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Buch

Auf dieser Welt gibt es nur eine Ursache aller Leiden, und das ist die
Abkehr des Menschen von roher Nahrung. Wir sind in unserer Ent-
wicklung und Erndhrung mit Rohkost angelegt, und trotzdem ist der
Mensch das einzige Lebewesen auf dieser Erde, das seine Nahrung
kocht, nach der Entwohnung weiter Milch zu sich nimmt und Medi-
kamente schluckt.
Helmut Wandmakers kategorische Forderung lautet: Zuriick zur ge-
sunden Urkost! Dann verschwindet das Ubergewicht, der Blutdruck
sinkt, Fett- und Cholesterinspiegel im Blut fallen, Erkéltungen und
Kopfschmerzen sind ein fiir allemal vergessen, unbindige und robuste
Gesundheit sind der Lohn.

Autor

Helmut Wandmaker wurde 1916 in Schalkholz/Holstein geboren. Un-
mittelbar nach dem Abitur wurde er zum Reichsarbeitsdienst mit an-
schlieBendem Wehrdienst eingezogen. Seit 1947 war Helmut Wand-
maker selbstindiger Kaufmann und Unternehmer. 1982 hat er sich
in den Ruhestand zuriickgezogen. Schwerste Krankheiten und Ver-
wundungen zwangen den Autor friihzeitig, iiber das Thema Gesundheit
nachzudenken. Mehr als fiinfzig Jahre lang hat Helmut Wandmaker
Erfahrungen mit Rohkost gemacht, die er seinen Lesern mit diesem
Buch iiberzeugend zu vermitteln wei3. 2007 verstarb Wandmaker im
Alter von 90 Jahren.

www.helmut-wandmaker.de
Von Helmut Wandmaker auf3erdem im Programm:

Rohkost statt Feuerkost (13912)
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Der Verfasser gibt weder direkt noch indirekt medizinische Ratschlige,
noch verordnet er eine Didt ohne medizinische Beratung als Behand-
lungsform fiir Krankheiten, Erndhrungsfachleute und andere Experten
auf dem Gebiet der Gesundheit und Erndhrung vertreten unterschied-
liche Meinungen. Es liegt nicht in der Absicht des Verfassers, Diagno-
sen zu stellen oder Verordnungen zu erteilen. Seine Zielsetzung besteht
lediglich darin, Informationen aus dem Gesundheitsbereich anzubieten
und die Zusammenarbeit mit Threm Arzt bei dem Streben nach Ge-
sundheit zu unterstiitzen. Wenn Sie die vorliegenden Informationen
ohne Einschaltung eines Arztes anwenden, so verordnen Sie sich eine
Selbstbehandlung — ein Recht, das IThnen zusteht. Herausgeber und Ver-
fasser iibernehmen jedoch keine Verantwortung.
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Es gibt nur eine Ursache allen Ungemachs und das ist die
Zerstorung unserer kostbaren Frischkost durch Feuerbe-
handlung! Weitere wichtige funktionelle Komponenten sind
frische Luft Tag und Nacht, reines Wasser, Sonnenschein,
Ruhe und kriftige Bewegung!

Kochkost vergiftet den Korper. Gesund wirst Du durch
Entgiftung!

Schlank ohne Hungern! Kalorienzdhlen ist kein Problem
mehr!

Milch ist nur fiir Saugkdlber und Sauglinge da, fiir Erwach-
sene unverdaulich (Enzymmangel)!

Brot und Getreide sind Schleimbildner und verantwortlich
fiir verstopfte Bronchien, Rachen und Nase und viele an-
dere Krankheiten!

Kuchen und Zuckersachen sind schddliche Abfallkost!
Kornernahrung driickt auf alle inneren Organe. Besonders
die Prostata wird krank!

Bienenhonig ist nicht besser als Zucker. Herzerkrankungen
entstehen durch Gdrung stirkereicher Kohlenhydrate!
Einldufe sind besser als Digitalis!

Stirke-Esser sind kleine Alkoholiker, Stirke erzeugt
Trunksucht!

Friichte-Rohkost ist die beste Medizin. Der Bluthochdruck
geht zuriick, die Blutfettwerte sinken!

Richtiger Obstverzehr ist wichtig! Obst ist immer basenbil-
dend. Obst auf leeren Magen essen!

99% der Nahrung ist heute tot; und das wenige Frische
wirft man noch in den Kochtopf!

Kochkost lihmt den Darm. Lebendige Nahrung aktiviert
ihn wieder! Im Darm sitzt der Tod!

» Verkalkung« durch anorganische Mineralien aus Koch-
kost, mineralhaltigen Wiissern, Kalziumtabletten!

Fasten ist die Operation ohne Messer!

Wir brauchen Aminosduren und kein Fertigeiweifs vom
Tier! Wir leiden an Protein-Uberernihrung!
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Vorwort  pr. med. Fritz Becker, Berchtesgaden

Die erste Auflage des Buches »Willst Du gesund sein? Vergif3
den Kochtopf!« von Helmut Wandmaker war nach dem Er-
scheinen sehr schnell vergriffen, so da3 eine Neuauflage not-
wendig wurde. Helmut Wandmaker ist kein Mediziner, er ist
Kaufmann und hoch dekorierter und schwer verwundeter In-
fanterieoffizier des Zweiten Weltkrieges. Er verfiigt iiber grofle
Erfahrungen am eigenen Korper und iiber umfassende Kennt-
nisse in der Gesundheitsliteratur aus dem deutschsprachigen
wie amerikanischen Raum, wie ich sie von keinem Autor
kenne!

Sein Buch hat in der Bundesrepublik wie eine Bombe einge-
schlagen und wird ein Markstein in der Geschichte der Ernéh-
rungsforschung werden! Er hat vielen Menschen die Augen
gedffnet in Gesundheitsfragen, viel mehr noch in Erndhrungs-
fragen. Ich habe das Buch, das ich zu Weihnachten 1988 von
einem Bekannten geschenkt bekam, mit groBem Interesse
gelesen. Es betrifft das Gebiet, dem ich fast die Halfte meines
Lebens gewidmet habe: der Gesundheitsvorsorge!

Ich kenne Helmut Wandmaker seit 1951, als er mich in
meinem ersten Kurheim im Allgéu besuchte. Damals hatte er
sich, genau wie ich, der Waerlandlebensweise zugewandt. Der
von Waerland empfohlenen Lebensweise ist er lange treu ge-
blieben, erkannte aber, da3 diese Erndhrungsweise nicht ganz
die richtige ist. Zum gleichen Ergebnis bin ich im Laufe von 30
Jahren auch gekommen. Waerland fehlte der letzte Schritt zur
reinen Naturkost, deshalb starb er zu friih mit 79 Jahren. Sein
Verhdngnis waren die vielen erhitzten Korner und die zu
reichlichen Milchprodukte, die seinen friithen Herztod bewirk-
ten. Dennoch zeigt die laktovegetarische Erndhrungsweise viel
bessere Ergebnisse als die heute so viel gepriesene Vollwert-
kost. Sie ist noch lange nicht das Wahre, sie enthélt noch viel
zuviel erhitzte Korner. Sie ist zwar ein Schritt vorwirts, kann
aber niemals unsere schweren Krankheiten heilen! Die Natur
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kennt keine Kompromisse, wie Goethe sagte. Wer gesund sein
und ernste Erkrankungen heilen will, muf3 noch einen Schritt
weitergehen, und zwar zu der Kost, die der Schopfer fiir den
Menschen bestimmt hat. Man kann das sehr leicht erkennen,
wenn man nur einen Blick in die Bibel tut. In der Schopfungsge-
schichte (Genesis) steht ganz deutlich, fiir welche Kost der
menschliche Korper gebaut ist. Dort heif3t es: »Siehe, ich habe
Euch gegeben alles griine Kraut, das da Samen trdgt auf hartem
Stengel, und alle Friichte der Baume, die da Samen tragen, sie
seien Euch zur Nahrung!« Daran hat sich bis heute nichts
gedndert, genauso, wie sich der Korperbau des Menschen in
den Jahrtausenden nicht gedndert hat. Das Feuer, der Koch-
topf und die Bratpfanne, heute noch zusitzlich Grill und Mi-
krowelle, sind dem Menschen zum Verhidngnis geworden! Die
totgekochte Nahrung, vor allem die Fleischkost zusammen mit
den industriell bearbeiteten Nahrungsmitteln haben den Men-
schen die vielen Krankheiten eingebracht. Dal} dieses stimmt,
kann wohl am besten der Arzt in der Praxis erkennen, und zwar
der, welcher noch normal und klar zu denken vermag.

Wenn man wieder zur Urkost zuriickkehrt, kommt auch die
Gesundheit zuriick, und die Krankheiten verschwinden! Un-
sere heutige Medizin, die nur symptomatische Behandlung mit
vielen chemischen Mitteln betreibt, kann niemals Krankheits-
ursachen beseitigen! Sie kommt deshalb auch niemals ans Ziel.
Das miilte doch jedem Menschen heute einleuchten.

Schon immer hat es groBe Arzte gegeben, die sich mit der
Ernédhrungsfrage beschiftigt haben. Ich denke an Hippokrates,
an Bircher-Benner und Kollath, aber auch an viele Laien, wie
Walter Sommer, Adolf Just, Richard Ungewitter, Drebber und
jetzt auch Helmut Wandmaker, die befruchtend gewirkt haben.
Sie alle bemiihten sich, die Menschen zur natiirlichen Ernih-
rung zuriickzufiihren. ‘

Es gelang ihnen nur sehr schwer, weil der Widerstand von
seiten der Hochschulmedizin und der Industrie zu grof3 war.
Ein Vorwirtskommen wird erst dann moglich sein, wenn die
Medizin umdenkt, sich die Politiker und das Gesundheitsmini-
sterium mit fiir die gute Sache einsetzen!
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Bedauerlicherweise lernen die Studierenden auf den Univer-
sitdten nichts iiber Erndhrung. Sie werden, was die Behandlung
betrifft, in die Physik und Chemie hineinmandvriert. Spiter in
der Praxis hiiten sie sich, genauso wie die Heilpraktiker, iiber
Ernihrung zu sprechen, um keinen Patienten zu verlieren!

Helmut Wandmakers Gedankengénge teile ich als Arzt hun-
dertprozentig, denn ich habe sie am eigenen Korper im Laufe
eines langen Lebens (wer kann 91 Jahre nachweisen?) auspro-
biert. Ich kann den Beweis dafiir an Hunderten meiner Patien-
ten erbringen. Man darf gewil3 die Wahrheit sagen, ohne da8 es
eine Siinde ist. Man kann aber dadurch leicht in groBe Unan-
nehmlichkeiten kommen. Dennoch, die Menschheit muf} die
Wahrheit horen, und sie kann sie finden in dem Buch von
Helmut Wandmaker! Das sage ich als Arzt und Helfer der
Menschheit.

Ich werde mich fiir die Verbreitung dieses Buches einsetzen,
weil es soviel Wahres enthilt. Ich kann es allen empfehlen, die
nach wahrer Gesundheit streben oder sich von Krankheiten frei
machen mochten. Es ist der richtige Weg.

Berchtesgaden, im Sommer 1989 Dr. med. Fritz Becker

Internist,
Arzt fiir Naturheilverfahren
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Auftakt

40 Jahre Forschungen auf dem Ernédhrungs- und Gesundheits-
sektor fithren zu diesem Ergebnis:

1. Esgibt nur eine Krankheitsursache, und das ist die Vergif-
tung des Korpers!

2. Es gibt nur eine Heilungsart, und das ist die Entgiftung
des Organismus!

So einfach sind diese beiden Lehrsitze,
wie alles Grof3e einfach ist!

Die Vergiftung hast Du mit sdurebildender Kochkost, Medika-
menten und Stimulanzien selbst verursacht. Die Entgiftung
folgt ausschlieBlich mit lebendiger, basenbildender pflanzlicher
Rohkost, wobei Dein Korper der alleinige, natiirliche Heiler
ist!

Es gibt nur ein Weltall, eine Natur, ein Naturgesetz, einen
Schopfer (einen Gott oder Geist, wie immer wir das Hohere
nennen wollen)!

Nach diesem Gesetz sind die Erndhrungsgrundlagen fiir
Mensch und Tier gleich: Du muBt die von der Natur geschaffe-
nen Produkte roh essen. Die ca. 70000 Tierarten in der Wildna-
tur halten dieses Gesetz ein. Nur der Mensch hat sich zum
kochenden und milchtrinkenden Tiermenschen entwickelt.
Nur dieses » Ausnahmewesen« nimmt Medikamente! Nur dar-
aus resultieren alle Gesundheitsprobleme, ganz gleich, wie die
Krankheiten heute genannt werden.

Millionen Jahre Entwicklung mit roher Naturnahrung haben
den Menschen geprigt, an diese Rohmolekiile ist er angepalf3t.
Aber seine Gene haben sich trotz Kochkost kaum verindert.
Erst Feuer und Kochtopf haben die urspriinglichen Nahrungs-
stoffe tiefgreifend verdndert. Degeneration und Krankheit sind
die Folge, wie das Bild auf Seite 28 drastisch zeigt. Kranker,

14



wenn Du gesund werden und bleiben willst, dann gibt es nur
eine Entscheidung: Kehre zu dieser Urkost zuriick, nachdem
Du einige Tage Deinen Korper durch vollige Enthaltsamkeit
von Nahrung (Fasten) vorher entgiftet hast. Fiir diese Urkost
gibt es eine einfache Regel: »If§ die Nahrung frisch und roh, die
Dir am besten schmeckt, am angenehmsten riecht und Dein
Auge bezaubert!«

90% Deiner Vitalitdt, Nervenkraft und Energie hiangen von
diesem einfachen Satz ab!

Daneben sollten Dich stets begleiten: frische Luft Tag und
Nacht, Sonnenschein, reines Wasser, kréftige Bewegung,
Ruhe und Schlaf! Stre ist notwendig und nicht vermeidbar,
aber UberstreB muBt und kannst Du vermeiden!

Warum fiithren wir Menschen diese einfachen Grundsitze
nicht durch? Nur unsere Gewohnheiten und die mangelnde
Geistes- oder auch Willenskraft, iiber unser wahres Dasein
nachzudenken, verhindern das!

»Wahre menschliche Kultur gibt es erst, wenn nicht nur die
Menschenfresserei, sondern jeder Fleischgenuf3 als Kanni-
balismus gilt!«

(Wilhelm Busch)

Heute muf sich das Naturgesetz verteidigen und nicht unsere
degenerierte falsche Lebensweise! So traurig ist es im AIDS-
Zeitalter! Die Mikroben sind die Feinde, die zu bekdmpfen
sind, und nicht unsere stindigen Ubertretungen gegeniiber
dem Natiirlichen! Viren und Bakterien sind aber in Wirk-
lichkeit unsere Freunde, weil sie mithelfen, unseren selbst
angehduften Schmutz aufzufressen. Wiirden sie nicht dasein,
wire unsere Lebenserwartung eine ganz kurze! Auch bei AIDS
sind nicht die toten Viren die Urheber der Infektion, sondern es
ist der Boden, den wir mit unserer toten Kost, den Stimulanzien
wie Salz, Gewiirze, Kaffee, Tee, Kakao, Schokolade, Schnaps,
Zigaretten und den kaum zdhlbaren Medikamenten vorberei-
tet haben! So glaube ich, dal bei dem an AIDS Erkrankten
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eher das giftige Medikament AZT (Azidothymidin) sein Ende
beschert als das sagenumwobene »Virus«. Wir »medikamentie-
ren« uns eher zu Tode, als die allein schuldige Lebensweise zu
andern! Der bekannte franz. »Krautermann« Mességué sagt in
seinem neuen Buch: »Heilpflanzen«??, daB 60% unserer heuti-
gen Krankheiten von Medikamenten verursacht werden!

Ein Weiser sagte zu unseren falschen Efigewohnheiten: »Es
ist immer verlockend, die Zukunft zu opfern, um die
Gegenwart ungestort genieflen zu kénnen!/«

Es ist ein groBes Ungliick, daB fast alle unsere Lebensmittel
kein Leben mehr enthalten, sondern tot sind! Schau Dir im
Supermarkt die Nahrung an, wieviel findest Du in Dosen,
Packungen: alles Fabrikware, verfeinert, verdndert, haltbar
gemacht! Selbst die Milcherzeugnisse sind heute sterilisiert,
homogenisiert und pasteurisiert und damit zur toten Nahrung
degradiert. Am schlimmsten sieht das bei der H-Milch aus, die
fast alle gedankenlos kaufen!

Und welche kleine Ecke enthilt frische Lebensmittel? Nur
Obst und Gemiise, das leider auch von uns Menschen stéindig
verdndert wird mit zuviel Kunstdiinger, Insektiziden, Pestizi-
den. Zuerst wird der Boden zerstort, anschlieBend Pflanzen
und Wald, am Schluf3 Tier und Mensch!

Schuld hast Du selbst! Warum kaufst Du nicht biologisch
gezogene Friichte und Gemiise? Der Kaufmann stellt das be-
reit, was Du wiinschst; denn er will und mul3 Geld verdienen.
Es niitzt aber das beste biologisch gezogene pflanzliche Pro-
dukt nichts, wenn Du es anschlieBend im Kochtopf zur toten
Materie beforderst! Fiir dieses stdndige Vergehen gegen das
Naturgesetz werden wir den Wegezoll entrichten miissen!

Vor 50-60 Jahren gab es noch gar keine Fertigpackung im
Laden, nur Ersatzkaffee vielleicht. Ich bin in so einem »Hoker-
laden« aufgewachsen. Ich kann das genau beurteilen; denn ich
habe in den Ferien oft die Kundschaft bedient. Heute zeigen
unsere Korper trotz allgemeiner Fettsucht ganz offensichtlich
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die aus der toten Nahrung entstandenen Mangelerscheinungen
und Krankheiten.

Nur lebendige Enzyme, unsere besten Helfer, von denen es
Tausende gibt, schaffen aus lebendiger Nahrung lebenstiichtige
Zellen, aus denen dann ein lebenskriftiger Korper aufgebaut
wird. Und diese »Ware« geht dann sehr leicht ohne Storungen
durch unseren Verdauungstrakt! Frische Nahrung liefert alle
notwendigen Enzyme fiir die Verdauung mit.

Aber die tégliche Millionenwerbung wischt unser Gehirn in
die Gegenrichtung.

»Kostlich der Inhaltvon . . .« Es wird nur an die Gaumengelii-
ste appelliert. Was mit unserem wertvollen Korper geschieht,
den wir nun einmal vom Schopfer bekommen haben, ist der
Industrie vollkommen egal. Hauptsache, daf3 das Geld in der
Kasse klingelt!

Du machst die Gewohnheiten, und nachher machen die
Gewohnheiten Dich!

Wenn Du Dich als Verbraucher nicht @nderst, dndert auch
der Kaufmann nichts. Warum soll er sich auch diese Miihe
geben, wenn Du es nicht willst. Ich habe frither versucht,
unsere Reformabteilungen immer gréfer auszubauen, aber sie
mufBten wieder verkleinert werden. Nur der Zuckerkranke
findet ein immer groferes Angebot, leider auch toter Lebens-
mittel. Warum nur dieser Kranke? Er muf3! Der Kniippel liegt
beim Hund! Wir haben bereits 2 Mill. Diabetiker!

Warum miissen wir denn alle erst kaputt sein? Warum sorgst
Du nicht selbst dafiir, da3 ein moderner Supermarkt von heute
zumindest zur Hilfte aus frischer, lebendiger Nahrung besteht?
Warum glaubst Du Professoren, die fiir jedes Gutachten zu
haben sind und tote Kost preisen? Warum gibst Du der Natur
keine Chance? Warum muf3t Du Dich der Hilfsmedizin und
dem Messer des Chirurgen ausliefern?

Fragen iiber Fragen; aber nur Du selbst kannst sie beantwor-
é
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ten. Es ist eine Sisyphusarbeit, Deine Umgebung zu éndern;
aber es ist nicht verboten, daB3 Du bei Dir selbst anfangst! Fahre
zumindest Du, der Du dieses Buch liest, die reiche Ernte ein!
Nur Dein Beispiel wird Schule machen, nicht das Reden! Ich
sage das immer wieder den vielen Fragestellern, die traurig
sind, dafl Familienangehorige nicht mitziehen.

Deine Gesundheit wirkt ansteckend!

Die falschen Gewohnheiten, die allein die Ursachen aller Er-
krankungen sind, haben aber ein zdhes Leben! Diese sind auf
dem Erndhrungssektor am schwierigsten zu dndern. So wie
meine GroBeltern, meine Eltern getafelt haben, muB es richtig
sein. Sie sind dabei auch alt geworden, glaubt man. Der Glaube
kann Dich sicher unterstiitzen, aber nichts an den nackten
Tatsachen der Naturgesetze @ndern!

Jeder muB diese schwere Entscheidung einer Umkehr ganz
allein treffen. Ich bin nicht Dein Lehrmeister! Erst recht bin ich
kein Arzt. Ich »behandle« nicht. Als unternehmerischer Kauf-
mann im Rentenalter mochte ich Dir nur meine Erfahrungen
weitergeben! Meine schweren Infektionskrankheiten und Ver-
wundungen im Krieg mit stindigem UberstreB (allein 4 Jahre in
RuBland) und daraus resultierenden Gesundheitsproblemen
waren meine Lehrmeister! Medizinische Anfragen bleiben un-
beantwortet!

Ich moéchte aber dem Lernwilligen und den vielen in gesund-
heitliche Not Geratenen helfen. Du wirst auf eine andere
Bewuftseinsebene gefiihrt. Ich habe dafiir viel Lehrgeld ge-
zahlt. Du bekommst das fertige Endprodukt. Die Neunmalklu-
gen interessieren mich iiberhaupt nicht. Dabei sind die groften
Storer die ersten, die zu mir kommen, wenn sie »flach liegen«.
Das Urteil lautet dann: . . . zu spit!

Alle Kreaturen entwickeln sich in Harmonie in ihrem Um-
feld, um friedlich und gliicklich zu sein, nicht, um zu leiden! Die
Natur kennt keinen »Krankheitsplan«, sie will immer Deine
Gesundheit. Nur wenn Du ihre Gesetze miB3achtest, muf sie in
Deinem Interesse eingreifen, weil sie Dich retten will!
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Auf diesem Weg zum Gipfel unbindiger Gesundheit, zum
Gliicklichsein, muf} ich einige Legenden iiber die Grundnah-
rungsmittel zerstoren, wie zum Beispiel iiber das gesunde Brot,
das in Wirklichkeit gefdhrlichen, sdurebildenden Kleister er-
zeugt und mit seinen erdigen Stoffen die Hauptschuld an der
vorzeitigen Verknocherung und Vergreisung trigt. Die sauren
Brot- und Getreideprodukte rauben uns das wertvolle Kalzium
aus den Knochen, wobei sie selbst kaum Kalzium enthalten!
(Brotrheuma, Brotgicht)

Oder die »gute« Kuhmilch mit. ihrem schwerverdaulichen
Kasein-Eiweil3, die uns die meisten Hautkrankheiten und Al-
lergien bringt. Wir stehlen dem Kalb die Milch, dafiir werden
wir bestraft! Auch hier bildet der Mensch wieder eine einsame
Ausnahme aller Lebewesen! Oder kennst Du eine ausgewach-
sene Kuh, die an der Brust ihrer »Schwester« Milch saugt, um
sich zu erndhren?

Aber die Kuhmilch enthilt doch so viel Kalzium, das wir
dringend fiir unsere Knochen benétigen! Warum haben denn
die am meisten Milch verzehrenden westlichen Volker das
miserabelste Knochensystem? Das an das schwerverdauliche
Kasein-Eiwei3 gebundene grobstoffliche Kalzium kann der
Mensch nicht verwenden, erst recht nicht, wenn die Milch, wie
auf Seite 16 erwédhnt, durch Manipulation geféahrlich verandert,
abgetotet wird.

Der degenerierte Kulturmensch ist das einzige Lebewesen
der Erde, das seine Nahrung durch Kochen zerstort, Milch
trinkt nach der Entwohnung von der Mutterbrust, Medika-
mente und giftige Getrinke wie Kaffee und Schnaps trinkt und
seine Lunge mit Glimmstengeln zerstort!

Es ist Deine Entscheidung ganz allein, wie hoch Du diese
Leiter zur Gesundheit erklimmen willst. Das Ziel hast Du erst
erreicht, wenn Deine Geschmacksnerven wieder erstarkt sind
und totes, zerkochtes Gemiise, schmackhaft gemacht durch
Kriicken wie Salz, Fett und Gewiirze, ablehnst und nach einem
Apfel lechzt! Du wirst erst dann dieses Wohlgefiihl merken,
wenn Du die gutbiirgerliche Kost (gbK) nicht mehr vertragen
kannst, Du muf3t Kolik kriegen, Dir muf3 richtig iibel werden.
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Solange Du noch alles vertragen kannst, wie ein »ausgeleier-
ter« Traktor, bist Du noch himmelweit vom Ziel entfernt!
Kompromisse muflt Du ganz alleine verantworten, aber halte
Dir immer vor Augen, da3 Kompromisse iiber Kompromif3-
krankheiten zum Kompromifitod fiihren!

Nun, der steinige Weg lohnt sich! Im Grunde brauchte ich
Dir gar nichts mehr zu sagen als diese einfachen Regeln, die Du
am Anfang vernommen hast. Es gibt Tausende von Diit- und
Gesundheitsbiichern. Wer hat denn nun recht? Gerade aus
dieser Tatsache der Vielfalt kannst Du bereits erkennen, daf3
alle falsch sind, wenn sie nicht konsequent das Naturgesetz
vertreten. Du allein kannst dann testen, wer recht hat: die
sogenannten » Wissenschaftler« oder die Natur! Recht hat nur
das Naturgesetz, daran sollte es keinen Zweifel geben. Ich weif3
aber, daf3 ich selbst immer nach neuen und umfassenderen
Erkenntnissen gesucht habe. Genauso wird es Dir ergehen.
Darum will ich Dir mit diesem zweiten Buch behilflich sein! Es
wird manch hartes Wort gesagt; aber ist das Leben nicht selbst
hart? Immer war ich bestrebt, die Wahrheit zu finden, auch
wenn diese uns manchmal unbequem ist.

Frau Dr. med. Kingsford hat 1880 ihre Doktorarbeit in Paris
iiber das Thema: »Die perfekte Nahrung fiir den Menschen«**
geschrieben. Sie erwédhnte im Vorwort, da3 mancher »Wissen-
schaftler« sie als Utopistin bezeichnen wird. Das hat sie vor
iiber 100 Jahren nicht davon abgehalten, die Wahrheit zu
sagen. In diesem kleinen Buch, das ich kiirzlich in den USA
fand und das Dr. A. Aderholt in das Deutsche iibersetzte und
herausgab, steht genau das gleiche Grundgesetz, wie ich es hier
erldutere!

Lernte der Mensch daraus? Nein, er ist immer noch tiefer in
den Kochtopf verstrickt. Schaue Dir die vielen Gourmet-Re-
zepte an, die Du téglich in den Illustrierten, aber auch in den
»Gesundheitszeitschriften« liest. Alle kennen nur die Verfiih-
rung unseres Gaumens, sonst gar nichts!! Das Geldverdienen
steht obenan, nicht Deine Gesundheit! Und von der Krankheit
lebt die gewaltige Medizinhierarchie!

Mit Medikamenten, kiinstlichen Vitaminen und Mineralstof-
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fen kommt dann unweigerlich die Reparaturmedizin, die Dich
nicht retten kann, im Gegenteil, Dein angeschlagener Korper
muf neben den eigenen Schlacken auch diese Gifte unschédlich
machen und hinausbeférdern! Das ist aber eine weitere Schidi-
gung, die Folgen sind unabsehbar! Medikamente, die einen
Gesunden krank machen, sollen einen Kranken zur Gesund-
heit fithren? Wer kann nur so krank denken?

»Alles, was wir wirklich lernen, ist eine Ansammlung von
Vorurteilen, mit denen wir bis 18 Jahre mit einem Breildffel
gefiittert werden!«

(Albert Einstein)

Ich sagte bereits, da3 ich Kaufmann bin und kein Schriftstel-
ler. Stilistische Fehler bitte ich zu entschuldigen, ferner das
»Du« und das Direkte, das gerade beim ersten Buch den
meisten Lesern gefallen hat.

»Willst Du gesund sein?« »Vergifl den Kochtopf!« Gesund
wirst Du nur, wenn Du Kochen, Braten, Backen, Fritieren
usw. vergi3t! Die Hitzebehandlung hat nicht nur unsere Nah-
rungsmittel zerstort, sondern auch uns Menschen zu Kriippeln
degeneriert. Betrachte noch einmal aufmerksam das Bild mit
der Entwicklung vom Menschenaffen zum Bier trinkenden und
rauchenden Tiermenschen!

Du wirst in diesem Buch tiber den Perser A. T. Hovannassian
aus Teheran lesen, der ein 567seitiges Buch iiber »Raw Ea-
ting«”*, »Rohkost« in armenischer Sprache geschrieben hat,
das 1967 verkiirzt in Englisch mit 160 Seiten herauskam.

Beginne heute mit Deinem neuen Leben; denn morgen
kann es zu spat sein!

Das Perserbuch wird Dich zusitzlich aufriitteln; denn Ater-
hov, wie er sich abgekiirzt nennt, hat zwei Kinder im Alter von
10 und 14 Jahren durch Erndhrung mit toter Kost und falsche
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medizinische Behandlung verloren. Sein drittes, reines Roh-
kostkind, Anahit, ist jetzt 31 und hat noch niemals einen
Happen Kochkost gegessen. Aterhov selbst konnte mit 61
Jahren nicht einmal 2 Treppenstufen mehr steigen und hatte
viele Krankheiten.

Aterhov hat nichts von der Existenz der NH - Natural
Hygiene (natiirliche Gesundheitslehre)* in den USA seit 1822
— gewuBt. Er empfiehlt auch Korner, Hiilsenfriichte, Brot;
aber, und das ist wichtig, nur in gekeimter Form und nicht
hitzebehandelt. Dann sind diese Pflanzenprodukte wieder Ge-
miise geworden, daher roh, frisch und gesund geblieben.
Auch die richtige Kombination der Nahrungsmittel hat er
noch nicht beriicksichtigt. Er verteidigt aber strikt das unver-
anderte Naturprodukt. Wenn Du nur einen Happen Kochkunst
zu dir nimmst, erklért er, dann nenne Dich nicht Rohkéstler!

Versuche doch selbst die Rohkost, die ich in diesem Buch
empfehle. Du wirst sehr bald merken, wohin die Reise mit Dir
geht. Du wirst nach Anfangsschwierigkeiten, die mit der Um-
stellung zu tun haben, in kurzer Zeit schlank und gesund mit
bisher nicht gekanntem »euphorischem« Gliicksgefiihl. Die
entstehenden Gesundheitskrisen haben ihre Ursache in Dei-
ner frilheren falschen Lebensweise. Es sind Entgiftungs-
schmerzen. Dein Korper bekommt eine wunderbare Beweg-
lichkeit und Zahigkeit. Du ldust auf einmal Deinen Gleichalt-
rigen davon.

Der erwihnt Aterhov empfiehlt eine Nahrung von tiglich
1 kg Obstrohkost. Diese Menge wire ausreichend, das
menschliche Leben aufrechtzuerhalten; aber fiir die Krebszel-
le sei das Todesurteil gesprochen! Er sagt: »Krebs ist die
Tochter des Kochtopfs!«

* Nihere Informationen iiber die natiirliche Gesundheitslehre erhiltst Du auf
Anfrage bei der Gesellschaft fiir natiirliche Lebenskunde e.V., Postfach 99, 27718
Ritterhude.
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Krebs ist die Tochter des Kochtopfs!

Wenn Aterhov Obstrohkost als dufBerst wirksam bei dieser
schweren Krankheit empfiehlt, die immer das Endstadium der
chronischen Erkrankungen reprasentiert, wie beeinfluflt sie
erst die einfacheren akuten und chronischen Krankheiten!

Es ist aber nie die direkte Wirkung von Nahrungsmitteln.
Immer ist es der Korper ganz alleine, der heilt. Daher gibt es
auch keinerlei Kuren! Die Belastung ist aber bei natiirlicher
Rohkost so gering, daB3 unser Korper sofort mit der Hausreini-
gung beginnen kann! Du alleine muf3t es probieren und ent-
scheiden!

LaB3 Dich nicht mehr von den unzihligen »wissenschaftli-
chen« Biichern beeinflussen; denn zumeist ist die Wissenschaft
der letzte Stand des Irrtums!

Wenn es nach der »herrschenden« Wissenschaft geht, so
lehnen diese Vertreter auch heute noch den Begriff »Schlak-
ken« ab. Was ist denn dieser Schleim, der bei einer Erkiltung in
Massen aus der Nase und dem Rachen herauskommt? Ich
werde in diesem Buch die Ablagerungen eingehend erldutern!
Du kannst selbst diesen Irrtum erkennen, wenn Du dem Natur-
geschehen gehorchst und seinen Gesetzen folgst!

»Lieber geht der Mensch zugrunde, als daf er seine
Gewohnheiten dndert. «
Leo Tolstoi

Diese Wahrheit ist einfach zu erkennen, aber schwer durch-
zusetzen!

Wenn man iiberhaupt den degenerativen Niedergang unse-
res westlichen iiberzivilisierten Menschen noch verhindern
will, miiBten Milliarden DM fiir die Aufklarung zur Vorbeu-
gung ausgegeben werden. Milliarden DM sollten statt zur
nutzlosen »Bekdmpfung« von Mikroben dafiir aufgewendet
werden, endlich die natiirliche Gesundheit zu propagieren.
Von allen LitfaBsdulen, aus jeder Zeitung und vor allem per
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Fernsehen sollten eindringliche Appelle auf eine alternative,
gesunde, vorbeugende Lebensweise hinweisen. Das wire
Aufgabe des Staates und nicht die Prasentation rauchender
Politiker!

»Wer nicht horen will, muf fiihlen«, sagt die Natur. Wer aber
die Prinzipien der Gesundheit einhilt, sollte zu 100% die
Krankenkassenbeitriage zuriickbekommen! Auch die Firmen,
die die Halfte dieser horrenden Kosten zwangsweise finanzie-
ren, miissen ebenfalls ihren Anteil erstattet bekommen. Der
falsche Mantel »Solidargemeinschaft« sollte nicht die selbstver-
schuldeten Kranken decken, die unentwegt saufen, fressen,
rauchen und das kranke Erbgut noch ungeniert weitergeben
(die Eiweilmassen putschen die Sexualnerven auf, was in
Wirklichkeit eine weitere stdndige Entnervung und Degenerie-
rung bedeutet), sondern diejenigen schiitzen, die die naturge-
setzlichen Bedingungen einhalten und die nicht die Kranken-
kassen belasten. Das »Weg vom Arzt-Syndrom« muf3 honoriert
werden und nicht das Rennen in die Warterdume. »Hilf Dir
selbst, dann hilft Dir Gott!«

Wie im alten China sollte der Arzt dafiir bezahlt werden, wie
er eine Familie gesund erhilt. Wir werden sehen, wie viele
Arzte dann noch studieren, wenn sie nicht mehr aus dem
Milliardentrog finanziert werden konnen! Der Arzt muf3 dann
namlich erst selbst ein Beispiel fiir Gesundheit und langes
Leben liefern. Und das fillt ihm heute verdammt schwer. Die
Arzte leiden an denselben Krankheiten wie ihre Patienten und
rangieren in der Tabelle der Lebenserwartung eher an der
unteren Skala! Wie kann man da erwarten, dal3 sie Gesundheit
garantieren?

Ich mochte hier aber kein Feindbild aufkommen lassen. Ich
bin mit Arzten befreundet, die die Dinge genauso sehen wie
ich, aber leider wegen des herrschenden Systems nicht die
Wahrheit sagen diirfen. Das wire ihr sicherer Untergang. Er
wiirde wie Dr. Issels, der fiir die Ganzheit kampfte, im Geféing-
nis landen! So stark ist heute noch die weie Hierarchie! Ich
wei3, da3 der quicklebendige Minister Bliim diese Wahrheit
mit durchsetzen konnte. Vielleicht konnte er noch sein Uberge-
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wicht abbauen und sein Rauchen einstellen; dann wire er noch
stiarker. Er scheut, Gott sei Dank, vor keiner Heuchelei zu-
riick! Was wire, wenn alle Politiker, ganz gleich welcher Farbe,
diese schon ewig geltende Binsenwahrheit iiber Gesundheit
und Krankheit von allen Podien propagieren wiirden? Die
Einnahmen aus Alkohol- und Nikotinsteuern (Heuchelei des
Staates) wiirden natiirlich sinken; aber die Milliardenein-
sparung bei der Krankenversorgung wiirde alles wieder quitt
machen.

Das hort sich gut an, nicht wahr? Aber der grofte Feind, der
Mensch mit seinen bequemen Gewohnheiten, will ja noch
weniger arbeiten, noch mehr Freizeit haben, noch mehr verdie-
nen, damit er noch mehr »falsch« genieen kann. Das steht als
Bollwerk dagegen!

Der Chefarzt einer Rehabilitationsklinik sagte mir vor eini-
ger Zeit, daB vor 25 Jahren noch die Kranken zur Kur mit der
Eisenbahn anreisen mufBiten. Sie sollten an der frischen Nord-
seeluft auf Schusters Rappen marschieren. Er muf3te diejeni-
gen, die mit dem Auto kamen, melden. Bei ihnen wurde der
KurzuschuB einfach gestrichen. Heute soll er, dem »kniewei-
chen« Personenschutz folgend, am liebsten Raucherrdume ein-
richten. Lungenheilstdtten haben neuerdings diese Raucher-
rdume, obgleich jedermann weif3, dal 70% der Lungenkrebse
Rauchen als Ursache haben! Aber lieber lassen sich diese Leute
Beine und Arme abhacken, als das Rauchen aufzugeben.

Altes Rom, Du bist nicht weit entfernt!

Heute kommen aber die Leute mit »dicken« Autos zur »Kur,
fahren ihre fetten Bduche spazieren, hauen sich voll mit totem
Zeug und trinken sich unter den Tisch! Und das soll der
Gesundlebende finanzieren. Das ist eine schone Solidarge-
meinschaft! Keine Selbstverantwortung mehr!

Aber warte nur ein Weilchen, das harte Naturgesetz nimmt
auf niemanden Riicksicht. Der Sensenmann kommt, zu friih,
zu unerwartet! Aber Du allein lddst ihn unentwegt und unbe-
kiimmert ein!
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Unser »Haus«, der Mensch, ist aufgebaut. Wir benétigen
daher nur noch Minimengen Protein fiir die Reparatur dieses
Hauses. Wir essen aber solche Mengen, da3 wir meinen, wir
miifiten noch einige Stockwerke draufsetzen! Der heutige Ei-
weilrummel ist unbegreiflich. »Sandwiches« und »Hambur-
ger« hat die Natur nicht vorgesehen.

Medizinische Wissenschaftler erkldren unaufhorlich, daf3 be-
sonders der édltere Mensch mehr Eiweifl essen miifite. Umge-
kehrt ist es! Sein Koérper wird schon gebrechlich und sein
Stoffwechsel trige. Er muf3 also weniger Proteine zu sich
nehmen; denn er hat schon jetzt schwer mit dem bereits ange-
héduften »Eiweimiill« zu kimpfen!

Nach 25 Jahren etwa hat sich der menschliche Rahmen
stabilisiert. Nur stark korperlich Arbeitende und Sportler be-
notigen etwas mehr Eiweil3, weil sie keine Muskelmasse verlie-
ren sollten. Pflanzliche Aminosduren, kein Fertigeiwei3 aus
Tierleichen, sind am besten und am leichtesten aufnehmbar.

Je mehr iiberfliissiges Eiweil Du iBt, je geringer ist Deine
Leistungsfiahigkeit und Lebenserwartung! Du reduzierst Deine
Nervenenergie und hiufst Gifte an!

Anfang der 70er Jahre hat Dr. Meyer von der Universitit
Pretorias, Siidafrika, einen bemerkenswerten Test gemacht:

Dr. Meyer gab 27 Erwachsenen tdglich ca. 60g Erdniisse,
Cashews oder Walniisse und "2 bis % einer Avocado. Diese
Kost wurde ergénzt mit frischen Karotten, Tomaten und fri-
schen und getrockneten Friichten. Diese Art Nahrung zeigt
eine starke Uberlegenheit, die Ubergewichtigen nahmen bis zu
ihrem Idealgewicht ab. Der Blutdruck ging zuriick, die Chole-
sterin- und Triglyceridspiegel verminderten sich.

Jetzt machte Dr. Meyer mit seinen Kollegen ein weiteres
Experiment mit Sportlern, die abwechselnd konventionelle
Fleisch-, Kohlenhydrat- und Friichtekost erhielten. Neun
Rennldufer zwischen 17 und 24 erhielten ein Jahr lang Fleisch-
kost. Wihrend dieser Zeit iibten sie tdglich eine Stunde. Fiir
einige Wochen wurde eine Kost mit hohem Eiweilgehalt gege-
ben, gefolgt von einer mit hohem Kohlenhydratanteil. Dieses
geschah unmittelbar vor einem Wettbewerb, bei dem sie 8 km

26



laufen muB3ten. Unmittelbar darauf bekamen sie fiir 2 Wochen
Friichtekost. Sie liefen denselben Kurs. Alle neun Liufer
verbesserten ihre Leistung!

»1f3 roh, dann wirst Du froh, i3 kalt, dann wirst Du alt!«
(Volksmund)

Dieses Beispiel zeigt, da3 zuviel Eiweil3 die Energie vermin-
dert, die eiweiBarme Friichtenahrung sie aber erheblich stei-
gert!

Du wirst iiber erstaunliche Erfolge bei reiner Obstkost in
Alaska horen, wo ich iiber den Sportler Al Pedersen berichte,
der in der Kilte Hochstwerte erringt!

Ich bin vollig unabhéngig und kann mir daher erlauben, so zu
reden, wie ich das Problem sehe. Niemand kann mich davon
abhalteny.” Wer soll denn die Wahrheit propagieren, wenn nicht
die paar Aufrechten?

Ich versuche, auch so zu leben, wie ich »predige«. Ich bitte
auch Dich, Dein Vorbild wirken zu lassen zum Wohle Deiner
Kinder und der noch Leidenden!

Tellingstedt, im Sommer 1988 Helmut Wandmaker
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Vom Primaten zum »zivilisierten« Wohlstandsmenschen
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Vorwort 19s9)

Uberraschend geht die 1. Auflage zu Ende. Das Buch fand
begeisterte Aufnahme, weil es das erste Buch nach Walter
Sommers »Urgesetz der natiirlichen Erndhrung«? in deutscher
Sprache ist, das kompromiBlos die Natur als die beste Lehrmei-
sterin verteidigt.

Téglich erreichen mich »iiberschiumende« Berichte iiber
dramatische Verbesserungen ihres Gesundheitszustandes der
Briefschreiber. Eine Dame schreibt, mein Buch wiirde das
Wassermannzeitalter einleiten. Eine andere hat alle ihre Ge-
sundheitsbiicher in den Miill geworfen. Selbst von praktizieren-
den Arzten kommen Zustimmungen. Die Zeit wire reif zur
Umkehr!

Ich begriiBe daher besonders, daf3 ein so erfahrener Arzt wie
der 91jahrige Dr. Becker das Vorwort zu dieser 2. Auflage
geschrieben hat. Dr. Becker hielt noch bis zu seinem Tode
wochenlange Schulungskurse von téglich 8 bis 20 Uhr ab mit
Vortrédgen iiber Fasten, Erndhrung, Atemiibungen, Dehn- und
Bewegungsiibungen, Augengymnastik usw. und stand noch
jeden Morgen kopf! Arzte, Heilpraktiker und »Gesundheits-
prediger« bis 91 bitte nachmachen, dann seid Ihr das beste
Vorbild fiir Eure Patienten ohne »Hilfsmittel«! Diese wenigen
Aufrechten muf3 man leider mit der Stecknadel suchen!

Abstammungsmifig ist der Mensch ein Frugivore, dariiber
gibt es keinen Zweifel! Aber immer wieder habe ich in diesem
Buch darauf hingewiesen, dafl mit Beginn der Rohkost, beson-
ders der Obstrohkost, eine intensive »Hausreinigung« des Kor-
pers beginnt. Jetzt kommt der Stolperstein, der »Probierer« der
Naturkost wird wankelmiitig. Er meint, die Friichte haben ihm
diese Ausscheidungsprozesse beschert. Er will zur méaBigen
Gemiiserohkost oder gar Kochkost zuriickkehren. Die aufge-
stoberten Schlacken (abgelagert oft seit der Kindheit) gehen in
die bekannten Liger (Rheuma/Salzlager) zuriick. Es herrscht
wieder eitel Sonnenschein! Du behiltst aber Deine Krankhei-
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ten, es droht ganz sicher der Ubergang in das chronische
Stadium! Selbst eifrige Befiirworter der Frischkost haben diese
Tatsachen nicht begriffen. Auch sie fallen um und kehren zur
»weichen« Kost, gar zur »angenehmeren Homoopathie« oder
zu Kriuterkuren zuriick! Nicht die beste Nahrung, das Obst,
bewirkte den » Aufruhr«, sondern Dein kranker Korper konnte
erstmalig durch die sofort zur Verfiigung stehende »Obstener-
gie« mit »Miniabfall« reagieren!

Krankheit ist die Anstrengung der Natur, Dich gesundzuma-
chen. Krankheit wird nicht von Feinden (Mikroben) oder
Kriften jenseits der Wolken erzeugt, sie ist selbstverschuldet!

Nahrung heilt aber nie direkt. Es ist immer der Korper, der
antwortet!

Erkrankungen sind also schon Heilungsvorgiinge.

Es gibt zu diesem Heilprinzip keine Alternative! Alle Medi-
kamente, ganz gleich welchen Ursprungs, sind Tduschungen
und Gifte, die zusitzlich zur Krankheit hinausbefordert werden
miissen. Das bedeutet nun aber nicht, da3 Kranke, die jahr-
zehntelang falsch gelebt haben und tdglich Medikamente neh-
men, diese Notfallmedizin jetzt iiber Bord werfen sollten. Das
wire katastrophal. Ich habe schon zu Anfang erklirt, und ich
wiederhole das hier energisch: Du muf3t Dich mit einem erfah-
renen Arzt oder Heilpraktiker verbiinden, die Empfehlungen
zur Ubergangskost befolgen und unerschiitterlich Dein Ziel
ansteuern, eine strahlende Gesundheit zu erreichen! Ich bin
kein Arzt und gebe keine medizinische Auskunft. Ich sage nur,
wie ich die Gesundheit sehe und selbst vorlebe. Mich erreichen
trotz meiner Bitte, von Anfragen abzusehen, tédglich miindlich
und schriftlich erschiitternde Berichte von jungen Menschen
mit schwersten Krankheiten. Sie suchen den letzten Strohhalm.
Sosehr ich mit diesen mitleide, ich muf3 gesetzlich schweigen.

Bei meinen Vortridgen kommen immer wieder Zweifel iiber
die Proteinversorgung des Korpers auf, wenn ich Friichte und
etwas Gemiise/Niisse als Roh- und Grundkost fiir den Men-
schen schildere. Wir brauchen uns doch nur die pflanzenfres-
senden Tiere anzuschauen. Woraus wiéchst denn beim Ochsen
das Steak, das Du heute mittag vielleicht mit Genuf} vertilgt
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hast? Bekommt er auch Eiweil3, Eier, Kochkost, Kaffee, Tee,
Kakao, Schokolade, Zigaretten, Schnaps usw.? Dazu muf} die
Kuh noch die eiweiB3reiche Milch, bestimmt fiir ihr Kalb, fiir die
Menschen, die ewig Sduglinge bleiben wollen, ungefragt herge-
ben! Wer fiittert die mit uns verwandten Primaten oder das
groBte Tier, den Elefanten, mit den oben aufgefiihrten Genuf-
mitteln? Natiirlich darf es auch keine Unterversorgung mit
Proteinen geben. Sie wiirde ebenfalls ernste Probleme aufwer-
fen. In meinem Vorwort zur 6. iiberarbeiteten Auflage gehe ich
darauf néher ein.

EiweiBreiche Nahrung macht im Gegenteil nach anféngli-
cher Stimulation krank und miide. Vergiftetes Blut macht
miide! Ein Korper mit sauberen Kréftestromen ist nie miide,
benotigt viel weniger Schlaf und ist stets kréftig und lebendig!

Bei einer lebendfrischen Nahrung brauchst Du Dir keine
Sorgen iiber Eiweif3, Fette und Stdarke zu machen. Mutter
Natur hat mit ihrer SonnenKost* alles bestens mit ihrem eige-
nen Feuer, der Sonne, zubereitet, in vollkommener Zusam-
mensetzung mit allen entdeckten und noch nicht entdeckten
Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen usw., die ein
lebendiges, leistungstiichtiges Lebewesen benotigt! Bei der
SonnenKost brauchst Du iiber Fettsucht, Untergewicht und
Kalorien nicht mehr nachzudenken. Alles pendelt sich automa-
tisch ein! Du brauchst nur den Kochtopf zu vergessen. Vor dem
Essen kommt aber immer erst der Geist, der Dir den Befehl zur
Umkehr geben muB. Erst den Kopf reinigen, dann den Korper,
danach méBig lebendfrische Nahrung zu Dir nehmen. Auch das
Uberessen guter Lebensmittel erzeugt Reibung und macht
krank!

Beim Menschen als das ziheste Lebewesen ist es nicht an-
ders. Alle seine Krankheiten und seinen friihen Tod hat er sich
selbst zuzuschreiben, weil er sich fortgesetzt tiglich gegen das
eherne Naturgesetz vergeht! Es gibt auch keinen strafenden
Schopfer. Der Mensch peinigt sich selbst, weil er seinen dege-
nerierten Geschmacksnerven gehorcht. Nur grobe Klotze wie

* siehe Marilyn Diamond »Neue EBkultur mit SonnenKost«>
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Salz, Pfeffer, Gewiirze, totgekochte Fette, Nikotin und Koffein
spiirt er noch. Die feinen Nuancen der natiirlichen Rohkost
muB er erst wieder spiiren lernen! Und das kann lange dauern.
Krank wurdest Du auch nicht von heute auf morgen. Also
plane fiir die Wiedererlangung Deines natiirlichen Instinktes
ein bis drei Jahre ein!

Weiter kommt die Angst, man sei mit Rohkost nicht lei-
stungsfiahig genug. Ein Langstreckenldufer (bis 100km)
schreibt, dal er nach 10 Tagen Obstkost nicht mehr so viel
leisten konnte. Man stelle sich vor, 49 Jahre falsche Erndhrung
und 10 Tage Obstkost! Was erwartet so ein Mann von der
Natur, gegen die er sich bisher striflich versiindigt hat? Gerade
habe ich auf Seite 26 iiber die sportlichen Versuche von Dr.
Meyer berichtet.

»Mit Schleim gefiilltes Blut ist wie ein verstopftes Ofenrohr,
das niemals gesdubert wurde. In Wirklichkeit ist es bei
unserem Blut noch viel schlimmer, weil der Abfall von
Eiweif3 und Stdrke es zdhfliissig und klebrig macht. Beson-
ders Milch liefert einen perfekten Klebstoff!«

Prof. Arnold Ehret

Die Formel lautet: »Je weniger Du ift, desto leistungsfahiger
bist Du! Vitalitit entsteht aus einem sauberen Blut, das ungehin-
dert von Reibungen durch Deine Adern flieflen kann!« Merke
Dir die Lebensformel von Prof. Ehret: »Lebenskraft = Kraft
minus Belastung.« Deine Kraft, Deine Energie, damit Nerven-
energie, kann nur so grof3 sein wie die Restenergie, die iibrig-
bleibt, wenn die stdndigen Belastungen, Reibungen, Behinde-
rungen, Fremdstoffe, Schleim, Vergiftung des Blutes, kurz alle
inneren Verunreinigungen, die den Kreislauf hemmen, abge-
zogen werden. Er nennt diese Formel auch gleichzeitig Deine
Todesformel! Erreicht die Belastung Deine Gesamtvitalitit,
kommt der Tod!

Vergleiche Dich mit einer verschmutzten Maschine. Sie kann
nicht storungsfrei laufen. Oder kommst Du mit Deinem Auto
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vorwirts, wenn Du stidndig mit angezogenen Bremsen féihrst?
‘Wir Menschen mit verschmutzter Nahrung fahren stdndig mit
angezogenen Bremsen und wundern uns, da3 wir krank wer-
den und vorzeitig sterben! Seit 1978 war das kleine Heft von
dem Deutschen Arnold Ehret meine »kleine Bibel«. Jetzt
kannst Du das Buch auch in deutscher Sprache unter dem
Titel: »Die schleimfreie Heilkost«?” kaufen.

Aber zundchst mufl der Korper von seinen Giften und
Schlacken gereinigt werden, und das geht am besten durch
Fasten! Prof. Ehret berichtet nach zweijdhriger reiner Obst-
kost iiber seine sportlichen Ausdauerleistungen: Mit 31 lief er
2% Stunden ohne Halt. Mit 39, nach 7tdgigem Fasten und
danach nur 1kg Kirschen als Tagesmahlzeit, machte er einen
Ausdauermarsch durch Norditalien von 56 Stunden ohne
Stop, ohne Nahrung, ohne Rast oder Schlaf. Nur etwas Was-
ser nahm er zu sich. Er schlo3 einen 16-Stunden-Marsch mit
360 Kniebeugen und Armestrecken nach vorne ab! Und Ehret
war ein Mann, der von seinen Arzten zum Sterben entlassen
war!

Dr. Barbara Moore, die die Strecke New York—-San Fran-
cisco ohne Nahrung und Schlaf absolvierte, lebte 3 Monate im
Schweizer Gebirge und af nichts anderes als Schnee. Sie er-
klomm téglich schwere Gebirgsmassive, ging oft 100 km, be-
notigte nur 3 Stunden Schlaf, war nie hungrig oder miide!

Lies in diesem Buch den Artikel iiber Friichtekost in Alaska,
»Kraft durch Obst«, auf Seite 78 nach! Verlange also nicht von
der Natur Unmogliches! Verbiinde Dich mit den 7 Doktoren,
auf die ich immer wieder hinweise. Ein weiterer Stolperstein
sind kalte Hande und Fiile bei Rohkost im Winter. Auch hier
gilt: Du muBt erst vollkommen Deine Maschine reinigen. Das
warme Blut muf storungsfrei die feinsten Kapillaren erreichen
konnen. Wenn Du auch dann noch frierst, ziehe wirmere
Unterwidsche an. Vor allem, bewege Dich mehr! Wir sind
»Bewegungstiere« und keine Biiromenschen von Natur ays.
Wir Menschen kommen aus der Palmzone. Niemand hat uns in
die kalten Gebiete geschickt. Hier erinnere ich an die For-
schungen von Dr. Walford in diesem Buch, da3 derjenige am
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gesiindesten und lédngsten lebt, der immer leicht hungrig ist und
Untertemperatur hat. Uberessen, Ubertemperatur und Herz-
beschleunigung verkiirzen das Leben!

Hier sollte ich die Forschungen von Dr. Walker betonen:
Stirke aus Brot/Getreide und Kartoffeln erweitert das Herz,
erzeugt Herzattacken, Gallen- und Nierensteine, vermindert
Horen und Sehen.

Ist es nicht traurig, daf3 sich die Anwendung dieses einfachen
Naturgesetzes bisher kaum durchgesetzt hat? Noch schlimmer
ist es, daB es sich iiberhaupt verteidigen muf3! Wie viele Argu-
mente fithren besonders Mediziner gegen Rohkost auf!

Besonders die angebliche Sdurewirkung wird immer wieder
ins Feld gefiihrt. Ich erklidre hier noch einmal kategorisch, da3
alle Aussagen iiber das sauerwirkende, organische Obst total
falsch sind! Selbst die sauerste Zitrone wirkt basisch und hat
gerade wegen ihrer organischen Saure die starkste Wirkung auf
die Auflosung der abgelagerten Harnsdure (Dr. Haig) und der
kalkigen Kristalle in den Weichteilen. Das beste Verjiingungs-
mittel ist destilliertes Wasser mit Zitronensaft! Der deutsche
Forscher Prof. Schmole nannte Zitronensaft das ELIXIER
VITAE, das Lebenselixier!

Entscheidend ist, daf3 Obst allein als ganze Frucht genossen
und intensiv gekaut wird! So sorgt der basische Mundspeichel
schon fiir die schnelle Neutralisierung der organischen Séure.
Fruchtséfte und Colas kommen in der Natur nicht vor. Wer sich
von reifen Friichten als alleinige Kost ernédhrt, merkt seine
Zihne nie mehr!

Dicke, bitte herhoren! Berichte iiber dramatische Gewichts-
verluste bei einer Frischkost hdufen sich. »Ich bin klapperdiirr,
aber gesund, lautet oft der Tenor.

Alle Diéten, die nur schlank und krank machen, kannst Du
vergessen. Du muBt rank, schlank und gesund werden! Was
niitzt denn ein schlanker, aber kranker Korper? Fiir alle, die zu
angstlich auf ihr »gesundes« Untergewicht schauen, habe ich
einen Artikel von Victoria Bidwell iiber Gewichtszunahme
iibersetzt, der am Schlu3 des Buches in der Zusammenfassung
angefiigt wurde.
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Weiter wird geklagt iiber HeiBhunger im Ubergangsstadium.
Dieser HeiBBhunger ist kein wirklicher Hunger, sondern Appe-
tit auf frithere gutbiirgerliche Kost (gbK). HeiBhunger ist eine
Krankheit des Kochtopfs, er ist sein Kater, sein Uberbleibsel!
Nach 3-4 Tagen Fasten hast Du auch keinen Hunger mehr.
Also liegt Hunger nicht an der Nahrungszufuhr, sondern Deine
kranken Zellen mit Ihren Mikroben, die den Abfall auffressen,
sind die Ubeltiiter. Sie verlangen nach ihrer Kost! Echter,
kraftiger Hunger meldet sich im Kehlkopf wie beim Durstge-
fithl! Magenknurren ist kein Hunger!

Du muBt diesen falschen Appetit durch Selbstbefehle tiber-
winden. Deine Zunge mit ihren degenerierten Geschmacksner-
ven ist Dein Feind. Trainiere, um zu leben, lebe nicht, um zu
essen! Es gibt doch so viele, schone Geniisse auf dieser Welt!
Du kannst das Nachdenken iiber Deine Lebensmittel verges-
sen, wenn Dein Korper einmal gesédubert ist. Er meldet sich
nicht mehr wie wihrend der Fastentage! Vernichte Deinen
falschen Appetit auf wertlose Nahrungsmittel!

Ich weil3, daB3 wir echte Rohkostler stindig in einer feindli-
chen Umgebung leben miissen. Wir werden oft als Lebewesen
vom Mars betrachtet. LaB3 Dich nicht beirren, »Wer zuletzt
lacht, lacht am besten!« Du kannst nicht iiber andere bestim-
men. Nimm ungeniert bei Einladungen Deinen Apfel, eine
Apfelsine oder Banane zu Dir. Am anderen Tag bist Du frisch
und munter. Die anderen leiden an ihren verschmutzten Séfte-
bahnen!

Einige wollen absolut den Bienenhonig als gesund verteidi-
gen, besonders natiirlich diejenigen, die durch Honig und ihre
Nebenprodukte ein gutes Geschéft machen. Ich habe an meh-
reren Stellen dieses Buches darauf hingewiesen, dafl Honig
nicht besser als reiner Zucker ist und die beim Artikel iiber die
Hypoglykédmie erwihnte Insulin-Schaukel ebenso gefihrlich in
Gang setzt wie Fabrikzucker und Alkohol! (Siehe die Sym-
ptome im Hypoartikel.) RegelméBiger Gebrauch von Honig
kann schlieBlich zu Schiden an Leber, Bauchspeicheldriise und
Milz fithren. Alle ausgewogenen Zuckerarten in Obst und
Gemiise kennen diese Gefahr nicht. Fiir kiinstlichen und raffi-
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nierten Zucker (einschl. Bienenhonig) ist in einer natiirlichen
Ernihrung kein Platz! (Burroughs®®)

Kaum ein Laie weif3, dafl die Biene den Rohhonig vorver-
daut, mit Konservierungsstoff versieht und wieder ausspuckt.
Dieser fiir den eigenen Vorrat der Bienen gesammelte Honig
ist mit diesen Konservierungsstoffen und gesammelten Um-
weltpestiziden schidlich fiir den menschlichen Organismus. Er
enthilt auBerdem zu wenig Kalzium.

Ein Honigexperte duBlert sich folgendermaBlen: »Honig ist
ein magisches und mystisches Wort im Bereich der gesunden
Erndhrung. Er gehort zu den am meisten iiberbewerteten und
tiberbezahlten Produkten der biologischen Nahrungsmittelld-
den. Der grofie Nutzen, der dem Honig nachgesagt wird, ist eine
Hlusion. Honig ist nur wenig gehaltvoller und noch gefahrlicher
als Zucker!« ( Burroughs&g)

Besonders erfreut hat mich eine mir iibersandte Urkunde der
Gesellschaft unerschopflicher Heilkraft der Natur e. V., Karls-
platz 3, 8000 Miinchen 2 (Vorstand Prof. Dr. G. Richter und
Dr. Dr. Bilas):
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URKUNDE Miinchen, 16. Mai 89

Das Gremium der UHN sieht sich erfreulicherweise
veranlaft,

Herrn Helmut Wandmaker

fiir seine groflen, unermiidlichen Verdienste um die
Wiedergesundung der Umwelt, seinen Einsatz gegen
den Verfall menschlicher Gesundheit und fiir die sach-
gerechte Erlduterung der schiitzenden, abwehrstirken-
den und heilenden Ernihrungsweise zu danken und
eine besondere Anerkennung auszusprechen.

Herrn Wandmaker ist es gelungen, in einer miihevollen
Arbeit das diesbeziigliche internationale Wissen zu-
sammenzufassen, mit eigenen Erfahrungen und Aus-
wertungen zu vervollstandigen und der Offentlichkeit
zugdnglich zu machen. Auf diese Weise kann sein
Werk als epochal angesehen werden. Sein Buch

WILLST DU GESUND SEIN - VERGISS DEN
KOCHTOPF

kann jedem Leser zur direkten praktischen Entschei-
dung verhelfen, den Erndhrungsforschern und Wis-
senschaftlern wird es als Herausforderung und Weg-
weiser dienen, den engagierten Umweltschiitzern neue
Anregungen liefern und der jungen Generation Hoff-
nung auf ein menschengemdpfles Uberleben verleihen.

Dr. Dr. B. Bilas Helmut F. Roehrig
2. Vorsitzender Geschdftsfiihrer




Millionen von Jahren haben sich alle Lebewesen von frischer,
unverdnderter Nahrung erndhrt. Erst seit ca. 10000 Jahren
wird diese wertvolle Naturkost durch Hitzebehandlung zer-
stort, aber nur der Mensch allein ist so dumm, den Kochtopf
einzusetzen. Ein 50jdhriger Mensch hat erst 2 Monate Koch-
kost gegessen und 49 Jahre und 10 Monate lebendige Nah-
rungsstoffe, zubereitet in aller Vollkommenheit durch die Son-
nenkraft der Natur! Alles ist darin enthalten, was unser Korper
benotigt! Jede Geneverdnderung dauert 1 Million Jahre. Wir
Menschen sind also noch voll auf Frischkost eingestellt!

Nur aus dieser Dummbheit der Feuerbehandlung heraus ent-
standen alle heutigen Krankheiten, die an Beschreibungen
immer noch zunehmen wie AIDS. Die heutige Fabriknahrung
und die Vernichtung der wertvollen Inhaltsstoffe durch den
Kochtopf in der Kiiche kénnen einen gesunden Korper nicht
erndhren: Tote Stoffe erzeugen tote Gewebe. Zwei Gefahren
entstehen:

1. Der Organismus wird durch die Masse toter Nahrung

auch bei vollen Tellern mangelernihrt.

2. Diese bis zur Asche vernichteten Stoffe sind Gifte fiir den

Korper geworden.

Die ldhmende, betdubende Wirkung der Kochkost macht
den Menschen zum lahmen Kriippel. Die verlorene Vital- und
Nervenkraft versucht er dann durch Stimulanzien wie Kaffee,
Tee, Kakao, Schokolade, Schnaps und Tabak, Salz, Kriuter,
Gewiirze, tote Fette, Zucker, Essig, Knoblauch, Zwiebeln,
Omega-3-Fettsduren (schwerverdauliches, vollig unnotiges
Zeug), »Wunderelixiere«, Medikamente jeglicher Art zuriick-
zugewinnen. Aber alles, was nicht Nahrung ist, zerstort unse-
ren Korper noch mehr. Das Wunderwerk des Schopfers, der
Mensch, wird so zum degeneriertesten Geschopf dieser Erde!

Dabei liegt das Elixier des Lebens griff- und eBbereit vor uns.
Was ist denn fiir unsere Sinne genuBvoller, ein reifer, roter
Apfel, der uns direkt vom Baum entgegenrollt oder das rote
Leichenfleisch unserer Tierbriider, mit Medikamenten und
Hormonen »behandelt« und in den Kochtopf geworfen?

Leider sind es bis heute nur wenige, die die ganze Wahrheit
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unserer perversen Erndhrung erkannt haben. Aber es werden
taglich mehr, weil der lange Frieden mit steigender Wohl-
standsernidhrung uns dem Siechtum trotz aller Laborforschung
am toten Material sicht- und fiihlbar ndher bringt! Auch Arzte,
die in der Regel leider keine Erfahrung in Gesundheit haben,
melden sich unaufgefordert bei mir. Es wird Zeit zur Umkehr,
sagt ein Arzt aus Stuttgart, wir kommen so nicht mehr weiter.
Ein Medizinprofessor aus Frankfurt erhebt mein Buch in die
Oberstufe aller Erndhrungsbiicher und zur MuBlektiire!

So mogen wir wenigen die Erfahrungen unserer Vorbilder
seit mehreren hundert Jahren fortsetzen trotz 100% feindlicher
Umgebung. Jeder meint, wir wollen ihnen etwas Wertvolles
wegnehmen. Das Gegenteil ist der Fall. »Oral ist aller An-
fang«, schreibt der soeben erwihnte Professor richtig. Dieser
falsche »MundgenuB« ist uns von unserer Mutter (sie wul3te es
nicht besser) eingetrichtert!! Wie gegen Windmiihlenfliigel
miissen wir uns tagtédglich gegen diese zerstorerischen Gewohn-
heiten wehren.

Dr. Bruker gibt in seinem »Gesundheitsberater 6/89« zu, daf3
nur reine Frischkost heilen kann. Die Frischkost nun aber fiir
alle vorzuschreiben, nicht nur fiir Européer, nennt er Fanatis-
mus. Dadurch konne man keine Menschen fiir die vitalstoffrei-
che (auch totgekochte!) Vollwertkost gewinnen! Damit bin
u.a. ich gemeint. Das ist eine Ehrenbezeugung fiir mich und
eine Bestétigung, dafl ich mit meiner reinen Naturfrischkost
richtig liege.

Was ist das fiir ein Lehrsatz, Herr Dr. Bruker: Frischkost ist
fiir Kranke da, nicht fiir Gesunde?? Wenn Gesunde diese
ausschlielich essen, sind sie Fanatiker? Um Anhédnger zu
finden, machen Sie diesen verderblichen Kompromif3? Sie
sollten die vielen Leserbriefe bei mir einsehen, die durch die
»Vollwertkleisterkost« krank und durch die schmackhafte
Obstfrischkost gesund und nervenstark wurden! Der Schwer-
punkt ist auf Obst zu legen und nicht auf die schédlichen
Korner, auf die ich in diesem Buch besonders eingehe! Die
Miisli- und Korneresser sind, wie Waerland, auf halbem Wege
steckengeblieben!
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Ich hatte wihrend meiner 20 Kornerkostjahre stets mit Er-
kdltungen, gar Lungenentziindung, Herzbeschwerden und
Fettsucht zu kdmpfen. Ich habe téglich mein Frischkornmiisli
gegessen, mein eigenes Brot gebacken, kurz, auch ich war ein
Kornerfan. Heute bedaure ich diese verlorene Zeit zutiefst. Ich
wuflte es jedoch nicht besser!

99,9% der Leser unterstreichen meine radikale und fanati-
sche Befiirwortung des allein giiltigen Naturgesetzes. Der ein-
zige negative Brief kam von Stahlkopf. Das war zu erwarten;
denn er kann seine Regenaplexe nur kranken Menschen ver-
kaufen.

Das Wort radikal kommt aus dem Lateinischen und bedeu-
tet: an die Wurzel gehen. Ich gehe also in die Tiefe zum
unverdnderlichen und ewig giiltigen Naturgesetz, das fiir alle
Lebewesen dieses Planeten gilt! Wenn einer mich fanatisch
oder radikal nennt, so zollt er gleichzeitig der Natur den
hochsten Tribut. Halbherzige Biicher und Heiler haben wir im
UberfluB! Kann man iiberhaupt zu wirkungsvoll, zu perfekt, zu
natiirlich sein? Zihle alle iiberfliissigen, unterdriickenden, wir-
kungslosen und oberfldchlichen Methoden auf: Palliative (un-
terdriickende) Medikamente, Operationen (raus mit Blind-
darm, Mandeln, Gebiarmutter, Eierstocken, Gallenblase, Po-
lypen in die Drangtonne), »Knochenbrechen« durch Chiro-
praktiker, Massagen, heile Béader, Sauerstoffkuren, Kilte-
schocks, elektrische Vibrationen, Bestrahlungen, Impfungen
usw. Das alles sind kurzlebige MaBBnahmen, die an der Oberfla-
che kratzen. Der Patient geht von einem Kurkrdmer zum
anderen, um endlich das Wunderelixier zu finden. Er wird noch
kranker und hinfélliger, muf3 vorzeitig den Friedhof aufsuchen!

Warum geht der Kranke nicht zur Wurzel? Er will gesund
werden, will aber moglichst nichts dafiir tun. Er will seine
falsche, tote Nahrung, seine GefraBigkeit beibehalten. Ich la3
mich lieber fanatisch und radikal schimpfen; denn das sind nur
andere Worte fiir Wahrheit und folgerichtiges Handeln!

Tellingstedt, im Sommer 1989 Helmut Wandmaker
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Vorwort zuriiberarbeiteten und erweiterten Auflage
(1991)

Obgleich mein Buch erst Anfang 1989 ausgeliefert werden
konnte, sind bereits 6 Auflagen nachgedruckt worden, die ab
2. Auflage unverédndert sind. Das beweist, da das Thema
Gesundheit im Trend liegt. Die meisten Menschen sind mate-
riell versorgt. Jetzt heiflt es, gesund zu bleiben oder bei Krank-
heit diese Gesundheit wieder zu erreichen. Diese 7. Auflage ist
wesentlich iiberarbeitet. Um die Schrift fiir dltere Leser groBer
setzen zu konnen, wurden einige Abschnitte gestrichen, andere
gestrafft und neue hinzugefiigt, Wiederholungen einge-
schrankt. Dal Wiederholungen notwendig sind, beweist eine
schriftliche Anfrage einer Dame, was ich vom Brot halte.
Dabei habe ich 58 Seiten iiber die Schidlichkeit des Brotgetrei-
des geschrieben.

Das Prinzip ist geblieben, das Naturgesetz dndert sich nicht.
Ich wiederhole, daB es keine » Wandmaker«-Lebensweise gibt!
Wir Menschen unterliegen wie alle Lebewesen dieser Erde dem
Schopfer der Natur. Ihm haben wir zu gehorchen, um gesund
zu werden und zu bleiben. Es gibt keine Extrawurst fiir uns
Menschen. Denken Sie an den im Buch erwihnten Perser
Aterhov, der erklédrte: »Wer auch nur einen Happen gekochte
Kost zu sich nimmt, nenne sich nicht Rohkostler!« oder hinsicht-
lich Krebs: »If8 taglich 1 kg Friichte, sie sind ausreichend, um
einen von Krebs befallenen Korper zu erndhren, aber jede
Krebszelle wiirde eingehen!« Ubrigens ist Aterhov voriges Jahr
(1990) unter mysteriosen Umstidnden verstorben. Er mii3te 92
Jahre alt geworden sein. Mit 60 war er bereits ein Todeskandi-
dat und hatte zwei Kinder durch Falscherndahrung verloren; er
hat also sein Leben um 30 gesunde Jahre verldngern konnen. Er
nahm kein Blatt vor den Mund. Seine unerschrockene Haltung
mag ihm bei dem System in Persien Schwierigkeiten bereitet
haben.

Mein Buch, das auf personliche 40jihrige Erfahrungen zu-
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riickgreift, ist eine perfekte Ergdnzung zum Buch (Fit for Life)
»Fit fiirs Leben«® von Marilyn und Harvey Diamond, das
weltweit bereits eine Auflage von iiber 10 Millionen erreicht
hat. Ich habe 1985 das gerade erschienene Buch aus den USA
mitgebracht und Herrn Langer (Inhaber des Waldthausen Ver-
lages und 1. Vorsitzender der Lebenskunde e.V. in Ritterhude)
gebeten, dieses wichtige Buch in Deutsch herauszubringen.
»Fit fiirs Leben« ist auch hier ein Bestseller geworden. Als
Goldmann-Taschenbuch steht es laut media-control seit Mérz
’91 in der Spitzengruppe der bestverkauften Taschenbiicher.

Harvey Diamond hat den gleichen Kursus der Life Science in
Austin/Texas mitgemacht, den Herr Langer und ich auch besit-
zen. Diese 105 Lektionen, die jetzt auch als Lehrbriefe* in
Deutsch herauskommen, sollten Interessierte, die mehr Hin-
tergrundwissen besitzen wollen, bei der »Lebenskunde« bezie-
hen. Die Diamonds machen allerdings fiir den US-Markt zu
viele Kompromisse, die Rezepte beinhalten zu viele gekochte
Produkte, nur 42 sind roh, aber 60 gekocht!

Das System der Natural Hygiene wurde also stark verwis-
sert. Diese Rezepte enthalten auch Fisch, Gefliigel, Beef, Eier,
Butter, Sahne, Kise und gar einige Korner, sie sollen wohl die
Zogerer freundlich stimmen. Ferner werden Gewiirze, Salz
(auch Knoblauch), Meersalz, SojasoBen, Tamari bei der Hilfte
der Rezepte angewendet, die bei der Natural Hygiene strikt
abgelehnt werden!

Der Mensch ist ein Gewohnheitstier und macht daher so
gerne Zugestiandnisse, jedoch sind letzten Endes alle Kompro-
misse faul. Wer aus dem Stadium des Ubergangs wirksam
herauskommen will, sollte die klaren Regeln befolgen, die ich
in diesem Buch niedergelegt habe. Beim Seminar der Natural
Hygiene 1989 in Miami Beach hat Harvey uns aber erklart, da3
er und seine Frau personlich strikt die Regeln der Natur
einhalten. Beide sind superschlank und machen einen sehr
gesunden Eindruck. Auch die Arztin Dr. Vetrano, die jahr-
zehntelang mit Dr. Shelton zusammengearbeitet hat, betonte

* Nihere Informationen erhalten Sie auf Anfrage von der Gesellschaft fiir natiir-
liche Lebenskunde e.V., Posfach 99, 27718 Ritterhude.
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auf demselben KongreB die Notwendigkeit, nicht »vom Wege«
abzuweichen. Wir wollen also nicht nur Fit fiirs Leben werden,
sondern maximale Gesundheit erreichen. Ist die Einhaltung
der Regeln in meinem Buch nun eine Garantie fiir Dauerge-
sundheit? Nein, unser Vorleben und unsere Erbanlage schrén-
ken diese Garantie ein. Es miilten viele Generationen nach
dem Gesetz der natiirlichen Gesundheit gelebt haben.

Ich wurde in diesem Friithjahr Opfer einer Autoimmun-
krankheit nach iiberstandener Streptokokkeninfektion. In
meinem Heimatort grassierte eine neue Epidemie, némlich
Angina/Scharlach, wobei keine roten Flichen entstehen, son-
dern nur rote Punkte. Auch Erwachsene konnen angesteckt
werden. Durch strikte Obstrohkost und Trinken von destillier-
tem Wasser mit reinem Zitronensaft iiberwand ich diese An-
steckung. Dann aber konnte ich die Treppe nicht mehr hinauf-
gehen, Wasser sammelte sich in den Beinen, so dal ich meinen
Widerstand, einen Arzt zu konsultieren, aufgeben mufite. Un-
ser Hausarzt testete Blut und Urin und wies mich sofort in das
Kreiskrankenhaus Heide ein. Was nun? Mein »aufgeschreck-
tes« Immunsystem suchte nach einem weiteren Feind, der ja
gar nicht mehr vorhanden war, und nahm sich meine gesunden
Nieren als »versteckten Gegner« vor. Der leitende Oberarzt
erklérte, daf} er vor einem Riitsel bei dieser neu gehéuft auftre-
tenden Autoimmunkrankheit stehe. Mit meiner Erndhrung
hétte sie nichts zu tun.

Kurz und gut, ich bin wieder zu Hause, fiithle mich gut, fliege
wieder, fahre Auto und bearbeite gerade diese 6. Auflage. Dr.
med. G. Kr. erklirte, daB ich die schnelle Uberwindung und
Ausheilung nur meiner jahrzehntelangen gesunden Lebens-
weise zu verdanken habe. Im Krankenhaus wurden keine
Organerkrankungen festgestellt. Es kommt anscheinend zu
einer totalen Ausheilung der Nieren. Ubrigens hatte ich nie
Nierenschmerzen, der Urinflu$} ist heute gar besser als vor der
Erkrankung. Ferner kann ich besser horen und sehen. Unmen-
gen Kleister sind sowohl im Krankenhaus als auch jetzt zu
Hause herausgekommen. Die Erkrankung war also gleichzeitig
eine weitere notwendige Reinigungsaktion meines Korpers.
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Da ich seit 1978 diese intensive Obsterndhrung mache, moge
der Leser erkennen, wie lange die Selbstheilungskrifte letzten
Endes benotigen, um auch die tiefer liegenden Schlacken auf-
zuldsen und hinauszubefordern. ‘

Ubrigens wurden gleich in der ersten Woche zwei vereiterte
Ziahne entfernt, eine Schichtaufnahme zeigte bereits eine Ei-
terbeule im Oberkiefer, die iiber die Nase ausgespiilt wurde.
Im iibrigen sollten tote und vereiterte Zahne immer entfernt
werden. Ich hatte leider nichts von einer Entziindung gemerkt.

Da mein EiweiB3bestand stdndig iiber die Nieren abgebaut
wurde, bekam ich immerzu Blutkonserven und Albumin zuge-
fiihrt. Lagen Fehler in meiner Erndhrung vor? Eine dankbare
»Aufkldrung« kommt jetzt von Frau Victoria Bidwell, die den
oben erwihnten Kurs der Life Science mit entwickelt und die
eingesandten Priifungen der Studenten testiert hat. Sie verof-
fentlichte jetzt eine Stellungnahme der bekannten und oben
auch erwihnten Arztin Dr. V. V. Vetrano, wonach eine langzei-
tig durchgefiihrte Nur-Fruchtkost auf die Dauer Probleme mit
dem notigen Eiweill gebe. Die Aminoséduren in den Friichten
seien von guter Qualitit, jedoch die Menge wire auf die Dauer
nicht ausreichend. Ich hore das zum erstenmal, aber hier mag
ein Kornchen Wahrheit liegen, denn ich habe voriges Jahr oft
nur einen Apfel und einige Datteln als Mahlzeit gegessen.

Gerade solche verdeckten, bisher unbekannten Krankheiten
konnen sich schleichend ergeben. Das konnte auch eine der
Ursachen bei mir gewesen sein. Es gibt NH-Anhinger, die sich
jahrzehntelang nur von Obst erndhren und fiihlen sich topfit
wie Dick Gregory, der frither 313 US-Pfund schwer war und
sich seit 20 Jahren nur von Obst erndhrt. Gregory habe ich auch
in meinem Buch erwihnt. Der Kapitin Ross Horne (siehe
Literaturverzeichnis), der sich frither nach Pritikin ernihrte
(Getreide), lebt seit 10 Jahren nur von Obst, ebenfalls der
heute 93jdhrige weltbekannte Enzymforscher Howell.

T. C. Fry, der heutige Hauptvertreter der NH, i3t 97% Obst,
nur 3% Rohgemiise. Was ist die Konsequenz? Friichte bleiben
als Idealkost fiir den Menschen die Hauptgrundlage. Ich habe
in meinem Buch die Forderung der NH niedergelegt: 75%
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Friichte, 25% Gemiise und wenige Niisse. Das bleibt so. Ich
habe seit 1978 aber monatelang nur Friichte gegessen, oft nur
einen Apfel und einige Datteln als Mahlzeit. Das war mengen-
méBig zu wenig, um den Eiweilbedarf bei meiner Belastung zu
decken.

So habe ich zur Vorbeugung die Dr.-Budwig-Emulsion
(Quark-Leinél, siche Rezept im Anhang, nur 1 statt 3 EBloffel
Leinol!) wieder eingefiihrt. Die enge Verbindung von Quark
und Ol in einem Mixer macht diese Mischung wasserldslich und
leicht verdaulich.

So leben wir: morgens und abends Friichte, mittags Gemiise
mit Avocado-Sof3e, abwechselnd mit einem Dressing aus Ma-
gerquark/Leinol. So haben Rohkostvegetarier keine Probleme
mit einem eventuellen Eiweimangel. Fiir Nichtvegetarier (es
gibt nur 1% Vegetarier in Deutschland und nur eine Handvoll
Nur-Obstrohkostler) geniigen 1-2 mal in der Woche ausge-
kochtes Fleisch (sieche mein 1. Buch von 1975!). Ausgekocht
deswegen, damit Du die schédliche Urinso3e mit dem gro3en
Anteil tierischer Schlacken nicht mitbekommst. Ich hatte im
Serum stets eher iiberhohte Eiweibestinde, die ich durch
mehrfache Aderldsse herabsetzte (siehe Prof. Wendt). Doch
diese Autoimmunkrankheit kommt bei schleichendem Eiweif3-
mangel plotzlich. Man mu8 sich selbst beobachten, dabei auf
Miidigkeit, weiche Fingernigel, schrumpfende Haut oder
Haarausfall achten. Unser Korper versucht immer, einen Aus-
gleich zu schaffen, daher wird zunéchst Eigengewebe abge-
baut, um die nétigen Aminosduren zu erhalten, und dann
konnen Schwichezusténde auftreten.

Die auch Wiirmer und Schnecken fressenden Menschenaffen
haben mit Eiweimangel keine Probleme. Sie fressen auch
Kleintiere. Im STERN 1/91 wurde unter dem Titel: » Affengeile
Leckerbissen« iiber einen franzdsischen »Feinschmecker-Roh-
kostler« berichtet, der sich seit 5 Jahren wie Menschenaffen
erndhrt und Geschmack an Insekten bekommen hat. Der fran-
zosische Ingenieur Bruno Comby it alles, wovor wir uns in
unseren Breiten ekeln, nimlich Wiirmer, Maden, Heuschrek-
ken, Kifer, sogar Stubenfliegen. Sein Nahrungsverhiltnis ist
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60% Obst, 20% Gemiise und 20% Insekten, alles roh, daher
lebendig. Dieser Mann kennt sicher keinen Eiweilmangel.
Wozu auch zieren? Ein Schwein besteht aus 17% Proteinen,
eine Spinne dagegen aus 65%!!

Viele Leser meines Buches wollen auch das 1975 erschienene
1.Buch von mir haben, das leider ausverkauft ist. Ich hole
gerade Preise fiir eine Neuauflage ein. Sie konnen es beim
Waldthausen Verlag bestellen. Man will also wissen, welche
Verdnderungen ich in meiner Lebensweise gemacht habe.
Manche Grundsidtze haben schon in diesem 1.Buch ihren
Niederschlag gefunden, wie die Ablehnung des Brotgetreides
und der Vollmilchprodukte. Niisse und Samen sollten nur
sparlich verwendet werden und dann ganz fiir sich genossen.
Der deutsche Arzt Dr. Steintel hat seine Forschungen {iber die
Schédlichkeit der Fortpflanzungsstoffe (Korner, Niisse, Samen
und Vollmilch) in seinem neuen Erndhrungsgesetz eingehend
begriindet, siche 1. Buch'.

Auf dem Kongref3 in Hamburg 1991 wollte ich tiber Enzyme,
die Ziindfunken fiir alles Leben, sprechen. Obgleich ich in
meinem Buch immer wieder auf die Wichtigkeit der Enzyme
hingewiesen habe, lasse ich in diesem Vorwort zur 6. Auflage
einen Extrakt aus meinem Vortrag folgen.

Proteine (EiweiB3stoffe) sind die Arbeitspferde und sichern die
Struktur unseres Korpers. Muskeln, Sehnen, Haut, Haar, Zell-
membranen bestehen hauptsédchlich aus Eiweifl. Aber auch
Hormone und Enzyme sind Proteine wie Himoglobin, das
Eiwei3 der roten Blutkdrperchen, die den Sauerstoff von den
Lungen in das Korpergewebe transportieren. Protein bringt
das Blut zum Gerinnen, heilt Wunden, hélt die Balance von
Wasser und Korperchemie. Ferner bilden sie den Grundstock
fiir harte Knochen und Zdhne. Wir haben bisher immer iiber
EiweiBiibererndhrung geredet. Bei EiweiBunterbilanz treten
folgende Probleme auf:

Trockene Haut — Haare fallen aus — Kaltegefiihl — schnelleres
Altern — Abbau von Korperzellen — schlaffe Muskeln —
Faltenbildung — Nachlassen der Sexualkraft — Verdauungs-
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beschwerden — Wunden heilen langsamer — Leberverhértung
- Nierenentziindung — Neigung zu Anidmie/Blutarmut —
Atembeschwerden — Verlust der Kontrolle iiber Muskelté-
tigkeit — Anfilligkeit fiir Stre3, Schock, Krankheit, Unfall —
Mangel an Antikérpern — schnelleres Ermiiden — Nachlassen
der Spannkraft — Hormonmangel — Hypophyse kann nicht
richtig arbeiten — Mangel an Hiamoglobin — Herzschwiche —
Schlaflosigkeit — Nervositdt — Mangel an Mut und Ehrgeiz -
Depressionen — geistige Storungen - Feindseligkeit — Arg-
wohn — Trigheit - Benommenbheit.

Natiirlich konnen diese Erkrankungen auch andere Ursachen
haben. Kommen aber mehrere Symptome zusammen, sollte
man auch an eine eventuelle EiweiBunterbilanz denken! Man
kann das leicht testen. Wenn Du bei lingerer Eiweilergénzung
symptomfrei geworden bist, dann war es eben Eiweimangel
und keine Krankheit, die behandelt werden muf3. Nach den
Erkenntnissen der NH ist jede Erkrankung bereits der Heilvor-
gang Deines Korpers!

Auf der anderen Seite sind Vegetarier groBe Esser leerer
Kalorien in Form von Stédrke- und Zuckerprodukten, weil sie
immer ein Verlangen nach SiiBem haben. Stidrke und Zucker-
erzeugnisse sind besonders schéddlich und schleimbildend.
Dazu sagte der bekannte Autor Viktoras Kulvinskas in seinem
Buch: »Leben und Uberleben im 21. Jahrhundert«:

»Rohkdostler, die hoch konzentrierte Lebensmittel wie Samen,
Niisse, Avocados gewohnt sind, leben nicht viel langer als
Fleischesser!«

Es gibt andere NH-Vertreter, die gegen eine totale Obster-
ndhrung sind, wie z.B. Dr. Cinque, der ein Fastenheim in
Yorktown/Texas, leitet. Er hat Audio- und Videobinder zu-
sammen mit 7. C. Fry besprochen, der ein absoluter Verfechter
von Obstkost ist und alle Einwénde begriindet zuriickwies. Dr.
Cinque erwihnte einen evtl. EiweiBmangel nicht. Er fiihrte
andere bereits bekannte Griinde an wie zuviel Zucker aus
siilen Friichten und evtl. Vitamin-B-Mangel.

In Frau Dr. Vetranos Warnung will sie einem Proteinmangel
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durch pflanzliche Produkte, wie Niisse und Samen, vorbeugen.
Wir sehen aber aus den Enzymforschungen, die Dr. Howell seit
1932 durchfiihrt, da3 Niisse und Samen schlecht zu verdauen
sind. Sie sollten sich dann schon zu Speisequark, einem leichter
verdaulichen Sauermilchprodukt oder Buttermilch durchrin-
gen. Dr. Cinque macht solche Kompromisse. Ich hielt es fiir
meine Pflicht, die Leser meines Buches iiber einen eventuellen
Proteinmangel aufzukldren. Er kann, aber muf nicht entste-
hen. Jeder Mensch ist ein Individuum; er sollte die Naturge-
setze fiir sich nach seiner eigenen Erkenntnis anwenden. Pro-
bieren geht iiber Studieren!

Welche Erfolge mit dieser Obstrohkost zu erzielen sind,
dariiber berichtete die BUNTE in der Ausgabe31 vom
27.7.91. Prominente beschreiben ihre grolen Erfolge bei dem
»Fit-fiirs-Leben-Programm«, die Dicken werden schlank und
gesund, ohne hungern zu miissen. Nachmachen, bei mir aber
hast Du die »reine« Lehre.

Es gibt Tausende Enzyme, aber seit 1968 sind erst 1300
identifiziert. Ohne Enzyme ist kein Leben moglich. Enzyme
sind EiweiBmolekiile, aber in diese wird erst Leben erweckt,
wenn diese Enzyme aktiv sind und nicht durch den Kochtopf
zerstort werden. Eine Glithlampe leuchtet nur, wenn Strom in
sie hineingefiihrt wird. Ein Enzym wirkt nur, wenn es lebendig
ist. Dr. Howell erkldrt in seinen Enzymbiichern, daB} die Wir-
kung der Enzyme mehr oder weniger vollkommen bei einer
feuchten Hitze von 48° bis 65°C zerstort wird. Lang anhaltende
Hitze bei 40° oder kurze Hitze bei 65° totet die Enzyme. Eine
halbe Stunde Hitze zwischen 60° und 80° vernichtet alle En-
zyme total. Die Mikrowelle zerstort nicht nur die Enzyme,
sondern veridndert die Nahrung dramatisch.

Jede rohe, frische Nahrung, ob tierische oder pflanzliche,
liefert alle erforderlichen Enzyme in Hiille und Fiille mit, so
daf3, wie beim wild lebenden Tier, keine Stoffwechselprobleme
auftreten konnen. Der »kultivierte« Mensch aber liebt den
Kochtopf und zerstort damit sein Leben, wenn er die Enzymre-
serven, die er als Kind mitbekommen hat, aufgebraucht hat.
Ein langes, gesundes Leben hédngt also wesentlich von den
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Enzymreserven und der stindigen Zufithrung aktiver Enzyme
durch Rohkost ab. Hier erkennen wir wieder die Bedeutung
roher Friichte, denn sie liefern die meisten lebendigen Enzyme,
viel mehr als Rohgemiise.

Die Eskimos kennen keine Verengung ihrer Adern, weil sich
aufgrund der Lebendigkeit ihrer rohen Nahrung kein Choleste-
rin/Kalkgemisch bildet. Beim gesunden Menschen wirken al-
lein 98 Enzyme in den Arterien, die wir torichterweise durch
den Kochtopf vernichten! Ist es da ein Wunder, daf3 Herz-
infarkte und Schlaganfille Killer Nr.1 sind? Die Differenz
zwischen roher und gekochter Nahrung ist die Enzymaktivitit.

Hier sehen wir auch wieder die Schédlichkeit des gebackenen
Brotes. Alle Enzyme sind abgetotet wie beim Backen, Braten,
Rosten, Pasteurisieren, Grillen usw. Sowohl unser Immunsy-
stem, Blutstrom, unsere Leber, Nieren, Milz, Bauchspeichel-
driise als auch unsere Fihigkeit, zu sehen, horen, denken und
atmen, hidngen von der Wirksamkeit der Enzyme ab. Beson-
ders die Bauchspeicheldriise ist bei gekochter Nahrung stiandig
iiberlastet. Das nur 85 g schwere Organ hat sich dadurch in der
Regel um das 3fache vergroBert. Folge: Nachlassen der Tatig-
keit dieses wichtigen Organs, zu erkennen an der stets zuneh-
menden Anzahl der Diabetiker. Die Bauchspeicheldriise ist
von enormer Bedeutung, weil sie alle drei Enzymhauptgruppen
produziert, Lipase zur Fettverdauung, Amylase zur Stirkeauf-
schlieBung und Protease als Proteinenzym. Steigt deswegen die
Anzahl der Pankreaskranken stindig, weil wir Totgekochtes im
Uberflu essen?

Enzymreserven finden wir in jedem Gewebe unseres Kor-
pers. Wenn also die Bauchspeicheldriise nicht geniigend die-
ser fleiigen Arbeiter produzieren kann, so springt diese Re-
serve ein. Wenn auch diese Reserven, Tag fiir Tag, Jahr auf
Jahr, aufgebraucht sind, kommen Altersgebrechen und Tod!
Ohne Enzyme ist kein Leben moglich, habe ich zu Beginn
geschrieben.

Auch die Leber vergrolert sich bei Enzymmangel, wiahrend
sich der Diinndarm mit seinen Darmzotten verkleinert. Die
Driisen verdndern sich, besonders die Hypophyse. Sie ist bei
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allen Menschen iiber 50 defekt, wie Untersuchungen bei Un-
fallopfern ergaben.

Rohe Pflanzen- und Tierprodukte liefern also alle erforderli-
chen Enzyme fiir die Verdauung mit. Im oberen Magen finden
diese die richtige Temperatur und die Feuchtigkeit fiir ihre
Entfaltung. Einige Tiere haben dafiir einen Extramagen. Im
unteren Magen behindert die Magensdure die Aktivitdt der
Enzyme.

Dr. Howell sagt aus, dafl korperliche Gesundheit und Aus-
dauer vollkommen abhingig sind von einer wirkungsvollen
Funktion des Stoffwechsels, die wieder basiert auf der aktiven
Tétigkeit der Enzyme in der rohen Nahrung! Jugendlichkeit
und Vitalitdt sind also nur in Proportion zum Vorhandensein
der Anzahl aktiver Enzyme gewihrleistet.

Wenn gekochte Nahrung verzehrt wird, ist die Wirkung der
Enzyme praktisch Null, da die wichtigsten Verdauungsfunktio-
nen ausgeschaltet werden. Das ist eine schwere Belastung fiir
unsere schon arg darniederliegenden Verdauungskrifte, und
unsere Enzymreserven werden stdndig entleert. Dasselbe ge-
schieht, wenn Tiere gekochte Nahrung bekommen. Auch bei
ihnen vergrofert sich dann die Bauchspeicheldriise. Dr. Jack-
son vom Departement der Anatomie zeigte, da@3 sich bei Rat-
ten, die Kochkost erhielten, wihrend einer Periode von 155
Tagen die Bauchspeicheldriise um 20 bis 30% vergroBerte,
wihrend sich die Hirnanhangdriise und andere wichtige Drii-
sen erheblich verkleinerten.

Zum Vollwertmiisli: Das Enzym Ptyalin kann nur wirken,
wenn die gekochte Stdrke trocken ist und gut gekaut wird.
Feuchte oder fettige Starke tduscht die Geschmacksaufnahme,
so daB3 die enzymlose Stirke in den Magen weitergeschoben
wird, wo sie (wie gekochte Fette) fiir mehrere Stunden ver-
bleibt, daher das Voéllegefiihl und die Schwerverdaulichkeit.
Alle Miisli-Esser klagen dariiber, weil sich die meisten unmit-
telbar nach dem Miisli auch noch mit Vollkornbroten und
-brétchen vollfiillen, die zumeist auch noch mit Kédse, Honig
und Marmelade unverdaulicher gemacht werden. Folge: Von
Gas aufgeblihte Midgen und Dédrme, die keinen Platz mehr
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lassen fiir die beste Nahrung des Menschen, nidmlich Friichte!
Aufgebldahte Miédgen und Diarme sind zu 50% an der Entstehung
von Infarkten mitverantwortlich! Hier bilden die zu 99% ge-
kocht essenden Menschen wieder die alleinige Ausnahme aller
Lebewesen der Erde.

Nicht voll verdaute Nahrungsstoffe sind Antistoffe fiir den
Korper, sie werden im Blut von den weilen Blutkorperchen
attackiert, das Immunsystem wird geschwicht, verbleibende
fremde Partikel, insbesondere Proteinmolekiile, verursachen
verschiedene Reaktionen, besonders allergische!

Vorsicht vor Niissen und Samen! Sie sollen einer neuen
Pflanze Leben schenken. Erst 1942 entdeckte man, daf3 diese
von der Natur ein Antienzym (Inhibin) mitgeliefert bekommen
haben, das die Zerstorung der wichtigen Enzyme verhindert.
Aus diesem Grund konnen die Enzyme in diesen Samen grof3e
Hitze und Kilte vertragen. Erst wenn zur Wiarme Feuchtigkeit
hinzukommt, 10st sich dieses Antienzym auf. Die neue Pflanze
kann sich entwickeln. Hat der Keimvorgang eingesetzt, dann
haben wir es mit Gemiise zu tun und nicht mehr mit Samen. Die
konzentrierten Inhaltsstoffe wurden verbraucht! So wertvoll
die Mineralien und Vitamine, die Fette und Aminoséduren in
Niissen, Kornern und Samen sind, hier haben wir die Ursache,
warum diese Produkte so schwerverdaulich sind. Die Antien-
zyme verhindern, dafl die fiir die Verdauung mitgelieferten
Enzyme wirken konnen.

Hitzebehandlung zerstort das Antienzym, und dann sind
auch alle anderen fiir die Verdauung notwendigen lebenden
Enzyme wirkungslos, so da} Getreide und Samen aller Art
Belastungen fiir unser ganzes Verdauungssystem bilden, die
allesamt dazu Kleister (Schleim) entwickeln, die die feinen
Kapillaren, unsere Blutadern, verstopfen. Darum lassen Au-
gen und Ohren, die von diesen Arterien versorgt werden,
zuerst nach. Wer immer neue Brillen haben muf3 und die Hand
ans Ohr hilt, um horen zu konnen, sollte schleunigst alle
Getreide, Niisse und Samen meiden und sich in erster Linie auf
rohe Obst- und Gemiisekost konzentrieren. Aufgrund seiner
eigenen Enzymversuche i3t Dr. Howell keine Niisse mehr. Er
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ernihrt sich seit 10 Jahren fast nur von Frischobst. Er wohnt
heute mit 93 Jahren in Fort Meyers/Florida.

Ross Horne, den ich auch in meinem Buch erwihnte, widmet
in seinen beiden Biichern »The Health Revolution« und »Im-
proving on Pritikin — you can do it better!« gerade den Enzym-
forschungen Dr. Howells gro3te Aufmerksamkeit.

Ich wiederhole, nur der Mensch hat Probleme mit den vielen
Enzymen. Der kluge Ausnahmemensch, besonders der mit
»literarischem« Schliff (Dr. Ostler), weif3 alles iiber Gott und
die Welt und phantasiert kluge Kommentare, jedoch weif3 er
iber die Aufrechterhaltung seiner eigenen Lebendigkeit so gut
wie nichts!

Uber die Wichtigkeit des Verzehrs von Frischobst fiihrt Dr.
Howell 100 Argumente an. Die beiden wertvollen Biicher Dr.
Howells sind seit Jahren in meinem Besitz:

1. »Food Enzymes for Health & Longevity« von 1946, 1980

neu aufgelegt*>.

2. »Enzyme Nutrition« 1983%*.

Den heutigen Miisli-Rummel kann man mit ruhigem Gewis-
sen als erndhrungsmifBigen Unsinn bezeichnen, ich sage dra-
stisch Miisli-Wahn dazu!

Samtliche Milchprodukte sind heute pasteurisiert (auch ho-
mogenisiert und sterilisiert), dabei werden 325 Enzyme ver-
nichtet, die fiir die AufschlieBung der Milcherzeugnisse not-
wendig sind. Die Verdnderung unserer Néhrstoffe durch Hitze-
behandlung ist eine ernste Bedrohung unserer Gesundheit.

Einige Schlagzeilen aus dem Buch von Dr. Howell: »Health
& Longevity«:

»Ohne Enzyme ist kein Leben moglich. Enzyme, der verbor-
gene Faktor in ungekochter Nahrung, sind Dein Paf3, Jugendlich-
keit zu verldngern und Vitalitit zu steigern. Eine enzymreiche
Kost, wie sie vorzugsweise Rohkost liefert, tragt zu einem siche-
ren, wirkungsvollen und schnellen Gewichtsverlust bei. Der
verjiingende und therapeutische Wert von Enzymen in Rohkost
und Gemiiseextrakten kann vorzeitiges Altern verhindern und
eine strahlende Gesundheit fordern. Die legenddre Langlebig-
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keit noch natiirlich lebender Volker ist auf den hohen Anteil
enzymreicher Rohkost zuriickzufiihren. Untersuchungen haben
am Ende bewiesen, daf3 gekochte Nahrung, selbst wenn ihre
Grundstoffe natiirlich gewachsen sind und mit Vitaminen ange-
reichert wurden, Krankheiten verursachen kann. Wenn Rohkost
gegessen wird, so bleibt das Lebensprinzip der Enzyme erhalten;
es ist der Schliissel, dem Stref3 des modernen Lebens zu wider-
stehen. «

Korner, Samen und Niisse sind zu verdauen, wenn sie zum
Keimen gebracht wurden, und ich wiederhole meine Bitte an
die Forscher, dhnlich Laktosebrot (Backer Lubig ist gefordert)
solche enzymreichen Nahrungsmittel zu produzieren, damit die
Proteinversorgung bei Rohkostvegetariern gewihrleistet ist.

Die Zeitbombe tickt aber auf den Ackern. Unsere Feld-
friichte sind Ziichtungen, die durch Pestizide, Insektizide und
Nitritiiberdiingung die grote Gefahr fiir unsere Erndhrung
bringen. Auflerdem sind die ca. 130 Pflanzenarten, die wir
konsumieren, genetisch verarmt. Mooney und Fowler haben
nachgewiesen, daf} in den USA zwischen 1903 und 1933 rund 97
Prozent der Gemiisesorten ausgestorben sind. Erst in den
letzten Jahren haben Wissenschaftler damit begonnen, die
alten Landsorten und ihre wilden Verwandten zu sammeln und
zu konservieren. Die Kartoffel war die erste Frucht in der
Geschichte der Neuzeit, bei der sich ein Mangel an Wider-
standskraft katastrophal auswirkte. Ein Algenpilz lieB Mitte
des vorigen Jahrhunderts in ganz Irland die Kartoffeln auf den
Feldern verfaulen. Hilflos muf3ten die Bauern zusehen, wie
Jahr fiir Jahr ihre Ernte vernichtet wurde. Ein bis zwei Millio-
nen Iren starben damals den Hungertod, viele wanderten nach
Amerika aus. Erst eine Kartoffelsorte aus den Anden, der
Urheimat der Frucht, lieferte schlieBlich das Gen, das die
irischen Kartoffeln gegen den Pilz resistent machte.

Wir alle sind aufgerufen, die Bauern zu unterstiitzen, die

1. keine Gifte anwenden und

2. eingegangene Pflanzenarten wieder anbauen.

Es niitzt aber gar nichts, wenn diese »heilen« Produkte mit
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ihrem groBen Enzymreichtum anschlieend im Kochtopf ver-
nichtet werden.

Wir atmen Luft, die vergiftet ist, wir trinken Wasser, das
verseucht ist, und essen eine Nahrung, die nicht nur vergiftet,
sondern auch verarmt an vielfaltigen Néhrstoffen ist. Dadurch
kann dieser »verseuchte« Korper die wenigen vergifteten Nahr-
stoffe nicht gut aufnehmen und den hungernden Zellen zufiih-
ren. Toxine konnen auBlerdem die gespeicherten Nihrstoffe
storen und verindern. Pestizide rauben die Vitamine A, D und
E. Nikotin kann das Vit. C bereits im Darm zerstoren, bevor es
aufgenommen wird.

Blei und Quecksilber behindern die Aktivitit der Enzyme,
sie verhindern die Aufrechterhaltung des Lebensprozesses.
Kohlenmonoxyd verhindert die Sauerstoffbindung zum Hémo-
globin in den roten Blutzellen. Toxine gefihrden und vernich-
ten Zellmembranen. Ozon zerstort Fett in den Membranen,
besonders die Zellen der Atmungsorgane.

Weitere Giftgefihrdungen sind:

Blockierung der Nervenimpulse — Gefahrdung des Erbmate-
rials in den Zellen — Ultraviolettlicht kann DNA, unsere Erb-
gene, gefdhrden — Koffein behindert die Selbstreparatur dieser
DNA, so dal Geburtsdefekte, Krebs und Mutationen entste-
hen konnen — die Leber kann verfetten, so da3 ihre Wirksam-
keit stark eingeschriankt wird. Die Losungsmittel Chloroform
und Tetrachlorid fallen in diese Kategorie.*

Die neue ganz groBe Gefahr: Ein kranker Korper wird von
unseren eigenen freien Radikalen angegriffen, die Natur will
wieder Humus aus dem kranken Organismus machen. Sie hélt
ihn nicht mehr fiir lebenswert. Es ist wie die Rostbildung bei
Eisen durch Sauerstoffangriff. Eigene Radikale greifen auch
gesunde Zellen an und vernichten ganze Organe. Diese Killer-
stoffe sind auch in der Atemluft enthalten. In den USA, jetzt
auch in Deutschland, kann man hochdosierte Vitamine und
Mineralstoffe kaufen, sogenannte Antioxydants, die die Zellen
vor den gefidhrlichen Angriffen dieser Radikalen schiitzen.

* Entnommen dem Buch: »Healthy Living in an Unhealthy World« von Calabrese
& Dorsey, Simon & Schuster
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Der beste Schutz ist der Verzehr von rohem Obst und
Gemiise, sie sind unsere sicheren »Rostschutzmittel«. Wo
reichlich Frischkost gegessen wird, sind Fille von Herzinfarkt
und Schlaganfall niedrig, wie in den Mittelmeerldndern, im
Gegensatz zu Finnland und Schottland, wo fettreiche Kost mit
wenig Rohkostanteil gegessen wird. Besonders das Vitamin E
spielt hier eine groB3e Rolle, wie auch die Vitamine A und C und
vor allem Beta-Karotin, das reichlich in Karotten enthalten ist.

Die Grundsitze der Natur, die ich in diesem Buch ausfiihr-
lich dargelegt habe, helfen, in dieser ungesunden Welt zu
»leben«.

Tellingstedt, im Herbst 1991 Helmut Wandmaker
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Ich habe in meinem Buch immer wieder auf die »Stolper-
steine« aufmerksam gemacht, die auftreten konnen, wenn
man abrupt zur Rohkost {ibergeht. Das reinigende Obst
wirkt drastischer als Gemiise. Der Korper hat nach Uber-
gang zur Rohkost Zeit, sich von giftigen Schlacken zu
befreien, die im Laufe des Lebens angehéduft wurden.
Rohkost als beste Nahrung fiir den Menschen erzeugt
keine Krankheiten, sondern unterstiitzt den Korper, sich
selbst zu heilen.

Wenn sich bei Beginn einer Umstellung voriiberge-
hende Beschwerden einstellen, gehe von Obst auf
Gemiise, gegebenenfalls auf geddmpfte Kost zuriick.
Wenn Gifte zu schnell aufgeldst werden und in den Kreis-
lauf kommen, kdnnen belastende Riickvergiftungen
auftreten. Deshalb ist es auch notwendig, da Du ausrei-
chend Fliissigkeit (1Y% bis 2 Liter pro Tag) zu Dir nimmst,
am besten reines Wasser oder damit verdiinnte frische
Gemiisesifte (Karotten-, Sellerie-, Rote Bete- oder
Gurkensaft).

Gehe nach einigen Tagen wieder auf reine Rohkost.
Wenn wieder Beschwerden auftreten, gehe wieder auf
gedédmpfte Kost zuriick und fange dann wieder mit
Rohkost an. Das kann Wochen, vielleicht Monate dauern.
Je nach Vergiftungsgrad geht es schneller oder dauert
léanger, aber mit Geduld wird es Dir immer besser gehen.

Wenn Du gesund in dieser ungesunden Welt werden
und bleiben willst, dann merke: » Heute ist der erste Tag
vom Rest Deines Lebens!« Beginne heute, morgen kann es
zu spit sein. Vorbeugen ist besser als jede Kur!

56




Willst Du gesund sein?
VergiB3 den Kochtopf!

Dieses ist das Grundgesetz, das Du bereits aus meiner Einfiih-
rung kennst. Dieses zwingende Naturgesetz gilt fiir alle Lebe-
wesen dieser Erde. Nur der Mensch allein hat sich von diesem Ge-
setz davongestohlen! Mit dieser Erbsiinde begann sein Nieder-
gang vom kriftigen, gesunden Naturwesen bis zur Kriicke, das;
mit herabgesetzter Vitalitit mit Medikamenten lebt!

Nur der Mensch kocht, brit, schmort, rostet die von der
Natur eBfertig bereitgestellte, energiereiche Nahrung bis zur
Asche! Nur der Mensch nimmt Medikamente! Nur der Mensch
trinkt Milch nach der Entwohnung von der Mutterbrust!

Dabei sollten nur 3 Dinge seinen Mund passieren:

reine Luft, reines Wasser und natiirliche Nahrung, an die wir
seit Millionen von Jahren angepaft sind; das sind in erster Linie
frische, reife Friichte, etwas Gemiise und einige Niisse. Neben
diesen 3 Elementen 18t Du an Deinen Korper die Sonne
heran, génnst Dir geniigend Rast und Ruhe und arbeitest Dich
kriftig aus mit kreativer Arbeit, Sport und Spielen!

Was ist Krankheit?

Krankheit ist die Anstrengung Deines Korpers, sich von den
angesammelten Stoffwechselschlacken und Giften zu befreien!

Die Klirgrube ist voll, die Toleranzgrenze ist iiberschritten.
Wenn dieser vom Korper selbst in Gang gesetzte Reinigungs-
prozefB einsetzt, dann muft Du ihn mit den soeben aufgefiihr-
ten natiirlichen Mitteln unterstiitzen und niemals mit irgend-
welchen Giften unterdriicken!

Wundermittel aller Art, ob aus der chemischen Retorte,
Kriutermischungen oder homoopathische Verdiinnungen, alle
sind nur dazu da, die Symptome der Krankheit zu unterdriik-
ken. Die Reinigung, die Krankheit heift, wird jetzt unterbro-
chen, weil Dein Organismus nun auch den zweiten Feind, das
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Medikamentengift, hinausbeférdern muf3. Seine Abwehr wird
also zusitzlich geldhmt.

SchlieBlich ist die Widerstandsféhigkeit so herabgesetzt, da3
Dein Korper die Gifte in feste Tumorsicke abkapselt oder in
den Gelenken ablagert!

Er muBte sich wegen der Uberfiille von Abfall arrangieren.
Das hiltst Du dann fiir Gesundheit. Das ist aber eine gefahrli-
che Téduschung. Friither oder spdter muf3t Du zahlen. Dann
kommt aber ein gewaltiger Ausbruch, ein heftiges Gewitter,
um den Dreck loszuwerden. Wenn Du jetzt immer noch unter-
driickst, kannst Du besser gleich den Totengrdber bestellen.
Nie kommt eine solche Explosion pl6tzlich und unerwartet! Du
ganz allein hast mit der jahrzehntelangen Ubertretung des
Naturgesetzes diese ausweglose Lage herbeigefiihrt! Was muft
Du also wissen? Laf3 Deinen Koérper allein, wenn er krank wird,
und stelle die urspriinglichen biologischen Gesetze wieder her!
Das Alleinlassen ist besonders schwer zu lernen!

Jetzt weilt Du alles tiber Erndahrung, Krankheit, Gesundheit
und Wiederherstellung!

Du sollst das essen, was (ohne Feuerbehandlung und Werk-
zeug) am besten riecht, aussieht und schmeckt!

Damit wei3t Du auch alles iiber richtige Erndhrung! Was
jetzt noch kommt, soll Deinen Mut stdarken, Deinen Schwichen
und den Einfliisterungen und Versuchungen zu widerstehen,
wozu leider auch Deine Familie und Freunde gehoren! Sie
wissen es noch nicht besser!

Jetzt schirfe Deine Instinkte! Stelle Dir verschiedene Hallen
vor, in welchen die Nahrungsmittel schon eB- und griffbereit
gelagert sind. Das heif3t, der Bauer hat schon die Ernte einge-
bracht, der Schlachter das Vieh geschlachtet, der Fischer die
»Meeresfriichte geloscht«. In Wirklichkeit wére das auch
Deine Aufgabe!

1. Wir gehen in die Fleischhalle

Hier befinden sich Fleischstiicke von Tieren aller Art, noch
roh, blutig, es sind Leichenteile, die penetrant riechen. Was
sage ich, Leichenteile? Es sind fachmiannisch zerlegte
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Schlachtstiicke. Aber sagen wir zu einem toten Menschen nicht
auch Leiche? Was ist denn der Unterschied zum toten Tier? Es
gibt keinen! Tote Tiere sind ebenfalls Leichen. Du suchst Dir
also Kadaverstiicke in der Fleischhalle aus. Weillt Du, wie viele
Fiulnisbakterien in einem Gramm Schweinefleisch enthalten
sind? Ca. 2 Millionen und 900 Tausend = 2900 000!

2. Gehen wir weiter in die Fischhalle

Dort liegen sie nun alle, die teilweise sich noch quilenden
Friichte des Meeres. Warte nur, Hummer du, bald wirst du
erlost werden, ich werfe dich (noch) lebendig in das heie
Wasser, dann bist du von den Qualen befreit, und ich habe dein
»erstklassiges Eiwei3« als meine Gehirnnahrung und die Harn-
sdure fiir mein Rheuma. Das Cholesterin fiir meine Adern-
winde gibst du mir reichlich als Zugabe. Ferner enthéltst du
noch mehr Fiulnisbakterien, nimlich 120 Millionen,
(120000000) in einem Gramm Fischfleisch! Darum ist eine
Fischvergiftung heftiger als eine Fleischvergiftung! Reichlich
Blei und Cadmium bekomme ich gratis dazu!

3. Kommen wir zur Brothalle

Brot fiir die Welt! Hier lagern die Korner, alle Sorten dienstbe-
reit, leider sehr hart, dafiir lange lagerféhig als Reservenahrung
fiir schlechte Zeiten. Hoffentlich sind Deine Zidhne gut, denn
Du muBt sie ohne Hitzebehandlung roh kauen, mindestens
80mal, damit das Enzym Ptyalin aus dem Mundspeichel auch
die stirkehaltige Kost aufschlieBen kann. Nicht vorher einwei-
chen; denn Du hattest frither keine Geféfe. Schmeckt iiber-
haupt rohes Korn? Bendtigt man nicht zumindest Salz, das
anorganisch, tot und giftig ist? Aber, was soll es. Schmecken
muB es, auch Fett und Gewiirze sind erwiinscht. Nichts hinzu-
fiigen aber heiB3t, ich will Deinen Instinkt schirfen auf das fiir
Dich richtige Lebensmittel! Aber Korner sind Zuchtprodukte
aus Grisern, die es heute gar nicht mehr gibt. Unsere Urvor-
fahren brauchten sich um Kornerfriichte keine Gedanken zu
machen.
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4. Weiter zur Gemiisehalle

Hier lagern alle pflanzlichen Nahrungsstoffe, die unter der
Erde wachsen, wie Karotten, Kartoffeln usw. Schon besser, Du
kannst bei gesunden Zihnen alles roh und frisch essen. Kartof-
feln allerdings schmecken roh nicht gut und enthalten Solanin
(am meisten in der griinen Haut), ein Gift! Aulerdem ist die
Kartoffel erst seit einigen hundert Jahren bekannt. Aber es gibt
ja geniigend andere Gemiisefriichte, die unter der Erde gedei-
hen, wie Steckriiben, Sellerie, Radieschen usw.

5. Jetzt zur Salathalle
Dort liegen alle pflanzlichen Lebensmittel, die iiber der Erde
wachsen, wie die verschiedenen Salate, Griser, Blumen usw.
Beifle nur hinein mit Deiner rauhen Zunge, wie die Kuh sie
hat. Du muf3t aber groe Mengen vertilgen, weil diese wenig
Kalorien haben. Legst Du Dich nach getaner Arbeit geniifllich
hin und holst die griinen Blétter wieder hervor und kaust diese
noch einmal? Sind wir Wiederkéduer mit vier Mdgen? Schmeckt
das Zeug ohne Salatsof3en?

6. Nun zur Obsthalle

Allein schon der herrliche Geruch und das Aussehen werden
Dich sofort begeistern! Was liegt hier wohl? Natiirlich das
wunderbare Obst. Friichte sind sauber. Du kannst sofort (ohne
Werkzeug) hineinbeilen. Sie sind fruchtzucker- und damit
kalorienreich. Sie haben alle notwendigen Aminoséuren, alle
erforderlichen Vitamine und Mineralstoffe iiberreichlich und
sind lebendig!

Da hast Du nun 6 Hallen zur Auswahl!

Ich weill aus meinen Vortrdgen im voraus, daf unter diesen
Umstinden, also weder Feuer noch Werkzeuge zu benutzen,
eigentlich nur die herrlichen Friichte tibrigbleiben!!

Ja, Friichte sind die Nahrung Nr. 1 fiir uns Menschen und das
uns verwandteste Lebewesen aus dem Tierreich, den Men-
schenaffen.

Wir konnen auch noch die Bibel zur Hilfe nehmen: Dort
heiflt es in Genesis 1:29:
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»Siehe, wir haben Euch gegeben alles griine, krautige Hart-
stengelgewdchs, das Samen ausstreut iiber die ganze Erde, und
einen jeden Baum, der samentragende Frucht hat. Es sei Euch
zur Speise!« '

(Ubersetzt aus dem Urtext der Schopfungsgeschichte nach
Pastor Dr. Anders Skriver", der auch mehrere Biicher iiber die
Essener geschrieben hat.)

Soll Gott der Schopfer also nicht den Apfel (in der Bibel steht
Frucht, nicht Apfel) an den Baum der Erkenntnis fiir Adam
und Eva gehéngt haben, sondern eine Cervelatwurst?

Wir benotigen aber nicht die Bibel fiir unsere Erkenntnis;
denn das Christentum ist erst wenige Minuten alt, wenn wir die
Entwicklung der menschlichen Geschichte ingesamt betrach-
ten. (Siehe Darstellung im neuen Buch von Prof. Haber in »Die
Zeit«50))

Nach Are Waerland* hat der Mensch, zusammen mit unse-
ren niachsten Verwandten im Tierreich, mindestens 25 Millio-
nen Jahre auf den Bidumen gelebt. Eine unglaublich lange
Zeitspanne. Was konnte da der Mensch denn anderes essen als
reife Friichte, Knospen und Blitter? Kam er vom Baum herun-
ter, fraen ihn die wilden Tiere auf!

Fiir die Gesundheit des Menschen ist nicht nur die Nahrung
mafgebend. Wir benétigen auch stets frische Luft, reines Was-
ser, Ruhe, Schlaf und ausreichende korperliche Bewegung.

Aber Prof. Arnold Ehret?” sagte, da8 fiir die Aufrechterhal-
tung unserer Gesundheit die richtige Erndhrung zu 99% die
Basis sei! Uber Ehret, dessen Wirken ich erst 1979 in den USA
kennenlernte, werden wir uns noch spiter unterhalten. Alle
anderen oben erwihnten Punkte faB3t er also in das kiimmerli-
che 1% zusammen! Ich mochte nicht so weit gehen, den Geist
an die erste Stelle zu setzen; denn ohne Geisteskraft geht gar
nichts. Der Geist bestimmt iiber Deinen Korper!

» Du muf3t wissen, um zu wollen!« sagte der groB3e Osterreichi-
sche Lebensreformer Prof. Dr. Johannes Ude zu uns auf der
1. Deutschen Volksgesundheitswoche 1952 in Koblenz.

Willst Du gesund sein, dann muf3t Du Dir zunichst das
Wissen aneignen. Nur dann kann Dein Geist, Dein Wille,
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dieses Wissen auch in die Tat umsetzen! Wer sich geistig nicht
mit einer gesunden Lebensweise beschiftigt, wird nie die wahre
Ursache der Erkrankungen erforschen konnen. Er bleibt Mit-
ldufer in der Masse der Menschen, die bekanntlich die Fahne
nach dem Trend (dem Wind) dreht! Der Trend heif3t heute, das
seichte Leben ohne grofen Inhalt zu geniefen. Kommt eine
ernste Erkrankung, dann war das eben Schicksal.

Du kannst Fatalist werden, wie die Rosenkreuzer, die leh-
ren, dall Dein Lebensalter von Gott bestimmt sei. Du kannst
keinen Tag ldnger herausholen! Es gibt andere Rosenkreuzer,
die sich sehr um ihre Gesundheit bemiihen, Biicher herausge-
ben und Vortrédge halten. Warum tun sie das iiberhaupt, wenn
sie lehren, da3 das Leben um keinen Tag zu verldngern sei? Sie
konnen sich doch auf die faule Haut legen und den Tag der
Erlosung herbeisehnen.

Warum wurde denn Methusalem 969 Jahre alt? Zur Zeit
Moses betrug das Durchschnittsalter 120 Jahre, heute nur noch
70! Wie kommt der Unterschied zustande? Konnen die Rosen-
kreuzer das erkldren?

Es gibt nur einen Schopfer unseres Universums. Da es aber
Hunderte von Religionsgemeinschaften auf der Welt gibt, die
alle ihren Gott als den einzig richtigen anerkennen, so sehen
wir schon darin die Bestitigung, da niemand die Wahrheit
wirklich weif3!

Ernsthafte Forscher sind sich darin einig, dal der Mensch
urspriinglich ein Frugivore, ein Friichteesser, war! Probiere
immer Monokost, dann wirst Du am schnellsten herausfinden,
welche Nahrungsart die beste fiir Dich ist!

Vimala Thakar, die groBe indische Lehrerin, sagt in ihrem
Buch: »Die Krifte der Stille«?®, daB der Mensch noch mehr
Tier als Mensch sei. Er ist erst auf dem Wege zum wahren
Menschen. Besser sei, wir wiirden zunichst alles vergessen,
was uns im Laufe der Jahrtausende gelehrt worden ist! »Die
Kraft der Stille! Schalten wir alle Gedanken aus und kommen wir
wieder zu uns selber zuriick. Wir sind seit Tausenden von Jahren
vorprogrammiert!« Uber Vimala Thakar spiter noch mehr!
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Noch einmal zum groen Reformer und Philosophen Are
Waerland*! Er las uns 1955 in Bad Soden hiufig aus dem
araméischen Urtext der Bibel vor. Selbst wenn auch dieser Text
falsch wire, so wiirde fiir ihn diese Textauslegung immer die
Richtschnur fiir sein Leben bedeuten. Kénnen wir uns mit
dieser Auslegung aus dem aramdischen Urtext der Bibel, die
fiir alle groBen Religionsgemeinschaften gilt, abschlieBend zu-
frieden geben? Entscheide jeder fiir sich selber!

»Die Menschen erbitten sich Gesundheit von den Gottern,
dap sie selbst darauf Einfluf8 nehmen kénnen, wissen sie
nicht!«

(Heraklit, ca. 550—480v. Chr.)

Beachten wir aber die Aussage des groflen Leo Tolstoi:
»Solange es Schlachthofe gibt, wird es Schlachtfelder geben!«

Oder die des bedeutsamen Leonardo Da Vinci: »Ich habe
vom friihen Alter an dem Fleischgenuf3 abgeschworen. Und es
wird die Zeit kommen, wo Manner wie ich auf die Morder der
Tiere schauen werden, so wie wir heute auf die Morder der
Menschen blicken!«

Oder Thomas Edison, den Entdecker der Gliithlampe: »Der
Arztder Zukunft wird keine Medizin verschreiben, sondern statt
dessen seine Patienten fiir Didt und ihre Korper interessieren,
ferner Ursache und Verhiitung von Krankheiten lehren!«

Wir kénnen noch Schopenhauer hinzuziehen:

»Neun Zehntel unseres Gliicks beruhen allein auf der Gesund-
heit. Mit ihr wird alles eine Quelle des Genusses: Hingegen ist
ohne sie kein daufieres Gut, welcher Art es auch sei, genief3bar!«

Diese kleine Abschweifung war notwendig, um unseren
Geist fiir die richtige Nahrung des Menschen zu schirfen und
falschen Einfliisterungen zu entgehen.

Kommen wir zur Friichterohkost zuriick:

Es hat fast 40 Jahre gedauert, bis ich zu dieser Erkenntnis
gekommen bin, daf3 die reine Friichtenahrung die beste fiir uns
Menschen ist. Wer rohes Gemiise (ohne Soflen) mag, kann
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auch dieses essen, aber immer den wichtigsten Lehrsatz vor
Augen halten:

Roh, keinen Kochtopf!

Wer wuBlte schon kurz nach dem Zweiten Weltkrieg etwas tiber
gesunde Kost? Jeder kimpfte um die nackte Existenz! Den-
noch habe ich schon zu dieser Zeit mit der Suche angefangen.
Fiinf schwere Verwundungen, zahlreiche heftige Erkrankun-
gen im Krieg mit 3 Monaten Gelbsucht lieBen mich nicht wieder
zu echter Gesundheit kommen.

So war wieder Are Waerland der erste mit seinen beiden
Biénden I u. II: »Befreiung aus dem Hexenkessel der Krankhei-
ten«®, der mich die wahre Gesundheit lehrte.

Heute weil} ich, da3 die Waerlandkost sicher ein gro3er Weg
in Richtung Gesundheit ist. Leider stellt jedoch die Waerland-
lehre nur die halbe Wahrheit dar, weil die stdrkehaltigen
Korner und Kartoffeln auf die Dauer keine gesunde Nahrung
sind! Sie sind auflerdem hitzebehandelt und damit in ihrem
Ursprung wesentlich verdndert. Gerade die Feuerbehandlung
hat Molekiile entstehen lassen, an die wir nicht angepaf3t sind!

Bauern, Bicker und die Vollkornliebhaber werden mir das
nicht verzeihen; aber nichts wird mich davon abhalten, die
Wahrheit zu sagen! Der Bundesbiirger hat 1987 im Durch-
schnitt tédglich vier Scheiben Brot und ein Brotchen gegessen,
das macht 76 Kilogramm im Jahr!

Wenn Du diese Brotscheiben durch Apfel ersetzt, wiirdest
Du sofort den groBten Fortschritt in Deiner gesundheitlichen
Lage spiiren!

Die 150000000 Jahre alte Kost!

Der Mensch lebt auf diesem Planeten ungefihr seit 150 Millio-
nen Jahren. 149,5 Millionen Jahre lang davon (ca. 99,67% ) a3
er rohe Pflanzennahrung: Friichte, Gemiise, Niisse und Samen,
alles frisch und unverarbeitet. Feuer und Werkzeug waren
unbekannt. Der Mensch muf3te das sammeln und essen, was die
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Saison jeweils hergab! Forscher sind der Ansicht, da3 der
Mensch diese Millionen Jahre lang hauptsichlich ein Friich-
teesser war!

Wie lang ist denn 1 Million Jahre? Nehmen wir zum Ver-
gleich einen 50 Jahre alten Mann. Dann hat er 49 Jahre und 10
Monate lang Pflanzen bevorzugt und erst 2 Monate auch
Fleisch und gekochte Stoffe! 2 Monate von 50 Jahren! Sicher
wirst Du bei diesem Vergleich erkennen, dafl wir in den Genen,
unseren Anlagen, noch voll auf pflanzliche Frischkost einge-
stellt sind. Jedermann kann das sofort nachpriifen, indem er
diese besten Lebensmittel fiir den Menschen wieder seinen
Organen zufiihrt!

Friichte und Gemiise in unverdnderter Ganzheit sind keine
Modekost, verdrehte oder seltsame Zusammenstellungen, um
Gewicht zu verlieren, sondern die Kost ist die paradiesische
Nahrung, an die wir tiber 4500000 Generationen lang angepal3t
waren!

Wenn Du Dich also wieder an diese Originalkost von rohen,
frischen, unbearbeiteten Friichten und Gemiisen hiltst, so
gehst Du keinerlei Risiko ein! Der Kochtopf mit zerkochtem
und stark verdandertem Inhalt ist das Risiko!

Werde ein Friichte-Gourmet!

Wenn Du Dich wirklich ernstlich auf Obstkost konzentrierst,
so wirst Du in kurzer Zeit ein wahrer GenieBBer werden, der
eine andere Kost einfach gar nicht mehr mag. Es féllt Dir sogar
schwer, Salate zu essen. Denn diese schmecken doch ohne
Dressings nicht. Du solltest aber doch die Salatblatter schmek-
ken und nicht die kalorienreichen SoBen!! Es ist auch ein
Zeichen, dal3 wir Menschen keine Herbivoren, keine Grasesser
sind wie Kiihe mit 4 Mégen.

Frisches, rohes Gemiise enthilt zwar mehr Mineralstoffe und
Vitamine als Obst, jedoch ist es »Second-hand-Kost«, weil es
ohne Sof3en nicht gut schmeckt. Und Du kennst doch meinen
Lehrsatz noch auswendig: gut schmecken . . . riechen. . . ausse-
hen, allein als Mono-Kost! Mono-Kost bedeutet, eine Art Obst
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oder Gemiise zu einer Mahlzeit. Was Du also fiir sich allein
nicht gerne magst, la3 es liegen!

Friichte sind sehr leicht verdaulich. Bereits im Magen oder
spatestens im oberen Diinndarm steht uns der wichtige
Fruchtzucker als beste Energienahrung zur Verfiigung. Aus
der Frucht bekommen wir 90% Energie, bei nur 10% Verdau-
ungsverlust, aus dem Gemiise bekommen wir 70% Energie,
bei nur 30% Verdauungsverlust, aus dem Fleisch aber nur
30% Energie, aber 70% Verlust!

Je weniger Energie wir fiir die Verdauung verbrauchen,
desto mehr Kraft, das hei3t auch Nervenkraft, steht fiir uns
bereit! Je mehr wir uns also auf Friichte konzentrieren, je
mehr werden wir Fachleute im Obstverzehr! Und wir sind viel
schneller satt! Degenerierte Kost benétigt eine viel groBere
Masse!

Wir brauchen dann keine groe Auswahl mehr, sondern wir
konzentrieren uns auf eine Mono-Fruchtmahlzeit! Unsere
Verdauungsenzyme, die es zu Tausenden gibt, brauchen sich
nur auf diese Monokost einzustellen! Von Mahl zu Mahl
kannst Du natiirlich abwechseln!

Vor allem kommt sehr schnell der Séttigungspunkt. Der mit
Schnellzugtempo ins Blut stromende Fruchtzucker signalisiert
unserem Gehirn, dal wir genug gegessen haben. Die Sperre
kommt automatisch. Dieser Sattigungsreflex existiert bei »gut-
biirgerlich« Essenden nicht mehr. Irgendwie kommt nach ei-
nem opulenten Mahl noch ein »mousse au chocolat« oder ein
Sahneeis und die Tasse Kaffee mit Kleingebdck sowie ein
Cognac hinterher. Dann schmeckt doch erst die Zigarette
richtig! Friichte sind nicht »Zwischendurch-Snacks« oder
Knabbereien vor dem Fernseher, sondern sie miissen die
Hauptmabhlzeit bilden!

Sie machen Dich fit und nicht faul, wie nach einer iiblichen
Mahlzeit. Wenn Du Dich so richtig »vollgehauen« hast, werden
50% der Gesamtenergie fiir die Verdauungsarbeit benotigt.
Wenn unser Gehirn schon 25% abnimmt, so bleiben Dir fiir die
Restenergie nur 25% ! Ist es da ein Wunder, da3 die Menschen
nach so einer Mahlzeit schlifrig sind? Sie brauchen Anregungs-
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mittel: Kaffee, Nikotin oder Alkohol! Das miide Pferd »Kor-
per« bekommt etwas mit der Peitsche! Wie lange geht das gut?

Durch das Kochen und Wiirzen der iiblichen Kochkost sind
unsere Geschmacksnerven degeneriert. Unsere Zunge reagiert
nur noch auf grobe Empfindungen wie Salz, Gewiirze, Essig
usw. Als Fruchtesser wirst Du wieder den wahren Genuf3
kennenlernen. Du wirst nicht mehr die wertlose, verkochte
Kost mogen. Dabei erneuern sich gliicklicherweise wieder
unsere Geschmacksknospen auf der Zunge. Du lernst wieder
die Qualitit, nicht die fett machende Quantitit kennen!

Wir kénnen Tomaten, Gurken und Kiirbisse auch zu den
Friichten zédhlen; denn sie sind beides. Wir bendtigen in erster
Linie wasserhaltige Lebensmittel, um unseren Wasserbedarf zu
decken. Dazu passen also die wasserhaltigen (auch) Friichte
gut. Botanisch kann man diese auch mit Recht zu den Friichten
zdhlen: Friichte tragende Pflanzen!

»Der Koch hat nicht mehr Ahnung von richtiger Ernihrung
als eine Kuh auf dem Mond!«

(Dr. Carrington)

Nur diirfen wir diese nicht mit Obst gleichzeitig essen. Zu der
richtigen Kombination kommen wir spiter. Du solltest also
nicht Fruchtsalate (vielleicht noch mit Sahne!) essen, sondern
die Mono-Frucht, sonst bekommst Du nicht den wahren Ge-
schmack fiir die einzelne Frucht! Dir fehlen dann die richtige
Wahl und der wichtige Sattigungsreflex!

Die Kiichenarbeit ist dann noch viel leichter. Du wischst das
Obst und bringst es auf den Tisch. Nur noch Teller, Messer,
kleine Loffel sowie Papierservietten sind erforderlich. Dann
nimmt sich jeder, worauf er Appetit hat. Sein Instinkt und
besonders sein Geruch werden ihn schon zu der »richtigen«
Frucht fiihren.

Dabei kann es vorkommen, da3 Du im Augenblick eine
sonst bevorzugte Frucht nicht magst. Dann will Dein Korper
zur Zeit dieses Obst nicht. Und wenn Du gar keinen Appetit
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haben solltest, wenn die iibliche Essenszeit da ist, dann ver-
zichte auf die Mahlzeit. Du sollst nur etwas zu Dir nehmen,
wenn Du wirklichen Hunger verspiirst und nicht nur ein bi3-
chen Appetit!

Bei einer reinen, frischen und rohen Obstkost gibt es fiir
Dich keine festgelegten Mahlzeiten. Du kannst einmal oder
auch zehnmal am Tag essen!! Die Mahlzeiten nach einer be-
stimmten Uhrzeit haben die Menschen festgelegt, damit der
Arbeitsthythmus eingehalten wird. Tiere in der Wildnatur
kennen keine festen Mahlzeiten. Sie fressen, wenn sie hungrig
sind!

Auge, Nase und Zunge sind also unsere Richtschnur bei der
Auswahl der reifen, frischen Friichte! Die am Baum gereifte
Frucht hat alle Sonnenenergie getankt, sie mundet uns vorziig-
lich und gibt uns — wie erwéhnt — am leichtesten die notwendige
Energie mit allen Aminoséduren, Vitaminen und Mineralstof-
fen, mit den bereits entdeckten (und nicht entdeckten) wichti-
gen Spurenelementen, so daB} wir sicher sein konnen, die
besten Lebensmittel roh und lebenstiichtig zu bekommen.

Auch die Aminosiduren (Eiwei3bausteine) sind mit durch-
schnittlich 1% im allgemeinen ausreichend; denn lebendiges
EiweiB3 ist viel gehaltvoller als totes! Auch die Muttermilch hat
nur ca. 1% Eiweil, dabei soll sie einen schnellwachsenden
Korper aufbauen. Wir sind aber doch schon aufgebaut.

Nicht alle Friichte kann man nur nach dem Aussehen oder
dem Geruch aussuchen. Die Avocado ist eine besonders nahr-
hafte Frucht mit einem hohen Anteil an natiirlichen Aminosau-
ren und hoch ungesittigten Fetten.

Auch einige Melonen riechen nicht besonders gut, und doch
sind alle Melonen wunderbare »Reinigungsfriichte«. Sie ver-
dauen so schnell, da3 sie keinesfalls mit anderen Friichten
kombiniert werden sollten. Der »Schnellzug« trifft auf den
»Bummelzug«, wenn Du Melonen mit anderen Friichten
mischst. Dabei sollte man nie mischen, wie frither bereits
hervorgehoben wurde. Du kannst wochenlang nur Melonen
essen. Resultat: schlank und gesund!

Wir sind leider immer noch auf eine ldngst tiberholte Regel
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eingestellt, ndmlich auf die »ausgewogene« Kost, in der zu
jeder Mahlzeit alle vier Grundstoffe enthalten sein miissen, wie
Eiwei3, Fette, Kohlenhydrate und Vitamine/Mineralstoffe!
Dabei schert sich diese alte Lehrmeinung nicht um tote oder
zerkochte Kost. Im Labor ist ja auch kein Unterschied iiber tot
oder lebendig festzustellen, da ist chemisch alles gleich! Das
Lebendige 148t sich eben nicht untersuchen. Hier hort die
Wissenschaftlichkeit auf!

Wir sind jahrelang mit einem Freund in den Skiurlaub gefah-
ren. Unser Dr. Horst war Chemiker fiir Lebensmittel und
Pharmazie. Jedes Jahr hatten wir hitzige Diskussionen iiber
tote oder lebendige Nahrung. Seine Entgegnung war immer:
die Salzsdure im Magen wiirde doch sofort alles vernichten. Da
sei die Lebendigkeit nicht mehr gefragt.

DaB die Erfahrung das Gegenteil lehrt, muite er spiter
bitter lernen, als ihn Schlaganfille und Herzinfarkt an den
Rand des Todes brachten! Bei unserem letzten Besuch in
seinem Hause bestand er dann auf Rohkost. Wir sind sogar in
sein Labor hinuntergegangen, weil er noch destilliertes Wasser
trinken wollte, um seine verstopften Arterien zu »reinigen«. Zu
spit, er starb alsbald!

Folgerung: Die Natur kann man nicht in einem Labor unter-
suchen. Vielleicht kann der Chemiker eines Tages einen kiinst-
lichen Apfel produzieren; aber er wird den Apfelsamen nicht
zur Fortpflanzung bringen! Laborergebnisse an totem Material
sind vollig nebensachlich. Es ist unwichtig, was das Tote uns
sagt!

Wir verbleiben noch weiter bei der Friichtenahrung; denn
diese Grundlage unserer Erndhrung muf3 uns einfach beson-
ders stark in ihren Bann ziehen!

Dr. Hereward Carrington schrieb ein 286seitiges Buch mit
dem Titel: »The Natural Food of Man«?°, »Die natiirliche
Nahrung fiir den Menschen«. Dr. Carrington hilt die Friichte
fiir die beste Nahrung fiir den Menschen. Er hat jahrelang
ausschlieBlich von Friichten gelebt und seine Energie verdop-
pelt, wie er schildert.

Auch der Deutsche Dr. Gustav Schlickeysen setzte sich in
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seinem Buch »Friichte und Brot«*® mit handfesten Argumen-
ten fiir eine betonte Fruchtkost ein. Brot sollte nur als Aus-
nahme zur Nahrung dienen, wenn nicht geniigend Friichte zu
bekommen wiren. Uber Brot werden wir noch spiter ausgiebig
sprechen! Schlickeysen schreibt iiber die ungekochte Frucht-
nahrung:

»Die Haut des Menschen wird wunderbar transparent, sie be-
kommt eine rosige Frische, die gesamte Muskulatur entwickelt
hochste Kraft und Elastizitdt, ungekochte Friichte bringen den
Geist in die hochste Aktivitit! Diese Nahrung hat eine bedeu-
tende elektrische Vitalitit! Und diese wird durch das Kochen
total zerstort! Diese elektrische Energie ist aber lebensnotwen-
dig, um alle Funktionen unserer Nervenbahnen in den am besten
funktionierenden Zustand zu versetzen. Das menschliche Sy-
stem wird aufrechterhalten und gestarkt durch:

Frische Luft — frisches Wasser — und reife Friichte!

Hitze zerstort vollkommen das Leben und die Vitalitit der
Nahrung, praktisch bleibt nur noch Asche iibrig, totes, trages
Zeug!«

Soweit Dr. Schlickeysen. Auch Prof. Dr. Loeb kam zu der
Erkenntnis, daB die Energie eines Nahrungsmittels nicht durch
die Produktion von Hitze oder chemischer Energie erreicht
wird, sondern durch sein elektrisches Potential!

Friichte haben einen besonderen Reinigungseffekt auf unse-
ren Organismus. Die organische Sdure 16st die festsitzenden
Schlacken und Abfille im Korper auf. Dies geschieht nicht
durch die Obstwirkung direkt, sondern durch die schnelle
Verfiigbarkeit der Obstnahrung hat unser Korper Zeit, nun-
mehr sofort mit der dringend notwendigen Hausreinigung zu
beginnen!

Ein »gutbiirgerliches, totgekochtes Mahl« hinterldfit nur
Miill, bringt unsere Kliargrube weiterhin zum Uberlaufen. » Wir
alle sind living cesspools«, »lebende Kldargruben«, wie Prof.
Ehret uns Menschen nennt.

»Wer also der Friichtedidt folgt, wird zu 90% den Krankheiten
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entfliechen, an denen unsere Menschheit leidet.« (Dr. Mattieu
Williams) Weiter: »Der Uberesser mit Kochkost, mit Stimulan-
zien und schlechter Nahrungszusammenstellung und dem blok-
kierenden Effekt von erdigen Stoffen wird Unverdaulichkeit,
Girung, Verstopfung usw. ernten!« »Friichte und Niisse als die
natiirliche Nahrung bringen den Menschen zur hochsten Stufe
der Gesundheit!«

Dr. Goodfellow: »Die Konditionen des Lebens haben sich so
verdndert, daf3 die friiher beste Kost fiir den Menschen (Friichte)
heute fast als unnatiirlich erscheint.« Von den meisten Men-
schen werden Friichte hochstens als Dessert oder als Beikost
betrachtet, aber nie als vollkommene Mahlzeit fiir sich.

Weiter Dr. Williams: »Es ist klar, daf3 der Mensch weder
Krauteresser noch Kannibale noch Getreideesser ist, sondern ein
fruchtessendes Lebewesen! Seine Zahne sind nicht fiir rohes,
hartes Korn konstruiert, Getreide ist in diesem Zustand schwer
zu kauen. Auch ist die reichliche Stirke im Korn unverdaulich.
Stirke ist nicht wasserléslich. Daher ist sie eine Schwerstbela-
stung fiir den menschlichen Organismus, besonders fiir die
Atmungsorgane! Der Mensch als Allesfresser ist wirklich als eine
neue Klasse von Lebewesen zu bezeichnen, namlich als kochen-
der Tiermensch! Ja, zu dieser Klasse hat sich der Mensch in
seinem Unverstand herabgewiirdigt. «
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Sind Friichte saurebildend?

Ganz schlimm sind die belehrenden Briefe von Fred W. Koch
als selbstangemafter Chemiker, der als US-Biirger nach dem
Krieg in Kassel verblieb. Er sowie seine Nachfolger Lemke,
Fuhrer und neuerdings Oetinger betrachten alle sauren Friichte
als gesundheitsschédlich. Diese werden auf eine Stufe mit Essig
oder Milchsdure gesetzt! Und dies ist der gro3te Irrtum der
Saureforscher, die organische Obstsdure mit diesen Gérungs-
sduren gleichzustellen, wobei sie selbst reichlich Kochkost,
Fette und Kornerprodukte verwenden, die allesamt immer
sdurebildend sind! Dr. De Evans hat schon im vorigen Jahrhun-
dert den Lehrsatz aufgestellt, daf} die organische Obstsédure die
abgelagerten erdigen Grundstoffe auflost, aber nicht die Kno-
chen und Z&hne! Dadurch kommt echte Verjiingung!

Durch umfangreiche Eigenversuche habe ich bereits 1981/82
diese Irrtiimer aufgeklart. Alle Friichte, mit Ausnahme viel-
leicht der Preiselbeere und einiger Pflaumensorten, sind im
Endprodukt basisch. Der Morgenurin weist bei totaler Frucht-
kost einen pH-Wert um 7,5 herum auf. Hat man am Abend
vorher auch nur ein Stiick Brot gegessen, geht der Wert auf den
der Fleischesser, auf pH 5.0, herunter.

Nach Koch soll sogar jede Apfelscheibe mit einer anorgani-
schen, toten Basenmischung neutralisiert werden. Ein solches
Apfelstiick schmeckt scheuBlich! Koch 148t sogar den séurebil-
denden Wei3zucker zu. Die meisten Rezepte von Koch sind
auch gekocht und damit tot. Er hat Gesundheit nie verstanden.
Die einseitige Ausrichtung auf Sdure hat ihn blind fiir das
Naturgesetz gemacht!

Alle toten chemischen Stoffe aus der Retorte sind vom
Organismus nicht verwendbar. Sie lagern sich iiberall im Ge-
webe ab wie die toten Mineralstoffe aus den angeblichen
»Heilwéssern« oder den totgekochten Mineralien aus der tégli-
chen Nahrung! Unser ohnehin schon iiberlasteter Organismus
muf} neben den schon vorhandenen Schlacken auch die toten
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Mineralien unschiddlich machen und hinausbefordern! Dabei
leidet der Mensch schon als tieressendes Lebewesen an dem
groBen UberschuB an Harnséure in seinen Zellen. Harnséure
kommt fast nur in tierischen Produkten vor, wie auch Choleste-
rin nur der Tierkorper liefert.

»Keine Aufgabe zu haben, zu der Du Dich aufgerufen
fiihist, zu der Du Dich antreiben konntest, keine Schwierig-
keiten sehen, bei deren drohendem Ansturm Du Deine
innere Festigkeit auf die Probe stellen kénntest, sondern in
unbehelligter Untiitigkeit sein Leben zu verbringen — das ist
nicht Ruhe, sondern Flaute!«

(Seneca)

Der Mensch ist die einzige Kreatur, die unter Harnsdureab-
lagerungen leidet! Das tierfressende Tier besitzt einen kurzen
Darm, um die Gifte schnell wieder loszuwerden. Vor allem
aber hat das Tier grofe Mengen des Enzyms Urikase, das
imstande ist, die Harnsdure aufzulésen. Daf3 der Mensch dieses
Enzym nicht besitzt, sollte ein weiterer Hinweis dafiir sein, daf3
der Mensch eben Tierkorper sehr schlecht verwerten kann,
zumal der Mensch nur das sdurebildende Muskelfleisch iBt.
Auch das Tier benotigt dringend Knochen als Ausgleich gegen
die Ubersduerung; denn Tierfleisch enthilt kaum Kalk!
Warum ist der Hund so scharf auf Knochen?

1 Gramm Harnsdure erfordert zwecks Verdiinnung dieses
todlichen Giftes 7 bis 8 Liter Wasser. Die meisten Menschen
sind daher nicht nur aufgedunsen vom Salzessen, sondern auch
durch die Harnsdure. Beide Stoffe miissen stindig vom Orga-
nismus in Losung gehalten werden, um den gefidhrlichen Gift-
konzentrationen zu begegnen.

Urindhnliche Fleischbriihe und Fleischsuppen enthalten be-
sonders grof3e Mengen dieser beiden Gifte. Es gibt tatsdchlich
noch Leute, die eine solche Briihe als Kraftnahrung bezeich-
nen. Sie spiiren nach dem »Genuf3« solchen Giftes eine Reak-
tion und Wiarme und ahnen gar nicht, daf3 in Wirklichkeit ihr
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Korper die hochsten Anstrengungen unternimmt, um diese
Gifte schnell wieder hinauszubeférdern! Eine groBe Ver-
schwendung von wichtiger Energie. Zur Brithe kommt oft noch
das sdurebildende Ei mit dem hochsten Cholesteringehalt aller
Nahrungsmittel hinzu, wobei %5 des Eigelbs reines Fett ist!

»Heute liegt die politische Vernunft nicht mehr dort, wo die
politische Macht liegt. Es muf3 ein Zustrom von Intelligenz
und Intuition aus nichtoffiziellen Kreisen stattfinden, wenn
Katastrophen verhiitet oder gemildert werden sollen!«
(Hermann Hesse)

Ich will hier eine deutsche Stimme anfiigen. Der Arzt Dr.
med. Reinhard Steintel schreibt in seinem Buch: »Das natiirli-
che Ernihrungsgesetz« von 19523!:

»Ich komme nun zu der urspriinglichsten und natiirlichsten aller
Erndhrungsformen, der Obstkost als wichtigste Erndhrungs-
grundlage. Was hat das wohlschmeckende und herrliche Obst
aller Sorten wohl verbrochen, daf3 es so sehr in den Mittelpunkt
der unsinnigsten und einander widersprechendsten, der wissen-
schaftlichsten und laienhaftesten, der boswilligsten und gutartig-
sten, der ablehnendsten und anerkennendsten Diskussionen der
Menschen gestellt worden ist?

Diese haben es erreicht, daf} der »intelligente«, kranke Kultur-
mensch erst seinen Professor fragen muf, ob, wann und welches
Obst er essen diirfe, ob gekocht oder roh. Arme Kulturmensch-
heit! Es wird aber nicht so dngstlich gefragt, ob, wann und
welches Medizinalgift man einnehmen oder sich einspritzen
miisse. Das nimmt man unbesorgt am laufenden Band ohne
besondere Erlaubnis!«

Alle Obstsorten konnen und sollen von Gesunden und Kran-
ken, insbesondere Magen-, Darm-, Galle-, Leber-, Nieren-
und Zuckerkranken gegessen werden. Die Behauptung der
schulmedizinischen »Diit«, dal Zuckerkranke kein oder nur
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wenig Obst und so gut wie keine oder nur geringe Mengen
Kohlenhydrate iiberhaupt zu sich nehmen diirfen, ist in diesem
Buch und in meiner Broschiire: »Ist Zuckerkrankheit heilbar?«
widerlegt!

»Fanatismus ist nur ein anderes Wort fiir folgerichtiges
Vorgehen!«
(Bruce Marshal)

Hier hast Du zwei Ansichten iiber Obstkost, die erste stammt
von einem »Biologen«, der Heilmittel verkaufen mochte, und
die zweite von einem praktischen Arzt mit groBer Erfahrung an
seinem umfangreichen Patientenstamm, der Obst empfiehlt,
ohne dafiir Geld zu nehmen.

»Die Welt kann nur durch die gefordert werden, die sich ihr
entgegenstellen!«
(Goethe)

Wir denken und handeln noch 1988 so primitiv, daB sich die
Naturkost verteidigen mufl. Auch die »Forscher« von 1988
konnen sich nicht von ihrer Feuerbehandlung befreien! Daher
konnen sie echte Gesundheit nicht begreifen. Oder sie wollen
es nicht, damit sie ihre gewinnbringenden Pillen verkaufen
konnen! Gesundheit braucht keine Unterstiitzung von der
Chemie, auch homéopathische Verdiinnungen und »Kréuter-
elixiere« storen nur die Selbstheilungskrifte! Alle sind gegen
das LEBEN gerichtet!

Wie alle Obstgegner sind diese Leute Gemischtkostler, die
Steak und Kochtopf nicht verschméhen, auch keinen »guten
Tropfen«. Aber keiner von ihnen hat die richtige Obstnahrung
langfristig selbst probiert, sonst konnten solche Leute nicht
eine derart primitive Schluf3folgerung ziehen!
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Die Entdeckung der Natural
Hygiene (Natiirliche Gesundheit)

Ich entdeckte bei meinem jdhrlichen Aufenthalt in Florida
durch reinen Zufall die Natural Hygiene (NH), eine Lebensre-
form, die es bereits seit 1822 gibt. Ich konnte sofort von einem
Freund aus der Nachbarstadt Boca Raton viele Biicher und
Schriften mitnehmen, und bis jetzt habe ich eine umfangreiche
Literatur iiber diese Naturkostbewegung sammeln konnen.
Zwei Zeitschriften, die Healthful Living (Gesundheitsbewuf3-
tes Leben) und Health Science (Lebenswissenschaft) kommen
tiber den groflen Teich! Wiéhrend zweier Schiffsreisen konnte
ich meinen Freund Manfred G. Langer aus Worpswede bei
Bremen iiber die Wirksamkeit dieser Lebensform iiberzeugen.
Langer griindete die Lebenskunde e. V. und den Waldthausen
Verlag, der insbesondere Biicher dieser Bewegung aus dem
Amerikanischen tibersetzt und vertreibt. Vor kurzem erschie-
nen ist der US-Bestseller (iiber 10 Mill. Auflage unter dem Titel
Fit for Life), hier »Fit fiirs Leben«?!

Diese NH-Bewegung wurde von Arzten gegriindet, die in
ihrer Behandlung mit Medikamenten keine echte Heilung sa-
hen. Da der Patient leider immer ein Rezept haben mochte
(heute nicht anders als zu Beginn des vorigen Jahrhunderts),
verschrieben einige Arzte Placebos, also farbige Pillen, die nur
aus Milchzucker bestanden, aber keinerlei Gifte enthielten.
Arzte, die der natiirlichen Heilung wieder eine Chance geben
wollen, sollten das nachvollziehen!

Aber leider werden die Krankenkassen fiir solche Arzte und
»Medizin« nichts bezahlen. Da fehlen doch die »wissenschaftli-
chen« Beweise. Es ist schon ein Wunder, daf3 die Krankenkas-
sen zogernd beginnen, Zuschiisse fiir Fastenkuren zu geben!
Lieber BypaBoperationen fiir 30000 DM finanzieren, als we-
nige Mark fiir Fastenunterricht oder Milchzuckertabletten aus-
geben! Am liebsten geben die Kassen Geld aus fiir »wissen-
schaftlich« gesicherte Erkenntnisse. Was man darunter ver-
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steht, legt die sogenannte »Wissenschaft« im Eigeninteresse
selbst fest. »Wissenschaft ist der letzte Stand des Irrtumse,
umschreibt das Dr. Ludwig.

Unsere ins Gigantische steigende Krankheitsindustrie ist in
den nidchsten Jahren nicht mehr finanzierbar! Statistisch steigt
angeblich das Lebensalter; aber mit welchem Aufwand an
Mitteln wird das Leben heute kiinstlich verldngert. Dabei
schicken die meisten Kinder ihre Eltern in das Alten- oder
Pflegeheim zum schnelleren Verbloden und Sterben! Die Alten
sollten nie aus dem Familienverbund entfernt werden! Ein
solch trauriges Leben ist nicht lebenswert! Dabei konnten die
meisten Menschen auch im Alter einen wendigen, geschmeidi-
gen Korper behalten. Statt dessen sehen wir iiberall gramge-
beugte Halbkriippel mit hdufigen Verformungen der Knochen.
Der Ersatz des Hiiftgelenkes ist nunmehr schon eine Bagatell-
operation, obgleich wir in den westlichen Lindern die meisten
angeblich »kalkreichen« Milchprodukte verzehren! Warum
trotzdem so schwache Knochen? Zur »guten Milch« aber kom-
men wir spater noch ausfiihrlich!

In unserem kleinen Ort mit 2000 Einwohnern haben wir
schon 9 BypaBoperierte, Nr. 10 steht bereits auf Warteliste!
Die US-Statistik sagt aber, daf3 solche Operierte nicht linger
leben als diejenigen ohne Operation. Jetzt bekommt der Ope-
rierte strikte Didtanweisungen (halbe Wahrheit). Aber warum
kann der Geplagte nicht vorher dazu iibergehen und die Opera-
tion, die immer einen schweren Eingriff darstellt, vermeiden??
Immer wieder dieselbe Ausrede: »Solange die Krankheit nicht
da ist, brauche ich ja nicht gesund zu leben. Dann ist es immer
noch friih genug.« Leider immer zu spit! Herzkranke sollten
sofort zu 100%iger Rohkost iibergehen. Sie wiirden sogleich
eine Erleichterung verspiiren. Ihre verstopften Herzkranzarte-
rien wiirden von ganz alleine wieder sauber!

100%ige Gesundheit kann man nicht kaufen. Sie ist nur
erreichbar durch gesundheitsbewufites Leben! Durch nichts
anderes!

Es wiirden sich auch wieder neue Umgehungsadern bilden!
Warum treffen krebsige Entartungen immer mehr das jiingere
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Alter? Ganz einfach, das lange Nachkriegsluxusleben, das sich
heute fast jeder leisten kann, macht uns krank! Die sogenannte
Vollwertkost mit viel Vollgetreide macht noch krianker!

Krebs ist die Tochter des Kochtopfs!

Nur 1% stirbt heute an natiirlicher Altersschwiche. Die westli-
chen Industrienationen haben aus unseren Lebensmitteln eine
tote Kost gemacht. Daher die friihzeitige Vergreisung und die
»dicken Wilzer« iiber Krankheitsbeschreibungen! Unsere na-
tiirliche Bio-Chemie ist zerstort!
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Der richtige Obstverzehr

Viele sagen mir, sie konnten keinen einzigen Apfel vertragen.
Sofort wiirde ihr Magen protestieren! Wer so redet, muf3 nicht
das Obst anklagen, sondern seine durch Uberessen und Uber-
sduerung krankgefiitterten Verdauungsorgane! Dr. Ragnar
Berg hat bereits vor dem Ersten Weltkrieg im Sanatorium
»WeiBer Hirsch« bei Dresden im Auftrag der deutschen Arzte
erforscht, wie viele basenbildende Nahrungsstoffe man zu sich
nehmen muf}, nur um das Sdure-Basengleichgewicht aufrecht-
zuerhalten!

Die Ergebnisse seiner Forschungsarbeiten lauten: » Du muft
mindestens 70% basenbildende Stoffe zu Dir nehmen, um im
erforderlichen Gleichgewicht zu bleiben!« Und was essen heute
die meisten Leute? Zu 80-90% nehmen sie Sdurebildendes!
Frither gab es den Sonntagsbraten, heute den Tagesbraten!
Zumindest it man groBe Mengen Wurst und fetten Kise,
wenn es mal wirklich keine Fleischmahlzeit geben sollte!

Alles Saurenahrung!

Nur rohes, frisches Obst, Gemiisesalate und Wasser sind ba-
senbildende Nahrungsstoffe! Man konnte noch die frische
Milch hinzuzdhlen, wenn Du diese direkt aus dem Euter in
Deinen Mund saugst, wie das Kalb und der Saugling das
naturgeméfl tun! Milch sduert schon in wenigen Minuten.
Kiihlung und das Aufkochen ist nicht ausreichend. Heute ist
die Milch pasteurisiert, homogenisiert und sterilisiert, also
auch ein totes, sdurebildendes Kochprodukt geworden!

Die Obsthasser schauen nicht gerne in die Forschungsarbei-
ten des schwedischen Chemikers Dr. Berg, weil er Obst, auch
das sauerste, zu den basischen Stoffen rechnet. Aber in den
USA wird richtigerweise immer wieder auf diesen Dr. Berg
hingewiesen, der aufgrund seiner Forschungen Vegetarier und
sehr alt wurde.

Saurebildend sind: jede hitzebehandelte Nahrung, alle Tier-
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produkte mit Ausnahme des Blutes, alle Getreide mit Aus-
nahme der Hirse, alle Fette, ferner Kaffee, Tee, Kakao und
Schokolade! Ist es da ein Wunder, daB} diese tédgliche Sdurenah-
rung unsere Knochen erweicht? Mit jedem Braten gehen 600
bis 800 mg Kalzium verloren. Der Korper muf diese aus den
Knochen nehmen, um der Ubersﬁuemng Herr zu werden.
Immer will der Korper zunéchst das Leben retten! Sidurenah-
rung vernichtet unsere Knochen!

Dr. Carrington: »Die Wirkungskraft von Orangen und Zitro-
nen hat fast keine Parallele. Sie hinterlassen im Korper eine
basische Asche, die Sdureabfall resorbiert! Sie reinigen, nahren,
stimulieren, reduzieren Fettgewebe und versorgen uns mit den
notwendigen organischen Vitaminen und Mineralstoffen. Sie
enthalten besonders grofie Mengen Kalium und Eisen!«

Kommen wir zuriick zum richtigen Obstverzehr. Jedes Obst
enthilt eine kleine Menge organische Sédure, die lebenswichtig
ist. Diese Sdaure muf} zunéchst schon im Mund und im Magen
neutralisiert werden. Und das geschieht in Sekunden! Den
iibersduerten Korpern fehlt aber diese basische Reserve voll-
kommen, daher bdumen sich die entziindeten Miagen und
Dérme auf! Darum kann das herrliche Obst nicht vertragen
werden! Der hohe Fruchtzuckergehalt bringt die lebensuntiich-
tige, tote Nahrung in Géarung. Was unternimmt der »saure«
Mensch dagegen? Er kauft sich Antacids in den Apotheken
oder, neu in Deutschland, auch Maalox aus den USA. Diese
Basenstoffe sollen die Siinden des falschen Essens ausgleichen!
Es ist ein duBerst lohnendes Milliarden-DM-Geschift! Aber,
das ist falsch gedacht, mit Medikamenten kann man keine
Siinden auskurieren!

Hast Du schon einmal von der Alzheimer Krankheit gehort?
Der deutsche Arzt Dr. Alzheimer hat diese Krankheit erstmalig
beschrieben. Das Gehirn schwindet, der Erkrankte wird geistig
wieder wie ein kleines Baby! In den USA gibt es schon 1
Million, in der Bundesrepublik 250000 dieser bedauernswerten
Kranken. Neue Forschungen geben Aluminium die Schuld,
nicht nur Aluminiumverbindungen in den Antisduretabletten,
sondern auch die Alu-Folie, in der Nahrungsmittel verpackt
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oder gediinstet werden. Auch die alten Alutopfe haben hier
mitgewirkt. Fluor als Aluminium-Abfall trigt seinen Teil dazu
bei, besonders im Trinkwasser, in Zahnpasten und Fluortablet-
ten. Ich muf also allen denen sagen, die Obst nicht vertragen
konnen: »Bringe zundchst Dein Verdauungssystem in Ordnung.
Faste einige Tage und gehe dann, vorsichtig zundchst, auf
Gemiiserohkost, dann auf Obstrohkost iiber. Du wirst sehen,
wie gut Du plotzlich Obst vertragen kannst!«

Obst ist im Verdauungsvorgang immer basenbildend. Das
Endergebnis ist ein Baseniiberschuf3! Darauf kommt es allein
an! Nie vergessen:

4 Teile Basen zu 1 Teil Séuren!

Die Antiobstleute essen in Massen sdurebildende Nahrung
und klagen dann das harmlose Obst an, weil sie es »zundchst«
nicht vertragen konnen! Ich sage Dir, sei vorsichtig mit Leuten,
die Dir etwas fiir die Gesundheit verkaufen wollen! Diese
denken in erster Linie an das eigene Geldverdienen. Deine
Gesundheit ist denen letzten Endes egal!

Regeln fiir den Obstverzehr:

1. Obst immer auf leeren, niichternen Magen essen! Jede
Kombination mit einer anderen Nahrung ist schédlich! Es
bringt durch den hohen, aber wichtigen Fruchtzuckergehalt die
schon im Verdauungstrakt vorhandene Nahrung in Gérung.
Du bekommst eine unerwiinschte Schnapsfabrik mit allen Fol-
gen bis zum Zwerchfellhochstand mit Dauerdruck auf Dein
Herz, das dann im beengten Raum seine Schwerarbeit verrich-
ten muf}! Die starke Entwicklung von Kohlendioxyd gefahrdet
das Herz schwer! Manche Infarkte haben hier ihre Ursache und
nicht in verengten Herzkranzarterien.

Der »Schnellzug (in der Verdauung) Obst« darf niemals auf
den Bummelzug (die andere, langsamer zu verdauende Nah-
rung) prallen.

2. Obst iBt man am besten morgens, weil ab 4 Uhr die
Ausscheidungsphase beginnt, und dabei will unser Korper
nicht behindert, sondern gefordert werden.

3. Hierbei hilft am besten saftiges Obst! Also, keine Bana-
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nen oder Trockenfriichte, sondern Apfelsinen, Grapefruits,
Pfirsiche, Birnen, Apfel Usw.

4. Bleibe den ganzen Morgen bei der Obstkost! Wenn Du
Hunger bekommst, nimm wieder Obst. Du weif3t inzwischen,
daf} die Natur keine festen Mahlzeiten nach der Uhr kennt!

5. Du kannst auch Obstsifte nehmen, aber nur frische,
selbsthergestellte, die sofort schluckweise, guteingespeichelt
zu verzehren sind, um Oxidation zu vermeiden. Keine gekauf-
ten Sifte! Sie sind konserviert und haben die besten Krifte
verloren. I8 also Obst und wechsle mit Obstséften ab. So spiilst
Du am besten Deinen verschlackten Korper durch. Es ist auch
gut, wenn Du im Mixer die ganze Frucht piirierst. Dann
bekommst Du alle Vitamine und Mineralstoffe. Auerdem
wird der Zuckerschub vermieden, iiber den ich berichtete.

6. Obst verdaut schnell, so dal Dein Korper sofort hochste
Energie gewinnt, um belastende Schlacken hinauszubefordern.
Die héBlichen Fettpolster verschwinden!

Denke daran, da8 nur Fruchtzucker (Glukose) Energie fiir
den Korper und besonders fiir das Gehirn bereitstellt, niemals
Fett, Eiwei3 oder gar stdrkehaltige Kohlenhydrate direkt.
Diese miissen immer erst in Glukose umgewandelt werden.
Dieser Vorgang kostet aber Energie, die Dir fiir andere Tétig-
keiten verlorengeht. Am einfachsten ist die Umwandlung von
Fett in Glukose, am schwersten von Eiweif3. Daher wird dieses
nur im Notfall zur Energie verwendet.

7. Erndhrungsphysiologisch ist es also ein Aberglaube, daf
Eiweif3 direkt Energie liefert. Im Gegenteil, Deine Organe
werden schwer belastet. Ich erinnere an meine Aussage, daf
bei der EiweiBlverdauung 70% Energie verlorengeht. Kohlen-
hydrate in Fett und Fett in Zucker umwandeln, das geht
schnell. Daher sind die Fettstichtigen in erster Linie kohlenhy-
dratkrank, wie ich das in meinem ersten Buch von 1975 »dick +
krank oder schlank + gesund«' ausfiihrlich beschrieben habe.
Heute wiirde ich ergédnzen: stirkehaltige Kohlenhydrate, wie
sie uns Getreideprodukte und Kartoffeln zuviel liefern!! Be-
sonders im gekochten Zustand, weil dann zuviel genossen wird
und die Mineralien anorganisch werden, sich also ablagern,
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statt den Korper zu unterstiitzen. Das gilt besonders fiir das
tiberschiissige, tote Kalzium. Da der groe Gegenspieler des
Kalziums, das Magnesium, fehlt, lagert sich das anorganische
Kalzium auch in den Weichteilen ab. Ergebnis: Steifheit!

Obst stellt mit den geringsten Verlusten Sofortenergie
bereit!

8. Energie bedeutet auch Nervenkraft, die wir alle bei der
heutigen kréfteverzehrenden Lebensweise dringend bendti-
gen!

9. Riihre bis zum Mittag auch keine aufputschenden Ge-
trianke an, wie Kaffee, Tee, Kakao, erst recht keinen Alkohol.
Diese storen grundsitzlich die richtige Obstaufnahme! Du
bekommst Kraft genug, wozu diese Gifte? Uber Nikotin habe
ich bisher gar nicht gesprochen; aber ich sollte doch glauben,
dal die Folgen dieses torichten »Genusses« inzwischen auch
dem letzten aufgegangen seien! Asche zu Asche, das tust Du
mit Nikotin!

Wenn Du meinst, Du kannst im Ubergangsstadium nicht
ohne die gewohnte Tasse Kaffee leben, dann trinke nachmit-
tags eine kleine Tasse, wie Waerland einer Dame sagte, noch-
mals eine kleine! (Siehe Kaffee-Artikel auf Seite 476.)

10. Ich wiederhole: Obst immer fiir sich auf niichternen
Magen, niemals mit einem anderen Nahrungsmittel kombinie-
ren! In seinen letzten Jahren erlag leider auch der grofle Are
Waerland dem falschen Obsturteil. Hatte er bis dahin jeden
Morgen aus seinem Garten in Alassio/Italien 2 Apfelsinen und
sogar eine Zitrone (wer mag schon saure Zitronen?) gegessen,
war er plotzlich der Meinung, diese wiirde zu einer Uberséue-
rung fithren. Er veroffentlichte in den Waerland-Monatsheften
heftige Artikel iiber die angebliche Obstillusion. Ferner berich-
tete er iiber das »Monte-Verita«-Experiment des Holldnders
Oedenkoven. Diese Gruppe wollte beweisen, da3 man mit
Obstnahrung allein auch auf einem kiihlen Berg (ndhe Ascona/
Schweiz) gesund leben konnte. Elendig seien fast alle an der
sauren Obstnahrung zugrunde gegangen. Die Wahrheit sieht
aber ganz anders aus. Es gibt inzwischen zwei Zeugen, die
ausfiihrlich iiber das Monte-Verita-Experiment berichteten.
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Erstens, der von mir schon oft erwahnte Prof. Ehret (von
dem ich 1978 erstmalig die groe Bedeutung der Friichtekost
iibernahm). Der aus Freiburg stammende Ehret hatte in der
Nihe von Ascona eine Fastenanstalt. In seinem Buch: »The
Story of my Life«, das ich durch Zufall in einem Buchladen in
Florida erstand (es war schon von Kinderhand zerkritzelt),
beschreibt er seine hédufigen Besuche bei dieser Gruppe um
Oedenkoven. Tatsache war, dafl diese Gemeinschaft (wie lei-
der immer bei Individualisten) total zerstritten war, nur zum
kleinen Teil Obst aB, fast alle Nahrung zerkocht wurde, einige
sogar Fleisch alen und andere sich héufig betranken. Spiter
teilte sich diese Gruppe noch dazu.

Prof. Ehret ist ein absoluter Obstverfechter, trotz der Expe-
rimente auf dem Monte Verita, geblieben. Sollte er das gerade
tun, wenn Obst die Ursache des Scheiterns von Oedenkoven
gewesen wire, wo er doch alles aus néchster Ndhe beobachten
konnte?

Ehret war auch als groBer Fastenlehrer bekannt. Er fastete
unter der Aufsicht der deutschen Regierung in Koéln im Jahre
1909 49 Tage lang. Dabei lie$3 er sich in einem Panoptikum in
einen glasernen Kifig mit 1251 Wasser zum Trinken und Wa-
schen einsperren. Trotz der gaffenden Leute Tag und Nacht um
ihn herum hielt er durch, ein Mann, der schon mit 30 Jahren
von seinen Arzten aufgegeben war. Er hatte Lungenschwind-
sucht und eine angeblich nicht mehr heilbare Nierenerkran-
kung! Der zweite Zeuge ist Robert Landmann. Er schrieb ein
ganzes Buch iiber dieses Monte-Verita *>-Experiment.

Ich empfehle insbesondere allen »Sdureforschern« warm-
stens diese beiden Biicher, um Waerlands Obstillusion zu ent-
larven. Umgekehrt ist gerade die Waerlandkost sdurebildend.
Ich habe mindestens 17 Jahre lang nach diesen Prinzipien
gelebt. Ich machte gegeniiber der fritheren »gutbiirgerlichen«
Kost schon groB3e Fortschritte; aber ich wurde den Schleim nie
los und bekam sogar eine Lungenentziindung. Heute weif} ich,
daB3 Schleim und Kleister aus den gekochten, starkehaltigen
Kohlenhydraten, wie aus der bekannten Kruska und den vielen
Pellkartoffeln, die Ursache waren!
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So sieht der Waerlandtag aus: Am Morgen schon Sauermilch
mit saurem Obst (falsche Kombination), mittags zu der guten
Gemiiserohkost wieder SauermilchsoBe, dann aber hinterher
reichlich Vollkornbrote mit Butter/Margarine und Kise!! Zur
Gemiiserohkost auch stirkehaltige Pellkartoffeln. Dieses Sam-
melsurium ist also vollkommen falsch in der Zusammenstellung
und durch die sdurebildenden Erginzungen, wie Vollkorn-
brote mit Fetten und Kise, mit gekochten Kartoffeln (Koch-
kost ist immer sdurebildend!) und SauermilchsoBe, grundsitz-
lich sdurebildend! Erst recht ist die Kruskamahlzeit am Abend,
die voll aus Getreide besteht, stark sdurebildend. Auch nach
der Kruskamahlzeit werden wieder reichlich belegte Vollkorn-
brote gegessen. Daneben pafit die siiBe Vollmilch iiberhaupt
nicht zum Getreide! Waerland starb plotzlich mit 78 Jahren an
Herzversagen. Stirkehaltige Kohlenhydrate, wie Getreide und
Kartoffeln, erzeugen zu groe Mengen Kohlendioxyd, die nach
Dr. Norman Walker zum Herzversagen fiihren. Diese schwer-
verdaulichen stidrkehaltigen Kleister haben also einen Sauer-
stoffmangel, wihrend frisches Obst/Gemiise sauerstoffreich
ist! Daher die stark belebende Wirkung nach einer Obstfrisch-
kost! Brot/Getreide ldhmt, Obst erfrischt.

»Ehrfurcht vor dem Leben ist Abscheu vor dem Toten!«
(Magnus Schwantje)

»Du weifit jetzt, woher Deine Herzbeschwerden kommen«,
schreibt der 116 Jahre alte Dr. Walker 1985 in seinem Buch
»Become Younger«*, (»Auch Sie konnen wieder jiinger wer-
den«). Uber Dr. Walker, dessen Biicher ich auch 1979 erstand,
werde ich noch ausfiihrlich berichten. Er ist in jeder Beziehung
ein groBes Vorbild fiir mich. Ich wuBte nur nicht, dal er noch
leben wiirde. Erst in einem Buch von Dr. Christophersen las
ich, daB er die Jahresmarke 110 iiberschritten hitte. Ab 70 hat
er nie mehr sein Alter erwéhnt!

Spiter erwédhnten die Diamonds in ihrem Buch Fit for Life
(1985)2, daBB Dr. Walker fast 100 Jahre alt sei. Immer aber hat Dr.

85



Walker gesagt, er sei alterslos. Es kdme nicht auf das Kalender-
jahr an, sondern auf den geistigen und korperlichen Zustand
des Menschen! Man kann mit 50 schon ein 70jdhriger sein und
mit 70 die Leistungen eines 50jdahrigen Korpers vollbringen.
Nur das biologische Alter sei entscheidend!

Ich mochte dennoch nicht die Forschungen Are Waerlands
herabsetzen. Jeder macht mal einen Fehler. Als ich nach dem
Krieg nur halbgesund oder halbkrank war, sah ich in einem
ersten Reformhaus in Kiel die Ankiindigung von Waerlands
Bénden I u. II: »Befreiung aus dem Hexenkessel der Krankhei-
ten«®. Ich war begeistert und besorgte mir sogleich die Biicher.

Einige Jahre spédter haben meine Frau und ich mit Waerland
personlich einen Kursus im Haus ALICE (nach Alice Papke) in
Bad Soden mitgemacht. Ich hatte schon Waerlands Vorlesun-
gen aus dem aramdischen Urtext der Bibel erwidhnt. Diese
Wochen waren unvergeBlich. Jeder litt aber unter erheblichen
Bldhungen. Auf den Korridoren war der »Donner« nicht zu
iiberhoren! Heute weif} ich, daf3 die vielen bldhenden Getreide
und Kartoffeln die Ubeltéiter waren!

Ich mochte an dieser Stelle die Grundsitze Are Waerlands,
die Allgemeingiiltigkeit besitzen, anfiihren, die wir alle aus-
wendig lernen muflten, bevor wir sein Zertifikat erhielten. Er
hat diese wie ein Lehrer abgefragt:

Die grundlegenden Prinzipien des Waerland-Lebensfiihrungs-
systems
I. Wir haben es nicht mit Krankheiten zu tun, sondern mit

Lebensfiihrungsfehlern. Schaffe diese ab, und die Krank-
heiten werden von selbst verschwinden.

II. Man heilt niemals eine Krankheit, sondern man heilt einen
kranken Korper.

ITI. Man heilt einen kranken Korper nur dadurch, da man
seinen urspriinglichen Lebensfithrungsrhythmus wieder-
herstellt.

Zum SchluB (iiber den richtigen Obstverzehr sowie Obst und
Sdure) mochte ich noch einige Ubersetzungen aus US-Biichern
anfiihren, die den Antiobstleuten gar nicht passen werden:
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Dr. Alexander Haig aus London, der auch von Waerland in
seinen Vortrdgen oft erwidhnt wurde (blo3 Haigs Schlu3folge-
rungen wurden nicht gezogen):

»Ich empfehle energisch die Verwendung der Zitronensdure
gegen Rheumatismus usw.!« Nun, die Sdureleute klagen gerade
die Zitrone als rheumaerzeugend an?!

Dr. Carrington: »Der grofe Wert von Orangen und Zitronen
beginnt jetzt unschdtzbare Dienste zu tun. Bei allen Harnsdu-
reerkrankungen (besonders Gicht und Rheuma) sind die Sifte
dieser beiden Friichte — besonders der Zitrone — (exceedingly
beneficial), also auflerordentlich wohltuend. Die natiirliche,
organische Sdure der ganzen Friichte, wie aus den Erd- und
Himbeeren, klirt das Blut von der Harnsdure und verwandten
Giften und agiert als natiirliches Beruhigungsmittel und Stimu-
lans! Die Erdbeere enthdlt eine grof3e Menge organisches Eisen,
das sehr wertvoll bei Patienten mit Blutarmut ist. «

Das orthodoxe britische Organ »The Lancet« berichtete, daf3
die natiirliche Zitronensédure ein Heilmittel gegen Malaria sei.

»Zitronen werden jetzt hdufig bei der Diphterie verordnet,
weil der rote und entziindete Rachen durch sie geheilt wird.
Zitronen sind besonders gegen Keime und Entziindungen wirk-
sam. «

»Gott wiinscht, daf3 wir den Tieren beistehen, wenn sie der
Hilfe bediirfen. Ein jedes Wesen in Bedrdngnis hat gleiche
Rechte auf Schutz!«

(Franz von Assisi)

Obgleich die sofortige Wirkung zunéchst sauer ist und die
Sauerung des Blutes verstirkt, so ist (kurios genug) die Wir-
kung im Laufe des Tages die Erh6hung der Basen im Blut und
in den Korpersiften! » Der Saft der Orange ist ein > Antiskorbut-
Mittel< von grofier Wirkung bei Erkdltungen. Ein Patient kann
wochenlang nur von Orangen leben, weil ihre Sdfte frei von der
Ubersduerung sind, wie bei den Zitronen erwihnt!«

Dr. H. Benjafield schreibt in der »Herald of Health«: »Gar-
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rod, die grof3e englische Autoritit bei Gichterkrankungen, emp-
fiehlt seinen Patienten Orangen, Zitronen, Erdbeeren, Wein-
trauben, Apfel, Birnen usw. Jardien, der grofie franzosische
Forscher, ist der Meinung, daf3 die Salze der Pottasche, die in
grofien Mengen in den Friichten enthalten sind, die Hauptreini-
gungsfaktoren des Blutes sind, um sie von den Giftablagerungen
des Rheumas und der Gicht zu befreien! Dr. Buzzard weist seine
an Skorbut erkrankten Patienten an, morgens, mittags und
abends (!!) Friichte zu essen! Frische Limonade aus Zitronen
sind sein bevorzugtes Getrdnk!«

Florence Daniel sagt in ihrem vortrefflichen kleinen Buch:
»Heilkrifte in der Nahrung«“’: »Salze und Sduren, wie sie
organisch in Friichten gefunden werden, sind vollkommen ver-
schieden zu denjenigen Produkten, wie sie in Labors gefunden
werden, obgleich der chemische Zustand gleich sein moge! Der
Chemiker mag imstande sein, einen Fritchtsaft herzustellen, aber
er kann nicht die Originalfrucht produzieren. Die >mysterische«
Lebenskraft wird ihm immer entfliehen! Frucht ist eine vitale
Nahrung, sie erginzt den Korper mit mehr Elementen, als der
Chemiker analysieren kann! Das vegetabile Reich besitzt die
Kraft, um direkt die Mineralien (anorganische aus dem Erd-
reich) umzusetzen, und nur in dieser lebenden Form sind sie fit
fiir die Verwendung im menschlichen Korper. «

Siure/Basen-Gleichgewicht
Die Auseinandersetzung um Sédure/Basen ist nicht neu. Schon
zu Beginn des vorigen Jahrhunderts schrieb der bekannte Dr.
Lambe aus London iiber die wunderbare Wirkung der Frucht-
kost, und viele energische Reformer folgten seinem Beispiel.
Dieses System wurde bitter angegriffen, aber diese Attacken
erreichten nur, daf} die Verteidigung des Obstes noch verstirkt
wurde, sie zeigten die Widerspriichlichkeit ihrer Gegner (wie
heute). Einwinde gegen die Fruchtkost wurden immer wieder
hervorgebracht, jedoch keines ihrer Argumente hatte eine
solide Grundlage!

Nimm als Beispiel die Ansicht, daB die Sdure der Friichte die
Zihne schiadigen wiirde. Zahnérzte berichten oft, daf3 die
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Obstsdure den Zahnschmelz zerstoren wiirde, aus dem Grunde
sollte Obstsdure vermieden werden. Diese Position scheint
logisch, und, falls die Sdure aus der Frucht dieselbe Wirkung
hétte wie die anorganischen Mineralsalze, so wire diese Aus-
sage wahr. Tatsache ist jedoch, daf} dieses nicht der Fall ist.

Aber keiner findet das wirklich heraus, bevor er nicht ein
Friichteesser geworden ist! Er wird dann entdecken, dal3 er nie
mehr einen Zahnarzt benotigt und daf} die feinen theoretischen
Erkenntnisse der Zahnédrzte durch die aktuellen Tatsachen
tiber den Haufen geworfen wurden!

Dr. Richter in seinem Buch »The Nature«, The Healer?’,
»Die Natur, die Heilerin«:

Frage: »Erzeugen Friichte Saure im Magen?« Antwort: »Nein.
Du kannst ungestraft Orangen, Pampelmusen, Birnen, Zitronen
oder jede andere Frucht essen, nicht eine von diesen erzeugt eine
Sdurereaktion! Die Zitrone z. B. ist die sdurereichste Frucht.
Lasse sie vollkommen reif werden, und esse sie dann, wie sie ist.
Sie verwandelt sich in wenigen Sekunden in Zucker! Wenn die
Zitrone der Luft ausgesetzt ist, ist sie sauer. Jedoch im Mund
wird sie wie Zucker schmecken, beobachte das!«

Du hast gesehen, dal} gerade die sich sauer erndhrenden »Fach-
leute« die Obstsédure als schidlich anklagen. Das Gegenteil ist
der Fall: Die organische Obstsdure heilt die sauer-lebenden
Korper, besonders die Zitronenséure!

Dazu gibt es zwei herausragende Beispiele: Im 1. Weltkrieg
muflte das deutsche Kriegsschiff »Kronprinz Wilhelm« einen
amerikanischen Hafen anlaufen, weil fast die gesamte Besat-
zung durch den Mangel an Vitamin C an Skorbut erkrankt war.
Die saure, tote Kochkost mit Tierkorpern hatte also diese
Mannschaft lahmgelegt! Sie wurde im Hafen durch Zufuhr von
frischen Zitronen in wenigen Wochen wieder gesund!

Alfred W. McCann berichtet in der Hygienic Revue v. 10/79
unter der Uberschrift: »Warum saure Friichte deine Ubersiue-
rung heilen!« iiber Arbeiter an der »Madeira-Mamore-Rail-
way«, der Eisenbahnlinie, die Brasilien mit Bolivien verbinden
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sollte. Sie kamen aus aller Herren Linder, auch Deutsche
waren darunter. Diese Arbeiter ernédhrten sich vorwiegend von
weiflem Brot, siiBer Marmelade, Zucker, Schmalz, Krickern
und Trockenbeef mit reichlich Kaffee dazu. Die Kost war 100%
Kochkost! Diese Erndhrung kostete 4000 Menschen das Le-
ben. Der Friedhof »Canderlaria Graveyard« zeugt noch heute
von ihrem Sterben!

Obgleich 40 Arzte die Arbeiter betreuten, starben sie wie die
Fliegen. Selbst der Chefingenieur P. H. Ashmed wurde wegen
Arbeitsunfiahigkeit nach England zuriickgeschickt. Das war
seine Rettung. Auf seiner Riickreise bekam er einen unwider-
stehlichen Drang nach Orangen. Gliicklicherweise hatte das
Schiff eine groBe Menge Orangen an Bord. Ashmed lebte die
ganze Zeit nur von Orangen. Schon auf dieser Heimfahrt
besserte sich seine Gesundheit. In wenigen Wochen war er
wieder mobil. Man sieht an diesem Beispiel, daf} die obstsdure-
reichen Orangen den iibersduerten Chefingenieur retteten!

Aber wie konnten Arzte und Arbeiter nur so blind sein und
nicht von der Natur um sie herum lernen? Tausende Affen
tollten bei reichlicher tropischer Obstkost gesund und fréhlich
in ihrer niachsten Nihe! Der Mensch hatte sich derart an die
Kaffee/Weilbrot- und Marmeladenkost gewohnt, dal er mit
Blindheit geschlagen war!

Blind wie damals sind die Menschen auch heute noch! Sollten
nicht diese beiden Beispiele aus der Geschichte Dich lehren,
daB alle »Expertenaussagen« iiber die schddliche Obstsdure
vollig falsch sind? Versuche doch einmal selbst, Dich nur von
Obst, das Du am liebsten magst, zu ernidhren, 100%ig. Dann
la3 Deinen Korper, vor allem Deine Zihne, sprechen. Du wirst
beide nicht mehr spiiren! Also vernichtet nicht das rohe Obst
Deine Knochen und Zidhne, sondern die allgegenwirtig stindig
iibersduerte Kochkost! Kochkost aber ist die Tochter aller
Krankheiten, besonders des Krebses. Denke immer an die
Besatzung von der »Kronprinz Wilhelm« und die 4000 toten
Arbeiter in Siidamerika. Sie sagen mehr aus als alle Labors der
Welt!

Es gibt einige »Erndhrungsschreiber«, die Bohnen, Mandeln
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und Sahne zu Basenformern rechnen, weil hierin Alkalien
vorherrschen. Wir miissen aber lernen, daf3 die Bestimmung,
ob ein Nahrungsmittel basisch oder sauer reagiert, von der
Menge des Proteins, der Fette, der Stirke und des Zuckers in
ihnen abhéngt. Diese sind alle sdurebildend.

DemgemaiB sind alle Friichte, Gemiise, Rohmilch (direkt aus
der Brust gesaugt) reich an alkalischen Elementen und niedrig
an Eiweif3, Fett und Stidrke. Im Gegensatz dazu sind alle Stoffe,
die reich an Eiweif3, Fett und Stirke sind, immer sdurebildend!
Wir sollten am besten auch nicht von Uberséuerung sprechen,
sondern dariiber, daf3 die Alkalitit des Blutes unter normal
liegt; denn das Blut mufl immer leicht alkalisch sein, oder wir
sterben!

Sédure ist also der Beginn des Todes, Base ist Gesundheit!
Aber Uberalkalitit ist der Beginn der krebsigen Situation.
Unser Korper versucht, der Sdure Herr zu werden. Daher wirft
er alle basischen Reserven in die Abwehrschlacht! Aus dieser
Uberreaktion des Korpers in Richtung Base folgt dann die
falsche Behandlung: noch mehr Saurezufiihrung, weil man den
natiirlichen Chemismus einfach nicht begreifen will! Vorausge-
gangen ist aber die jahrzehntelange iibersduerte Kochkost!
100% Dauerkost aus organischem Obst und Gemiise erzeugt
dagegen keine alkalische Reaktion. Sie ist eine rettende, leben-
dige Kost! Die kleine Menge Benzolsédure in einigen Pflaumen-
sorten, in Preiselbeeren usw. ist vollig harmlos, weil diese in
den Nieren an Glycin gebunden und als Hippursédure leicht
ausgeschieden wird. Der alkalische Wert wird also keinesfalls
bei diesen Friichten gemindert! Dasselbe gilt fiir die beliebte
Gemiisefrucht Tomate. Wegen der geringen Oxalsdure in ihr
wird die Tomate filschlicherweise als Sdurekost angeklagt. Die
Oxalsdure in der Tomate betrdgt nur 0,5 zu 10000 Teilen. Da
die Kost bei Rohkostlern zu 90% alkalisch ist, wird diese
winzige Menge Oxalséure leicht neutralisiert.

Bei der Tomate iiberwiegt also auch das Basische mit einem
hohen Anteil an Kalium, Kalzium, Eisen und Natrium. Nur
dort, wo die Gesamtnahrung bereits durch den intensiven
Konsum von Kochkost mit Fleisch, Kise, Eiern, Kornern,
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Hiilsenfriichten usw. iiberséduert ist, konnen auch Tomaten zu
Nieren- und Blasensteinen beitragen! Dieselben Kritiker der
Tomaten verschweigen aber, dafl schwarzer Tee und Kakao
iiberreich an Oxalsdure sind und erst recht die Bildung von
diesen erwihnten Steinen fordern! Dieser Beitrag (Pflaumen
und Tomaten) ist dem Buch von Dr. Otto Carque: »The Key to
Rational Dietetics«*® entnommen!

Der natiirliche Weg, sich von diesen Steinen zu befreien, ist
also eine natiirliche Rohnahrung mit Friichten und Gemiisen!

Manch populidres Medikament, wie Aspirin, vermindert die
Alkalitat des Blutes! Aspirin ist ein Schmerzmittel, das vor-
iibergehend die Schmerzen unterdriickt. Sobald die Wirkung
vorbei ist, kommen die Kopfschmerzen verstarkt zuriick, weil
das Medikament die Ubersiuerung verstirkt! Wenn man heute
also Aspirin als Blutverdiinner verschreibt, verabreicht man
gleichzeitig schiddliche Sduremedizin!

Ich konnte nun noch seitenlang weitere Beispiele iiber das
Problem der Obstsédure anfiihren. In meinem »Brief an meine
Freunde« stehen weitere zahlreiche Aussagen. Aber ich
mochte Dich nicht langweilen. Ich hoffe, Du hast inzwischen
verstanden, dal3 alle Gemischtkostesser, die unwissend die
Obstsédure als schiadigend bezeichnen, mit ihren Argumenten
auf sehr schwachen Fiilen stehen und selbst total tibersduert
leben!

Der Obstsduregegner Koch mit seiner auch »Gesunde-
Zihne-Klub« genannten AntiAcid-Methode (AAM) hat jahr-
zehntelang iiber die acid-lebenden Vegetarier geschimpft, be-
sonders auf Walter Sommer, Dr. Jarvis, Are Waerland, Dr.
Jackson und Dr. Kuhl. Wie alt wurde denn Koch, der mit 80
noch Schlittschuh laufen und nicht am Stock gehen wollte?
Nicht élter als Waerland (78). Walter Sommer aber starb erst
1986 mit 99!, Dr. Jackson wurde 94 und starb durch einen
Unfall. Lediglich Dr. Kuhl wurde nur 64. Er soll aber ein sehr
starker Raucher gewesen sein! Seine Milchsdurekost ist stark
umstritten! Durch Sauergemiise und Sauerkraut wird der Man-
gel an Alkalien bei Krebskranken noch verstiarkt! Auerdem
sind die Exkremente von Milliarden Bakterien, die der Mensch
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ja mit i3t, sehr giftig! Warum wohl funktioniert der Stuhlgang
besser durch Sauerkraut? Der Darm will dieses Gift sofort
wieder hinausbeférdern! Alle Gérungsprodukte sind ohne
Ausnahme keine gesunde Nahrung!

»Die gekochte Tomate ist mit Zitronensdure gesdttigt. Sie ist
ein mildes Gift, keine Nahrung mehr! Die gekochte Toma-
tensdure zerstort die roten Blutkorperchen und macht so
den Weg fiir Andmie freil«

(Dr. Otto Carqué)

Erika Herbst hat Fred W. Koch kurz vor seinem Tode in
Kassel besucht. Es kam ein gramgebeugtes Miénnlein mit ver-
kiimmerten, braunen Zahnen die Treppe herunter! Kein Bei-
spiel fiir den Chef eines »Gesunde-Zihne-Klubs«. Ich habe ihm
nachgewiesen, daf3 seine Erndahrungsform gerade sdurebildend
war. Kochkost ist immer sdurebildend! Seine geistige Schwer-
falligkeit deutet auf eine schwere Gehirnverkalkung hin. Die
dauernde Neutralisierung mit toten, anorganischen Stoffen hat
sein Adernsystem total verschlackt!

»Gott schuf den Menschen, aber der Teufel die Kéche!«

Die Sduregegner benutzen alle moglichen Kombinationen,
um der Ubersiuerung zu entgehen. Fast immer ist Soda-Bikar-
bonat in diesen enthalten. Diese anorganischen Basenmischun-
gen werden auch angewendet, um eine Hilfe bei »saurem
Magen« zu haben. Aber die Anwendung solcher Mittel (wie
auch das moderne Maalox aus Aluminium) verstirkt die Sdure-
produktion; denn unser Magen glaubt, daf jetzt noch mehr
Sdure notig sei, weil die Neutralisierung ja nur die Schmerzen
verdeckt. Die Ursache, ndmlich die Zufuhr groBer Mengen
sdurebildender Nahrung wie Fleisch, Fisch, Eier, Kise, Korner
usw. wird ja nicht unterbrochen.

Auch die Girung der sauren, stidrkehaltigen Kohlenhydrate,
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wie Kornernahrung (Brot, Reis usw.), wird ja nicht beendet.
Basische tote Stoffe aber unterbrechen diese schédliche G-
rung nicht! Wie bei allen Gesundheitsproblemen sucht der
Kranke nur eine Erleichterung seiner Schmerzen. Was mit
seinem wertvollen Korper geschieht, ist ihm ziemlich egal!

Das anorganische Kalzium aus der Kochkost und die Zufiih-
rung weiterer anorganischer Stoffe, um der Ubersduerung zu
entgehen, sind aulerdem die Ursache der vorzeitigen Verkno-
cherung von Korper und besonders Gehirn! Tricks sind in der
Natur nicht drin! So kann man niemals mit anorganischen
Stoffen eine dauernde Gesundheit erreichen. Koch warf Som-
mer seine mangelnde Wendigkeit auf einem Vegetarierkon-
gref3 vor. Nur Sommer blieb bei seiner konsequenten Rohkost
iiber 20 Jahre ldnger lebendig, obgleich er als Sohn eines
Rendsburger Bauunternehmers als schwichliches Kind gebo-
ren wurde und in seiner Jugend stindig krank war. Die Be-
weglichkeit ist auch erbbedingt!

Hast Du nun inzwischen eingesehen, daf3 nicht die Obst-
sdure schuld an der iiberwiegend anzutreffenden Ubersiue-
rung ist, sondern die Koch- und Backkost mit den tierischen
Produkten, die stdndig die Alkalireserve angreifen?!

Und der zweite groBe Ubeltiter sind alle Getreideprodukte
mit Ausnahme der Hirse. Sie sind Hauptnahrungsmittel und
werden in groen Mengen gegessen. Diese rauben die Kal-
ziumbestdnde aus Deinen Zdhnen und Knochen, wobei sie
selbst kaum Kalzium enthalten. Dennoch ist auch Hirse nicht
zu empfehlen, weil Du wieder den Kochtopf gebrauchen
muft.

Brot i3t Du auch nicht allein. Die Belédge Fett, Kise, Wurst,
Marmelade, Honig usw. kommen hinzu. Alle sind zusétzlich
sdurebildend! Du merkst das doch selbst genau durch Sod-
brennen oder saures AufstoBen! Dein Gegenmittel in Form
von totem Kalk oder Kréduterschnaps dndert aber nicht die
Ursache! Auch die Schwedenkréduter von Maria Treben heilen
nicht. Kréuter sind Medikamente, die die Ursache verschlei-
ern. Viele Kriuter enthalten Gifte, die eine weitere Belastung
des schon Kranken sind! Wenn Du Deine Zihne behalten und
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Paradontose vermeiden willst, so solltest Du ab sofort Brot und
Getreidekost stdndig vermindern und den Anteil an rohen,
reifen Friichten erhohen. Du muft also den SpieB einfach
umdrehen! Nicht einmal, nein unaufhdrlich und beharrlich! Du
selbst wirst schnell feststellen, wer recht hat!

Denke an die Formel von Dr. Ragnar Berg, da3 Du minde-
stens 70% basenbildende Stoffe zu Dir nehmen muBt, um nur
das fiir den Menschen notwendige Basen/Séduren-Gleichge-
wicht aufrechterhalten zu konnen! Erheblich besser ist die
Formel 80 zu 20, das bedeutet 80% basische Nahrung, damit
Du eine kleine Reserve fiir Notfille bilden kannst.

Ich muf3 mich bei der kostbarsten Nahrung der Welt, dem
Obst, ldnger aufhalten, damit die Irrtiimer endgiiltig beseitigt
werden! Jetzt wirst Du verstehen, dal 80%ige Ernahrung mit
rohen, pflanzlichen Grundstoffen Gesundheit bedeutet mit
groBter Widerstandsfihigkeit gegen Krankheiten und »Ein-
dringlinge«! Umgekehrt zerstort die heute zu 99% tibliche
»gutbiirgerliche Kost« (gbK) langsam, aber sicher Deine Ge-
sundheit, mit allen Anfélligkeiten, am sichtbarsten aber Deine
Zihne und Knochen. Jeder hinkende Mensch, jeder Hiiftope-
rierte, jeder Aufenthalt bei Deinem Zahnarzt sollte Dir einen
kraftigen Ruck geben, von dieser gbK sofort abzulassen!

Morgen kann es zu spiit sein!

Du weif3t jetzt, da3 die Alkalien in den Korpersiften stets
iiberwiegen miissen. Das kannst Du aber nie mit der bisherigen
biirgerlichen Fleisch-, Fisch- und Eierkost erreichen. Erst recht
bringen die gekochten und gebackenen Brot- und Getreide-
mahlzeiten Dich in den stets tibersduerten Zustand! Die herab-
gesetzten Basen oder Alkalien setzen gleichzeitig Deine Vitali-
tdt und Deinen Widerstand gegen Krankheiten herab. Basen-
bildende Lebensmittel sind aber nur Obst und Gemiise im
rohen Zustand sowie Rohmilch, wenn sie unmittelbar nach
dem Melken getrunken wird. Der Mensch i3t aber vorwiegend
die »schweren«, sdurebildenden Nahrungsmittel, wie die
starkehaltigen Kohlenhydrate, Tierprodukte und Fette. Uber
Sdurekost wirst Du noch ausreichend aufgekldrt. Hier, im
Zusammenhang mit dem Obstverzehr interessiert uns, ob das
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saure Obst auch zu den Sdurebildnern gehort! Ich lasse darum
AuBerungen fiihrender Ernidhrungsforscher folgen, die alle
meine Auffassung bestétigen, daf3 alle Friichte im Endprodukt
basisch, also alkalisch, reagieren.

Jethro Kloss: »Alle Friichte enthalten Sduren, die notwendig
sind, um verschiedene Toxine, giftige Sduren und andere Schlak-
ken zu eliminieren. Natiirliche Sauren sind hoch-alkalisch!«

Johanna Brandt: »Ubersiuerung ist die Wurzel der meisten
unserer Krankheiten. Sie wird verursacht durch eine Nahrung
aus: gekochten Lebensmitteln, Fleisch, Starke, Weifibrot und
Zucker. «

Dr. N. W. Walker: »Reife Friichte, selbst die sauerschmecken-
den, haben im Organismus eine basische Reaktion!«

Dirk Gregory®*: »Friichte und Gemiise, einschlieflich die
tropischen und subtropischen Friichte, sollten den Hauptanteil
Deiner Kost bilden; denn sie sind sdaurebindend und daher
alkalische Lebensmittel! Erinnere Dich daran, wir sprechen
nicht iiber den sauren Geschmack bei Friichten, sondern iiber
die Wirkung im Kérper, und die ist alkalisch! Ubersduerung
wird nicht durch Friichte erzeugt, wie allgemein angenommen
wird! Das beste, was einer machen kann, wenn er iibersdiuert ist,
gerade die sauren Zitrusfriichte in grofien Mengen zu genief3en!«

Stanley Burroughs in seinem Buch »Heilung fiir ein neues
Zeitalter«®®: »Obwohl die Zitrone eine siurehaltige Frucht ist,
wird sie im Laufe des Verdauungsprozesses alkalisch. Es besteht
keine Gefahr von zu viel Saure!« Diese Worte sollten sich alle
Anti-Obstsdureleute auf der Zunge zergehen lassen und sorg-
faltig sein Buch studieren; denn er heilt gerade die schwersten
Krankheiten mit seiner Zitronensaftkur! Ich habe ja in diesem
Buch mehrere Beispiele von Forschern aufgefiihrt, die auch
Rheuma mit Zitronensaft heilen!

Dugald Semple in »Sunfood, Way of Health«®*?, »Die Son-
nennahrung, der Weg zur Gesundheit«: »Friichte enthalten
wertvolle organische Salze. Da der erste Effekt der Friichte sauer
ist, scheinen die an Rheuma Leidenden (Sdurekrankheit) diese
nicht besonders zu mogen. Wenn diese organischen Sduren aber
spater in Alkalien umgewandelt sind, sind sie gerade bei diesen
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Krankheiten wirksam! Der grofie Anteil an Sauerstoff in den
Friichten zusammen mit den Alkalien Kalium und Magnesium
hat die stirkste aktive Wirkung. Wenn wir Friichte am Morgen
essen, so ist besonders dieser Sauerstoff vitalisierend fiir den
ganzen Tag. Der Korper wird intensiv gereinigt!«

Wie bestimmt man nun die natiirliche Nahrung?

Ich lasse hier die Checkliste von T. C. Fry*' folgen, einem
bekannten heutigen Vertreter der Natural Hygiene (Natiirli-
chen Gesundheit), abgekiirzt NH. Bestimme, wie weit Du von
der artgemil richtigen menschlichen Erndahrung entfernt bist!
Ich kann Dir schon jetzt sagen, daf3 nur Friichte alle Bedingun-
gen erfiillen, die an eine gesunde Nahrung gestellt werden!

1. Die erste Forderung ist, da die Nahrung in ihrem
natiirlichen Zustand fiir Dein Auge attraktiv ist.

2. Die zweite Betrachtung ist, daf3 die Nahrung mit ihrem
Aroma und ihren Diiften Dich entziickt und Deinen
Mund wisserig macht, vorausgesetzt natiirlich, dal Du
hungrig bist.

3. Die Nahrung muf3 Dir roh geschmacklich zusagen und
mulB stets fertig, ohne Zubereitung e3bar sein.

4. Auch fiir sich allein gegessen, also mono, muf3 Dich das
Rohkostmahl voll zufriedenstellen. Es muf3 den Gau-
men »erheitern«, den Hunger befriedigen!

5. Es muB3 verdaut werden ohne »Gemurmel« von Gas,
Verdauungsbeschwerden, UnpaBlichkeit. Du darfst we-
der Deine Leber, Deine Nieren noch die Milz im gering-
sten spiiren! Kurz, die Nahrung mu8 leicht, wirksam und
schnell verdaut, absorbiert und assimiliert werden.

6. Die Kost muf3 zuallererst Energie liefern. 90% (Trok-
kengewicht) sollte fiir diesen Zweck Deinen Korper mit
»Brennstoff« versorgen! Die Energie, die Deinen Kor-
per pragt, sind Glukose und Fruktose. Unsere beste
Nahrung liefert diese Stoffe in leicht aufzunehmender
Form. Keine Verdauung ist notwendig auBer Kauen und
Einspeicheln.
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1.

a)

b)

d)

Die Nahrung muf3 Nihrstoffe enthalten, die wie folgt
auszusehen haben:

Sie mufl das notige Eiweil enthalten. Unsere beste
Nahrung muf} diese in Form leichtverdaubarer Amino-
sauren enthalten. Reife Friichte entwickeln ihr Protein
zu Aminosduren. Als Beispiel sei hier die Papaya er-
wihnt, die das Enzym Papain enthilt, wohlbekannt als
Agent, um Eiweifl in Aminosduren zu zerlegen, selbst
gar das Fleischeiweif3! Der Anteil der Amirrosduren
sollte ungefdhr 1% betragen, leicht unter dem der Mut-
termilch, die fiir ein schnellwachsendes Baby bestimmt
ist.

Sie muf3 alle Mineralien enthalten. Im Trockengewicht
miissen ungefdhr 3% organische Mineralien enthalten
sein. Anorganische Mineralien sind unbrauchbar und
giftig!

Die Nahrung muf} die notwendigen Fettsduren haben,
ungefidhr 1% vom Trockengewicht. Wihrend es im Au-
genblick ernste Fragen iiber die Notwendigkeit irgendei-
ner Fettsdure in der Erndhrung gibt, so erklirt die
»amtliche« Erndhrungswelt, daB3 wir drei verschiedene
»essentielle« (notwendige) Fettsduren notig haben. Das
sind: Linol-, Linolen- und Arachidon-Séure.

Wir benétigen all diese, aber unser Bedarf an diesen
Sduren ist in Wirklichkeit auBerordentlich gering! Unser
Korper stellt aus den Fetten und Olen in den zugefiihrten
Nahrungsmitteln seine eigenen Fettsduren nach Bedarf
selbst her. Erkenne, da unsere beste Nahrung uns
jederzeit mit den leicht verdaubaren Fettsduren ver-
sorgt. Die extra genossenen Ole und Fette benotigen
Stunden, um diese als Lipide (Fettsduren) verdaubar zu
machen! Fettlosliche Vitamine benétigen kein Extrafett.
Unser Korper kann jederzeit spielend leicht Kohlenhy-
drate in Fett umwandeln und umgekehrt!

Die Nahrung muf3 uns mit den nétigen Vitaminen und
sonstigen Elementen versorgen, die bekannt oder noch
unbekannt sind! Unser Bedarf an Vitaminen ist insge-



e)

10.

samt extrem niedrig, weit weniger als 1% der Nahrung
(Trockengewicht). Man konnte den gesamten Jahresbe-
darf in einen Fingerhut tun!

Die Nahrung muf} alle Enzyme und Enzymverbindun-
gen lebendig enthalten. Ohne diese geht nichts! Es gibt
Tausende, ja Zehntausende solcher Katalysatoren, die
leider durch Hitzeeinwirkung unwirksam werden!

Am meisten benotigen wir Flissigkeit, also Wasser.
Ideal wire es, wenn die zugefiihrte Nahrung so viel
Fliissigkeit enthielte, dal wir kein Wasser zusitzlich
benotigen wiirden. Von der Natur her haben die Men-
schen keine besonderen Fihigkeiten, um als wassertrin-
kende Lebewesen zu gelten, so daB3 sie sich an eine
Nahrung halten sollten, die viel Wasser enthilt.

Im Laufe des Stoffwechsels sollte die Kost basisch rea-
gieren! Da die Menschen einen leicht basischen pH-
Wert (Sdurewert) haben, sollte die Nahrung auch diesen
Charakter aufrechterhalten. Die Vorseiten haben Dir
gezeigt, daf} es heute leider umgekehrt ist.

Es ist besonders wichtig, daf} die Nahrung nicht giftig ist!
Ist sie bitter, scharf, absto3end, reizend, beilend, er-
zeugt sie saure Magenverstimmung, Bldhungen oder
andere unerwiinschte Erscheinungen. Dann kannst Du
ganz sicher sein, daf} sie giftig ist (oder Du hast schon
Verdauungsstorungen)! Wihle irgendein Gewiirz und
versuche, aus diesem einen natiirlichen Gewiirz ein vol-
les Mahl zu bereiten, das wirklich Deinen Hunger stillt.
Kannst Du das fertigbringen, ausschlielich aus Pfeffer,
Essig, Knoblauch oder Salz? Natiirlich nicht. Daher sind
alle Zusitze fiir Dich ungeeignet. Was Du nicht allein als
volle Mono-Mahlzeit roh und frisch genieBen kannst, ist
keine Kost fiir Dich! Lasse diese liegen!

Was willst Du eigentlich schmecken, die Grundnahrung, Ge-
miise
schmeckt das totgekochte Zeug nicht. Allein daran siehst du,
wie weit Du Dich von der natiirlichen Nahrung entfernt hast!

und Fleisch oder die Zutaten? Aber ohne Gewiirze
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Wenn Deine Kenntnis und Deine Sinne nicht ausreichen, um
jeden aufgefiihrten Punkt zu bejahen, kannst Du vielleicht die
ersten 5 Empfehlungen anerkennen. Dann sind auch die ande-
ren Punkte okay!

Fahren wir weiter fort, um die richtige Nahrung fiir uns
Menschen herauszufinden:

O Wenn Du der Ansicht bist, da3 wir kriuter- und grasfres-
sende Vegetarier (Herbivoren) sind, so if} in ihrem unverédnder-
ten, natiirlichen Zustand Blattsalate, Selleriestangen, Blumen-
kohl, WeiB3- oder Griinkohl, Stengel oder Halme, also das, was
iiber der Erde wichst! Aber alle Mahlzeiten aus solcher Kost,
am besten nur eine Sorte!

O Wenn Du meinst, wir sind Wurzel- und Knollenesser, so
versuche wieder, diese Produkte in dem rohen, natiirlichen
Zustand direkt als volle Mahlzeit zu essen: Mohrriiben, Kartof-
feln, Steckriiben, Radieschen usw., also alles, was unter der
Erde wichst!

O Wenn Du denkst, Du bist ein Karnivore, also ein Fleisches-
ser, so versuche doch, Mahl hinter Mahl, roh und frisch die
gerade erwischten Hasen, Hiihner, Kélber oder Ochsen zu
vertilgen, wie es tierfressende Tiere nicht anders kennen, aber
das ganze Produkt einschlielich Blut, Innereien, Knochen,
Knorpel und Gehirn!

O Wenn Du denkst, Du bist ein Gramnivore, also ein Getrei-
deesser, so i jegliche Art Korner in ihrem rohen Zustand Mahl
hinter Mahl. Diese Korner hat allerdings die Menschheit friither
nicht gekannt, sie wurden aus Grisern, die es heute gar nicht
mehr gibt, geziichtet.

O Wenn Du meinst, die Kuh ist Deine lebenslange Mutter,
warum saugst Du nicht weiter an den Brustzitzen der Kiihe,
statt diese Arbeit durch andere machen zu lassen? Die Milch-
trinker haben sowohl ihre Wiirde als auch ihre Gesundheit ver-
loren! Die Ausbeutung des Viehs beseitigt nicht die Schande!
O Wenn Du denkst, wir sind Nuf3- und Hiilsenfruchtesser,
warum versuchst Du nicht einmal monatelang Dich davon zu
erndhren?
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O Wenn Du aber der Ansicht bist, wir Menschen sind Frugivo-
ren, also Friichteesser, warum versuchst Du nicht, Dich einmal
monatelang nur von Bananen, Weintrauben, Orangen, Ap-
feln, Birnen usw. satt zu essen?

Diese herrlichen Friichte wirst Du sicherlich nicht von dem
rohen in den gekochten Zustand versetzen, auf die Banane
Senf oder Worchester-So3e schmieren, vielleicht sogar Essig
und Salz zu den Weintrauben »genieflen«? Du siehst bei allen
oben aufgefiihrten Beispielen, da3 es wirklich nur eine Nah-
rungskategorie fiir uns Menschen gibt: Friichte. Alles, was wir
von einer vollkommenen Nahrung erwarten, hat das Obst in
vielfdltiger Form, in jederzeit genuBfihigem Zustand, ohne
Hitzebehandlung und ohne Kiichenarbeit!

Pflanze morgen Obst- und NufSbdume. Sie sind
anspruchslos und selbst mit nichtgenutzten Odfliichen
zufrieden!
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Fruchtekost in Alaska! (kraft durch Obst!)

Wir haben gesehen, daf} Friichte die Idealnahrung fiir alle sind.
Sie haben viel mehr Néhrstoffe als alle anderen Nahrungsmittel
und geben ohne Verdauungsprobleme durch ihren hohen
Fruchtzuckergehalt Sofortenergie!

Viele sind der Ansicht, dal Obst fiir einen arbeitenden
Menschen keine ausreichende Kraft gibt. Das ist vollig falsch.
Wer sich auf Friichte umstellt, spiirt zunichst eine Leere in
seinem Verdauungssystem. Das ist gerade richtig. Daran er-
kennst Du doch, dafl Obst mit einer kleinen Verdauungsener-
gie die hochste Energieausbeute hat. Von 100% Obst gewinnst
Du 90% Energie, von 100% Fleisch aber nur 30% Energie, das
heil3t also 70% Verlust!

Energie ist aber immer auch Nervenenergie, und gerade
diese benotigen wir, besonders in dieser energiefressenden
Umwelt! Begeistert rufen mich Arbeiter an, daf3 sie mit weni-
gen Apfeln am Morgen bis zum Abend keinen Hunger verspii-
ren und dabei Hochstleistungen vollbringen!

Das unterstreicht auch ein Artikel in der amerikanischen
Zeitschrift »Healthful Living«. Darin berichtet Barbara Hatch-
Pedersen tiber ihren Mann, Al Pedersen, einen Norweger, den
es nach Alaska verschlagen hat. Dieser Bericht beweist, daf3
selbst in kalten Zonen Obst die einzige gesunde Nahrung ist:
»Al Pedersen wurde in Stavanger an der Kiiste Norwegens
geboren. Er erndhrte sich vorwiegend von Fisch. Schon als Kind
hatte er rheumatisches Fieber. Sein ganzes Leben hatte er Pro-
bleme mit dem Stuhlgang und seiner Stirnhohle.

Durch die »Life-Science«Literatur erkannte Al die Wahrheit
tiber gekochte Nahrung und ging von heute auf morgen auf
Rohkost iiber. Seit dem 20. Januar 1980 hat er nie mehr Koch-
nahrung gegessen. Seine Wiedergesundung war ein langer, diszi-
plinierter Kampf mit sich selbst. Ein hervorragendes Beispiel fiir
andere Sucher ist seine tropische Friichtenahrung bei Tempera-
turen, die in Alaska meistens unter 0°C liegen.
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Al war 42 Jahre alt, als er mit der Kostumstellung begann, und
war gerade geschieden. Er hat viele Hobbys, wie Eisfischen,
Skilanglauf, Abfahrtslauf, Schlittschuh-Schnellauf, Laufen,
Wandern und Roller-Ski. Letztes Jahr nahm er in Telemark an
einem amerikanischen Skiwettbewerb teil, der vergleichbar ist
mit den Weltmeister-Skildufen in Oslo. Auch beteiligte er sich in
Freudenberg/Schwarzwald an den Weltmeister-Skildufen sowie
an Gebirgs-Marathon-Ldiufen in Alaska. Als ich Al traf, hat sich
mein Leben verdndert; denn auch ich war nie gesund und daher
auf der Suche nach Gesundheit. Ich bin erst 27 Jahre alt und
kann mit ihm nicht mithalten. Er ist so voller Aktivitit. Unter
seinen Fiiflen kann sich niemals Moos« bilden. Meine Freunde
sagen mir, ich soll Al zuriickhalten; aber das will ich gar nicht,
ich werde zu seinem Lebensstil iibergehen! Al siegte iiber mich,
und wir haben geheiratet.

Ich bin stolz auf ihn; denn alle Leute lernen durch sein
Beispiel, so wie ich durch Al meine Gesundheit wiedergefunden
habe. Inzwischen hdlt Al Vortrige iiber Rohkost in Alaska! Ich
halte diese Vortrage fiir sehr wichtig; denn hier gibt es eine hohe
Rate Alkoholiker, Krimineller und Depressiver!«

Jeder ist selbst verantwortlich fiir seine Gesundheit und sein
Wohlergehen. Gesundheit ist eine Sache, an der Du selbst
arbeiten muBlt! Al Pedersen beweist hier, daf} selbst in den
kéltesten Zonen hochste Leistungen bei unerschiitterlicher
Gesundheit mit Obstrohkost vollbracht werden kénnen. Das
sei all denen ins Stammbuch geschrieben, die meinen, da3 man
in unserem Klima von Obst allein nicht leben kann. Warum
erprobst auch Du nicht einmal die Obstrohkost?

Vergi8 doch einmal alles, was Du iiber Obst gelesen_hast,
und laB dich iiberraschen, was passiert. Du wirst nicht an dieser
Erprobung sterben, sondern erfolgreich die Leiter zur Gesund-
heit hinaufklettern! Kalte Hinde und Fiie kommen in erster
Linie vom schlechten Blut- und Lymphkreislauf. Wir haben
gesehen, da3 Brot/Getreide/Kuchen/Mehl und Kartoffeln die
Verschleimung dieser Siftebahnen bewirken!

Fahre mit der reinigenden Obstsdure dazwischen und 16se
diese Kleisterldger auf. Diese Obstsdure ist im Endprodukt
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basisch, die oben aufgefiihrten Stoffe sind aber grundsétzlich
sdurebildend. Sie rauben aus unserem Skelett die wertvollen
Kalziumbestinde. Du siehst doch iiberall um Dich herum die
»Knochenkriippel«. Wenn Du im Ubergang noch frierst, trage
leichte Skiunterwidsche. Wer Ski lduft, weif3, da3 man selbst in
den Alpen bei kalten Winden nur noch einen Anorak dariiber
benotigt. Das Gute bei der natiirlichen Frischkosterndhrung
ist, daB} sie jedermann sofort ausprobieren kann, ob diese wirkt
oder nicht. Immer wieder fordere ich Dich auf, Dein eigenes
Versuchskaninchen zu sein! Du brauchst hier keine schddlichen
Nebenwirkungen zu befiirchten wie bei Medikamenten, die
selbst nie heilen konnen! Verbiinde Dich endlich mit dem
Schopfer der Natur! Die Obsttherapie ist ohne Nebenwirkun-
gen, sie bringt Dir nur Vorteile.

Viele meinen, von Obst allein wiirden sie nicht leben kon-
nen, ihre Leistung wiirde zuriickgehen. Das Beispiel von Al im
kalten Alaska zeigt doch eindringlich, daB alle Aussagen gegen
Obst als Dauerkost falsch sind! Wer so argumentiert, hat eine
reine Obstkost nie probiert. Ich habe immer wieder Selbstver-
suche gemacht, z.B. ernédhrte ich mich in der Traubenzeit
4 Wochen lang nur von Weintrauben. Ich fiihlte mich pudel-
wohl und stark! So schiebe ich immer wieder Wochen mit
Totalobst ein. Es gibt keine bessere Reinigung des Korpers mit
Wiedererstarkung der Kréfte und der Wendigkeit!

Es stimmt erst recht nicht, daf3 wir bei siiBen Friichten mit
hohem Zuckergehalt evtl. Diabetes bekommen. Fruchtzucker
aus der ganzen Frucht geht langsam in das Blut iiber! Merke:
Natiirliche Friichterohkost kann iiberhaupt nur Gesundheit
bringen, nie Krankheit. Die Ursachen von Diabetes sind:
EiweiBiiberfiitterung, stirkereiche Getreidenahrung. WeiB3-
zucker und Mehl, alles tot! Wer noch nicht »sauber« ist, kann
am Anfang Probleme bekommen. Diese »Stolpersteine« be-
tone ich immer wieder. Weil die Verdauung des Obstes im D-
Zug-Tempo erfolgt, beginnt der Korper sofort mit der »Haus-
reinigung«, die Entfernung Deines Abfalls aus Deinem Orga-
nismus, die Ursache Nr.1 aller Krankheiten. Selbst manche
»Rohkostexperten« konnen dieses Prinzip nicht begreifen.
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Das Kochen zerstort den Wert jeder Nahrung und macht
diese zum krankmachenden Stoff! Das Verwenden von Gewiir-
zen verdndert selbst eine Rohkost zu einer minderwertigen
Nahrung, die vergiftend auf unseren Organismus wirkt! Ge-
wiirze iibertiinchen Gifte und fithren zur GefrdBigkeit! Das
Verlangen nach dem Stimulans Gewiirz ist immer ein Zeichen
von Entkriftung. Natiirliche, frische Nahrung ohne Feuerbe-
handlung kennt eine solche Sucht nicht. Wer streicht schon
Senf oder Ketchup auf eine Apfelscheibe?

Diese aufgefiihrten Tests kannst Du immer selbst wiederho-
len, schon um Deinen dsthetischen Instinkt wieder zu schirfen.
Natiirlich sind wir mehr oder weniger Opfer des uns stindig
eingebleuten »Mangels«, wenn wir uns nicht abwechslungs-
reich erndhren. Wir meinen, wir miissen die ganze Palette, die
es gibt, zu uns nehmen, um alles zu bekommen, was wir notig
haben. Vélliger Blodsinn! Uns verwandte Tiere miilten langst
ausgestorben sein. Sie leben munter von 100% eiwei3armer
Rohkost. Bei unserer Kochkost degenerieren und sterben sie
alsbald!

So erndhren wir uns ja heute »gutbiirgerlich« und bekommen
alles, einschlieBlich die vielen Krankheiten und den Mangel,
den wir fiirchten! Der einzige wirkliche Mangel ist unsere
mangelnde Kenntnis und die leider erheblich verminderte
Denkkraft!

Wir lassen uns immer noch von sogenannten »Experten«
leiten. Dabei haben diese alle unter denselben Krankheiten zu
leiden wie ihre Schiiler, weil sie es verlernt haben, der Natur zu
lauschen.

Aus Baltimore kommt die Meldung, daB die US-Arzte kein
Vorbild seien. Sie essen genauso ungesund wie ihre Patienten.
Eine Untersuchung ergab: Uber die Hiilfte hat einen zu hohen
Cholesterinspiegel vom Essen zu fetter, tierischer Nahrung.
Immer neue Prédparate werden fiir die Unterdriickung der
Krankheiten aus der chemischen Retorte entwickelt; aber nie-
mals erfolgt dadurch eine wirkliche Heilung! Medikamente
heben nicht die Ursache der Erkrankungen auf! Der unterwiir-
fige und leichtglaubige Mensch macht es den Prdparateherstel-
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lern natiirlich allzuleicht. Ich erinnere an den Knoblauchrum-
mel! Er will doch nur einige Tabletten und dann sein »siindiges«
Leben weiterfiihren! Kommen wir hier zu dem Thema, was
Krankheiten wirklich sind:

Vergiftungen!

Mit dieser Aussage beginnt mein Buch! Was, wirst Du sagen,
ich habe doch kein Gift zu mir genommen. Doch, Du nimmst
taglich mit der falschen, totgekochten Nahrung unzéhlige Faul-
nis- und Giftstoffe auf, wobei allein schon die Zerstorung der
natiirlichen Nihrstoffe durch die Hitze ein schwerer Brocken
fiir unser Verdauungssystem bildet!

Ich spreche hier noch gar nicht von den vielen »offiziell«
zugelassenen Toxinen, wie Insektiziden, Pestiziden usw. Allein
bei der Weinherstellung diirfen 68 verschiedene Gifte und
Zusitze amtlich verwendet werden! »Guten Appetit bei dem
gemiitlichen Gldschen!« 3500 chemische Zusétze sind amtlich
zugelassen! Das ist ein Skandal! Wir geben unserem Korper
nicht nur wertlose, tote Kost, sondern auch noch Tausende von
chemischen Giften. Ganz zu schweigen von der Fiitterung
unserer Tiere mit ebenfalls feuerbehandelter Nahrung und
Medikamenten, wie Hormonen und Penicillin! Damit die Kiihe
noch mehr Milch liefern, bekommen diese pflanzenfressenden
Tiere noch Kuhschrot zugefiittert, der teilweise aus Fischmehl
und Mehl aus Schafen von den Abdeckereien besteht. Kiihe
werden also zu Karnivoren! Siehe gehirnkranke Tiere in Eng-
land 1990!

Krankheit ist also nichts anderes als eine Uberfiillung unse-
rer Gewebe mit Ablagerungen, also Schlacken und Giften!
Wenn eine Erkiltung kommt, so erscheint sie nie plotzlich, wie
die meisten meinen, sondern sie ist das Endergebnis einer
Uberfiillung mit Toxinen! Es braucht dann nur noch eines
kurzen AnstoBes, ein kalter Zug, schon ist sie da! Der Korper
brauchte lange Zeit, um die Gifte anzusammeln. Nur, wenn die
Klirgrube voll ist, wenn die Toleranzgrenze iiberschritten ist,
dann l4uft sie iiber. Dabei ist eine Erkéltung noch eine harm-
lose Krankheit, die wir als Reinigung begriilen sollten. Fiihlen
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wir uns nach einem richtigen Schnupfen nicht wohler? Natiir-
lich, denn wir sind im Augenblick mal wieder teilentgiftet! Wer
sich nicht mehr erkéltet, wie die meisten Krebskranken, hat
keine Kraft mehr, sich von den Toxinen zu befreien! Also, nicht
irgendwelche Viren haben die Erkéltung ausgelost, sondern
Du hast sie Dir praktisch angegessen! So ist es: Du it Dir
Krankheiten an!

Auch Krebs ist »angegessen«. Krebs ist doch nur der Endzu-
stand eines jahrelangen Vergehens gegen die Naturgesetze.
Krebs kommt nicht von heute auf morgen. Wenn er festgestellt
wird, ist das zumeist auch schon das Todesurteil; denn 90% von
einem Metermaf3 (als Vergleich) sind abgelaufen! Es ist sehr
schwer, die letzten 10 cm zum Stehen zu bringen.

Frau Dr. med. Mildred Scheel hoffte noch in den letzten
Tagen vor ihrem Krebstod, daf3 ihre Krebsforscher noch ein
Mittel fiir ihre Rettung entdecken wiirden! Welch eine fatale
SchluBfolgerung einer Arztin, die sich wie kaum ein anderer fiir
die Hilfe bei Krebskranken eingesetzt hat. Doch sollte sie ihre
eigene Lebensweise anklagen und natiirlich die »Siinden« ihrer
Viter (und Miitter). Dr. Issels hat man noch eingesperrt wegen
seiner richtigen Erkenntnis, da8 der Krebs eine Erkrankung
des ganzen Korpers sei. Heute sitzt er in einem Ausschuf3 des
Gesundheitsministeriums!

Dr. John H. Tilden hat ein Buch geschrieben mit dem Titel:
»Toxemia Explained« (»Mit Toxdmie fangen alle Krankheiten
an«)*. Darin heiBt es: »Der Mensch macht seine eigenen
Krankheiten!« Der Arzt Dr. Tilden lebte von 1851 bis 1940 in
den USA, zuletzt in Denver/Col. In seiner jahrzehntelangen
Praxis hat er erfahren, daB3 keinerlei Medizin helfen kann,
sondern nur die Krankheiten unterdriickt. Dr. Tilden kennt
beide Seiten genau; denn er hat die ersten 16 Jahre als Arzt und
Chirurg »normal« praktiziert, wie er es gelernt hat. Dann gab es
kein Medikament mehr fiir ihn! Neben den angesammelten
Schlacken legt das Gift Medizin zusitzlich unsere eigene Ab-
wehrkraft lahm!

Dr. Tilden illustriert am Beispiel eines Magenkatarrhs die
Sstufige Entwicklung:
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Reizung

Entziindung

Bildung eines Geschwiirs
Verhirtung

5. Krebs!

Du bist eine solche Krankheitsleiter langsam, aber stetig
hinaufgeklettert! Wenn Du wirklich wieder gesund werden
willst, so mu3t Du von dieser Leiter Stufe um Stufe wieder
herabsteigen! Diese Aussage von Dr. Tilden stimmt mit der
Homotoxinlehre des deutschen Arztes Dr. Reckeweg®? iiber-
ein: »Wenn Du wieder gesunden willst, so mufst Du von der
chronischen Krankheit zum akuten Geschehen zuriick!« Das
kannst Du aber nur, wenn Du die gefidhrlichen, falschen Le-
bensgewohnheiten sofort aufgibst. Kehre zuriick zur Urkost
des Menschen, zur Friichtekost. Lasse alle wichtigen, natiirli-
chen Heilkrifte an Dich heran, wie frische Luft Tag und Nacht,
reines Wasser, viel Rast und Ruhe, kein unnétigen, entnerven-
den Aufregungen! Bewege Dich!

Du kannst die 5 Stufen von Dr. Tilden bei jeder Erkrankung
zugrunde legen. Die nervosen Leute, die noch in der Stufe 1,
Reizung, verharren, leiden fast alle an diesen nervésen Sym-
ptomen: Schlaflosigkeit und Kopfschmerzen. Schlaflosigkeit ist
aber schon ein ernstes Symptom, weil der Korper sich nicht mit
neuer Energie aufladen kann. Mit der Energie verhilt es sich
wie bei einer Batterie. Sie wird entladen und wieder aufgela-
den! Bei Schlaflosigkeit entlddst Du nur Deine Batterie. Das
Ergebnis kann eine ernste Erkrankung sein!

Meist trinken die Schlaflosen noch kriftig Aufputschmittel
wie Kaffee und Tee. Man liegt stundenlang wach. Jetzt muf3 aber
eine Schlaftablette her oder eine der vielen neuen »Gliickspil-
len« wie Valium, Librium, Lexotanil usw. So beginnt die
Abhingigkeit von der Chemie. Dabei kann man diesen Teu-
felskreis so leicht durchbrechen. Man muf} es nur tun! Ich
mochte mich hier nicht weiter iiber die verschiedenen Krank-
heiten aufhalten; denn Du weift jetzt, daf3 es fiir alle Krankhei-
ten nur eine Ursache gibt: die Uberladung mit Giften! Befreie
Dich von diesen Toxinen, und Du wirst wieder gesund werden.
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Das ist zugleich auch die allerbeste Vorbeugung gegen Krank-
heiten! Das Impfen mit totem Material aus Tierleichen ist das
Endprodukt krankhaften Denkens! (Dr. Tilden)

»Der Mensch ist ein religioses Lebewesen und unterliegt den
jahrhundertealten Mythen, daf3 die Krankheiten als Feinde von
auflen kommen. Mikroben und Viren hat der Teufel gebracht.
Ihn muf3 man austreiben. Dabei ist die Mikrobe die letzte
Entschuldigung!« Das heif3t: nicht Mikroben oder Viren brin-
gen die Krankheiten, sondern es ist der eigene kranke Boden,
der die Mikroben geradezu einlddt! Diese angeblichen
»Feinde« sind in Wirklichkeit unsere besten Helfer, denn sie
unterstiitzen uns und »fressen« den Abfall auf!

Pasteur hat in den letzten Jahren seines Lebens erkannt, daf
seine Theorie falsch war, wonach die Mikroben unsere Feinde
sind und diese durch Pasteurisieren abzutoten seien. Er hat
schlieBlich die Wahrheit seiner Gegenspieler (wie Béchamp)
unterstrichen, daf3 der schlechte »Boden« die Krankheit zum
Einladen der Mikroben vorbereitet.

Die von Pasteur hergeleitete Pasteurisierung der Milch ist
eine Vernichtung der Nahrstoffe. Das Lebendige, das Magneti-
sche, das Elektrische ist tot! Hitze, Feuer = Absterben! Es fehlt
der kleine »Schimmer« (siche Versuche mit Meerwasser). Der
bekannte US-Arzt und Forscher Dr. Oliver Holmes war stets
ein wiirdevoller und respektierter Vertreter seines Berufsstan-
des. Er war ein literarisch interessierter Mann, und von Anfang
bis zu seinem Ende stand er weit »iiber seinem eigentlichen
Beruf«! Diese seine Aussage spricht Biande iiber die Wirkung
aller Medizin:

»Ich glaube fest daran, daf3 die gesamten medizinischen Mate-
rialien (materias medicas) auf den Boden des Meeres versenkt
werden sollten. Das wire besser fiir die Menschheit, aber um so
schlechter fiir die Fische!« Ist das nicht eine fast »dramatische«
Verurteilung der gesamten medizinischen Praxis?

Wenn nicht die Chemie, kann nicht wenigstens die Homoo-
pathie mit ihren »harmloseren« Mitteln heilen? Nein, auch sie
kann nicht heilen, sondern genauso wie die chemischen Mittel
nur unterdriicken. Aber die Heilkrauter, die sind doch noch
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harmloser, die konnen doch nicht schaden? Sicher, beide kon- *
nen nicht soviel Schaden bringen; aber die verlorene Gesund-
heit bringen auch diese Dir nicht zuriick! Man will die Abwehr-
kréfte stdrken; aber warum machst Du diese denn kaputt?
Nimm endlich zur Kenntnis: Es gibt keinerlei Kuren, die
wirklich heilen, weder mit irgendwelchen Mitteln noch Geri-
ten. Die Kur hast Du selbst in Dir! Leider machst Du Dir keine
Gedanken iiber die Ursachen der Schmerzen. Du willst am
liebsten mit einer »scharfen« Pille nur Deine Schmerzen los
sein, um anschlieBend Dein schidliches Leben ungestort wei-
terfiihren zu konnen. Das geht nie auf, frither oder spiter
kommt die Strafe der Natur, sie vergif3t nichts! Jeder Korper ist
selbstheilend, selbstreparierend! Du brauchst nur eines zu
»kuren«: Deine falschen Gewohnheiten! So, wie eine Wunde
ganz automatisch heilt, so heilt sich auch der ganze Korper von
allen Ubeln, wenn Du ihm die Gelegenheit dazu gibst. Und
diese Gelegenheit gibst Du ihm bei einer sofortigen Uberprii-
fung Deiner bisherigen falschen Lebensweise!

Zahlreiche Naturforscher auf der ganzen Welt haben diese
Tatsache jahrhundertelang gepredigt, aber kaum einer nimmt
davon bis heute Kenntnis! Wir konnen diese »Rufer in der
Wiiste« wohl nur noch in den Bibliotheken finden, so wie Dr.
Ostlers »Praxis der Medizin«, der in diesen Schriften feststellt,
daB3 die Medizin mittelméBig (mediocre medicine) sei. Die
medizinischen Fehlurteile gehoren einbalsamiert, damit diese
nicht in Vergessenheit versinken, besonders diejenigen mit
dem »préchtigen literarischen Schliff«!

Lieber Leser, nimm endlich Abschied von einer Wunderhei-
lung von auBlen durch korperfremde Mittel, gehorche der
Kraft, die bereits in Dir ist!

Eines geht aber nicht, ndmlich die bisherige falsche Lebens-
weise beibehalten und wie Mildred Scheel auf eine Wunderme-
dizin warten. Die kommt nie! Dann hitte der Schopfer ja
fundamentale Fehler begangen! Hierbei sollten wir an den
Ausspruch von Sigismund von Radecki (1891-1970) denken,
den dieser deutsche Dichter tat: » Dummbheit ist ein menschli-
ches Privileg. In der Natur gibt es keine Dummbheit!« Ich darf
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wiederholen: Als einziges Lebewesen der Erde vernichtet der
Mensch durch Kochen, Braten, Backen seine Nahrung!! Er
allein trinkt Milch nach der Entwohnung von der Mutterbrust.
Er allein muf} angelernt werden, wie er zu leben hat. Er allein
nimmt Medikamente!

Der zweite Punkt ist die Erndhrung tiber die Tierleiche! Sie
wird Dir niemals Gliick und Zufriedenheit bringen, weil Du
unsere Tierbriider abtoten 148t oder selbst totest! Hier mochte
ich ein Wort zu den angeblichen Tierschiitzern sagen, die die
Tierversuche richtigerweise verurteilen, die mit ihren Haustie-
ren oft besser als mit ihren Mitmenschen umgehen; aber drin-
nen in der Kiiche schmort das Huhn oder der Hase! Wo ist der
Unterschied? Wer will die Tiere in hohere oder niedrigere
»Kasten« einteilen? In meinen Augen sind das gro3e Heuchler!
Vor Gott, der Schépfung, sind alle Lebewesen gleich! Katzen
und Hunde erben heute Millionen und bekommen menschliche
Luxusgraber! Kannst Du solche pervertierten Menschen noch
verstehen?? Hier hilft kein Beten! Ahnlich ist es mit den
Leuten mit den Anti-Atom-Aufklebern an ihren Autos. Die
Lenker innen paffen ihre Zigaretten! Was interessiert sie die
eigene und fremde Verschmutzung! Hauptsache, sie sind gegen
die Atomindustrie!

Ich will nicht die groBe, mogliche Gefahr der Atomkraft
verniedlichen; aber ich mochte die Aussage des groBBen schwei-
zerischen Lebensreformers Werner Zimmermann (WZ) unter-
streichen, die er kurz nach dem Zweiten Weltkrieg getan hat:
»Die Atombombe, so schrecklich sie sei, wird uns davor bewah-
ren, daf3 wir wieder einen grofien Weltkrieg bekommen. In
Zukunft vernichtet sich der Ausloser eines Krieges selbst!« Und
unser WZ hat bis heute recht behalten. Noch nie hatten wir so
lange Frieden in Europa!

Leider fiihrt dieser lange Frieden auch zur GenuBsucht mit
der iiberall sichtbaren Ubererniihrung. Es gab noch nie so viele
Fettsiichtige in den westlichen reichen Lindern. Und es gab
noch nie so viele Alkoholiker, vom Drogenkonsum ganz zu
schweigen! Man braucht aus Armut auch keine Kippen zu
sammeln. Aus der linken Brusttasche schaut die Zigarettenpak-
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kung immer hervor! Der Mensch kann sich heute »alles leisten«
und geht dabei zugrunde! Wohlstand = Krankheit, immer
mehr Krankenhduser und Arzte, immer hohere Milliarden-
kosten. Das alles gehort zusammen!

Ich mochte mit meinen Ausfiihrungen nicht pauschal die
Arzte insgesamt verurteilen. Sehr viele — es werden immer
mehr im ganzen Bundesgebiet — stimmen meinen Ausfiithrun-
gen zu. Seit Jahren kursieren meine »Blitter« durch ganz
Deutschland. Diese Arzte sehen die Misere unserer heutigen
Medizin ein. Aber konnen sie die Wahrheit auch durchsetzen?
Nein, das ist bei unserem heutigen Krankenkassen-System gar
nicht moglich. Wollte der Arzt, der die Wahrnehmung erkannt
hat, richtig vorgehen und statt Medizin den Patienten einen
Vortrag iiber die richtige Lebensweise verschreiben und diese
auch tiberwachen, er miite mit Pauken und Trompeten Kon-
kurs anmelden. Nur finanziell unabhingige Arzte kénnten
gegen den Strom schwimmen. Vorher mii3ten sie alles verges-
sen, was sie je gelernt haben in ihrem Fach. Andern muB sich
aber in erster Linie der Patient. So lange er seinen Arzt danach
beurteilt, wie schnell er seine Krankheit mit Pillen unterdriickt,
wird sich gar nichts dndern! Der Patient schafft sich die Medi-
zinindustrie selber!

Ganz sicher lebt der Arzt von den Krankheiten der Men-
schen. Wiirde sich die Riickkehr zur Lebensweise, wie sie
einmal das Naturgesetz fiir uns Menschen vorgesehen hat,
durchsetzen, so wiirde sich automatisch der Krankenbefall,
und damit Arzte und Krankenhiuser, dramatisch vermindern.
Die gewaltige Pharmaindustrie mii3te die Gifterzeugung und
die menschenunwiirdigen, quilenden Tierversuche einstellen.
Also bestimmt der Mensch selbst seinen Gesundheitszustand
und damit den Kostenanteil aller Krankheitsausgaben von
seinem Einkommen. Noch wird die Zahl der Patienten grofer,
die Beschreibung der vielen Krankheiten umfangreicher, neue
Krankheiten werden noch entdeckt, wie z. B. AIDS. Wir wer-
den noch abhiéngiger von verfeinerten Reparaturmethoden,
wie Organersatz usw. Es liegt also an Dir selber, ob Du in
Zukunft Dein Geld hauptsichlich fiir selbstverschuldete
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Krankheiten ausgeben willst. Vor 4 Jahren entdeckte ich durch
Zufall in einem Reformhaus in Florida/USA ein kleines Buch
mit dem Titel »Herpes« von den Autoren Dr. Shelton, Dr.
Susan Hazard und T.C. Fry (»Nie wieder Herpes«)*. Ich
konnte mit diesen Namen nichts anfangen und dachte, wieder
so ein Buch, das nur die Krankheiten beschreibt, die mit
irgendwelchen Mixturen geheilt werden sollen. Der Untertitel
»auch Syphilis und AIDS« machte mich hellhorig. So nahm ich
es mit. Dieser Kauf war in Wirklichkeit der Beginn meiner
Kenntnis von der groBen Naturheilbewegung in den Staaten,
die seit 1822 existiert und von Arzten gegriindet wurde, die in
der bloBen Verabreichung von Medikamenten keine durch-
schlagende Wirkung sahen. Die Kenntnis iiber diese grof3e,
aktive Gruppenbewegung Natural Hygiene (Natiirliche Ge-
sundheitslehre) hat mich in ihren Bann gezogen. Ich habe
dieses Wissen mit in die Bundesrepublik gebracht. Mit zahlrei-
chen Ubersetzungen und eigenen Publikationen kommt jetzt
»Leben« auch hier in Deutschland in Gang. Die alte Naturheil-
bewegung der wenigen Deutschen bekommt neuen, gewaltigen
Auftrieb.

Mein Freund Manfred G. Langer bringt zahlreiche Biicher
von US-Autoren in seinem extra dafiir gegriindeten Waldthau-
sen Verlag heraus. Dabei habe ich Manfred auf zwei BIO-
Schiffsreisen erst einmal miihselig von der Wirkung der Natur-
kraft liberzeugen miissen. Als Besitzer und Manager einer
Fabrik war er frither immer wieder sehr krank, so daf3 ihm die
Gesundheitsbewegung von Dr. M. O. Bruker half, er wurde
sogar GGB-Berater und hielt selbst Vortrige.

So einen Mann von der »gesunden« Frischkorn-Brot-Getrei-
dekost wegzubekommen, war naturgemill auflerordentlich
schwierig. Korner sind seit Kollath doch so »gesund und lebens-
wichtig«. Als fritherer Getreidemann a la Waerland und
Oshawa (Makrobiotik) kenne ich natiirlich die schweren Pro-
bleme mit der Verdauung dieser Kérner. Dal} sie nicht gesund
sind, werde ich noch sehr ausfiihrlich begriinden!!

Das erwihnte Herpes-Buch, schon mit der Beschreibung des
AIDS, habe ich in einem Zuge »verschlungen«. Ich konnte
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sogar den Vertriebsmann der NH in Florida, Herrn Schwartz,
ermitteln, der zufillig noch in der Nachbarstadt Boca Raton
wohnte. Am vorletzten Tag vor meiner Riickreise konnte ich
noch einen Termin mit Mr. Schwartz vereinbaren. Er war ein
Mann von 42 Jahren, der sich mit Hilfe dieser Naturheilme-
thode von seinem Darmkrebs selbst geheilt hatte.

Wenn also die gingige Theorie stimmt, daf} Viren die allei-
nige Ursache der Infektionskrankheiten sind, dann mii3ten
sich folgerichtig alle mit dieser Krankheit wie AIDS infizieren.
Es werden aber erst ca. 15% »angesteckt«. Auch bei einer
Grippewelle miifite jeder eine Grippe bekommen. Das ist aber
nicht der Fall. Also ist der Boden, Dein Kérper, der Einla-
dende. Und nicht die Viren oder die Mikroben. Sie sind unsere
Helfer, wie ich das nun schon mehrfach wiederholt habe.

Die Vorfahren von Mr. Schwartz stammten aus Osterreich.
Ein GroBvater von ihm wurde 106 Jahre alt. Der Wohlstand
brach in den USA schon einige Jahrzehnte frither aus als in
Deutschland, das nach dem Krieg kaputt war und noch hungern
mufte. So hatte er schon friih seinen Darmkrebs bekommen,
angegessen, wie die NH-Leute sagen.

Beruflich ist Schwartz Lehrer in Palm Beach, sein Lehrstoff:
Ernédhrungslehre. Wann stehen bei uns solche Lehrer zur Ver-
fiigung? Es wire doch eine verdienstvolle Aufgabe fiir die
vielen arbeitslosen Lehrer. Nur diese mii3ten sich erst einmal
selbst das neue (in Wirklichkeit ganz alte) Gedankengut aneig-
nen und auch personlich so leben!

Der zusammen mit dem Herpes-Buch erwédhnte Dr. Shel-
ton** war ein groBer Motor der Bewegung, hatte in St. Antonio/
Texas eine grofle Fastenkuranstalt mit »behandelten« 40000
Patienten! Hier hatte er auch immer eine Abteilung fiir bedau-
‘ernswerte Syphiliskranke. Mit Wasserfasten, verbunden mit
Bettruhe, heilte er diese fast immer. AnschlieBend bekamen
diese Patienten 100% Obstrohkost. Bei solchen, die bereits mit
Salvarsan, einem Quecksilber-Priparat, »vorbehandelt« wa-
ren, war eine Heilung allerdings sehr schwierig.

Warum gibt es in der Tierwelt keine Geschlechtskrankhei-
ten? Bis heute hat man es noch nicht fertiggebracht, Affen mit
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dem AIDS-Virus krank zu machen! Der Mensch stimmt zu
98,5% mit den Menschenaffen iiberein. Warum sind diese so
widerstandsfahig und der Mensch so anfillig? Vielleicht sind sie
Trager solcher oder @hnlicher Viren, aber sie werden nicht
krank! Der Mensch martert unschuldige Tiere, um selbst das
falsche Leben weiterfithren zu konnen! So verriickt ist die
Menschheit!

»Reich wird man nicht dadurch, was man besitzt, sondern
mehr noch durch das, was man mit Wiirde zu entbehren
weif)‘! «

(Kant)

Ich habe mir den Lehrgang der Health Science® mit 106
Lektionen besorgt und studiere diesen fleiBig. Die Herausgabe
dieser umfassenden Darstellungen iiber die NH ist das Ver-
dienst von 7. C. Fry, der sich vom kranken Zweizentnermann
zum vitalen Gesunden entwickelte. Er ist heute einer der
Motoren der NH in den USA. Ein Slogan von ihm heif3t:
»Gesundheit kann man nicht in einer Flasche kaufen. Gesund-
heit gibt es nur durch gesundheitsbewufites Leben!«

Und wie hei3t das noch bei uns? Nimm eine Tablette,
unterdriicke die Schmerzen und lebe ungeniert ungesund wei-
ter. Schmerzen sind der Schrei des Korpers nach flieBender
Energie! Wie soll aber die Energie flieBen, wenn die Bahnen
verstopft sind? So kommst Du von kleinen »Vorgeplankeln«
automatisch zu ernsten chronischen Krankheiten. Um wieder
gesund zu werden, muf3t Du den umgekehrten Weg gehen, von
den chronischen Krankheiten zuriick in die akuten. Und diese
akuten Beschwerden kommen sogleich, wenn Du zur urspriing-
lichen Naturkost, zur rohen, frischen, reifen Friichtekost, zu-
riickkehrst. Du bekommst Entzugserscheinungen, wie bei der
Aufgabe des Rauchens oder des Kaffeetrinkens.
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100% Obstrohkost?

Kann man sich nur von Obst erndhren? Bekommt man Eiweil3
genug? Wird man nicht iiberséduert? Erhoht sich nicht durch
den hohen Fruchtzuckeranteil die Diabetesgefahr? Fragen
iiber Fragen! Ja, man kann sich von totaler Obstrohkost gut
erndhren. Es gibt keine der angesprochenen Gefahren. Im
Gegenteil, man erreicht in jeder Hinsicht Hochstleistungen.
Erinnere Dich an Al Pedersen in Alaska. Trotz der grof3en
Kilte erzielte er stets Spitzenwerte im Sport.

Ich wurde 1978 immer wieder inspiriert durch die Biicher von
Prof. Ehret, Dr. Walker und dem Ehepaar Fathman: »Live
Foods«®! (Lebendige Kost), Versuche mit konsequenter Obst-
nahrung zu machen. Die Fathmans waren tibrigens Schiiler von
Ehret. Sie wurden alle ihre Krankheiten los, besonders er sein
allergisches Asthma. In ihrem Buch sind 192 Rohrezepte.

So habe ich mich monatelang nur von Weintrauben oder
Orangen ernéhrt, wie erwidhnt, 100%ig ohne Kompromisse,
den ganzen Tag nichts anderes. Es ging mir hervorragend.
Dabei habe ich stets Blutkontrollen machen lassen. Die grofite
Uberraschung war, daf} sich meine BluteiweiBwerte von 6,9
iiber 7,5 auf 7,7 mg/dl erhohten. Ich nahm meine gutbiirgerlich
essenden Manager mit ins Labor. Alle hatten trotz der eiweil3-
haltigen Fleischkost erheblich niedrigere Eiwei3werte! Es ist
also keine Gewihr, da grofle Eiweilmengen ebenso grofie
EiweiBBwerte im Blut bilden.

Friichte haben im Durchschnitt nur ca. 1% Aminosduren,
aus denen Protein gebildet wird, Muttermilch hat in etwa die
gleiche Hohe. Da ein Saugling aber wachsen muf3, wir aber
aufgebaut sind, ist der Anteil der Aminoséduren in den Friichten
vollig ausreichend!

Stieg der Blutzuckerspiegel? Nein, er fiel sogar etwas auf 75,
trotz der Fiille des Zuckerangebots durch wochenlange Trau-
benkost! Hier haben wir den Beweis, daB die zuckerhaltigen
Obstfriichte nicht den Zuckerspiegel in die gefdhrliche Auf-
und Abkurve bringen, wie bei Kunstzuckerprodukten und
Brot, Getreide und Kartoffeln!! Auch die Vitamin-B,-Werte
verdoppelten sich!
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Es sind also alle Unkenrufe der Obstkostgegner vollkommen
falsch. Diese haben das Experiment nicht ldngerfristig am
eigenen Korper gemacht. Daher reden sie Unsinn! Ein heraus-
ragendes Beispiel haben wir doch durch Frau Johanna Brandt.
Sie beschreibt in ihrem Buch: »The Grape Cure«® »Die Trau-
benkur«, wie sie sich von ihrem Magenkrebs geheilt hat, nach-
dem alle anderen &drztlichen Versuche zu heilen fehlgeschlagen
waren.

Sie berichtet: »Lade Dich auf mit dem >Magnetismus< der
Sonne, mit der Konigin der Friichte, den Weintrauben. Sie
stellen die verlorengegangenen Krifte des Krebspatienten wieder
her. Die Trauben erneuern und revitalisieren die Lebenskraft!
Ich glaube, das Geheimnis der Traubenkur bei zehrenden
Krankheiten sind die reichhaltigen Aminosduren in Trauben!
Die Sdure in den Trauben wird im Mund so siif3 wie Honig! Die
organischen Sdauren der Trauben sind stark antiseptisch. Ihre
Wirkung auf den Gaumen ist vielleicht mehr wert, als irgendein
anderes Resultat der Kur. Ich wollte, ich hdtte die Zunge eines
Heiligen, um zu demonstrieren, daf} eine Traubenkur Eiterbeu-
len und Paradontose heilt! Kieferkranker, wenn die Traubenzeit
naht, erndhre Dich mal wochenlang von Trauben! Obgleich wir
alle wissen, daf3 die Trauben x-mal mit Kupfervitriol gespritzt
werden, i3 sie trotzdem, nachdem sie im heiflen Wasser gut
abgewaschen wurden! Ich geniefie sie wihrend der Traubenzeit
wochenlang als Monokost!«

Professor Ehret: »Ich zweifle durch meine jahrelangen Versu-
che nicht daran, daf} Friichte, selbst eine Sorte, nicht nur heilen,
sondern den Korper perfekt erndhren! Sie verhindern ganzlich
die Moglichkeit von Krankheiten! Je freier Du von Abfall und
Giften wirst, je mehr entwickeln sich Deine Sinne. Die >Paradie-
sische Obstkost« bringt Dich hoher und hoher in eine korperliche
und geistige Kondition, die Du vorher nicht fiir moglich gehalten
hast! Trotz des wissenschaftlichen Proteinmdrchens wirst Du die
unbekannte und unglaubliche Tatsache kennenlernen, daf3
Friichte, die am drmsten an Proteinen sind, hochste Energie und
unglaubliche Ausdauer erzeugen!«

Ich erwihnte bereits, daB Dr. Carrington®® bei einer exklusi-
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ven Friichtekost seine Leistungen verdoppelt hat! Dennoch
muf ich Dich hier wieder an die Stolpersteine erinnern. Die
Kraft der Reinigung ist so stark, dal immer wieder Gesun-
dungskrisen auftauchen konnen. Die organische Obstsdure 16st
auch die tiefsten Ablagerungen auf, so daB Medikamente
ausgeschieden werden, die teilweise vor 20—40 Jahren einge-
nommen wurden! Durch dieses »Nadelohr« muf3t Du durch.
Ich muf3 das immer wieder erwihnen, das geht wie ein roter
Faden durch das ganze Buch! Solche Krisen kénnen noch nach
5 Jahren auftreten.

Dr. Haig: »Organische Obstsédure ist das beste Mittel, um die
abgelagerte Harnsédure aus der Tierkost aufzulosen!«

Und hier liegt ein groBer »Stolperstein« in der Durchsetzung
der Naturheilkraft. Man fiihlt sich nach der Umstellung krank,
hat Kopfschmerzen, leidet an Schlaflosigkeit, hat Bauch-
schmerzen, Schwindel, kurz, es geht einem nicht gut. Jetzt geht
der »Kranke« zu seinem Arzt oder Heilpraktiker, dem er tiber
seine Rohkosterndhrung berichtet. Da sie echte Gesundheit
nicht verstehen, empfehlen sie die Riickkehr zur gutbiirgerli-
chen Kost (gbK).

Was passiert? Die eben noch in Auflosung befindlichen
Schlacken und Gifte kehren wieder in ihre alten bekannten
»Lager« zuriick, der Scheinkranke fiihlt sich wieder wohlauf.
Auch die Rheumaschmerzen sind weg! In Wirklichkeit ist
dieser nur nach auflen Kranke wieder in den alten Schlendrian
zuriickgefallen. Wenn man zu einer richtigen Lebensweise
zuriickkehrt, dann erlebt man naturgemif diese Reinigungs-
krisen. Das sind aber Gesundheitskrisen, die jeder, der wirk-
lich gesund werden will, durchstehen muf3!

»Du muflt durch dieses Nadelohr durch!« sagt Prof. Ehret.
Diese Art Krisen sind aber nie gefihrlich, wenn sie auch so
scheinen! Du muBt nicht sofort ins kalte Wasser springen. Gib
eine falsche Gewohnheit nach der anderen auf. So kannst Du
Dir diese unangenehme Durststrecke erleichtern. Wenn Du
z.B. Dein bisheriges Friihstiick ausschlieBlich durch Obst er-
setzt, sagen wir mehrere Wochen oder gar einige Monate lang,
und zum Abendessen in den nidchsten Monaten auch nur
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Friichte iBt, dann ab vierten Monat etwa an das Mittagessen
herangehst, entweder eine Rohgemiisemahlzeit oder auch
Obst it, wie ich das meistens auch mittags tue, so wirst Du
kaum Ubergangserscheinungen haben. Mach es genauso mit
den stimulierenden Getrinken. Vermindere Deine Tassen
Bohnenkaffee zundchst um %, dann um die Hilfte, dann
verdiinne mit der Hilfte Wasser, dann . . . weg damit. Genauso
kannst Du es mit den Zigaretten machen. Viele bevorzugen
aber die Umstellung nach dem Motto: totale Abstinenz ist
leichter als »in MaB3en«. Wihle Deinen eigenen Weg!

Eines kann ich Dir gliicklicherweise sagen: Wenn die stimu-
lierenden EiweiBmengen wegfallen, Du also nicht mehr mit
dem Eiweifmiill zu kdmpfen hast, fallt automatisch Dein Ver-
langen nach Stimulanzien weg! Ein Totalrohkostler mit Ziga-
retten und Schnaps, der ist kaum vorstellbar!

In dem Weltbestseller »Fit fiirs Leben« sind viele Uber-
gangsrezepte und ein 4-Wochen-Plan enthalten. Die Autoren,
Harvey und Marilyn Diamond, waren frither kranke Men-
schen, er auch ein Zweizentnermann, sie gelernte Gourmet-
Kochin der internationalen Kiiche mit 2 kranken Kindern und
vielen Gesundheitsproblemen. Marilyn Diamond machte bei
ihrem Mann einen Kursus iiber die NH-Lebensweise. Als sie
gesund geworden war, hat er sie geheiratet. Beide haben ein
drittes vollgesundes NH-Kind. Sie treten in USA sehr hédufig in
Rundfunk- und Fernsehtalkshows auf. Ich konnte eine solche
aufzeichnen. Im Februar 88 waren sie auch hier im SAT1 zu
sehen. Das Buch mit der iiber 10-Millionen-Auflage hat driiben
einen gewaltigen Sturm ausgelést. Der Umsatz an Obst und
Gemiise steigt, Fleisch- und Milchumsitze fallen. Die Dia-
monds machen in ihrem Buch leichte Kompromisse, leben aber
selbst sehr streng. Im Sommer 1989 lernte ich sie auf dem
Kongre3 der NH in Miami Beach personlich kennen. Hier
beschworen sie die strikte Einhaltung der Regeln der NH und
empfahlen, nicht bei der Ubergangskost steckenzubleiben!

Pseudowissenschaftler aller Kategorien treten auf, die mehr
oder weniger von der Krankheitsindustrie abhingig sind, oder
solche, die ihre gelehrten Biicher neu schreiben miifiten. Diese
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verdammen natiirlich das Buch in Grund und Boden; aber die
geheilten Patienten sind das beste Beispiel. Laft sich das
Naturgesetz auf die Dauer unterdriicken? Wer sich gegen die
fur den Menschen artgemidfe Erndhrung stellt, wehrt sich
gegen die Natur; aber diese hat letzten Endes immer recht. Sie
hat ja so viel Zeit! Tausend Jahre sind fiir sie wie ein paar
Sekunden! Auch das Fortsetzungsbuch der Diamonds »Fit fiirs
Leben Teil I1«*® ist demnichst als Taschenbuch erhiltlich.

So wird auch hier die Wiederentdeckung der natiirlichen
Lebensweise einen gewaltigen Sturm auslosen. Es gibt keinen
Anla mehr zu einer weiteren Kur, auch wenn noch so viele
neue Erndhrungstheorien und -biicher aufkreuzen. VITAL
und andere [llustrierte bringen doch unaufhorlich neue Diéten,
die nur einen Grund haben, ndmlich die Auflage Ihrer Publika-
tionen zu steigern.

Der Gottinger »Erndhrungswissenschaftler« Prof. Pudel er-
klarte gar kiirzlich in solchen bunten Blittern, dal sogar Zuk-
ker gesund sei. Das sagt auch der US-Prof. Dr. Frederick Stare
unaufhorlich; aber dieser wird von der Zuckerindustrie driiben
finanziert. Prof. Pudel empfiehlt in der BILD v. 27. 11.°87 auch
das »Wohlfiihlgewicht«, etwas dicker schadet also nicht. Er
bekommt bestimmt ein dickes Lob von der deutschen Ernéh-
rungsindustrie!

Warum gibt es iiberall so viele Biicher iiber Didten? Warum
sagt ein Experte »hii«, der andere »hott«? Ganz einfach, sie
sehen den Wald vor lauter Bdumen nicht. Sie leugnen ihre
Abstammung: Wie konnen sie nur glauben, dal der Mensch
das einzige kochende Lebewesen dieser Erde sein darf und das
einzige milchtrinkende »Tier« nach der Entwéhnung von der
Mutterbrust? Weshalb hat der Schopfer des Universums vorge-
sehen, daB er allein fiir ein gesundes Leben Medikamente
benotigt? Wenn wir die gebackenen und gekochten Korner
hinzunehmen, so sind in diesen wenigen Sitzen alle Griinde
dargelegt, warum wir Menschen vorzeitig erkranken und im
Alter gramgebeugt und steif dahinschlurfen! Dieselben Pseu-
dowissenschaftler und Laboranten leiden an denselben Krank-
heiten wie ihre Patienten und sterben oft noch friiher! »Arzt,
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heil Dich erst einmal selber. Dann hilfst Du mit Deinem Beispiel
auch Deinen Patienten!«

In meiner Heimatzeitung, der DLZ v. 5. 5. 88, warnen sogar
»Fachleute« vor mystisch gepridgten Fastenkuren, Vollwert-
kost oder vegetarischer Erndhrung! Prof. Werner Kiibler warnt
vor dem Arbeitskreis fiir Erndhrungs- und Vitamin-Informa-
tionen vor den »moglichen« Folgen ldngerer Fastenkuren!

Lieber Leser, Du selbst kannst schon den Unsinn dieser
Experten-Aussagen widerlegen:

1. Wieso konnten die pflanzenfressenden Tiere als stirkste
Vegetarier seit Millionen von Jahren gesund und langle-
big ohne Kochtopf und Aspirin iiberleben?

2. Warum verspeisen gerade diese Experten die pflanzen-
fressenden Tiere als vollwertige Nahrung fiir den Men-
schen und nicht die tierfressenden Tiere?

3. Wie konnten jahrtausendelang die vegetarisch lebenden
Volker, wie die Hunzas, nur iiberleben, die eines der
zdhesten, langlebigsten Volker waren? Sie fangen erst
jetzt an zu degenerieren, nachdem auch ihnen Wei3zuk-
ker und WeiBmehl serviert wurden!

4. Wieso leben Millionen Buddhisten, die zu 90% Vegeta-
rier sind?

5. Wie erkldren sich diese Experten, dal3 Jesus in die Wiiste
ging und 40 Tage und Néchte lang nur mit Wasser fastete?
Nehmen diese Scheinchristen Jesus nur als Vorbild, wenn
er in ihren Plan paf3t? Haben sie es jemals Jesus nachge-
macht? Ist ihr Urteil ohne jede Erfahrung am eigenen
Korper?

Auch der oben erwihnte »wohlfiihigewichtige« Prof. Pudel
durfte natiirlich in dem Artikel der DLZ nicht fehlen! Ich
mdochte gerne wissen, wer diese Frankfurter Tagung einberufen
und finanziert hat. Wenn also die meisten »Ernéhrungswissen-
schaftler« zerstritten sind (jeder »kocht« sein eigenes Siipp-
chen), so sind sich doch die meisten darin einig, da3 die
isolierten Kohlenhydrate Wei3zucker und Wei3mehl in jedem
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Fall schadlich sind! Zucker bendtigen wir dringend als Kraft-
nahrung fiir Kérper und Gehirn, aber den Fruchtzucker aus der
Frucht. Immer muB alles vor einer Verwendung vom Kérper in
Fruchtzucker, den wir als Glykogen speichern, umgewandelt
werden, ganz egal, ob es Fette, Kohlenhydrate oder Aminoséu-
ren sind. Die Umwandlung von Eiweif}, also Aminosduren, in
Fruchtzucker ist schwierig. Daher macht unser Organismus
diesen aufwendigen Umweg nur im Notfall!

Hier sollten wir iiber Eiweil3 sprechen!

Immer wieder werde ich gefragt, woher ich denn mein Ei-
weil} bei der kargen Obst- und Gemiiserohkost bekdme. Meine
Gegenfrage ist dann immer: »Woher hat denn der Ochse sein
Eiweif3, dessen Steak Du so gerne vertilgst?« Hilfloses Erstau-
nen? Ja, nur aus dem einseitigen Gras baut das Vieh seinen
eigenen Eiweillbestand in bester Qualitdt auf! Und wenn Dir
der Ochse als Beispiel nicht geniigt, was meinst Du zu dem
Elefanten mit seiner riesigen Muskel- und Knochenmasse, der
mit griinen Zweigen bis 200 Jahre alt wird? Woraus macht die
Giraffe ihre langen Halsmuskeln?

Es sollte doch nicht mit rechten Dingen zugehen, wenn die
Krone der Schopfung, der Mensch, nicht gleichfalls imstande
wire, aus einfachen lebenden Pflanzen sein eigenes Korper-
eiweil aufzubauen! Er miif3te es noch besser konnen; denn er
hat gegeniiber dem Tier einen Verstand, er kann die Nahrung
auswihlen! Aber sein Geist reicht nur bis zum Kochtopf, der
ihn zur Dummbheit degeneriert!

Der sich vielseitig und »ausbalanciert« erndhrende heutige
Mensch leidet an schidlichem Eiweiltiberschuf3, wie das Prof.
Dr. Lothar Wendt von der Uni Frankfurt seit tiber 45 Jahren
predigt. Die hohe »Wissenschaft« hdngt immer noch der fal-
schen, ldngst iiberholten Lehre an, dal der Mensch Eiweif3
nicht speichern kann. Prof. Wendt hat bewiesen, dafl der
Menschen diesen Eiweimiill, wie er ihn nennt, in groflen
Mengen an den falschen Stellen, ndmlich den wichtigen kleinen
BlutgefiBlen, den Kapillaren, und den Gitternetzen in der
Leber ablagert und alles verstopft!

Er sagt, da3 nur rigorose vegetarische Erndhrung und Ader-
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laB den Menschen wieder von dem krankmachenden Eiweif3-
miill befreien kann. Die durch zuviel Eiweill entstehenden
Krankheiten nennt er EiweiBspeicherkrankheiten *°!

Jedes Lebewesen baut sein fiir ihn typisches, arteigenes
Eiweill aus den Aminosduren selbst auf. Nimmt es Fertigei-
weill, so muf} es dieses zunéchst in die Aminoséduren zerlegen
und sein korpereigenes Eiweif3 aufbauen. Darum ist es ein
ausgesprochenes Mirchen, da3 Eiwei3 Kraft gibt! Eiwei3 baut
unsere Zellen auf und kann nur auf dem Umweg als Kraft
(Fruchtzucker) verwendet werden, wenn die leichter verdau-
lichen Fette und Kohlenhydrate nicht mehr zur Verfiigung
stehen.

Wir sehen das ganz typisch beim Fasten. Uberfliissige Fette
und Kohlenhydrate mit den giftigen Ablagerungen darin wer-
den zunichst »verbrannt«! Erst zum Schluf kommen unsere
Zellen, also unsere Muskeln, dran. Ganz zum Ende einer
»Auszehrung« erst Herz und Gehirn! Im Gegenteil, Du solltest
Dich heute darum bemiihen, Deine Eiwei3iiberschiisse, die
krank machen, endlich abzubauen. Verzichte also in Zukunft
auf die groen Bratenstiicke und die vielen Milchprodukte. Die
Verwendung des Tierkorpers kann Dir auf die Dauer keine
echte Gesundheit bringen! Du arbeitest korperlich immer we-
niger und iBt noch mehr als vorher!

Jedes Lebensmittel enthilt Eiweil in Form von Aminosiu-
ren! Es ist kaum moglich, Eiwei3mangel zu bekommen. Die
Kinder in Afrika sterben auch nicht an EiweiBmangel, sondern
an Kalorienmangel. Sie sterben eher an dem ihnen in gro3en
Mengen verabreichten toten Milchpulver aus den Agrariiber-
schiissen der reichen EG-Liander! Auflerdem verzehren auch
diese Volker die totgekochte, vollig nutzlose Nahrung! Diesen
Menschen sollte man lieber beibringen, wie man Brunnen baut,
Obst- und Gemiisegérten anlegt und ihnen nicht die krankma-
chenden Uberschiisse verkaufen! Das versucht ja Karl-Heinz
Bohm in Athiopien. Leider hat er auch die Kiihe gebracht!
Eine direkte Erndhrung iiber Pflanzen konnte 7- bis 10mal
soviele Menschen erndhren! Die Welthungersnot entsteht
also nur aus der krankmachenden GefriBigkeit des heutigen
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verwohnten Menschen. Deswegen sterben unniitz Millionen
Kinder.

Stanley Burroughs schreibt in seinem Buch »Heilung fiir ein
neues Zeitalter«® iiber die EiweiBbildung aus Stickstoff, den
wir zu 80% einatmen:

»Die Luft enthdlt 4mal soviel Stickstoff wie Sauerstoff, Wasser-
stoff und Kohlenstoff zusammen. Wir sind in der Lage, diese
Stoffe im Korper aufzunehmen und zu verwerten, ebenso kon-
nen wir auch den Stickstoff in unserem Korper in Eiweif3 um-
wandeln. Dies geschieht mit Hilfe von natiirlichen Bakterien.
Aus optimaler Erndhrung und sauberer Luft konnen wir unsere
Aminosduren genau wie die Tiere selbst bilden. Wir kimen nie
auf die Idee, Tiere mit Aminosduren zu fiittern. So konnen wir
auf das giftige Tierfleisch verzichten und brauchten uns tiber
unsere Eiweifiversorgung keine Gedanken mehr zu machen,
wenn wir uns fortan von Obst, Beeren, Niissen, Gemiise, Samen
und Sprossen erndhren. «

T. C. Fry beschreibt in seinem Buch »Dynamische Gesund-
heit«”7, wie er selbst in das »kalte Wasser gesprungen« sei und
sein Gewicht von 200 auf 112 Pfund herunterging. Er sah elend
aus. Alle, auch seine Frau, wollten den erbidrmlich aussehen-
den »Halbtoten« wieder von der verriickten Umstellung auf die
Naturrohkost abbringen. Er aber hielt durch, verlor alle
Krankheitserscheinungen, baute neues Korpergewebe mit
Bodybuilding und Sport bis auf 155 Pfund wieder auf und hat,
wie erwihnt, eine grofe Dynamik in der Durchsetzung der NH
in den USA gebracht. Er hat nicht nur die 106 Lektionen
Health Science entwickelt, er hat neben seinen Biichern auch
Zeitschriften herausgebracht, wie »Healthful Living« und
»Health Reporter«.

Wer glaubt, ungestraft im alten Schlendrian bleiben zu kon-
nen, wird frither oder spéter sein »blaues Wunder« erleben. Je
nach ererbter Lebenskraft wird er fiir die Fehler in seiner
Lebensfithrung biilen miissen. Dann werden die mit uns in
bester Harmonie lebenden Bakterien den Spiefl umdrehen und
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unsere Zellen mitzerstoren, um so schnell wie moglich wieder
Humus aus unseren Korpern zu machen. Das ist ehernes
Naturgesetz! Alles nicht mehr Lebensfidhige wird wieder zu-
riickverwandelt in neues Leben. Das ist der »Point of no
return«, der Punkt, von dem es kein Zuriick mehr gibt! So
entstehen die Autoimmunkrankheiten!

Die Filtriersysteme des Organismus sind verstopft von im-
mer neu aufgeladenen Schlacken und Giften! Bei meinen drei
verstorbenen Schwestern habe ich bei dem verzweifelten End-
kampf ihrer Korper sehen kénnen, wie sie versuchten, sich von
dem ziihen Schleim zu befreien. Die Krankenschwester konnte
diesen klebrigen Kleister auch nicht mit den Fingern aus dem
Hals rausbekommen. Es ging nicht! Nichts flieBt mehr! So
sehen wir, daf3 die Verschleimung und Verkleisterung aus dem
totgekochten Brot, Getreide und den Kartoffeln mit die Haupt-
ursachen des Todes unserer Korper sind! Keiner mochte vom
Kochtopf Abschied nehmen. Schau Dir doch selbst einmal das
in sich zusammengefallene, kiimmerliche Gemiise auf dem
Teller an, kraftlos, mit Salz, Fett und Gewiirzen »schmackhaft«
gemacht und die lebendige Rohkost auf einem anderen Teller!
Keime und Bakterien fallen sofort iiber diese zerkochten Ge-
miiseteile her. Daher soll man diese keineswegs bis zur néch-
sten Mahlzeit aufbewahren.

So iiberfallen auch sofort im Korper die iiberall anwesenden
Bakterien diesen Abfall. Bei Obst/Gemiise sind es die Gi-
rungsbakterien, bei Fleisch- und Fischteilen die stinkenden
Faulnisbakterien! Mikroben und Bakterien sind nicht unsere
Feinde. Sie helfen, uns von den Giften zu befreien, die Du ganz
allein angesammelt hast! Klage Dich selbst an und nicht die
angeblichen Feinde! Tote Nahrung kann nur inaktive, tote
Zellen erzeugen! Wiirde der Mensch iiberhaupt keine leben-
dige Nahrung bekommen, wiirde er unweigerlich sterben. Der
von Natur aus zihe Mensch hilt das »falsche Leben« unglaub-
lich lange durch.

Dennoch erreicht er nur die 3,5fache Lebenserwartung,
wenn wir seine Entwicklung bis zur Reife zugrunde legen, also
21 Jahre mal 3,5 = rund 74 Jahre! Das in der Wildnatur lebende
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Tier erreicht auch heute noch, trotz der riesigen Umweltver-
schmutzung, das 6- bis 7fache der Reifezeit! Das Wildpferd lebt
von dem einfachen, einseitigen Gras doppelt solange wie sein
»zivilisierter« Bruder mit Hafer und Einsperrung in einem
Stall!

Wiirde also der Mensch iiber Generationen artgemaf3 nach
dem Naturgesetz leben, dann wiirde er 6-7 X 21 Jahre, also 120
bis 140 Jahre alt werden. In Wirklichkeit miiite der Mensch, im
Vergleich zu den Tieren, noch dlter werden, denn er hat neben
dem dann wiedererwachten Instinkt die Intelligenz der richti-
gen Nahrungsauswahl, wihrend das wilde Tier nur seinen
Instinkt hat. Das Denken hat den Menschen aber verdummt!
Der Mensch konnte dann auch besser die anderen wichtigen
Komponenten wie frische Luft, reines Wasser, Ruhe und
Schlaf bewerkstelligen! Was Kochkost anrichtet, sehen wir an
den Katzenversuchen Pottingers. Er fiitterte seine Katzen nur
mit Kochkost. Schon nach der dritten Generation war eine
Fortpflanzung der von dieser Kost krankgewordenen Katzen
nicht mehr méglich! Es dauerte weitere 4 Generationen, um die
Katzen mit reiner Rohkost wieder gesund zu bekommen!
Es gibt viele solcher Versuche, wie z. B. Kollath mit seinen
Ratten!

Bei den Katzenversuchen von Dr. Pottinger und D. G. Si-
monsen wurden aber nicht nur die schweren, degenerativen
Erkrankungen festgestellt. Die Katzen bekamen auch alle
Krankheiten, die die Menschen von gekochter Nahrung be-
kommen, wie Zeichen von Mineralienmangel, unvollstindige
Entwicklung der Schddel und anderer Knochen, krumme
Beine, Rachitis, Verkriimmung der Wirbelsdule, Lahmung der
Beine, Kropf, Leberschwiche, Nierenkrankheiten, ausgewei-
tete Didrme. Degenerierung der motorischen Nerven im Ge-
hirn und des Riickenmarks traten auf. Die bei rohem Fleisch
verbliebenen Katzen waren vital und zeigten keinerlei Verin-
derungen.

Joe Alexander schreibt in seinem kleinen Biichlein »Raw
Food Propaganda«*’ iiber eine weitere Erfahrung mit weiBen
Maiusen, die sein Freund MacDonald machte: John ziichtete
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Tausende dieser Tiere und verkaufte sie in ganz Amerika. Das
rohe Kornerfutter wurde ihm ziemlich teuer, so daf} sein Nach-
bar, der ein Restaurant besaf3, ihm die Reste von den Gisteti-
schen anbot. Innerhalb einer Woche waren die Méuse derart
degeneriert, daB sie sich gegenseitig ganz oder halb auffrafen.
Sie suchten also rohe Kost! Téglich lagen tote und geschwéchte
Miuse in ihren Kifigen. John hob die Fiitterung mit den
Essensresten auf und gab ihnen wieder Korner. In wenigen
Tagen waren die Mduse wieder gesund, kein Kannibalismus
mehr, keine toten Miuse.

Das Leben in der Rohkost kann man weder sehen noch
fithlen! Kein Labor kann daher Leben produzieren. Bei Analy-
sen im Labor sind tote und lebendige Stoffe in ihren Werten
gleich! Darum sind Laboruntersuchungen am toten Material
vollig wertlos! Beispiel: Der Verzehr von toten Tierprodukten
erzeugt sehr viel Harnsdure im Korper. Wenn nun das Blut im
Labor einen »normalen« Harnsédurespiegel anzeigt, so konnen
Deine Muskeln von diesem Gift trotzdem iiberfiillt sein. Diese
saugen sich wie ein Schwamm mit Harnsaure voll!

Du merkst doch tiberall die »knirschenden« Harnséiureabla-
gerungen in Form scharfer Kristalle. Harnsdure beschleunigt
die Steifheit der Gewebe und das Altern. Das tierfressende
Tier hat damit keine Probleme, weil es das Enzym Urikase
besitzt, das die Harnsdure in den leicht ausscheidbaren Harn-
stoff umwandeln kann. Wieder ein Hinweis, dafl der Mensch
fiir den Verzehr seiner Tierbriider nicht vorgesehen ist!

Aber konnte Newton die Gravitation, die Schwerkraft, fiih-
len, die er entdeckte? Wer sieht die Elektrizitit, den Magnetis-
mus? Doch sie sind alle da! So ist auch in der rohen Pflanze
Leben! Eine gekochte Kartoffel kannst Du nicht wieder zur
Fortpflanzung bringen! Tot ist tot! Kein Labor kann Lebendig-
keit erzeugen!

Hier unterscheiden wir Rohkostler uns erheblich von den
Verteidigern der vegetarischen Kochbiicher und den Labor-
»Wissenschaftlern«! Sie alle sollten sich besser damit auseinan-
dersetzen, warum unsere Adern »verkalken« und wie man
diese Verknocherung verhindern kann! Bemerkenswert sind
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auch die Untersuchungen von Dr. Kouchakoff tiiber das Ver-
halten der weillen Blutkérperchen. Kommt gekochte Kost in
den Verdauungskanal, so wird sofort die Zahl der wei3en
Blutkorperchen erhoht.

Kochkost bedeutet Gefahr fiir den Organismus. Der Korper
muB die Polizei, das sind die weilen Blutkérperchen, verstir-
ken! Das passiert aber nur, wenn hitzebehandelte Nahrung
kommt, nie bei roher Kost! Seine 300 Experimente zeigten
ihm, daB dieses ein krankhafter Zustand ist. I8t man Rohkost
voraus, passiert das nicht. Der Korper wird iiberlistet, wenn
hinterher Kochkost kommt! Trotzdem muf3 man spéter fiir die
gekochte Kost zahlen!

Wir kénnen hier die Wirkung der pasteurisierten Milchpro-
dukte anfithren. Ein Farmer versuchte, seine Kélber mit pa-
steurisierter Milch zu fiittern. Die Kélber starben innerhalb von
6 Monaten! (Dr. Walker in seinem Buch: »Téglich frische
Salate erhalten Thre Gesundheit«.) Die Menschen aber essen
diese Milchprodukte in groen Mengen. Sie sind dariiber hin-
aus noch sterilisiert und homogenisiert. Die Milch wird so
erhitzt, dafl die krankhaften Keime in der Milch abgetotet
werden. Damit werden aber gleichzeitig alle Enzyme in der
Milch auch vernichtet, so da3 das ohnehin schwer verdauliche
Milchkasein gar nicht mehr assimiliert werden kann.

Nichts bringt Dich schneller zur vorzeitigen Vergreisung als
Milcherzeugnisse. Wir haben bereits erfahren, dal das grob-
stoffliche, an Kasein gebundene Kalzium nicht aufgenommen
werden kann. Erst recht lagert sich das tote, anorganische
Kalzium in den Adern und Gelenken ab.

Ein Tierarztfreund war immer stolz darauf, daB er tdglich
1-2 Liter Milch trinken wiirde. Seit Jahrzehnten habe ich ihn
vor diesem Wahnsinn gewarnt! Ohne Erfolg! Heute kriecht er
mit operierten Hiiften und am Stock dahin, wenn er sich
iiberhaupt erheben kann, trotz der kalkreichen Milch! Dabei
stammt er aus einer Familie, deren Angehorige alt werden! Dr.
Ann Wigmore stellte fest, dal das Kochen 83% der Nahrungs-
werte zerstort. Besonders die lebenswichtigen Enzyme, die fiir
unseren Verdauungsvorgang notwendig sind, werden schon bei
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hoher Fiebertemperatur vernichtet! Das Eiweifl wird durch
Hitze vollkommen verindert, Du kannst das sehen, wenn Du
ein Ei in die Pfanne tust. Das Eiweill gerinnt sofort. Ein
geronnenes EiweiB ist aber sehr schwer verdaulich. So it der
sich »gutbiirgerlich« Erndhrende praktisch nur total verdnder-
tes Eiweill! Wer i3t schon sein Fleisch roh!

Vitamine und Enzyme werden durch Hitze zum gré8ten Teil
zerstort, organische Mineralien in tote, anorganische zuriick-
verwandelt. Diese toten Mineralien kann unser Korper aber
nicht einbauen, so daf} weiterer Miill abgelagert wird. Ich
erwihnte bereits, dal nur die Pflanze aus erdigen Stoffen
organische Mineralstoffe synthetisieren kann!

Das lebendige Programm, das ich erldutere, ist ein naturge-
setzliches Muf} fiir alle Lebewesen dieser Erde! Warum gibst
Du der Natur nicht einmal eine 30-Tage-Chance? Sie wird Dir
beweisen, daf3 die Natur immer recht hat. Die Dummbheiten
begehen nur die Menschen! Wie einfach dieses umzusetzen ist,
weiBlt Du inzwischen. Trete den Beweis bei Dir an, beginne
eine Verjiingung von innen raus! Ich bekomme aus dem ganzen
Bundesgebiet spontane Anrufe und Briefe, in denen die her-
vorragende Wirkung einer Rohkost mit Betonung des Obstes
geschildert wird. Du kannst nichts verlieren, nur gewinnen!
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Fettsucht!

Die Fettsucht ist eine der gefdhrlichsten Erkrankungen, die
ihre Ursachen allein in dem Uberessen gekochter, stirkerei-
cher Nahrungsmittel hat! Meine Regel in der Einfiihrung bringt
am schnellsten die uberfliissigen, krankmachenden Pfunde
weg.

Du weif3t, nur essen, was roh . . . am besten schmeckt, riecht
und aussieht! I nur, wenn Du wirklich echten Hunger auf diese
unverénderte Frischkost verspiirst, geliefert vom besten Koch
der Welt, der Natur! Du muBt den Unterschied zwischen
Hunger und Appetit wieder kennenlernen! Das Verlangen
nach gesalzener, gewiirzter Kochkost ist lediglich der verfiih-
rende Appetit! Dieser falsche Appetit bringt Dich allméhlich
zur Fettsucht, weil die natiirliche Verdauung mit den vielen
Rohenzymen, wie sie eine Naturkost bietet, nicht mehr ge-
wihrleistet ist. Deine Verdauungskraft erlahmt! Das Ergebnis
ist aufgedunsenes, stark wasserhaltiges Gewebe, das alle ande-
ren Organe stidndig in der Leistung behindert, vor allem die
Gelenke! Die Fetten sollten ihr Ubergewicht stindig in Form
eines Zementblocks mit sich herumtragen. Erst dann werden
sie merken, was sie ihrem Korper antun! Mein 1. Buch war ja
gerade den Fettsiichtigen gewidmet, weil ich mich selbst von
200 auf 140 Pfund, ohne zu hungern, herunterbrachte. Meine
Aussage von 1975 gilt nach wie vor: Fettsiichtige sind kohlenhy-
dratkrank!

Heute wiirde ich diese Aussage etwas genauer definieren:
Du bist fett, weil Du zu viele stdrkereiche (gekochte und
gebackene) Kohlenhydrate i3t, wie Brot/Getreideprodukte al-
ler Art und Kartoffeln! Kartoffeln haben aber nur 10% der
Starke von Getreide und sind basisch. Schmecken aber rohe
Kartoffeln? Du wei3t doch: keine Hitzebehandlung! Wenn Du
diese Nahrungsmittel ausschalten kannst, hast Du wirklich
keine Gewichtsprobleme mehr!

Mit Rohkost, am besten Obstrohkost, verschwinden die
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Pfunde im Schnellzugtempo. Aber Gewicht verlieren ist doch
nur eine Seite, die wichtigere ist, dal Du dabei gesund und vital
wirst und bleibst! Alle Abmagerungsdidten, die nur auf das
Kalorienzidhlen schauen, taugen gar nichts. 90% der »Didt«-
Lebenden nehmen wieder zu, wenn sie zum alten Schlendrian
zuriickkehren. Bei meiner Rohkostmethode wirst Du nicht nur
superschlank, sondern Du erreichst hochste Vitalitdt und Ener-
gie!

Fast jeder zweite hat Ubergewicht mit allen daraus entste-
henden Problemen. In den USA ist die Fettsucht aber noch viel
schlimmer, besonders bei Jugendlichen! Sie kauen unentwegt
nicht nur Kaugummi, sondern Kandis, Kuchen etc. Hinzu
kommen natiirlich reichlich Cola und. .. Eiscreme in riesigen
Mengen. Ich besuchte 1964 meine in den USA lebende Schwe-
ster. Jeden Abend gab es Eis von den kiloweise eingefrorenen
Blocken. Dabei war meine Schwester so fettsiichtig wie meine
anderen Geschwister!

Eng verbunden mit der Fettsucht ist die Aufnahme von
Fetten. »Fette aller Art (einschliefflich die ordindre Butter)
kommen in der Natur nicht vor«, sagte Prof. Ehret. Sie sind
daher »keine Nahrung fiir den Menschen«! Er hat vollkommen
recht; denn alle Fette werden von Menschen produziert. Auch
die Kuh gibt keine fertige Butter. Die Fettaufnahme hat natiir-
lich auch mit der Fettsucht zu tun, weil Fette die 3fache
Kalorienmenge haben.

Fast alle Fette werden hitzebehandelt und in Verbindung mit
anderen toten Nahrungsmitteln gegessen. Dabei wird das Fett
total verandert. Es lagert sich meist im Korper als Fettpolster
ab. Zuerst werden die leichter verdaulichen Kohlenhydrate in
Fruchtzucker umgewandelt, besonders natiirlich der wei3e In-
dustriezucker und das Weimehl!

Sind denn nun die hochungesittigten Fette besser, wie sie in
den »gesunden« Margarinen und Olen angeboten werden?
Diese sollen doch die hohen Cholesterinwerte im Blut herab-
setzen konnen? Ja, sie werden im Blut etwas herabgesetzt,
jedoch an Deinen Arterienwinden abgelagert, so wie das die
meisten Anticholesterinpillen machen. Ich habe im US-Fernse-
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hen einen Film gesehen, wonach sich ganze Schichten dieser
»guten« hochungesittigten Fette im Gewebe und den Arterien
abgelagert hatten.

Man treibt den Teufel mit dem Belzebub aus! Ich berichte
hier iiber die Versuche mit den verschiedenen Fetten, die Dr.
Wissler in Federation Proceeding bereits 1967 (!) beschreibt:
Dr. Wissler teilte Affen in drei Gruppen ein. Die Diit fiir alle
drei Gruppen war gleich, mit Ausnahme der Fettarten, die sie
bekamen. Gruppe 1 erhielt Butterfett, 2 Maisol, 3 Erdnuf36l.
Nach einigen Wochen wurden die Cholesterinspiegel im Blut
festgestellt. Wie Du vielleicht ahnst, hatten die Affen, die
Butterfett bekamen, die hochsten Cholesterinwerte. Die
Werte bei Maisol lagen in der Mitte, und die niedrigsten
Serumwerte hatten die Affen mit ErdnuBolfiitterung! Am
Ende des Experiments wurden die Affen getotet und autop-
siert. (Mord an unschuldigen Tieren.)

Die Gruppe, die mit Maisol gefiittert worden war, hatte 62%
verstopfte Arterien, die Gruppe mit Butter 82% und die mit
ErdnuB6l 93%! Also, die Gruppe mit dem Erdnuf36l hatte die
niedrigsten Cholesterinwerte im Blut. Aber die Arterien waren
bei diesen Affen zu 93% dicht. Wir sehen also, daf} pflanzliche
Ole allein keine Gewihr dafiir bieten, daB3 eine Arteriosklerose
verhindert wird! Es ist wie bei den heute stark angepriesenen
Omega-3-Fettsdurepillen. Alle setzen die Fettspiegel angeblich
im Blut herab, dafiir wird aber Cholesterin an den Blutgefa3-
winden abgelagert! Da man die Blutfettspiegel leicht im Labor
feststellen kann, so ist es bedeutend schwieriger, die Ablage-
rungen in den Adern zu ermitteln! So gelingt die Tduschung mit
Hilfe der Werbemillionen!

Die freilebenden Affen fressen natiirlich keine Nahrung mit
isolierten, toten Fetten. Sie fressen in erster Linie Friichte.
Wenn diese nicht zu haben sind, Blitter und Knospen. Bei
dieser reinen Rohkost gibt es bei den Affen keine Arterienver-
kalkung. Wir haben zu 98,5% dhnliche Korper! Nur der »intel-
ligente« Mensch ist von der Naturkost abgewichen!

Die Methode der Natur, Dich mit einer natiirlichen Rohkost
wieder zur strahlenden Gesundheit zu fiithren, ist demgeméaf
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auch die natiirliche Methode, Dich so schnell wie moglich zum
Idealgewicht zu reduzieren.

Idealgesundheit und Idealgewicht sind eine Gemeinschaft!

Du bendétigst nie mehr Kalorientabellen, keine schédlichen
Appetithemmer und Entwésserungspillen, keine verschiede-
nen Kleidergréen im Schrank, um fiir die Achterbahn, das
Rauf und Runter, gewappnet zu sein! I8 rohe Friichte, Ge-
miise, Salate, eine kleine Menge Niisse und Samen. Das ist die
einzige Regel fiir Schlanke und Gesunde, fiir Fette und
Kranke. I soviel, wie Du mochtest. Du brauchst niemals
hungrig zu sein. Das Abquilen mit Hungern und Kalorienzéh-
len ist vorbei! Die meisten, die abnehmen wollen, essen zu
wenig! Und das wenige ist noch total falsch! Beherzige: Je mehr
Rohkost Du if3t, je mehr nimmst Du ab! Ich stelle alle bisheri-
gen Regeln auf den Kopf; aber es ist die Wahrheit!

Einige niitzliche Hinweise von einem ehemaligen »Dicken«:

1. Schaffe Dir eine genaue Waage an mit Schiebegewichten
auf der Skala, die Dir auch 50/100 g anzeigt! Wiege Dich
jeden Morgen nach dem Aufstehen ohne Bekleidung und
notiere Dir das Gewicht in ein Tagebuch, in das Du auch
EBmenge und Sorte eintragen solltest.

2. Lege Dir auch einen Ganzkorperspiegel zu, damit Du
siehst, wie die Rohkost Deine Rundungen abschnipselt!
AufBlerdem gibt es vergleichsweise nur wenige Dinge, die
Dich mehr erfreuen als ein schlanker werdender Korper!
Und nichts ist zermiirbender als zu sehen, wie nach einer
iippigen, gutbiirgerlichen Kost (gbK) z. B. das Béuchlein,
das Doppelkinn oder hingende Arme und Schenkel wie
von einem Ballon aufgepustet wirken!

3. 1B soviel Friichte, wie Du magst. Dabei denke an die Dir
jetzt bekannte Kombination: siiles und saures Obst paf3t
nicht zusammen. Melonen i3 allein oder lasse sie liegen!
Am Anfang wirst Du immerzu Kohldampf haben. Das
weil} ich aus den vielen Briefen und Anrufen. Dabei
plumpst das Gewicht dramatisch, weil zunéchst durch das
Fehlen des wasserbindenden giftigen Salzes eine Menge
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Wasser ausgeschieden wird. Dicke halten besonders viel
Wasser zuriick, weil ihre Leber und Nieren nicht gut
arbeiten. AuBlerdem ist der Stoffwechsel schwach, weil
auch die Driisen inaktiv sind, besonders die Schilddriise
gibt keinen Initialfunken ab!

Du verspiirst Hunger, weil Deine kranken und inaktiven
Zellen nach ihrer fritheren Kochkost schreien. Gesunde
Zellen rufen nicht sofort, weil Du ja gentigend Fettreser-
ven zum Verdauen hast. Meistens ist das auch kein rich-
tiger Hunger, sondern nur Appetit, den man ganz gut
mit einem reichlichen Glas Wasser unterdriicken kann.
Dennoch kannst Du ruhig wieder Obst essen. Du
brauchst bei dieser Idealkost nie zu hungern! Spiter,
wenn Deine alten, kranken Zellen keine tote Nahrung
mehr bekommen und neues, gesundes Gewebe wieder
aufgebaut ist, spiirst Du selten einen kréftigen Hunger.
Denke auch hierbei an die Faster, die nach 2-3 Tagen
keinen Hunger mehr verspiiren.

. Griinblattgemiise und saure Friichte beschleunigen den

Fettabbau, weil sie geringe Kalorienmengen haben. Du
kannst Dich ja auch daran satt essen. Du bist aber auch
schneller wieder hungrig. Du bist dann in der 0-Diit,
weil Du mehr Kalorien verbrauchst, als Du zu Dir
nimmst! Einige untergewichtige, dazu noch elend ausse-
hende Vegetarier, die kalorienarmes Gemiise dem kalo-
rienreichen SiiBobst vorziehen, brauchen sich nicht zu
wundern, wenn sie klapperdiirr und leistungsschwach
sind. Gurken, Tomaten und Paprika zdhlen genauge-
nommen zu den Friichten; aber sie erreichen einen 0O-
Zustand!

. Die Regel heif3t: um Gewicht zu verlieren muf} der Kalo-

rienverlust grof3er sein als die Kalorienassimilation vom
Korper. Es ist also nicht damit getan, nur die Kalorien des
betreffenden Nahrungsmittels zu wissen. Fleischprotein
bringt einen 70%igen Verlust, wie wir bereits feststellten,
und nur 30% tatsidchliche Aufnahme als Energie. Es ist
daher barer Unsinn, vom Eiwei3 Kraft zu erwarten. Im



Gegenteil, Energieverlust hast Du. Eiweif3 wird fiir den
Zellaufbau dringend bendtigt; aber nur die Menge, die
unser Korper auch verarbeiten kann. Prof. Wendt stellt
bereits seit 45 Jahren fest, daf diese iiberzidhligen Eiweil3-
kalorien sich an den Kapillaren und den Gitternetzen der
Leber als Reserve ablagern und alles verstopfen!

Die iiberreichliche Eiweimast nach Dr. Atkins beruht ja
gerade auf der Tatsache, daf3 man in eine negative Ener-
giebilanz kommt (Ketonstoffwechsel). Das ist aber fiir
unseren Organismus nachteilig und gefédhrlich! Auch fiir
die Muskelbildung wird das iiberschiissige Protein nur
herangezogen, wenn Du kriftige Ubungen machst. Dazu
hat ein solcher Korper aber keine Kraft, weil, wie gerade
dargelegt, der Energieverlust groBer ist als der -gewinn.
Da Fleisch- und Fischeiweifl auf dem Fédulniswege ver-
daut werden, riechen diese Menschen unangenehm aus
threm Mund und iiber ihre Haut.

. Die Morgenmahlzeiten mit Eiern, Fleisch und Speck
fithren ebenfalls zur negativen Bilanz. Unser Korper spei- .
chert im Laufe der Nacht ca. 2000 Kalorien als Glykogen,
als stets bereite Reserve. Im Grunde genommen braucht
man daher morgens nicht zu essen. Auf dieser Erkenntnis
basiert auch der Nicht-Friihstiicksplan einiger Diétfor-
scher. Fiir uns Rohobstesser gilt daher: I3 wasserreiche
Friichte am Morgen. Dann hilfst Du der Morgenausschei-
dung mit den im Laufe der Nacht bis etwa 4 Uhr angesam-
melten Giften am meisten! Wer schwer arbeiten muf},
kann ein zweites Fruchtfriihstiick mit siiBem Obst ein-
schieben!

. Fett in der Kost wird sogleich Deinem Fertigfett hinzuge-
fugt; denn unser Korper verwendet zuerst immer die
leicht umsetzbaren Stoffe. Das Kohlenhydrat Obst steht
als »Schnelldreher« sofort bereit, wihrend Gemiise als
»Second-hand-Nahrung« etwas ldnger benotigt. Wenn
also die Kohlenhydrate Obst und Gemiise und als drittes
(nicht so gute Nahrung) Getreidestdrke zur Verfiigung
stehen, nimmt er Kohlenhydrate und 146t das Fett zum

135



Fett wandern. Lehre: Vermeide Fett in jeder Form. Es ist
unnotig und kommt in der Natur isoliert nicht vor. Fett ist
Fabriknahrung, auch die ordinére Butter.

8. Sollte der Gewichtsverlust stark unter Dein Idealgewicht

fallen, so kannst Du iiberzeugt sein, dafl neues, gesundes
Gewebe aufgebaut wird, welches Dich zum Idealgewicht
fithrt. Nur bei einigen ist der Stoffwechsel noch sehr
schwach, diese sollten siiBes Obst, Trockenfriichte, mehr
Niisse und Samen essen. Dazu ist korperliche Ausarbei-
tung der Muskeln, besonders Bodybuilding mit Gewich-
ten, sehr niitzlich.
Ich muB3 mich als ehemaliger Dicker sehr anstrengen,
75 kg nicht zu iiberschreiten. Auch gesunde, kalorienrei-
che, besonders siile Rohkost kann Dich fett machen,
wenn Du die Korperarbeit vernachléssigst. Im allgemei-
nen aber bekommt jeder das Normalgewicht, das die
Natur fiir ihn vorgesehen hat. Das bedeutet fiir die zu
Diinnen, die nie Gewichtsprobleme hatten, daf3 sie durch
die rohe Kost zunehmen konnen!

9. Sehr selten kann man sich an der Friichtekost iiberessen!
Der gesunde Korper kann mit zuviel Rohkost ganz gut
fertigwerden. Wenn Du aber einen gewissen Gesund-
heitsgrad erreicht hast, dann kannst Du gar nicht mehr
essen. Mit der drittel Menge gegeniiber der Kochkost bist
Du satt. Erst recht, wenn Du Monomabhlzeiten i3t, die
ohnehin die gesiindesten sind. I8 einmal nur eine Bana-
nenmahlzeit. Du wirst ganz schnell die Sperre merken,
dann kannst Du einfach nicht mehr. Bei einer gbK mit
Gewiirzen als Stimulanzien geht immer noch mehr hinein!
Besonders ein Dessert findet noch letzte Schlupfwinkel,
und Kise schlieBt den Magen, und die zu Ubergewicht
und Krankheit fithrende totgekochte Kost ist komplett!
Jedes Uberessen und jede Variation auch gesunder Nah-
rung fiihrt zu GefriaBigkeit und Sucht. Merke Dir das!

Aber nach wenigen Monaten Friichtekost hat sich Sein Koérper
angepaf3t, und die Sensation des leeren Magens ist vorbei.
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vorbei. Gerade die leichte Verdauung dieser Rohkost macht
Dich fit und bereit, kriftige und niitzliche Aktivitét zu entwik-
keln mit weniger Schlafbediirfnis, so dal Dir eine ldngere,
wertvolle Zeit, die nie mehr zuriickkommt, zur Verfiigung
steht! Warum solltest Du immer Ubergewicht verlieren?

Fett ruiniert Deine Schonheit.

Fett stort Deine Funktionen.

Fett vermindert Deine Kraft.

Fett verkiirzt Dein Leben.

Fettsucht ist Krankheit.

Fettsucht ist in jedem Alter ungesund.

Fettsucht stort Dein Liebesleben.

Normalgewicht basiert auf gesundheitsbewuB3tem Leben.
Triff die Wahl!

»Die ndichstliegende Aufgabe unseres Lebens ist so klar
erkennbar. Sie besteht darin, an die Stelle des auf Kampf
und Gewalt begriindeten Lebens ein Leben zu setzen, das
sich auf Liebe und verniinftige Ubereinkunft griindet!«
(Tolstoi)

Ist die Friichtekost auch fiir iibergewichtige Kinder und
Altere geeignet? Sicher, sie ist die beste und gesiindeste Kost
fiir alle Menschen!

Ist die Fettsucht erblich? Nein, direkt erblich ist iiberhaupt
keine Krankheit. Du erbst aber die gleichen E3gewohnheiten
von Deinen Eltern. Meine Mutter liebte fette, siiBe Pfannku-
chen. So wurde auch ich frith mit dieser schnellen Mahlzeit fett
gefiittert. Immer, wenn ich in den Ferien oder von den Soldaten
nach Hause kam, gab es als erstes ihre kriftigen Pfannkuchen,
und sie haben mir gut gemundet. Ich stamme aus einer iiberge-
wichtigen Familie (beide Eltern immer tiber 2 Zentner). Meine
Geschwister, mit Ausnahme einer Schwester, die immer einen
»nervosen« Magen hatte und daher weniger Kalorien essen
konnte, aber dennoch vollschlank war, waren oder sind iiberge-
wichtig. Ich beweise aber an meinem Beispiel, dal man trotz
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dieser Erbanlage schlank bleiben kann. Die gute Futterverwer-
tung im Korper hat auch ihre Vorteile. Wir konnen lange Zeit
ohne Nahrung auskommen!

»Ich habe Ubergewicht und méchte durch Obstrohkost ab-
nehmen, habe aber Geschwiire, so daf3 mein Arzt mir jedes Obst
verboten hat. Selbst Zitronensaft, das ich als Gewiirz verwende,
soll ich vorher abkochen. Er hat mir aber Reis, Nudeln, FEier,
Fisch, Kuchen und Eiskrem erlaubt. Kann ich also durch
Friichte Gewicht verlieren, ohne daf3 die Geschwiire aufbre-
chen?«

Diese Antwort des Arztes beweist ganz typisch, daB auch
heute Arzte nichts iiber Gesundheit wissen, ja sie lernen nichts
auf ihrer Universitit iiber eine wahre Gesundheitsnahrung. Du
solltest fasten, Deine Geschwiire heilen schon wihrend dieser
Zeit aus. Mit dem Fasten bist Du sowohl Ubergewicht als auch
Deine Geschwiire los. Dann kannst Du zu einer Kost aus
reifen, rohen Friichten, Gemiise und einigen Niissen liberge-
hen, die nie Geschwiire erzeugen werden.

Deine vom Arzt vorgeschlagene Kost bildet gerade Ge-
schwiire. Woher hast Du diese sonst? Der liebe Gott bringt sie
nicht. Verlasse also schnellstens diese sdurebildende, tote
Kost. Keine Diit, keine Medizin kann Geschwiire heilen. Nur
der eigene Korper repariert alle Krankheiten, wenn man ihm
die Gelegenheit dazu durch Fasten und anschlieende Rohkost
gibt.

»Ich habe ein starkes Verlangen nach Siifligkeiten. Wie kann
ich das unterdriicken?«

1B reife, siile Friichte und Trockenfriichte!

»Vor dem Schlafengehen habe ich Hunger. Was ist zu ma-
chen?«

Am besten sollte man nach 18 Uhr nichts mehr essen.
Gewohne Dich also an eine frithe Abendmahlzeit. Nimm ein
groBes Glas Wasser, bevor Du Dich hinlegst. Wer zu Schlafsto-
rungen neigt, kann eine Banane essen. Sie enthilt viel Trypto-
phan, eine Aminoséure, die Serotonin produziert. Wenn dieser
Serotoninspiegel im Gehirn zu niedrig ist, wird man depressiv
und aggressiv und hat Schwierigkeiten mit dem Schlaf. Trypto-
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phan kann Deinen Geist »anheben« und dabei dennoch zum
Schlaf verhelfen.

Das ist auch das ganze Geheimnis der Milch als Schlafmit-
tel, die ebenfalls diese Aminosdure enthilt. Mit dem Honig
hat das gar nichts zu tun, der stort dabei eher, weil er den
Zuckerspiegel anhebt und danach zu weit absinken la3t. Man
wird wieder wach. Es ist also grundverkehrt, Siifigkeiten vor
dem Schlafengehen zu essen! Der zuckerige »Gute-Nacht-
GruB«, der im Hotel oft auf dem Bett liegt, ist in Wirklichkeit
ein Wecker!

Die weitere Aminosdure Tyrosin hat einen dhnlichen beru-
higenden Effekt. Sesamsamen haben viel Tyrosin. Neben der
Banane hat noch die Ananas viel Tryptophan. Da beim Ab-
nehmen der Korper die abgelagerten Gifte auflost, werden die
Leute oft nervos und iiberreizt durch diese Gifte, die jetzt
unser Nervenkostiim erregen. Ich mochte gerade hier einige
weitere Nahrungsstoffe nennen, die den Serotoninspiegel
ebenfalls anheben und nicht irritieren.

Eine streBfreie Kost ist daher eine sehr gute Unterstiitzung.
Neben den Aminosiduren, die auch in den Niissen und Samen
sowie den Avocados enthalten sind, sind die beruhigenden B-
Vitamine niitzlich, ferner Folsdure und Vitamin C. Griinblatt-
gemiise enthilt reichlich B-Vitamine und Folsdure. Zitrus-
sdure, Erdbeeren, Brokkoli, Spinat, Tomaten, Rosenkohl und
Paprika sind gute Vitamin-C-Spender.

Diese Nahrungsstoffe sind zu meiden, weil sie mehr Hunger
und vor allem Depressionen hervorrufen:

Zucker (siehe meine Sinus/Cosinus-Kurve), Eier, Weizen
(enthilt Cholin, das Depressionen verstirkt), Schokolade (ent-
hélt Phenylethylamin, das Serotonin herabsetzt), in Essig ein-
gelegtes Gemiise, Alkohol und Kaffee, Sauercreme, alter
Kise, Beef (enthélt Tyramin, den Gegenspieler zu Tyrosin),
Hummer (enthdlt Gaba, Gammaaminobytyriksdure und fiihrt
zur Lethargie) sowie Erbsen und Linsen, die die Funktion der
Schilddriise hemmen!

Eine Reduktionskost ist viel leichter, wenn wir die soeben
erwiahnten Nahrungsmittel meiden und eine Kost essen, zu der
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wir biologisch bestimmt sind, namlich Friichtekost!! Damit sind
wir immer zufrieden und gliicklich. »Mein Arzt hat mir Diure-
tika verschrieben. Sind diese niitzlich?« Nein, sie bringen Dir
einige Pfunde weniger auf die Waage zum Nachteil Deines
Korpers. Warum sammelt denn der Organismus iiberhaupt so
viel Wasser an? Er muf3 es tun, um die vielen Schlacken im
Korper zu verdiinnen, damit das Gift nicht allzusehr Deinen
Stoffwechsel stort. Dazu binden besonders Salze und Gewiirze
viel Wasser, weil diese ebenfalls giftig sind und auch verdiinnt
werden miissen! Wenn Du Dich also nicht auf eine gesunde
Kost umstellen willst, behalte lieber das Wasser. Deine Nieren
werden au3erdem dankbar sein!

Ich wiederhole noch einmal: Du sollst nicht hungern. Du
nimmst bei einer Rohkost oft mehr ab, wenn Du reichlich i3t!
Du muBt noch Deine kranken, lebensuntauglichen Zellen fiit-
tern, und diese sind an die zerkochte gbK gewohnt. Sobald
gesunde, aktive Zellen aufgebaut sind, 148t der Appetit von
selbst nach! Der Gewichtsverlust beginnt mit dem Kopf! Wenn
Du keine Disziplin entwickelst, besteht die Gefahr des Riick-
falls in alte Gewohnbheiten, in die fetten Rundungen!

Fast alle Symptome, die wihrend einer Anderung der Ernih-
rungsweise auftreten, sind Anstrengungen des Korpers, sich so
schnell wie méglich von Giften zu befreien. Diesen Prozef3
kannst Du durch Fasten und viel Ruhe unterstiitzen. Versuche,
so viel wie moglich zu schlafen und vermeide jeden Stre! Du
benotigst einfach in dieser Entgiftungsphase diese Ruhe in
privater Zuriickgezogenheit. Unterdriicke niemals ein Sym-
ptom mit Medikamenten. Es iiberfillt Dich spiter nur noch
stiarker!

Ich habe oft genug erklért, da mit Medikamenten keine
Erkrankung zu heilen ist. Es gibt auch keinerlei Kuren! Dein
Korper allein fiihrt jede Heilmaf3nahme selbst durch, wenn Du
ihm dazu Gelegenheit gibst und nicht immer Deine Verdau-
ungsorgane iiberfiillst! Der Koérper kann nicht beides gleichzei-
tig, verdauen und den alten Miill wegbefordern!

Versuche, Deine geistige Einstellung iiber Dein jetziges
Vorhaben, endlich wieder gesund zu werden, auf hohem Ni-
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veau zu halten, und lal Dich niemals von Besserwissern, die gar
nichts wissen und nur wiinschen, da3 Du im alten Schlendrian
verbleibst, von diesem Weg abbringen! Diese notwendige Rei-
nigung wird Dir eine Vitalkraft bringen, die weit jenseits
Deiner Erwartung steht!

Bleibe also nicht bei dem augenblicklichen unangenehmen
Zustand lange mit Deinen Gedanken! Schaue vorwirts auf das
Ziel! Vor allem: Vermeide jeden Riickfall in die alten EBge-
wohnheiten. Uberall steht Luzifer, der Satan, der Dich greifen
will! Nicht nur bei dieser Entgiftung, auch spater wird stiandig
und iiberall Dir dieser Satan auf den Fersen sein und fliistern:
»Ach, dieses eine Mal noch, das schadet doch nicht! Warum
willst Du Dich so kasteien und von allen schonen Geniissen
fernhalten?« Nimm die Worte Martin Luthers zu Hilfe, der in
diesen Situationen ausrief: »Scher Dich weg von mir, alter
Teufel!«

In Deutschland gibt es die groBe Gruppe der » Anonymen
Alkoholiker, die sich gegenseitig hilft, dem ersten Tropfen zu
widerstehen! Nicht anders handeln die »Weight Watchers, die
anonymen Uberesser. Sie alle wissen, daB man den ersten
Bissen verhindern muB! Uberschreitest Du diese Schranke,
dann bist Du riickfillig. Jede Siinde giert nach der néchsten!
Alle Anstrengungen, wieder gesund zu werden, waren um-
sonst!

Nicht nur die Alkoholiker sind siichtig, nein, das sind auch
alle Uberesser, Kaffee- und Teetrinker, Raucher usw. Wie ich
ausfiihrlich beim Brot/Getreide-Artikel dargelegt habe, sind
auch alle Genief3er von stark stdrkehaltigen Nahrungsmitteln
siichtige Alkoholiker!

Du stellst Deine Gesundheit wieder her. Ist das nicht die
groBe Belohnung fiir die voriibergehenden UnpéBlichkeiten
und dafiir, da Du spéater dann von Krankheiten frei bist, frei
von Arzt und Angst? »Wer zuletzt lacht, lacht am besten!/« ist
immer mein Slogan. Deine Schmerzen von heute sind also nur
Erinnerungen von morgen! Zeige endlich Willen, Kraft und
Weisheit fiir Deine eigene Ernte, die Du garantiert einbringst!

Inzwischen werden sich Deine Geschmacksnerven an die
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neue (alte) Naturkost gewohnt haben. Du kannst das Ver-
kochte nicht mehr sehen.

Nun erwachen Deine verstopften Kapillaren, die feinsten
Aderchen, in die kaum noch Blut hineinkam, zu neuem Leben.
Du spiirst richtig, wie der Schlamm aus Deinen Arterien gefegt
wird, der Darminhalt Dich verldt, die Leber die verhirtete
Gallensidure ausscheidet, die Dir vielleicht eine Gelbsucht
brachte, zumindest das Weille im Auge immer gelb erscheinen
lie. Die Augen als sichtbarste Krankheitszeichen werden wie-
der klar und leuchtend.

»Unabhdngig davon, wie die Qualitit unserer Nahrung sein
maoge: wenn wir uns gewohnheitsmafig iiberessen, schadigt
das die ganze Struktur und immer im Verhaltnis zu unserer
Ubertretung!«

(Sylvester Graham)

Die arthritischen Ablagerungen in den geschwollenen Ge-
lenken losen sich, die Beweglichkeit und Geschmeidigkeit
kommen zuriick, die schon eingesetzte Verknocherung wird
unterbrochen. Du benétigst keine irritierenden Pillen, wie
Aspirin und Schlaftabletten, mehr. Eine Nachtruhe, wie beim
schlummernden Kind, wird Dir wieder beschert! Das Fett, das
Du jahrzehntelang als stidndige korperliche und seelische Bela-
stung mit Dir herumgetragen hast, ist wie von Zauberhand
dahingeschmolzen! Nun liegt es nur an Dir, diese iiberwundene
Ubergangsphase in einen Dauerzustand zu verwandeln! Ich
weil} natiirlich aus der Realitdt des Lebens, daB3 Du hin und
wieder etwas riickféllig wirst. Aber dieser Fall ist kurzfristig;
denn jetzt erfahrst Du sofort an Deinen Schmerzen, dafl Du auf
der Stelle zuriickkehren muBt, sonst kommt ein Dauerriickfall
in die Arme des Satans, des Verfiihrers! Eine feine Maschine
merkt sofort den Sand im Getriebe, ein ausgeleierter, alter
Traktor nicht mehr. In den kannst Du alles hineinschiitten, bis
er stehenbleibt. Diesen Vergleich sagte ich Dir schon einmal.
Benutze auch Du ihn als Beispiel und Halt zugleich. Du bist
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wieder ein Neugeborener, Dein Haus, Dein Tempel, ist wieder
sauber. Dieser saubere, gesunde Korper produziert saubere
Gedanken und hohe Selbstachtung, wéihrend ein Kranker um-
gekehrt mit kranken Gedanken, mit Selbstmitleid und Schwi-
che zu kdmpfen hat.

Einige Formulierungen dieses Ubergangsartikels habe ich
den Ausfiihrungen von Victoria Bidwell (USA) in ihrem grof3en
Lehrgang: »Natural Weight-Loss Newsletters«, den »Neuen
Briefen zum natiirlichen Gewichtsverlust«, entnommen. Sie
hat auBerdem viele Rohkostrezeptbiicher verfaft, die eine
wunderbare Grundlage fiir jeden Tag und fiir die Festtage sind.
Diese aktive Anhéngerin der »Natiirlichen Gesundheitslehre«
beschreibt in der 1. Ausgabe ihr eigenes Schicksal. Thr Maxi-
malgewicht war 210 Pfund (US). Sie wiegt jetzt 80 Pfund
weniger und ist heute 55 Pfund unter ihrem letzten Schulge-
wicht!

Nachdem Frau Bidwell die groBBe Wirkung der Naturkrifte
erfahren hatte, gab sie ihren Beruf als Englischlehrerin auf und
verschrieb sich ganz der Lehre der »Natiirlichen Gesundheit«.
Sie lebt in 2 Garagen, schreibt, redigiert, vertreibt die Biicher
und hélt Lehrgédnge ab, alles als Ein-Mann-Betrieb!

Frau Bidwell ist rastlos 14 Stunden am Tag tétig und schreibt
weiter an interessanten Gesundheitsbiichern. Im Anhang ist
ihre Anschrift. Ich kann ihre Biicher nur wirmstens empfehlen,
weil sie selbst durch alle Torturen der Krankheiten und der
Fettsucht gegangen ist und auch so lebt, wie sie schreibt!

Ich lasse ein kleines Gedicht folgen, das sie im 1. Lehrgang
veroffentlichte:

Schopfer, gewdhre mir die Kraft,

daf3 ich nicht falle

in die Krallen des Cholesterins,

der ungesattigten Fette. Ich will niemals murren,
die Straf3e zur Holle ist gepflastert mit Butter.
Kuchen ist ein Fluch, und Sahne ist schrecklich!
Satan verbirgt sich in jeder Waffel.

Belzebub ist ein Stiick Schokolade,
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und Luzifer ist ein Lolly.

Lehre mich das Ubel von »Hollandaise«,
von Pasta und Mayonnaise,

knusprigem, gegrilltem Huhn vom Siiden . . .
Schopfer, wenn Du mich liebst,

verschliefse meinen Mund!

Y4 fiir Deinen Korper,

¥4 fiir Deinen Doktor!

Diesen Ausspruch machten alte chinesische Arzte, daB schon %
der Nahrungsmenge, die Du iBt, fiir die Erndhrung Deines
Korpers ausreicht. % muf3t Du ausgeben fiir den »zweifelhaf-
ten« Erhalt der durch das Uberessen verlorengegangenen Ge-
sundheit. Das hei3t, Du »fiitterst« mit der vollig tiberfliissigen
Menge die Medizin- und Pharmaindustrie!

Fast alle 100jahrigen sagen aus, daf3 sie immer wenig geges-
sen haben und viel arbeiten mufiten. Ein klassisches Beispiel,
dafl man mit einem Minimum an Nahrungsstoffen sehr alt
werden kann, ist die bekannte Geschichte des Italieners Luigo
Cornaro (1466-1568). Cornaro a3 nur zwei Mahlzeiten pro Tag
zu je 180 g = 360 g tdgliche Gesamtmenge. Mit 85 wurde er zum
erstenmal krank. Seine Angehorigen sagten: »Luigo, Du bist
jetzt 85. Es wird endlich Zeit, dafs Du >ordentlich< ifit!« So
erhohte Luigo die Menge auf 420 g téglich. Dadurch wurde er
aber erst richtig krank. Er dachte wirklich, er mii3te sterben.
Er wurde schwach, erkiltete sich und bekam Fieber.

Luigo ging wieder auf 360 g zuriick, erstarkte erneut und lebte
dann, bei dieser Minidiit, noch von 85 bis 102 Jahre. Dabei war
seine Kost beileibe keine Rohkost sondern zumeist Kochkost!
Dr. Carrington beschreibt das Leben Cornaros in »Discourses
on the Sober Life«>*, » Abhandlung iiber ein miBiges Leben«.
Ein Bericht iiber ihn wurde bereits 1833 von Sylvester Graham,
Erfinder des Graham-Brots, herausgegeben.

Du siehst, welche Verschwendung an Nahrungsstoffen heute
mit der UberschuBernihrung betrieben wird. Das Leben Luigi
Cornaros deckt sich vollkommen mit der Auffassung der alten
chinesischen Arzte und den in diesem Buch erwihnten For-
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schungen Dr. Walfords. Eine Maschine, die stidndig iiberlastet
wird, geht durch Energieverschwendung und Reibungsverlust
zugrunde. Ein Mensch, der wenig it, selbst das Falsche, kann
die Nahrung viel besser ausnutzen mit weniger Einsatz. Da-
durch spart er Energie. Energieverlust ist der Beginn des
Niedergangs!

Dr. Tilden (1860-1940) schrieb das Buch Toxemia, »Mit
Toxdmie fangen alle Krankheiten an«®. Er sagte, daB die
Entkrédftung zur Vergiftung und Vergiftung zur Entkréiftung
fithrt.

Die groBte Ursache von Vergiftung ist aber Uberessen!

Selbst wer falsche Kost und dazu in unrichtiger Kombination
iBt, aber nur kleinste Mengen zu sich nimmt, wird selbst den
Rohkdostler, der in leckeren Friichten schwelgt, iiberleben!
Diese Sitze sind von groBter Bedeutung fiir den Ubergewichti-
gen! Du brauchst keine Angst zu haben, zu hungern oder zu
sterben, wenn Du die Nahrungsmenge drastisch begrenzt! Der
Faster hat nach 3 Tagen keinen Appetit mehr. So geht es auch
dem Miniesser. Der Korper gewohnt sich an die kleine Menge,
und Du vermif3t gar nichts. Im Gegenteil, Du fiihlst Dich leicht
wie niemals zuvor in Deinem Leben! Das ist auch das Geheim-
nis, warum man manchmal nicht weiter abnimmt trotz Kalo-
rieneinschrdankung. Dein Organismus geht jetzt zum rationel-
len Arbeiten iiber. Jede kleinste Menge wird ausgenutzt, ja
wiederverwendet wie beim EiweiBstoffwechsel. Bis zu 70% des
Abbaueiweiles kann er erneut nutzen. Dariiber muf3t Du
glicklich sein; denn dadurch konservierst Du Deine Kraft.
Uber das zwanghafte Uberessen und die Uberwindung dieser
schddlichen Gewohnheiten hat Dr. Stanley Bass, ein strikter
Rohkdostler, einige Argumente zusammengetragen. Er war 18
Jahre lang ein Uberesser selbst bei Friichten. Manchmal hat er
10-15 Pfund Friichte pro Tag gegessen. 7 Jahre lang hat er nur
eine Mahlzeit pro Tag gegessen. Dann geniigte ihm nur Salat,
fiir 3 Monate. Er a3 7 Monate lang nur jeden zweiten Tag. Er
ging bis auf die kleine Menge Cornaros herunter.

Selbst bei dieser Erndhrung mit der kleinstmoglichen Menge
hat er oft kein Gramm verloren! Seine Selbstversuche bewei-
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sen, daf} er noch zuviel gegessen hatte. Eine weitere Tatsache
kommt hinzu: Wenn eines Tages Deine Korperzellen gesund
sind, brauchen sie noch weniger Nahrung. Je besser die Sub-
stanz, je weniger brauchst Du!

Wenn Du Dich bisher von totem »Abfall« erndhrt hast und
jetzt zur wirkungsvollen Rohkost iibergehst, so wirst Du im
Anfang schnell Gewicht verlieren. Dann aber ersetzt Dein
Korper die Zellen geringer Kraft mit solchen hochster Qualitét.
Jetzt verlangsamt sich der Abbau, weil bald keine unbrauchba-
ren Zellen mehr da sind. Und je besser die Nahrung, je weniger
mufl Dein Organismus kdmpfen, um diesen »Mist« wieder
loszuwerden!

Wenn Du also jetzt Fleisch durch Niisse ersetzt, so sagt Dein
Korper: »Schau auf den wunderbaren Stoff, der jetzt herein-
kommt. Jetzt sollten wir den Miill abbauen!/« Ein mit falscher
Kost aufgebauter Korper nimmt also schnell ab. Aber dieser
Abbau verlangsamt sich naturgemif3 mit Topnahrung mehr
und mehr.

Das ist der Punkt, wo oft eine Mahlzeit pro Tag genug ist!
Wenn Du dieses Gesetz nicht einhéltst, so kannst Du bei einer
Mini-Rohkostnahrung zunehmen!

»Wer die Opfer nicht schreien horen kann, nicht zucken
sehen kann, dem es aber, sobald er aufler Seh- und
Horweite ist, gleichgiiltig ist, daf3 es schreit und daf3 es zuckt
— der hat wohl Nerven, aber Herz hat er nicht. «

(Bertha von Suttner)

Je hoher Du also in der Qualitit der Nahrung gehst, je
weniger benotigst Du! Sokrates sagte: »Je weniger Du benotigst,
je naher bist Du den Gottern. Sie benotigen nichts und sind daher
unsterblich!«

Nahrung gibt direkt keine Energie. Das Hineinstopfen bringt
nicht mehr Energie! Daher ist das Fastenbrechen schwerer als
das Fasten selbst. Du i3t gar nichts und hast trotzdem viel
Kraft, besonders Geisteskraft! In dem Moment, wo wieder
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Nahrung in den Korper kommt, wird der Ausscheidungsprozef3
des Abfalls gestoppt. Diese Reste konnen in ihr altes, »beque-
mes Lager« zuriick. Die UnpéBlichkeit ist wieder da!

Jede Verdauung ist ein Prozef3 der Stimulation. Wir kénnen
nur bei dieser Anstrengung unsere Kraft wahrnehmen. Wenn
also die Kraft eingesetzt wird, reagiert unser Korper schneller,
dabei fithlen wir uns kréftiger! Wenn wir noch so miide sind,
wenn einer Feuer ruft oder Dein Haus brennt, Du springst aus
dem Bett und konntest notfalls 20 km laufen, wenn ein solcher
Alarm es erfordert!

Diesen notwendigen, momentanen Verlust kannst Du nur
wieder aufholen durch Ruhe und Rasten. Dabei muf3 auch
»Dein Geist« abgeschaltet werden! Physische und geistige Ar-
beit verschwenden Energie. Energieverlust fithrt aber immer
zu depressiven Zustédnden.

Die heute so verbreiteten Depressionen sind also nichts
weiter als Verluste von Energie — und damit Nervenkraft! Nur
Ruhe kann Deine entleerte Batterie wieder auffiillen, kein
Fernsehen, kein Lesen, gar nichts tun. Moglichst auch die
Gedanken abstellen!

Wie man das macht, habe ich bei Vimala Thakar geschrie-
ben. Lies nach!

Und diese Gedankenkraft spielt auch beim disziplinierten
Essen und Abnehmen eine gewaltige Rolle. Konzentriere
Deine Gedanken auf andere schone Dinge statt Essen. Lies
nach bei der Erklarung von Disziplin. Du kannst den Korper
mit seinen immer wandernden Gedanken auch austricksen.
Wenn Du eingeladen wirst, so schaue in die Augen Deiner EB3-
und Gesprachspartner statt auf die iiberladene Tafel mit
»Schiet und Dreck«! Du muf3t im Geiste sofort sehen, was diese
tote Kost in Deinem Verdauungssystem anrichtet; dann fillt es
viel leichter, den Geliisten zu widerstehen!

Wer erst einmal langere Zeit nur von roher Nahrung gelebt
hat, hat es viel leichter; denn das Verlangen seiner bisherigen
kranken Zellen nach Kochkost ist verschwunden. Neue, ge-
sunde Zellen verlangen nach gesunder Rohkost, nicht nach
»Junk Food«! Es ist wie mit Medikamenten. Nach Absetzen
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erfolgt eine Zeit der Niedergeschlagenheit, der Depression,
nicht anders als bei den Stimulanzien Kaffee, Tee, Schokolade,
Nikotin und Alkohol. Wer roh it, hat kein Verlangen mehr
nach diesen Stimulanzien. Er benétigt diese Gegengifte nicht
mehr!

»Wenn auch die unfaire Verteilung, die den internationalen
Handel charakterisiert, es zu einem unwahrscheinlichen
Traum macht, ist es doch eine Tatsache, daf3, wenn jeder
einzelne zum Vegetarier werden wiirde, man jeder
hungernden Person vier Tonnen Getreide geben konnte. «
(Harriet Schleifer)

Falsche Gewohnheiten bringen Entkriftung und Depressio-
nen! Du machst aber diese Gewohnheiten selbst, und nachher
machen die Gewohnheiten Dich! Wenn Du wirklich zur totalen
Rohkost iibergehst, werden Dich Depressionen nur voriiberge-
hend beherrschen. Wie beim Fasten ist es daher viel leichter,
konsequent zu sein, als ein bilchen zu »siindigen«!

Wiedererstarkte Kraft 143t Depressionen fiir immer ver-
schwinden! Jeder Riickfall ruft diese bosen Geister wieder
hervor! Der grof3e Vorteil des langeren Rohessens ist, dal Du
die alte Kochkost mit ihren stimulierenden Gewiirzen nicht
mehr vertrédgst! Das Gegenteil tritt ein: Rohes Gemiise kann
Dich nicht »wild« machen wie Fleisch, Fisch und Eier! Es
beruhigt Dich. Du wirst friedvoll und ausgeglichen!

Es ist daher auch hier der wichtigste Punkt, nicht nur Roh-
kostler zu werden, sondern zu bleiben! Es ist auch gleichzeitig
die schwerste Arbeit an sich selbst! Fiir mich ist diese Arbeit
eine vielfache Belastung; denn unzihlige Leute rufen mich an
und wollen meinen Rat bei diesen stdndigen »Versuchungen,
denen wir alle ausgesetzt sind.

Gesundheit zu verkaufen ist die schwerste Arbeit. Dabei
konnte ich es mir ganz gemiitlich machen. Bin ich dann aber
zufrieden, wenn ich weif3, wie Millionen unnétig leiden?

Der milliardenreiche Onassis war in Wirklichkeit ein ganz
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armer Mann. Er hat seine Kraft bei zweifelhaften, oberfléachli-
chen Vergniigungen vergeudet. Mit seinem kranken Korper
konnte er weder Liebe, Nahrung noch Geld genielen! Du
kannst ohne Gesundheit gar nichts genief3en! Mit einem gesun-
den Korper kannst Du alles genie3en, selbst wenn Du mal kein
. “Geld hast. Mit einem stets vitalen Organismus kannst Du Geld
machen! Du bist immer unabhéngig. Erfolg und MiBerfolg
kannst Du ganz allein bestimmen und lernen! Wenn Du Dei-
nem Korper erlaubst, in schlechten Gewohnheiten zu schwim-
men, gehst Du in die Falle!

Ich habe Dir oft gesagt, dal Du zundchst Deinen Geist
schulen muf3t, bevor Dein Korper zum Guten reagieren kann.
Zuerst muf3 Dein »Kopfchen« gesunden. Dann folgt der Kor-
per automatisch! Du brauchst also nicht nur lebendige Nah-
rung, sondern dazu kriftige geistige Unterstiitzung! Ich versu-
che immer wieder, diesen Geist zu mobilisieren, zu inspirieren!
Gewohnheiten bestimmen also Erfolg oder MiBllingen. Befreie
Dich von den falschen Gewohnheiten und suche statt dessen
neue!

Immer wieder wirst Du entmutigt sein und erneut Fehler
machen. Keiner ist gefeit dagegen. Wenn Du aber 100mal
gefehlt hast, muf3t Du auch 100mal neu beginnen! Jeder Riick-
fall ist der Neubeginn zu lernen! Wiederhole immer wieder den
Erfolg. Dann bleibt dieser letzten Endes Sieger! LaB3 Dich nie
entmutigen, gib nie auf!

»Fiir einen guten und edlen Menschen ist nicht nur die
Liebe des Nichsten eine heilige Pflicht, sondern auch die
Barmbherzigkeit gegen vernunftlose Geschopfe!«

(Isaac Newton)

Bei den Riickziigen in RuBlland war es eine sehr schwere,
zusitzliche Aufgabe fiir mich, Soldaten, die sich einfach er-
schopft in den Schnee fallen lieBen, zu »inspirieren«, sich
aufzuraffen und weiterzugehen. Sie wollten lieber sterben, als
diese Tortur der totalen Schwiche noch weiter mitzumachen.
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Dabei hatte ich als Infanterieckommandeur ganz andere Sor-
gen!

Du sollst Dich also beim Nachgeben einer Schwiache immer
wieder aufraffen, Dich niemals selbst als Schwiéchling verdam-
men. Dann machst Du es Dir nur noch schwerer. Ein Versager
verliert alle Selbstachtung und sackt immer tiefer in den Mo-
rast. Jeder verdient Respekt, der der »feindlichen« Umwelt
entrinnt und seine Restenergie »auf Trab« bringt. Du kannst
und sollst immer wieder starten.

Diesen Neustart darfst Du aber niemals auf morgen verschie-
ben. Mache es jetzt, in den ndchsten Sekunden! Jedes Auf-
schieben ist Selbstbetrug. Je schneller Du wieder auf dem
richtigen Weg bist, je einfacher ist es fiir Dich!

Die Selbsttiduschung ist leider sehr grof3 bei Rohkostlern und
besonders Vegetariern. Sie essen Brot mit Kise, tote Gemiise-
kost und gekochte Kartoffeln, manchmal sogar Fisch und
Hihnchen, sie verschmédhen weder Kuchen noch Schokolade.
Sie essen genauso falsch wie alle anderen. Sie zaudern, sie
schwanken hin und her!

Ich kannte einen Arzt, der immer wieder zwischen Mayr-
Kuren und »Schlemmen« schwankte. Er dachte, dieses Halbfa-
sten einmal im Jahr wiirde ihm als Ausgleichsobjekt gegeniiber
den falschen Gewohnheiten dienen; aber das ist eine Selbsttiu-
schung. Inzwischen erwischte auch ihn der Krebstod! Er hat
mich oft angerufen; aber er konnte nicht von der Sauferei, hier
der »Nahrungssauferei«, lassen. Fleisch war sein beliebtestes
Stimulans! Alle Siichte zerstoren friither oder spiter jeden. Die
schlimmste Sucht ist die Trunkenheit, weil mit jedem Suff
Millionen unersetzbarer Gehirnzellen zugrunde gehen. Daher
die immer mehr schwindende Geisteskraft dieser Suchtkran-
ken! Wer raucht, bekommt zu 70% Lungenkrebs; aber er bleibt
wenigstens geistig wach! Der Kaffee- und Teetrinker zerstort
sein Herz; aber er kann denken! Der Esser stirkehaltiger
Kohlenhydrate wird fett; aber die Gehirnzellen funktionieren!

Wer also fastet, ganz oder halb (Wasser- oder Mayrfasten),
dann zwischendurch aber bei jeder Gelegenheit »reinhautc,
tauscht sich selbst. Wer glaubt, er kann den Abfall durch Fasten
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hinausbeférdern, dann aber genauso schlecht wie die Allge-
meinheit if3t, spielt das falsche Spiel. Er ist in Wirklichkeit ein
Zauderer. Zaudern aber ist genauso schlecht wie gar nichts tun.
Ich mochte auch diesen Zauderern zurufen, fange jetzt, heute,
in dieser Sekunde neu an. Nur diese Sekunde ist real, das
Gewesene ist Vergangenheit, die Zukunft eine Hoffnung! Tust
Du es jetzt nicht, spielst Du mit Dir selber falsch!

Alle schlechten Gewohnheiten sind Siichte. Du wirst zuerst
stimuliert, dann folgt auf dem FuBle die depressive Phase.
Immer erneut muf3t Du dieses Tief durch weitere Siichte iiber-
winden! So kommst Du nie wieder aus diesem Sumpf heraus!
Alle Stimulanzien sind Gifte, die unser Korper nicht gebrau-
chen kann. Er will diese sofort wieder unschidlich machen und
eliminieren. Dieser Rausschmif3 von unerwiinschten Stoffen
gibt Dir ein momentanes Hochgefiihl, das alsbald von Nieder-
geschlagenheit abgelost wird!

Kochkost erzeugt falsche Molekiile, an die unser Organis-
mus in seiner Entwicklung nicht angepal3t ist. Das gilt erst recht
fiir die vielen Stimulanzien, die sich heute fast jeder leistet, wie
Kaffee, Tee, Kakao, Schokolade, Zigaretten und Schnaps! Das
Brechen mit diesen Stimulanzien ist eine harte Arbeit! Je
starker diese Gewohnbheit ist, also je giftiger, je schwerer ist sie
zu brechen, weil das Pendel des Auf und Ab zu heftig schlagt!

Unser Korper versucht immer, eine Balance herzustellen.
Siichte kannst Du am besten iiberwinden, wenn Du Deinem
gepeinigten Korper Ruhe gonnst. Mit Hilfe der geistigen guten
Vorsitze kannst Du jede Sucht {iberwinden. Mit anderen Wor-
ten, Du muf3t mit Hilfe der depressiven Phase die Sucht iiber-
winden. Ohne den Gang durch dieses Tal geht es nicht. Denke
wieder an Prof. Ehret mit seinem Nadelohr! »Per aspera ad
astral« »Durch das Rauhe zum Licht!« Jede erneute Ubertre-
tung des Naturgesetzes bringt Dich wieder in Abhéngigkeit
toter Kost und Stimulanzien. Du leidest wieder. Ich hoffe, daf3
Du mit Hilfe dieser Gedankengdnge nicht nur die Fettsucht,
sondern alle Siichte tiberwindest!

Totale Abstinenz ist leichter als »in MaBen« leben!
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Unsere Fiifle

Der Fettsiichtige peinigt am meisten seine Fiile und damit
sein Riickgrat; denn kranke FiiBe machen einen kranken
Riicken!

Jedes Pfund weniger an Gewicht ist weniger Belastung fiir
die Fii3e.

Weif3t Du iiberhaupt etwas iiber dieses »technische« Wun-
derwerk?

daB3 ... jeder Schritt beim Ful} iiber 100 Bewegungen aus-
16st?

daf... der FuBB weniger Sorgfalt erhilt als jeder andere
Korperteil?

daf3 ... PlattfiiBe mit eine Ursache von diesen Leiden sein
konnen: Arthritis, Neuritis, Hiiftschmerzen, Magen- und
Gebiarmuttersenkungen sowie Periodenbeschwerden?

daB3 ... kranke Fiile Riickenschmerzen, Ischias, Rheuma-
tismus, Augen- und Ohrenerkrankungen, Kopfschmerzen,
Skoliose und nervose Erschopfung verursachen?

daf3... ein Mensch im allgemeinen téglich 18908 Schritte
zuriicklegt?

Trage doch mal sténdig ein Fettpaket von 10, 20 oder gar 30
Pfund an einem Arm oder auf dem Riicken tagelang mit Dir
herum. Nur so kannst Du den Unsinn eines »Wohlfiihlge-
wichts« am besten beurteilen. Entlaste Deine Fiile! Dein
Kreislauf wird es Dir danken! Lies das interessante Buch von
Dr. Paul C. Bragg »Fiife, die Dich tragen«“®.

Zusammenfassung

Ich werde auch in anderen Kapiteln immer wieder auf die
gefdhrliche Fettsucht hinweisen. Umfangreiche Erfahrungen
mit Totalrohkost beweisen, da3 eine dramatische Gewichtsre-
duktion erreicht wird. Mit der Ausscheidung von zuviel Was-
ser und den angehiduften Schlacken verschwinden sofort Blut-
hochdruck und zu hohe Blutfettspiegel. Gewisse Krankheiten
sind besonders bei Fettsiichtigen anzutreffen, wie Diabetes,
Lungenentziindung, Leber- und Nierenerkrankungen, Schlag-
anfall und Herzkrankheiten! Die Ansammlung von Fett setzt
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die korperliche und geistige Funktion erheblich herab! Wie
fette Tiere tendieren Dicke zu Sterilitidt, was Aristoteles schon
vor iiber 2000 Jahren ausdriickte:

»Fette Mdnner und Frauen sind weniger fruchtbar als schlanke!
Fette Lebewesen haben weniger Samen als schlanke!«

Da fette Leute oft groBBe Stirkeesser sind, neigen sie zu diesen
Symptomen: Verschleimung von Nase, Rachen, Lunge. Sie
haben weniger Widerstand gegen Infektionen. Der grofe
Druck behindert das Zwerchfell, schadigt fortgesetzt Riickgrat
und Gelenke. Das Fettherz kann nicht wirksam arbeiten!

Jedes Pfund Extrafett benotigt 325 km zusétzliche Kapilla-
ren, die mit Blut versorgt werden miissen. Allein dadurch muf3
der Blutdruck steigen. Die Gefahr fiir Nieren, Herz und Gehirn
steigen! Ubergewicht und Gesundheit konnen nie Seite an
Seite existieren!

Wenn iiberhaupt Fette verwendet werden sollen, wiirde ich
nur Butter empfehlen, wie ich bereits in meinem ersten Buch
schrieb. Aber bei einer Naturrohkost, die kein Brot und keine
Kochgerichte kennt, ist isoliertes Fett vollkommen iiberfliissig!
Dann gibt es auch keine Probleme mit einem zu hohen Chole-
sterin- oder Triglyceridspiegel mehr! Triglyceride sind die Neu-
tralfette, sprich auch »Bauchspeck«. Alle Fette erhohen auch
die Klebrigkeit und die Trégheit des Blutes, zusammen mit dem
Kleister aus der gekochten und gebackenen Getreidekost. Sie
werden ja oft zusammen gegessen, wie die leckeren Kuchen,
das belegte Butterbrot. Sie machen »Honigblut«. Die roten
Blutkorperchen kleben zusammen und konnen nicht mehr frei
durch die kleinen Kapillaren flieBen! So hat der Rohkdostler
auch keinerlei Blutdruckkrankheiten. Der Blutdruck pendelt
sich in wenigen Wochen nach der Umstellung auf die Ideal-
werte von 115/75 ein. Der hohe Blutdruck geht zuriick, der
niedrige erhoht sich. Ich kann also mit Recht sagen, daB die
hohen Fettwerte und der hohe Blutdruck »angegessen« sind.
Sie konnen bei richtiger Lebensweise, bei lebendiger Nahrung,
schnell wieder zu Normalwerten gebracht werden! Gleich nach
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dem Krieg war die durchschnittliche Cholesterinhthe nur
140 mg/dl, heute 220 bis 260 mg/dl. Infarktkranke gab es iiber-
haupt nicht. Die Unis muBten sich die wenigen Fille als
Demonstrationsobjekte »ausleihen«.
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Milch

Die »Health Science« verdffentlichte in der Juli/August-Aus-
gabe 1985 einen Artikel des »Community Spirit Magazine« mit
dem aufreizenden Titel: »Favorite Food Nr. 1 Killer?«, »Be-
vorzugte Nahrung Nr. 1 Killer?« Die Abbildung dazu zeigt eine
Kuh. Die bekannten Arzte aus Connecticut, Dr. K. A. Oster
und Dr. D. Ross, haben kiirzlich den XO-Faktor entdeckt. Sie
sagen in ihrem neuen Buch aus, da3 weder Cholesterin noch
Nikotin, sondern die allgegenwirtige Milch die Ursache bei
Herzinfarkten sei!

Sie stellten fest, dal das Milchfett ein Enzym, genannt
Xanthine Oxidase (XO), enthilt, das die Arterien verstopft
und damit hohen Blutdruck erzeugen kann. Das Ubel sei nicht
die Milch selber, sondern die Homogenisierung, die heute bei
der ganzen Milchindustrie angewendet wird. Dieser Vorgang
zerlegt die Milch in mikroskopisch kleinste Kiigelchen. Da-
durch wird XO erlaubt, durch die Wiande des Verdauungska-
nals in die Blutbahn zu gelangen, statt durch die Magensiure
neutralisiert und ausgeschieden zu werden. Die Arzte erkliren,
daBl das Trinken homogenisierter Milch gefihrlicher als das
Zigarettenrauchen sei. Sie verlangen, daf3 diese Milchkartons
eine Warnung enthalten miissen, dhnlich wie bei den Zigaret-
tenpackungen!

Dale Kemery von dem »Nationalen Milchkonzil« nannte
diese Entdeckung von Oster und Ross lacherlich. Das muB er
wohl auch, sonst wiirden ihn die Bauern, die ihn ja finanzieren,
steinigen! Immer wieder die Schluflfolgerung: Das Verlassen
der Naturgesetze bringt erst die Probleme!

Tradition und Literatur haben uns beigebracht (ganz legal),
daB »Milch und Honig fliefen muf3«, daf} gerade fiir Kinder die
Milch eine »freundliche, gefillige, notwendige Nahrung« sei.
Das versucht besonders die Milchwerbung uns iiber alle Me-
dien tdglich vor Augen zu fiithren. In der Tat hat aber die
Kuhmilch mehr Kalk, mehr Fett, mehr Cholesterin, mehr
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Substanzen, die am meisten Allergien erzeugen. Das Fett
macht bei Vollmilch 49% der Kalorien aus, noch 31% bei
2%iger Milch!

Ferner hat Milch einen Uberflu an Protein in Form von
Kasein, mit dem unser Korper aus Mangel an dem Enzym
LAB sehr schwer fertig wird. Dazu kommen die Kohlenhy-
drate, Milchzuckermolekiile, die ebenfalls Erwachsene nicht
verdauen konnen, weil sie das Enzym Laktase ab der Entwoh-
nung von der Brust nicht mehr besitzen. Darunter leiden
besonders die Schwarzen und die Asiaten in den zivilisierten
Landern, weil diese Rassen das Milchtrinken tiberhaupt nicht
gewoOhnt sind. Wenn man bei Milch von perfekter Nahrung
spricht, so vergi3t man, daB3 Milch keine Faserstoffe enthilt
und einen groBBen Mangel an Linolsdure, Eisen, Niacin und
Vitamin C hat. Sie ist sicher ein perfekter Stoff, aber nur fiir
das Kalb bis zur Zahnbildung, das sehr schnell wéichst, Horn
und Hufe hat, aber ein verhéltnisméBig kleines Gehirn! Im
Gegensatz dazu wichst der Mensch langsam, unser Gehirn
wichst umfangreicher, und unsere Lebensspanne ist mehrfach
hoher als diejenige einer Kuh! Kuhmilch verkiirzt das Leben!
Fleischesser, warum i3t Du eigentlich kranke, kurzlebige
Tiere und nicht die gesunden mit wesentlich hoherer Lebens-
erwartung? Wo bleibt da eigentlich Deine Logik? Wenn Du
schon Tierbriider zu Deinem Genuf3 (und nur Genuf}, wie wir
in diesem ganzen Buch sehen) verzehrst, dann wiirde ich doch
zumindest die Erbanlagen der zihen, geniigsamen und gesun-
den Tiere genieBen. Dann muf3 aber die Massenproduktion
her; jedoch ohne Tierarzt kann kein eingesperrtes, degene-
riertes Tier mehr leben! Degenerierte Tiere = degenerierte
Menschen!

Die Muttermilch hat Eiweif3 in Form des leicht verdaulichen
Albumins im Gegensatz zum klebrigen, schwerverdaulichen
Kasein (Labmangel) bei der Kuhmilch! Menschenmilch hat
dariiber hinaus nur halb soviel Eiweif3 und enthilt mehr natiir-
lichen Zucker und Lezithin fiir die Gehirnentwicklung! Auch
enthdlt es nur halb soviel Kalzium, weil ein Menschenbaby nur
langsam wachsen soll. Und dieses Kalzium ist kolloidal, also
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organisch und leicht verwertbar! Kaum einer wiirde sich gegen
die Muttermilch als vollendete Nahrung fiir Babys wenden,
trotz heutiger Umweltverseuchung, die auch die Muttermilch
belastet.

Aber die Opposition zur Kuhmilch wird groer! Milchtrin-
kende Kinder werden abnormal gro88. Sie haben einen Mangel
an gewissen Mineralien und Lezithin als Nerven- und Gehirn-
nahrung. Milchtrinker sind oft verschleimt und erkéltet und
neigen besonders zu allen moglichen Hautkrankheiten. Die
Miitter unterliegen vor allem dem Trugschluf3, dal Milch eine
unersetzbare Menge an Kalzium enthélt, notwendig fiir Kno-
chenbau und Zidhne. Milch enthilt eine Menge Kalzium; aber
dieses grobstoffliche Kalzium kann unser menschlicher Koérper
nicht aufnehmen, weil es an das sehr schwer assimilierbare
Kasein-Eiweil} gebunden ist.

Als Beweis mii3ten dann doch die westlichen Volker, die in
groBen Massen Kuhmilch verzehren, die besten Zdhne und
Knochen haben? Sie haben aber im Gegenteil die schlechte-
sten! Der zwangsweise Schulmilchverzehr vernichtet also vor-
zeitig (neben Zuckerzeug) das kalkige Geriist unserer Kinder!

Wenn in der Entbindungsstation schon gelehrt wird, wie man
zu Hause die Sauglinge mit den kleisterformenden Milcher-
zeugnissen, die allesamt durch Feuerbehandlung total verén-
dert wurden, ernihren soll, auf der anderen Seite auch Kinder-
irzte Milch empfehlen und letztendlich die Millionenwerbung
immer wieder trommelt, daf3 es nichts Besseres als die gesunde
Milch gibt, wie hilflos kommt sich die Mutter vor, die ihren
iberfiitterten Sdaugling mit Dauerschnupfen, Milchschorf und
zahlreichen anderen Hautausschldgen, wie Neurodermitis, be-
treuen soll! Und doch fiittern die Miitter, die aufgrund ihrer
eigenen falschen Lebensweise keine gesunde Muttermilch
mehr liefern konnen, ihre Kinder mit diesen klebrigen Milch-
und Breierzeugnissen krank und schwichen ihre Kraft fiir das
ganze Leben! Ich kann auch nicht mehr als immerzu warnen
und sagen: Gib dem S#ugling jede rohe Frucht- und Gemiise-
kost, die er von sich aus gerne mag. Er hat ein viel besseres
Gespiir fiir die richtige Nahrung als die Mutter, die ja durch die
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gutbiirgerliche Kost eine natiirliche Nahrung ohne Kochtopf
nicht mehr beurteilen kann!

Nur die Mutter fiihren ihre Sauglinge und spiter auch die
heranwachsenden Kinder von ihrem angeborenen Naturin-
stinkt weg zur »gutbiirgerlichen« Vernichtungskost. Wenn man
dann noch, z. B. an Geburtstagen, die Riesenmengen Siifigkei-
ten und Kuchen sieht, kann einem angst und bange werden.
Frither hat Geldmangel bei uns diese schreckliche Sucht verhin-
dert; aber jetzt im Wohlstand geht es schnell bergab. Zidhne
und Riicken zeigen sehr frith das Zerstorungswerk bei den
blassen, zappeligen Zuckerkindern: Miitter, wacht auf! Er-
nihrt Euch zunichst selbst naturgemifl. Dann werdet Ihr auch
Euren Nachkommen die wahre Kost nicht vorenthalten! Die
Schiden an den Kindern sind nicht wiedergutzumachen. Die
Miitter miissen sich also wieder mit den Naturgesetzen intensiv
auseinandersetzen. Warum konnen unsere néchsten Verwand-
ten im Tierreich, die Primaten, 3-5 Jahre stillen und wir
»Uberzivilisierten« nur wenige Wochen oder gar nicht? Karg
lebende Volker ohne Milchverzehr haben dagegen stabile Kno-
chen und gesunde Zihne! Nehmen wir doch wieder das Tier als
Beispiel! Wie viele »gesunde« Milchprodukte bekommen denn
diese in allen Variationen zugefiittert? Gar keine, und sie
brauchen nicht zur Hiiftgelenkoperation und zum Zahnarzt!

»Wenn ein Kind fortgesetzt erkaltet ist, haben seine Eltern
eine kligliche Gesundheitsinformation! Das gilt auch fiir

alle Hautausschldge!«
(Healthful Living 9/1985)

Die Milch ist eine Nahrung fiir den Sdugling und das Saug-
kalb; denn ab dem 3. Jahr etwa, der Entwohnung von der
Mutterbrust, haben wir Erwachsenen einen hohen Mangel an
diesen beiden Enzymen: Laktase und Lab (Kiselab). Laktase,
um die Laktose-Milchzucker zu verdauen, und Lab, um das
Kasein-EiweiB spalten zu konnen.

Wir konnen also die Milch gar nicht mehr richtig verdauen.
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Neben Getreide (besonders Weizen) ist die Milch das am
meisten verkleisternde Produkt. Sie bringt auch die hochste
Verstopfungsrate, weil jegliche Ballaststoffe fehlen. Ferner
erzeugt die Milch, neben Weizen, die meisten Allergiepro-
bleme. Kein Tier der Wildnatur saugt oder trinkt von einer
anderen Tierart Milch. Auch hier stehen wir Menschen, wie bei
der Hitzebehandlung, wieder vollkommen allein da! Uber
Verschleimungen im Rachenraum, Lungenentziindungen und
Erkiltungen beklage Dich bei der Milch, die Du trinkst, oder
bei den vielen Milchprodukten, die Du in groBen Mengen zu
Dir nimmst! Und was ist mit dem Kalk? Wir benétigen diese
Kalkstoffe dringend fiir unsere Knochen und Zihne, besonders
die Kinder, so sagt man.

Westeuropa und USA sind die Linder mit dem hochsten
Milchverzehr. Und welche erbdrmlichen Knochenstrukturen
haben wir? Wir mii3ten doch Superknochen haben. Leider
nein. Wie wir bereits horten, konnen wir die groben an Kasein
gebundenen Kalkstoffe der Kuhmilch gar nicht einbauen. Au-
Berdem wird jedes Milchprodukt heute mehrfach hitzebehan-
delt. Dadurch werden die organischen Mineralstoffe aus der
Milch anorganisch, tot. Wir konnen diese nur noch zu dem
bereits vorhandenen Miill als Gift ablagern! Wenn Milch, dann
muflt Du schon an das Euter der Kuh direkt gehen, ohne
Umweg, am besten noch an die Brust Deiner Mutter; denn nur
Muttermilch hat die richtigen Bestandteile fiir das arteigene
Lebewesen mitbekommen. Willst Du aber ein Leben lang ein
Baby bleiben?

Dariiber hinaus fehlt in der Kuhmilch der groBBe Gegenspie-
ler des Kalziums: Magnesium. Das untaugliche Kalzium aus
den Milchprodukten setzt sich an den Winden der Blutgefil3e
fest und trdgt deshalb zur Arterienverkalkung bei. Statt die
Knochen zu hirten, verhirtet es die Arterien (Julien Dungler).
Also ist die kalkreiche Milch schédlich. Sie beschert uns friih-
zeitige Verknocherung und Vergreisung!

Es sollte nicht vergessen werden, daf3 die hohen Cholesterin-
gehalte der Milchprodukte zur gefihrlichen Adernverkalkung
mit beitragen. Zusammen mit den hohen Eiweilwerten muf3
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unsere Leber iibermafig arbeiten, sie wird krank. Cholesterin
ist aber nur ein Stoff, der in den Ablagerungen enthalten ist.
Der weitere Hauptstoff ist das tote, anorganische Kalzium, das
unser Organismus nicht verwerten kann. Es stammt, wie schon
oft erwihnt, aus der toten Kochkost und aus den Mineralwas-
sern, die wir so gerne gerade wegen der dringend notwendigen
Mineralien trinken; aber leider sind sie nicht verwendungsfa-
hig. Genaue Erlduterungen in dem Wasserbuch von Dr.
C. Bragg »Wasser — das grofite Gesundheitsgeheimnis«. Den
wichtigen Grundstoff Cholesterin stellt unsere Leber selbst
her. Das zugefiihrte tote Cholesterin aus dem Tierreich lagert
sich zusammen mit dem Kalk und anderen Mineralien in den
Adern ab. Im gesamten Pflanzenreich gibt es kein Cholesterin!

Muttermilch ist am besten. Wenn eine Mutter nicht ausrei-
chend Milch hat, so liegt das nur an ihrer falschen Erndhrung
mit Kochkost und Stimulanzien! Es sollten so frith wie moglich
Friichte gegeben werden!

Fiir den Erwachsenen aber hat die Milch nicht ausreichende
Nihrstoffe, vor allem keine Rohfaserstoffe, die fiir die Darm-
peristaltik notwendig sind, abgesehen von dem gro3en Mangel
an den beiden erwédhnten Enzymen Lab und Laktose. Norma-
lerweise steht ja eine Kuh lange Zeit »trocken«, wenn sie ein
neues Kalb erwartet. Unsere Kiithe werden bis zuletzt gemol-
ken und sind zuchtmiaBig auf groe Milchmengen eingestellt,
damit die Erwachsenen ihren »pervertierten« Geschmack be-
friedigen konnen! Eine Mutter weiBl, daf3 ihre Milch nicht fiir
den Sdugling geeignet ist, sollte sie erneut wihrend der Stillpe-
riode schwanger werden. Die gekaufte Milch ist aber ein »Ge-
misch« zahlreicher Kiihe, ob tragend oder krank!

Milchschorf und Neurodermitis sind nicht ohne Grund in
erster Linie Krankheiten aus dem Kuhmilchverzehr. Die Emp-
fehlungen an die werdende Mutter, groBe Mengen Milch zu
trinken, damit sie geniigend Kalkreserven hat, ist ein Kardinal-
fehler, denn sie bekommt aus dieser Milch keinen verwertba-
ren Kalk. Die Kuh fri3t ausschlieBlich Gras und bekommt alle
Nihrstoffe. Die Hauptursache von Mineralienmangel ist der
reiche Verzehr von Brot, Fleisch und anderen totgekochten
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Produkten, deren organische Substanzen herausgekocht oder
unbrauchbar gemacht wurden!

Ihre kostbaren Zihne und Knochen kann die Mutter nur
behalten bei einer verstirkten Zufuhr von rohem Obst und
Gemiise mit wenigen Niissen, vielleicht je 30 g zwischen den
Mabhlzeiten. Niisse konnen auch mit Salaten gegessen werden,
sonst aber ganz fiir sich! Verfaulende Zihne und Paradontose
haben ihre Ursache ebenfalls in der toten Kost, besonders der
Brot/Getreidenahrung. Die sich bildende Sdure aus dieser
Kleisternahrung zerstort den Zahnschmelz, nie aber tut das die
organische Séure aus der rohen Obst/Gemiisemahlzeit! Diese
Obstsdure kann hochstens den Plombenklebstoff angreifen!
Aber was hat vorher die Zéhne kaputtgemacht? = Die falsche,
abgetotete Kochkost, nie die Rohkost! Fiir viele von Euch ist
die Aufzéhlung meiner Erndhrungsart, die ich doch nur von der
Natur oder den zahlreichen Rohkostpionieren abgeschaut
habe, so revolutionir, dafl Ihr wohl bis hierher gedacht habt:
»Der Wandmaker spinnt.« Dennoch gedenke ich weiterhin die
Wahrheit zu sagen! Es ist sehr traurig, da3 sich die Natur als
bester Koch der Welt verteidigen muf3 und nicht der Koch mit
seinem Feuer!

Wenn Du bis jetzt nichts von einer gesunden Erndhrung
wuBltest, so ist Dein Gewissen nunmehr nicht mehr frei, beson-
ders, wenn Du Deine unschuldigen Kinder weiterhin mit toter
Nahrung fiitterst! Wenn die Entwohnungszeit fiir das Baby
kommt, so ist es besser, ganz frith mit Obst/Gemiisesiften oder
»gemanschtem« Obst, wie die nidhrstoffreiche Banane, zu be-
ginnen. Du kannst heute keine Milchprodukte mehr kaufen,
die nicht pasteurisiert, homogenisiert und sterilisiert sind.
Auch die Rohmilch ist aus den erwihnten Griinden nicht zu
gebrauchen; aber das heutige »Fabrikprodukt« ist geradezu
geféhrlich!

Nie sollten wir die Weisheit unseres Korpers vergessen: Der
Organismus nimmt nur dann Kalzium auf, wenn er welches
benotigt, und nicht, wenn wir ihm dieses bereitstellen. Je
weniger zugefiihrt wird, je besser funktioniert die Aufnahme.
Je mehr ihm angeboten wird, je weniger nimmt er auf! Kal-
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ziummangel bei Vegetariern ohne Milchkonsum ist unbekannt.
Der Mensch kann viel besser aus Pflanzen seinen organischen
Kalk herausholen, wie es die Elefanten oder Giraffen mit ihrem
viel schwereren Knochenbau auch konnen! Oder kennst Du
Milch trinkende Tiere? Tiere wissen genau, daBl nach der
Entwohnung von der Mutterbrust dies keine Nahrung mehr fiir
sie ist. Nur der Mensch bleibt ewig an der Brust kleben! Der
Ausnahme-Tiermensch: Nur ER kocht, nur ER trinkt Milch,
nur ER nimmt Medikamente, nur ER wiirzt und mischt sein
Essen! Ergebnis: Krankheiten!

Muttermilch hat nur ca. 1% EiweiBanteil. Dieser Anteil
geniigt fiir das schnell wachsende Baby. Sollte nicht dieser
1%ige Anteil erst recht fiir Erwachsene ausreichen? Ich erin-
nere hier an den Proteinrummel von heute, der grofite Pro-
bleme bringt. Vegetarier, die auf den schwerverdaulichen K-
seklebstoff schielen, sollten lieber ihren Eiwei3bedarf mit rei-
fen Friichten, Griinblattgemiise, gekeimten Niissen, Samen
und Hiilsenfriichten decken. Unsere vegetarischen Vettern,
die Menschenaffen, haben doch ohne Kise auch keinen Ei-
weil3mangel!

Horen wir den Ausspruch des Griinders der » Amerikani-
schen Vegan Gesellschaft«, H. Jay Dinshah: »Wenn Fleisch ein
Morder ist, so ist die Milch zumindest ein grofler Dieb.« Neh-
men wir dem Kalb nicht seine Milch weg und geben ihm
kiimmerliche, mit »Hormonen« angereicherte Ersatzstoffe da-
fiir? Das Kalb wird dazu eingesperrt, vom Licht ferngehalten,
damit der pervertierte Gaumen des Menschen das kranke,
andamische, blasse Kalbfleisch bekommt, das ja so zart
schmeckt! Du beforderst Dich selbst friihzeitig zum Friedhof!

Forschungen ergaben, da3 die gelben und braunen Erhebun-
gen auf der Haut, besonders der Gesichtshaut, im Milch- und
Kiasekonsum ihre Ursache haben. Also nicht nur die Kinder
leiden unter allergischen Erscheinungen auf der Haut, auch die
Erwachsenen durch unschone, grobe und unsaubere Haut-
strukturen! Oft haben diese unter den Augen fette, eiweil3iiber-
fiillte, cholesterinhaltige Papillen. Achte darauf; denn gerade
die Haut sagt viel iiber unseren Gesundheitszustand aus. Fer-
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ner verrit der Geruch, wie unsere Kldrgrube beschaffen ist!
Sollen wir denn Kalktabletten einnehmen, um den Kalziumbe-
darf zu decken? Uber diesen Kalziumwahnsinn héren wir am
SchluB dieser Auseinandersetzung mit der Milch.

Wir sollten in diesem Zusammenhang doch einmal dick
unterstreichen, daB3 gerade die am meisten Milchprodukte
verzehrenden westlichen Industrienationen am heftigsten un-
ter der Osteoporose, der Knochenerweichung, leiden!

Wenn der Milchverzehr biologisch richtig wire, sollten
wir dann nicht das stabilste Knochensystem der Welt haben?
Aber die zdhen, geniigsamen, pflanzlich lebenden Volker, wie
die Hunzas, die keine Milch trinken, zeigen, da3 wir uns in
der Beurteilung der »gesunden« Milch irren! Die »kalziumrei-
che« Milch in Verbund mit den gekochten, »kalziumarmenc,
sdurebildenden Getreide- und Fleischprodukten beschert uns
also die weichen Knochen und die krummen, schmerzenden
Riicken!

Fiir Deine Kinder ist folgendes »Milchersatzprodukt« tau-
sendmal besser:

Eiscreme: Schneide reife Bananen in kleine Stiicke und tue
diese in einen Plastikbeutel in das Tiefkiihlfach. Am nichsten
Tag oder wann immer hinein in den Mixer, und Du hast
fertiges, immer bereites, gesundes Eis!

Milch und Kalziumtabletten sind nicht die Antworten auf die
Osteoporose, die Knochenerweichung! Ein intensives For-
schungsprojekt, das die Mayo-Klinik in Rochester, Minnesota
(USA), vor 4 Jahren unternahm, gab einige Antworten, die die
Milch- und Kalziumtablettenindustrie erschiitterten, wie das
Wallstreet-Journal kiirzlich berichtete:

Frau Dr. Lawrence Riggs, die diese Untersuchung leitete,
fand heraus, da8 Frauen, die Milch trinken, Milchprodukte
essen oder Kalktabletten nehmen oder auch beides, keine
groflere Kalziumaufnahme haben als diejenigen, die Milchpro-
dukte oder Tabletten nicht essen oder einnehmen!!

Mehr noch, die Osteoporose entwickelte sich bei denen
weiter, die selbst 2000 mg Kalzium in Form von Milch, Milch-
produkten und Tabletten zu sich nahmen!
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Wumm, da haben wir die Bescherung! Das lehrt aber die
NG, die »Natiirliche Gesundheit«, seit fast 170 Jahren! Wie
konnten diese Arzte der NG, die seit 1822 fiir eine natiirliche
Gesundheit eintreten und nicht lange, kostspielige Untersu-
chungen machen konnten, die richtige Antwort haben? Nun,
das praktische Leben zeigte diesen GesundheitsPraktikern ihre
unumstoBlichen physiologischen Erfahrungen an Tausenden
von leidenden Patienten. Diese Arzte haben vorher auch mit
chemischen Mitteln praktiziert und ihre Nutzlosigkeit einge-
sehen.

Diese groen Erfahrungen sind Selbstbeweise und unum-
stoBlich! Der Grundsatz lautet, da3 unser Korper anorganische
Mineralien nicht assimilieren, nicht verwenden kann! Dagegen
benotigen wir dringend alle entdeckten und noch nicht ent-
deckten Mineralstoffe und Vitamine in organischer Form!
Rohe Friichte und Gemiise sowie Niisse und Samen liefern
diese iiberreichlich in der richtigen, naturgewollten Zusam-
mensetzung! Kein Labor der Welt kann die Natur nachahmen!

In diesem Buch wirst Du immer wieder auf diese Tatsache
hingewiesen, weil bis heute kein Lehrbuch der Welt diese
Wahrheit bringt! Alle Untersuchungen sind bisher am toten
Material im leblosen Labor vorgenommen worden! So sind also
Kalziumtabletten, die aus einem anorganischen Material her-
gestellt wurden, unldslich! Die bereits angefiihrte Untersu-
chung in der berithmten Mayo-Klinik bestétigt das!

Ein anderes Beispiel: Das Kochen verwandelt die organi-
schen Mineralien in den anorganischen Zustand zuriick. Die
dringend von unserem Korper benétigten Mineralien werden
also durch die Hitzebehandlung unbrauchbar! Diese »Kochmo-
lekiile« sind plotzlich fremd fiir unsere Gene geworden. Stin-
dig hat unser Organismus mit diesen falschen Stoffen, die er seit
Millionen von Jahren nicht gewohnt war, einen verzweifelten
Abwehrkampf zu fiihren. Ergebnis: mangelhafte Leistung,
Krankheiten und zu frither Tod!

Wenn Du in Zukunft keine Kalziumtabletten mehr kaufst,
kannst Du nicht nur viel Geld sparen, sondern Du verhinderst
die zusitzliche Verschlackung und Verknocherung Deines
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Korpers; denn Dein Organismus muf} ja dieses tote Kalzium
ablagern oder rauswerfen. Wie wir gesehen haben, sind wir
aber schon durch die jahrzehntelange gbK derart iiberlastet,
daB der unbrauchbare, tote Kalk abgelagert werden muf, in
den Arterien, den Gelenken, der Wirbelsédule und so fort. Ein
anderes Beispiel: Eine sdurebildende Kost verursacht eine
negative Kalziumbilanz! Gesundheits-Praktiker haben das seit
Jahrzehnten beobachtet und gaben deswegen die Empfehlung,
mindestens 70% basenbildende Nahrung zu sich zu nehmen!
(Siehe auch die erwidhnten Forschungen Dr. Ragnar Bergs!)

Séurebildend sind: Alle tierischen Produkte einschl. Fleisch-
erzeugnisse (Ausnahme Blut, das ja kaum verwendet wird),
simtliche Milchprodukte mit Ausnahme der neutralen Butter,
simtliche Getreideprodukte mit Ausnahme der Hirse. Bis auf
die Paranuf sind alle Niisse und Samen sdurebildend, ferner
alle Hiilsenfriichte einschl. Erdniisse, die zu den Hiilsenfriich-
ten zdhlen und nicht zu den Niissen! Alkalisch reagieren prak-
tisch nur alle Friichte und Vegetabilien. Es gibt keine andere
Nahrungskategorie, die basenbildend ist. So ist es einleuch-
tend, daB Gesundheits-Praktiker eine Nahrung vorschlagen, die
besser zu 80% (10% Reserve) basenbildend ist, und diese mul3
roh sein!

Im erwihnten Wall-Street-Journal wird weiterhin empfoh-
len, das Rauchen sowie das Trinken von Alkohol (auch nur in
kleinen Mengen) aufzugeben. Ferner sind kriftige Korperbe-
wegungen zu machen! Nun, diese Empfehlungen sind gut und
werden von der NH gelehrt mit der Ausnahme, dafl die NH
Alkohol niemals empfiehlt, auch nicht in kleinen Mengen! Die
NH erginzt immer wieder die richtige Nahrungsaufnahme mit
ausreichendem Schlaf und vor allem besonders Sonnenschein,
der in diesem Zusammenhang mit einem stabilen Knochenbau
absolut und zwingend notwendig ist (Vitamin D).
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‘Kalzium

Bekommen wir wirklich genug Kalzium aus Obst und Gemiise?
Der erwihnte Vergleich mit den grof3en Wirbeltieren, die ihre
Monokost lieben und keine grofle Auswahl haben wie wir
Menschen, sollte uns doch zufriedenstellen! Leider konnen wir
Menschen nicht einmal von unseren Tierbriidern lernen. Das
ist ja bloB ein Tier! Das Tier ist uns biologisch aber haushoch
iiberlegen; aber toten und aufessen tun wir diese Tiere unbe-
kiimmert, um ihre »Nihrstoffe« zu bekommen, die aus Pflan-
zen stammen!

Dazu werden sie millionenfach fiir Versuche gemartert, da-
mit der Mensch seine eingefahrenen Gewohnheiten beibehal-
ten kann! Immer wieder entgegnen mir die »schlauen« Men-
schen, dal wir im Gegensatz zum Tier denken konnen! Das ist
ja gerade das Verheerende, daf} wir so verdummt sind, da3 wir
diese erwdhnten Grundtatsachen des gefidhrlichen Kochtopfs
nicht mehr aufnehmen konnen. Wir haben nicht nur den In-
stinkt, sondern auch den Verstand verloren; denn der Kochtopf
lahmt die Hirnleistung!

Aber fithren wir doch noch einmal den Dr. Walker an, der
trotz schwerster Erkrankungen in seiner Bliitezeit als Manager
in London spielend die 110-Marke iiberschritt. In seinem Buch
»Auch Sie kénnen wieder jiinger werden«>* schrieb er hinsicht-
lich des Kalziums: »Ein Glas frischgeprefiter Karottensaft ent-
hdlt mehr Kalzium als 25 Pfund Kalktabletten aus der Apo-
theke!« Wenn Du bisher noch einen leisen Zweifel hattest, jetzt
weiflt Du ganz genau, woher wir (wie die Tiere) unseren
Kalkbestand nehmen miissen, ndmlich aus der Rohkost und
nicht aus ausgekochten Tierleibern und Gemiisesuppen! Und
dieser organische Karottensaft ist wirklich von unserem Orga-
nismus leicht einzubauen, wéhrend der tote, anorganische uns
stdndig der Verknocherung nédher bringt! Soll ich Dich noch
einmal an die gro3en Wirbeltiere erinnern?

Woher bekommt der Elefant z. B. seine starken Knochen
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und wird bis 200 Jahre alt, aus einfachen Grisern und Blittern
als »Einheitskost« oder auch von den vorgesetzten Braten,
Eierspeisen, Brot und Kuchen, Kaffee, Tee, Kakao, Schoko-
lade, den Kalktabletten, der genossenen Zigarette oder dem
Schnaps zur Anregung der Verdauung dieses triiben Gemi-
sches? Du vernichtest Deine Knochen und Zihne ganz allein
durch Deine Genuf3sucht!

Nun, Dr. Walker fuhr noch in diesem hohen Alter Fahrrad,
machte seinen Garten selbst und schrieb mit 113 sein letztes
Buch »Natiirliche Gewichtskontrolle«”, also iiber Fettsucht.
Ab 70 hat er nie mehr eine Aussage iiber sein Alter gemacht,
denn nach seiner Meinung spielt das Alter nach dem Kalender
nicht die Rolle, sondern das biologische! In seinem Buch
»Strahlende Gesundheit« ' heiBt es daher: »Ich bin alterslos!«

»Ich kann wahrheitsgemdf sagen, daf3 ich mir meines Alters
niemals bewuf3t bin. Seit Erreichung meiner Reifezeit habe ich
nie mehr bemerkt, daf3 ich dlter geworden bin. Und ich sage ohne
Zweideutigkeit oder Reserviertheit, daf} ich mich heute lebendi-
ger, munterer und begeisterter fiihle als mit 30 Jahren! Ich
empfinde, daf} die besten Jahre noch vor mir liegen! Ich denke
niemals an Geburtstage, noch feiere ich diese! Heute erklire ich,
daf3 ich mich meiner strahlenden Gesundheit erfreue! Ich halte
nichts davon, den Leuten mein Alter zu sagen. «

99% des Kalziums sollten sich in unseren Knochen befinden;
denn dort gehort es hin. Um aber das organische Kalzium aus
der Nahrung auch den Knochen und Zihnen zufiihren zu
konnen, ist das Sonnenlicht mit seinem Vitamin D dringend
erforderlich. Nicht umsonst heif3t die Rachitis auch »Englische
Krankheit«. In dem sonnenarmen England war diese Krank-
heit am meisten verbreitet. Daher bekommen unsere Kinder
heute Vigantol, frither den scheuBlich schmeckenden Leber-
tran.

Wir Menschen sind Sonnenmenschen. Um starke Knochen
und Zihne zu bekommen, fehlt uns in Norddeutschland sehr
héufig die Sonne. Daher: Sooft wie moglich raus in die frische
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Sonnenluft! Man kann sich heute helfen, indem man ein Fen-
ster zur Sonnenseite des Hauses einbaut, das die Originalsonne
zu 75% durchldf3t. So kann man auch im warmen Zimmer die
wichtigen Sonnenstrahlen bequem an die nackte Haut heran-
kommen lassen. Ich habe zwei solcher Scheiben einsetzen
lassen (Bezugsquelle Scheiben durch Glaslieferanten). Kiinstli-
che Vitamin-D-Tabletten sind schiddlich, da das Vitamin D
eher ein Hormon ist und daher den ganzen Hormonhaushalt
storen kann. Besonders die Nebennieren und die Schilddriise
werden dadurch dauernd negativ beeinfluit! Dies beschreibt
sehr anschaulich Dr. Zane R. Kime in seinem Buch »Sonnen-
licht und Gesundheit«®!,

Wir wissen, dafl die Knochen bei den meisten Menschen in
zivilisierten Landern zu weich sind. Ich habe die Griinde viel-
fach dargestellt. Ganz schlimm ist es aber, da3 der Kalk sich in
den Weichteilen statt in den Knochen ablagert!

Das landldufige Wort von der »Verkalkung« hat einen be-
deutenden Hintergrund! In jeder menschlichen Zelle, die wir ja
nur mit einem Mikroskop erkennen konnen, haben wir meh-
rere 100000 Mitochondrien. In diesen setzt sich der anorgani-
sche Kalk ab mit der Folge: Verkalkte Zelle = verkalkte
Organe = verkalkter Mensch! Ergebnis: Verkalkung in allen
Weichteilen: Arterien, Gelenken, Herzklappen und besonders
im Gehirn!

»Lebe in Deinem Jahrhundert, aber sei nicht sein
Geschopf; leiste Deinen Zeitgenossen, was sie bediirfen,
aber nicht, was sie wollen!«

(Friedrich Schiller)

Warum? Es fehlt der gro3e Gegenspieler des Kalziums, das
Magnesium! Das Magnesium scheucht den Kalk aus der Zelle
und damit aus den verkalkten Organen! Im Laufe der biologi-
schen Entwicklung des Menschen waren Obst und Gemiise die
Hauptnahrungsmittel, frisch und roh! Diese enthalten grofe
Mengen biologisch verwertbares Magnesium.
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Da also der Kontrahent, das Magnesium, in zu geringer
Menge vorhanden ist, ist kein Gleichgewicht mehr moglich, das
unser Korper immer sucht. Also haben wir als Ergebnis unserer
Torheiten friihzeitig die gramgebeugten, steifen, verknocher-
ten und verkalkten Menschen! Dariiber hinaus nehmen viele
Leute noch die anorganischen, toten Kalktabletten. Heute
werden schon 1200 mg pro Tag empfohlen, fiir Schwangere und
Frauen nach der Menopause gar 1500mg. Wenn Du diese
bisher wirklich genommen hast, schmeif3e sie in den Miill. Sie
bringen Dich noch schneller in den Vergreisungszustand; denn
auch diese Tabletten gehen in die Weichteile statt in die Kno-
chen. In Kanada hat man damit umfangreiche Versuche ge-
macht. Den Osteoporose-Kranken wurden grofle Mengen
Kalktabletten gegeben. Folge: Die Erkrankung wurde nicht
beseitigt, der Mensch wurde nur noch steifer! Siehe auch die
Versuche der Mayoklinik beim Milchartikel! (Quelle: »Health
Science Newsletter«, 2/89)

Wenn Du diesem Teufelskreis entgehen willst, dann forciere
den Gegner des toten Kalziums, das Magnesium! Und dieses
Magnesium findest du iiberreichlich im frischen Obst und
Gemiise! Am reichlichsten ist es im Lowenzahn vorhanden, das
die meisten Unkraut nennen. Wie ist es mit einem tdglichen
Lowenzahnsalat, gerade im Friihjahr? Du kannst alles von der
Pflanze nehmen, Blitter, Bliiten und Wurzeln, dazu noch
kostenlos. Und vermeide alle Milchprodukte! Glaube nicht der
Werbetrommel, die Milch sei ja so gesund! Sie ist nur gesund
fiir Sduglinge und Saugkilber, wenn sie direkt von der Mutter-
brust bzw. Euter kommt. Kalzium und Magnesium sind unsere
wunderbaren natiirlichen Helfer!

Kalium vertreibt das schidliche Kochsalz aus unseren Zel-
len. Daher die grole Entwisserung bei allen, die zur Rohkost
iibergehen. Man muB} die ersten Tage immerzu auf die Toilette.
Endlich wird der K6rper von den unnotigen, belastenden Was-
sermengen befreit; denn Du weillt inzwischen, daB3 der Orga-
nismus jedes Gift, dazu gehort ohne Zweifel Kochsalz, in
Losung halten muB3, um die Giftwirkung dadurch herabzu-
setzen!
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Ohne das Gift Lasix konnen so die Fetten ihre Wasserauf-
schwemmungen schnell loswerden. Es sind Erndhrungslehrer
der alten Schule, die meinen, Kochsalz wire nicht schédlich,
und wir wiirden dieses leicht wieder ausschwitzen. Dabei wer-
fen sie gerade anderen »Forschern« ihre iiberholten Anschau-
ungen vor. Sicher benotigen wir Salze, aber die organischen aus
dem lebenden Pflanzenreich! Nochmals: Kalium in die Zelle,
das Salz raus und Magnesium in die Zelle, den Kalk hinaus!

Ich kann Dir nur den Rat geben, diese beiden natiirlichen
Mineralien gut im Gedéchtnis zu behalten! Lies diese letzten
Sédtze immer wieder, nur so wirst Du dem Jungbrunnen néher
gebracht! Das ist aber nicht mit Tabletten moglich, sondern nur
mit frischer, roher Obst- und Gemiisekost! Nie vergessen:
anorganische, tote Mineralien aus hitzebehandelter Kost, Mi-
neralwisser, Mineraltabletten »verkalken« Dich!

Ich habe mir lange Jahre dariiber Gedanken gemacht,
warum Menschen und die von ihm abhingigen Haustiere so
schnell verkalken und die in der Wildnatur lebenden Tiere
nicht. Diese bleiben bis in das hohe Alter geschmeidig und
beweglich. Nun, ich glaube, die Losung gefunden zu haben:

1. Tote Nahrung
2. Magnesiummangel
3. Zu viele Milchprodukte

Alle drei Punkte kannst Du @ndern. Sie liegen in Deiner Hand!

Uber Magnesium mochte ich noch einiges hinzufiigen, weil
die Verkalkung und damit Verknocherung und vorzeitige Ver-
greisung allen stets sichtbar ist. Viele Forscher haben die
Wunderwirkung des Magnesiums herausgestellt, wie Professor
Delbet, Frankreich 1930, der aussagte, da3 Magnesiumchlo-
rid . . . »das wunderwirkende Salz zur Verjiingung und Krebsbe-
kampfung« sei. F. Tasche berichtet {iber die Forschungen Del-
bets in seinem Buch: »Uberlegungen zur Krebsbekampfung!«!!

Dr. Efimie V. Bogomas empfiehlt in ihrem Buch »Den Krebs
besiegen!«!! neben Knoblauch und Roter Bete Magnesium. Es
gibt unzihlige Aufsitze tiber die Wunderwirkung von Magne-
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sium, wie den von Dr. Klaus Mohr in der RR 7/86 mit dem
Titel: »Schutzfaktor fiir das Herz!« Prof. Dr. med. Aschoffvon
der Uni Ulm bringt Magnesiummangel mit Alkoholschidden in
Verbindung. Im VITAL 10/86 heif3t es: »Die neue Waffe gegen
den Stref3: Magnesium.« In raum & zeit 21/86 schreibt Dr.
Wischnik tber: »Sommer, Sonne, Urlaub und Magnesium«,
daf ohne Magnesium iiberhaupt nichts l4uft!

Dr. Schmidsberger, der »Gesundheitsschreiber« der BUN-
TEN: »Magnesium, das Mineral gegen den Herztod!« So
konnte ich noch seitenweise fortfahren. Prof. Hackethal und
Dr. Kohnlechner fehlen auch nicht als Befiirworter!

»Die Zeiten sind schlecht? Wohlan, Du bist dran, sie besser
zu machen!«

(Thomas Carlyle, engl. Historiker)

Ich glaube, daB alle eine Spur Wahrheit enthalten; aber ein
Mineral allein kann nicht eine solche Wunderwirkung vollbrin-
gen; denn dann diirfte das Krebsproblem doch gelost sein. Im
Gegenteil, Krebs trifft immer jiingere Jahrginge! Wenn ich
vom naturgesetzlichen Standpunkt ausgehe, dann bendtigen
wir alle Mineralien und Vitamine, die entdeckten und noch
nicht entdeckten! Und diese sind in den rohen, natiirlichen
Lebensmitteln, die wir nur essen sollten, reichlich und in der
richtigen Kombination, wenn wir unsere Boden nicht stdndig
durch einseitige Diingung, Insektizide und Pestizide selbst
vernichten; denn erstens kommt der gesunde Boden, dann die
gesunde Pflanze und auf beiden aufbauend der gesunde, le-
benstiichtige Mensch und nicht der »zivile Kriippel« von heute!

Meine Forschungen gehen in eine andere Richtung, die
plausibler ist: Magnesium wirft seinen geféhrlichen Gegenspie-
ler Kalzium aus den Zellen, damit aus den Organen und dem
ganzen Korper. Magnesium verweist das Kalzium in sein
Hauptbetétigungsfeld, in die Knochen und Zéhne. Dort wollen
wir die Festigkeit und nicht in den Weichteilen! Damit kommen
wir dem Arterioskleroseproblem wirklich niher! Das Geheim-
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nis der Jugend ist also, mit dem natiirlichen Magnesium die
Verkalkung zu besiegen. Hier liegt wohl auch die Ursache,
warum die sich roh erndhrenden Vegetarier gegeniiber ihren
Gleichaltrigen viel jiinger aussehen, beweglicher sind, eine
frische Haut haben und kaum Erkrankungen kennen! In Millio-
nen von Jahren hatte der Mensch eine Nahrung mit hohem
Magnesiumgehalt und niedrigen Kalziumbestdnden. Heute ist
das Verhiltnis besonders durch die vielen Milchprodukte um-
gekehrt!

Dr. Abraham schreibt iiber die Wirkung dieser Umkehr:
»Fiihle Dich 10 bis 20 Jahre jiinger — Verliere eine Tonne Ge-
wicht — Genief3e Sex, wie Du ihn seit Jahren nicht mehr kennst. «

Haben sich nicht gerade die Anzahl der Krankenhduser und
Arzte nach dem Kriege mit dem Beginn der Luxusernihrung
dramatisch vergroBert? Und wir bauen immer noch mehr Klini-
ken mit superteuren Instrumenten. Ist denn der Krankenbefall
trotz hoherer Lebenserwartung gefallen? Nein, er steigt rapide
weiter an. Du wirst auf den nichsten Seiten sehen, wie es
wirklich mit uns Menschen heute aussieht. Ist das Leben le-
benswert, mit Kriicken einige Jahre dlter zu werden? Nein, die
zivilisierten Lander zerstoren sich selbst!

Noch einige massive Aussagen von Dr. Abraham: »Die
Milchindustrie driickt in jedermann Kalzium. Es ist der grofite
Schwindel, mit dem sie die amerikanische Offentlichkeit durch-
setzt! Du kannst pfundweise Kalzium nehmen; aber ohne Ma-
gnesium kommt es nie in die Knochen! Magnesium halt Kalzium
in Losung. Es verhindert dadurch, daf es sich in den Arterien
und Gelenken absetzen kann! Wir lebten Tausende von Jahren
mit einer niedrigen Kalzium-Didt. Du kannst das nicht in weni-
gen Generationen umkehren! Die Menopause bei Frauen
kommt friiher durch reichliche Kalziumkost! Die Eierstécke der
Frau >verkalken«< zuerst. Nur daher stammen die Menstruations-
beschwerden!«

Dr. Abraham war ein friitherer Professor der Gynikologie
der bekannten UCLA-Universitdt der Medizin. In den letzten
10 Jahren hat er sich auf PMS (Pre-Menstrual Tension Syn-
drom) spezialisiert. Darunter sind die verschiedenen Schmerz-
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symptome vor der Menstruation zu verstehen. Unter diesen
PMS-Schmerzen leiden heute Millionen von Frauen. Dazu sagt
Dr. Abraham aufgrund seiner Forschungen, daf3 die weiblichen
Eierstocke am schnellsten verkalken. »Statt daf3 sie erst mit 60
ihre Titigkeit einstellen sollten, ist das schon mit 17-20 der
Fall«, erklart er. Er nennt diese PMS-Symptome ein sicheres
Zeichen friihzeitiger » Verkalkung« und Alterung der betroffe-
nen Person!

»Wenn Du dlter wirst, verindert sich Dein weiches Gewebe
nach und nach zu Stein!/« Dabei sollten doch die Frauen in
diesem Alter sich unbéndiger Gesundheit erfreuen! Sie neigen
auflerdem friihzeitig zu diesen Erkrankungen: Arthritis, Herz-
krankheiten, Blutzuckerproblemen, Knochenentkalkung, Alz-
heimer Krankheit.

Obgleich immer neue Fortschritte in der Medizin genannt
werden, wir horen von immer neuen »Durchbriichen, zeigt die
Statistik leider immer steigende Krankheitsziffern! »Wir glori-
fizieren heute Kalzium; aber ich denke, Kalzium kann ein
grofler Schurke sein! Die Forderung muf3 aber umgekehrt sein:
mehr Magnesium, weniger Kalzium! Ziehen wir dem Mysterium
des Alterns die Maske vom Kopf: So sieht die Lage bei uns
Menschen wirklich aus: Die Verkalkung unserer Weichteile zeigt
sich in diesen Organen:

Arterien = Verhdrtung bis zum >Spaghetti-Stiick<

Herz = Verkalkung der Kranzgefdifle und der
Klappen

Gelenke = Verkalkung zeigt sich als Arthritis bis
Arthrose

Nieren = Ergebnis: Nierensteine, -griefs

Gallenblase = Gallengrief3 und -steine

Haut = Faltige, eingeschrumpfte, trockene Haut,
wie eine eingetrocknete Pflaume

Augen = Grauer Star

Ohren = Schwerhorigkeit, Ohrgerdusche

Haare = trocken, sprode.«

173



So konnte man beliebig fortfahren. Hunderte von akuten und
chronischen Krankheiten haben ihre Ursache in der »Verkal-
kung«. Die meisten Menschen finden sich leider damit als
»altersbedingt« ab! Diese Verkalkung durch tote Kost und
zusitzliche Kalkpillen fordert aber einen bitteren Preis!

Dabei konnten wir dieser scheinbar unaufhaltsamen Verkal-
kung energisch entgegenwirken, wenn wir:

1. Zuriickkehren zur biologisch richtigen Erndhrung, das ist
die lebendige Obst- und Gemiisekost in frischem Zustand
sowie einige (eine Handvoll) Niisse und Samen wie Son-
nenblumenkerne z. B.

2. Bei jahrelanger Vernachlidssigung dieser Forderung der
Natur: magnesiumreiche Friichte und Gemiise verstiarkt
essen!

Natiirlich benotigen wir auch dringend das Mineral Kalzium,
das von allen Mineralien im Korper am meisten vorkommt.
Kalzium spielt eine vitale Rolle bei der Blutgerinnung, der
Zusammenziehung der Muskeln, den Nervenleitungen, dem
Knochenstoffwechsel und der Bildung interzellularen »Ze-
ments« (Klebstoffs) und beim Stillen!

Wie wir gehort und gelesen haben, benétigen wir aber das
organische Kalzium, das unser Korper leicht einbauen kann,
und nicht das tote, anorganische, das durch den iblichen
Erhitzungsprozef3 gebildet wird. Dieser Kalk geht nicht in die
Knochen, sondern in das Bindegewebe, die Weichteile.

Im Laufe des Lebens sammelt der Mensch von diesen anor-
ganischen, erdigen Stoffen so viel an, daf} dieser »Kalkberg« so
hoch wie Deine Korpergro3e wird. Natiirlich versuchen unsere
Ausscheidungsorgane mit allen Kriften, diesen anorganischen
Kalk auszuscheiden; aber mit zunehmendem Alter und der
Verstopfung unserer Siaftebahnen (durch diesen Kalk) gelingt
das immer weniger, so da3 am Ende der steife, verknocherte
Mensch steht. Nichts geht mehr!

Wie eng unsere westliche Erndhrung mit dieser Verkalkung
zusammenhéngt, zeigten im Koreakrieg allzu deutlich die ame-
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rikanischen gefallenen Soldaten, die seziert wurden. Diese
jungen Leute von nur 18, 20 und 21 Jahren hatten eine derart
fortgeschrittene Arteriosklerose, wie sie niemals vorher gese-
hen wurde. Besonders die Aorta war stark betroffen.

Dr. Abraham sagt, da3 der Beginn ihrer Verkalkung mit
dem verstarkten Konsum von Milchprodukten zusammen-
héngt. Je mehr Milch Du verwendest, je mehr Zement bringst
Du in Deine Weichteile, aber nicht in die Knochen. Du
zementierst Dich also richtig ein. Wiirden Deine Knochen
bei weniger Kalzium schrumpfen? Dazu Dr. Frank A. Oski
von der New Yorker Staatsuniversitdt, Vorsitzender der
Orthopéden:

»Die meisten Amerikaner wissen es nicht, sie denken nicht
einmal dariiber nach, daf3 die Mehrheit der Weltbevolkerung
weniger als die Halfte derjenigen Menge Kalzium zu sich
nimmt, wie sie uns immer wieder gepredigt wird. Dennoch
haben diese Volker hartere Knochen und gestindere Zihne!«

Beim Kapitel {iber unser Wasser sehen wir, daf} die zu groe
Menge anorganischen Kalziums darin uns ebenfalls der Verkal-
kung néher riickt. Das gleiche gilt fiir alle Mineralwésser.

Verkalkte Haut, gibt es sie? Dazu der Biochemiker Dr. Eck:

»Mit dem Ansteigen der Kalziumhohe im Gewebe siehst Du in
diesem Lande immer weniger Frauen mit einer rosigen, gesun-
den Gesichtshaut!« Dr. Eck hat mit dem Studium der Balance
zwischen Kalzium und Magnesium in der Haut 20 Jahre zuge-
bracht. Bei jungen Leuten siehst Du die rosige, gesunde Haut.
Mit zunehmendem Alter wirst Du blasser und blasser, sagt er.
Ferner: Deine Héinde und Fii3e sind kalt, ein sicheres Zeichen,
daf} die Kalziumhohe im Gewebe ansteigt, so daf die Blutzir-
kulation erschwert wird. » Kalzium zieht die Blutgefdfie zusam-
men, Magnesium entspannt diese!«

»Bei vielen jungen Leuten ist die Blutzirkulation bereits ge-
fahrlich gestort. Sie haben stindig kalte Hinde und Fiifle! Sie
sehen blaf3 aus und haben immerzu Rouge und Lippenstift
dabei. Selbst ihre Lippen sind nicht mehr rot!/« Eine rosige, gut
durchblutete Haut zeigt besser Deine Blutzirkulation an als
jeder Labortest iiber die Hohe von Kalzium oder Magnesium.
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Phosphor und Kalzium arbeiten eng zusammen. Da Getrei-
dekorner zuviel Phosphor und zu wenig Kalzium enthalten,
versucht man, Getreideprodukte zusétzlich mit Kalzium anzu-
reichern, damit Du mit dem Friihstiicksgetreide noch schneller
verkalkst! Ich habe gesehen, dal man in den USA selbst die
»kalkreiche« Milch mit noch mehr totem Kalzium anreichert!
Das ist der beste Beweis, daf3 sich der Mensch von heute um
vieles Unniitze kiimmert, blof nicht um seine Gesundheit! Du
liest in diesem Buch, daf3 ich Dich zu einer natiirlichen, rohen
Erndhrung zuriickbringen mochte. Daher empfehle ich auch
keine Ergidnzungsmittel in Form von Tabletten.

Ich habe nie gesagt, da3 Medikamente nicht wirken: Siehe
Contergan-Kinder, die angeschwollenen Gesichter und die
kaputten Migen bei zuviel Cortison-Anwendung. Mancher
erinnert sich noch an das aufgedunsene Gesicht des franzosi-
schen Premiers Pompidou. Medikamente betauben nur Sym-
ptome, sie beseitigen nicht die Ursache der Krankheiten!

Kalte Hande und FiiBe: Wenn diese Extremitédten eine man-
gelhafte Durchblutung anzeigen, dann ist das ein Zeichen von
vorzeitiger Alterung. Denn nur durch Blut kannst Du Deine
Korperwidrme aufrechterhalten. Wenn Du eine Heizdecke im
Bett oder iiberheizte Riaume haben muf3t, befindest Du Dich
schon in einer armseligen Gesundheitssituation! Dein Korper
kann dann nicht einmal gentigend Energie bereitstellen, um
Deine Korperwédrme aufrechtzuerhalten! Wie soll er sich in
diesem Zustand von seinen Giften befreien?

Zu wenig Kalzium in Friichten?

Viele »Wissenschaftler« verbringen ihre Zeit damit nachzu-
weisen, dal} Vegetabilien, besonders Obst, von den wichtigsten
Nahrungsstoffen zu wenig enthalten, wie Proteine, Eisen, Vit-
amin B, und Kalzium. Was jedes Lebewesen am meisten
benotigt, ist Energie! Der ganz leicht verdauliche Fruchtzucker
in allen Obstsorten liefert beste Sofortenergie! Du erinnerst
Dich: Obstnahrung stellt von 100% = 90% als Energie bereit
bei nur 10% Verdauungsverlusten. Bei Fleisch ist es gerade
umgekehrt: Sie raubt 70% Energie durch die schwierige Ver-
dauungsarbeit und gibt nur 30% Kraft frei!
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Hier iiber Kalzium: Kalzium und eine Menge anderer Stoffe
sind in jedem Gramm Obst enthalten! Wiirde ein Mann von
70kg sich nur von Friichten erndhren, sagen wir mit 2250
Kalorien, so wire der von der RDA empfohlene Kalziumanteil
mit ca. 800mg zu bemessen. Diese Werte sind aber, wie so
viele, 4mal zu hoch! Was ist nun an Kalzium in einigen Friichten
enthalten?

Orangen haben 2050 mg Kalzium, also die 2,5fache RDA-
Empfehlung. Cantaloupe-Melonen = 1.0mg, Aprikosen =
782mg, Apfel = 315mg, Bananen = 224mg, Feigen =
1130 mg, Trauben = 440mg, Datteln = 530mg, Ananas =
785 mg, Wassermelonen = 640 mg.

»Ein medizinsiichtiger Arzt darf mir nicht an mein Kran-
kenbett kommen! Die beste Medizin ist, keine zu nehmen!«
(Prof. Dr. med. Bock)

Offensichtlich ist der Fruchtesser mit Kalzium bestens ver-
sorgt. Was aber viel entscheidender ist: Dieses Kalzium ist
organisch und in voller Menge vom Korper zu gebrauchen. Im
Gegensatz hierzu ist das reichhaltige Kalzium in der Milch nicht
zu verwenden!

Wie oft habe ich erwéhnt, welche Minimengen Gift in Medi-
kamenten eine verhingnisvolle Wirkung haben konnen. Es
kommt also nicht auf die Menge allein an, sondern auf die
Aufnahmefihigkeit unseres Organismus! Kleine Mengen orga-
nischer Mineralien in Friichten haben eine hervorragende Auf-
bauwirkung im Korper, wihrend groB3e Mengen in grober,
zerstorter Fettkost nicht nur nichts niitzen, sondern im Gegen-
teil duBerst schidlich sind, weil sie sich als Unrat im ganzen
Korper ablagern! Wir bendtigen unverdnderte Naturkost mit
ihrer magnetischen, elektrischen, lebendigen Wirkung, die ihre
Ziindkerzen, die Enzyme, lebendig mit sich tragen! Das ist das
ganze Naturgesetz fiir Mensch und Tier!

Milchverbraucher haben weiche Knochen. Arme Volker, die
Vegetabilien essen, haben starke Knochen. Das ist die Diffe-
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renz! Diese Ausnahmegewohnheiten bringen ihm alle Krank-
heiten und die vorzeitige Versteifung und Verknocherung!

Kann man die Verkalkung riickgéingig machen?

Die alte Medizinschule sagt nein; denn das, was einmal
abgelagert ist, kann nicht wieder allein verschwinden! So zu
lesen von einem Mediziner, der sich gerade um eine gesunde
Erndhrung verdient gemacht hat im »Gesundheitsberater« 2/
88. Er prangert richtigerweise immerzu die falsche, iiberholte
»Medizinschule« an! Jedoch ist auch er auf halbem Wege
steckengeblieben! Hier irrt er selbst. Dr. Shelton hat bei 40000
Fastenpatienten, die nach dem Fasten zu einer totalen Rohkost
iibergegangen sind, erlebt, dal diese banale Verkalkung zu-
riickzubilden ist. Dies hat er in seinem Buch »Fasten kann Ihr
Leben retten« ausfiihrlich beschrieben.

So wie unser Organismus die anorganischen, nicht einbauba-
ren Mineralien ablagern muflte, so beginnt unser Korper sofort
mit dem Saubermachen, mit der Riickfithrung des Schutts iiber
unsere verschiedenen Ausscheidungswege!

Das beste und jiingste Beispiel ist der bekannte US-Ernédh-
rungsforscher Pritikin, der ein total verkalktes Adernsystem
besaBl und einen Infarkt hinter sich hatte. Er konnte kaum
hundert Meter gehen. Pritikin hatte im Todesfalle eine Sezie-
rung seiner Leiche verfiigt. Ergebnis: Seine verstopften Arte-
rien waren vollkommen frei geworden nach seiner Kostumstel-
lung auf extrem niedrige Fette, nicht mehr als 2 X 125 g tieri-
sches Eiweill pro Woche, hauptsiachlich komplexe Kohlenhy-
drate und. .. forcierte Bewegungen aller Art! Sein Choleste-
rinspiegel ging von 280 mg/dl auf 105 zuriick! Pritikins Biicher
gibt es auch in Deutsch. Sein Sohn und der Arzt Dr. Berger
fiihren in den »Longevity Center« sein Lebenswerk weiter.
Nach wie vor werden dort gréfite Erfolge in der Bekdmpfung
der Arteriosklerose erzielt. Wenn ich diese Kost beurteile, so
enthilt sie zuviel tote Kost und zuwenig rohes Obst und Ge-
miise. Wir haben in diesem Buch gelesen, da3 gekochte Getrei-
deprodukte ungesund sind, und sein Kostsystem bestand zum
groBBen Teil darin. Totgekochte, vegetarische Kost kann also
weder Krebs verhindern noch Krebs heilen!
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Hier sprechen wir aber dariiber, ob eine bestehende Verkal-
kung wieder riickgéingig gemacht werden kann. An den 40000
Patienten von Dr. Shelton und dem einprigsamen Beispiel
Pritikins sehen wir, daB eine Riickbildung méglich ist.

Ich erwihnte ja bereits die Ultrasound-Doppler-Sonde, die
ohne Eingriffe in den Korper die in den Arterien abgelagerten
Kalkstoffe tiber Bildschirm und Papierstreifen wie beim EKG
messen kann.

Arzte, die die Chelationtherapie anwenden, benutzen diese
Methode. Ich habe mir solche Bilder (vor und nach der Be-
handlung) bei einem 85jdhrigen Arzt in Florida selbst ange-
schaut. Die Polaroid-Bilder kommen sogar farbig heraus: 50%
Verstopfung zeigt gelbe Ablagerungen, 75% violette und 100%
= schwarze. Da ist alles dicht!

Wann wird eine solche aufklirende Methode bei uns ange-
wendet? Ich glaube, wenn ein Patient seine »verkalkten«
Adern sieht, wiirde er doch viel leichter zur »befreienden«
Rohkost iibergehen. Wire das nicht die beste vorbeugende
Medizin fiir die Krankenkassen? Sie wiirden Millionen an
spateren Kosten sparen. Konnten die freiwilligen TB-Reihen-
untersuchungen das nicht gleich mitmachen?

Zusammenfassung iiber Kalzium

Wir haben durch die Untersuchungen von Dr. Riggs von der
berithmten Mayo-Klinik in Rochester/USA erfahren, daf3 we-
der Milchprodukte noch die Ergidnzung durch Kalziumtablet-
ten, selbst wenn diese 2000 mg téglich ausmachen, die Osteopo-
rose aufhalten konnen. Das predigt die NH bereits seit 166
Jahren. Aber dem Naturgesetz glaubt man ja nicht! Unsere
heutige 80%ige Sdaurekost beschert uns eine negative Kalzium-
bilanz. Das sind alle tierischen Produkte mit Ausnahme des
Blutes, alle Getreideprodukte mit Ausnahme der Hirse, alle
Fette, jede gekochte Nahrung, alle Hiilsenfriichte.

Umgekehrt essen alle Rohkostler zu 80% basenbildende
Nahrung, wie alle Obst- und Gemiisesorten. Nur wenige
Friichte bilden eine Ausnahme, z. B. wie einige Pflaumensor-
ten und die Preiselbeere, sowie Niisse und Samen, die ja nur in
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kleinen Mengen fiir sich allein gut gekaut gegessen werden
sollten. Du kennst jetzt das ganze Kalzium- und damit Verkal-
kungsproblem. Triff Deine Entscheidung!

Der Perser Aterhov schildert uns in seinem Buch »Raw
Eating« zahlreiche Beispiele iiber die Verjiingungsmoglichkei-
ten des Kreislaufsystems, nachdem er selbst mit 60 Jahren
bereits ein Kriippel war und 2 Kinder durch falsche Lebens-
weise verloren hatte. Er war mit 91 Jahren noch vital. Er 1483t
aber keinen Zweifel daran, daf3 die Rohkost 100%ig sein muB3.
Jeder kleine Bissen gekochte Kost wiirde nur die kranken
Zellen im Korper niahren und wieder aufleben lassen.

Kuhmilch ist fiir das Kalb, Muttermilch fiir den Sadugling.
Das Kasein in beiden Milchprodukten enthdlt Aminosduren
zur Bildung des korpereigenen Proteins, das spiter das ausge-
wachsene Lebewesen tragen muf3. Das Kasein in der Kuhmilch
aber hat die 300fache Menge gegeniiber der Muttermilch! Die
Kuhmilch soll das Gewicht des Kalbes in 6-8 Wochen verdop-
peln, ein menschliches Baby benétigt dazu 6—7 Monate! Ist es
da noch verwunderlich, dal viele mit Kuhmilch gefiitterte
Babys massenhaft Kleister entwickeln, wie laufende Nasen,
rochelnde Bronchien usw.? Das an das grobstoffliche Kuh-
milchkasein gebundene Kalzium liefert einen so festen Kleb-
stoff, dal man Tapeten ankleben oder Holz leimen konnte!
Wer it schon gerne Tapetenkleister?
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Fasten

Wir haben gesehen, daf alle Krankheiten von aufgeladenen
Giften herriihren. Um wieder gesund zu werden, muf3 man also
diese Schlacken zuerst wieder hinausbeférdern, den Korper
reinigen. Das kann man am besten und leichtesten mit einer
Fastenkur erreichen. Ich habe eine solche bereits 3mal ge-
macht. In den ersten drei Tagen, wo die Schlacken massiv den
Korper verlassen wollen, fiihlt man sich hinféllig. Aber dann
geht es immer nur aufwirts. Man fiihlt sich superleicht, korper-
lich und besonders geistig. Manchmal sind euphorische Tage
dazwischen. Man mochte mit dem Fasten gar nicht wieder
aufhoren.

Jesus ging in die Wiiste und fastete 40 Tage und Néchte! Was
von diesem religiosen Fasten iibriggeblieben ist, ist so gut wie
gar nichts; denn die Leute essen statt Fleisch eben Fisch. Wenn
wihrend der Fastenzeit im Islam am Tage nichts gegessen
werden darf, so hauen sie sich in der Nacht voll. Ein solches
Fasten auf dem Papier ist natiirlich Humbug. In Deutschland
entstehen immer mehr Fastenkuranstalten oder Fastenkurse,
die ambulant durchgefiihrt werden.

Nun gibt es verschiedene Arten des Fastens. Das urspriingli-
che, reine natiirliche Fasten bedeutet Fasten ausschlieB3lich mit
Wasser. Eine solche Kur bevorzugt die NH. Fasten mit destil-
liertem Wasser: man soll es nur trinken, wenn man durstig ist.
Ferner werden diese Patienten die ersten Tage ins Bett ge-
steckt. Die NH lehrt, daB3 unser Korper nicht fasten und
korperliche Anstrengung gleichzeitig machen kann. Strengt
man sich an, erfolgt die Losung von Schlacken nur unvollstédn-
dig. Einer der Hauptvertreter dieses Fastens war der schon
erwidhnte Dr. Shelton in St. Antonio/Texas mit ca. 40000
Fastenpatienten. Er hatte sehr gro3e Erfolge selbst bei Syphi-
liskranken.

Ich erwédhnte die Behandlung mit dem Gift Salvarsan
(Quecksilber) bei diesen Kranken. In solchen Fillen war eine
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Heilung sehr schwierig. Wieder ein klassisches Beispiel, daf3
Medikamente nicht heilen konnen, sondern die akute Krank-
heit in eine chronische verwandeln und im Korper gar festigen!
Chemie also driickt die Krankheit in den Korper hinein. Es
wird ja niemals die Ursache einer Krankheit, die eine HeilmaB-
nahme des Korpers ist, beseitigt!

Immer sollten wir uns den unumstoflichen Lehrsatz vor
Augen halten: Es gibt keine Medikamente, die uns helfen. Jede
Krankheit wird vom Korper selbst ausgelost und ist eine Reini-
gungsmethode unseres vitalen Korpers. Je mehr Rohkost Du
iBt und alle sonstigen Komponenten einhiltst, je giinstiger ist
die eigene »KUR«. Je mehr wir uns schwichen, ob mit toter
Kost oder mit chemischen Unterdriickern, je unvollstidndiger
konnen wir abgelagerte Gifte 16sen und hinausbefordern!
Krankheit und Gesundheit liegen dicht beieinander!

Wer lidngere Zeit chronisch krank ist, das gilt besonders fiir
die Krebskranken, kann nicht mehr die Kraft zur Losung
aufbringen. Daher bekommen diese nicht einmal mehr eine
»heilsame« Erkéltung!

Fasten bewirkt:

Verjiingung des Korpers und ldngeres Leben!

Versetzt Deinen Korper in die Fihigkeit, sich von Erkrankun-
gen zu heilen, selbst von ldnger bestehenden!

Deine Nervenkraft wird erneuert. Toxische Riickstidnde, die
Dich belasten, werden gelost und ausgeschieden!

Deine Denkkraft wird erheblich gestirkt!

Du bist aufgeweckter und erntest einen kiihnen Intellekt!

Du verlierst sicher, angenehm und dauerhaft Gewicht.

Tumore (Krebs vielleicht auch) verschwinden durch korper-
eigene Aufnahme dieser Geschwiilste, die sehr eiweiBreich
sind.

Blutdruck normalisiert sich. Der hohe geht zuriick, und der
niedrige steigt!

Geschmack, Horen, Sehen und Riechen verbessern sich erheb-
lich!

Dein Korper wird von geistigem Druck und Uberstre$ be-
freit!
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Fasten ist also der schnellste Weg zur Supergesundheit und
Verjiingung!

Der Kernsatz von Dr. William L. Esser>*, Leiter einer Fa-
stenkuranstalt in Palm Beach, Florida, ist: »Fasten kommt
einem Allheilmittel am ndchsten. Alle Altersstufen kénnen fa-
sten, Kinder und sehr alte Menschen. Es ist der schnellste
Beistand zur Anstrengung des Korpers, akute Krankheiten,
Schmerzen und Unbehagen zu beseitigen! Es wurde in alten
Zeiten angewendet und heute wieder, und diese grofie Erkennt-
nis sollte zum Wohle aller verbreitet werden. «

Die »wissenschaftliche« Schulmedizin lehnt aber auch heute
noch das Fasten als Kunstfehler ab. Dabei sind sie zu 99,9%
Christen, und ich frage mich, was sie aus dem Leben Christi und
seinem Fasten von 40 Tagen eigentlich gelernt haben? Zumin-
dest sollten sie »Heiden« werden, wenn sie seine Grundsitze
nicht praktizieren wollen! Ich behaupte, dal diese Christen
selbst nie gefastet haben, sonst konnten sie nicht so verhdngnis-
voll iiber die Faster urteilen!

»Gibt es nicht andere Nahrungsmittel, ohne daf$ man Blut
gebraucht? Heift es nicht, die Menschen zur Grausamkeit
ermutigen, wenn man ihnen gestattet, den Tieren das
Messer in das Herz zu stofien?«

(Denis Diderot, franz. Philosoph)

Gliicklicherweise haben sehr viele Mediziner dieser iiberhol-
ten Schule eine andere Auffassung. Diese errichteten Fasten-
kuranstalten, wie Dr. Buchinger und Sohn in Bad Pyrmont.
Zweigstellen sind in Uberlingen a. Bodensee und Marbella/
Spanien. Es gibt aber noch viele andere. Dr. Buchinger war
aber der erste prominente Fastenarzt! Abgeschwichte Fasten-
kuren sind solche mit Obst- und Gemiiseséften oder Tees. Die
meisten schreiben Glauber- oder Karlsbadersalz, also Bitter-
salze vor, um zunidchst das Verdauungssystem griindlich zu
reinigen. Diese Salze sind harmlos und besser als alle anderen
»Abfiihrmittel«. Auch sind regelmiBige Einldufe durchzu-
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fithren. Zu empfehlen wiren auch hier die groen Darmreini-
gungen.

Eine Reinigungskur ist auch die Mayr-Kur, nach dem Wie-
ner Arzt Dr. Mayr benannt. Sein Hauptaugenmerk lag bei der
Sanierung und Ruhigstellung des Darmes. Altbackene Brot-
chen werden in diinne Scheiben geschnitten. Eine Scheibe
davon und 1 Teeloffel Milch werden zusammen intensiv einge-
speichelt (1 Minute oder 80 mal kauen) und erst dann runterge-
schluckt.

In meinen Augen sind Brotchen und Milch erndhrungsmaBig
falsche Produkte; aber die Mengen sind ja so klein, daf} diese
nicht allzusehr negativ ins Gewicht fallen. Zwischendurch
trinkt man mineralstoffarmes Wasser und Gemiise- oder Kriu-
tertees.

Eine Heider Arztin, Frau Dr. Olivet, fiihrt seit Jahren mit
steigendem Erfolg solche Kurse an der Westkiiste durch. Da
ich schon oft bei Kursende mit »Gemiisewasserloffeln« dabei
war, horte ich von den Teilnehmern iiber erstaunliche Erfolge.
Ein solches Fasten ist natiirlich leichter durchzufiihren als das
reine Wasserfasten. Aulerdem werden oft gemeinsame Wan-
derungen unternommen. Da die Fastenleute zumeist nicht
wissen, was sie anschlieBend essen sollen, habe ich als Uber-
gangskost reifes Obst empfohlen. Einige bleiben noch mehrere
Wochen bei der Obstkost, und diese fiihlen sich besonders fit.

Frither wurde dieses Fasten mit Frischkornbrei abgebro-
chen. Ein solcher Brei ist aber schwer verdaulich, das ausge-
ruhte Verdauungssystem kann damit nur zih wieder zum Ar-
beiten gebracht werden. Auch die anschlieBende Zufuhr von
leichtem Eiweil3 (Fisch), wie bei der Schrothkur, ist nicht gut.
Bekannt ist auch der Fastenpastor Michl, der beim Fasten
groBe Wanderungen unternimmt. Er fithrt seinen Beruf als
Pastor nicht aus, sondern macht das ganze Jahr iiber solche
Fastenkurse. Ca. 200 Tage im Jahr ist er mit seinen Teilneh-
mern unterwegs. Leider ist er noch ein Brot-/Getreidemann. Er
war bei einem Vortrag von mir anwesend. Ich hoffe, meine
Argumente haben ihn iiberzeugt, daB3 trotz der kirchlichen
Aktionen »Brot fiir die Welt« dieses Produkt leider nicht
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gesund ist, so daB er jetzt mehr zum rohen Obst iibergehen
wird! Die Kassen unterstiitzen Fastenkuren und -kurse leider
nur halbherzig! Wenn iiberhaupt die Kosten der Krankenindu-
strie in den Griff zu bekommen sind, dann nur durch vorbeu-
gende MaBnahmen! Und das Fasten ist eine hervorragende
Vorbeugungsmethode!

Professor Ehret und Dr. Walker, die beide groBe Erfahrun-
gen mit dem Fasten hatten, korrigierten spéter ihre Fastenemp-
fehlung, indem sie periodisches Kurzfasten, abwechselnd mit
reiner Obstkost, fiir wirkungsvoller und nicht so eingreifend
betrachteten! Wer sich nur von rohen Friichten ernihrt,
braucht tiberhaupt nicht zu fasten; denn er gehorcht der Natur
und »fastet« ununterbrochen!
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Sollen wir Brot essen?

Ich wei3, daf} dieser umfangreiche Artikel iiber Brot Dich am
meisten beschiftigen wird. »Auch nicht manchmal ein leckeres
Stiick Vollkornbrot, das geht doch zu weit!« Du brauchst natiir-
lich nicht alles auszufiihren, was ich Dir sage; aber dann muf3t
Du eben Deinen Zustand der Halbgesundheit behalten oder
mit einer spateren heftigen Erkrankung rechnen. Du hast alle
Freiheit, mit Deinem Ko6rper zu machen, was Du willst. Du
hast aber dieses Buch gekauft, um die Wahrheit auf dem
Erndhrungs- und Gesundheitssektor endlich kennenzulernen.
»Machen Sie sich auf etwas gefaf3t«, stand in der Ankiindigung
meines Buches. Ich kann Dir nicht nach Deinem »Munde
reden«, was Du gerne horen mochtest, um Deinen »Schlen-
drian« beibehalten zu konnen. Die Kompromisse muflt Du
allein machen und verantworten, aber Kompromiiernihrung
fiihrt iiber KompromiBlkrankheiten zum Kompromiitod!

Kriterien der Gesundheit!
»Gesund ist, wenn man seinen Korper nicht spiirt«, sagte Are
Waerland. Ich gebe Dir aber noch einen besseren, sicheren
Hinweis. Wenn Du die Umstellung auf eine Naturkost ganz
oder »auf dem Wege« fertiggebracht hast, so probiere bei
Einladungen nur das angebotene Kochgemiise mit den fal-
schen, totgekochten Fetten, den Gewiirzen usw. Wenn Du
dieses Gemiise ohne Murren vertragen kannst, dann bist Du
noch lange nicht gesund. Dein Koérper muf inzwischen so fein
arbeiten, daB er sofort und noch Stunden hinterher unpéBlich
reagiert, mit richtigen Schmerzen, Koliken, Blihungen usw.
Passiert das nicht, dann hast Du noch einen ganzen Weg
zuriickzulegen, dann bist Du noch wie ein »ausgeleierter Trak-
tor«, in den man noch alles mogliche schiitten kann, bis er
stehenbleibt. Dein Kérper muf sich notgedrungen mit Deinen
»Stinden« arrangieren! Diese Reaktion vergleiche ich mit einer
anderen. Wenn ein Junge erstmalig raucht, muf} er so lange
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erbrechen, bis der Korper die Abwehr aufgegeben hat. So hat
Dein Organismus auch die Abwehr gegen Deine bisherige
falsche »gutbiirgerliche« Kiiche aufgegeben. Er hat sich mit Dir
arrangiert und ein notwendiges Gleichgewicht hergestellt, was
der Kérper immer versucht! Toleranz ist aber schon Krankheit!

Was folgt aber solch einem stidndigen Vergehen gegen das
Naturgesetz? Du wirst frither oder spiter chronisch krank!
Wenn Du der Naturkost nahegekommen bist, so sei doch froh
iiber diese Tatsache, da3 Du das Falsche nicht mehr »vertra-
gen« kannst. So bist Du am besten gegen die »téglichen Siin-
den«, an denen Du vorbeigehen muf3t, wie am lecker duftenden
Bickerladen, gewappnet!

Weitere Kriterien der Gesundheit sind: Nie mehr miide sein
—sofort in einen tiefen Schlaf fallen — immer optimistisch sein —
fréhlich an die Arbeit gehen — zihe Ausdauer — Geschmeidig-
keit! Nichts darf steif werden!

Welche schidlichen, unbekommlichen Zutaten sparst Du,
wenn Du kein Brot mehr i3t: Butter oder Margarine, Kise,
Waurst, Honig, Marmelade! Diese sind mit Brot schwer verdau-
lich. Sie passen nicht zusammen, am ehesten noch Fett. Aber
willst Du die kleinen Brotmolekiile erst mit Fett umschlieBen,
damit Dein Korper auch noch die Fettsdureverdauung in Gang
setzen muf3? Ich wiederhole: Fette aller Art, selbst die ordinire
Butter, kommen in der Natur nicht vor (Ehret). Sie sind
Menschenwerk!

Kise ist schon fiir sich schwerstverdaulich, besonders das
klebrige Kasein. Dann hat Kise zuviel anorganisches, totes
Salz. Wir brauchen dringend organische Salze, aber nicht das
iibliche anorganische Tafelsalz!

Bei Wurst will ich mich gar nicht erst aufhalten. Die Zucker-
stoffe aus Honig und Marmelade bringen das Brot bei einer
Temperatur von 37° sicher zur Schnapsgédrung. Du brauchst gar
keinen »Extra« zu kippen, um leicht »besduselt« zu sein!

Sehr viele Volker kennen iiberhaupt kein Brot. Ein Beispiel:
Ich war vor kurzem bei meiner Schwégerin, die 80 wurde, zum
Empfang. Es gab »grof3es Essen« mit Rouladen und totgekoch-
tem Gemiise. Mein Teller blieb leer. Nach einiger Zeit begab
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ich mich nach drauf3en in die frische Luft und zu meiner Banane
im Wagen. Diese af} ich gerade genuf3voll, als schnellen Ful3es
der junge Pastor vom Essen kam. Er hatte die Ansprache
gehalten. Ich sprach ihn an: »Sehen Sie, Herr Pastor, ich esse
nur eine preiswerte Banane. Sie wissen doch, Du sollst nicht
toten, weder Mensch noch Tier! (Aramdischer Urtext.) Ich esse
nicht einmal Brot.« »Ja«, sagte er, »ich habe schon davon
gehort. Ich war ldngere Zeit in Tansania. Dort gibt es auch kein
Brot. Ich wiirde mich gerne mal mit Ihnen unterhalten, nur jetzt
muf ich zur Beerdigung.« Er hat inzwischen meinen groflen
Brotartikel bekommen!

Das grof3e chinesische Reich kannte auch kein Brot. Ich wei3
nicht, wie es dort heute aussieht. Man weif3, da3 die Hauptnah-
rung der Chinesen im siidlichen Teil aus Reis und im nordlichen
aus Hirse bestand. Bei den hirseessenden Nordchinesen ist die
Zahl der Krebskranken erheblich niedriger!

Wihrend der klebrige Reis nicht so gut ist, ist die Hirse als
einziges Halbgetreideprodukt basisch und enthiélt mehr Néhr-
stoffe als Reis, der leider auch in den asiatischen Landern heute
aus weilem, poliertem Reis besteht. Reis ist extrem sidurebil-
dend! Aber auch Hirse muf3t Du kochen!

Wenn man wirklich ein iiberméBiges Verlangen nach irgend-
welcher friiherer Lieblingsnahrung bekommt, so soll man die-
sem nachgeben und sich nicht selbst kasteien, das frustriert. Du
wirst aber bald merken, da3 dieser frithere »Genuf3« weder
schmeckt noch bekommt! Am besten, Du i3t von dieser »siindi-
gen« Kost grof3e Mengen, damit Dir tibel wird. Desto schneller
hast Du Dein Verlangen iiberwunden!

Das Brotproblem wird manchen schockieren. Aber als ehe-
maliger »Getreidemann« (Waerland-Oshawa) muf} ich Dir (wie
im ganzen Buch) meine Erfahrungen dringend ans Herz legen!
Ich habe die Natur auf meiner Seite. Was aus der Erndhrung
geworden ist, ist kiimmerliches Menschenwerk! Ich befinde
mich hier in bester Gesellschaft; denn die Leute, die ganz
schlicht das Naturgesetz verteidigen, wurden schon immer als
Radikale und Utopisten verschrien. »Diese Titel sind fiir mich
eine Ehrenbezeugung«, sagte Dr. Shelton, als die »Kompromif3-
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leute« sagten, Shelton sei zu radikal! Du mufit dann auch die
Natur radikal schelten!

Schon in meinem 1975 herausgekommenen Buch »dick +
krank oder schlank + gesund«! habe ich bereits begriindet,
warum Brot/Getreide als Grundnahrungsmittel fiir den Men-
schen abzulehnen ist. Nur das vom Organismus gebildete En-
zym Ptyalin im Mundspeichel ist imstande, Stirke aufzuspal-
ten. Die Ptyalin-Bildung ist begrenzt. Es kommt im weiteren
Verdauungsvorgang nur noch in winzigen Mengen in der
Bauchspeicheldriise vor. Was Du also im Mund nicht geschafft
hast, bleibt unaufgeschlossen! Auch das Enzym Amylase
schafft das nicht bei gebackenen oder gekochten Starkeproduk-
ten, wie wir noch sehen werden! »In der Not frif3t der Hund auch
Trockenbrot!« Aber schmeckt das trockene Brot ohne Salz?
Schmeckt das Brot ohne Backofen?? Hier kommen wir so-
gleich wieder auf den Grundtenor in diesem Buch zuriick:
...den Kochtopf, . ..den Backofen. Ist der rohe Teig ansehn-
lich?

Der Mensch ist von Natur aus kein Stidrkeesser, sondern
vorwiegend Friichteesser. Unser Enzymvorrat ist fiir rohe,
stdarkearme Nahrung gerade ausreichend, also fiir unsere rohe,
lebendige Obst- und Gemiiserohkost! Grassamen sind keine
natiirliche Nahrung fiir den Menschen. Reife, harte Korner
(einschlieBlich Niisse) sind erst verdaubar, wenn sie vorher zum
Keimen gebracht werden. Durch den Keimvorgang wird der in
den Kornern, Samen und Niissen vorhandene Enzym-Inhibitor
aufgehoben; er wird ebenfalls durch den Kochvorgang zerstort.
Dieses Antienzym wurde erst 1942 entdeckt; die Natur will
dadurch verhindern, daB ein Korn, das ja als Grundlage fiir
eine neue Pflanze dienen soll, zerstort wird. Die Liebhaber
roher Getreidemiislis ignorieren dieses Naturgesetz vollig.
Rohe Kérner sind unverdaulich. Unser Korper ist selbst ein
kleiner Kochtopf (37°). Die Maische aus Brot/Getreide und
Zuckerstoffen geht sofort in Gérung tiber. Ergebnis: eigene
Schnapsfabrik, wie an anderer Stelle dieses Buches erwéhnt.
Getreidekorner (und Niisse) sind daher nur fiir Vogel verdau-
bar, denn sie haben einen Kropf, in welchem die Samen bis zum
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Keimvorgang verbleiben, dann erst kann selbst ein Vogel die
Koérner verdauen. Sind wir aber Vogel, haben wir einen Kropf?

Ist das alles? Nein, es wird kaum gekaut und das »Gemisch«
mit reichlich Kaffee oder Tee hinuntergespiilt! Du spiilst diesen
Kleister hinunter, der Dir das Leben noch schwermachen wird.
Studiere diesen schockierenden Brotartikel sorgfaltig!

Die »heroischen Vollwertkostler« essen also unverdaubaren
Kleister, ein Wahnsinn! Wer aber i3t denn dieses Miisli allein
fiir sich? Da dieses Zeug nicht schmeckt, wird ein Apfel als
Auflockerung dazwischen gerieben. Dann aber kommen noch
weitere Friichte, Rosinen, Honig und Milch hinzu. Dieses
Gemisch ist aber wieder kaum verdaubar, denn die Sdure aus
dem Obst neutralisiert sofort das basische Ptyalin! Es liegt wie
ein Steinklumpen im Magen! Honig ist reiner Zucker und
beschleunigt den Girvorgang. Milch ist kein Nahrungsmittel
fiir Menschen, wie wir an anderer Stelle noch erfahren werden.
Geniigt fiir die meisten Menschen dieser schwere Brocken?
Nein, ich sehe, wie sie in »Vollwertheimen« dieses Miisli
hinunterschlingen, um sich dann anschlieBend auf die leckeren
selbstgebackenen Vollkornbrotchen und -brote zu stiirzen!
Wieder kommen reichlich Quark und Kise darauf, ferner wie
immer Marmelade und Bienenhonig, der ja so gesund sein soll.
Wir werden spiter sehen, da3 Bienenhonig noch geféhrlicher
als reiner Zucker ist! Dieses Bleifriihstiick hat sich den Namen
Vollwert félschlicherweise zugelegt. Die nicht verdaubaren
Korner sind durch die unrichtige Kombinaton mit anderen
Nahrungsstoffen schwerverdauliche Brocken geworden! Trin-
ken soll man zum Essen iiberhaupt nicht. Kréautertees als Ersatz
fiir Kaffee sind aber auch nicht besonders vertréglich, weil die
meisten viel Gerbsédure (Tannin) enthalten. Tannin aber ist ein
Gift und nach neueren Forschungen als Krebsnoxe bekannt!
Eine Ausnahme bildet nur der Lindenbliitentee. Aber ist der
Kriautertee nicht auch gekocht, also tot? Das beste Getrénk der
Welt ist reines Wasser! Noch bekommlicher ist das Wasser aus
der fliissigkeitsreichen Frucht. Wer die beste Nahrung fiir den
Menschen bevorzugt, braucht nicht zu trinken.

Die Menschen sind aber auch keine Herbivoren, also Kriu-
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ter- und Grasesser; denn wir haben nicht die Mehrfachmégen
einer Kuh oder Giraffe. Entwicklungsgeschichtlich, das habe
ich ausfiihrlich begriindet, ist der Mensch ein reiner Friichtees-
ser. Auf einen Apfel braucht man weder Senf noch Marmelade
zu streichen! Er rollt einem direkt in den Mund. Alles Tote muf3
prapariert werden! Wir aber sind lebendige Geschopfe und
benotigen, wie unsere Verwandten im Tierreich, lebendige
Nahrung!

Alles Gescheite ist schon gedacht worden. Man muf3 nur
versuchen, es noch einmal zu denken!
Goethe

Warum also keine Getreidenahrung fiir den Menschen?
Getreide wurde vor etwa 6000-8000 Jahren in Agypten aus
Grasern, die es heute gar nicht mehr gibt, geziichtet. Jedoch
nicht fiir Erndhrungszwecke, sondern fiir die Sprengung der
Steinblocke fiir den Pyramidenbau. In den Pharaonengribern
gefundene Samen waren noch keimfihig. Daraus ersehen wir
die grofBe Widerstandskraft des Korns. Jedoch ist gerade diese
Zishigkeit des Kornes unser gro3es Handikap. Das Korn ist fiir
ein neues Leben bestimmt und daher sein groBer Starkevorrat.
Wir Menschen aber konnen diese Stirke nur schwer abbauen.
Das Korn hat wertvolle Bestandteile, wie die Vitamin-B-
Gruppe und die wichtigen Mineralien. Aber der Mensch lebt
nicht von dem, was er if3t, sondern von den Stoffen, die sein
Organismus auch assimilieren, also verwenden kann. Durch
die Hitzebehandlung sind 80% der Vitamine zerstort, die Mi-
neralstoffe sind anorganisch geworden, also tot und nicht ver-
wendbar, sondern nur noch zum »Verkalken« geeignet! Wir
konnen nur organische Mineralstoffe verwenden, wie sie die
Pflanze mit Hilfe der Photosynthese aus anorganischen Stoffen
herstellt.

Alles Getreide ist sdurebildend, ein groBer zusitzlicher
Nachteil. Die meisten Menschen sind bereits iibersduert! Fer-
ner ist Getreide kalkarm. Das ist besonders tragisch! Ganz
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schlimm ist es natiirlich, wenn man unsere geniifllich verzehr-
ten Kuchen und Torten analysiert. Ich darf hier wortlich aus
meinem Buch von 1975 wiederholen:

Mehl, in Verbindung mit Zucker, falschen Fetten und sonsti-
gen Zutaten (wie chemisches Backpulver) ergeben die herrli-
chen Todeskuchen in mannigfaltigen Formen und Zuberei-
tungsarten. Wie heifit es doch in den Kochbiichern: Man
nehme:

12 kg Mehl (schneeweifler Kleister)

Y2 kg Weifizucker (Feind Nr. 1)

Y2 kg Margarine (kiinstliches Fettprodukt)

1 Btl. Backpulver (Chemie)

6 St. Eier (Eier erzeugen Eiter!)

Alles gut verriihren und bei einigen 100°C Hitze noch mehr
abtoten, dazu Friichte (gezuckert) nach Wahl und obendrauf
cholesterinreiche Sahne oder Schokoglasur (Koffein).

Was meinst Du, wie Dein Verdauungssystem sich freut,
wenn diese Supermischung Deinen Magen erreicht! Kaffee-
und Kuchenstunden sind Giftminuten fiir Herz und Kreislauf!

Der deutsche Arzt Dr. med. Steintel hat in seinen NEG
(Neuen Ernédhrungsgesetzen) ausfiihrlich auf die Gefihrlich-
keit der Getreidenahrung hingewiesen. Er bezeichnet das Korn
als »kleine Atombombe«, als Explosivgeschof3! (Siehe Stein-
sprengung fiir die Pyramiden.) Er macht Getreide fiir diese
Krankheiten verantwortlich: Chronischer Entziindungsprozef3
der Schleimhdute, Girung, Verstopfung, Ubersduerung,
Rheuma, Gicht, Ischias, Hautausschlige, Diabetes, Magen-
und Darmgeschwiire, krebsige Entwicklung.

Nach den Regeln der NH ist jede Erkrankung eine Anhéu-
fung von Schlacken. Und gerade Getreide sorgt wegen der
mangelhaften Stiarkeverdauung fiir eine starke Vergiftung des
Korpers mit Ablagerungen. Wenn man gesund werden will,
empfiehlt sie Fasten. Der Korper baut dann den angesammel-
ten Miill ab, die Krankheit verschwindet. Wenn man dann noch
die Willenskraft hat, zu 100%iger Obstnahrung iiberzugehen,
dann stabilisiert man seine Gesundheit noch schneller.

Dr. Alvarez von der weltberithmten Mayo-Klinik in Roche-
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ster (USA) zum Brot: »Brot passiert den ganzen Diinndarm,
ohne vollkommen verdaut zu werden. AufSerdem stort Weizen,
wie auch Salz, die Aufnahme der Nahrung. Gesundheits-Prakti-
ker wissen, daf} der jahrelange Verzehr von unrichtiger Zusam-
mensetzung der dazu noch falschen Nahrung die Fihigkeit der
Verdauung beeintrdchtigt. «

Ubrigens ist alles, was das Korn hat, auch im reifen Obst
enthalten, aber viel leichter verdaubar ohne die gewaltigen
Probleme mit der hitzebehandelten Stérke!

Noch Dr. Alvarez: »Wenn die Leute ein Stiick Brot essen,
dann fiihlen sie sich voll. Sie essen dann weniger Friichte und
Gemiise, die besten Nahrungsstoffe, die auch die wichtigen
Vitamine und Mineralstoffe in organischer Form enthalten. «

So sagte J. I. Rodale in seinem Buch »Das vollstindige Buch
iiber Nahrung und Erniahrung«'": »Die ganze Aussage iiber
»Brot als Stoff des Lebens< ldfst mich kalt! Ich denke, die
Allgemeinheit wdre besser dran, das Brot ganz wegzulassen!«
Weiter: »Was ist das beste Programm fiir einen Menschen, der
bis 120 zu leben wiinscht? Ich sage: I3 kein Brot! Es ist das
schlechteste von allen Starkeprodukten. Es ist keine ef3bare
Starke!«

Bereits 1845, also vor 147 Jahren, hat der englische Ernih-
rungsforscher Mr. Abel Haywood Brot und Getreide »Stoffe
des Todes« genannt. Dabei gab es damals noch gar kein reines,
wei3es Mehl, es war noch Vollmehl, grob gemahlen, das heute
fiir die so gesunde Vollwertkiiche verwendet wird. Dabei ist
WeiB3brot (ohne Chemikalien) leichter verdaulich als Vollkorn.
Mr. Haywood erklirte, daB3 die erdigen Stoffe im Brot, wie
auch im Brunnenwasser, so viele tote Mineralstoffe (kalkige
Mineralien fiir Steine) enthélt, dal der Mensch im Laufe seines
Lebens vom beweglichen, elastischen Zustand zum steifen,
krummen, verknocherten Lebewesen wird!

Die Ursache ist auch hier immer wieder die Feuerbehand-
lung unserer Lebensmittel. Die organischen Mineralstoffe wer-
den in tote, anorganische umgewandelt, die Vitamine zum
groften Teil verdndert oder zerstort! Es gibt ca. 700000 Tier-
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arten auf der Erde, die das Ursprungsprodukt roh und unverén-
dert als Nahrung verwenden und dabei gesund sind. Nur der
Mensch und die von ihm abhéngigen Tiere sind so dumm, die
kostbare Nahrung vorher durch Kochen, Braten, Backen, Fri-
tieren usw. zu verdndern und damit die notwendige Lebendig-
keit der Nahrungsstoffe zu zerstoren. Ergebnis: Tausende von
Krankheiten und vorzeitige Vergreisung! Der Mensch ist das
einzige kochende Lebewesen dieser Erde! An dieser Zersto-
rung hilft der neuartige Mikrowellenherd kraftig mit, in Sekun-
denschnelle.

Brot und Getreide ohne Hitzebehandlung schmecken nicht
und sind roh sehr schwer verdaulich! Immer miissen Salze,
Fette, Gewiirze, also Irritanten und Gifte hinzugefiigt werden.
Ganz schlimm ist es, wenn man Getreide zusammen mit Eiweif3
verzehrt, also die beliebten Kisebrote! Stiarkehaltige Nah-
rungsmittel benodtigen den basischen Speichel zur Verdauung,
Eiweif} aber die saure Magensalzsdure. Nach dem chemischen
Gesetz neutralisieren sich aber Base und Siure, so daB weder
Brot noch Kise richtig verdaut werden konnen. »Kdse ver-
schliefit den Magen«, sagt man nicht ohne Grund! Er ver-
schlieBt die gesamte Verdauung! Das »gute Kdsebrot« liegt also
ebenfalls wie Blei im Magen. Darum fiihlt man sich so lange
voll und satt. Auch das Blut wird nicht mit ausreichenden
Nihrstoffen versorgt. Je schwieriger die Verdauung ist, um so
schlechter ist die Korperleistung!

Friichte gehen so schnell in die Blutbahn, daf3 nur 10% der
Energie fiir die Verdauung benotigt wird, aber 90% in Minuten
als Kraftnahrung (Fruchtzucker) zur Verfiigung steht: Leistung
fiir Muskeln und Gehirn! Ja, auch das Gehirn benétigt kein
Fertigeiweil}, sondern ebenfalls Fruchtzucker. Das »wertvolle«
Fischeiweif} fiir Gehirnnahrung ist also ein reines Mirchen!

Um Fleisch zu verwerten, werden 70% der Energie fiir die
Verdauung benotigt, und nur 30% bleiben als Energie iibrig,
also ein stindiger Verlust von Kraft (daher auch die »erfolgrei-
chen« [aber schidlichen] Resultate bei eiweifireichen Abmage-
rungskuren!). Welche Verschwendung von teuer erzeugten
Nahrungsmitteln. Die dritte Welt muf3 hungern und den rei-
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chen, iiberernidhrten Lindern Viehfutter liefern, das sie selbst
dringend bendtigen.

»Brot fiir die Welt« ist also nicht die Losung fiir die hungern-
den Millionen. Die Kirchen, die solche Weisheiten von sich
geben, sollten diese Hungernden lehren, wie man Wasser
schopft, Obst und Gemiise anbaut und diese Grundnahrungs-
stoffe roh verzehrt. Dann widre das Hungerproblem sehr
schnell und radikal gelost! Bei einer Erndhrung direkt iiber die
Pflanze konnten sofort 7- bis 10mal so viele Menschen ernéhrt
werden!

Wann lichtet sich der Verstand?

Kommen wir hier noch einmal auf das so beliebte Miisli
zuriick. Entwickelt hat dieses Miisli Dr. Bircher-Benner als
»Bircher-Miisli«. Bekannte Erndhrungsfachleute wie Dr. Kol-
lath, Dr. Bruker, Dr. Schnitzer verteidigen diese Frischkorn-
miislis als lebensnotwendig. Wie konnten wir die Millionen
Jahre ohne Miisli nur iiberleben?

»Wer iiber das gewdhnliche Leben hinaus will, der scheut
blutige Nahrung und wahlt nicht den Tod zu seinem
Speisemeister!«

(Joseph v. Gorres, kath. Publizist)

Dr. Bruker in »Schicksal aus der Kiiche«!°': »Ohne Frisch-
kornbrei keine Vollwertkost!« Pfliicken wir einmal diese Aus-
sage auseinander, so wirst Du sehen, daB sie einfach falsch ist.
Im Gegenteil, dieses Miisli ist unverdaulich und eine schwere
Belastung fiir unser Verdauungssystem.

1. Kaue rohes Hafermehl intensiv, und Du wirst bemerken,
daf es leicht siil schmeckt. Das stirkespaltende Enzym
Ptyalin aus dem Speichel hat eine Teilauflésung der
Stdrke vollbracht. Dennoch bleibt ein »Klumpen Klei-
ster« zuriick, den man am besten ausspucken sollte. Dann
hast Du die Nihrstoffe des Hafers, aber nicht die unver-
daulichen Stirkereste in Deinem Korper. Du wei3t inzwi-
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schen, daB es keine unverarbeitete Starke im Korper gibt.
Sie muf} entweder ausgeschieden oder abgelagert wer-
den.

Nun kaue das eingeweichte Hafermehl, wie es die Miisli-
Befiirworter empfehlen. Selbst wenn Du sehr lange
kaust, wird das Eingeweichte nicht sii}! Das bedeutet,
dal} eingeweichtes (oder auch gekochtes) Korn nicht vom
Speichel Ptyalin verdaut werden kann. Wenn Du jetzt
aber dieses eingeweichte Miisli mit Milch oder Honig i3t,
dann ist die Verdauung vervielfacht unmoglich!

. Das eingeweichte Korn (fiir sich allein) schmeckt natiir-

lich wie Tapetenkleister. Es wird daher genuf3fihig ge-
macht; denn »Essen muf3 schmecken« (Originalton Dr.
Bruker). Aber womit? Durch Hinzufiigen von frischem
Obst, Zitronensaft, 1 Teeloffel Honig, 1 EBl6ffel Sahne
und geriebenen Niissen! Die Folgen schilderte ich bereits!
Dagegen schmeckt frisches, reifes Obst ohne jede Verin-
derung oder Mischung immer herrlich!

Da haben wir also den Salat. Das Enzym Ptyalin kann
selbst nach minutenlangem Kauen den eingeweichten
Kornerkleister nicht spalten. Auch die Obstsdure zerstort
dieses Ptyalin sofort! Folgerung: Verdauung und Auf-
nahme der Nahrung gleich Null! Daher sind auch Obsttor-
ten unverdaulich!

. Es kommt aber noch dicker: Geriebene Niusse sollen

hinzugefiigt werden. Stirkehaltige Kohlenhydrate (wie
Getreide) und stark eiweifhaltige Produkte, wie Niisse,
soll man nicht kombinieren. Eiweill benttigt die Magen-
salzsdure und das Pepsin, Stirke den basischen Speichel.
Sdure und Basen heben sich aber auf, so daB sie sich
gegenseitig in der Verdauung ihrer Nahrungsstoffe behin-
dern! Jede Nahrung enthilt Proteine, Kohlenhydrate,
Fette, Vitamine, Mineralstoffe usw., jedoch gibt es
schwere Hindernisse bei der Verdauung, wenn man stark
stiarke- und stark eiweillhaltige Produkte gleichzeitig ver-
zehrt! Man sollte auch nicht zwei verschiedene Arten
Proteine oder Starkeprodukte gleichzeitig verzehren!



4. Ein Teeloffel Honig, der zwar einen Teil leicht verdauba-

ren Fruchtzucker enthilt, dennoch dndert das nichts an
der Tatsache, dafl die Wirkung auf den Korper wie das
siilBe Gift Zucker ist! Alle konzentrierten Zuckerstoffe
aktivieren die bereits erwidhnte schiddliche Insulinschau-
kel. AuBlerdem sammelt die Biene direkt die Umwelt-
gifte. Ferner ist auch die Bienenséure ein Gift fiir unseren
Korper!
Die Miisli-Maische freut sich. Schnell kann dieses Ge-
misch in unserem eigenen kleinen »Kochtopf Mensch«
(37°C) in die bekannte Girung iibergehen und schlieBlich
aufgrund des langen Verweilens dieses falsch zusammen-
gesetzten Miislis prima Schnaps erzeugen. Du wei3t doch,
wie Bier gebraut wird? Nichts anderes geschieht hier. Dr.
Bruker bestreitet natiirlich diese wissenschaftlich ein-
wandfreie Tatsache, weil ihm diese Wahrheit unange-
nehm ist und sein ganzes Kartenhaus, das er von Dr.
Kollath iibernommen hat, zusammenbricht! Siehe seine
streitbaren Abhandlungen iiber diese nackte Wahrheit.
Aber eine Tatsache kann man nicht durch stoischen Streit
unterdriicken. (Siehe Artikel tiber die CHO-Alkohol-
kost!) Jeder Miisli- und Brotesser kennt dieses Garungs-
problem aus eigener Anschauung sehr genau. Sein Kor-
per ist sein Lehrmeister. Starke Brot- und Getreideesser
haben einen »instabilen und unsicheren« Gang, weil sie
immer unter leichtem Alkoholdusel stehen!

5. Zutat Sahne. Das Fettprodukt Sahne ist stark cholesterin-
haltig und stort die Verdauung der Getreidemolekiile,
weil zunédchst das Fett aufgenommen werden muf3, das
diese feinen Molekiile umschlief3t. Aus 1 EBloffel werden
erfahrungsgeméf 3-4, weil Sahne so gut schmeckt. Beim
Original Bircher-Miisli werden gar Kondensmilch oder
viel Schlagsahne verwendet! Isolierte Fette, die es in der
Natur nicht gibt, soll man nirgends hinzufiigen, weil sie
immer jede Verdauung storen und verlangsamen!

Uber Cholesterin, das nur in tierischen Erzeugnissen
vorkommt, wollen wir uns hier nicht unterhalten. Das
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geschieht ausfiihrlich an anderer Stelle! Ist der Verzehr
des cholesterinhaltigen Tierprodukts nicht geradezu als
»Rache der Tierwelt« zu bezeichnen, wenn sich der
Mensch dadurch eine Arteriosklerose anif3t, wobei aber
das anorganische Kalzium an dieser weit mehr beteiligt
ist? Die Pflanze ohne Cholesterin, sollte das nicht ein
Fingerzeig der Natur fiir uns Menschen sein?

Es werden immer wieder die romischen Legionére angefiihrt,
die angeblich starke Marschleistungen mit Weizenkornern er-
reichten. Diese Soldaten hatten viel Zeit zum Kauen der Kor-
ner. Sie kauten wirklich intensiv, aber sie spuckten den schadli-
chen Schleim wieder aus, nachdem sie dem Weizen die Néhr-
stoffe entzogen hatten. So blieben sie von den Schiden der
Starkenahrung ziemlich verschont. Der Kleister schmeckt ja
auch scheuBllich! Siehe mein Beispiel mit dem Hafermehl. Man
kann das mit jedem anderen Korn probieren!

Was bleibt also von dem Miisli iibrig, das so viele »Experten«
heil empfehlen? Gar nichts! Schiddliche »Pampe«, die ohne
Zutaten auch so schmeckt! Sie ist eine Belastung unseres
Verdauungssystems, das schon durch die jahrzehntelange Lu-
xuskost am Boden liegt! Die gekauften Fertigmiislis mit ihrem
hohen Zuckeranteil gehoren schlicht zu den »Junk Foods«
(Schiet und Dreck). Eingeweichtes oder hitzebehandeltes
Miisli ohne Auflosung durch das spaltende Ptyalin beschert uns
mit der téglichen Gédrung: Schleim in Nase, Rachen und Lunge,
Magenstorungen, Arthritis, Zahnfidule. Viele andere Krank-
heiten entwickeln sich aus dieser konstanten Gérung. Wie
erwiahnt, gibt sich aber der Vollwertkostler mit diesem Miisli
allein nicht zufrieden, es kommen noch die »herrlichen« Voll-
kornbrotchen und -brote mit allerlei schwerverdaulichem Be-
lag hinzu. Wie oft habe ich auf Vollwert-Schiffsreisen und in
Vollwertheimen die aufgeblidhten Béuche der Teilnehmer er-
lebt, jeder klagt iiber Bldahungen noch und noch!

Es gibt ein sehr bekanntes Vollwert-Kochbuch von einer
Autorin, die auf einer dieser Schiffsreisen die Vollwertkiiche
organisierte und iiberwachte. Die Zusammensetzung jeder
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Mahlzeit hat sie uns vor Beginn des Essens erkldrt. Aber wenn
schon das rohe, eingeweichte Getreide durch die falsche Kom-
bination fast unverdaulich ist, dann ist das hitzebehandelte
direkt gesundheitsschidlich! Das angefiihrte Vollwert-Koch-
buch sollte also genaugenommen Vollwert-Vernichtungsbuch
lauten! In allen Vollwert-Heimen ist gekochte Getreidekost die
Kernkost. Ich werde Dir aber die weiteren verheerenden Fol-
gen einer stark brot- und getreidehaltigen Nahrung noch auf-
zéhlen:

Der bekannte englische Forscher und Chirurg Dr. de Lacy
Evans schreibt in seinem 1910 herausgekommenen Buch iiber
die verhingnisvollen erdigen Grundstoffe, die besonders stark
im Getreide vorhanden sind. Immer wieder spricht er von den
»Earthy Matters«, den giftigen erdigen Stoffen, die den Men-
schen eine vorzeitige Verknocherung und Vergreisung besche-
ren. Woraus bestehen diese »Inorganic or Earthy Matters«,
»Anorganische oder erdige Stoffe«?:

a) Phosphat of Lime (Kalkphosphat)

b) Carbonate of Lime (Kalkkarbonat)

¢) Fluoride of Calcium (Kalkfluoride)

d) Phosphat of Magnesia (Magnesiumphosphat)

e) Soda and Chloride of Sodium

(Soda und Natriumchlorid).

Und das ist die Wertigkeit der Nahrungsmittel,
wie Dr. Evans sie sieht:

1. Friichte (!)

2. Fisch

3. Fleisch

4. Gemiise

5. Getreide

Ist das nicht erschreckend, daB3 das heute so beliebte Getreide
am Ende der Skala steht? Friichte haben den geringsten Anteil
erdiger Stoffe und bringen nach seinen Worten Leben und
Gesundheit! Getreide hat also den hochsten Anteil und bringt
dadurch Vergreisung und friihzeitigen Tod!

199



Der vielfach gelobte Hafer hat die schadlichste Wirkung auf
die Zdhne. Weizen ist am meisten sdurebildend und der grofite
Kalkrduber. Niemals zuvor in der Geschichte wurde nach
Entwicklung der Miihlen 1879 Getreide und Mehl in diesen
enormen Mengen konsumiert. Ein grofer Teil der Krankheiten
entspringt daher dem hohen Kornerverzehr! Die Prediger von
Vollkornkonsum machen ihr Werk zu gut. Gerade die Vegeta-
rier sind in der Regel groe Verbraucher von Getreideerzeug-
nissen. Sie leiden daher auch viel mehr als die Fleischesser
unter diesen krankhaften Girungskrankheiten!

Selbst Gemiise steht auf dem vorletzten Platz. Das trifft
besonders auf Gemiise unterhalb der Erde zu. Ich nenne daher
Gemiise »Second-hand«-Nahrung. Rohes Gemiise, besonders
das chlorophyllreiche Blattgemiise, enthilt aber erhebliche
Mengen der lebensnotwendigen Vitamine und Mineralstoffe,
jedoch ist Gemiise durchweg kalorienarm und kann bei aus-
schlieBlicher Kost keine ausreichenden Energien liefern!

Immer wieder betonen Forscher die wichtigen Mineralstoffe,
aber bei Dr. Evans sehen wir, daf3 diese in tibergroer Menge
schidlich sind, erst recht, wenn sie durch den Kochtopf in den
anorganischen, toten Zustand zuriickversetzt wurden, was ja
heute bei der »gutbiirgerlichen Kost« fast 100%ig der Fall ist.
Wer i3t denn bis auf die paar Vegetarier (die leider auch den
Kochtopf lieben) iberhaupt roh und unverfilscht?

Die Zubereitung durch Feuer verwandelt also die sonst leicht
16slichen Mineralsalze in den anorganischen, leblosen Zustand
zuriick, so daf} diese von unserem Organismus nicht mehr
eingebaut werden konnen, sie bilden so nur Schlacken, die sich
iiberall im Korper festsetzen! Er muf3 diese ablagern, weil
unsere Nieren und die Haut diese groBen Mengen auf die
Dauer nicht ausscheiden konnen.

Wenn Fleisch genossen wird, so empfiehlt Dr. Evans, die
Fleischsifte als Gifte wegzuschiitten, genau so, wie es der
deutsche Arzt Dr. med. Steintel empfiehlt, den ich bereits
mehrfach erwihnte. Die Puddingvegetarier mit dem Kochtopf
sollten lieber Fleisch ohne Sifte essen. Sie wiren gesiinder! Das
Buch von Dr. Evans lautet: »Wie verlingere ich das Leben?«®®
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Er hat sich darin intensiv mit den Moglichkeiten der Lebensver-
lingerung auseinandergesetzt.

Interessant ist, daf} er iiber 2000 Menschen jenseits der 100
berichtet, die in den fritheren Jahrhunderten gelebt haben.
Viele sind mit ihrem Namen, dem erreichten Alter und ihrer
Lebensweise beschrieben. Er bestitigt damit meine Ermittlun-
gen, daB der Mensch aufgrund des Ubergangs zur toten Kost
von seiner gesunden Langlebigkeit abgewichen ist und erst jetzt
beginnt, langsam wieder élter zu werden, aber mit Kriicken, die
ihn als Invaliden ins Altersheim befordern!

Im Gegensatz zu der landldufigen Meinung zeigen seine
Berichte, da3 auch in fritheren Jahrhunderten die Menschen
sehr alt geworden sind. Es heif3t ja auch, dal der Mensch, der
im vorigen Jahrhundert 70 Jahre alt wurde, heute die 70 kaum
noch erreicht. Die polnische Regierung gab kiirzlich bekannt,
daf} in diesem Land schon ein Absinken auf 69 Jahre festzustel-
len sei. Es wiéren noch viele interessante Punkte aus dem Buch
von Dr. Evans zu erwihnen, aber diese wiirden diesen Artikel
iiber Brot sprengen.

Einen wichtigen Punkt aber mochte ich dennoch anfiihren,
der besonders an die Obstsdure-Gegner zu richten wire! Dr.
Evans erwédhnt die Obst- und Zitronensdure als das beste
Mittel, die schon abgelagerten erdigen Grundstoffe wieder
aufzulosen. Die alkalischen Stoffe 16sen die Sdureschlacken
auf, aber nicht die Knochen und Zihne, wie immer wieder
falschlich behauptet wird. Zweitens ist die Phosphorsiure
(ohne Phosphor keine Denkkraft) ein weiterer Grundstoff,
Ablagerungen aufzulosen.

Auf Seite 186 erwihnt er den deutschen Forscher Prof. Dr.
Wilhelm Schmole, einen Professor der Pathologie. Dr. Schmole
behauptet dort im »Daily Telegraph«, daB3 Zitronensaft das
Elixier Vitae, DAS Lebenselixier sei! Wortlich: »Er ist zuver-
sichtlich in der Hoffnung, daf3 in ferner Zukunft er in seiner
eigenen Person der Nachwelt beweisen wird, daf} derjenige, der
nur Zitronen genug if3t, niemals zu sterben braucht!/« Zu Graf
Waldeck, der in Paris 120 Jahre alt wurde und in jedem Friih-
jahr groe Mengen Meerrettich, eingeweicht in Zitronensaft,
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al}, sagte er, daB3 es nicht der Meerrettich war, sondern der
Zitronensaft, der sein Leben um viele Jahre verldngerte!

Welch krasser Gegensatz zu den Antisdureleuten, die immer
wieder von der Schédlichkeit der Obst-, besonders der Zitro-
nensdure, reden, die die Zdhne zum Ausfallen bringen und die
Knochen erweichen lassen. Ein Apfel reinigt die Zihne besser
als jede Chemiezahnpaste!

Dabei ist gerade Getreide, ob roh oder hitzebehandelt,
immer sdurebildend, es ist kalkarm und laugt dadurch das
wichtige Kalzium aus unseren Knochen und Zihnen aus. Da
Brot- und Getreideprodukte auch heute noch in grolen Men-
gen verzehrt werden, ist der Abbau der Knochensubstanz sehr
grof3! Das stort die Antisdureleute aber nicht, sie haben alle die
»gesunden« Getreidearten in ihren Kostpldnen, ohne je die
standige Sdurewirkung dieser zihen Kleisternahrung zu erwéh-
nen! Ich habe mir gerade in den letzten Jahren viele Biicher aus
dem vorigen Jahrhundert besorgt. Wir tun so schlau, dabei
waren unsere Vorfahren schon ganz weit vorne in ihrer Voraus-
schau. Daher auch mein Anfangszitat von Goethe.

Der britische Arzt Dr. Densmore schreibt in seinem 1892
herausgegebenen Buch: »Wie die Natur heilt!«!??, das als
Grundlage einen Vortrag von ihm vor der Londoner Arztege-
sellschaft im Jahre 1876 hat, wie folgt iiber Getreide:

»Getreidenahrung fiihrt zum friithen Tod! Wer grofle Mengen
dieser gefihrlichen Nahrung zu sich nimmt, sammelt die grofite
Menge erdiger Grundstoffe an und schddigt seinen Organismus
fortwdhrend! Diese Ablagerungen, die man sichtbar im Teekes-
sel sieht, lagern sich im ganzen Korper ab, verkleistern das Blut,
verstopfen die Filtriersysteme, fiithren zu allen moglichen Krank-
heiten und zum vorzeitigen Ende! Schwere, unbeholfene Men-
schen, deren Bewegungen steif und ungeschickt sind, sind fast
immer grofe Verbraucher von Brot, sonstigem Getreide und
Kuchen aller Art. Wer unter Ausschlag, schlechten Zihnen,
Geschwiiren, haufigen Kopfschmerzen und Erkdltungen leidet,
ist vornehmlich auch Verbraucher der erwdidhnten stirkehaltigen
Nahrung!«
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Plutarch erwéhnt in »Pinnocks Edition of Goldsmith’s History
of England«, daf3 die Briten so miBig im Essen waren, daf3 die
Alterserscheinungen erst bei 100-120 Jahren begannen! Ihre
Arme, Beine und Oberschenkel waren immer ohne Beklei-
dung, und viele Hautpartien waren blau. Ihre Nahrung bestand
fast nur aus: Eicheln, Beeren und Wasser! Andere Historiker
erwdhnen Fisch, Gefliigel, Blatter und Friichte als Hauptnah-
rung mit kleinen Mengen Wurzeln aus dem Wald. Diese Pro-
dukte enthalten eine viel kleinere Menge an erdigen Stoffen als
Getreide. Gerade die Abstinenz von Getreide fiihrte bei die-
sem Volk zu auBlerordentlicher Langlebigkeit. Die genossene
Nahrung fiithrte zu einem hohen Grad von Aktivitit und Stérke!

Dr. Henry stellte fest, daf sie eine bemerkenswert athleti-
sche Form hatten, groBte Kraft entwickelten und leichtfiiig
waren. Sie iibertrafen sich beim Rennen, Schwimmen, Klet-
tern, Ringen und allen Arten korperlicher Betétigung. Sie
ertrugen geduldig Schmerzen, schwere Arbeit (Plage), ohne
Murren Kilte, Hunger und alle Arten von Ungemach. Sie
rannten bis zum Hals ins Moor und lebten tagelang ohne
Nahrung! Die Bewohner von Neuseeland und den Siidseein-
seln lebten von dhnlicher Nahrung wie die fritheren Briten und
waren gesund und vital iiber die 100 hinaus!

Herodot (iltester Geschichtsschreiber — um 490 v. Chr.)
beschreibt die Athiopier, die wegen ihrer Langlebigkeit Ma-
krobioten genannt wurden. Ihre Kost bestand ausschlieBlich
aus gerostetem Fleisch und Milch. Beide enthalten nur eine
kleine Menge erdiger Grundstoffe, und sie hatten eine bemer-
kenswerte Schonheit in ihrer Figur, sie lebten bis 120 Jahre,
und viele wurden noch édlter!

Herodot berichtet auch tiber einen Besuch persischer Ge-
sandter bei den langlebigen Athiopiern. Sie fragten die Perser,
was ihr Konig wohl zu essen wiinscht und wie lange die Perser
im allgemeinen lebten. Sie erzédhlten, da3 der persische Kaiser
Brot essen wiirde, Weizenbrot, und die lingste Lebenserwar-
tung sei 80 Jahre. Es iiberraschte die Athiopier nicht, weil sie
sich vom »schmutzigen« Brot ernédhrten und daher so friih
starben.
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In der Tat, er (Herodot) war sicher, die Perser konnten nicht
einmal bis 80 Jahre leben, sie hdtten das nur ihrem erfrischen-
den Getrink (Traubensaft oder Wein) zu verdanken. Dann
fragten die Perser die Athiopier iiber ihr Lebensalter, wobei sie
erkldrten, da3 die meisten 120 Jahre alt wiirden und einige noch
dariiber hinaus, wobei, wie oben erwiéhnt, gerostetes und
gekochtes Fleisch die Hauptnahrung gewesen sei und als Ge-
trink nur Milch.

Es werden in dem Buch von Dr. Densmore noch recht viele
Beispiele angefiihrt, da3 Friichte die beste und urspriinglichste
Nahrung fiir den Menschen sei, aber Brot/Getreide als spite
Kost die schlechteste!

Mr. und Mrs. Densmore waren beide Arzte, praktizierten
zunidchst in London, spédter in den USA. Sie setzten alle ihre
Patienten sofort auf getreidelose Kost, wobei vorrangig
Friichte gereicht wurden, dazu zunichst noch etwas Fleisch, es
war »durchgedrehtes Beefhack«, flach wie Pfannkuchen ausge-
rollt, dann beidseitig in der Pfanne mit wenig Fett leicht ange-
braten. Spiter haben die Densmores auch Fleisch als schmut-
zige Nahrung, wie sie sich ausdriickten, weggelassen. Ihre
Patienten machten dabei sofort den gréfiten Sprung in Rich-
tung Gesundheit, wenn sie Brot/Getreide vollkommen absetz-
ten! Das waren ihre strikten Forderungen:

1. Streiche Brot- und Getreideprodukte
2. Basiskost sind Friichte und Niisse
3. Absoluter Verbrauch ungekochter Nahrung

dann gibt es keine Krankheiten, und es ist kein Doktor notwen-
dig! Denn. .. Friichte sind die beste Nahrung fiir Menschen,
wenn sie ein langes Leben wiinschen!

Wie Dr. Evans in seinem Buch den deutschen Prof. Dr.
Schméle erwihnt, so schreibt Dr. Densmore iiber einen deut-
schen Arzt Dr. Winckler, der unter dem Pseudonym Dr. Ala-
nus Artikel iiber Vegetarismus in Gesundheitsbléttern schrieb,
nachdem er von einer gemischten Kost zum Vegetarismus
ibergegangen war. Bei Dr. Winckler kam schon mit 40 Jahren
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das groBe Erwachen, als er feststellte, daB3 seine radialen
Arterien (Speicherarterien) Zeichen einer Arteriosklerose
zeigten. Er konnte es sich bei seiner »gesunden« vegetarischen
Kost nicht erkldren, aber die Zeichen seiner »Verkalkung«
waren unmif3verstdndlich! Da er auf3erdem Nichtraucher war,
beunruhigte ihn dieses Symptom.

Plotzlich jedoch, beim Lesen von Literatur des hervorragen-
den Pariser Arztes Dr. Monin, kam ihm die Erleuchtung, daf3
die gekochte und gebackene Getreide- und Stirkenahrung bei
seiner vegetarischen Kost die Ursache der friihzeitigen »Ver-
kalkung« sei! Die Feststellungen Dr. Monins basieren auf den
Forschungen von Prof. Gubler, Paris, der schon friither in dem
Buch von Dr. Densmore erwahnt wurde.

Die gekochte vegetarische Diédt mit ihrem hohen Anteil von
Getreide fiihrt also zu einer frithen Arterienverkalkung und
vorzeitigem Tod!

Dr. Winckler (Alanus) kehrte zur Mischkost, also zur gutbiir-
gerlichen Kost, zuriick. Dr. Monin erwihnt auch den hohen
Verkalkungsgrad bei den Menschen in Bombay und Kalkutta,
die sich fast ausschlieBlich von gekochtem Reis ernéhren!

Wir sollten uns immer daran erinnern, daf3 dieses Buch 1892
geschrieben wurde, basierend auf einem Vortrag von 1876!

Wer dieses Buch liest, wer hat jemals von den beiden Arzten
Dr. Schmole und Dr. Winckler gehort? Ich wire fiir Hinweise
dankbar. Von Dr. Gustav Schlickeysen habe ich in den fritheren
vegetarischen Bléttern ofter gelesen, heute nicht mehr. Es ist
schade, daB die Erkenntnisse auch dieser deutschen Arzte
einfach {ibergangen wurden! Das heutige stindige Gerede iiber
das »gute« Vollkorn hat unseren Blick fiir die Wahrheit bene-
belt.

Weitere Ubel der Brot/Getreidenahrung: Fettsucht! Die
Hauptursache des heute so verbreiteten Ubergewichts sind die
starkereichen gekochten und gebackenen Brot- und Getreide-
produkte! Wie auf diesen Seiten erwihnt, sind sie gesundheits-
schidlich, weil sie den gesamten Stoffwechsel, besonders den
Zuckerstoffwechsel (neben den reinen Zuckern aller Arten
natiirlich), dauernd erheblich stéren!
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Ich habe in meinem ersten Buch »dick + krank oder schlank
+ gesund«! ausfiihrlich iiber Brot und Fettsucht berichtet, Du
kannst dort nachlesen. Meine Ausfithrungen von 1975 sind
durch weitere Studien noch erhértet. Vor allem prangere ich
heute mehr denn je die Hitzebehandlung unserer wertvollen
Lebensmittel an. Was niitzt der gesamte biologische Anbau,
wenn wir diese gute Nahrung anschlieBend in den Kochtopf
werfen und total zerstoren!

Jeder Fettsiichtige kann feststellen, daf3 er sofort zum gesun-
den Normalgewicht zuriickkehrt, wenn er getreidelos if3t, be-
sonders schnell, wenn er die verbleibende Kost roh i3t und
diese vorwiegend aus Friichten, Gemiisen und wenig Niissen
besteht!

Die iiberragende Bedeutung der Friichte habe auch ich 1975
noch nicht erkannt. Wer jetzt also Getreide mit Rohobst
tauscht, der wird unweigerlich schlank und gesund, selbst wenn
er im Ubergangsstadium Teile seiner anderen Kost (selbst
Fleisch) noch beibehalt.

Der Ubergang zur totalen Rohkost ist zwar einfach, jedoch
bekommen einige unangenehme »Riickzugssymptome«, weil
unser Korper die abgelagerten Schlacken im Organismus auflo-
sen will, wozu er bisher wegen der Dauerzufuhr falscher Stoffe
nie kam! Alle Getreideerzeugnisse sollten am besten von der
Tafel verschwinden, ganz besonders aus der Saduglingsernéh-
rung! Kinder bis 2 Jahre konnen Stirke tiberhaupt noch nicht
verdauen, denn sie sind von der Natur bis zu 3 Jahre auf
Muttermilch als alleinige Kost programmiert!

Diese Symptome, wie Kopfschmerzen, Miidigkeit, Schmer-
zen in vielen Gliedern, sind zwar unangenehm, jedoch sind das
Heilungs- und Gesundheitskrisen und nie schéadlich! Gesund-
heit und Krankheit sind dieselbe Miinze mit 2 verschiedenen
Seiten! Die Natur will uns mit Krankheiten nicht schidigen,
sondern heilen! Wieder ein einfaches Gesetz!

Hilfe: Versuche, den Ubergang zu verlangsamen. Am besten
ist es, wenn man die Morgenmahlzeit nur mit saftigem Obst
beginnt. Wenn Du bis mittags Hunger verspiirst, nimm wieder
wasserhaltiges Obst, das Dich gleichzeitig mit dem besten
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Getrink der Welt (destilliertes Wasser) versorgt. Ab 4 Uhr
morgens beginnt die Ausscheidungsperiode, unterstiitze diese
durch den reichlichen Frischobstverzehr. Halte das einen Mo-
nat durch, dann i3 auch abends nur Friichte, moglichst vor 18
Uhr, sonst muf3t Du wegen des grof8en Urinanfalls 6fter »aus
dem Bett«, dieser Urinflul kommt durch den erwiinschten
Kaliumanteil im Rohobst, der die gefihrlichen (toten) Salz-
mengen aus unseren Korpexn treibt. Auch wieder einen Monat
durchfiihren!

Wenn diese beiden Mahlzeiten aus rohen Friichten bestehen,
dann hast Du schon viel auf dem Wege zur gesunden Schlank-
heit erreicht. Ich kenne einen Unternehmer, der in wenigen
Monaten 45 Pfund abnahm, obgleich er die sonst iibliche
Mittagsmahlzeit (aus anderen Griinden) noch weiter af3.

Alles Grofie ist einfach, wenn Du Dein Gehirn vom alten
Ballast befreist!

Jetzt mache Dich an das Mittagessen ran, das vorwiegend aus
rohen, frischen Gemiisen bestehen sollte. Du kannst als Uber-
gangskost einige Pellkartoffeln hinzunehmen mit der nahrhaf-
ten Avocadosof3e, es sei auch etwas saure Sahne oder Butter-
milch-Yoghurt erlaubt. »Du mufit durch dieses Nadelohr
durch«, schreibt Prof. Ehret, der oft die ganze Nacht auf der
Toilette mit Einldufen und Durchfall zubrachte, um seine
aufkommenden Belastungen zu mildern. Mit Tabletten unter-
driickst Du diese nur, aber heilen konnen sie niemals. Du willst
aber doch den alten Dreck, der seit Jahrzehnten in Deinen
Dérmen und Geweben liegt, herausholen? Ehret war aber ein
schwerkranker Mann, er hatte Nieren- und Lungenschwind-
sucht und war von den Arzten aufgegeben! Jeder von uns wird
bei dieser Reinigung einmal riickfillig, aber beginne unerschiit-
terlich die Fortsetzung dieser Ubergangsperiode. Am Ende
strahlt Dein gereinigter, gesunder Kérper im Sonnenlicht!

Vergleiche Dich dabei nicht mit anderen Menschen, die trotz
total falscher Kost, trotz Schnaps, Zigaretten und Bohnenkaf-
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fee anscheinend alles vertragen konnen und duflerst »mobil«
erscheinen, diese Tduschung kommt ihnen spiter teuer zu
stehen. Plotzlich und unerwartet (in Wirklichkeit langsam,
aber sicher) sind sie kaputt! Diese Leute sollten sich immer
wieder bei ihren Vorfahren bedanken, daf sie so gute Chromo-
somen mitbekommen haben! Tote, gekochte Kost mit Salzen
und Gewiirzen bringt einen Rohkdostler schon... »aus dem
Tritt«! Eine feine Maschine reagiert sofort!

Are Waerland kaufte sich wihrend eines US-Besuchs auf
einem Marktstand »groe, priachtige Brombeeren«. Die Nacht
darauf wurde Waerland sterbenskrank, er dachte wirklich
daran, sein Ende wire gekommen. Bis ihm einfiel, daf diese
»Kunstbrombeeren« mit starken Giften wie Insektiziden und
giftigen Diingemitteln »produziert« wurden. Nach diesem Er-
eignis reiste er sofort zuriick. Das war vor ca. 60 Jahren, welche
weitere Verseuchung hat die Umwelt heute durchgemacht! Ich
glaube aber, daf3 die Reaktion eher von einem bereits latent
kranken Organismus Waerlands kam, denn seine falsche Ge-
treidekost mit zu vielen Kartoffeln iiberfiillt alle Verdauungs-
organe, so daB fiir das gesunde rohe Obst und Gemiise kaum
noch Platz vorhanden ist. Ferner hat die groe Menge Obst-
sdure die bereits gdrende Getreidemaische »in grole Aufruhr«
versetzt! Waerland wullte nichts von der reinen Obstnahrung
und ihrer erforderlichen Kombination. Siehe Obstartikel. Wir
merken bei unseren jdhrlichen Aufenthalten in Florida bei
reiner Obst/Gemiise-Nahrung nichts trotz viel stirkerer Bela-
stung heute! Wenn Du schlank werden willst, muf3t Du aber
jegliches Getreide meiden, auch das versteckte Mehl, das sooft
als Bindemittel bei Sof3en verwendet wird. Du bist dann Sieger
nicht nur iiber Fettsucht, sondern auch iiber den banalen
Schnupfen, der meistens ein Brot- und Getreideschnupfen ist.
Du siehst doch selbst, wie diese Brotsdure aus Deiner Nase
wieder herauskommt. Das hat rein gar nichts mit dem harmlo-
sen Wind zu tun, sondern nur mit Deiner inneren Verschmut-
zung. Wiren es wirklich die frische Luft oder die Kilte, dann
miiBten die Tiere dauererkiltet sein! Freue Dich also iiber den
reinigenden Schnupfen, ein Krebskranker bringt diese »ge-
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sunde« Auflosung der Gifte nicht mehr fertig. Es gibt Professo-
ren, die Schlacken im Korper verneinen, weil sie in den toten
Zellen unter ihrem Mikroskop diese nicht entdecken. Braucht
man dazu ein Labor, wenn Nasen und Rachen in Massen diesen
Dreck verlassen? Arme Theoretiker! Ich werde darauf noch
ausfiihrlich eingehen!

Mit Getreide beginnt die Fettsucht, sie wird Dich so lange
quilen, bis Du die Ursache beseitigt hast: Brot, Brotchen,
Friihstiicksflocken, Miisli, Mehl und Zucker! Und vorerst auch
die beliebten Kartoffeln, auch wenn diese nicht ganz so schéd-
lich wie die Korner sind. Sie erzeugen aber auch Kleister und
sind gekocht, also tot!

»Wenn die Leute sich richtig erndhren wiirden, wdre eine
Operation unnétig!«

Professor Hotema: »Experten, die ihre Behauptungen auf
grofle eigene Erfahrungen stiitzen, berichten, daf3 Getreide,
Knollen und Mineralwasser den Korper mehr als Fleisch zersto-
ren/« Auch ich sage das in diesem Buch und wihrend meiner
Vortrige immer wieder, da3 die Verzehrer von ausgekochtem
jungen Fleisch (aber kein Schweinefleisch) ohne die (Urin-)
Briihe viel besser dran sind als die Korner-, Kartoffel-, Zucker-
und Honigesser! Siehe auch mein 1. Buch von 1975 »dick +
krank«!. Dabei nehme ich natiirlich nichts zuriick, was ich in
diesem Buch tiber Fleischkost ausfiihre!

»Bessere und schnellere Heilresultate erhdlt man durch
Fasten. Alle Heilkraft dieser Erde liegt im Korper selbst.
Medikamente >kuren< nicht! Kuren beseitigen nicht die
Ursachen der Erkrankungen. Ursachen sind aber die
Menschen selbst mit ihrer jahrhundertelangen falschen
Lebensweise!«

(Prof. Hilton Hotema)
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Siehe, die vollig verriickte Obstkost (Stahlkopf) macht Dich
krank! Aber die degenerierte Kochkost mit Kaffee, Schnaps
und Zigaretten macht Dich gesund? Welches Gehirn kann nur
so verriickt denken? Die unheilvolle, falsche Lebensweise
bringt Dir nur eine kleine Schonfrist. Die Natur 148t sich
niemals fiir dumm verkaufen, sie wird ihren (dann aber viel
hirteren) Tribut fordern! Vergif3 nie diese Wahrheit!
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Rheuma - Gicht - Ischias

Viele Erndhrungsforscher glauben, dafl Fleischprodukte als
Harnsiureerzeuger die Hauptverursacher rheumatischer Er-
krankungen sind.

Sicher sind die Harnsdureiiberschiisse mitbeteiligt, beson-
ders bei der Gicht. Im Gegensatz zu den tierfressenden Tieren
(die iibrigens alles roh, lebendig vom Tier verzehren) haben wir
Menschen nicht das Enzym Urikase, das sofort die Harnsdure
auflosen kann. Daher ist die Umwandlung von Harnsduren zu
dem leichter abzubauenden Harnstoff fiir uns so schwierig.
Ferner haben tierfressende Tiere einen viel kiirzeren Darm, so
daB die Verweildauer stark herabgesetzt wird. Ein weiterer
wichtiger Hinweis der Natur, daf3 unser Organismus nicht fiir
eine Fleisch- und Fischverdauung vorgesehen ist! Aber die
verkleisternden, klebrigen Sduren aus den gekochten und ge-
backenen Brot/Getreideprodukten sind viel schlimmer. Diese
verstopfen fortwihrend alle Lymph- und Filtriersysteme, ver-
hindern einen fliissigen Blut- und Siftestrom und ziehen das
lebensnotwendige Kalzium aus den Knochen und Zdhnen.

Da der Schleim aus diesen gekochten Stoffen kaum abbaubar
ist, macht unser Korper ab und zu eine Gewaltkur, so daf3
dieser Kleister als Schnupfen wieder herauskommt. Geht die-
ser Schleim tiefer, so nennt man solche Erkrankungen: Bron-
chitis, Lungenentziindung oder Asthma.

Krebsentdeckung bedeutet ja zumeist Endstation, und die-
sen letzten Weg verdankst Du in erster Linie dem Verzehr
schlackenarmer Tierleichenkost und dem gebackenen Getrei-
deschleim! Wenn es also iiberall im Korper »zieht und
knirscht«, so klage die Kleisterkost an, die Du téglich in Dich
hineinschlingst. Uberlege einmal selbst, was alles so am Tag
zusammenkommt, dann solltest Du Dich iiber Dich selbst
beschweren, der Du gedankenlos alles hinunterfutterst, was
Dir vorgesetzt wird!

Alle Starkenahrung, die nicht verwertet werden kann, ver-
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mindert unsere Vitalkraft! Unverarbeitete Starke sollte in un-
serem Korper nicht vorkommen, da wir Stiarke nur als Glyko-
gen in der Leber und den Muskelzellen als standige Kraftre-
serve speichern konnen. Stirke ist nicht wasserloslich, unser
Organismus kann reine Stédrke nicht lagern, sondern muf} diese
immer sofort verarbeiten oder ablagern!

Jede iiberfliissige Starke muf in Fett umgewandelt werden!
Da bei der reichlichen Brot/Getreidekost unser Korper iiber-
fordert ist, vermindern die schleimigen Massen stdndig unsere
vitale Kraft! Die iiberzihlige, tote Stirke aus dieser Kost ist
also unnatiirlich, kréfte- und nervenzehrend!

Friichte aber sind positive Stimulanzien!

Sowohl gekochte Fleisch- als auch Getreidekost schmeckt ohne
Salz und Gewiirze nicht, sie bendtigt als ausgelaugte, tote
Leichennahrung diese immer schéddlichen Zutaten, verbunden
mit den schwer verdaubaren Fetten, die isoliert in der Natur
auch nicht vorkommen. Der Mensch produziert diese in den
Fabriken und Meiereien. Thre »Fabrikware« Milch wird homo-
genisiert, pasteurisiert und sterilisiert. Sie wird nur wegen der
langeren Haltbarkeit in den Regalen zum Nachteil des lebendi-
gen Korpers degeneriert!

Da die falsche »gutbiirgerliche« Kost (gbK) in dieser Zusam-
mensetzung als tote Nahrung schwer »im Magen liegt«, beno-
tigt man weitere Stimulanzien, um diese Mischung ertréglich zu
machen, wie Schnaps, Zigaretten, Kaffee, Tee oder gar Maa-
lox, ein Alu-Produkt, wegen des Sodbrennens.

»Nimm einen Underberg, und Du fiihlst Dich wohl«, heif3t
der Slogan, dieser stimmt fiir die Kasse der Firma, aber fiir
Dich? So wird das Ubel zwangsweise in den empfindlichen
Darmkanal getrieben. Der geschundene Korper soll dann
selbst sehen, wie er damit fertigwird!

Da gibt es ja auch noch Aspirin, und wenn der verstopfende
»Kram« nicht wieder hinaus will, unzéhlige Pillen. Irgendwie
werden wir die Symptome schon unterdriicken! Auflerdem
Penicillin, wenn die »bosen« Bakterien helfen wollen, unseren
Fraf3 zu beseitigen.
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Aber Obst mit seinem hohen Anteil an Vitamin C ist das
bessere, unschédliche Penicillin! Weiter enthilt es alle lebendi-
gen Vitamine und Mineralstoffe, sie sorgen fiir die Verfliissi-
gung der Schlacken, sie fegen, wie ein Besen, den Boden
sauber. Gerade die sdurehaltigen Friichte, die im Endabbau
immer basisch sind, garantieren aufgrund ihrer raschen Verfiig-
barkeit (D-Zug-Verdauung) dafiir, dal unser Korper sofort
mit der Reinigung beginnen kann. Friichte sind unsere Ziind-
kerzen! Keine Nahrung, auch Obst nicht, kann direkt heilen.
Es gibt keine sogenannte Heilnahrung (auch keine Heilmedizin
oder -kuren). Alle sogenannten Diiit-Kuren sind unsinnig! Nur
unser Organismus heilt in seiner Weisheit ganz allein, wie eine
Wunde ohne unser Zutun heilt! Man muf3 ihm nur die Gelegen-
heit geben und sich nicht immer wieder »vollstopfen«. Er muf}
dann die unniitzen Schlacken wegrdumen und kommt nicht
zum eigenen Heilen! Einige Tage Fasten und anschlieBend nur
Obstkost, das sind die besten Heilquellen fiir alle Krankheiten!
Du weiBt doch noch, was alte chinesische Arzte sagten: »Y der
Nahrung fiir Deinen Korper, ¥ fiir den Arzt!«

Wer die »gutbiirgerliche Kost« (gbK) vertragen kann, ist
bereits krank und hat noch einen weiten Weg zur Vollgesund-
heit vor sich. Sein Korper hat sich arrangiert, aber die Stinden
gegen das Naturgesetz sind tief eingegraben und angesammelt.
Die Natur vergif3t nie, frither oder spéter kommt die gerechte
Strafe, zumeist unerwartet...! Starkereiche Nahrungsmittel
wie Getreide und Kartoffeln sind aber schleichende Gifte, die
leider erst spéter ihren Tribut einfordern!

Der bekannteste und wohl konsequenteste deutsche Lebens-
reformer war Walter Sommer, Ahrensburg bei Hamburg. Er
starb erst 1986, zwei Monate vor seinem 99. Lebensjahr. Ich
besuchte ihn einmal vor ca. 17 Jahren in seinem Haus, ein
weiteres Mal im Herbst 1985, wenige Monate vor seinem Tod.
Walter Sommer lag schon stindig im Bett, hatte téglich Durch-
fall, vergal} sofort alles wieder. Durchfall ist immer ein Zei-
chen, da3 der Korper sich von Giften befreien will. Sommer hat
die Rezeptzusammenstellung in seinem Buch von seinem »Leh-
rer« Dr. Drews, Chicago, iibernommen. Diese Kombinationen
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entsprechen nicht den Erkenntnissen der NH. Obst, Gemiise,
Niisse und besonders Erdniisse wurden gemischt, dabei sind
Erdniisse als Hiilsenfriichte abzulehnen. Auch die guten Niisse
sollten am besten fiir sich allein genossen werden. Seine Re-
zepte enthalten auch zu viele Obst/Gemiise-Sorten. Die Mono-
Kost ist immer die beste und fiihrt nicht zur GefriaBigkeit. Du
weiBt, alle Worte mit »iiber« taugen nichts, wie Uberessen,
-sex, -stre} usw.! Seine Aversion gegen Obst allein hilt den
Argumenten nicht stand. Zu den Friichten gehoren Niisse
(auch Friichte), Friichte tragende Gemiise, wie Tomaten usw.,
auch die fettreiche Avocado. Wir bekommen also Fette genug.
Wir sehen an Sommer aber, da3 der Korper selbst ein Durch-
einander von Stoffen verzeiht, wenn diese nur frisch und roh
sind, sogar bis 100 Jahre! Ich versuchte, Sommers Essensplan
zu korrigieren, und empfahl bis 1 Liter rohe, frische Obst- und
Gemiisesifte, besonders den Provitamin-A-reichen Karotten-
saft. Nach Umstellung auf »meine« Linie rief mich Frau Som-
mer wenige Wochen spiter erfreut an, ihr Mann wiirde derar-
tige Fortschritte machen, daf} er sicher im Friihjahr wieder mit
seinen geliebten Hunden im Garten spazierengehen konne.
Doch der Schein trog, seine Lebenskrifte waren erschopft,
auch durch die jahrelangen Querelen um seinen Besitz, den er
einem Verwandten iiberschreiben lief3.

Wer war nun Walter Sommer wirklich? Er wurde als Sohn
eines Bauunternehmers in Rendsburg als schwichliches Kind
geboren, von der Familie deswegen schlecht behandelt, so da3
er schon in seinen jungen Jahren an Selbstmord dachte. Er
wanderte dann als Elektriker in die USA aus, wo sein von
Geburt an schwacher Korper erst recht erkrankte. Er bekam in
den Staaten aber schon sehr frith Kontakt mit der Naturheilbe-
wegung, lernte Dr. Drews in Chicago kennen, einen der damals
fiilhrenden Ernédhrungsforscher. Er stellte seine Erndhrungs-
weise um und gesundete.

Zuriick in Deutschland griindete er in der Stadtmitte von
Hamburg seinen SommerVerlag-Versand mit Naturprodukten
wie Niissen, Trockenfriichten. RegelmiBig gab er seine »Haus-
mitteilungen« heraus, die fiir mich auch heute noch wertvolle
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Erkenntnisse erhalten. Seine Lehre basiert ausschlieBlich auf
den Naturgesetzen. In diesem Zusammenhang mit der Getrei-
dekost hat er fast in jeder Ausgabe die Gefdhrlichkeit dieser
Nahrung mit den schleichenden Folgen angeprangert.

In seinen »Hausnachrichten Nr.90 v. Sept./Okt. 1967« be-
schreibt er nach langem Schweigen unter »Liesel« den Tod
seiner geliebten Frau, der ihn schwer erschiitterte. Um das
Andenken dieses fithrenden diitschen Forschers der Naturkost
aufrechtzuerhalten, mochte ich wesentliche Passagen daraus
hier bringen:

»Wer meine Frau Elisabeth gekannt hat, kann vielleicht ermes-
sen, welch einen Schmerz ihr Heimgang in meiner Seele aufgeris-
sen hat. Ein Leben lang haben wir zusammen geplant, im
Gedankenaustausch aufkommende Schwierigkeiten miteinan-
der iiberwunden. Wir haben Schmerz und Trauer miteinander
getragen. Nicht immer zeigte uns das Leben seine Sonnenseite.
Manch herben Schmerz hief3 es zu tiberwinden, und in der
Uberwindung wurde unser Bund gefestigt mit dem Ziel, der Welt
zu zeigen, worin die Menschen gefehlt haben. Wir haben uns
bemiiht, nach unseren Kriften und Erkenntnissen die Ursachen
aufzuzeigen, die dem Verfall der Menschheit zugrunde liegen.
Wir haben gezeigt und nachgewiesen, warum die landesiibliche
Erndhrung mit blutigem Tiermord und dem Verzehr von Tierlei-
chenfleisch den Charakter des Menschen verdirbt und seinen
Verstand in eine teuflische Kreisbahn zwingt, die ins Verderben
fithrt und der Menschheit durch Herrschsucht, Gewalttat, Krieg
und Krankheit den Untergang zu bringen droht.

Gemeinsam haben wir auf Reisen und Tagungen versucht,
neue Gedanken zu fassen und nutzbringend zu fordern. Aber
wie kldglich sind alle Versuche der Wissenschaft bisher geschei-
tert, das Geschick der Menschen in gesunde und friedliche
Bahnen zu leiten. Solange die Wissenschaft und ihre Diener
unter der Voraussetzung arbeiten, daf} die landesiibliche Erndh-
rung mit Tierleichenfleisch, Brot und Milch die den Organen des
Menschen und seinem Korper gemdf3e Erndhrung ist, fiihrt die
unrichtige Voraussetzung zu unrichtigen Folgerungen und damit
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zu leidvollen Katastrophen im Leben des einzelnen Menschen
und der Volksgemeinschaften.

Wir haben erkannt: Die Grundlage der Erhaltung des Lebens
in voller Gesundheit und Leistungsfahigkeit ist und bleibt die
Erndhrung durch pflanzliche Kost in Form von Friichten, Ge-
miisen und Niissen in dem Zustand, wie sie gewachsen sind. Das
Gebot der Erhaltung des Lebens lautet doch:

»Siehe, ich habe Euch gegeben alles griine Kraut, das (auf
hartem Stengel) Samen ausstreut iiber die ganze Erde, und jeden
Baum, an welchem samentragende Frucht ist, das sei Eure
Speise!««

Auf diesen fundamentalen Satz aus der Genesis 1/29 hat Som-
mer stiandig in allen seinen Schriften mit nie ermiidender Kraft
hingewiesen! Auf eine solche Nahrung und nur auf diese Art
der Nahrung sind der Kérper des Menschen und seine Organe
aufgebaut!

»Die Ackernahrung, sowohl die iiber den Umweg durch den
Magen des Tieres in Form von Fleisch, Milch, Eiern usw., und
das Brotgetreide steht unter dem Fluch Gottes, der da lautet:
>Verflucht sei der Acker, (um der Nahrung willen, die Du darauf
baust).< Diesen Fluch Gottes, der auf dem Acker und damit auf
dem Brotgetreide liegt, hat meine Frau nie begreifen konnen!

Da nun meine Liesel sich nicht von Brot und gekochtem
Gemiise trennen konnte, so geniigte der Unfall eines Oberschen-
kelhalsbruchs und die unverniinftige Verleimung und Abschnii-
rung des Fufles bei der Stillegung des Beines, um den durch die
Brot- und gekochte Getreidebrei- und Gemiisenahrung ge-
schwdchten und nicht mehr voll lebensfihigen Kérper in hinter-
hdltigster Weise einem langsamen, aber sicheren Tode entgegen-
zufiithren. Warum schreibe ich das alles? Ich hoffe, es konnte
mancher Familie zur Warnung dienen und helfen, die natiirli-
chen Gesetze der Lebenserhaltung in bezug auf die Erndhrung
klarzustellen.

In ihrer langen Leidenszeit habe ich meine Frau gepflegt und
bin die letzten Jahre nicht von ihrem Krankenlager gewichen, als
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die fortschreitende Versteifung der Glieder und Muskeln sie fast
hilflos machte. Und doch zerrif$ ihr Tod mir Herz und Seele!«

In denselben Hausnachrichten schreibt Sommer dann unter:
»Brot fiir die Welt!« (ein Slogan der Kirchen), um fiir die
Entwicklungsldnder zu sammeln, noch einmal ausfiihrlich iiber
die Schiadlichkeit der gebackenen und gekochten Brot- und
Getreidenahrung.

»Nachdem mir meine Lebensgefdhrtin nach langen Leidensjah-
ren genommen wurde, liegt es mir vor allem am Herzen, wie
schon sooft, auf die Gefahren der Brot- und Getreidenahrung
hinzuweisen. >Brot fiir die Welt< ist der Werberuf an die satte
Welt der >reichen< Industrieliander.

Diese Lénder erndhren sich von Ackerbau und Viehzucht als
ihre Nahrungsgrundlage, die aus der Erzeugung von Fleisch,
Milch, Eiern, Brotgetreide usw. besteht, erganzt durch die Beute
der Jagd und des Fischfangs aus den Fliissen, Seen und Meeren.
Diese Industrieldnder rationalisieren ihre Fertigung, aber in
ihrer Erndhrung ist es noch nicht Allgemeingut geworden, mit
welch einer Verschwendung dort gearbeitet wird. Allein die
Fleisch- und Milchversorgung verschlingt bis zu 85% der aufge-
wendeten Ackerfliche.

Es wdre daher richtiger, sich zu iiberlegen, wie man sich ohne
den Umweg iiber den Tiermagen erndhren konnte. Man wiirde
dann die rein pflanzliche Nahrung gartenmdflig erzeugen miis-
sen. Dabei wiirde man erleben, welch eine Unmenge von Krank-
heiten der Genuf3 von Tierleichen und Kadavern im menschli-
chen Korper hervorruft. Dem Ursprung dieser Krankheiten wird
deshalb nicht nachgeforscht, weil die Wissenschaft von heute
voraussetzt, daf3 diese heutige landesiibliche Erndhrung von
Anfang an die dem Menschen natiirliche sei. Nun miissen wir
aber versuchen, uns in die Anfangszeiten zuriickzuversetzen, in
denen zuerst Menschen auf der Erde auftauchten und zu ihrer
Lebenserhaltung Nahrung suchten, die sie auch ohne Werkzeug
und Feuerbehandlung verzehren konnten. Die Natur mufite den
Menschen mit Organen versehen, die auch diese einfache, rohe
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Pflanzennahrung, wie sie gewachsen war, verarbeiten konnten.
Was der Mensch vorfand, waren Gras und Krduter, Wurzeln
verschiedenster Art, dazu Bdume und Striaucher. Obst und
Gemiise bot sich ihm der Jahreszeit entsprechend, aber er mufite
standig danach suchen. So suchte er sich, was seinem Gaumen
zusagte. Er hatte kein Werkzeug, so mufte er tiichtig kauen und
hatte daher ein kriftiges Gebif3.

Aber der Mensch hatte gegeniiber dem Tier einen Verstand, so
wurde er allmdhlich Gartner, so daf3 er schmackhafte Pflanzen
anbauen konnte. Wie sollte er auf den Gedanken kommen, die
friedliche Tierwelt um ihn herum zu toten und zu verzehren, da
er weder Waffen noch Werkzeug besaf3? Er hatte auch kein
Raubtiergebif3 mit Reif3zdhnen, er hatte nur einen kleinen Mund
mit Zdhnen, der nur fiir eine rohe Pflanzennahrung mit Obst
und Niissen ausreichte.

Es ist nun keineswegs nachzuweisen, daf} sich im Laufe der
jahrtausendealten Ef3gewohnheiten seine Organe gewandelt hit-
ten. Sie blieben von Beginn an dieselben! Solange sich nun der
Mensch der Nahrung roh bedient, fiir die ihn die Schopfung
bildete, wird ihm sein Korper durch strahlende Gesundheit und
frohliche Schaffenskraft danken.«

Den Fleisch verzehrenden Erndhrungswissenschaftlern in ih-
ren Labors kommen keine Zweifel an der Richtigkeit ihrer
heutige iiblichen Kochkost, weil die ganze Umwelt sich ja so
erndhrt. Auch ihnen setzt die Hausfrau Suppen mit Braten,
gekochtem Gemiise und Nachtisch vor. Sie kommen nicht auf
den Gedanken, den menschlichen Korper als lebendes Wesen
zu betrachten! Das Elektrische, Magnetische, die Schwerkraft
kann man im Labor nicht sehen, das ist der Unterschied
zwischen tot und lebendig! Ich verweise auch auf die Beispiele
in diesem Buch! Jeder kann die Richtigkeit der pflanzlichen
Roherndhrung durch Umstellung seiner Erndhrung selbst
nachpriifen. Er wird Gesundheit wieder bekommen und ein
gesundes Alter erreichen! Dann kam der Ubergang zu einer
Erndhrung mit Tieren. Sie wurden zunichst zur Besédnftigung
scheinbar boser Geister mit religioser Inbrunst geopfert, dann
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bei religiosen Feiern aber verzehrt und wurden so triigerische
Beweise von Kraft und Schonheit. Aber offensichtlich kamen
statt dessen Krankheiten mit seuchenhaften, lebensbedrohli-
chen Erscheinungen. Tierkorper mit ihren Leichengiften sind
nichts weiter als Stimulanzien, die wahre Gesundheit nur vor-
tauschen! Nachdem die Sucht auf Tierleichenfleisch zur unstill-
baren Begierde im Leben der Menschen wurde, begann die
Viehzucht und zur Erndhrung dieser Tiere Weide- und Acker-
wirtschaft. Der Garten und seine Erzeugnisse wurden ver-
driangt und vernachldssigt. Da nun aber die ausschlieliche
Erndhrung iiber das Tier den Menschen recht schnell zu Siech-
tum und frithem Tod fiihren wiirde und der Garten beim
Verzehr von gekochtem Gemiise keine Kraft mehr geben
konnte, sann der Mensch auf eine kriftige Ergidnzung seiner
Fleischspeisen.

Bei der Erzeugung von Viehfutter ziichtete man aus wilden
Grisern Kornerfriichte, die auch ihn zusitzlich ernidhrten. Die
so entstandenen Korner wurden mit Hilfe des Feuers gebak-
ken, wobei wiirzige Zusdtze und Gérungsvorginge solche
Brote schmackhaft machten. So wurde iiberall Fleisch und
Brot, gekochtes Gemiise und gekochte Getreidebreie die
Speise der Menschen! (Ohne das giftige Salz schmeckt das
totgebackene Zeug nicht.) Aber ich hére den Einwand: Brot-
und Getreidespeisen sind doch auch pflanzliche Nahrung, was
ist dagegen zu sagen? Nun, praktisch alles daran ist fiir den
menschlichen Organismus nicht geeignet! Im rohen, reifen
Zustand sind die Korner zu hart, um sie mit Genuf3 kauen zu
konnen. Gebacken und gekocht sind aber alle Getreide und
alle Speisen daraus von Ubel!

Magen und Darm des Menschen konnen nur einfache Zuk-
kerformen, wie sie uns das Obst in Form von Trauben- oder
Fruchtzucker liefern oder von zweifachgebundenen Arten, wie
sie in silem Wurzelgemiise und den griinen Bldttern der
Gemiise und Kréuter vorhanden sind, leicht und ohne Schwie-
rigkeiten in Blutzucker verwandeln. Damit ist die Vorausset-
zung fiir eine gesunde Kraftentwicklung und den richtigen
Neuaufbau von Muskeln, Organen und Knochen gegeben.
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Brotgetreide aber bietet Zuckerformen in Gestalt von vielfach
gebundenen, schwerloslichen Stirkearten. Diese Getreide-
stidrke kann in kleinen Mengen im rohen Zustand bei kriftigem
Kauen durch den Mundspeichel in einfache Zuckerformen
umgewandelt und dadurch vom Korper assimiliert werden.

Durch die Feuersglut im Backofen und in dem Kochtopf aber
verwandelt sich die Stirke in Kleister und verhirtet dadurch die
Zuckerformen, ja, sie wird unloslich fiir die Verdauung, weil
die Breie kaum gekaut werden. Die verkleisternden Zuckerfor-
men konnen nicht aufgeschlossen werden! Aber die Menschen
aller Volkerschaften und Rassen auf dem ganzen Erdenrund
essen Brot und Getreidezubereitungen, selbst dort, wo Fleisch-
nahrung aus religiésen Griinden verpont ist!

Ist denn nun die Brot- und Getreideesserei dem Menschen
und seiner Gesundheit so zutréglich, wie diesen Speisen nach-
geriithmt wird? Brot und gekochte Getreidezubereitungen kon-
nen sehr gefahrliche Krankheiten hervorrufen, die zudem noch
im Gegensatz zu Fleischspeisen schmerzlos verlaufen, bis es
meistens zu spét ist!

Man denke doch nur einmal an die Zuckerkrankheit, von der
alte Menschen fast immer geplagt werden, aber an der heute
selbst junge Menschen und Kinder sterben. Diese entsteht
durch die vom Speichel nicht umgewandelte, verkleisternde
Stdarke. Besonders im Alter, wenn die Organe ihre Spannung
verlieren, kann diese nicht umgewandelte Stidrke die Diinn-
darmschleimhaut durchdringen (Osmose). Sie geht dann mit
dem Pfortaderblut in die Leber, ruft dort krankhafte Erschei-
nungen hervor, geht weiter in das Blut, um dann im Harn,
zusammen mit den anderen Stoffwechselriickstinden, als dia-
betische Zustidnde bezeichnet zu werden.

Da nun aber die gekochte Gemiisenahrung oder die gekoch-
ten und gebackenen Getreidespeisen die Erdmineralien, das
heift, die basischen Grundstoffe der Erde nicht mehr im (orga-
nischen) gewachsenen Zustande erhalten, fehlen dem Organis-
mus wesentliche Grundlagen. Die Feuershitze hat diese wichti-
gen Mineralien aus ihrem feinstofflichen, organischen Zustand
herausgerissen und in grobstoffliche, vom Korper nicht ver-
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wertbare Formen umgewandelt. So kann das Insulin der
Bauchspeicheldriise nur unter erschwerten Bedingungen den
Zuckerstoffwechsel regeln. Auch die zerstorten Vitamine feh-
len fiir den wichtigen Aufbau der Blut- und Gewebezellen, so
daB letzten Endes der Korper mit seinen Milliarden von Zellen
zusammenbricht!

Zuckerkrankheiten haben ihre Ursache in erster Linie im zu
groBen Konsum von Brot/Getreide und im hohen Eiweifiver-
zehr. Das siile Obst ist vollkommen unschuldig!

Ahnlich ist es mit der Fettsucht, die durch die Anreicherung
unrichtiger Zuckerformen zwischen den Geweben als eine
Vorlduferin der Zuckerkrankheit bezeichnet werden kann. Die
aus der verkleisterten Getreidestéirke im Brot und in gekochten
Getreidebreien ins Blut gelangten unrichtigen Zuckerformen
sind nun nicht mehr so leichtfliissig und feinstofflich vorbereitet
wie die natiirlichen, lebensvollen Zuckerformen im Obst und
Gemiise. Diese machen deshalb das Blut schwerfliissig, in den
feinen Kapillaren der Blutbahnen kommt es zu Stauungen,
besonders beim Riickflul des verbrauchten Blutes in den Ve-
nen. Das sind dann die Krampfadern mit ihren Geschwiiren
und Entziindungen, offene Beine, Wasseransammlungen in
den Beinen usw.

Der sich aus der verkleisterten Getreidestirke bildende Blut-
zucker kann in den feinen Lungenbldschen und -gefidBen nicht
in rotes Blut verwandelt werden. Zunichst miissen alle
schleimbildenden Stoffe ausgeschieden werden. Das geschieht
durch den allzugut bekannten Auswurf dieser Schlacken. Er-
gebnis: Uberlastung der Bronchien mit Husten und Heiserkeit
als Vorstufe der Bronchial- und Lungenentziindungen mit Bil-
dung von Geschwiiren. In solchen schleimbildenden Abfillen
finden dann die tiberall lauernden Bakterien und Mikroben den
besten Nédhrboden. Ist es da ein Wunder, wenn Lungen-
schwindsucht die Folge ist?

Sammelt sich dieser verkleisternde Zuckerschleim aber in
den anderen Organen oder gar den Nervenbahnen an, dann
finden die Tuberkelbazillen dort einen wunderbaren Nihrbo-
den zur Entwicklung weiterer Krankheiten. Wie erwihnt, ver-
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laufen alle diese Krankheiten schmerzlos! Erst im fortgeschrit-
tenen Zustand machen sie sich unangenehm bemerkbar. Wenn
dann nicht entscheidend durchgegriffen wird, werden diese
Krankheiten chronisch und verursachen sehr oft langes
Siechtum!

Aber Brot und Getreidespeisen haben noch eine allen Haus-
frauen bekannte Eigenschaft: sie sduern an der Luft, d. h., sie
bilden eine hervorragende Maische als Grundlage zur alkoholi-
schen Vergirung. Die Zuckerstoffe 16sen sich bei dieser Gi-
rung in Alkohol und Kohlensdure auf. Kommt nun diese
Getreidespeise aber in den warmen Korper des Menschen
(37°), dann wird diese alkoholische Girung erst recht in Gang
gesetzt. So entstehen aus dieser »Nahrung« Alkohol und Koh-
lensdure, die, wie alle Sduren, gefihrliche Eigenschaften ha-
ben, besonders im Anfangsstadium. Sie muf} sich ndmlich
sofort neutralisieren und reif3t deshalb die basischen Mineral-
stoffe aus der Magenschleimhaut. Das ist dann die Ursache so
vieler Magen- und Darmschleimhautentziindungen sowie Rei-
zungen bis zur Geschwiirbildung!

Immer neue Mengen dieser Maische aus Brot- und Getreide-
speisen kommen in den Magen, der nie zur Ruhe kommt! Diese
vervielfachte Gérung verursacht dann Darmkatarrhe, Lih-
mungen, Verstopfungen, wie in Vollwertheimen die leidenden
Gesichter der Teilnehmer an diesen Essen zeigen! Alles wird
noch verschlimmert durch den gebildeten frischen Alkohol.
Dieser steigt, wie allgemein bekannt ist, in den Kopf, lahmt
dort die Nerven und erzeugt Benebelung = sprich Trunken-
heit!

Da nun die bei der Magengirung entstehende Kohlensdure
als gasformige Substanz sich ausdehnen will, so treibt sie den
Magen auf: der bekannte Magendruck ist die Folge! Diesen
Druck versucht man dann zu tiberwinden mit mindestens 15%
Alkohol, weil dann die Giarung aufhort. Daher das angenehme
Gefiihl bei einem Schnaps! Ist es Dir jetzt klar, woher die
Trunksucht kommt? Sie entsteht aus der Kiiche und dem
Backofen und ist bei allen Getreidespeisen verzehrenden Vol-
kern heimisch! Die gekochte Kartoffel als Zuspeise bei fast
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allen Hauptmabhlzeiten entwickelt durch den in der Kochhitze
verkleisternden Stirkegehalt gleiche oder dhnliche Eigenschaf-
ten wie das Brotgetreide und die gekochten Getreidezuberei-
tungen! Da aber die Kartoffel durchweg als Zuspeise zu
Fleischmahlzeiten gegessen wird, so wirken sich die Schaden
oft in verstarktem Mafle aus. Die Schiden der Fleischspeisen
werden durch die Kartoffeln keineswegs aufgehoben, sondern
im Gegenteil verstiarkt! Magendruck und Gérung werden noch
grofler durch die Giftstoffe aus dem Fleischstoffwechsel.
Schwere Magenverstimmung mit schlimmen Darmerkrankun-
gen sind die Folge!

Nun wird aber das Vollkornbrot wegen seines Gehaltes an
Mineralstoffen in den Randschichten mit aufbauendem kréfti-
gem Inhalt so sehr gepriesen. Stimmt das mit der Wirklichkeit
iiberein? Ich wiederhole: In der Backhitze werden die erdigen
Grundstoffe aus ihren gewachsenen Verbindungen gerissen,
die meisten Vitamine, Enzyme, Wuchsstoffe, Mineralien zer-
stort oder wirkungslos gemacht. Die Kleberschicht in der Hiille
des eigentlichen Stirkekerns im Verbund mit den Erdminera-
lien enthélt sehr viel Phosphor. Da die organischen, natiirli-
chen Verbindungen aber durch die Feuerbehandlung geldst
werden, entsteht freie Phosphorsiure, die sich immer schnell-
stens abzubinden versucht. Sie bildet dabei phosphorsaure
Salze. Phosphor hat aber die gro3te Affinitdt zu Kalzium und
sucht sich daher mit Vorliebe Kalkstoffe zur Neutralisation. Da
aber Getreide kalk- und magnesiumarm ist, erfolgt die Abbin-
dung aus unseren Zihnen und Knochen! Muf3 man sich noch
wundern, daf3 gerade die Verzehrer von Brot und gekochtem
und gebackenem Getreide ein schlechtes Knochengeriist ha-
ben, schaue auf die krummen Riicken und Beine, die vielen
Hiiftoperierten! Um alle diese Schidden zu vermeiden, lasse
man diese »guten« Kornerfriichte total weg, es fillt dann auch
die Umstellung auf eine gesunde Rohkost viel leichter.

Es gibt reichlich Obst, Gemiise und Niisse auf der Welt, um
alle Menschen hervorragend und gesund ernéhren zu konnen,
so daf der teure Umweg iiber den Tiermagen allein die Ursache
der groBen Hungersnote auf der Welt ist. Wo eine Kuh satt
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wird, konnten bei rein pflanzlicher Roherndhrung 10 Men-
schen satt werden. Wenn z. B. in Indien neben den jetzt ca. 800
Mill. Menschen noch 250 Mill. Rinder gehalten werden, dann
rechne man sich einmal aus, wie viele Inder dort ohne Kiihe
leben konnten. Das hungernde Indien wird von (vorwiegend
auch aus religiosen Griinden gehaltenen) Kiihen direkt »aufge-
fressen«. Bdume und ganze Wilder verschwinden, weil die
Acker- und Wiesennahrung grof3e Fliachen verlangt. Wir hor-
ten: »Auf der Ackernahrung liegt der Fluch!« Diese falsche
Umwandlung der fruchtbaren Gartenflidchen erzeugt Steppen-
lander wie in Afrika. Jeder Eingriff in das Naturgeschehen wird
sich rachen! Die Inder kochen und braten auBlerdem noch aus
Angst vor Bakterien ihr herrliches Obst.

Soweit also Walter Sommer mit einigen Kiirzungen und
stilistischen Ab@nderungen von mir. Hat aber die Menschheit
von ihm gelernt? Nein, sie lebt unbekiimmert weiter. Da sie
besonders in den »zivilisierten« westlichen Landern inzwischen
reich geworden ist, wird noch {iippiger gelebt. Jede kleine
Geburtstagsfeier wird zum AnlaB3 genommen, die Freunde
besonders reichhaltig zu bedienen. Dabei sitzt man nur herum
und schlédgt sich den »Bauch voll«, ohne Bewegung und kurz
vor der Schlafenszeit.

Wie wir gesehen haben, hat selbst die erste Frau Sommer
nicht ihrem Manne voll folgen kdnnen, sie konnte nicht von
Brot und Getreide lassen und mufite daher ein Vierteljahrhun-
dert frither als ihr Mann sterben. Vergegenwirtigen wir uns
noch einmal: Walter Sommer: 100%iger Obst- und Gemiise-
rohkdostler, Liesel Sommer: dieselbe Kost mit Zusatz von Brot/
Getreide u. Kochgemiise.

Allein der Zusatz von Getreidegerichten zerstorte die Ge-
sundheit von Frau Sommer vorzeitig! Wir haben allen Grund,
immer wieder iiber diese einfache, aber erschiitternde Tatsache
nachzudenken! Die zweite Frau Sommer heiratete er erst mit 95
Jahren! Sie hat aber erst recht nicht nach seinen Prinzipien
gelebt. Sie war Gesundheitsberaterin aus der Schule von Dr.
Bruker und liebte daher mit Betonung die schiadlichen Getrei-
deprodukte. Sie starb letztes Jahr mit 66 Jahren an Krebs!
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Die langjdhrige Mitarbeiterin des Ehepaares Sommer im
Versandgeschift, Frau Emmy Schuster, fiihrt aber den Ver-
sand °® weiter. Besonders empfehlen mochte ich das umfangrei-
che Grundlagenbuch von Walter Sommer: »Das Urgesetz der
natiirlichen Ernidhrung«®°, es sollte fiir jeden ernsten Gesund-
heitsforscher eine MuB3-Literatur sein!
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Blutfette

Vorausschicken mochte ich, da nicht die Fette selbst die
alleinige Ursache der zu hohen Cholesterinwerte sind, sondern
die gebackenen und gekochten Getreidemahlzeiten sind eben-
falls Hauptiibeltater. AuBBerdem lagert sich nicht rohes Fett ab,
sondern das hitzebehandelte. Wire es anders, mii3ten auch alle
Tiere einen hohen Cholesterinspiegel haben, denn sie fressen
teilweise grof3e Fettmengen!

In den 70er Jahren habe ich umfangreiche Versuche hierin
gemacht, weil ich erbanlageméBig zu diesen hohen Blutfettwer-
ten neige. Trotz reiner pflanzlicher Kost wollten die Gesamt-
fettwerte nicht unter 1200 mg/dl fallen, ebenfalls blieb der
Cholesterinspiegel iiberhoht. Damals gab es noch nicht die
verschiedenen Arten der Cholesterine, wie HDL, LDL oder
gar VLDL-Cholesterine. Man legte nur Wert auf die Gesamt-
fetthohe im Blut.

»Vor lauter Krankheiten vergessen wir die Gesundheit des
normalen Menschen. Heute noch verlafit der kiinftige Arzt
die Fakultit, ohne wirklich zu wissen, was die Gesundheit
ist und welches ihre Gesetze sind!«

(Prof. Dr. med. Delore, Lyon)

Was habe ich nicht alles ausprobiert, ich erhohte den Roh-
kostanteil (ich war wohl Vegetarier, aber noch lange kein Roh-
kostler), dann lie3 ich alle Milchprodukte, wie Kdse und beson-
ders Quark, weg. Ich dachte, die Fette aus den Milchprodukten
seien die Ubeltiter, auch Butter verschwand vollkommen. Auf
die Scheibe Brot wurden Bananen oder Apfelmus gestrichen.
Nichts half aber, im Gegenteil, manchmal waren die Werte
noch hoher als vorher! Die Lauferei zum Labor wurde wegen
der mageren Ergebnisse ermiidend. Dann erinnerte ich mich an
Walter Sommer und lie§ alle Brot- und Getreideprodukte
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weg. Ergebnis: Sofortiger Abfall von 1200 auf 800, dann sogar
670 mg/dl (Milligramm in einem Deziliter Blut).

Hier lag also des Pudels Kern! Brot und Getreide erhohen
erheblich trotz »gesunder« Lebensweise den Blutfettspiegel.
Verursacht wird dieser also in erster Linie durch den Getreide-
schleim — sprich -kleister — und nicht durch Fett allein! Auch
tierisches Eiweifl erhoht den Cholesterinspiegel, pflanzliches
nicht (Dr. med. Dean Ornish in: Stress, Diet & Young Heart
von 1984). Folgerung: Erhohte Blutfettwerte (Cholesterine
und Neutralfette (Triglyceride) kannst Du auf die richtigen
Werte bringen, wenn Du ab sofort alles aus Getreide, ein-
schlieBlich die leider nicht gesunden Brote und Kuchen, von
Deinem Speiseplan absetzt! Den wichtigen Baustein Choleste-
rin produziert unser Organismus selbst; er ist lebensnotwendig!

»Nicht die drztliche Wissenschaft ist das Ziel, sondern die
Gesundheit der Menschen!«
(Prof. Dr. med. Werner Kollath)

Kaum zu glauben? Ich sage es Dir immer wieder: Sei Dein
eigenes Versuchskaninchen! Du wirst genau so wie ich erstaunt
sein, daf solche als »gesund« gepriesenen Nahrungsmittel wie
Getreide eine derartige Negativwirkung haben. Eines hat das
Fett den stirkearmen Kohlenhydraten voraus; man fiihlt sich
gesittigt, voll. Fiir eine ldngere Periode spiirst Du keinen
Hunger. Aber Mcleods Physiology in Modern Medicine sagt:
»Fett hat einen deutlich hemmenden Einfluf3 auf die Sekretion
der Magensifte. Die Anwesenheit von Fett im Magen verzogert
erheblich die Ausschiittung der notwendigen Verdauungssdfte
wie Pepsin und Salzsdure in die bereitliegende Nahrung! Ohne
Fett/Ol wiirden diese sofort die Aufschlieffung in Gang setzen. «

Fett hemmt aber nicht nur die Menge der Verdauungssifte,
sondern vermindert gleichzeitig die Aktivitat der Magendrii-
sen. Es schwicht die Magenkraft bis zu 50%! Dieser fettbe-
dingte Verzogerungseffekt kann zwei oder mehrere Stunden
andauern!
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Wer abnehmen muf, sollte daher Fett ganz vergessen. Bei
einer reinen Obst/Gemiiserohkost benotigst Du auch kein Fett.
Oder willst Du etwa Butter auf die Apfelscheibe schmieren?
Wer Gewicht verlieren muf3, sollte auch nicht mehr als eine
halbe Avocado pro Tag essen. Sind nun die so hoch gepriese-
nen pflanzlichen Ole besser? Nein, sie machen die gleichen
Verdauungsschwierigkeiten. In der Natur gibt es keine isolier-
ten Ole und Fette, sie sind auch Fabrikware! LaB die fetthal-
tigen Dressings in ihren Gefaf3en! Alles, was aus einem Natur-
produkt herausgenommen wird, ist ein schéddliches Teilnah-
rungsmittel. Immer muf3 das ganzheitliche, reife und unbe-
handelte Produkt gegessen werden, dann haben wir alle von
der Natur fiir die Verdauung dieses Produktes vorgesehenen
Enzyme!
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Blutdruck

Der iiberhohte Blutdruck hidngt eng mit den hohen Blutfett-
werten zusammen. Aber das ist nur ein Symptom und nicht die
Ursache der Krankheit! Der Blutdruck geht mit dem Absetzen
der schleimbildenden Getreidenahrung sofort zuriick! Ich habe
das immer wieder selbst probiert. Mit wenigen Scheiben Brot
steigt der Blutdruck sofort erneut! Blutdruckkranker, ob zu
hoch oder zu niedrig, welches einfache, unschidliche Mittel
hast Du damit heute zur Verfiigung. Verdndere Dein zdhfliissi-
ges »Honigblut« durch rohes Obst und Gemiise zum diinnfliis-
sigen Lebenssaft. Du steigerst Deine Nervenkraft und Ener-
gien! Oder willst Du lieber lebenslang das Medikamentengift
Marcumar einnehmen und damit Leber und Nieren zerstoren?

Der nicht verdaubare Getreideschleim, der sich iiberall in
den Siftebahnen ablagert, ist also die Ursache der mit dem
hohen Blutdruck und den hohen Blutfettwerten einhergehen-
den schweren Krankheiten wie Herzinfarkt und Schlaganfall!
Dem wichtigen Blutdruck habe ich aber ein besonderes Kapitel
gewidmet! Deine Siftebahnen sind durch zu hohen Brot- und
EiweiBkonsum verstopft. Zusammen mit hitzebehandelten
Fetten entsteht die: Verkalkung. Dr. Walker (116J. alt) hat
immer wieder erwahnt, woher die Herzkrankheiten und die
Beschleunigung des Herzschlags kommen: ndmlich von den
gekochten und gebackenen Getreidemahlzeiten! Die durch
diese Kost entstehenden Kohlenstoffatome zwingen das Herz
zum erhohten Schlagen. Der Herzschlag ist abhidngig vom
Gehalt an Kohlensédure im Blut. »Die Leute lieben Stirkenah-
rung, Getreide, Brot usw. Du weif3t jetzt, woher die meisten
Herzprobleme kommen!«

»Der hohe wie der niedrige Blutdruck sind nichts weiter als das
Ergebnis von zuviel genossenen stirkereichen Kohlenhydraten!
Diese formen Kohlensaure, die die ruhige und rhythmische
Funktion von Blut und Herzschlag storen!« Das sind Worte aus
seinem Buch » Auch Sie konnen wieder jiinger werden«?*.
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Und wie steht es mit den Kartoffeln? Natiirlich sind diese
auch starkereiche Kohlenhydrate und haben dieselbe Wirkung,
allerdings haben sie nur Yo der Stiarke von Getreidekdrnern.
Sie sind aber auch gekocht und daher tot! Eine reichliche
Kartoffelmahlzeit bringt also die gleichen Herzprobleme wie
Getreide, zumal jede Kochkost in zu groler Menge gegessen
wird! Man hat heute einen weiteren Index entwickelt, den
glycemischen, dariiber werde ich bei der Erorterung der Unter-
zuckerung (Hypoglykdmie) schreiben. Die Kartoffel steht hier
mit einem Wert 70 sehr hoch im Gegensatz zum Fruchtzucker
von nur 20 (!!). Vollkornbrot hat einen Wert von 72, viel hoher
als feiner, wei3er Zucker mit nur 59. Je niedriger der glycemi-
sche Wert, desto besser! Einige Erndhrungsberater, die Frucht-
zucker als »Feind« anklagen, kennen diese wichtigen Forschun-
gen von Dr. David Jenkins von der Universitidt Toronto nicht.

»Ich bin sowohl Vegetarier wie auch leidenschaftlicher
Antialkoholiker, weil ich so besseren Gebrauch von
meinem Gehirn machen kann. «

(Thomas Edison, Entdecker der Gliihlampe)

Die Kartoffelstarke geht also zu schnell in das Blut iiber,
zwingt die Bauchspeicheldriise zur iiberhohten Insulinaus-
schiittung, und es kommt als Gegenreaktion zu schnellem
Abfall des Blutzuckers mit allen betriiblichen Erscheinungen,
die damit verbunden sind. Der Zuckerkranke kennt diese
genau, und der Unwissende glaubt, er sei schwer erkrankt!
Auch die Getreideerzeugnisse stehen mit an der Spitze der
Tabelle, besonders natiirlich die weilen Mehle, die kaum noch
Ballaststoffe haben. Die Niisse, wie auch Sojabohnen, stehen
mit 13 wegen ihres grofen Anteils an Fetten und Proteinen
ganz unten. Ich sagte bereits, da3 Bienenhonig reiner Zucker
ist, daher sein hoher Index von 87! »Mit Honig backen«, heif3t
ein vegetarisches Kochbuch, das ist groter Erndhrungsunsinn!
Mit diesen Tatsachen vor Augen, die im aufgeklédrten Zeitalter
allméhlich die sogenannten Erndhrungsforscher aufriitteln soll-
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ten, konnen wir nun verstehen, dafl der Verzehr von Brot- und
Getreidegerichten einzustellen ist, sie sollten im Ubergangssta-
dium zumindest sofort drastisch eingeschriankt werden! Folge
der Aufforderung des grof3en britischen Arztes Dr. Densmore:
Brot/Getreide sofort durch Obst ersetzen! Die Art der Nah-
rungsaufnahme und die wirksame Entfernung der Stoffwechsel-
schlacken bestimmen unsere Gesundheit fiir alle Zukunft!
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Makrobiotik

Die Makrobioten, die bis zu 90% Getreideprodukte essen,
dokumentieren doch ganz offensichtlich die Schadlichkeit ihrer
Kostform, wenn sie ‘lingere Zeit die ausschlieBliche Nahrung
ist. Das Wort Makrobiotik verbindet man mit Langlebigkeit.
Wenn man heute von makrobiotischer Lebensweise spricht, so
meint man in der Regel die Zen-Makrobiotik. Diese wurde in
Europa und Amerika von dem japanischen Professor Oshawa
eingefiihrt.

Aber schon der deutsche Forscher Ch. W. Hufeland
(1762-1836) nannte sein Buch: »Die Kunst, das menschliche
Leben zu verlingern« mit dem Untertitel Makrobiotik. Ferner
haben viele Sucher aus den vorigen Jahrhunderten iiber
Makrobiotik gesprochen, wenn sie die Verlingerung des Le-
bens meinten. Die Zen-Makrobioten haben nun das Getreide
voll auf ihre Fahnen geschrieben. Oshawa nennt in seinem
Buch Zen-Makrobiotik auf Seite 35: »10 Wege durch Gesund-
heit zum Frieden. Stufe 7 sei die beste mit 100% Getreide, kein
Gemiise, keine Friichte, so wenig wie moglich trinken, und alles
ganz langsam mit viel Fett und Salz stundenlang herunterzu-
schmoren!«

Diese 5 Zusammenstellungen sind nach Oshawa die schlech-
teste Stufe: 10% Getreide, 30% Gemiise, 30% tierisches Ei-
weill, 15% Salate/Friichte und 5% Nachtisch! Nach der langen
Zeit der Waerland-Kost haben wir drei Jahre lang nach diesem
Prinzip gelebt, wobei es uns verhdltnisméBig gutging. Gliick-
licherweise dauerte diese Kostform nicht lange bei uns, sonst
hatten auch wir die heimtiickischen Folgen der Getreidekost
tragen miissen, wie Walter Sommer sie anschaulich beschrieben
hat!

Jedoch hilt man eine solche Kost nicht lange durch, da die
Grundlage dieser Kost das Getreide ist, mit viel Fett und Salz
stundenlang runtérgeschmort, um es so yangig wie moglich zu
machen. Dabei soll man jedes Trinkbediirfnis unterdriicken!
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Diese verhingnisvolle Erndhrung fiihrt frither oder spiter zum
tragischen, qualvollen Tode, meistens zum Magenkrebs. Wel-
cher Magen kann auf die Dauer eine solche Todesmischung
vertragen?? Der Mangel an lebendigen Stoffen mit dem gro3en
Zusatz von immer schidlichem Salz (mit absichtlichem Wasser-
mangel) fiihrt zum Ausdorren und Verhungern lebenswichtiger
Teile des Organismus.

Man nennt das Yangisieren, das der Fithrer Oshawa so weit
trieb, dal} er sich zeitweise die ganze Nacht mit Whisky hat
vollaufen lassen, um aus dem Teufelskreis der Austrocknung
herauszukommen. Er starb elendig an Krebs mit 72 Jahren,
sein groBes Vorbild, Prof. Katase, von dem er die Lehre
iibernommen hatte, starb ebenfalls an Krebs mit 56! Ich kenne
aus meinem Bekanntenkreis eine glithende Verfechterin dieser
Kost, eine Frauenirztin aus Heide, bei der sich mit 60 der
Krebs entwickelte. Frau Dr. Sch. .. beendete diesen Zustand
durch Selbstmord.

Anfang der 70er Jahre hatte ich einen ArztekongreB in
Biisum versammelt. Er fand statt in einem kleinen makrobioti-
schen Kurheim, das ein mir bekannter Hamburger Arzt einge-
richtet hatte. Dieser Arzt schrieb auch das Vorwort zu einem
der Oshawa-Biicher. Neben weiteren Arzten nahm auch Frau
Ilse Clausnitzer, die damals in Schweden lebte, an dieser Aus-
sprache teil. Auch sie schrieb ein Buch mit dem Titel: » Weg-
weiser in die Makrobiotik«, in dem sie die harten Thesen von
Oshawa verteidigte. Obgleich auch sie unter 50 an Krebs starb,
sehe ich noch heute in der Literatursammlung von Vollwert-
kostheimen ihr Buch stehen! So lange lebt eine falsche These.
Frau Dr. Budwig nahm auch an diesem kleinen KongreB teil,
vertrat die bekannte Ol/EiweiBkost, sie lebt noch heute frisch
und fidel in der Ndhe Freudenstadts. Die ZEN-Makrobioten
lassen sich durch die Anfangserfolge tauschen, denn jede Um-
stellung von der landesiiblichen, falschen Erndhrung auf ein
anderes Kostsystem bringt zunédchst Pluspunkte. Hier in Eu-
ropa hort man nicht mehr viel von dieser Lebensart. Jedoch
kommen neuerdings aus den USA Biicher des Ehepaares
Kushi, wobei man anscheinend aus den Fehlern der Griinder

233



gelernt hat und wieder Obst und Gemiise einfiihrte. Ferner
haben die Zen-Leute immer eine starke glaubensméfBige Rich-
tung (Buddha). Der bekannte deutsche Heilpraktiker Alfred
Dorschner, der eine Kuranstalt griindete und mehrere sehr
empfehlenswerte Biicher schrieb, erwidhnt auf Seite 92 seines
Buches: »Naturheilkunde — ein Weg fiir Dich«®’:

»Durch 90%ige Getreideerndhrung gingen Tausende von Hiift-
lingen elendig zugrunde. Die furchtbare Garung (!!), ausgelost
durch eine einseitige Zerealienernihrung, mit dem dadurch
bedingten Sauerstoffunterdruck und absolutem Sauerstoffman-
gel war die Ursache. Erst ein Efloffel voll eisenhaltiger, griiner,
frischer Brennesselsubstanz (als tagliche Zusatznahrung) rettete
vielen das Leben. «

Auf Seite 91: ». . . Mit dem mehr und weniger starken Getrei-
deverzehr verschlechtert sich unsere Atmung, sinkt der Sauer-
stoffdruck. Diese einseitige Erndhrung vermindert nicht nur den
optimalen Sauerstoffdruck, sondern verhindert auch die Bin-
dung des Sauerstoffs im Blut, die Utilisation (Ausnutzung). Mit
dem sinkenden Blattgriin- und steigendem Brotkonsum lduft der
Sauerstoffdruck einher, und damit verindert sich unsere At-
mung. Durch diesen mangelhaften Sauerstoffdruck tritt ein Sau-
erstoffmangel in den Zellen auf, die Sauerstoffversorgung des
Gewebes ist bedroht! Die dadurch auftretenden Durchblutungs-
storungen fiithren zu einer mangelhaften Versorgung der Korper-
organe und ihrer wichtigen lebensnotwendigen Nahrungszu-
fuhr!«

Alfred Dorschner stimmt hier also vollig mit Dr. Walker tiber-
ein, der sagt, daB3 die ganzen Herzprobleme in erster Linie dem
stiarkehaltigen Brot/Getreidekonsum zu verdanken sind! Uber-
fiillung mit Kohlendioxyd aus der Kérnergirung! Der bekannte
Ernédhrungsforscher Dr. Ralph Bircher (1990 mit 90 Jahren
verstorben), der durch seine vielen Publikationen zumindest so
bekannt wie sein Vater ist, schrieb in seinem Wendepunkt 11/
78 iiber die Oshawa-Sekte:
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»Man hdtte denken konnen, daf3 die Vernunft bald tiber diesen
angemafiten Yin-Yang-Professor hinweggegangen wdre, aber
die neue Magie breitete sich aus, dauert an und mehrt den
Wirrwarr im Felde der Gesundheitslehren. Wir haben immer
etwa im Vorbeiweg dariiber berichtet, auch iiber die ernsten
Gesundheitsfolgen. Hier ein Brief aus Deutschland: >Zu Ihren
Ausfiihrungen 1978, Seite 377, mochte ich das Folgende mittei-
len: Ich habe selbst schon wiederholt versucht, diese Kreise zur
Vernunft zu bringen, und zwar, weil Oshawa sich selbst am
Ende (seines Lebens) davon itiberzeugen lief3, daf3 Rohkostbei-
gaben fiir den Menschen des Westens und Nordens nétig sind.
Jedoch, weder vor noch nach meinem Schreiben konnte ich
feststellen, daf3 in dem Informationsmaterial der deutschen
Oshawa-Zentrale diese spate Erkenntnis ihres > Prophetenc selbst
zur Kenntnis genommen und beriicksichtigt ware. Auch von
China nicht, daf3 in ihrem Ursprungsland der Yin-Yang-Lehre
(welches das ist, und nicht etwa Japan) das Gemiise keineswegs
so total (stundenlang) verkocht (und versalzen, RB) wird wie bei
Oshawa, sondern fiir den europdischen Gaumen oft als >halb-
roh« empfunden wiirde. Das wollte man bei der Zentrale nicht
zur Kenntnis nehmen.

Ganz zu schweigen iiber weitere Klarstellungen iiber die
wirklichen Absichten der Yin-Yang-Philosophen Altchinas und
mit den heutigen Umstinden >zusammengeschauten< Gesichts-
punkten betr. Wassergehalt und Erhitzung der Nahrungsstoffe,
auch tiber die Tatsache, daf3 die Nieren nur wenige Gramm Salz
taglich ausscheiden konnen. Wobei Japan mit seinem hochsten
Salzverzehr in der Welt (am meisten Bluthochdruckkranke) fiir
uns kein Beispiel sein kann. Aber Nakamura (verstorbener
Vorsitzender der deutschen Makrobioten) geht mit nichtssagen-
den Bemerkungen dariiber hinweg. <«

Dr. Martin, USA, schreibt: »Eine kiirzlich populire Modediiit,
die ZEN-Makrobiotik-Diat, hat zu einer gewissen Zahl von
Todesfdllen gefiihrt. Schwerer Skorbut aufgrund des starken
Vitamin-C-Mangels war die Ursache dieser Todesfille, die diese
Didt bis zum bitteren Ende mit Einschrinkung der Wasserzu-
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fuhr zu lange durchgefiihrt haben.« Der Arzt und Erndhrungs-
forscher Dr. Reuben schreibt, die einzigen Menschen, die noch
heute in den USA Skorbut bekommen, seien die Anhdnger der
Zen-Makrobiotik. Was sagt die NH, die Natural Hygiene (seit
1822) zu dieser Ostlichen Zen-Makrobiotik? T. C. Fry, einer
der heute fiihrenden Vertreter dieser »Natiirlichen Gesund-
heit«, schreibt in seinem Buch: »The Course of Cooking«’®:
»Wir wissen von einem modernen >Tagesphidnomens, das sich
Makrobiotik-Didt nennt. Nun, es ergibt sich, daf} ich inbriinstig
die Makrobiotik-Didt in der Echtheit verfolge. Ich wollte, die
ganze Welt wiirde sich fiir diese einsetzen. Eine >Makrobiotik-
Didt« ist eine Didt fiir ein langes Leben, das ist mein Objekt, das
ich vertrete! Eine wahre Makrobiotik-Didit ist einer der Mark-
steine des Hygienik-Systems! Aber die populdre, falsch genannte
Makrobiotik, iiber die ich berichte, ist diejenige der Oshawa-
Sekte. Ich sollte diese Didat wirklich wie folgt nennen: eine
makrobiotische Diat fiir ein kurzes Leben! Fiir die Wissenden
liest sich diese Nahrungsart wie eine Verschreibung fiir den Tod!

Tatsdchlich wurde ein Fall reichlich publiziert, wo ein junger
Mann in nur 85 Tagen an einer reinen Reiskost starb, das war in
Passaic, New Jersey. Er richtete sich nach Oshawas perfekter
Kost: Reis, der nur im Drucktopf gekocht wurde. Wir wissen als
Hygieniker, daf3 eine Person im allgemeinen mit Wasser allein
langer leben kann!« Diese Ausfithrungen iiber die schidliche
Oshawa-Lehre soll all diejenigen warnen, die immer noch den
verfithrerischen Klingen dieser Sekte (vermischt mit ostlicher
Seelenweisheit) lauschen. Schon rein abstammungsmafig muf3
sich jeder Verniinftige sagen, daf3 der Mensch in den Jahrmil-
lionen seiner Entwicklungszeit weder Feuer noch Werkzeug
kannte. Er muBte, um zu iiberleben, alles roh essen, wie es die
Vegetation hergab. Dabei sind Friichte, Blédtter, Knospen,
Niisse wirklich die Hauptnahrung gewesen. So sind wir also
aufgebaut, die Gene haben sich kaum verdndert, warum essen
wir nicht mehr die beste Nahrung der Welt?

Getreide ist entwicklungsgeschichtlich eine sehr junge
Nahrung!

Ali Dornseifer, Pulheim 3, der sich mit dem Taoismus be-
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schiftigt, schickt mir eine interessante Abhandlung seines Leh-
rers, wonach Oshawa die von Tao iibernommene Form Yin und
Yang nicht verstanden hat. Das genaue Gegenteil sei richtig.
Einige Sitze daraus: »Oshawa hat Yin und Yang fatal verwech-
selt, indem er Yin gleich Zentrifugalkraft und Yang gleich
zentripetal setzt. Es ist genau umgekehrt! Richtig miifte es daher
bei Oshawa heiflen: >Die Zentripetalkraft Yin bringt folgende
Erscheinungen hervor: Zusammenziehung und Kalte, die Zen-
trifugalkraft Yang Erweiterung, Ausdehnung, Erwdrmung und
Hitze!« Es ist im iibrigen vollig falsch, in Yang das Gute zu sehen
und in Yin das Bose.«

Demnach ist das von Oshawa verstoene Obst/Gemiise ge-
rade das beste, Getreide als »spate Erfindung« das schlechteste
Lebensmittel! Die Forschungen dieses Bio-Chemikers stim-
men also mit den Lehren der von mir erwihnten Arzte vom
vorigen Jahrhundert iiberein, die die Wahrheit aufgrund gro-
Ber praktischer Erfahrungen bei ihren Patienten herausfanden!
Ein gesunder Menschenverstand kann das ganz einfach beur-
teilen: Die seit dem Beginn der menschlichen Entwicklung
giiltige Naturnahrung (Obst, Gemiise und Niisse roh) soll
falsch sein, und die ganz junge Kornerkost, bis zur Asche mit
grofen giftigen Salzmengen »runtergeschmort«, soll richtig
sein? Perverses Denken der Makrobioten!
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Verstopfung, Verdauungsstorungen!

Immer wieder behaupten die Vertreter der Kornerkost die
wundervolle Wirkung der Vollgetreide bei der Stuhlverstop-
fung. Dr. Bruker hat sogar ein ganzes Buch dariiber geschrie-
ben mit dem Titel: »Stuhlverstopfung in drei Tagen heilbar!«
Das Gegenteil ist aber der Fall. Ich habe bereits ausfiihrlich
dargelegt, daf3 gerade die Vollwert-Getreide-Kostler stindig
unter Blidhungen und Verdauungsbeschwerden leiden. Ich
stelle die Behauptung auf, dal der Darm diesen irritierenden,
stimulierenden Kleister rauswerfen muf3, um nicht unterzuge-
hen! Man kann die Darmarbeit mit den groben Getreideer-
zeugnissen auch mit einer Presse vergleichen, die die Bauern
beim Zusammenpressen der Strohballen verwenden. Wenn
immer wieder grofle Mengen dieser schwerverdaulichen Grob-
stoffe in den Darmkanal gelangen, dann muf3 der Darm letzten
Endes diese (wie bei der Presse) wieder rauspressen.

Unser Darm betrachtet diesen Séure erzeugenden Schleim
als Gift und will diesen so schnell wie moglich wieder an die
Luft setzen! Wie oft wird noch Kleie extra hinzugefiigt. Waer-
land nannte diese Kleie seine »Darmbiirste«. Schon morgens
bekam man ausgekochtes Gemiisewasser mit Kleie und Leinsa-
men an das Bett gebracht, es nannte sich »Excelsior«. Die
Hautschichten des gemahlenen Getreides und besonders natiir-
lich der konzentrierten Kleie selbst enthalten messerscharfe
Kanten, die auf die Innenhaut unserer empfindlichen Darm-
winde verheerend wirken. Die Reizungen sind manchmal so
stark, da Blut mit dem Stuhl herauskommt. Die unzihligen
Erkrankten mit Hédmorrhoiden haben besonders unter dem
groben Stuhl zu leiden.

Dr. Gibson schreibt in »Bran, a dangerous Food«, »Kleie,
eine gefahrliche Kost«: »Die Theorie, daf3 Kleie wertvoll als
Laxativ sei, basiert auf demselben Prinzip, daf} ein Schlag ein
gutes Mittel fiir ein miides Pferd sei! Die Kleie notigt die Ddarme
zu kriftiger Bewegung, um die geschddigten Schleimhdute von
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dieser Irritierung zu befreien.« Dr. White schreibt in seinem
erwihnten Buch iiber Kleie: »Kleie als Lebensmittel ist so
sinnlos wie Sdgespdne! Ich wundere mich, wie lange diese >Er-
nahrungswissenschaftler< diesen Quatsch noch verkiinden wer-
den!« (1927) Der Quatsch steigert sich noch, ohne das Ende
abzusehen. Jeder schreibt den Unsinn nach! Weiterhin, schon
im Magen beginnen die groben Hiillen der Getreidekorner die
Magenschleimhéute zu reizen, die dann noch mehr Salzsdure
ausscheiden, um ihre Hiute zu schiitzen, in Wirklichkeit aber
diese Schutzschicht noch mehr zerstoren!

Im Laufe der Zeit entstehen so massenhaft Sduren im Ver-
dauungssystem, die letzten Endes zum Beispiel als neuralgische
Symptome in der Schulter wieder auftreten! Nervenreizungen
also!

Nur die Hirsehaut wirkt laxativ und heilend, weil sie weich ist
und als einziges Getreide nicht sdurebildend ist. Hirse erzeugt
eine geschmeidige, gelatineartige Substanz. Hirse und Buch-
weizen sind keine eigentlichen Getreide, sondern Knoterichge-
wichse. Leinsamen kénnte man auch als eine geschmeidige
Gleitsubstanz aus gutem Grund verwenden. Ein Russe, der
nach dem Genuf3 von grobem Roggenbrot Magengeschwiire
bekam, wurde von seiner Familie gezwungen, nur noch Hirse
zu essen. Er gesundete dabei in 6 Monaten! Wer aber i3t denn
bei uns noch Hirse?

Die Faserstoffe in den rohen Friichten und Gemiisen haben
im Gegensatz zu den Getreidefasern nicht die reizende, schid-
liche Wirkung. Fiir eine geregelte Verdauung sind gerade diese
harmlosen Fiillstoffe dringend notwendig. So hat man auch hier
bei der Ursprungsnahrung des Menschen die beste Losung fiir
alle Verdauungsprobleme! Daf3 Obst verdauungsférdernd ist,
hat sich allmdhlich herumgesprochen. Erst am 10. August 1986
veroffentlichte der Arzt Dr. Herbert Freisleben, dal3 Weizen-
kleie nicht nur die Verdauung stort und die Darmwinde schi-
digt, sondern auch den Darm erweitert!

Die menschliche Ursprungskost (Friichte/Gemiise) im rohen
Zustand ist daher immer die beste Nahrung. Wer soll eine
solche Kost auch besser machen konnen als die Natur selbst?
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Jede Verdnderung durch Menschenhand mit Kochhitze, Salzen
und Gewiirzen ist immer schidlich! Kiiche und Koche sind
daher gefiahrliche Einrichtungen!

Deswegen ist auch die immer wieder vorgebrachte Aussage
der Kornerverteidiger falsch, dafl wir 3 EBloffel eingeweichtes
Getreide téglich benotigen, um eine optimale Versorgung un-
seres Organismus mit den nétigen Nihrstoffen zu gewihrlei-
sten! Ich habe nachgewiesen, daf auch eingeweichtes Getreide
nicht zu verdauen ist, erst recht nicht die Miisli-Variationen!

Was haben denn die rohen Friichte und Gemiise nicht eben-
falls, was im Getreide mit seiner negativen Saurebilanz vorhan-
den ist? Es wird Zeit, dall wir diese Miérchen griindlich zersto-
ren! Es steht nirgends geschrieben, daf3 wir tédglich oder nach
jeder Mahlzeit Stuhlgang haben miissen. Es gilt auch hier die
Naturregel: Lafl den Korper ganz allein uns durch seinen
Nervenreflex mitteilen, wann es soweit ist!
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Prostata

Lange Jahre habe ich mir dariiber Gedanken gemacht, warum
bei uns Minnern sich die Prostata mit zunehmendem Alter
progressiv vergroflert und verhértet. Heute kommt die Erkran-
kung in immer jiingerem Lebensalter vor.

Dabei hatte sich die Prostata noch entziindet. »Feinde«
(Mikroben) wurden gesucht und mit Penicillin bekdmpft. Da-
mit wurde doch nicht die Ursache beseitigt! Es heif3t ja auch,
wer einmal eine Prostataentziindung hat, wird sie nicht wieder
los. Man verwechselt immer wieder Ursache und Wirkung!
Solange die Ursache, die falsche Lebensweise, nicht beseitigt
wird, kann nichts helfen! Vor 18 Jahren machte ich bei Dr.
Feldweg eine Frischzellenkur, die nach seinem Buch bei Prosta-
taerkrankungen wirken soll.

Ich habe von dieser Kur rein gar nichts gemerkt. Wie so viele
Eingriffe in den menschlichen Organismus mit tierischen, che-
mischen oder auch pflanzlichen Produkten, so ist auch diese
Frisch- oder Trockenzellen-Therapie abzulehnen. Was man
vielleicht spiirt, sind die verzweifelten Kidmpfe des Korpers,
auch diese Gifte wieder loszuwerden. Daher auch oft die
fieberhaften Erscheinungen nach solchen Injektionen. Alles,
was mit Tiermord zu tun hat, kann fiir uns Menschen niemals
eine gute Wirkung erzielen. Wie viele Tierliebhaber mogen mit
ihren »geliebten« Hunden in diese Anstalten gehen, wobei sie
kaltbliitig den Mord an den Schafen hinnehmen. Was ist der
Unterschied im Lebewesen des einzelnen Tieres, wer will iiber
Gottes Geschopfe, ob wertvoll oder nicht, richten?

Ich bin fest davon iiberzeugt, daf} ich die wahre Ursache der
Prostata-Erkrankungen gefunden habe: das sind die Brot- und
Getreidemahlzeiten! Das kann jeder Mann sofort nachpriifen.
Lebt er einige Wochen und Monate ohne Getreidekost, gehen
seine Beschwerden langsam, aber sicher zuriick. Das dauert so
lange, bis er den angehduften Getreideschleim wieder aus
seinem Organismus aufgelost und hinausbefordert hat.
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Wie alle Siftebahnen und Filtriersysteme, so miissen auch
die besonders feinen »Rohrchen« in der Prostata und seinen
»Zulieferwegen, also im gesamten Geschlechtsapparat, voll-
kommen frei von Ablagerungen sein. Der Esser von stirkerei-
chen Nahrungsstoffen hat auBerdem sténdig seine Darme iiber-
fiillt, die unentwegt auf Blase und damit Prostata driicken. Hier
ist der ausgeweitete und gefiillte Enddarm besonders zu erwih-
nen. Dieses Endstiick sollte in Wirklichkeit immer leer sein.

Dabei sind unsere herrlichen Friichte die groBen Reiniger.
Der Schleim wird aufgelost, Miktionsbeschwerden, Druck-
und Ziehgefiihl verschwinden. Das hédufige Aufstehen in der
Nacht ist vorbei. Der Urinflufl wird wieder so stark und reich-
haltig wie in jungen Jahren. Geht man zuriick zur Kleisterkost,
so kommen bereits in wenigen Tagen die alten Beschwerden
zuriick! Ich habe das mehrfach an mir selbst getestet. Inzwi-
schen habe ich erfahren, daf3 viele bekannte Erndhrungsfor-
scher in den USA meine Erfahrungen bestitigen.

Hier mochte ich ein eindringliches Beispiel aus dem Buch
Dr. Walkers anfiihren, der 1985 bekanntlich trotz schwerster
Erkrankungen im besten Alter als selbstdndiger Manager 116
Jahre alt war.

»Eines Tages kam ein 87jihriger Gentleman in mein Sanato-
rium, begleitet von einer Krankenschwester. Seine Geschichte ist
kurz, daf3 er schon seit 25 Jahren an Prostatabeschwerden
gelitten hat. Wihrend der letzten 12 Monate hatte sich sein
Zustand aber derart verschlechtert, daf3 er ohne standige Kran-
kenschwester nicht mehr leben konnte. Diese mufite ihm Tag
und Nacht einen Katheter einsetzen, um seine Blase zu entleeren!
Diese Luxusbedienung konnen sich aber nur reiche Leute lei-
sten!

Als der Doktor ihm erzdihlte, daf3 er nur die Nahrung essen
diirfe (Friichte und Gemiise), die im Sanatorium vorgeschrieben
sei, protestierte er, er konne ohne Getreide und Stirkekost nicht
leben. Als ihm erzdahlt wurde, daf3 er seinen Zustand gerade
seiner Getreideschleimkost zu verdanken habe, entschied er, fiir
2 Monate einen Versuch zu machen. Am Ende des 1. Monats
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konnte er dank der getreidelosen Erndhrung und der tiglichen
Einliufe seine Krankenschwester entlassen! Seine 25jahrigen
Prostatabeschwerden waren verschwunden! Als der zweite Mo-
nat zu Ende ging, sah er 25 Jahre jiinger aus, und er fiihlte sich
auch sol« Weiter Dr. Walker: »Ich mochte sagen, daf3 dieses
nicht ein isolierter Fall aus meiner Erfahrung ist. Ich habe
personlich eine grofie Zahl Prostata-Fille gehabt, und bei kei-
nem hat dieses Programm fehlgeschlagen! Genau so wie bei dem
87jahrigen alten Herrn erhielten sie wieder Vitalitit und Kraft
fiir eine weitere lange Lebensspanne! Ich bin ganz gewif3, hdtte
dieser Gentleman vor 20 oder 30 Jahren mit der Lebensweise
ohne Brot und Getreide begonnen, so wiirde er ohne Zweifel
heute wie 50 oder 60 aussehen und sich auch so fiihlen! Ich
versicherte dem alten Herrn, wenn er strikt der richtigen Lebens-
weise folgt, so wird er die 100-Jahres-Marke heil und gesund
iiberschreiten!«

Soweit Dr. Walker. Mii$te nicht allein diese Erfahrung mit der
schleichenden »Alten-Mianner«-Krankheit alle Ménner und
Frauen duf3erst hellhorig machen?

Du weifit, daB3 kein Arzt bei dieser Erkrankung bis jetzt
entscheidend helfen kann. Nichts hilft, keine Medizin, keine
Pseudomittel, wie Kiirbiskerne, kein Beta-Sisterol (aus afri-
kan. Pflanze). Nein, nur das Messer kommt mit der Moglich-
keit der Kastrierung! Ich kenne einen Operierten, der muf3te
danach Damenbinden tragen! Mit dem Schneiden wurde aber
niemals die Ursache dieser Erkrankung, die sehr hidufig zum
Krebs fiihrt, beseitigt. Aulerdem kann die VergroBerung er-
neut erscheinen! Bei jeder Operation drohen Gefahren, hier
aber zusitzlich noch die Moglichkeit der Impotenz, wenn nicht
mit besonderer Sorgfalt und Erfahrung operiert wird. Allein
diese schwere Erkrankung vor Augen, sollte es nicht schwerfal-
len, vom kleisternden Brot und Getreide wegzukommen! Wel-
cher Entschluf ist wohl schwerwiegender: Messer und seine
Folgen oder der Ubergang zur rettenden Obst/Gemiise-Roh-
kost? Eng mit der Prostata verbunden ist die Blase. Prostata-
operation und die Bildung von Blasensteinen sind oft gekoppelt.
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Auch hier spielt der Getreidekleister und das daraus gebraute
Bier eine verhédngnisvolle Rolle!

Ich mochte Thnen noch einen anderen drastischen Fall schil-
dern. Uber die Gefahren der verkleisternden Makrobiotik-
Kost habe ich ausfiihrlich berichtet. Ich habe einen Arzt, der
mit dem Auftreten dieser Lehre in Deutschland ihr groBer
Befiirworter war, jahrelang vergeblich vor dieser extremen
Getreidekost gewarnt. Eines Tages war dann die Prostataope-
ration féllig, nachdem vorher sein total vereiterter Kiefer be-
reits fehlerhaft operiert war. Die Prostata-Operation wollte er
geheimhalten, es geht doch nicht an, daf} die »gesunde«
Oshawa-Getreidekost eine solche Operation notig macht? Die
Beschwerden verschwanden auch nach der Operation nicht,
weil er seine falsche Kornerkost beibehielt. Er muf3te also noch
ein zweites Mal unter das Messer. Der Doktor war dann zwei
Wochen Gast in meinem Hause, ich wollte ihn endlich auf
rohes Obst und Gemiise umstellen. Aber auch hier machten
sich noch Miktionsbeschwerden bemerkbar, so daf3 ich noch
spatabends meinen Hausarzt holen muf3te. Ich hatte ihn schon
vorgewarnt, einen Katheter mitzubringen. Aber es war nichts,
die Blase war keinesfalls gefiillt. Arzte sind bekanntlich bei
eigener Erkrankung Hypochonder, denn sie wissen zuviel, was
passieren kann! Der Doktor muf3te hier wirklich schwer leiden,
stindig Kopf- und quélende Nervenschmerzen, die ihn auch
heute noch nicht verlassen haben. Da haben wir es also wieder:
statt gepriesener Langlebigkeit bei der toten Getreideschleim-
kost: Leiden, Leiden, Leiden! Diese Heilsbringer tragen den
Namen Makrobiotik (Verldngerung des Lebens) falschlicher-
weise!

Bleiben wir noch etwas bei der Prostata-Erkrankung. Ich
habe beschrieben, daf3 die groSen Mengen Brot/Getreide allein
vom Gewicht her die Verdauungsorgane stark belasten. Stin-
dig werden die Dédrme gereizt, Ausbuchtungen erscheinen
(Divertikel), die fortgesetzt zu Entziindungen neigen. Die
Darmentziindung, die weitverbreitete Colitis ist da. Besonders
verhdngnisvoll ist der iiberfiillte Blinddarmsack. Das Ventil
zum Diinndarm kann dem Dauerdruck nicht standhalten. So

244



kommt die Fidulnis in den Diinndarm, der ganze Bezirk ist
entziindet. Das ist dann die Crohnsche Krankheit, die mit
Medikamenten nicht heilbar ist! Man bildet Selbsthilfegrup-
pen, um sich gegenseitig Trost zuzusprechen wie bei der MS.
Niemand will aber von der radikalen Abkehr von seiner »ge-
liebten« Erndhrungsgewohnheit etwas wissen. Wie bereits er-
klart, fithrt der Dauerdruck auf die Blase und damit die Pros-
tata zur stindigen Behinderung der Blasenentleerung. Die
Blase kann sich nicht mehr vollkommen entleeren! Die immer
vorhandenen Bakterien erzeugen eine Entziindung, die Pros-
tatitis, eine Vorlduferin der Prostata-Erkrankung, ist hdufig da.

Bei den Frauen fiihrt der Uberdruck der iiberfiillten Dérme
auf ihre Geschlechtsorgane zum Gebdrmuttervorfall und zu
entziindeten Eierstocken.

Are Waerland hat hiaufig wihrend seiner Studienzeit in Lon-
don bei Krebsoperationen durch den bekannten groBen Chi-
rurgen Sir Artnibot Lane zugeschaut. Er zeigte uns Mitte der
50er Jahre Bilder von solchen Operationen. Teilweise hatte der
Kot im Enddarm die Ausdehnung eines Gefdfles von einem 5-
Liter-Plastikeimer. Die Darmhaut sei so diinn wie Pergament-
papier gewesen. Nur in der Mitte war noch eine schmale
Offnung fiir den Kot. Die umgebenden Randschichten waren
hart und alt. So kann man sich leicht eine krebsige Entwicklung
im Darm vorstellen.

Man ist nur immer wieder erstaunt, dafl das Menschentier so
zdh ist und trotz dieser Belastung so lange lebt! Wenn Du also
Deine Verdauungssysteme in Zukunft von diesen schreckli-
chen Krankheiten entlasten willst, so bevorzuge in Zukunft
frisches Obst und Gemiise im rohen Zustand statt Brot und
Getreidegerichte! Friichte und Gemiise im Naturzustand rei-
zen nicht den Verdauungskanal, erzeugen keine Verstopfung
und dehnen den Darm nicht aus! Wenn Du Obst ganz fiir sich
allein if3t, gibt es keinerlei Garung, und es gibt Dir Sofortener-
gie. Wenn Du aber Friichte mit Getreide kombinierst, wie beim
Obstkuchen, bringt der Fruchtzucker im Obst sofort die fertige
Maische in Giarung! Die erwidhnte »Schnapsfabrik« ist da!
Also, Obst nicht nach der Abendmahlzeit vor dem Fernseher,
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weil »ein Apfel am Tag« den Arzt fernhilt oder als Nachtisch,
sondern ganz fiir sich allein als Mahlzeit zu Dir nehmen!

Vergi3 nie, daB der Mensch von seiner Anlage her ein
Frugivore, also ein Friichteesser, ist. Wenn Du einmal die
ganze menschliche Entwicklung vor Dir passieren 148t, so sind
wir mit der SeBhaftmachung der Menschen erst seit wenigen
Minuten Brot- und Getreideesser! Jedermann kann den gro-
Ben gesundheitlichen Fortschritt bei sich selber sofort fest-
stellen.

Probiere den Austausch von Getreideerzeugnissen mit Obst
doch einmal einige Tage oder Wochen aus, Du wirst erstaunt
sein!

Williams Kinnar schreibt schon im Juni 1893 in der »North
American Revue«: »Es klingt paradox, daf} eine bestimmte
Nahrung, die wir in unseren Mund tun, um unser Leben zu
erhalten, uns unvermeidbar gleichzeitig beschleunigt vor das
Tor des Friedhofs bringt! Erdige, anorganische Salze, die in
groflen Mengen in unserem Brotgetreide angesammelt sind,
erscheinen ganz unschuldig in unseren Effwaren; sie sind aber
die besten Zutrager (Assistenten) in unseren Organismus, um
diese verkalkenden Stoffe abzulagern!«

Erst recht im Alter sind Friichte die beste Nahrung, weil sie
keine konzentrierten Nitrostoffe enthalten, sondern leicht ver-
wertbare Aminosduren, die nicht zur Verknocherung und
Vergreisung fithren. Im Gegensatz zu der herrschenden Mei-
nung soll im fortgeschrittenen Alter weniger statt mehr Eiweif3
gegessen werden. Wir sollten uns immer vergegenwértigen,
daB3 unser Korper schon ganz frith an Recycling dachte, er
kann niamlich aus seinem Abfall bis zu 75% Aminosduren
wiederverwenden!

Zum Schluf3 erwdahnt Mr. Kinnear einen Gegner seiner For-
schungen, der ihm erkldrte: »Ich will aber nicht diese genaue
tigliche Miihsal auf mich nehmen, um evtl. bis 200 Jahre zu
leben, besser ein kurzes, aber gliickliches Leben.« Ich antworte
dann nur: »Take your Choice!« »Triff Deine Wahl!« Viele
solcher Ignoranten habe ich kennengelernt, die noch gern
einige Stunden leben wiirden, aber es war zu spit! Jahrzehnte-
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lange Fehler kann auch die Natur nicht mehr ausgleichen.
Bereits zerstortes Gewebe kann niemand wieder aufbauen!

Brot und Getreide iiberfiillen unser ganzes Verdauungssy-
stem derart, daf3 kaum noch Platz mehr da ist fiir die beste
Nahrung der Welt: Friichte, Salate und Gemiise. Ich stelle
immer wieder fest, daf3 die groen Verzehrer von Brot, Mehl
und Getreide kaum Obst essen. Wie oft hore ich, daB ihr
Magen Obst nicht vertragen konne. Nach meinen Ausfiithrun-
gen ist das ja auch ganz klar, Obst bringt in den schon iiberséu-
erten Verdauungsorganen die Getreidemaische sofort zur Gé-
rung = zur Alkoholerzeugung. Uberall girt und driickt eine
solche Mischkost, die bereits entziindeten Schleimhiute wer-
den noch mehr irritiert, noch empfindlicher! Antisduretablet-
ten missen her, aber wurde die Ursache beseitigt? Vegetarier
essen auch gro8e Mengen gekochtes, totes Gemiise. An Roh-
kost bleibt allenfalls ein Salatteller, fast ausschlieflich aus
Blattsalat iibrig, wobei sie gar nicht wissen, daf} dieser eine
gewisse Menge Opium enthilt und auerdem zum gréBten Teil
in Gewichshédusern mit Kunstdiingern, Insektiziden und Pesti-
ziden wiéchst, um ganzjihrig zur Verfiigung zu stehen. Gut fiir
den Handel, aber schlecht fiir den Menschen.

Aber immer wieder wird nicht die Ursache solcher UnpaB-
lichkeiten angeklagt, sondern das vollig unschuldige Obst.
Wann endlich werden die Menschen lernfdhig? Solchen Pseu-
dovegetariern kann ich nur empfehlen, bei der bisherigen »gut-
biirgerlichen Kost« mit Fleisch, Kartoffeln und gekochtem
Gemiise zu bleiben und Brot/Getreide einzuschrianken. Sie
leben gesiinder und ldnger als die Puddingvegetarier! Nur
Fleischsifte (Urin und Harnsdure des Tieres) immer wegschiit-
ten! Was schrieb der bekannte Autor Kulvinskas? »Rohkéstler,
die hoch konzentrierte Nahrungsmittel wie Samen, Niisse, Avo-
cados gewohnt sind, leben nicht viel linger als die Fleischesser!«
Brot und Getreide sind gefahrliche Grundnahrungsmittel ge-
worden. Wiirde man der Menschheit schlagartig diese Pro-
dukte entziehen, so wiirde sofort die groBte Hungersnot aus-
brechen mit Millionen von Toten. Dennoch halte ich meine
Anklage gegen Getreideprodukte voll aufrecht. Die Menschen
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miissen wieder lernen, die frei werdenden Fliachen mit Obst-
und NuBbédumen zu bepflanzen und ihre Ernte an wunderbaren
Lebensmitteln fiir den menschlichen Korper direkt ohne Hitze-
behandlung zu genieBen. Wir alle sollten wieder Gértner wer-
den, wie Walter Sommer schrieb. Die Propaganda fiir das
gesunde deutsche Vollkornbrot mit der grof3ten Auswahl der
ganzen Welt an Brotsorten wird dafiir sorgen, daf3 die Um-
wandlung von Acker- in Gartenflichen vorerst ein frommer
Wunsch bleiben wird.

Dennoch hat der einzelne Mensch gerade heute alle Moglich-
keiten, sich von den besten Produkten roh zu ernidhren. Es gab
noch nie so viele Obstsorten wie heute, denn die schnellen
Transportmittel und das gute Vertriebssystem iiber die Super-
mirkte sorgen dafiir, da3 Obst und Gemiise iiberreichlich das
ganze Jahr zur Verfiigung stehen. Immer kommen noch neue
Ziichtungen hinzu, dafiir sollten wir dankbar sein. Denken wir
nur an die herrlichen Nektarinen! In meiner Jugendzeit waren
wir auf die paar Apfel und Birnen im Herbst angewiesen, die
wir zumeist noch »organisieren« muflten, weil im eigenen
Garten zu wenig Obstbdume standen. Selbst die etwas bitteren
wilden Apfel haben wir gegessen.

Frisches Gemiise, gab es das frither? Hochstens Petersilie
wurde als Dekoration der Fleischplatten verwendet. Ist das
heute viel anders? Gemiise zum Fleisch wurde ja jeden Tag
frisch geerntet und zubereitet, aber es wanderte — wie heute —in
den Kochtopf!

Aber das Zeitalter des »kochenden Menschen« wird auslau-
fen, weil eines Tages die Natur ein solches Leben trotz verzwei-
felter Versuche nicht aufrechterhalten kann. Wer generatio-
nenlang iiberhaupt keine frischen, lebendigen Nahrungsmittel
zu sich nimmt, dessen Familie wird aussterben. Die Natur greift
dann zu schrecklichen Mitteln, wie AIDS-Viren, die wie alle
Viren nicht lebendig sind, aber sich heimtiickisch in die Zelle
einschleichen, zunichst noch in den abgebauten Mitochon-
drien den Wirt als Gastgeber genie3en, dann aber ihr Vernich-
tungswerk beginnen, wenn ein solcher »Wirt« weiterhin von
toten Produkten wie Kaffee, Tee, Kakao, Cola, Schnaps,
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Zigaretten und Tierleichenfleisch lebt, sich nur mit dem Auto
bewegt und die frische Luft meidet!

Dabher bricht diese von der Natur so gewollte Vernichtungs-
kraft nicht bei jedem aus. Im Laufe dieses Buches haben wir
gelernt, dal Mikroben in Wirklichkeit unsere Freunde, unsere
Straenkehrer sind, um den angesammelten Miill aufzufressen.
Wo kein Abfall ist, kommen keine Viren und Bakterien. Siehe
die vergeblichen Versuche, bei den Menschenaffen trotz inten-
siver Direktinjektion von AIDS-Viren diese Krankheit ausbre-
chen zu lassen! Wir stimmen zu 98,5% mit den Korpern unserer
ndchsten Verwandten im Tierreich iiberein. Warum lernen wir
nicht von ihnen, wie man leben soll?

Und beim Brot und Getreide mit dem sdurebildenden Klei-
ster im ganzen Korper haben die immer iiberall parat stehen-
den Mikroben einen wunderbaren Néihrboden! So arbeitet die
Natur, hart und gerecht. Wenn im letzten Krankheitsstadium
immer noch keine Umkehr erfolgt, greifen die zu Milliarden
auf Zusammenarbeit eingestellten Bakterien in unserem Kor-
per zur Waffe und helfen, da3 ein solcher nicht mehr lebensfa-
higer Korper alsbald wieder zu Humus umgewandelt wird, um
neuem Leben zu dienen! Wir sehen dieses Geschehen um uns
herum doch tagtéglich. Willst Du diesem entrinnen, so beginne
eine Zusammenarbeit mit der Natur und gib das verzweifelte
Ringen auf, Dich tdglich gegen die Naturgesetze zu stemmen.
Das sind dann die sogenannten Autoimmunkrankheiten, vor
denen die Schulmedizin kapitulieren muf3.

Es hat sich herumgesprochen, daf3 Fleisch doch nicht so
gesund ist (Fernsehsendungen), so sorgt die erneut einsetzende
Propaganda fiir das Brotgetreide dafiir, Miihlen zu kaufen,
selbst die Korner zu schroten und zu backen. Auch ich gehorte
frither zu diesen Leuten, weil ich es auch nicht besser wufite.
Aber jetzt in diesen langen Brotausfiihrungen bist Du aufge-
klart. Motte Deine Miihle ein!

»Shall we eat bread?« »Sollen wir Brot essen?«

Das ist der Titel eines Buches, das die beiden Doktoren
R. W. Bernard und Ehrenfried Pfeiffer 1956 herausgaben. Wer

mir bisher keinen Glauben schenkte, moge iiber die weiteren
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Beispiele dieser Forscher nachdenken, obgleich ich schon eine
Menge Stimmen brachte.

Dr. Goldmann schreibt 1954 in einem Artikel »Poison by the
Plateful«, »Vergiftung bei vollem Teller«, da Brot »Stoff des
Lebens« genannt wird, jedoch in der Art, wie uns dieser
Massenartikel dargeboten wird, ist er ein bedauernswert
schwichender Stoff! Die chemische Vergiftung des Brotes
beginnt schon beim Bauern. Diingemittel und Insektizide
nimmt das Korn auf, wird zwecks Lagerung weiterhin chemisch
behandelt.

Die Delany Comp. bestitigte, dal 1949 zwei Firmen allein
10 Millionen Pfund Chemikalien fiir 30000 Bicker lieferten.
(Wieviel 1991?) Cemische Vergiftung erfolgt schon beim Aus-
sden der Saat, um Unkraut zu vermeiden.

»Ich bin (geboren im Jahre 1857) ein sogenannter Vegeta-
rier seit 1881. Seit mehr als einem Vierteljahrhundert lebe
und arbeite ich ohne Fleisch, Fisch, Gefliigel, Tee, Tabak
und Alkohol. Hat ein Beefsteakesser eine hohere Leistungs-
fahigkeit? Ich glaube, er hat eine niedrigere — Abstinenz-
Enthaltsamkeit? In diesem Sinne bin ich kein Abstinent und
kein Asket, sondern Geniefler. — Mir riet allerdings ein Arzt
einmal: > Essen Sie Fleisch, sonst miissen Sie sterben. «
Ich tat keines von beidem/!«
(George Bernard Shaw, Schriftsteller,
starb 1950 mit 94 Jahren durch Unfall bei der Obsternte!)

Das habe ich selbst in meinem heimatlichen Bauerndorf
beobachtet: Fast der ganze Weizensamen wird mit Ceresan,
das Quecksilber enthilt, behandelt. Es ist noch nicht lange her,
da war sogar noch DDT erlaubt. (Wird heute in die Entwick-
lungsldnder nach wie vor geliefert.) In den USA wird dariiber
hinaus das Brot noch mit chemischen Vitaminen und Mineral-
stoffen »angereichert«. Wir wissen, daf} diese toten, anorgani-
schen Stoffe vom Korper nicht verwendet werden kénnen und
daher als zusitzliches Gift wirken und uns bei der Unschadlich-
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machung eine erhebliche Energie- und Nervenkraft verloren-
geht.

Aber ohne Salz und Gewiirze schmeckt Brot fade. Es kommt
also noch eine groflere Menge giftiges Salz hinzu, das ebenfalls
anorganisch ist und vom Organismus nicht aufgenommen wer-
den kann (Salzldger = Rheumaldger). Wer 6fter in den USA
ist, kennt dieses Gummibrot, das man wie eine Harmonika
zusammendriicken kann. Nun wird aber noch Hefe fiir die
Lockerung des Teiges benotigt. Im gebackenen Brotlaib leben
diese Hefezellen im Innern aber noch. So haben wir wieder
einen guten Ausloser fiir die immerwéhrende Schnapsgérung!
Aber da war ja noch das gute Backpulver, das teilweise aus
Aluminium hergestellt wird. Aluminium wird neuerdings fiir
die Alzheimer Krankheit, bei der das Gehirn allméihlich auf die
Stufe des Kindes zuriickschrumpft, verantwortlich gemacht.
Verhindere jeden Kontakt von Lebensmitteln mit Alutopfen,
Alufolien usw. Friihstiicksbrote lieber in das bekannte Perga-
mentpapier einwickeln.

Aber Brot wird nicht allein gegessen, weil es (besonders
ohne Salz) nicht schmeckt. Jede mogliche Kombination wird
ausprobiert, mit Wurst, Fleisch, Kédse, Honig, Marmelade usw.
Ich habe bereits ausgefiihrt, welche Verdauungsprobleme bei
diesen Mischungen auftreten. Der Zucker in Honig und Mar-
melade verstédrkt noch die Gédrung und ist der groBte Kalk- und
Vitaminrduber. Dazu ist Getreide extrem kalziumarm, so daf3
das sdurebildende Getreide stdandig unsere wichtigsten Kalk-
reserven aus dem Knochensystem ausblutet!

Brot und Getreide sind schwichende »Stoffe des Todes«:
Laufe diesen Giften davon!

Nicht nur die sdurebildenden Fleischprodukte sorgen also fiir
ein schwaches Knochensystem, auch die »harmlosen« Nah-
rungsmittel aus dem ganzen Getreidesektor mit Ausnahme der
Hirse, die aber wieder den Kochtopf benétigt.

Der schwedische Biochemiker Dr. Ragnar Berg hat beson-
ders die Sdure-Basenforschung vorangetrieben. Er ermittelte,
daB der Mensch zumindest 70% basenbildende Nahrungsmit-
tel essen mufl, nur um das lebensnotwendige Sdure/Basen-
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Gleichgewicht aufrechterhalten zu kénnen. Ich zdhle einfacher
die wenigen basenbildenden Lebensmittel auf: Wasser, rohes
Obst und Gemiise, rohe kuhfrische Milch direkt vom Euter
gesaugt, guten Appetit! Das ist alles. Alle anderen Nahrungs-
mittel sind saurebildend! Der Kochtopf verwandelt auch Obst
und Gemiise in den Sdurecharakter.

Vom Getreide ist der Weizen, besonders in Form des reinen
schneeweilen Mehles, am meisten sdurebildend. Dennoch ist
Wei3brot leichter verdaulich als das schwere Vollkornbrot.
Sehr viele konnen das »schwer« liegende »gute« Schwarzbrot
nicht vertragen, weil ihre Verdauungsorgane schon angeschla-
gen sind!

Are Waerland hat ein kleines Buch mit dem Titel: »Die
Ubersiduerung als Grundursache aller Krankheiten« geschrie-
ben. Obgleich er darin die gro3en Schédlichkeiten der Saure-
kost aufzdhlt, enthélt gerade sein Kostsystem 50% Getreide-
sdure. Dazu wird morgens die Langmilch (eine Art Sauermilch
aus der Schwedenkultur) als Hauptmahlzeit gegessen. Wenn
man jetzt noch die Sauermilchsofen zum Gemiise hinzunimmt
sowie den reichlich genossenen Kise zu den Mittag- und
Abendbroten, so ist seine Kostform zu 75% sdurebildend.
Filschlicherweise hat er in spéteren Jahren das saure Obst als
sdurebildend angeklagt, statt sein eigenes saures Kostsystem zu
iiberpriifen.

Auch Koch und seine Nachfolger der AAM (Anti-Acid-
Methode) klagen unentwegt das Obst an und vergessen den
hohen Anteil von immer sdurebildender Kochkost und vielem
Getreide in ihren Rezepten. Koch hat immer Walter Sommer
belastet, der Unterschied ist nur, dal Koch nur 78 wurde,
Sommer aber 99.

Anzugréifen ist bei diesen selbsternannten »Forschern«, daf3
sie ihre falsche Sadurekost mit kiinstlichen basischen Stoffen
neutralisieren. Wir haben gehort, da3 unser Korper diese
anorganischen Mineralstoffe nicht verwenden kann. Diese fal-
sche Neutralisierung bringt Dich also noch schneller in den
Verkalkungszustand!

In einer US-Studie heif3t es dazu: »Je alkalischer unser Blut-
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strom ist, je hoher ist der Grad der Gesundheit, vorausgesetzt, es
ist eine normale Alkalitdt und nicht Alkalose (krankhaft), die
durch die Einnahme von chemischen Alkalien oder Tabletten
erzeugt wird, wie Natriumbikarbonat. «

Und das machen gerade alle Obstsduregegner téglich, um ihr
»stindiges« Leben weiterfithren zu konnen. Wie kann man nur
so blind sein, sich auf tote Ergédnzungen einzulassen!

Und es gibt eine reichhaltige Auswahl solcher kiinstlichen
Salze, die die Antisdureleute verwenden, um der »Ubersiue-
rung« durch ihre falsche Kost zu entgehen. Aber diese toten
Kalkstoffe sind unbrauchbar und fithren zusitzlich zu den
anorganischen erdigen Stoffen in der Nahrung (besonders Ge-
treide) zu einer beschleunigten Verkalkung! So ging es auch
dem erwihnten Koch, dem die Denkkraft bereits vor seinem
Tode ausgegangen war, auf die er immer so stolz war.

Warum haben wir denn in den westlichen »zivilisierten und
(degenerierten) Lindern« so weiche Knochen, daf} diese bei
der kleinsten Belastung brechen? Der Abfall von der rohen
Naturkost ist die Ursache. Solange wir dieses nicht dndern,
wird weiterhin das Kunstgelenk marschieren! Und gerade Ge-
treide- und Milchprodukte tragen neben der Fleisch- und Koch-
kost einen hohen Anteil an dieser Knochenerweichung. Alle
toten tierischen Produkte und alle Fette sind immer sdurebil-
dend. Fiigen wir die sdurebildenden Getrénke hinzu, wie Kaf-
fee, Tee, Kakao, Schokolade und Alkohol, so wird die Uber-
sduerung dadurch noch erheblich verstdrkt. Nikotin fordert
diesen Zustand auB3erdem noch.

DaB der ganze rheumatische Formenkreis urséchlich mit der
Ubersiduerung zusammenhingt, wurde bereits erwihnt. Die
Urinanalyse mit Lackmuspapier zeigt den Grad der Uberséue-
rung an, ich habe dariiber an anderer Stelle bereits ausfiihrlich
berichtet. Hinzufiigen mochte ich noch, da3 wir immer wieder
die Tiere als bestes Vorbild nehmen sollten. Alle fleischfressen-
den Tiere haben einen sauren Urin, alle pflanzenfressenden
einen basischen.

Der Mensch gehort aber aufgrund seiner Anlage zu den
vegetarischen Lebewesen, daher sollte auch sein Urin basi-
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schen Charakter haben. Aber die meisten haben eine saure
Struktur, weil der groe Anteil der kalkarmen Fleisch- und
Getreidekost zum sauren Endprodukt fiihrt.

Merke: Saurer Urin = weiche Knochen und Zihne!

Der beste Beweis fiir die allgemeine Ubersduerung der Men-
schen ist doch die tigliche Einnahme von Millionen Antisédure-
tabletten!
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Allergien

Das grof3e Allergie- und Asthmaproblem von heute hat — wie
alle Krankheiten — nur eine Ursache: Toxidmie, Vergiftung des
Korpers wie es Dr. John H. Tilden »Mit Toxdmie fangen alle
Krankheiten an« so klar und deutlich beschrieben hat! Wenn
die inneren Organe, besonders die groBe Reinigungsfabrik
Leber und das letzte Filtrierorgan, die Nieren, es nicht mehr
schaffen, die sich unentwegt anhdufenden Schlacken auf dem
normalen Wege wie Stuhl, Urin und Lunge rauszubeférdern,
wird das groflte Ausscheidungsorgan, unsere Haut, hinzuge-
nommen, um das Leben des Organismus aufrechtzuerhalten.
Die Natur sorgt immer fiir eine Balance, dafiir kampft sie bis
zum Letzten.

Die Allergie, einschlieBlich aller anderen Hautkrankheiten,
wie die angeblich nicht heilbare Schuppenflechte (Psoriasis),
Akne oder neu Neurodermitis, verschwinden in wenigen Wo-
chen, wenn zu einer 100%igen Rohkost iibergegangen wird.
Einige falsche Lebensmittel fiir den Menschen sind besonders
allergiefordernd:

1. Weizen
2. Kuhmilch.

Es wiirde zu weit fithren, wenn ich in diesem Buch auf
Allergieerkrankungen im Detail eingehen wiirde. Ich empfehle
Dir deshalb, hierzu das Buch von Hans Baumgardt »Ursache
und Heilung von Allergien<'® zu lesen.

Wenn alle Krankheiten letzten Endes in der Vergiftung ihre
Ursache haben, dann sollten wir auf unsere »Klargrube«, den
Dickdarm, besonderen Wert legen. Prof. Ehret nennt die
heutigen Menschen »living cesspools«, »lebende Klirgruben«.
Es ist so wie bei einer normalen Klirgrube, wenn diese voll ist,
muf} sie gereinigt werden. Die stdndig zugefiihrten giftigen
Abfille aus gekochter, toter Kost machen aus unserem Dick-
darm eine Kliargrube; der Darm wird oft an einigen Stellen bis
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zu 30cm (Dr. Kellogg) ausgedehnt. Aus diesem verstopften
und vergifteten Darm kommt stindig eine Belastung fiir den
gesamten Korper.

Du muft also diese Kldrgrube reinigen, bevor Du gesund
werden kannst. Die beste und intensivste Reinigung erfolgt
durch eine biologisch richtige Obst- und Gemiiserohkost.

Die organische Obstsdure (nicht zu verwechseln mit den
vorher erwihnten anorganischen Sduren) fegt mit hartem Be-
sen alle Siftebahnen sauber, nicht nur den Darm! Die Ver-
schlackung des Dickdarms kann aber schon seit der Kindheit
bestehen, daher der Abfithrmittelmif3brauch!

Wer falsch lebt, sollte eine groBe Darmspiilung in den dafiir
zugelassenen Instituten mit Fachpersonal durchfiihren lassen.
In Deutschland gibt es inzwischen verschiedene Institutionen,
die Darmspiilungen vornehmen. Die Adresse erhéltst Du von
der Lebenskunde e. V. in 2862 Worpswede *7.

Ich schreibe gerade hier in Florida (Februar 1988) an meinem
Buch weiter. Ich fand auf den gelben Seiten des Telefonbuches
zwei Adressen. In der Nachbarstadt Ft. Lauderdale wird ein
Health-Institut von Sandra K. Herrington geleitet, die diese
Spiilung mit groBer Fachkenntnis durchfiihrt. Da ihre GroB3-
mutter eine Deutsche war, konnten wir sogar deutsch-englisch
»radebrechen«. Sandra war frither Krankenschwester mit 2
Zentner Gewicht. Heute ist sie superschlank.

Es lduft stindig korperwarmes Wasser mit Acidophilusbak-
terien in den Darm und iiber die andere Leitung wieder hinaus,
im Glasrohrchen wird der Zustand des Darminhalts stdndig
tiberwacht. So kann man alten und frischen Kot genau unter-
scheiden. Damit der alte Kot sich von den Ddrmen l6sen kann,
wird rhythmisch Sauerstoff in den Darm gepreB3t. Man spiirt
deutlich, wenn die Reinigung das Caecum, den groflen Sack ab
Wurmfortsatz, den aufsteigenden Dickdarm erreicht hat. Hier
lagert die Masse alten Kots. Der Inhalt des aufgedunsenen
Caecum wird mangels Abflusses in den Diinndarm zuriickge-
dringt, der normal immer steril sein sollte. Die Ubergangs-
klappe Diinn-/Dickdarm kann dem Druck nicht widerstehen,
so daf3 gerade in USA eine starke Entziindungsneigung besteht
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(Crohnsche Krankheit). Hier liegt auch der Beginn der Colitis,
der Dickdarmentziindung.

Aufgrund meiner Lebensweise waren bei mir kaum alte
Schlacken drin. Arzte und Krankenhiuser verschreiben in
USA biufig eine solche groBe Darmreinigung. Bei Auffillig-
keiten, wie Blutungen beim Darmkrebs, informiert Sandra
sofort den Arzt. Ich bekam zwei solcher Fille mit. Als Vorrei-
ter konnte ich berichten, daB} eine solche Darmreinigung ganz
harmlos und hygienisch vor sich geht, es wird nicht einmal die
Tiir geschlossen, es entsteht keine Geruchsbildung, weil der
Darminhalt hermetisch abgefiihrt wird. Vier weitere Ver-
wandte und Bekannte sind mir dann gefolgt.

Ich mufl auch hier immer wieder Dr. Walker als groBes
Vorbild fiir ein langes, gesundes Leben erwihnen. Er hat ein
Buch »Darmgesundheit ohne Verstopfung«?" geschrieben, in
dem er eine solche Reinigung periodisch, jahrlich oder gar
halbjéhrlich empfiehlt. Er hat sich diese bis zu seinem Tode mit
116 regelmidfBig machen lassen. Ich lasse eine Darstellung (in
meinem Darmartikel auf den Seiten 284-294) aus seinem Buch
folgen, auf dem Du den gesunden Darm links und 6 kranke
Dirme rechts siehst. Wie diese 6 sehen die meisten Diarme aus,
berichtet er. Wenn die Leute einmal ihren Dickdarm an-
schauen konnten, sie wiirden von heute auf morgen auf eine
gesunde Kost iibergehen. Hieriiber gibt es auch ein Schaubild
in der GroBe von 40 X 30cm, das Du Dir beim Waldthausen
Verlag in 2863 Ritterhude bestellen kannst.

Dr. Walker lie3 sich vor der Behandlung immer zuerst eine
Rontgenaufnahme des Darmes geben. Die Darmdiagnose
zeigte ihm schon die Art der Erkrankung des Patienten an. Es
gibt drei Orte im menschlichen Korper, die mit allen Organen
eine stdandige Verbindung haben:

1. FuBlsohlen
2. Dickdarm
3. Augen.

Dr. Walker ist ein absoluter und konsequenter Verfechter
der rohen Obst- und Gemiisenahrung und ihrer Séfte gewesen.
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Seine 8 Biicher, in denen ich immer wieder lese, sind seit 1978
mein kostbarer Besitz. Der Waldthausen Verlag hat die Uber-
setzungsrechte erworben, so dal Du meistens die Biicher jetzt
auch in deutscher Sprache kaufen kannst.* Wer sich aber von
Rohkost ernéhrt, braucht keine Darmreinigungen!

* Informationen iiber die auf Deutsch erschienenen Biicher von Dr. Walker er-
hiltst Du beim Leserservice des Waldthausen Verlags (in der NaturaViva Verlags
GmbH), Postfach 1203, 71256 Weil der Stadt.
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‘Erkaltungen, Husten, Schnupfen,
Heiserkeit

Die kleisternde Brot- und Getreidenahrung ist eine Hauptursa-
che dieser Krankheiten. Bei jedem Schnupfen sieht man doch
diesen abgelagerten Schleim herauskommen. Daher soll man
auch eine regelmifige Erkiltung direkt begriiBen, dann zeigt
doch der Korper, daf3 er noch Kraft besitzt, sich von diesen
Giften zu befreien. Es ist vollig falsch, eine Erkiltung, die ja
zumeist mit einem frostelnden Gefiihl einige Tage vorher be-
ginnt, durch irgendwelche Medikamente oder Ma3nahmen zu
unterdriicken. Damit wiirdest Du die Grundlage fiir kom-
mende chronische Erkrankungen legen.

Wer es sich leisten kann, sollte sich ins Bett legen, heiflen
Zitronensaft trinken, den Korper also in den Schweif3- und
Fieberzustand versetzen und. .. nichts essen! Ein sofortiger
groBBer Darmeinlauf ist sehr hilfreich. Am néchsten Tag ist der
Hauptspuk oft schon vorbei. Die jetzt leicht flieBenden Aus-
wiirfe aus Nase und Rachen sind die giftigen Schlacken, die
jetzt den Korper durch seine selbst produzierten Reinigungs-
mafnahmen verlassen.

Grundsitzlich will die Natur uns helfen. Es kommt aber auf
den Menschen selbst an, ob er sich helfen 1463t. Wer sich immer
»vollhaut« mit einem Gemisch von toten, krankmachenden
Stoffen und dazu unsere anderen Helfer wie frische Luft,
Sonne, reines Wasser, Schlaf, Entspannung und Bewegung
negiert, wird frither oder spiter die Strafe dafiir in Kauf neh-
men missen. Er muB sich dann aber selbst anklagen und nicht
die Natur, die ihre immerwédhrenden »Selbstheilungskréfte«
nicht anbringen kann.

Aus Mangel an Geld muBlten viele Menschen frither noch
mehr Brot- und Getreideprodukte verzehren, daher gab es in
meiner Jugendzeit iiberall Spucknipfe, in die ungeniert der
schleimige, zdhe Abfall aus dem Rachen richtig landete, denn
viele machten sich gar einen Spal3 daraus, aus welcher Entfer-
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nung der Napf zu treffen war. Wir sehen das heute noch in
Portugal und Spanien, in denen Wei3brot als Grundnahrung
dominiert. Auch in dem Reisland China konnen wir dieses
ekelhafte Schauspiel im Fernsehen beobachten, Reis schleimt
ja noch mehr als jedes andere Getreide.

Bei der Gicht kannten wir das Wort Brotgicht, also Gicht in
Fiflen und Hinden, die das sdurehaltige Brot erzeugte. Ich
sehe noch heute die Mutter eines Schulkameraden vor mir, die
mit vollig verkriippelten gichtischen Hénden die Brotscheiben
fiir die groB3e Familie schnitt.

Zusammenfassung: Du kannst Dich niemals erkilten, wenn
Du keine Schlacken im Korper hast. Bei jedem Stoffwechsel
bilden sich Ablagerungen, aber ein gesunder reaktionsfiahiger
Korper benutzt dafiir die normalen Ausscheidungswege. Klage
nie evtl. Viren und Mikroben an, nie das kalte Wetter und den
Luftzug oder zuviel Sonne.*Nur was dauernd in den Mund
hineingeht, ist die Ursache, 24 Stunden am Tag. Beseitige diese
Ursachen, und Du kannst frei von Krankheiten sein. Gesund-
heit gibt es aber nur durch gesundheitsbewuBtes Leben. Gliick-
licherweise ist diese Gesundheit nicht in einer Flasche zu
kaufen. Jeder muf3 sie durch stidndige eigene Anstrengung
erwerben und erhalten! Im Beruf setzen die meisten Menschen
alle Kraft ein, um Geld zu verdienen, das sie dann im Alter
wieder ausgeben, um die selbst vernichtete Gesundheit wieder
zuriickzuerhalten. Ein Schlaraffenland gibt es nicht.

Brot ist schwer verdaulich und sollte ganz von unserem
Speisezettel verschwinden. Aber wer ifit Brot allein? Zumin-
dest miissen naturfremde Fette drauf. Jede Brotkombination
verzogert aber die AufschlieBung des Brotes zur totalen Blok-
kade. Es wird noch weniger eingespeichelt, so dal das Enzym
Ptyalin nicht geniigend den Brei aufspalten kann. Meistens
wird dieses Brot noch mit Fliissigkeit einfach hinuntergespiilt.

Die Brotmolekiile sind dann aber mit dem Fett umgeben, so
daB unsere Verdauungssifte zundchst die Fettschichten ver-
dauen miissen, um an die eigentlichen Brotkriimel heranzu-
kommen. Jetzt aber kommt der Hammer: Das stéirkereiche
Brot benotigt das alkalische Enzym Ptyalin, eiweiBhaltige
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Fleisch- und Kisesorten aber die sauren Sifte (Salzsdure und
Pepsin) zur Verdauung. Wir haben bei der Beschreibung des
Sdure/Basen-Problems gesehen, daB3 sich Sdure und Basen
zusammen gegenseitig aufheben, so daf nur ein kaum noch
verdaubarer Klumpen Brot/Fett/Fleisch/Kése im Magen liegt.

Es muB3 aber noch eine Marmeladen- oder Honigschnitte
hinterher oder gar die Nuf3-Nougat-Creme, die zur Hilfte aus
reinem Zucker bestehen kann. Vielleicht paBt als Abschlufl
noch ein Apfel, der ja sooo gesund sein soll? Das heiflit nun
aber: der Schnellzug Obst prallt auf den Bummelzug Brot mit
Belag. Folge: weitere Verzogerung der Verdauung mit
Schnapsgdrung, saurem Aufsto3en, Druckgefiihl, aufgedunse-
nem Bauch. Kleine Ursache, groe Wirkung, der harmlose
Apfel wird fiir die UnpéBlichkeit angeklagt, nicht die vorher
gegessene, vollig falsche Brotkombination.

»Viele Menschen sehen die Dinge, wie sie sind, und fragen:
Warum? Ich trdume von Dingen, die es nie gegeben hat,
und frage: Warum nicht?«

(George Bernard Shaw)

Vorher genossen, wiirde das wichtige Obst in spétestens 15
Minuten den Magen wieder verlassen haben und dabei mit
seinem Fruchtzucker Sofortenergie fiir Korper und Gehirn
liefern. Aber die Friichte bekommen vom unwissenden Men-
schen den Schwarzen Peter. Siehe die Abhandlung iiber den
richtigen Obstverzehr. Wie oft erlebe ich, daf3 die Leute sagen,
sie wiirden Obst nicht vertragen, sie wiirden sofort Magenbe-
schwerden bekommen. Das ist auch letztlich die Ursache,
warum die Brotverzehrer so wenig Obst essen. Diese konnen
Friichte einfach nicht vertragen, weil der Bauch immer voll von
girenden Massen ist. Sie sollten nicht das Obst anklagen,
sondern ihren bereits kranken Korper. Aulerdem lassen die
aufgedunsenen Verdauungsorgane keinen Platz mehr fiir die
beste Nahrung des Menschen, ndmlich Friichte. Zum Gliick
gibt es Underberg (gegen Girung) und »Rennie raumt den
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Magen auf« (gegen Sodbrennen). Aber was kommt danach?
Krankheit ist saures Gewebe, und die soeben erwihnten Not-
knechte verschieben nur das traurige Geschehen tiefer in das
verzweifelt kimpfende Verdauungssystem!

»Es werden so oft Dummbheiten wiederholt, warum nicht erst
recht Wahrheiten?« sagte bereits Goethe. Aus Vortriagen weil3
ich, da man nicht oft genug die einfachsten Begriffe wiederho-
len kann. Die Menschen wissen nicht, wie ihr eigener Korper,
der »Tempel Gottes«, funktioniert. Den wirklich Lernwilligen
will ich gerne helfen, aber die vielen Klugscheifler und Besser-
wisser, die besonders schlau sein wollen, interessieren mich
iiberhaupt nicht, diese miissen eben ihren Weg gehen. Es wire
besser fiir sie, sie wiirden zunichst einmal das »Buch iiber die
Dummbheit« studieren. Diese kritisieren sogar mein Buch, ohne
es jemals gelesen zu haben. Ich merke das sofort an wenigen
Fragen! Ich stelle meine Erfahrungen nur denen zur Verfii-
gung, die sich helfen lassen wollen, aber den Weg nicht wissen.

Immer wieder muf} ich mich mit Leuten auseinandersetzen,
die ihr tédglich wechselndes Wissen aus Illustrierten beziehen
und in Wirklichkeit keine blasse Ahnung von gesunder Lebens-
weise haben. Diese wollen das letztlich auch gar nicht wissen,
um ihr »Genieflen« nicht zu gefihrden. Es verbietet ja nie-
mand. Jeder kann ja so leben, wie er es fiir richtig hélt, aber er
soll seinen Mund halten, wenn andere Leute anders leben. Es
ist sein ganz personliches Problem, welche degenerierte Erb-
masse er weitergibt. Auch der Raucher verschméht jede Anti-
Raucher-Lektiire.

Die Natur nimmt jedenfalls auf niemanden Riicksicht, frither
oder spiter werden ihre harten Gesetze bei jedem wirksam,
zumeist im unerwiinschten Moment, wo man sich noch sooo
viel vorgenommen hatte.

Brot und Energie

Die Forschungen haben ergeben, dal} Jesus aus dem Stamm der
Nazorder stammt, das war ein ganz geniigsames, vegetarisch
lebendes Volk mit hohen ethischen Regeln im heutigen Israel.
Sie lebten dhnlich wie die Essener. In den USA kann man das
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»Essener« Brot in vielen Zusammensetzungen kaufen. Das
Getreide ist vorgekeimt, also wieder Gemiise geworden. Diese
Mischung wird dann ganz schwach in méBiger Hitze ohne jede
andere Zutat gebacken, so daB3 der Teig im Innern noch ganz
weich geblieben ist. So dhnlich wurden die Brote zu Jesus
Zeiten von der Sonne auf Steinen gebacken.

Ein solches »gekeimtes« Brot ist sicher bedeutend gesiinder
als unsere heutigen Fabrikbrote. Wenn man das Essener Brot
dann noch gut kaut und ohne Belag iBt, so ist eine reichhaltige
Energieausbeutung sicher gewihrleistet. Brotmann (mit der
neuen Miihle), mach es Jesus mit diesem gesunden Brot nach.
Durch den Keimvorgang wurde die Stérke vorverdaut.

Je einfacher und schneller die Verdauung vonstatten geht, je
mehr Energie ziehen wir aus der betreffenden Nahrung. Kraft
und Energie sind aber fiir jede Verdauung erforderlich. Die
Schlifrigkeit nach einem iippigen Mahl hat schon ihre Ursache.
Je mehr Kraft und damit Energie wir fiir die Verdauung
aufwenden miissen, je weniger haben wir fiir unsere sonstige
korperliche und geistige Leistung zur Verfiigung.

Leute wie Dr. Atkins operieren gerade mit diesem grof3en
Verlust bei der Verdauung, daher Eiwei3 und nochmals
Eiwei. Man nimmt ab, aber auf Kosten der Lebenskraft.
Alles, was wir essen, muf} in Glukose umgewandelt werden,
ob Eiweifl, Kohlenhydrate oder Fett. Nur in dieser Form
kann unser Korper die zugefiihrte Nahrung als Kraftstoff
verwenden.

Obst steht bei diesem Vorgang in Minuten als Kraftnahrung
zur Verfiigung, aber Fleisch, Kése und gekochtes Gemiise erst
nach langen Stunden, das konnen 5, aber auch 36 Stunden sein.
Da wir beim Brotgetreide sind, dieses benétigt auch viele
Stunden, besonders in der vorhin erwihnten schidlichen Kom-
bination.

Selbst Gemiise muf} »verarbeitet« werden, daher nenne ich
Gemiise »Second-hand«-Nahrung. Sie gibt dazu nur wenige
Kalorien. Man kann folgende %-Zahlen zugrunde legen: Ich
hatte schon die Aufstellung gemacht, da3 bei der Verdauung
von Obst nur 10% Energie verlorengeht, aber 90% gewonnen
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wird, bei Brot/Getreide sind es 50:50, bei Gemiise 30:70, bei
Fleisch 70:30. Wenn Du aber Brot mit Fett/Fleisch/K4se kom-
binierst, sieht die Unterbilanz noch trauriger als beim Fleisch
allein aus.

Es sind mit Haftlingen, die nur Fleisch zu essen bekamen,
Untersuchungen vorgenommen worden: sie starben nach 3
Wochen. Das ist ja ganz klar, zunéchst einmal nur Fiaulnisnah-
rung, zweitens gingen ja, wie aus obiger Tabelle ersichtlich ist,
mehr Energien bei der Verdauung verloren, als gewonnen
wurden. Fleischprodukte stimulieren den Korper, wie bei Ni-
kotin, Alkohol, Kaffee usw., es wird eine Pseudokraft vorge-
tdauscht, hinterher kommt das TIEF. Man lebt also viel langer
(bis 60 Tage) mit Wasser allein als mit dem so »wertvollen
FleischeiweiB«.

Schleimhaute

Besonders hinsichtlich des Brotes habe ich viel iiber Kleister
gesprochen, der durch das Uberangebot an stirkereichen Nah-
rungsstoffen wie Brot, Getreide und Kartoffeln entsteht. Na-
turlich ist hier nicht der natiirliche Schleim gemeint, der bei
jedem lebenden Organismus notwendig ist. Ohne Schleim-
hiaute konnten Mensch und Tier nicht leben. Wir wiirden ja
ewig iiberall wund sein. Diese natiirlichen Schleimhéute sind
aber mehr wisseriger Natur, sie haben nicht die Festigkeit und
Zihigkeit der vollig iiberfliissigen zusétzlichen Schleimanhéu-
fung, die uns so viele verschiedene Krankheiten beschert.
Dabei ist der Auswurf aus Nase und Rachen (Lunge) nur der
sichtbare Schleim, der versteckte in unseren Siftebahnen ist
der gemeinste Feind.

Brotgegner Dr. Lutz

Der Salzburger Arzt Dr. Wolfgang Lutz hat 1967 ein Buch mit
dem Titel: »Leben ohne Brot«’ geschrieben, das 1985 bereits
in der 9. (erweiterten) Auflage erschien. Meine Ausfithrungen
iiber die heimtiickischen Gefahren der Brot/Getreidekost stim-
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men zum groBen Teil mit dem Inhalt des obigen Buches iiber-
ein. Mit einer wesentlichen Ausnahme: Dr. Lutz ersetzt das
Brotgetreide durch andere tierische Produkte, wie Fleisch,
Fisch und Eier.

Ich habe in diesem Buch meinen Lesern aber keinen Zweifel
dariiber gelassen, da3 die Fleischkost mit Gemiise und Obst
wesentlich gesiinder ist als die erhitzte Brot/Getreidenahrung
der »kochenden« Vegetarier.

Wie ich iiber tierische Produkte denke, hast Du gentigend
erfahren.

Wir Menschen bendétigen nie fiir unsere Erndhrung unsere
Tierbriider; wir sind doch keine Kannibalen, leider benehmen
wir uns jeden Tag so. Ich darf an die Wertigkeit der Nahrungs-
stoffe nach Dr. de Evans erinnern, danach rangieren Friichte an
der Spitze, dann kommen Fisch und Fleisch an die 2. und
3. Stelle, Gemiise an vorletzter, die Korner sind SchluB8licht! Es
ist also nicht iiberraschend, da3 Dr. Lutz mit seiner stidrke- und
kohlenhydratarmen Kost groe Erfolge in seiner Praxis nach-
weisen kann. Er selbst ist mit 76 Jahren ein gutes Beispiel.
Seine Kostform ist auch arm an erdigen Stoffen, daher wird die
Arteriosklerose hinausgezogert. Besonders bei Fettsucht ist die
Lutzkost hilfreich, weil alle Fettsiichtigen von gekochter oder
gebackener Stérke kohlenhydratkrank sind! Und . . . er schaltet
Kohlenhydrate nicht vollstédndig aus, wie Atkins. Ohne Koh-
lenhydrate ist keine richtige Verdauung gewéhrleistet. Sie miis-
sen aber lebendig sein! Ich wiirde aber bei der menschlichen
Entwicklungsperiode nicht bei der Eiszeit beginnen, sondern
von der Amobe an. Wihrend der Eiszeit wurde der Mensch aus
Hungersnot gezwungen, alles zu essen, um sein Leben zu
erhalten. Unsere Organe haben sich aber nie veréndert, so daf3
in der Gene unsere Erbanlagen nach wie vor auf rohe, vegetari-
sche Kost eingestellt sind. Das zeigt doch ganz offensichtlich
der Vergleich mit den Menschenaffen, mit denen wir zu 98,5%
iibereinstimmen.
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Schilddriise, Nebennieren

Im »Gesundheitsreporter« 1, 16 schreibt Dr. Susan Hazard
unter dem Titel »Was ist schlecht an gekochter Nahrung«, daf3
hitzebehandelte Kohlenhydrate schlecht verdaubar sind. Das
Kochen (natiirlich auch Backen, Braten, Grillen usw.) verdn-
dert jede Stirke zum Gift! Feuerbehandlung verdndert die
Stdarke zu Dextrin, das wohl leichter zu verdauen ist als die
mehr komplexen Molekiile der Stdrke. Das Backen und Ko-
chen der Stirke schien daher ein verniinftiger Weg, um Stiarke
besser verdauen zu kénnen.

Jedoch wenn wir versuchen, Stidrke vor dem Essen zu dex-
trieren (1. Abbaustufe der Stirke zu Klebstoff!), so stéren wir
das Verdauungsenzym Amylase, das normalerweise dazu be-
stimmt ist, die Stirke aufzulosen. Wird die Stidrke aber hitzebe-
handelt und mit Wasser gesittigt, wird das Enzym Ptyalin, das
aktive Enzym im Speichel, kraftlos, so da3 eine Umwandlung
von den Poly- zu den Disacchariden, d. h. von Mehr- zu Zwei-
fachmolekiilen, nicht mehr moglich ist!

Das ist ein Zustand, der fast immer eine Géirung entlang des
Verdauungstraktes mit der Bildung von Kohlendioxyd (Gas),
verschiedenen Alkoholika und Essigsdure hervorruft.

Nur das griindliche Kauen der Nahrung und hier besonders
der Stirke sollte geniigend Zeit fiir die Ubermittlung einer
Botschaft fiir die Sekretion entsprechender Enzyme und Fliis-
sigkeit hervorrufen, bevor der Brei den Magen erreicht. Erst
aus dem intensiven Kauen resultiert die vollstindige Auflésung
der Stérke in die verschiedenen Molekiile.

Hitzebehandelte Stérke aber ist schwer zu verdauen, haupt-
sdchlich durch die Hydrolyse (Spaltungen von Verbindungen
unter Wasseraufnahme) der Stirke infolge des Erhitzungspro-
zesses. Die so gespaltene Stidrke ist dann ein Gegenstand
leichter Gérung, sie entwickelt sich zu Essigsdure und anderen
Nebenprodukten, wie Alkohol.

Eine der schddlichen Nebenwirkungen von Essigsdure ist
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ihre Tendenz, dem Korper Phosphor zu entziehen und die
Schilddriise zu stimulieren. Bei Phosphormangel wird auler-
dem die Leistung der Nebennieren herabgesetzt, da Phosphor
eines der aktivsten Elemente fiir die hormonale Sekretion der
Nebenniere ist! So entsteht eine Fehlfunktion der beiden wich-
tigen Driisen: Schilddriise und Nebennieren! Phosphor ist au-
Berdem fiir die Denkkraft notwendig! Gekochte Stdrkenah-
rung stort aber auch alle anderen Hormone ausschiittenden
Driisen! Es ist daher nicht zu verwundern, da3 Personen, die
ihre Nihrstoffe zum groften Teil aus hitzebehandelter Stiirke
beziehen, oft an folgenden Erkrankungen leiden: Blutandrang
im Hals — Herzschmerzen — erhohtem Puls — Kopfschmerzen -
Frostgefiihl — Korperausdiinstungen! Das gilt fiir alle Stirke-
produkte, auch Kartoffeln, wenn sie auch im Gegensatz zu
Kornern basisch sind und viel weniger Stirke enthalten.

Du wei3t, da man nur Produkte essen soll, wenn diese als
Mono gut schmecken, riechen und aussehen. Liebst Du es, in
die erdig riechende, zumeist unschén aussehende Kartoffel
direkt roh mit bestem Appetit hineinzubeien? Oder muf3t Du
sie kochen, dann Butter, Salz usw. hinzutun? Rohe Kartoffeln
aber schmecken nicht und enthalten auBBerdem Solanin, das
giftig ist, aber bei der Feuerbehandlung abgetotet wird.

Und Du kennst doch inzwischen den wichtigen Lehrsatz:
»Was Du nicht allein (ohne Kombination) mit anderer Nahrung
oder gar Gewiirzen roh mit bestem Appetit essen kannst, ist
keine Nahrung fiir Dich.« So kannst Du jederzeit ohne die
umfangreichen Koch- und Gesundheitsbiicher, ohne Laborun-
tersuchungen ermitteln, was wirklich eine menschengerechte
Nahrung ist. Schule wieder Deinen Instinkt. Bohnen schmek-
ken roh nicht und sind ebenfalls giftig, also lasse sie liegen.
Beim Fleisch wiirdest Du schon von selbst auf den Rohverzehr
verzichten und es somit als naturgemif3e Kost ablehnen. Dann
konnen wir als Rohvegetarier die Instinktophaten (Mr. Bur-
gher) nicht verstehen, die zwar alles roh essen, aber einschlieB3-
lich Fleisch, Fisch und Eier!

Gekochte Kost, ob tierische oder pflanzliche, schmeckt eben
nicht ohne Salz, Gewiirze und Fette. Du schmeckst dann aber
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nur die falschen, stimulierenden Gewiirzstoffe und nicht das
Produkt selbst, das gekocht ohne Geschmack und wertlos ist.
Es war meine Aufgabe, Dir die Schidlichkeit der gekochten
Brot- und Getreideprodukte so ausfiihrlich wie moglich argu-
mentativ darzulegen, jetzt liegt es ganz allein an Dir, welche
Entscheidungen Du triffst.
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Sauglingsnahrung

Muttermilch istimmer die beste Nahrung fiir das Neugeborene.
Aber wie viele moderne Miitter haben heute aufgrund ihrer
eigenen falschen Lebensweise keine Milch mehr, oder sie
wollen sich nicht die Arbeit machen. Es gibt doch die fertigen
Schleimpakete und Fertiggldser, auf die die Mutter oft in der
Entbindungsabteilung schon vorbereitet wird. Mit dieser vollig
falschen, abgestorbenen Kunstnahrung legt die Mutter aber
bereits den Kern zu Fettsucht und den hier erwidhnten zahlrei-
chen Erkrankungen, besonders zu Hautkrankheiten, wo ich
besonders die neu in Massen auftretende Neurodermitis nen-
nen mochte.

Gewaltsam reiflt die Mutter das Neugeborene aus dem ge-
sunden Naturstoffwechsel heraus, es wird von lebendiger auf
tote Nahrung umgestellt. Hier liegt die wahre Ursache der
schlaflosen Nichte fiir Mutter und Kind! »Das ist das grofite
Verbrechen an dem jungen, neuen Leben!« schreibt Aterhov in
seinem Buch Raw Eating (Roh essen). Ich weif3 sehr wohl, daf
fast alle Miitter hier unwissend handeln, auch Aterhov hat seine
beiden Kinder mit 10 und 14 Jahren durch tote Kost und falsche
medizinische Behandlung verloren. Auch er wuflite es nicht
besser. Wenn Du aber Kenntnis von der wirklichen Ursache
der vielen Kinderkrankheiten bekommen hast, dann muf} ich
Dich als Kindesmorderin bezeichnen, wenn Du weiterhin abge-
storbene Schleimkost Deinem Kinde gibst und es seiner Le-
benskraft bereits in dem Friihstadium beraubst. So ist sein
Tenor in dem bedeutenden Buch. Sein drittes Kind ist ein
reines, voll gesundes Rohkostkind von heute 31 Jahren. Uber
Aterhov* spiter in diesem Buch. Seine ganz harte Sprache
resultiert aus dem Verlust seiner beiden geliebten Kinder, die
bei gesunder Kost heute noch leben wiirden. Auch er war mit

* Aterhov ist 1990 mit 92 Jahren unter mysteridsen Umsténden verstorben.
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60 todkrank, war mit 91 noch ohne jede Beschwerden und voll
leistungsfihig.

Sduglinge miissen also erst recht das natiirliche Obst und
Gemiise im rohen Zustand bekommen. Sie verzehren das auch
gern, weil ihr Geschmack durch die tote Konservenkost noch
nicht verhunzt ist. Wer aber diese Kinder in den Supermirkten
beobachtet, der wird feststellen, daf} sie irgendeinen Stirke-
keks oder gar schon Wurst kauen. Wenn das Kind etwas zu tun
hat, ist es ruhig, so redet sich die Mutter raus — und tétet damit
bereits die jungen Zellen ab!

Also Mutter, nicht nur fiir Dich, erst recht fiir Dein Kind gilt:
Ab Entwohnungszeit von der wertvollsten und unersetzbaren
Muttermilch sollte rohe Nahrung gereicht werden statt Brei,
Brot und Krécker. Zwinge Dein Kind nicht zum unentwegten
Kauen, das fithrt zum Uberessen und zur spateren Fettsucht.
Apfel, Orangen, Bananen und einige Karotten sind der
Schleimkost haushoch iiberlegen.

Da Friichte und Gemiise bis zu 95% aus Wasser bestehen,
hat das Kind gleichzeitig die beste Fliissigkeit der Welt zum
Trinken. Es benotigt nicht den siiBen Tee, der die Zihne
vorzeitig vernichtet. Bedenke, daB3 unser Korper zu % aus
Wasser besteht, wir alle, ob Kind oder Erwachsener, benotigen
daher gerade das wisserige Obst und Gemiise. Wie leicht ist es,
mit den heutigen modernen und preiswerten Entsaftern und
Mixern herrliche Naturnahrung hervorzuzaubern.

Erfreulicherweise gibt es aber inzwischen immer mehr Miit-
ter, die ihr Kind so lange wie méglich stillen und es so friith wie
moglich an eine lebendige Kost gewohnen. Frau Divna Omal-
jev-Bongartz hat ihre Erfahrungen tiber ihre Schwangerschaft,
natiirliche Geburt, Stillzeit und Ernéhrung ihres jetzt 2jdhrigen
Sohnes sehr anschaulich in ihrem Buch »Tagebuch einer
Schwangerschaft mit SonnenKost«'* geschildert. Hans Baum-
gardt hat die Erfahrungen iiber »Gesunde Kinder durch natiirli-
che Lebensweise«'” der Natural Hygiene, der natiirlichen
Gesundheitslehre, in dem gleichnamigen Buch (Gesunde Kin-
der) veroffentlicht. Hier kann jede werdende Mutter (oder die
es werden mochte) alles tiber Empfiangnis, Schwangerschaft,
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Geburt, Stillen, Abstillen, Kindererndhrung und erziehung
nachlesen.

Heute regiert aber das moderne Labor und rechnet vor, wie
klein die Mengen an Nihrstoffen im Obst und Gemiise sind und
wie reichhaltig in tierischen Produkten, besonders der Protein-
Rummel setzt schon hier ein.

Wie viele Milligramm haben denn die modernen Mittel aus
der Apotheke, die der Arzt verschreibt? Sie haben trotz der
winzigen Mengen eine Riesenwirkung, leider zum Nachteil des
Organismus. Denn wir haben gesehen, daf3 es kein Heilmittel
in Pillenform gibt. Nur unser Korper selbst fiihrt die beste
Heilung durch (sieche Wundheilung).

Was bekommen denn die Kiihe als Nahrungsgrundlage, auch
Fleisch, Fisch, Eier und leckere Nachspeisen? Welche Ge-
trinke? Kaffee, Tee, Kakao, Schnaps? Und welche Zigaretten-
marke rauchen sie? Man konnte mit der Ironie fortfahren.
Aber an diesem Beispiel sieht doch jeder Laie, da3 die ganzen
Laboruntersuchungen am abgestorbenen Material vollig unsin-
nig und wertlos sind. Siehe meine Schilderung iiber kiinstliches
und echtes Seewasser und die Lebensfahigkeit der Fische. Es
fehlt der nicht meBbare kleine »Schimmer«, das Unsichtbare,
Lebendige!

Wir Menschen bestehen genauso wie die Kiihe aus Fleisch
und Blut und kénnen aus der Rohnahrung mit den geringen
Anteilen an Nihrstoffen kriftige Korper aufbauen. Da wir
aber keine 4 Migen haben und keine Grasesser sind, wollen wir
uns lieber mit den Menschenaffen vergleichen. »Geh doch mal
zu Hagenbeck« und betrachte Deine ndchsten Verwandten im
Tierreich einmal ganz genau. Was fressen denn die Affen? Ich
mochte nicht noch einmal eine zivilisierte, gutbiirgerliche Kost
wie bei den Kiihen aufzidhlen. Du siehst selbst, was die Affen
bekommen. Und welche kriftigen Korper sind aus diesen
einfachen Nahrungsstoffen gezaubert worden.

Wie die Menschenaffen benétigen wir insbesondere kein
Fertigeiweil, sondern die lebendigen Aminosiuren, in die
auch ein Stiick Fleisch erst wieder zerlegt werden muf3, wenn es
den Magen erreicht. Aus diesen Aminoséduren, ganz gleich, ob
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pflanzlichen oder tierischen Ursprungs, baut sich der jeweilige
Korper sein eigenes Eiweill auf. Du kannst auch alle anderen
Tiere in der Natur beobachten, die sich von pflanzlicher Nah-
rung erndhren, sie sind gesund, kriftig und lebensfroh. Der
todliche Eingriff in die Natur erfolgt allein durch den perver-
tierten Menschen, der seinen Verstand verloren hat.
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Zahne

Haben unsere Zihne auch etwas mit der Stiarke zu tun? Ja, auch
die vielen Zahnerkrankungen, besonders die Paradontose, ha-
ben ihre Hauptursache in der klebrigen Stiarkekost. Sie klebt an
den Zihnen und erzeugt in dieser Umgebung einen stdndigen
Séurezustand, der den Gaumen und den Zahnschmelz lang-
sam, aber sicher zerstort. Kommen aber noch Zucker und der
klebrige Bienenhonig hinzu, beginnt das Zerstorungswerk
noch schneller.

Was tun aber viele sogenannte Wissenschaftler? Sie klagen
die sdurehaltigen Friichte an, dabei sind diese die besten Reini-
ger, denn sie fegen die Kleisterschicht hinweg. Die organische
Obstsdure bindet sich in Sekundenschnelle in dem immer basi-
schen Mundspeichel ab und ist im Endprodukt immer basisch!
Jetzt wei3t Du, wie Du wieder gesundes Zahnfleisch und
gesunde Zihne bekommst. Auch beim Zahnproblem kannst
Du gerne die Tiere zum Vergleich heranziehen.

Ein Apfel reinigt besser als jede chemische Zahnpasta.
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Ohrensausen

Millionen Deutsche — es werden tédglich mehr — leiden unter
diesen Ohrgeréduschen, die das Leben zur Holle machen. Medi-
zinisch ist weder die Ursache zu erkldren, noch gibt es eine
Heilung. Du hast aber inzwischen gelernt, daf3 alle Erkrankun-
gen ihre Ursache in der Vergiftung der Korpergewebe haben.
Deine Klirgrube ist iiber die Toleranzgrenze hinaus tiberfiillt.

Beginne mit Fasten von einigen Tagen, und anschlieBend
esse 100% Obstrohkost. So werden Deine Siftebahnen am
schnellsten gesdubert. Viele Anhédnger der NH berichten iiber
spontane Heilungen bei diesen Ohrgerduschen, auch Tinnitus
genannt. Auch Mr. 7. C. Fry, ein bekannter Mentor der Na-
tural Hygiene, ist so sein Ohrensausen losgeworden.

Ich bin iiberzeugt, dafl stdrkehaltige Brot/Getreide- und
Kartoffelprodukte die Hauptursache sind. Der starke Schleim
aus diesen gebackenen Nahrungsstoffen verstopft die Eustachi-
sche Rohre. Der Katarrh verhindert eine geregelte Luftpas-
sage, das Horen wird schlechter, besonders die hohen Tone
werden schwieriger wahrnehmbar, die Ohrgerdusche setzen
ein und verstarken sich.

Fasten und vollige Enthaltsamkeit von Kérnernahrung brin-
gen die besten Resultate. Auch Dr. med. Weger hilt die
Verschleimung fiir die Hauptursache. So berichtet er dariiber
in seinem 1931 herausgekommenen Buch mit dem Titel »The
Genesis and Control of Disease«, »Die Entstehungsgeschichte
und Kontrolle von Krankheiten«®,

Dr. Weger, der an der Harvard & John Hopkins Universitét
studierte, brachte seine Frau, die 20 Jahre mit Arthritis an das
Bett gefesselt war, zu dem Arzt Dr. Tilden in Denver, der
bekanntlich 25 Jahre mit und 28 Jahre ohne Medikamente
praktizierte und alle Erkrankungen als Vergiftungen ansah. Ich
berichtete bereits wahrend der Beschreibung der »Verschlak-
kung« iiber diesen grofen Arzt. Frau Weger war derart starr,
daB sie in all den Jahren nicht aus dem Bett konnte.
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Was geschah nun in Denver unter den Anweisungen von Dr.
Tilden? Nach 1'% Jahren Ruhe und Diit konnte Frau Weger
wieder gehen, sie wurde vollkommen gesund. Beide, Dr. We-
ger und seine Frau, arbeiteten noch weitere 5 Jahre zusammen
mit Dr. Tilden. Dann gingen sie nach Redlands, Kalifornien.
Dort eroffneten sie ihre eigene Gesundheitsschule unter den
Grundsitzen der natiirlichen Heilung, die sie bei Dr. Tilden
gelernt hatten.

»Tu den Mund auf fiir die Stummen und die Sache aller, die
verlassen sind!«
(Salomo)

Wenn eine Arztfrau nach 20 Jahren im Bett mit Rheuma
geheilt wird, warum lernt die nachfolgende Mediziner-Genera-
tion nicht an diesem praktischen Beispiel? Warum wird nicht
das 673 Seiten starke oben erwidhnte Buch von Dr. Weger in alle
Sprachen der Welt iibersetzt und von allen Kanzeln den armen
Rheumatikern empfohlen? Nun, es wire das Todesurteil der
gesamten Medizinindustrie. Was kostenlos ist, kann doch nicht
gut sein. Nur Leiden bringt Kasse!
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Verstand oder Instinkt

Ich bringe sehr oft einen Vergleich mit Tieren, weil in der Tat
dieser die einfachste und beste Schule fiir uns Menschen ist, wie
wir leben und uns erndhren sollten. So einfach ist in Wirk-
lichkeit das ganze Erndhrungsproblem. Kompliziert machen es
nur die Menschen, weil sie es verlernt haben, naturgemaf zu
leben. Als Krone der Schépfung sollten wir noch viel gesiinder
als die Tiere sein, weil wir einen Denkapparat haben. Leider ist
dieser im Laufe der Jahrtausende so degeneriert, dal wir die
Naturgesetze weder aufnehmen noch durchfithren! Die Tiere
haben ihren Urinstinkt, keinen Verstand. Wir Menschen konn-
ten aber beides zuriickgewinnen. »Blof3 ein Tier.« Wer das
sagt, ist ein Tiermensch und wesentlich d&rmer dran als das Tier.

Alles Grofle ist immer einfach!

Ist es nicht traurig, daf3 sich das Naturgesetz iiberhaupt vertei-
digen muB3? Bei den unweigerlich immer auftauchenden Dis-
kussionen sieht der aufgeschlossene Mensch schlieflich ein,
daB3 wir wieder von unseren Tieren lernen miissen, weil der
Mensch wirklich das einzige kochende Lebewesen auf dieser
Erde ist! Und er allein trinkt Milch nach der Entwéhnung von
der Mutterbrust. Nur er allein nimmt Medikamente!

In Diskussionen taucht immer wieder die Frage nach der
Notwendigkeit tierischen Eiweies auf, um unseren Verstand
zu nédhren. Ich antworte dann zumeist: »Dazu muf3t Du also
dumme Tiere wie Ochsen und Schweine essen, die keinen Ver-
stand haben?« Sind denn die Millionen Vegetarier geistes-
schwach? Die Irrenanstalten sind voll Fleischesser!

Damit ist zumeist die Sprache, auch bei Arzten und Wissen-
schaftlern, verlorengegangen. Aber glaube nur nicht, dal Kon-
sequenzen gezogen werden. Eine Arztin, die auf einer Krebs-
station arbeitet, sagte mir: » Herr Wandmaker, ich darf gar nicht
erwdhnen, daf} ich vegetarisch lebe, meine Kollegen wiirden
mich nur auslachen!«
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Und mogen sie gerade einen lehrreichen Vortrag iiber das
schéddliche Cholesterin gehort haben. Beim anschlieBenden
Mittagsmahl hauen sie sich voll mit gerade diesen cholesterin-
haltigen Fleischgerichten, wobei in Wirklichkeit die Voraus-
suppe mit Cholesterinfleischeinlagen und salziger Briihe (Urin)
und die gedankenlos nebenbei vertilgten weilen Brotchen mit
dicker Cholesterinbutter schon Nihrstoffe fiir zwei Tage lie-
fern. Aber dann geht es erst richtig los mit groBen fettigen
Cholesterinstiicken, mit abrundendem Wein, mit dem sii3en
Nachtisch, der den FraB} in eine angenehme Girung versetzt.
Aber darauf einen Schnaps, der das Fett etwas auflosen hilft
und die Gérung beruhigt! Und dann die erquickende Tasse
Kaffee, damit die Verdauungsenergie, die schwer kdmpfen
muf}, noch einige Peitschenschlége fiir ihre Schwerstarbeit dazu
bekommt.

Konnen wir von derartigen Arzten erwarten, daB sie uns
Gesundheit bringen oder gar lehren? Nein, sie bekdmpfen mit
ihren Pillen die durch die falsche Lebensweise erzeugten Sym-
ptome, nichts anderes. Und sie leben selbst auch so wie ihre
kranken Patienten!

Unser Verstand ist also nicht durch Tiernahrung entstanden,
sondern in einer langen Schopfungsgeschichte. Durch stindi-
ges Schulen hiltst Du auch heute Deine Verstandeskraft leben-
dig. So hat auch einmal ein »Tiermensch« angefangen zu
denken! Daraus ist schlielich der Mensch allméhlich entstan-
den! Aber dieser Mensch hatte frither nur rohe Nahrung zur
Verfiigung. Wenn wir aber schon einen Verstand haben,
warum wenden wir diesen nicht an, um unsere Geschmacksner-
ven auf der Zunge wieder auf Reize natiirlicher Rohkost umzu-
schulen? Wenn Du also glaubst, denken zu kénnen, warum
gehorchst Du dem toten Salz, den stimulierenden Gewiirzen,
den kiinstlichen Fetten? Wahres Genieen setzt erst wieder
ein, wenn Du die seichten Geniisse iiberwunden hast!

Hat Dir dazu der Schopfer den Verstand gegeben? Und
warum muf3t Du Lebewesen zu Deinem Genuf3 toten oder
toten lassen, weil dieses Handwerk Dir zu niedrig vorkommt?
Hat nicht der Schopfer auch diese Lebewesen geschaffen?
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Warum nur hast Du Waffen geschmiedet? Nur, um sich
gegenseitig umzubringen? Warum sind wir krankenhaus- und
kasernenbauende Volker geworden und lassen kaltbliitig Mil-
lionen Menschen verhungern? Keine einzige Papstreise hat
diesen Zustand verdndert. Warum wohl? Auch der Verstand
des Papstes reicht nicht dazu aus, auch er vertilgt Tiere mit
gutbiirgerlicher, polnischer Kost! Sollte er nicht etwas mehr
Macht haben als wir einfachen Menschen? Der Papst konnte
doch dafiir sorgen, dafl Brunnen gebaut werden, daf3 die gro-
Ben Wiistenflichen, die von Menschen aus Wildern dazu ge-
macht wurden, wieder Pflanzen und Friichte (wie im Paradies)
in aller Pracht hergeben. Er konnte aufgrund seines gewaltigen
Einflusses auf die Menschen in diesen Ldndern einwirken, daf3
diese Erzeugnisse direkt, also roh verzehrt werden.

»Liebe die Tiere, liebe jegliches Gewdchs und jegliche
Dinge! Wenn Du alles liebst, so wird sich Dir das
Geheimnis Gottes in allen Dingen offenbaren, und Du wirst
schlieflich alle Welt mit Liebe umfassen!«

(Dostojewski)

Schlagartig wire jede Hungersnot vorbei. Aber nichts der-
gleichen. Auch der Papst mit allen seinen Kardinélen und der
groBen wirtschaftlichen Kraft andert leider nichts, weil sich sein
ganzer Klan gar nicht dndern will. Ich mochte nicht gerade
diesen Papst angreifen, der sicherlich sein Bestes versucht, es
gilt fiir alle religiosen Eiferer. Wenn sie nicht selbst ihr Leben
verdndern und durch Taten helfen, passiert gar nichts! Solange
also alle Priester der Welt von den Kanzeln nicht diese Wahr-
heit lehren, sie also nicht den Tiermord fiir den menschlichen
GenuB anklagen, sie sich auch nicht ganz personlich dndern,
wird leider gar nichts geschehen. Es gibt aber auch rithmliche
Ausnahmen wie z. B. den Pfarrer Karl-Wilhelm Bruno, der auf
dem Gesundheitskongre3 in Hamburg im Mai 1990 einen
Vortrag iiber den biblischen Hintergrund des Vegetarismus
gehalten hat (es gibt dariiber eine Kassette beim Waldthausen
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Verlag). Er ist gleichzeitig ein engagierter Tierschiitzer und er
hilt gemeinsame Gottesdienste mit Tieren in seiner Pfarrkirche
in Wiesbaden ab. Sein Buch »Priester, Tierschiitzer, und Vege-
tarier« % ist im Oktober 1991 herausgekommen.

Solange das Wort Friede aber nur die Lippen der meisten
Geistlichen bewegt, wihrend gleichzeitig ihre Frauen den Hiih-
nern in der Kiiche die Kopfe abschlagen, wird nichts gesche-
hen. Solange sie das krankmachende Brot fiir die Welt empfeh-
len und nicht die urspriingliche lebendige Urkost, passiert
nichts. Das vorzeitige Sterben und Verhungern in der dritten
Welt wird weitergehen. Und bei uns wird kein noch so moder-
nes Krankenhaus mit den fortschrittlichsten Instrumenten, mit
immer mehr Erfahrungen mit Organersatz, weil man die eige-
nen Organe durch torichte Lebensweise verloren hat, diesen
elenden Zustand dndern, wenn die fiihrenden Menschen sich
nicht beispielhaft selbst andern!

Jesus hat sein Leben geopfert, damit wir weiter siindigen? Er
wiirde alle Pharisder aus dem Tempel jagen!

Du gibst grof3 an, dal Du gegeniiber den Tieren denken
kannst, aber Du treibst mit diesem Verstand nichts weiter als
MiBbrauch Deinem eigenen Korper und Deinen Tierbriidern
gegeniiber!

Die vielen Millionen fiir den schidlichen Tierverzehr konn-
ten in Wahrheit Berge versetzen, um dem Naturgesetz wieder
zum Durchbruch zu verhelfen. So, wie es heute aussieht,
konnen wir aber noch tausend Jahre oder mehr warten. Aber es
gibt eine Wende, wenn auf AIDS weitere heute noch unbe-
kannte Seuchen folgen, die nur den einzigen Grund haben: der
Schopfer, der diese Welt wachsen lief3, bldst mit diesen Seu-
chen zur Vernichtung des Menschen, weil er nicht héren will!
Mit einem Glauben hat das gar nichts zu tun, sondern mit ganz
handfesten Tatsachen!

So ist das also mit unserem so hoch gepriesenen Verstand,
der anscheinend von toten Korpern ernidhrt und aufrechterhal-
ten wird. Vergessen diese Leute eigentlich, dal Millionen
Menschen immer schon ohne Verzehr von Tierkdrpern gelebt
haben? Sollte denn der Verstand bei denen nicht schon ldngst

279



auf den Zustand des nicht denkenden Menschen zuriickgefal-
len sein?

Uber den Vegetarismus gibt es viele Aussagen, auch von
bedeutenden Kirchenfiihrern. Sie alle hatten einen erstklassi-
gen Verstand, wie der Vegetarier Leonardo da Vinci. Ich sollte
noch einmal an den Ausspruch von 7olstoi erinnern: »Solange
es Schlachthofe gibt, wird es Schlachtfelder geben.« Tolstoi
prigte aber auch diesen wichtigen Lehrsatz: »Leider geht der
Mensch eher zugrunde, als daf} er seine Gewohnheiten dndert. «
Genauso ist es, der Mensch mochte gesund sein, aber nichts
dafiir tun.

Laotse aber hat mit dieser Aussage immer recht: »In des
Ubels Ubertreibung liegt des Ubels Heilung!«

Die Natur wird Dich eines Tages zwingen, umzukehren! Es
wire schade, auch zu diesem Zeitpunkt der »Krankheitsein-
kehr« nicht zu gehorchen. Dann denke an den groBen Benja-
min Franklin: »Wenn Du nicht mehr bereit bist, Dich zu dndern,
dann bist Du bereits am Ende!«

Beim Verzehr von Koérnern koénnte man allenfalls einen
letzten Kompromif3 machen, wie der erwéhnte Aterhov diesen
praktiziert. I8 Korner im gekeimten Zustand. Dann hast Du
wieder Gemiise. Je ldnger der Keim ist, je mehr bist Du wieder
beim Gras angelangt. Aber schmeckt dieses Zeug allein? Nein!
Du solltest Grasgemiise den Wiederkduern iiberlassen, fiir ihre
Organe sind Griser und Kréuter da. Denke an meine Anfangs-
aussage, die Frischkost soll schmecken, gut riechen und entziik-
kend aussehen.

Stimmt diese Aussage bei Keimgemiise? Du konntest auch
die Kérner vom Halm pfliicken, wenn diese noch milchig-weich
sind. Aber stimmen hierbei die erwidhnten Dreifach-Kriterien?
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Laktosebrot

Diese Ausfiihrungen iiber die verheerenden Wirkungen der
gebackenen Brot- und Getreidenahrung werden Dich hoffent-
lich zum Nachdenken zwingen. Sie sollten Deine Ernéhrungs-
gewohnheiten radikal dndern. Als »kleinen« Kompromif biete
ich Dir das Laktosebrot an, das der Bicker Lubig53 entwik-
kelte. Dieses Brot ist mit Hilfe von Milchsdurebakterien enzy-
matisch abgebaut, also vorverdaut. Es hat alle schidlichen
Eigenschaften verloren, dennoch die meisten Inhaltsstoffe des
Kornes behalten. Der erwihnte deutsche Arzt Dr. med. Stein-
tel*! ist ein kompromiBloser Ankldger gegen Fortpflanzungs-
nahrungsmittel wie Korner, Niisse und Samen aller Art, die
seiner Ansicht nach fiir Menschennahrung nicht geeignet sind,
sie fiigen dem Organismus nur Schaden zu. Im Gegensatz dazu
hitte sich das enzymatisch abgebaute Laktosebrot bei allen
Storungen des Verdauungssystems hervorragend bewdhrt.
Nicht umsonst hélt Herr Lubig 5 Weltpatente. Als Ubergangs-
kost kannst Du dieses Brot gelegentlich genie8en, am besten
nur mit reiner Butter. Niemals mit Kdse oder Wurst. Du weif3t,
daf stark eiweiBlhaltige und stark kohlenhydrathaltige Nah-
rungsstoffe nie zusammen gegessen werden diirfen, weil beide
zwei verschiedene Verdauungssifte benotigen, die sich gegen-
seitig neutralisieren. Dennoch bleibt auch Laktosebrot, wie
alles Getreide, sdurebildend. Daher wire es am vorteilhafte-
sten, Laktosebrot mit basenbildendem Gemiise zusammen zu
verzehren!

»Du selber bist der Magnet fiir Dein Wohl und Wehe!«
(Bo Yin Ra)

Brot nie mit Marmelade und Honig zusammen essen, weil
diese auch siaurebildend sind und der Zucker die Maische sofort
in die schéadliche Gérung versetzt. Daher sind Obstku-
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chen die am schlechtesten verdaubaren Kuchen iiberhaupt. Die
Obstsdure zerstort sofort das fiir die Kornerverdauung notwen-
dige Enzym Ptyalin, das wir leider nur in kleinen Mengen zur
Verfiigung haben. Deswegen sollten stdrkehaltige Kohlenhy-
drate immer intensiv gekaut werden. Nur der Mundspeichel
erzeugt dann geniigend Ptyalin! Dr. med. Steintel wortlich:
»Logischerweise, vor allem aber durch meine jahrzehntelangen
Erfahrungen und Versuche in der Praxis geradezu darauf gesto-
Pen, mufte ich zur Ablehnung des Brotes, vor allem des Voll-
kornbrotes, sowie aller iibrigen Mehlprodukte kommen. Eine
einzige Ausnahme davon bildet das Laktosebrot.

Es ist das einzige Brot der Welt, das physiologisch gesehen
kein Brot mehr ist, es brockelt und fillt leicht auseinander, weil
die Aufbau-Kleber-Eiweifle, um die es sich ja handelt, orga-
nisch, enzymatisch, fermentativ abgebaut sind. Damit stellt das
Laktosebrot ein absolutes Novum in der ganzen mehrtausend-
jahrigen Geschichte des Brotes dar. «

Man kann es mit keinem anderen Vollkornbrot oder Pum-
pernickel vergleichen. Es handelt sich mit einem Wort um eine
epochale Erfindung. Die Aufbaueiweile (Glutene) werden bis
auf die niedrigsten Aminosduren und die Kohlenhydrate (Poly-
saccharide) auf die niedrigsten Zuckerarten (Monosaccharide)
und darunter abgebaut, so dal keinerlei blihende, girende,
rheumatisierende, vergichtende und verkrebsende Wirkung
mehr eintreten kann.

Dieser totale Abbau der Aufbaueiweifle in den Kernsubstan-
zen, der absolut notwendig ist, um einerseits einen guten,
geregelten und vor allem ausgiebigen Stuhl zu erzielen und
andererseits den mit dem iiblichen Brot, insbesondere
Schwarzbrotgenuf3, verbundenen chronischen Entziindungs-
prozefl der Schleimhdute des Magen- und Darmtraktes zu
verhindern, kann mit keinem anderen Backverfahren erreicht
werden.

Aus diesen Griinden ist das Brot allen stoffwechsel- und
hautkranken Menschen, insbesondere Rheumatikern, Gichti-
kern, Magen- und Darmgeschwiirkranken, allen Krebskran-
ken sowie vor allem allen Zuckerkranken zu empfehlen. Der

282



tagliche Genuf3 von Laktosebrot wird aber — und das scheint
mir das wichtigste zu sein — als das wertvollste generelle Vor-
beugungsmittel gegen Krankheiten aller Art bezeichnet wer-
den miissen. Jede Krankheit, moge sie heillen, wie sie wolle,
setzt einen Entziindungsvorgang voraus. Eine Entziindung
kann in uns bzw. unseren Organgeweben aber nur entstehen,
wenn eine Explosion vorausgegangen ist. Eine Explosion kann
aber nur stattfinden, wenn ein Explosivgeschof} in den Organis-
mus auf dem Wege der falschen Erndhrung eingefiihrt wird.
Unter Explosivgeschosse fallen nach dem natiirlichen Ernih-
rungsgesetz alle Fortpflanzungsmittel als »Kern- bzw. Spreng-
substanzen«, wie Eier, reife Hiilsenfriichte, Niisse, Getreide-
korner und Keimlinge, ferner das Aufzuchtmittel Milch (Dr.
Steintel).

Nicht umsonst werden bei der NH nur kleine Mengen Niisse
empfohlen, etwa 30g, und dann nur intensiv gekaut fiir sich
allein gegessen! Jedermann weif3, wie schwer Nul3produkte zu
verdauen sind. Wo ist der Forscher, der dhnlich Laktosebrot
auch die Niisse enzymatisch abbaut? Das wire (als Kompro-
mif}) eine hervorragende pflanzliche Eiweifl/Fettnahrung fiir
alle Menschen.

Es ist nur schade, da3 die Ergebnisse dieses Forschers mit
grof3er praktischer Erfahrung in einer Allgemeinpraxis einfach
verlorengehen. Wenn ich nicht in der damaligen »WeiBen
Fahne«, die unter der Leitung des bekannten K. O. Schmidt
stand, uiber Dr. Steintel gelesen hitte, wiirde auch ich nichts
iiber ein NEG (Natiirliches Ernahrungsgesetz) erfahren haben.
Seine Biicher sind neu aufgelegt und bei Herrn Dr. Alois
Fadini, Breuningstr. 31, 7400 Tiibingen, zu beziehen. Ich bin
daher froh, daB ich in diesem Buch auf die grolen Verdienste
Dr. Steintels hinweisen kann.
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»Im Darm sitzt der Tod!«

Diesen Ausspruch machte der weltbekannte russische Forscher
Metschnikoff. Die »zivilisierten« Menschen sitzen gerne an
gepflegten Tischen mit vornehmem Geschirr und bester, ab-
wechslungsreicher Gourmet-Speise! Bekommliche Getrianke
diirfen bei den lockeren Gesprachen nicht fehlen. Die teure
Festgarderobe wird gezeigt, der edle Schmuck ziert die oft gar
nicht mehr so glatte, altersfleckige Haut!

Wer sollte auch in dieser Stimmung an so etwas Schmutziges
wie seinen Darm denken? Gehort dieses unfeine Stiick iiber-
haupt zu meinem Korper? Der bekannte schweizerische Le-
bensreformer und Kampfer fiir eine natiirliche Wirtschaftsord-
nung, Prof. Werner Zimmermann, hat sich schon immer iiber
diese feinen Leute mokiert, die sich sooo erhaben diinken und
nicht untersuchen, was hinten wieder »rauskommt«. Das Ge-
schehen im dunklen Darm ist aber fiir unsere Gesundheit von
grofter Bedeutung!

Sind wir noch darmgesund? Leider nein, denn der grof3e
Chirurg Dr. John Harvey Kellogg vom bekannten Battle Creek
Sanatorium, der Tausende von Operationen durchgefiihrt hat,
erkliarte, daB 90% aller Operierten darmkrank waren! Dr.
Bragg (USA) hielt sogar 98% aller Menschen fiir darmkrank.
Sind das nicht erschiitternde Prozentzahlen?

Wenn wir die auf dem Markt befindlichen Abfiihrpraparate
zdhlen, dann haben diese beiden Forscher sicher recht. Bei
welchen Menschen geht es noch »ohne«? Meine Mutter hatte
immer einen Topf mit Sennesbldttern auf ihrem Herd stehen,
um »Offnung zu haben«, wie sie sich ausdriickte.

Der wohl bekannteste Darmforscher in Europa war der Arzt
Dr. med. F. X. Mayr, Wien. Und sein wichtigster Interpret ist
Dr. med. Erich Rauch, der im Haug-Verlag, Heidelberg??,
seine Biicher liber Darm-, Blut- und Séftereinigung herausge-
geben hat. Dr. Mayr stellte nach sorgfiltiger mechanischer
Darmdiagnostik fest, dafl die Hauptursache der aus dem Darm

284



kommenden Schidden aus dem Diinndarm kommt. Durch in-
tensives Einspeicheln der Milch/Semmeln nach Fletcher-Art
(mindestens 50mal kauen) stellt er den Darm mit dieser
»Schonkost« ruhig, um die verlorengegangene Darmperistaltik
wieder zu aktivieren. Nach dieser Mayr-Methode machen viele
mit groBem Erfolg Halbfastenkuren. Das richtige Vollfasten ist
aber reines Wasserfasten! Wir wissen aber jetzt, dal3 wir keiner-
lei Kuren benotigen, die Kur ist in uns!

Als Rohkostvegetarier habe ich natiirlich meine Vorbehalte
auch gegen die Mayr-Kuren, zumal nach dieser »Kur« zur
»gutbiirgerlichen Kost (gbK)« zuriickgegangen wird. So wird
man gezwungen, immer diese Kur zu wiederholen. Der Riick-
fall in den alten Schlendrian ist also vorprogrammiert. Wer
nach dem Naturgesetz lebt, benotigt keinerlei »Kuren« mehr,
nur der eigene Korper heilt. Wenn auch die Menge an genosse-
ner Milch mit Semmeln bei dieser Kur nur gering ist, so hast Du
in diesem Buch erfahren, dafl beide Produkte abstammungs-
méBig keine Menschennahrung sind!

Frau Dr. med. Olivet in Heide, die erfolgreich die Mayr-Kur
durchfiihrt, empfiehlt daher ihren Mayr-Fastenpatienten Obst-
nahrung nach dem Fasten. Sie befiirwortet auch ein Vorfasten
von einer Woche mit Obst. Sie sagte mir, daB allein schon
dieses Vorfasten so wirkungsvoll sei, dal ihre Patienten teil-
weise erkldren, jetzt brauchten sie gar nicht mehr zu fasten,
denn alle ihre Beschwerden seien wie weggeblasen. Diese Art
des Teilfastens hat im Westkiistenraum Schleswig-Holsteins
groB3e Erfolge gebracht.

Ich habe auf ihre Einladung hin schon oft mit diesen Fastern
Diskussionen iiber gesunde Ernidhrung gefiihrt, weil im allge-
meinen die Leute heute durch die unzihligen verschiedenen
Ernédhrungsvorschldge verunsichert sind. So komme ich nicht
mit einer neuen »Wandmaker«-Erndhrungs- und Lebensweise,
sondern ich vertrete das seit Millionen von Jahren giiltige
Naturgesetz, das ich ausfiihrlich in diesem Buch erldutere.

Wie gesagt, legte Dr. Mayr das Schwergewicht auf den
Diinndarm! Dr. med. A. Rosendorff, der bis zu seinem 92. Le-
bensjahr in Wien praktizierte, bewies, daf3 alle Erkrankungen
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ihre Ursache in der Ptosis, der Magenerweiterung, hitten.
Auch sein Buch »Neue Erkenntnisse in der Naturheilbehand-
lung«?? ist sehr zu empfehlen. Dr. Rosendorff ist in seinen
Ernédhrungsvorschldgen schon wesentlich hirter als Dr. Mayr,
der seine Patienten hier ziemlich allein lie und sich unklar
ausdriickte.

Dr. Rosendorff: »Je natiirlicher und von ihrem Naturzustand
weniger abweichend diese Lebensmittel noch sind, desto grofler
wird auch die Kraft sein usw.« Keine siifle Milch (klumpt), kein
Brot (Brotschnupfen), nur 3mal am Tag essen, mindestens 5
Stunden Zwischenpause, Bauchmassage, Reibesitz- Rumpfrei-
bebdder nach L. Kuhne, Glaubersalz verwenden, moglichst
nach jeder Mahlzeit Stuhlgang, Einldufe machen, Sauna, Son-
nenbider, griine Blétter essen. Tumor, Rheuma = Entstehung
im Darm, es gibt nur eine Erkrankung, daher auch nur eine
Behandlung. Keinen Naschkram fiir Kinder, ohne Fremdstoffe
im Darm keine Ansteckung, Bakterien haben niitzlichen
Zweck. Das sind nur Schlagzeilen aus seinen Darstellungen,
die sich zum groBen Teil auch mit dem Naturgesetz der NH
decken.

»Nur der gewinnt, der an den Sieg glaubt!«
(Emerson)

Nun kommt zu der Diinndarmbelastung Dr. Mayrs und der
Magenerweiterung Dr. Rosendorffs eine weitere Darmversion,
und das ist die Belastung des Dickdarms.

Das ist sicher richtig, wenn man wirklich eine totale Obst-
und Gemiiserohkost zu sich nimmt und alle anderen wesentli-
chen Komponenten beachtet, wie Trinken reinen Wassers,
frische Luft Tag und Nacht, Ruhe und Schlaf, kriftige Bewe-
gungen usw. Tiere bendtigen keine Abfiihrpillen und kein
Toilettenpapier! Sie fressen auch nie gekochte Nahrung, diese
Dummbheit iiberlassen sie den »Verstandesmenschen«. So
braucht der Rohkéstler nur im Ubergangsstadium Hilfsmittel.
Hier nun kommt die groBe Erfahrung des »alterslosen« Dr.
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Walker, den ich immer wieder als Beispiel erwidhne, uns mit
seiner groflen praktischen Erfahrung zu Hilfe.

Er legt das Schwergewicht auf die Beschaffenheit des Dick-
darms. Auf Seite 290 habe ich eine Aufnahme aus seinem Buch
kopiert. Links ist der gesunde Darm, rechts sind 6 Aufnahmen
von Dickddrmen seiner Patienten. Wenn Du diese kranken
Diérme siehst, so solltest Du in Gedanken in Dich gehen und
Deinen Darm betrachten. Kann daraus Gesundheit entstehen?
Jeder Abschnitt des Dickdarms ist mit einem Organ verbun-
den. Wie kann ein Organ gesund sein, wenn der betreffende
Teil des Dickdarms, mit dem dieser iiber die Nervenbahnen
verbunden ist, so aussieht wie auf den Bildern? Bei Dr. Walker
mufBte jeder Patient eine Rontgenaufnahme seines Darmes
vorlegen. Daraus hat er bereits seine Diagnose gezogen. Du
solltest Dir das Schaubild »Dickdarmtherapie« von Dr. Walker
beim Waldthausen Verlag bestellen.

Neben der Umstellung auf volle Rohkost ordnete Dr. Walker
stets eine Sanierung des Dickdarms an. Das wurde mit kleinen
und groBen Einldufen und vor allem mit einer Darmspiilung
gemacht. Diese gro3e Darmspiilung geht bis zum Blinddarm-
sack. An anderer Stelle dieses Buches habe ich eine solche
groBe Darmreinigung beschrieben, die ich vor einiger Zeit in
Florida habe machen lassen.

Dr. Walker hat ein vortreffliches Buch »Darmgesundheit
ohne Verstopfung«?° iiber das gesamte Darmgeschehen ge-
schrieben. Der »unnormale« Darm hat teilweise einen Durch-
messer bis 30 cm, diese Verkrustung reicht manchmal bis in das
Kindesalter zuriick. Nur in der Mitte ist eine schmale Offnung,
die zumeist durch Abfiihrmittel offen gehalten wird. Ist es da
noch zweifelhaft, wie Darmkrebs entsteht? Dr. Walker beweist
weiterhin, daB in den verschiedenen Darmabschnitten die Vi-
talstoffe gebildet werden, die wir dringend benétigen.

Dr. Lane erklart: »Der Enddarm hat nur die Grofle, die es
notwendig macht, daf} alle 6 Stunden eine Entleerung erfolgt,
aber bei uns ist es Gewohnheit, nur alle 24 Stunden zu entleeren.
Das Resultat sind Tumore und Krebs!«

Dr. Jensen (USA) schreibt, da} eine eingelieferte Darm-
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krebskranke erkldrte, an der Verdauung koénne ihre Erkran-
kung nicht liegen, denn sie wiirde bis zu 6 X am Tag Stuhlgang
haben. Die Autopsie nach ihrem Tod ergab ein Darmgewicht
von 60 (engl.) Pfund! Dabei war der Darm an ciner Stelle 12
inch = 33 cm ausgedehnt!

Geht Dir allméhlich ein Licht auf? Willst Du auch, da} ein
Stiick Deines Darmes weggeschnitten wird und Du einen
schrecklichen kiinstlichen Beutel tragen muf3t? Du bist durch
die »gutbiirgerliche Kiiche« aut dem besten Weg dahin! Schicht
auf Schicht dieser alten Fiakalien wird abgelagert, Du kannst
das auch an den Bauchausbuchtungen und der Korperhaltung,
der Sdmannshaltung, erkennen. Die heutige Kost mit ihren
toten Stoffen und den unzihligen Giften ist schon eine Zumu-
tung fiir unseren Darm. Wenn aber ecin verstopfter Darm
hinzukommt, so konnen am Ende nur Krankheiten und
Schmerzen stehen.

Kein Mensch kommt ungestraft davon, Gottes Miihlen mah-
len langsam, aber sicher. Jedermann wird von ihm »bestraft«
werden, der glaubt, die Naturgesetze immerfort iibertreten zu
konnen.

Wann diese Strafe kommt, hdngt auch mit den Chromoso-
men (der Erbanlage) Deiner Vorviter zusammen. Menschen,
die sich trotz Fressen, Saufen und Rauchen relativ »gesund«
diinken, sollten sich noch heute bei ihren Vorfahren bedanken!
Sie selbst konnen nichts dafiir, ihre ererbte Lebenskraft gibt
ihnen eine groflere Lebensspanne! Welche Erbanlage geben
diese Leute aber weiter? Die »Siinden« der Viter werden bis in
das dritte und vierte Glied weitergegeben. Du siehst hier die
Bedeutung der Erbanlagen. Wir sind es unseren Nachkommen
schuldig, die Erbmasse so gesund wie moglich weiterzugeben.

Wie oft sehen wir erschreckende Bilder im Fernsehen von
korperlich und geistig behinderten Menschen. Sie alle sind das
Produkt einer degenerierten Umwelt, nicht allein der Viter
und Miitter, sondern auch Ausdruck unserer Verseuchung!
Das fingt beim Kunstdiinger an und geht iiber Heroin zur
Atomspaltung. Ist es da ein Wunder, daf} sich eine Krankheit
wie AIDS wie ein Lauffeuer verbreitet? Die AIDS-Viren sind
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nicht die Schuldigen, sondern wir haben den Boden vorberei-
tet, auf dem diese sich niederlassen konnen! Die Geburtenzahl
geistig und korperlich behinderter Kinder ist nach dem Krieg
um das 166fache gestiegen!
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Darmtherapie

‘R

Ich habe die obige Zeichnung dem Buch »Colon-Health«
(Darmgesundheit ohne Verstopfung) >’ von Dr. Walker entnommen.

Hier siehst Du eine der vielen
sackartigen, krankhaften
Ausbuchtungen bei den an
Divertikulitis Erkrankten. In
diesem kleinen Sack sind
massenhaft mit Schleim
vermischte Gifte. Von hier aus
werden stidndig das Darm-
geschehen und damit Blut- und
Siftebahnen erheblich gestort.
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Hippokrates, der Vater der Medizin, sagte: »Gib mir Fieber,
und ich werde jede Krankheit heilen.« Dr. Henry Lindlahr:
»Gib mir eine Heilungskrise, und ich heile jede Krankheit.« Ich
habe immer wieder betont, dal es keine Heilung mit Giften
gibt, ob allopathische oder homoopathische! Nur unser Korper
heilt ganz von selbst, man muf3 ihm aber die Gelegenheit
geben. Jede zusitzliche Belastung mit irgendwelchen Mitteln
verzogert die Heilung, denn nun muf} der Korper auch noch
diese fremden Gifte unschidlich machen und hinausbeférdern.

Die obigen beiden Aussagen beinhalten, daf3 nur {iber eine
vom Korper selbst in Gang gesetzte Krise eine Heilung erfolgen
kann. Die Toleranzgrenze war erreicht, das Faf} ist ibergelau-
fen, daher setzt der Organismus diese Reinigung selbst durch.
Jede Unterdriickung der Symptome ist eine Reise in die chroni-
sche Krankheit! Das gilt besonders fiir die Menschen, die sich
nach wie vor »gutbiirgerlich« erndhren!

Wer dann zur besten Erndhrung der Menschen iibergeht, der
rohen Pflanzennahrung, braucht sich in Zukunft iiber seinen
Darm keine Sorgen mehr zu machen. Es konnen sich keine
Schlacken tiber das normale Maf} hinaus mehr bilden, es gibt
keine Verstopfungen mehr, jede Darmentziindung ist vorbei.
Die Siftebahnen sind wieder ohne Hindernisse! Da wir standig
Millionen Zellen ab- und aufbauen, sind normale Stoffwechsel-
riickstinde immer vorhanden. Aber mit diesen wird ein gesun-
der Korper mit einem intakten Nervensystem leicht fertig. Gib
besonders die Kleisternahrung aus Getreide und Kartoffeln
auf! Dazu die nicht fiir den Menschen gedachte Milchkost.
Beide erzeugen die meisten Allergien und Hautkrankheiten.

Du weif3t, da3 Friichte, besonders saure, den Korper in den
Zustand der Schnellreinigung versetzen. Daher konnen immer
Reinigungskrisen auftauchen, die in Wirklichkeit Gesundheits-
krisen sind. Gib nicht auf! Verlangsame nur die Reinigung,
indem Du statt Obst voriibergehend rohe Gemiisenahrung zu
Dir nimmst. Einen total verdreckten »Stall« kann man nur
langsam und mit viel Wasser reinigen, sonst kommt einem der
Dreck immer wieder entgegen! Und das beste Wasser der Welt
ist in wasserhaltigen Friichten! Vergif3 nie: Nur das » Ausnahme-
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lebewesen Mensch« kocht, trinkt Milch und nimmt Medika-
mente!

Dabei sollten wir uns an den dritten Lehrsatz erinnern: »/f3
keine gekochten und gebackenen Kornerprodukte, diese ver-
schleimen neben der Milch alle Blut- und Sdftebahnen. Sie sind
die Hauptursache des Bluthochdrucks und der iiberhohten Fett-
werte im Blut!«

»Gott schlift in den Steinen, tridumt in den Blumen, erwacht
in den Tieren und lebt in den Menschen!«
(Yogananda)

Fettsucht ist immer die gefihrlichste aller Erkrankungen!
Wenn man das Verhiltnis Knochen-Muskeln-Fett betrachtet,
so sind Dicke nichts weiter als mit Haut iberzogene Skelette!
Die Muskeln atrophieren, die Gelenke werden durch das dau-
ernde Ubergewicht zerstort. Denke an die von mir beschriebe-
nen Forschungen Dr. Walfords, daf} diejenigen Tiere doppelt
so lange ohne Krankheiten leben, die immer »leicht hungrig«
gehalten wurden!

Uberessen verkiirzt das Leben (Dr. Walford)

Ubertemperatur verkiirzt das Leben (Dr. Walford)

Herzbeschleunigung verkiirzt das Leben (Dr. Walker)

Herzerweiterung durch Stiirke! (Dr. Walker)

Herzattacke ist innere Verschmutzung (Dr. Walker)

Gallen- und Nierensteine durch Stirke (Dr. Walker)

Horen und Sehen werden durch Stiirke vermindert

(Dr. Walker)

Gekochte und gebackene Getreideprodukte sind die Haupt-
ursache von Verstopfungen und Bldhungen. Es ist auch vollig
falsch, diese und besonders ihre Kleie als Darmbiirste zu
verwenden, um den durch falsche Ernédhrung verstopften Darm
wieder zum »Laufen« zu bringen! Kleie mit ihren scharfen
Kanten reizt den entziindeten Darm noch mehr, die natiirliche
Schleimhaut wird geschéddigt. Der Darm will die schleimigen,
irritierenden Korner wieder los sein, daher wird die angebliche
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Darmhilfe mit normalem Stuhlgang verwechselt! Dazu weitet
die groBe Fiillmenge durch Brot/Getreideprodukte den Darm
aus, Folge: Darmkrebs steht am Ende jahrzehntelangen Fehl-
verhaltens! Der Darm ist eine erweiterte Innenhaut, sie ist
genauso sauberzuhalten wie die AuBenhaut! Nur bei aus-
schlieBlicher Rohkost sind Darmanwendungen unnétig! Wenn
Du jetzt versuchst, mit Arzneimitteln Deinen kranken Darm zu
heilen, dann betriigst und tduschst Du Dich selber. Denn
Medikamente bringen weiteren Schaden und heilen nicht die
Ursache. Denn, wie Nietzsche sagte: » Arzneimittel sind Schlage
mit der Peitsche!« Die natiirlichen Antibiotika hast Du in
Deiner Kiiche verbrannt!

Die NH lehnt selbst bei Fastenkuren Darmeinldufe ab. Sie
sagt, daf3 sich ein gesunder Korper allein hilft und »zum Stuhl-
gang« ruft. Aufgrund meiner langen personlichen Erfahrungen
mochte ich eine kleine Korrektur anbringen.

Die beste Soforthilfe bei allen Erkrankungen ist:

1. Nahrung bis auf Wassertrinken vollstdndig einstellen,
2. 1-2 Darmeinldufe machen,
3. heiles Bad nehmen und ins Bett!

Probiere das bei Deiner ndchsten Erkiltung aus, Du wirst
erstaunt sein, wie schnell Du Deinen Schnupfen wieder los bist.
Du kannst auch salinische Salze nehmen, wie Karlsbadersalz,
dann wird das ganze Verdauungssystem gereinigt und nicht nur
der Dickdarm! Denke an den Anfangslehrsatz: Jede Erkran-
kung ist eine Vergiftung Deines Korpers, die Toleranzgrenze
ist iiberschritten, die Kldargrube lduft iiber! Mit den oben er-
wihnten einfachen Methoden hilfst Du Deinen Ausschei-
dungsorganen drastisch bei der notwendigen Reinigung. Erst
wenn Du echten Hunger verspiirst, sollst Du wieder essen,
dann aber nur frische, reife Friichte!

Es ist natiirlich richtig, daB man die Darmperistaltik nicht
durch dauernde Einldufe lihmen darf. Wasser ist schwer, so
daf3 die Gefahr der Ausweitung des Dickdarms besteht, der
durch die klebrige, zerkochte Brot- und Getreidekost ohnehin
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ausgeweitet ist. Die gelihmten Darmmuskeln konnen keine
notwendige Fortbewegung des Inhalts mehr erreichen.

Eine ganz groBe Hilfe (auch fiir unterwegs) sind die kleinen
Gummispritzen, die man auch bei Kleinkindern anwendet. Bis
Y41 Wasser kann man einspritzen, am besten auf Knien, Kopf
nach unten! Lasse den Einlauf mindestens 5 Minuten im Darm.
Du wirst sehen, wie leicht anschlieBend der Stuhlgang funktio-
niert. Diese Art der kleinen Einldufe kann man ungefihrdet
morgens und abends machen. Je nach Verschlackungszustand
tritt ab einem bestimmten Zeitpunkt der Stuhlgang wieder
automatisch ein.

Der Stuhlgang muB funktionieren, oder Du wirst krank!
Krank wird der Darm nur durch Deine tdglich genossene
falsche Kochkost mit den vielen Stimulanzien und den Abfiihr-
mitteln! Du allein bist der Verursacher. Dein Darm ist leider
Deinen zugefiihrten Giften erlegen. Bei beginnender Herz-
schwiche wird oft Digitalis verschrieben, das Herz, besonders
das dltere, benstige eine »leichte« Hilfe, erkldrt der Arzt. Das
Gift Digitalis wirkt auf das Herz genauso wie Peitschenschlidge
auf das ermiidete Pferd. Es rafft sich auf, aber danach ist es
noch miider und schwicher. Wenn Du einmal mit Digitalis
begonnen hast, dann benotigst Du diese leichten Schliage auf
Dein armes, nur faustgrof3es Herz fiir den Rest Deines Lebens!
Aber wie lange spielt Dein Herz mit?

Viel wirkungsvoller, billiger und dauerhafter ist die Reini-
gung Deiner Klargrube, Deines Darms! Beende die Entwick-
lung der groen Mengen Kohlendioxyd (Gas) aus dem stirke-
reichen Kohlenhydratstoffwechsel. Neun Zehntel (%i0) aller
Erkrankungen kommen vom Magen/Darmkanal!

Die groBite Vergiftung erzeugt der Kochtopf!

294



‘Was sollen wir trinken?

Als ich 1979 einige Biicher iiber die Schédlichkeit unseres
Wassers mitbrachte, waren diese neuen, aber auch wieder ganz
»alten« Erkenntnisse fiir mich wirklich schockierend. Alle
»Wasserbiicher«* sind inzwischen auch in deutscher Sprache
erschienen.

In den USA kannst Du seit langen Jahren destilliertes Was-
ser in Flaschen oder in 1-Gallon-Behiltern (3,8 Liter) als
Trinkwasser kaufen. Es ist kein jodiertes Wasser fiir Batterien
wie bei uns in den Mirkten. Das ist der Unterschied: hier
predigt die Wissenschaft noch, daf3 man von diesem destillier-
ten Wasser stirbt, dort wird es als das sauberste Trinkwasser,
das von allen Giften frei ist, dringend empfohlen! Aber die
gleichen Leute trinken Wein in groen Mengen, das auch ein
von der Natur destilliertes Wasser ist!

Schau Dir einmal Deinen Teekessel von innen an, und Du
kannst den steinhart abgelagerten Kesselstein beobachten.
Und genauso lagerst Du durch das Trinken des iiblichen Was-
sers aus der Leitung oder den Flaschen diese Kalkreste tiberall
im Korper ab, weil unser menschlicher Korper diese anorgani-
schen Mineralstoffe aus dem Wasser nicht einbauen kann. Die
Abbildungen auf Seite 219 sagen mehr aus als Worte. Auch das
Kochen verwandelt die organischen Mineralstoffe aus der
Pflanzenkost in anorganische zuriick!

Wir benétigen dringend alle Mineralstoffe, besonders orga-
nisches Kalzium fiir unsere Knochen und Zihne, aber nur dort
und nicht in den Gelenken und Weichteilen! Diese organischen
Mineralien gibt es nur in Friichten, Salaten und Gemiise im
rohen Zustand. Nur die Pflanze kann mit Hilfe der Photosyn-
these aus anorganischen erdigen Stoffen organische bilden.

* Dr. Norman W. Walker: »Wasser kann Deine Gesundheit zerstoren« "
Dr. Paul C. Bragg: »Wasser — das grofite Gesundheitsgeheimnis«'*
Dr. Allen E. Banik: » Trinkwasser und Ihre Gesundheit«'"

T. C. Fry: »Reines Wasser fiir die Gesundheit« '
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Weder Mensch noch Tier sind dazu in der Lage. Das Tier hat
damit keine Probleme, denn es kocht seine Nahrung nicht und
trinkt Oberflachenwasser, das ist Regenwasser, das als destil-
liertes Wasser praktisch frei von toten Mineralstoffen ist!

Wie viele dieser organischen Mineralien nimmst Du denn
taglich zu Dir, um Deinen Korperhaushalt zu versorgen? Ehr-
lich, wieviel Obst und Gemiise roh? Keine gekauften Sifte,
denn diese sind wegen der Haltbarkeit ebenfalls erhitzt und
damit anorganisch geworden! Du wirst beschdamend nachrech-
nen und wunderst Dich dann iiber unser »weiches« Knochensy-
stem. Schaue nur die Menschen um Dich herum an, Du siehst
iiberall die gebeugten Korper mit weichen Knochen und Er-
satzgelenken. Dazu sind die Gelenke voll »Kesselstein«!

Welches Wasser sollen wir denn nun trinken, um diese
»Verkalkung« zu vermeiden? Wenn Du geniigend wasserhal-
tige Friichte und Gemiise it, brauchst Du iiberhaupt nicht
zusétzlich zu trinken. Du bekommst mit diesen Pflanzen das




beste Getrank der Erde. Du hast doch einen Instinkt, ndmlich
das Durstgefiihl. Trinke also zusitzlich nur, wenn Du durstig
bist, und dann nur zwischen den Mahlzeiten, weil Du sonst nur
Deine Verdauungsentzyme verdiinnst. Mit den Pflanzen be-
kommst Du auch alle notwendigen Vitamine und Mineralien,
die entdeckten und noch nicht entdeckten!

Wer allerdings die gutbiirgerliche Kost (gbK) i6t, kommt um
das zusitzliche Trinken nicht herum, weil die zugefiihrten
Schlacken und Gifte aus der Kochkost und den vielen Stimulan-
zien in Losung gehalten werden miissen, sonst wiirde sich der
Korper selbst vergiften! Wenn also bei » Wassersiichtigen«, mit
geschwollenen Beinen z.B. durch Medikamenteneinnahme,
versucht wird, das Wasser auszuscheiden, dann ist das ein
eklatanter Kunstfehler zu Lasten des Organismus. Man behebt
damit nicht die Ursache, die falsche Lebensweise, im Gegen-
teil, durch den kiinstlichen Entzug von Fliissigkeit wirken die
angehduften Gifte noch geféhrlicher!

Beim Artikel iiber Kalzium hast Du gesehen, da auch
zugefiihrte Kalktabletten gar nichts niitzen, im Gegenteil, sie
gehen nicht in das Knochensystem, sondern lagern sich zusitz-
lich als Gifte ab! Du siehst, nur lebendige Nahrungsmittel gibt
lebendige Zellen. Warum willst Du Dich zum vorzeitigen Greis
heranessen?

Wenn Du es moglich machen kannst, trinke destilliertes
Wasser, wenn Du einmal Fliissigkeit zusitzlich benotigst, z. B.
beim Schwitzen durch Anstrengungen oder im heilen Klima!
Mir hat man vor Jahren schon gesagt, ich wiirde durch destil-
liertes Wasser sterben wie die Fische in solchem Wasser.* Alles
Mirchen, aber die Mediziner lernen diesen Unsinn noch heute!
Das sind Studien auBerhalb des Korpers, aber nicht im Korper,
denn dort sind Mineralstoffe in Massen, besonders, wenn man
sich mit Rohkost erndhrt. Das Gegenteil ist beim Trinken von
destilliertem Wasser der Fall! Dieses Wasser wirkt wie ein
Magnet auf die toten Mineralstoffe und zieht diese aus dem

* Ich hatte mir aus den USA einen kleinen Heimdestillierapparat mitgebracht.
Inzwischen gibt es diese Gerite auch bei uns. Adressen hilt der Leserservice des

Waldthausen Verlags, Postfach 1203, 71256 Weil der Stadt, fiir Dich bereit.
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dem Korper heraus. »Gibt es ein besseres Verjiingungsmittel?«
schreibt der (1985 116 Jahre alte) Dr. Walker.

Ich sagte schon, daf} alle Lebewesen, ob Pflanze, Tier oder
Mensch, mit Regenwasser aufgebaut sind, und das ist destillier-
tes Wasser. Auf den Halligen ist es oft auch heute noch die
einzige Fliissigkeit! Heute bekommen wir aber unser Wasser
aus Tiefbrunnen oder Flaschen mit abgelagerten toten, anorga-
nischen Mineralien, die wir nicht verwenden kénnen. Dazu ist
dieses Wasser oft zusitzlich noch mit Chemikalien, besonders
Chlor und Fluor, versetzt!

Ein bekanntes, von den Arzten oft empfohlenes, sehr teures
stilles Mineralwasser hat dazu noch sehr viel anorganisches
Salz, das zusitzlich unsere Nieren belastet, denn auch diese
Salze konnen wir im Korper nicht verwenden. Die gesamte
Tierwelt trinkt Wasser, aber wieder nur der Mensch muf}
natiirlich schédliche Ersatzfliissigkeiten zu sich nehmen, wie
Kaffee, Tee, Kakao, Schokolade, Wein, Bier, Cola usw.

Ist denn Bier wirklich gesund, wie die Werbung und einige
Arzte behaupten? Nein, Bier wird gerade mit hartem, totem,
anorganischem Wasser hergestellt. Der groBle Biertrinker
trinkt sich schon aufgrund der Menge sehr friih ein aufgelostes
Skelett an und lagert die toten Stoffe in seinem Korper ab!

Wein entsteht aus der Vergédrung von organischen Trauben,
enthilt also keine anorganischen Mineralstoffe, aber die ge-
setzlich erlaubten 68 chemischen Zusatzstoffe. Alkohol ent-
steht durch die Destillation vergorener Maische aus Getreide
aller Art. Wein und Schnaps sind also »destilliertem Wasser«
dhnlich. Dennoch ist jeder Tropfen Alkohol fiir uns Gift und
leere Kalorien, die verbrannt werden miissen. Es entsteht also
ein erheblicher Energie- und damit Nervenverlust! Alkoholi-
ker haben verhiltnismiBig saubere Arterien (Schnaps 16st Fett
auf), aber ein degeneriertes Gehirn und bekommen eine Séuf-
erleber (Leberzirrhose). Unsere Leber, das grofite Entgif-
tungsorgan, das schon durch die Kochkost Schwerstarbeit lei-
sten muf}, degeneriert unaufhorlich weiter! Der menschliche
Korper besteht zu 60-70% aus Fliissigkeit, daher gehort das
richtige Wasser zu den Grundelementen des Menschen.
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Darum sei wiederholt: Stille das Bediirfnis nach Wasser
durch safthaltige rohe, frische Friichte und Gemiise. Das ist der
Kernpunkt! Alle Forscher, die sich mit dem Wasserproblem
intensiv beschiftigt haben, wie die Doktoren Walker, Bragg,
Banik, Fry, Rossiter usw., erklaren iibereinstimmend, dafl man
durch das Trinken von destilliertem Wasser die » Verkalkung«
langsam wieder riickgédngig machen kann!

Da Du aber jahre- und jahrzehntelang »gesiindigt« hast,
kannst Du von der Natur keine schnellen Erfolge erwarten.
Gottes Miihlen mahlen langsam, aber sicher. Du hast Dir diese
»Verkalkung« langsam, aber sicher angelebt, sie kann auch nur
langsam wieder riickgédngig gemacht werden.

Die Natur schldgt aber hart und brutal zu, wenn Du nicht
gehorchst. Schau Dir das Krankengut um Dich herum an. Lasse
Dich nicht durch die Statistik tduschen, die sagt, da} wir heute
doppelt so viele 80jéhrige haben. Aber fiihren diese ein lebens-
wertes Leben? Werden sie nicht durch eine immer verfeinerte
Reparaturmedizin, die bis zum BypaB3 und Organaustausch
fiihrt, zu diesem Alter hingeschoben?

Wir werden statistisch élter, sind aber immer krinker! Das
Leben ist nur wertvoll, wenn es aktiv gelebt werden kann, nicht
als Halbmensch mit steifen Weichteilen im Altersheim! Es
sollte nie eine Abhéngigkeit von Krankenschwestern (bis auf
Unfille) eintreten. Kein Chirurgenmesser sollte »unniitze«
Teile entfernen. Jede Operation ist eine Degeneration. Der
Chirurg ist das Bekenntnis des Arztes, dal er auf dem »norma-
len« Wege nicht heilen konnte! Dr. Bortz: »Wenn ein Mensch
sich vom Leben zuriickzieht, so wird sich das Leben von ihm
zuriickziehen!/« Laf3 Dich nicht von den Meldungen iiber die
wenigen 100jdhrigen aus den Medien verfiihren, draufloszule-
ben. Du hast nicht die Erbmasse dieser Ausnahmefille! Fast
alle 100jdhrigen haben karg gelebt und hart gearbeitet! Als sie
geboren wurden, gab es kaum Weilzucker und erst recht nicht
das wei3e Mehl von heute. Alles muB3te zu FuB3 erledigt werden.
Dabei wurden alle Kalorien spielend verbrannt! Du bist aber
ein Sitzmensch geworden und i3t dabei viel mehr, besonders
Luxuskost!
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Merke Dir das Wort von Dr. Christopher: »Es gibt keine
unheilbaren Krankheiten, es gibt nur unheilbare Menschen!«
Ganz gleich, wie alt Du schon bist, die besseren Jahre sollten
noch vor Dir liegen! Vibrierende Gesundheit kannst Du also
nur erlangen, wenn Du zum naturgesetzlichen Leben zuriick-
kehrst! Und hier bereitet uns das Wasser in falscher Form eine
harte Nuf3! Durch hartes, anorganisches Wasser und totge-
kochte Nahrung bekommst Du zum Beispiel:

Arteriosklerose — verstopfte Driisen — verkalkte Gelenke —

Muskelschmerzen durch abgelagerte Mineralien — hartes

Bindegewebe — Ohren- und Augendegeneration — allge-

meine Verknocherung!

Verfolge den Weg des Bieres: Uber Gips zum Zement! LaB
Dich nicht durch anorganische, tote Stoffe vorzeitig vergipsen!

Auf dem Buchumschlag des Walker-Wasser-Buches ist ein
Wasserhahn mit deutlichen Kalkablagerungen zu sehen. Viele
kennen solche steinharten Stoffe von verstopften Wasserleitun-
gen her. Genauso kann es in Deinem Korper aussehen! Die
vielen steifen Leute heute zeigen diesen Zustand doch auch
sichtbar an! Selbst jiingere Leute bringen es nicht mehr fertig,
bei durchgedriickten Knien und vorgebeugtem Korper mit den
Fingerspitzen den Boden zu beriihren, erst recht nicht mit der
flachen Hand. Das ist die Geschmeidigkeit, von der ich sooft
spreche, sie darf nie verlorengehen! Und erst die vielen krum-
men Riicken. Anorganische Mineralstoffe kénnen Deinen
Riicken nicht gerade halten, im Gegenteil, diese lagern sich als
Hemmschuh an Deinen Zwischenwirbelknochen ab!

Gibt es also ein besseres Verjiingungsmittel als organische
Rohkost und destilliertes Wasser, wenn ein Getrank notwendig
wird? Wenn »es« schmecken soll, geniigen einige Tropfen
Zitronensaft! Du brauchst alle teuren Wundermittel wie Gin-
seng usw. nie zu kaufen. Du hast alles Notwendige in Deiner
rohen Frischkost! Kein Koch und kein Labor der Welt kénnen
den natiirlichen Koch, Gottes Natur, ersetzen oder nach-
machen!

Vermeide alles kiinstliche Flickzeug. Alles, was es in der
Flasche zu kaufen gibt, ist hitzebehandelt, also auch tot, Du
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bekommst fiir Dein teures Geld zusitzlich diese anorgani-
schen, toten Stoffe!

Nochmals: SonnenKost hilt Dich gesund und fiihrt Dich zur
Gesundheit zuriick. Sie ist nicht in einer Tablette oder Flasche
zu kaufen! Die Lebendigkeit kann man leider nicht im Labor
nachweisen, denke an die erwidhnte Schwerkraft, an die Elek-
trizitdt, den Magnetismus, sie sind da, aber nicht sichtbar!

Dr. Julien P. Thomas hielt 1905 als Président vor seiner
»Medizinischen Kulturvereinigung« einen Vortrag tiber die
Uberlegenheit der Rohkost. Dieser Arzt hatte schon mit 30
Jahren derartige Magenbeschwerden, daf} er seine Praxis auf-
geben muBlte. Keine Praxis, kein Geld. Da kam ihm die Er-
leuchtung, als er niedergeschlagen sein Pferd beobachtete, das
nur das einfache Gras fral und jederzeit gesund und munter
war. »Warum kann der Mensch bei einfacher roher Kost nicht
auch gesund sein?« fragte er sich. Von dem Moment an a8 er
nur noch Rohkost und genas in 3 Wochen!

Ich schicke das nur voraus, denn am Ende des Vortrages
entbrannte mit seinen Arztkollegen eine heftige Diskussion
iiber die Lebendigkeit der Nahrung, nachdem diese im Magen
verschwunden ist. Frage des Laborarztes Dr. Smith: »Dr.
Thomas, konnen Sie mir erkldren, wie es moglich ist, daf3 eine
lebende Zelle weiter existiert, nachdem sie einige Minuten der
Magensdaure ausgesetzt war?«

Dr. Thomas: »Der normale Magen enthdlt keine krdftigen
Absonderungen solcherart. Wire die Saure des Magens wirklich
so kraftvoll, die mit der Nahrung aufgenommene lebende Nah-
rung zu zerstoren, so wiirde sie auch jede andere lebende Zelle
zerstoren, also auch die Magenschleimhdute und den Magen
selbst. Im Gegensatz zu der heute akzeptierten Meinung der
Arzte zerstort diese Sdure nicht die Zelle, im Gegenteil, sie
prapariert sie, um in die Zirkulation des Bluts zu gelangen!«

Dr. Smith: »Welchen Beweis haben Sie dafiir? «

Dr. Thomas: »Der beste Beweis ist, ein Stiick rohes Fleisch zu
essen, dieses etwa 1 Stunde im Magen zu belassen, dann wieder
mit einer Pumpe aus dem Magen herauszuholen und unter das
Mikroskop zu legen. «
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Dr. Smith: »Was finden Sie dann?«

Dr. Thomas: »Eine Menge lebender Zellen, die wieder ihre
urspriingliche Struktur angenommen haben!«

Dr. Smith: »Das Experiment ist neu fiir mich, es scheint
rational, ich will es versuchen. «

Dr. Thomas: »Ich habe mit dieser Frage gerechnet und das
Experiment vorbereitet: hier sind einige Zellen, die von der
Sdure >angegriffen< wurden, unter dem Mikroskop. Ich méchte
Dr. Smith bitten, sich davon zu tiberzeugen und dann dem
Auditorium zu sagen, was er gesehen hat und ob die Aussage, die
ich gemacht habe, der Wahrheit entspricht!«

Dr. Smith (schaut in das Mikroskop): »Es ist augenscheinlich,
daf} diese Zellen ihre urspriingliche Art behalten haben. Sie
erscheinen in jeder Hinsicht normal. Einige von ihnen haben
ihre grobstoffliche Umgebung noch nicht verlassen. Ich méchte
frei erkldren, daf3 meine ganze Lehre hinsichtlich der Verdauung
durch dieses Experiment umgeworfen worden ist!«

Hat die Wissenschaft aus diesem vor iiber 80 Jahren durchge-
fihrten Laborversuch endlich gelernt? Nein, sie lehrt die Zer-
storung des Lebens durch die Magensalzsdure. Siehe auch
meine Ausfithrung zu meinem Skifreund, dem Labordoktor
Dr. Horst. Im tibrigen deckt sich der Vortrag von Dr. Thomas
mit meinen Ausfithrungen in diesem Buch. Das Experiment
habe ich fiir die Zweifler wortlich tibersetzt!

Es wire ja auch wirklich verteufelt, wollte man die Natur
anklagen, sie hitte gerade fiir das hochstentwickelte Lebewe-
sen, den Menschen, eine unrichtige, sdurebildende Nahrung
(in Millionen von Jahren) geschaffen! Immer ist es nur der
Mensch, der den Unsinn mit der herrlichen Rohnahrung ver-
iibt: Hitzebehandlung = Abtotung!

Der Mediziner Dr. Thomas muf3te also erst von seinem Pferd
die einfache Wahrheit lernen! Auch heute wird dieses Naturge-
setz nicht gelehrt. Man lehrt jahrelang iiber Krankheiten, die
dann mit giftigen Medikamenten zu unterdriicken sind, bis ein
noch groBeres Ubel erscheint! »Hilf Dir selbst« gilt also nicht
nur fiir den Patienten, sondern erst recht fiir den Arzt, damit er
durch sein Beispiel allein wirkt.
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Lebendig oder tot?

Ich hoffe, es ist mir jetzt ausreichend gelungen, Dir den Unter-
schied zwischen tot und lebendig zu erkliren. Wenn nicht,
mache doch die Probe aufs Exempel und probiere selbst die
Rohkost aus, wie ich diese immerfort beschrieben habe! Sicher,
Du weil3t, da3 Du kleine UnpéBlichkeiten bekommen kannst,
weil Deine angehduften Schlacken Dich verlassen wollen. Aber
diese kleinen »Wehwehchen« muf3t Du iiber Dich ergehen
lassen, denn inzwischen kennst Du den Lehrsatz: Krankheit ist
die Anstrengung der Natur, Dich wieder gesund zu machen!
Alle Heilung kommt von der Natur, durch gar nichts anderes!
Ich habe bereits auf den ersten Seiten gesagt, dafl zunichst
Dein Geist zu heilen ist. Du mufit wissen, um zu wollen. Ich
schreibe dieses Buch, weil es im Deutschen so wenig Literatur
iber echte Rohkost gibt. Alle bekannten Erndhrungssysteme
sind in dieser Hinsicht leider halbherzig. Nicht an den Tod, an
das Leben denken!

Hier auf der Erde ist Deine Erlosung! Was hier auf der Erde
moglich ist, das weif3t Du, das kannst Du greifen. Warum
schaffst Du nicht hier das Paradies mit, das Dir immerzu
verkiindet wird, aber im Dunkeln verborgen bleiben wird? Du
kannst nicht eine andere Welt erwarten und dort die Friichte
anderer ernten! »Du mufit eines Tages vor Deinen Schopfer
treten und Rechenschaft ablegen!/« Seit Jahrhunderten fl6Ben
die weltlichen Kirchen ihren »Schafen« mit diesem erhobenen
Zeigefinger Furcht, Angst und Schrecken ein, damit sie gehor-
chen und Geld »in den Kasten« werfen. Hier auf der Erde muf3t
Du das perfekte Leben erlangen und fiihren! Vermeide Dein
inneres Begrdbnis! Auf dem Friedhof kannst Du noch lange
genug liegen! Solange die Kirchen und alle Sekten die Massen-
tierhaltung und das anschlieBende Té6ten fiir GenuBBzwecke
dulden und ihre Prediger lustig »mitgenieBen«, sind diese
Religionen fiir mich keine gottlichen Vorbilder. Kiirzlich habe
ich einem jungen Pastor gesagt, wenn er so oft von Jesus als
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unserem Erloser spricht, warum fastet er zundchst nicht 40
Tage und Nichte lang, um seine Seele zu reinigen? Warum
fiihrt er nicht selbst Jesus’ spartanisches Leben, um ein Beispiel
zu geben?

Die Studie des Lebens hier auf der Erde ist Deine beste
Investition! Der wahre Siindenfall ist der Abfall der Mensch-
heit von der Naturkost! »Das beste Zeugnis erhdlt man bei der
Beerdigung! Warte nicht darauf, Du kannst die Stimmen doch
nicht mehr horen. «

Ich mochte nicht im geringsten Deinen Glauben, welcher
dieser auch immer sein mag, herabsetzen oder zerstoren. Wenn
Du dabei zufrieden und gliicklich bist, okay. Denke an Waer-
land, der uns oft aus der aramiischen Bibel vorlas . . . und sollte
alles gelogen sein, ich wiirde mich doch in meinem Leben
danach richten! Denke bitte auch daran, was heute alles unter
dem Deckmantel Glauben geschieht. Und die Hexenverbren-
nungen durch die Christen im Mittelalter sollten wir auch nicht
vergessen!

Dennoch soll Dein Glaube Dich nicht daran hindern, alles
auf der Erde jetzt zu tun. Im Gegenteil, er miilite Dir Auftrieb
geben! Ersetze Deine Zellen durch neue Zellen, beginne die
Erneuerung von Grund auf! Alle drei Wochen hast Du ein
vollkommen neues Blut. Warum nicht dieses Blut mit neuem
Leben erfiillen? Mit lebendigen Stoffen?

Der Tod ist die Anstrengung der Natur, einen Korper zu
ersetzen, der mit Abfall iiberlastet ist! So einfach ist selbst der
Tod! Also, versuche gemeinsam mit der Natur, diese Schlacken
aufzulosen und hinauszubeférdern! Verjiinge Dich mit diesen
einfachen Naturmitteln!

Mein Bruder, der beim Schreiben dieses Buches gerade 80
wurde (er verstarb 1991 mit 83 nach Schlaganfall), zdhlte mir
immer wieder die vielen ihm nur zu gut bekannten Toten auf,
als ob er sich auch bald zu diesen gesellen mochte. Ich habe ihm
darauf geantwortet, daf} ich sie alle kenne, aber er soll mir doch
lieber die Neugeborenen aufzihlen, die wiren doch viel wichti-
ger und werden durch die Pille leider immer seltener! Wenn die
Todesrate die Geburtenrate iibersteigt, stirbt unser Volk aus!
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Durch dauerndes Denken an den Tod oder das Ungliick
ziehst Du diese Ubel doch nur herbei . . . Was Du denkst, wird,
so stark kann die Einbildung auf den Korper wirken! Denke
daher immer positiv. »Sorge Dich nicht, lebe«®!, heiBt ein seit
Jahrzehnten bekanntes Buch von Dale Carnegie. 99% der
aufgefithrten Fille, vor denen sich die Menschen fiirchteten,
sind nie eingetroffen!

Also, warum diese vollig unnotige Vorfurcht! Lebe so nahe
mit der Natur wie moglich, dann hast Du nichts zu befiirchten!
Die Verknocherung, die Du Dir selbst anifit, ist in Wirklichkeit
Dein inneres Begrabnis! Der Mensch unterscheidet sich vom
Tier durch Willen und Verstand. Warum nutzt Du nicht diese
beiden Krifte fiir Dich hier auf Erden aus? Du futterst im
Gegenteil gedankenlos alles in Dich hinein, was Dir vorgesetzt
wird, alles Tote, alles Giftige. Und mochtest dennoch gesund
bleiben! Woher nimmst Du nur diesen Mut?

Ich personlich habe fiir mich sehr viel einem kleinen Biich-
lein der Inderin Vimala Thakar entnommen mit dem Titel
»Kraft der Stille«, eine Selbsterziechung zum meditativen Le-
ben, das mir eine grole Schau vermittelt hat, die mich dazu
brachte, iiber den Dingen zu stehen, auch iiber den Religionen!

Ich mochte Dir einige Kernsitze ihrer Lehre in Stichworten
geben:

»Eine Bewegung im ganzen menschlichen Bewuftsein ist notig.
Mit Psychologie, Psychoanalyse und Psychiatrie haben wir
Menschen von heute geniigend herumexperimentiert. Es muf
etwas geschehen mit der ganzen psychologischen Struktur der
menschlichen Rasse, die scheinbar ihren Sdttigungsgrad erreicht
hat und auf dem toten Punkt ist, von wo aus sie nicht weiter weif3!

Religion ist die Beziehung zu meinem Korper, meinem Geist,
zu den Dingen, mit denen ich umgehe, zur Umgebung, in der ich
lebe, zu den Menschen, die mir das Leben entgegenstellt, und
das alles zusammen ergibt das soziale Gefiige! Die Krise liegt in
der menschlichen Psyche. Bewufites, Un- und Unterbewufites
sind ein Ganzes. Wir Menschen machen nur eine Unterteilung.
Man kann das Unbewufte nicht verdrangen oder unterdriicken,
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die ungeheuerliche Dynamik der menschlichen Rasse liegt in
thm. Unser Bewuftsein hat nicht die Kraft, die Stirke, um mit
dem Unbewuften fertigzuwerden. Alle verschiedenen Methoden
der Disziplin helfen nicht, sie bringen eine Umwandlung nicht
fertig. Wahrheit und Wirklichkeit lassen sich nicht mit dem
Verstand erwerben!

Der Ausweg ist eine meditative Lebensweise. Das bedeutet
(ohne Willensakt), den Seinszustand zu akzeptieren! Du muf3t
Dein gesamtes Bewufitsein zur Stille bringen, das gibt Dir unge-
heuerliche Kraft, iiber den Dingen zu stehen, eine solche Stille
bedeutet nicht Leere oder Hohlheit, keine Lidhmung des Han-
delns. Wir miissen die Tatsache einsehen, daf} das »Stillstehen«
von Denken und Fiihlen eine Dimension des Lebens bedeutet,
die ihre eigene Dynamik hat. Diese Stille kann man nicht mit
Drogen, LSD, Psychopharmaka, also mit Unterdriickung, her-
beifiihren. Stille durch Gewalt, durch Unterdriickung und Er-
sticken ist keine Stille! Auch die iibliche Meditation mit For-
meln, wie die am meisten bekannte TM (Transzendentale Medi-
tation), ist nicht gemeint, da unterdriicke ich auch wieder etwas,
ich suggeriere.

Die echte Stille ist hundertmal kraftvoller und dynamischer als
Beredsamkeit und alle Sprachen der Welt. Die Dynamik der
Stille ist ungeheuerlich. Man hat das Atom gespalten und ent-
deckt, welche Macht es enthdlt, aber wenn im Menschen die
Explosion der Stille stattfindet, verursacht sie eine vollige Revo-
lution. Wie ist der Weg dahin? Du mufit alles verlernen, was Dir
bisher gelehrt wurde. Alle Religionen sind Sekten, die von der
unsterblichen »Wesenheit« sprechen. Ich nenne sie Sekten, denn
die wahre Religion harrt noch der Entdeckung!

Diese echte Religion muf3 auf dieser Welt erst hinaufddmmern.
Auch wenn Du keine Theologie studiert hast, kann Dir der
Einfluf3 der Kirchen, Tempel, Moscheen und der ihrer Rituale,
Zeremonien und Versammlungen nicht entgangen sein! Ohne
daf3 Du Dir dessen bewuf3t wirst, sinken unzdahlige Lehren tief in
Dich hinein!

Du mufit Dein Bewuftsein wieder dahin bringen, daf} es von
allen Einwirkungen befreit wird. Diese Erkenntnis des unkondi-
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tionierten Lebens beruht nicht auf Grund einer Lehre oder
»Heiliger Schriften«. Alle Theorien sind Spekulationen. Wir
sind aber hier, um iiber Tatsachen des Lebens zu debattieren.
Tatsachen konnen nicht von Theorien abgeleitet werden, sie
lassen sich nicht von heiligen Lehren ableiten! Die Dimension
der Stille ist die Herausforderung. Die Schwierigkeit ist, daf3 wir
bereits zuviel vom Leben wissen, wir haben keine Zeit und es
einfach verlernt, dem Leben zuzuschauen!

Versuche, dem Treiben einfach zuzuschauen ohne Be- oder
Verurteilung! Sei zundchst ein Unbeteiligter. Geh in Dein Kdam-
merlein fiir eine halbe Stunde, setz Dich entspannt hin und
schaue einfach als Unbeteiligter auf das Leben. Kommt ein
Gedanke auf, so beurteile nicht diesen Gedanken, lasse ihn
wieder entfliehen. Stell Dir gar nichts vor, versuche keine For-
meln. Am Anfang hilft Dir die stille Beobachtung Deiner At-
mung. Spdter benotigst Du diese Hilfe auch nicht mehr. Ja, Du
kannst und sollst diese Entspannung spiter ohne Hilfsmittel
konnen. Wenn Du das taglich iibst, dann kannst Du diese Stille,
diese Kraft der Stille, auch im tiglichen aktiven Leben um Dich
herum erreichen. Nichts kann Dich dann mehr beeinflussen.
Dabei wirst Du geistig und korperlich viel wacher als vorher. Du
sollst Dich nicht von Deiner Umgebung abschotten, nein, Du
sollst Dich nur nicht mehr von ihr beeinflussen lassen. So wird
allmdhlich Dein Handeln frei. Das sagte Camus: >Der Mensch
kann nicht lieben, ohne sich selbst zu lieben!< Solange Du diese
Freiheit der Stille nicht erreicht hast, kannst Du weder Dich
selbst noch andere lieben!

Die Kraft der Stille muf3 Dich auch dazu bringen, unnotige
Energieverluste zu vermeiden, dazu gehort das unaufhorliche
papageienhafte Plappern. Das stindige Reden tiber Bagatellen
ist Unsinn und Vergeudung wichtiger Krifte, die Dir fiir andere
Aufgaben fehlen, sei still! Wenn Du Dich einer vollkommen
neuen Herausforderung gegeniibersiehst, sei still! Statt daf3 Du in
Deiner Bedingtheit reagierst, sei still!

Das Leben beginnt von neuem, wenn Dir bewuf3t wird, daf}
Dein bisheriges Leben vergeudet war, weil Du mechanisch
gelebt hast! Wenn man sich vom mechanischen Leben befreit,
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beginnt ein neues Leben! Du kannst Dir den Seinszustand nicht
vorstellen, in dem keinerlei Autoritit existiert, Du hast keine
Ahnung, wie es ist, wenn das Bewuftsein sich aller Vergangen-
heit entleert hat, wenn die freie Bewegung des Bewufltseins
selbsterzeugende Energie frei werden laf3t!

Dein Leben wird eine Qualitit von immerwdhrender Frische
bekommen. Die Entdeckung dieser neuen Freiheit beansprucht
keine Zeit. Das Verstehen kommt immer plotzlich. Du lernst so
wieder Bescheidenheit, mit der Du durch Freude, Leid, Sorge
und Vergniigen gehen kannst, ohne darin steckenzubleiben.

Diese Meditation ist keine Art Disziplin, die durch Konzentra-
tion erreicht wird, die mehr eine mentale Disziplin ist. Es gibt
natiirlich eine notwendige Disziplin, namlich die Kinder richtig
zu erziehen. Wenn sie machen kénnen, was sie wollen, werden
sie zumeist Taugenichtse. Aber bei Erwachsenen ist diese Kraft
der Stille nicht mit Disziplin zu erreichen. Konzentration und
Disziplin sind der uralte Weg, der von Tausenden und Abertau-
senden abgetrottet wird. Ich will damit nicht die lauteren Absich-
ten der religiosen Fiihrer in Frage stellen. Aber als religioser
Mensch wiirde ich zundchst alles anzweifeln und selbst heraus-
finden wollen, was Religion bedeutet. Der Inbegriff der Reli-
gion — die Demut — liegt also darin, daf3 man den Sinn des
Lebens selbst entdeckt! Es gibt kein Griibeln iiber die Vergan-
genheit, kein Traumen von der Zukunft, keine treibende Kraft
eines Motivs, keine verlockende Kraft aus einer Richtung, durch
ein Vorbild. Meditation geschieht in der Gegenwart, in der
Stille, in Bescheidenheit und ist eine absolut neue Handlungs-
weise, eine neue Art von Bewegung: die Bewegung von Energie,
die an der Quelle des menschlichen Bewuftseins liegt. Im Still-
stand des konditionierten BewufStseins wird diese Energie akti-
viert!

Korperliche Schwiche kann das Resultat eines schlechten
Verhaltnisses zur Erndhrung sein; Erndhrung und kérperliche
Bewegung spielen eine groffe Rolle bei der Freisetzung von
Energie. Das richtige Verhaltnis zu Deinem Nerven- und Mus-
kelsystem herauszufinden, ist eine Lebensnotwendigkeit; es rich-
tig zu erndhren, ist lebenswichtig! Der biologische Organismus

308



miifite wie eine bliihende Blume sein. Bevor nicht der gesamte
Stoffwechsel in Ordnung ist, kannst Du bestimmt keine Energie
haben. Wenn also Dein Korper schlaff, schwach und nicht
sensitiv ist, muf3t Du selbst die Ursache ausfindig machen und sie
in Ordnung bringen, das ist nicht schwer!

Angenommen, das ganze biologische System ist in Ordnung,
und dennoch sagt jemand, er habe nicht genug Energie, was
dann? Ich wiirde herausfinden, wieviel Energie ich tagsiiber
vergeude und verschwende. Weifit Du, wieviel Energie ver-
schwendet wird mit dem Geplapper des Denkens? Jeder Ge-
danke verzehrt Energie, jede Gemiitsbewegung verbraucht
Energie. Selbst wenn Du physisch allein bist, kannst Du eine
Menge Energie durch das Geschwiitz Deiner Gedanken veraus-
gaben. Dieses Energie verzehrende Geplapper muf ein Ende
haben! Unverantwortliche Gedanken und Gefiihle zu dulden,
heifst pure Energieverschwendung. Finde diese Verschwendung
heraus, sammle sie fiir Dich, dann wirst Du eine unermefliche
Energie fiir Dich selbst zur Verfiigung haben.

Innere Unterdriickung oder Verdriangung und dufiere Reak-
tionen oder Antworten bedeuten doppelten Energieverschleif.
Ist das nicht so? Schlechte Gedanken und schlechte Gefiihle? Ich
weif3 wirklich nicht, was schlecht oder iibel ist, was ist >Siindec?
>Leben< heifit, den Stromen des Lebens preisgegeben sein. Je
mehr Du versuchst, Dich personlich abzusichern, um so mehr
wirst Du Dich vom Leben entfernen!

Laf3 Dich nicht von der Versuchung nach Sicherheit in die
Falle locken. Setz Dich der Stille des ganzen Bewuftseins aus,
bewege Dich in dieser Stille. Dann wirst Du die Schonheit des
Lebens entdecken, dann wirst Du entdecken, wie sich menschli-
che Beziehungen verwandeln, wie spontane Zusammenarbeit
und Freundschaft in der Welt erbliihen.

Du mufit begreifen, daf} diese Art der Meditation das ganze
Leben einschlief3t. Der erste Schritt dazu ist die Kenntnis Deines
Korpers, die freundschaftliche Gesinnung ihm gegeniiber der
zweite. Die Bediirfnisse des Korpers befriedigst Du auf wohl-
wollende Weise, aber Du laf3t Dich nicht mehr an den Korper
binden. Du erlaubst ihm nicht mehr, daf3 er Dir Befehle erteilt.
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Bei der Ernahrung mufit Du die Qualitdt und auch die
Quantitdt der Nahrung beachten sowie die Haufigkeit der Nah-
rungsaufnahme. Man muf} sehr darauf bedacht sein, daf3 alle
Nahrung ganzlich verdaut wird. Dein Korper darf nie mit
unverdauten Speisen belastet werden! Die Reinheit aller inneren
Organe ist einer der wichtigsten Faktoren der Meditation! Alle
Nerven- und Muskelsysteme miissen immer gesund und ge-
schmeidig sein. Steifheit heifit Ungesundheit! Man darf nicht
zulassen, daf3 ein Korperteil degeneriert und steif wird. Mit
richtigen Ubungen kann man jede Faser des Korpers gesund
erhalten! Gesundheit ist Schonheit! Selbsterziehung beginnt mit
der Beobachtung, wie wir die Energie anwenden, und wir miis-
sen lernen, sie nicht durch folgendes zu vergeuden: Aufregung,
Hast, Sorge, Neid, Ehrgeiz, Selbstmitleid, Angst, Klatsch, Nei-
gung, andere zu beurteilen.

Richtige Meditation heif3it: der Ewigkeit im gegenwdrtigen
Moment begegnen, jedes Problem losen (wie es kommt). Losen
von jeder Spannung, die sich einschleichen will. Jedem Lebens-
anruf sich furchtlos stellen! Meditation ist entspanntes Handeln.
Spannungen, Angst und Sorgen erzeugen Hemmungen. Vollig
bewuf3t zu sein, ist nicht leicht. Bewuf3t zu sein ohne Anstren-
gung hat uns niemand beigebracht. Das alltagliche Leben ist das
einzige Leben, von dem wir etwas wissen. Es muf} voll und auf
gesunde, verniinftige Weise gelebt werden. «

Ich habe bewuBt so ausfiihrlich tiber Vimala Thakar geschrie-
ben, weil ihre Geisteshaltung voll mit den Gedanken iiberein-
stimmt, die ich in diesem Buch niedergelegt habe. Die Riick-
kehr zu einer gesunden, seit Jahrtausenden giiltigen Naturkost
erfordert ebenfalls ein freies, unabhingiges Denken. Nur so
kannst auch Du den téglichen falschen Einfliisterungen gegen-
iiber gewappnet sein! Nur gut, dal Frau Thakar uns nicht als
neuer Guru oder Prediger erscheint. Du muf3t selbst handeln
und denken lernen!

Geh nicht mit der Masse, sie lduft hinter der Herde stur her.
Beim Riickzug im Zweiten Weltkrieg westlich Kielce (Polen)
kamen wir durch einen gro3en Wald, in welchem sich zuriick-
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zichende deutsche Soldaten, die nicht zu meiner Einheit gehor-
ten, nach rechts liefen, wenn es links schof3, gleich dahinter
strebten sie nach links, wenn es rechts schof3. So dhnlich geht
die Masse, das allgemeine Volk. Benutze Deinen gesunden
Menschenverstand, gehe Deinen eigenen Weg und blicke iiber
den Tellerrand hinaus!

Hebe Dich aus der Masse empor und wiéhle den intelligenten
Weg! In unserem Falle die richtige Erndhrung und Lebens-
weise: »Wahle nur lebendige Verjiingungskost, nicht tote Koch-
nahrung!« Der Kochtopf zerstort die wichtigen organischen
Elemente, wie Enzyme, Wuchsstoffe, Vitamine, Mineralien,
Spurenelemente usw. Das gebeugte Alter ist nichts anderes als
die Ansammlung von anorganischen, toten Stoffen! Die Friich-
tekost, am perfektesten der Apfel, 16st diese abgelagerten
toten Stoffe wieder auf! Deine wieder erstarkten Ausschei-
dungssysteme, die Nieren, die Lunge, die Haut, diese alle
fiihren die gelosten Stoffe hinaus! Exakter: Friichtekost ver-
daut so schnell, da3 der Korper sofort mit der Hausreinigung
beginnen kann! Rohkost wirkt also nicht direkt, sondern sie
verschafft Deinem Korper die Kraft, zu reinigen und heilen!
Bei lebendiger Kost benotigst Du viel kleinere Mengen, auch
viel weniger Eiweill (Aminosduren), vielleicht nur 20 g statt der
empfohlenen 75 g.

Die Umsitze auch des eigenen Eiweillstoffwechsels bedeu-
ten immer schéddliche Sdure. Lebende Aminosduren aber sind
leicht verdaulich. Nie vergessen: die heutige Ubersiuerung ist
die Hauptursache aller Erkrankungen! Der US-Arzt Dr. Wal-
ford studiert die Geriatrie, die Alterskunde, an Tierversuchen
und kommt dabei zu erstaunlichen Ergebnissen: Er teilte die
Tiere in zwei Gruppen ein: Die erste bekam jede gewiinschte
Nahrungsmenge, die zweite Gruppe bekam die gleiche Erndh-
rung, sie wurde aber immer leicht hungrig gehalten. Und das
Ergebnis: Die nicht satten Tiere lebten doppelt so lange und
hatten keinerlei Krankheiten!

So plddiert Dr. Walford auch beim Menschen fiir vollwertige
Nahrung. Aber auch der Mensch sollte die Menge erheblich
einschrianken und immer leicht hungrig sein. Die bei einer
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Mindererndhrung allgemein herabgesetzte Korpertemperatur
hélt er fiir lebensverldngernd. Dr. Walford empfiehlt mehrere
Fastentage pro Woche. Nach meinen Begriffen ist seine Ernéh-
rung aber noch zu stark mit toten Stoffen belastet, auBerdem
empfiehlt er Ergdnzungen von Vitaminen und Mineralien in
Form von Tabletten. Sein Erfolg wire sicherlich noch grofer,
wiirde er reine Rohkost fiir den Menschen empfehlen. Sein
letztes Buch lautet: »Das Leben bis 120«®2. Es ist ja allgemein
bekannt, daf3 sowohl Pulsbeschleunigung als auch erhohte
Temperatur die Lebensspanne verkiirzen. Das stidndige
Schwitzen einiger Menschen ist also alles andere als gesund!
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Fabrikzucker und Bienenhonig

Sicherlich vermi3t Du meine Ansicht zum siien Zucker. Ich
habe dariiber so ausfiihrlich in meinem ersten Buch geschrie-
ben, so daf ich mich hier kiirzer fassen mochte.

Du weifit inzwischen, daf3 alle Fabriknahrungsmittel nicht
mehr das Leben enthalten. Daher sind erst recht alle Zuckerar-
ten, die in der Fabrik hergestellt werden, nicht fiir den mensch-
lichen Verzehr geeignet. Fabrikzucker und Fabrikmehl sind die
groften Kalk- und Vitaminriduber. Bei reiner Rohkost beno-
tigst Du ja alle diese Zuckerergidnzungen nicht. Dein Bediirfnis
nach SiiBem wird durch reifes Obst und im Winter durch
Trockenfriichte wie Datteln, Feigen und Rosinen (ohne Schwe-
fel!) reichlich gedeckt, auch den »Leckerméulern« sollten diese
natiirlichen SiiBungsmittel gereicht werden.

Bienenhonig ist iiberhaupt nicht besser als der reine Zucker,
er ist mit Ausnahme von Spuren reiner Zucker! In nordischen
Liandern stiehlt man den Bienen nicht nur ihren miihsam
gesammelten Honig, nein, man fiittert mit dem schidlichen
WeiBzucker zu! Jedes Verbrechen an Tieren wird von der
Natur bestraft! Das trifft auch die Honig essenden Tierschiit-
zer!

Zusitzlich zur Zuckerwirkung ist die Bienensdure, die sich
im Honig als Abwehr gegen Insekten befindet, fiir den Men-
schen schédlich! Also, auf reife Friichte brauchst Du weder
Zucker zu streuen noch Honig zu schmieren! Die Naturkost ist
immer in sich perfekt. Jedes Nahrungsmittel, das mit Zucker
versehen wird, fiihrt zur FreBsucht und damit zu Fettsucht und
Krankheit! Ich wiederhole: Zerkochte, tote Nahrung benotigt
Ergianzungen durch Zuckerstoffe, Honig und Marmelade, au-
Berdem Salz und Gewiirze.
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Sport und Leibesiibungen

Wenn Du iiber Hundertjihrige liest, so erfihrst Du fast immer,
dal sie auch bei vollkommen verschiedener Nahrung immer
sehr riihrig waren. Du brauchst nicht den ungesunden Lei-
stungssport auszuiiben. Diese Menschen werden friih alt und
sterben vorzeitig. Alle Organe werden iiberzogen beansprucht,
das zahlt sich nie aus. Jedoch wihle sooft wie moglich kriftige
Bewegung, moglichst an der frischen Luft. Als ich noch im
alten Haus wohnte, lief ich jeden Morgen 3 km und schwamm
dann anschlieBend im dorfeigenen Schwimmbad.

Jetzt mache ich es mir etwas bequemer. Ich benutze ein Mini-
Trampolin und laufe (nicht springe) darauf 10 bis 15 Min.
Dieses Trampolinlaufen ist sehr gesund, weil es die ganze
Wirbelsdule kréftigt. Dies haben die Diamonds in Threm Buch
»Fit fiirs Leben« Teil II ganz ausfiihrlich mit vielen Abbildun-
gen beschrieben. Dazu habe ich einen superleichten »Walk-
man, der mir schone Morgenmusik und das Neueste vom Tage
bringt. AnschlieBend schwimme ich nach wie vor! Diese Bewe-
gung reicht, wenn Du bei der Arbeit auch schon beweglich
bleibst und keine korperliche Betdtigung scheust. Du kannst
auch einen forschen Spaziergang machen, der kriftigt auch Herz
und Muskeln! Keine Ubertreibung und keine Langeweile, sonst
gibst Du diese Titigkeit zu schnell wieder auf!
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Insektizide, Pestizide, Herbizide

Ich hore so oft: »Obst, Salate und Gemiise sind doch alle
vergiftet. Es ist doch ganz gleichgiiltig, was wir essen!/« Halt, das
stimmt nicht, denn. ..

1. Du benotigst von der Rohkost nur etwa %o der totgekoch-
ten Menge, um satt zu werden. Die Ernéhrung iiber den
Tierkorper ist die teuerste! Du it schiddliche Zusatzstoffe
(Hormone, Penicillin, sonstige Medikamente) noch mit.

2. Niemand hat verboten, dal Du einen eigenen Garten
anlegst, biologisch diingst und keine Pestizide verwen-
dest. Dann kann nur das Umweltgift herankommen! Al-
lein ein Garten von 10X 10m wiirde den groBten Teil
Deines Bedarfs decken, besonders bei der Anlegung von
Hiigelbeeten. Aber Du willst ja lieber einen Rasen sehen,
der nichts als Arbeit einbringt. Dabei ist ein Naturrasen
viel schoner und abwechslungsreicher.

3. ...auch Du kannst die Mitweltvergiftung abmildern:
Warum unterstiitzt Du nicht die Bio-Bauern? Was Du
verlangst, wird angeboten. Die Griinen sind Phantasten,
die uns in ein 6des Leben zuriickfithren wollen. Aber in
dem Punkt der Mitweltvergiftung haben sie den groB3en
Parteien das Laufen beigebracht. Ohne die Griinen wéren
wir noch lange nicht soweit. Auch die Forderung der
Griinen nach einer Umstellung der Landwirtschaft auf
Bio-Anbau ist zu begriiBen. So koénnte mancher Hof
gerettet werden! Aber warum forderst Du das nicht?
Verlange in Deinem Laden unaufhorlich Bio-Ware. Der
Kaufmann wird sich an die Wiinsche der Kunden halten,
davon lebt er. Immer bestimmt der Kunde das Sortiment,
nicht der Kaufmann!

Solange wir aber noch nicht soweit sind, bist Du gut bedient,
rohes Obst, Salate und Gemiise auch aus dem Supermarkt zu
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kaufen und zu genief3en. Bei der von mir aufgefiihrten Lebens-
weise bist Du so gesund, daB3 Du die kleinen Mengen Gift
verkraften kannst. AuBerdem vernichtet die Sonnenkraft beim
Obst das meiste Gift und fiihrt dieses in den Boden zuriick!
Hast Du eine Alternative? Willst Du warten, bis Du an der
Mitweltvergiftung Abschied von dieser Welt genommen hast?

Denke mal dariiber nach, wie viele Medikamente Du téglich
ohne zu murren schluckst und welche Giftmengen Du damit
aufnimmst. Kopfschmerzen? Schnell eine Tablette. Schlechter
Schlaf? Es gibt doch Schlafmittel oder Gliickspillen (Tranquili-
zer). Da liegt der Pfeffer begraben. Wenn Dir der Arzt die
giftigen Pillen verschreibt, sagst Du nichts, die miissen sein, der
Mediziner hat ja gelernt, wie man Krankheiten heilt!! Du willst
nichts tun, um Deinen Korper sauberzuhalten, denn alle
Schmerzen sind der »Schrei nach flieBender Energie«. Die
Klérgrube ist voll. Das Uberlaufen der Giille, der Siure, das ist
Deine Krankheit. Du weif3t jetzt, Du kannst die Anhédufung
von Schlacken verhindern. Bevor Du die Vergiftung Deines
eigenen Korpers nicht einstellst, brauchst Du nicht auf andere,
die die Mitwelt verschmutzen, zu schimpfen. Beginne zuerst
bei Dir selbst, halte Deinen Tempel sauber.

Die drgsten Feinde der menschlichen Gesundheit sind nicht
die Bakterien, sondern die Bequemlichkeit, Mangel an
Verantwortungsgefiihl, Gleichgiiltigkeit gegen sich und
andere, Verwechslung von Biologie und Technik und der
Mangel an Mut und Bekennertum!

(Dr. Devrient, ein friiher Mahner nach Wahrheit)

Dann hilf mit, aktiv die Schwichen unseres heutigen Systems
zu bekdmpfen, damit unsere Erde auch fiir unsere Enkelkinder
bewohnbar bleibt. Die Griinen, die rauchen und Tierkorper
verzehren, sollten zuerst bei sich anfangen. So sind sie nicht zu
akzeptieren. Ein sehr gutes Buch ist »IB und stirb«®*’, das
anschaulich tiber die Chemie in unseren Nahrungsmitteln be-
richtet. Es gibt viele Ratschlédge fiir Verbraucher!

316



»In meiner fiinfzigjahrigen Tdtigkeit als Arzt gelangte ich
immer mehr zu der Uberzeugung, daf ich durch allopathi-
sche (unterdriickende) Methoden — selbst bei einer anschei-
nend gelungenen Kur— die verlorene Gesundheit nicht
wiedergeben konnte. Ich ahnte, daf3 in den iiberlieferten
Theorien und Dogmen eine Liicke sein miisse. Ich konnte
mir niemals vorstellen, daf das grofite Wunderwerk des
Schopfers, der menschliche Korper, so mangelhaft gebaut
sei, daf er der ungeheuren Menge von iiber 15000 verschie-
denen Arzneimitteln und der vielen Krankenanstalten
bediirfe, um ihn vor Schaden, vor vorzeitigem Untergang
zu beschiitzen!« (Heute sind es iiber 30000!)

(Dr. med. Rosendorf)

Heute sind selbst die Pinguine am Siidpolarkreis mit Giften
belastet. Daher kann eine radikale Bekdmpfung aller Gifte nur
in einer weltweiten Zusammenarbeit erfolgen. Ist diese Arbeit
fir uns Menschen nicht viel wertvoller, als Waffen zu produzie-
ren? Leider geht es noch nicht ohne kriiftige Abwehr, wenn sie
notwendig werden sollte.

»Wir sind auf dem besten Wege, die Erde in ein einziges
Alters- und Siechenheim zu verwandeln!«
(Dr. med. Hass)

In den nidchsten Jahren ist unser Trinkwasser stark gefdhr-
det, denn die Nitratiiberdiingung unserer Landwirtschaft hat
die Tiefbrunnen erreicht. Eine erschreckende Fernsehsendung
iber unser Wasser zeigte auf, daf3 schon ab 1989 viele Brunnen-
anlagen geschlossen werden miissen, weil die Gifthohen die
Toleranzgrenzen iiberschritten haben. Woher so schnell neue
Brunnen und Leitungen bauen, und sind nicht diese neuen
Brunnen auch alsbald verseucht, weil die Uberdiingung der
Fldachen nicht aufhort? Das langsame Einsickern wird sich ja
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noch erheblich steigern. Neben der Anreicherung mit schadli-
chem, anorganischem Kalzium (siehe Kalziumartikel) kommt
jetzt weiterhin die grofle Verseuchung mit chemischen Giften
auf uns zu! Auch daher ist es ein groBer Vorteil, sich vornehm-
lich von wasserhaltigen Friichten zu erndhren, denn sie enthal-
ten bis 90% das beste Wasser der Welt, niamlich das von der
Natur destillierte Wasser. Wenn Du nicht gerade schwitzende
korperliche Arbeiten verrichten muft, ist zusatzliches Trinken
unnotig.

»Der biologische Verfall der Zivilisationsvélker hat ein
Ausmaf3 und ein Tempo erreicht, wie wir es noch vor einem
Jahrzehnt nicht fiir moglich hielten/«

(Prof. Dr. med. Kotschau)

Eines Tages werden wir Motoren haben, die von Wasserstoff
angetriecben werden oder von groBen Magnetmotoren, die
kaum zusitzliche Energie benétigen. Dann wird sich der Anteil
des Kohlendioxyds erheblich verringern. Ganz gleich, von
welchem Blickpunkt wir unser Problem betrachten, Du bist am
besten bedient, wenn Du heute zur neuen Lebensweise iiber-
gehst, morgen kann es zu spit sein.
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Richtige Lebensmittel-Kombination

Jedes Lebensmittel enthélt Eiweil3, Fette, Kohlenhydrate, Vit-
amine und Mineralstoffe. Man sollte also ein Produkt auch so
verdauen konnen, wie die Natur es liefert. Das kann man auch,
weil im rohen, frischen, reifen Produkt auch die notwendigen
Enzyme und Fermente mitgeliefert werden! Aber wie war das
denn vor Tausenden von Jahren? Hatten wir da auch die
Riesenauswahl von heute? Mufiten nicht unsere Vorfahren den
ganzen Tag laufen, um den Nahrungsbedarf einseitig zu dek-
ken, entweder am liebsten Friichte, und wenn sie nicht zu
haben waren, Blitter und Knospen? Es gab doch keinen Obst-
und Gemiiseanbau wie heute, erst recht gab es keine Getreide-
produkte, hochstens Griser, die aber im frischen Zustand
Gemiise sind. Heute tun wir gut daran, die Nahrung richtig zu
kombinieren. Je besser verdaut wird, desto vollkommener wird
die Nahrung von unseren Organen auch aufgenommen. Wir
sehen, da der Mensch alles verdauen kann, aber wie und mit
welchen Folgen?

Wiederholung: »Es kommt nicht nur darauf an, was wir zu
uns nehmen, sondern was wir verdauen!« Die richtige Kombi-
nation der Lebensmittel sorgt also dafiir, daB3 die Verdauung
mit einem Minimum an Energieverlusten vonstatten geht.

»The National Enquirer« (USA) berichtete, dafl 50% der
Mahlzeiten Verdauungsstorungen hervorrufen mit einem ho-
hen Grad der Unverdaulichkeit. Die meisten von uns kénnen
das bestitigen: Rumpeln im Magen und in den Didrmen, iibel-
riechende Gasentwicklung, Sodbrennen, AufstoBen, faulige
Atmung; alles Symptome einer schlechten Verdauung.

Verdauungsstorungen verhindern aber die richtige Auf-
nahme der zugefiihrten Nahrung, sie tragen zu Kopfschmer-
zen, Riickenschmerzen, Erkiltungen, Akne, Lungenentziin-
dung, verstopfter Nase, Darmverstopfung (infolge Narkotisie-
rung der Nerven), letzten Endes Krebs usw. in erheblichem
Mafe bei.
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Was der Verdauungsschwache aber immer sofort als duf3erst
storend empfindet, ist das Sodbrennen. Aber es gibt ja: »Ren-
nie raumt den Magen auf«, »Maalox«, » Alka Seltzer«, »Gelusi-
lac« usw., unzihlige Antacids, die die Ubersiduerung »neutrali-
sieren sollen«. Das ist eine eintrédgliche Millionen-DM-Indu-
strie. Jedoch der Korper wehrt sich, versucht immer eine
Balance herzustellen. Du brauchst immer grof3ere Mengen, die
Magenschleimhaut entziindet sich, iiber das »normale« Magen-
geschwiir geht es dann zum unheilbaren Magenkrebs. Nein, mit
Chemie kannst Du auf die Dauer Deine selbst herbeigefiihrten
Ernédhrungsfehler nicht ausgleichen, weil Du die Ursachen der
Leiden damit nicht beseitigst!

Ein erheblicher Teil dieser Anti-Sdurepillen besteht aus dem
sehr schéddlichen Aluminium, ich erinnere an die bereits ge-
schilderte Alzheimer Krankheit, bei der einfach das Gehirn
schrumpft. »Werdet wie die Kinder«, das wollen wir doch
nicht?! AuBlerdem lagern sich alle anorganischen Stoffe, also
auch alle Antacids, als Schlacken im Korper ab. Du verkalkst
noch frither. So ging und geht es allen » Antisdureleuten, die
mit anorganischen Kalkpridparaten der Ubersiuerung Herr
werden wollen, aber nicht ihre Ursachen beseitigen! Ich be-
richte iiber diese Phantasten ausfiihrlich an anderer Stelle.

Wenn einer auf Zigaretten mit Tabak-Ersatzmaterial iiber-
geht, ist das, als wenn er aus dem 36. Stockwerk springt statt
aus dem 39.!

(Engl. Ausschuf fiir Gesundheitserziehung)

Bei der naturgesetzlichen Erndhrung und einer richtigen
Zusammenstellung der Nahrungsstoffe wirst Du Ruhe in Dei-
nem Verdauungssystem bekommen, alle Symptome ver-
schwinden! Wenn Du in Zukunft auch nur einen einzigen Fall
von Verdauungsbeschwerden hast, dann muf3t Du Dich selbst
anklagen, denn ab jetzt weillit Du es besser! Viele Faktoren
fithren zu den angefiihrten Verdauungsstérungen:
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. Das Durcheinanderessen von Nahrung, die hinsichtlich
der chemischen Erfordernisse nicht zusammenpaft. Die
dadurch hervorgerufene mangelhafte Verdauung fiihrt
bei Stidrkeerzeugnissen zur Girung, bei Eiweilnahrung
zur Féulnis und bei Fetten zum Ranzigwerden! Folge:
Methangas, saurer Magen, Sodbrennen usw. Diese Gifte
(die Garungs- und Faulnisbakterien) zusammen mit ihren
Stoffwechselexkrementen, erzeugen die oben aufgefiihr-
ten Beschwerden. Die Gérungsbakterien produzieren da-
bei hochgiftigen (Fusel-)Alkohol und Essigsdure, die
Schwester des Alkohols!

. Das Essen von Nahrung, die der Mensch als Frugivore,
also Friichteesser, nicht leicht und wirkungsvoll verdauen
kann. Generell verdaut Nichtfrucht-Nahrung schlecht
oder unvollstandig.

. Das Essen von Nahrung mit verschiedenen Verdauungs-
zeiten. So hilt die schnell verdaubare Nahrung die langsa-
mere auf, also wieder die Gefahr des Ubergangs zu saurer
Giérung! Das Essen von Desserts, selbst von Obst als
Nachtisch, fithrt immer zu Gérung.

. Das Essen von Nahrung, die im Stoffwechselablauf saure-
bildend ist. Diese verdndert den Verdauungstrakt, bringt
den Korper zu der bekannten Ubersiduerung und verur-
sacht Osteoporose (Briichigwerden) der Knochen und
Zidhne! Dadurch werden den Knochen und Zéhnen alka-
lische Elemente (Kalzium) entzogen, um die iiberschiis-
sige Sdure zu neutralisieren.

Ich habe schon erwihnt, dafl wir heute zu 90% séurebil-
dende Nahrung zu uns nehmen! Auch die Anti-Obst-
Leute, die die organische Obstsdure filschlicherweise als
sdurebildend verdammen, gehoren selbst zu den Essern
von Sdurenahrung!

. Uberessen und essen iiber die Verdauungskapazitit hin-
aus. Dieses Zuvielessen ist immer die Grundlage fiir die
Bakterien, die Girung, Féaulnis und Ranzigwerden erzeu-
gen bis zum schweren Fall von Magenverstimmung. Die
Bakterien an sich sind nicht die Schuldigen, sie sind
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unsere Helfershelfer, um den Uberschuf8 schnell wieder
zersetzen und ausscheiden zu konnen!

6. Essen, wenn die Verdauungskriifte herabgesetzt sind, wie
bei Strel, bei emotioneller Erregung, Schlechtfiihlen,
Ruhebediirfnis, unter Belastung usw.

7. Essen von Nahrung, die Gewiirze enthilt, Gifte zur Halt-
barmachung, erhitzte Ole und Fette, giftige Substanzen
(wie Harnsdure aus dem Tierstoffwechsel), Weinessig
usw., alle diese Stoffe fithren zu Irritationen, verzogern
die Verdauung oder halten diese total auf. Dazu gehort
auch das fiir den Korper giftige Tafelsalz als fremdes,
totes Mineral!

8. Das Essen gekochter Nahrung! Gekochter Kohl benotigt
eine doppelt so lange Verdauungszeit wie roher Kohl und
ist dazu noch wertlos geworden!

Die meisten von uns erlauben sich mehrere Verstofe gleichzei-
tig im Verlauf der Nahrungsaufnahme. In einem Tag kannst Du
Frieden in Deinem Verdauungssystem erreichen, wenn Du die
Kriterien der richtigen Lebensmittelkombination einhiltst! Es
gibt bekanntlich verschiedene Arten von Lebensmitteln, wie
Friichte, Salate, Gemiise, Niisse, Starkenahrung, wie Getreide
und Kartoffeln. Um beste Verdauung zu erreichen, sollte man
Obst nie mit irgendeiner anderen Nahrung mischen, ich kann
das nicht eindringlich genug unterstreichen.

Du solltest ebenfalls keine Niisse und Samen mit einer
Stirkenahrung mischen! EiweiBnahrung, wie Niisse oder Sa-
men, erfordern ein Sduremilieu im Magen fiir die Verdauung,
wihrend Stdrke ein alkalisches Klima benotigt. Der Magen
kann natiirlich nicht sauer und alkalisch zugleich sein. Folge:
unverdaulicher KloB im Magen! Die dem Menschen artgemifle
Nahrung und die richtige Zusammenstellung dieser Nahrung
helfen, Krankheiten auszuschalten! Halte fest, daB3 eine akute
Krankheit vom Korper selbst in Gang gesetzt wurde. Dein
Organismus selbst entwickelt Entziindung, Fieber, Ausschei-
dung von Kleister, Kopf- und Halsschmerzen, Schiittelfrost
und weitere Dir allzu bekannte Symptome, um sich von ange-
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sammelten giftigen Ablagerungen zu befreien! Der Korper
verstdrkt seine Anstrengungen zu diesem Zweck, wie Fieber
und Entziindung beweisen. Immer will die weise Kraft in uns
helfen, nie uns schaden! Geschwiire und Krebsmetastasen sind
nichts weiter als zusidtzliche Klargruben, Abfallsammler!
Wiirde der Korper diese Notbehélter nicht schaffen, mii3ten
wir noch viel frither Abschied von dieser Erdenwelt nehmen.
Krebsgeschwiire haben die 10fache Menge an Eiweifimiill ge-
geniiber dem anderen Korpergewebe, ein Zeichen, da3 Krebs
in erheblichem Mafle mit dem heute iiberaus starken Verzehr
von Eiweil3stoffen zusammenhingt. Fleisch ist das beste »Ge-
miise« geworden! Dein Korper hélt also diese Gesundungskri-
sen zur Ausscheidung von Abfall fiir lebensnotwendig. Um
diese auszuschalten, brauchst Du nur die Ursachen abzustel-
len, so daB keine Uberfiillung mit Schlacken mehr anfillt!

Erinnere Dich an die Einfiihrung: alle Krankheiten sind
Vergiftungen, ihre Ausscheidung ist die Selbstheilungskraft
des Korpers! Jede Unterdriickung mit irgendwelchen Mitteln
verzogert, ja verhindert Deine Gesundung. Es gibt keinen
»Feind«, den uns die Natur, die Schopfung, schickt! Die rich-
tige Kombination der Nahrung hat also etwas mit der Ausschal-
tung der Gifte im Korper zu tun.

Eines dieser drei Dinge kann sich ereignen mit der Nahrung,
die wir essen:

1. Sie ist verdaubar und vom Korper aufzunehmen.

2. Sie kann in Gérung iibergehen (wie im Fall des unverdau-
ten Zuckers in Friichten und Stirkeprodukten).

3. Sie kann verfaulen und verrotten, wie im Fall von unver-
daulichem Eiweif3.

Im ersten Fall wird Deine Nahrung verdaut, das ist gut, bei 2.
und 3. wird die lidngste Zeit benotigt, weil die meisten Leute
eben keine Ahnung haben, wie man Nahrung kombiniert, um
beste Verdauung zu gewihrleisten! Die Ursache der Gérung
und der Fidulnis ist der lange Aufenthalt der Nahrung im
Magen. Dort ist es warm und feucht. Die Bakterien tun das,
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wozu sie die Natur geschaffen hat, namlich den Abbau der nicht
bendtigten Stoffe vorzunehmen! Die im Magen vorhandene
Nahrung, die nicht verdaubar ist, wird nicht benétigt und daher
von den Bakterien angegriffen, das allein ist die Ursache von
Giirung und Fiulnis! Die Bakterien sind also unsere Freunde.
Ohne sie sterben wir!

Wie kannst Du sicher sein, daf3 die Nahrung auch verdaut
wird, die Du i3t? Wir miissen eben eine gut zusammenpassende
Nahrung essen, die nicht so lange im Magen bleibt. Die Zucker-
stoffe aus den Friichten bendtigen nur eine ganz geringe Ver-
dauungszeit und -kraft, sie gehen schnell durch den Magen in
den Diinndarm zur Aufnahme in den Blutkreislauf. Obstnah-
rung benétigt im allgemeinen nur ca. 15-30 Minuten zur
Verdauung, die Banane etwas ldnger, die Melone hat die
kiirzeste Zeit. Die Obst-Mono-Kost ist demgemaf die allerbe-
ste. Vor allem setzt der Sittigungsreflex ganz schnell ein, Du
spiirst diese Sperre, die vom Gehirn ausgeht. Der Vielfrafl
kennt diesen natiirlichen Reflex nicht mehr. Vielseitigkeit ist
der Beginn der GefriaBligkeit. Die Obst-Mono-Kost ist daher
auch das einfachste Mittel, diesen ganz wichtigen Reflex wieder
zu aktivieren! Der Vielfra3 it auch zu Anfang seiner »Obst-
zeit« zu grofBe Mengen Friichte, dieses Verlangen 146t automa-
tisch nach, wenn seine kranken Zellen durch neue, lebenstiich-
tige ersetzt sind!

Du kannst die Frucht zu jeder Mahlzeit d@ndern, so daf
Monotonie verhindert wird. Jede Nahrung, besonders die fri-
sche, reife Frucht, hat ihre eigene zellulare Vibration! Diese
vibrierende Kraft entwickelt sich bei einer Mono-Kost zur
Hochstleistung. Ergebnis: Supergesundheit, wundervolle
Flinkheit und Freiheit von Krankheiten, keine Miidigkeit!
Wiihrend die sdurebildende Getreidekost Kohlendioxyd bildet
und den lebensnotwendigen Sauerstoff raubt, fithrt der vorver-
daute Fruchtzucker Dir Sofortenergie zu. Werden diese schnell
aufgenommenen Zuckerstoffe aber zusammen mit langsam
verdaubaren Produkten genossen, wie mit den verschiedenen
Stdrke- und Eiwei3arten, dann verbleiben diese Zuckerstoffe
mit im Magen und verursachen dann die sattsam bekannte
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Girung und Faulnis. Ich mochte hierzu ergidnzen, da3 Alkohol
und andere Girungsprodukte, wie Essig, Sauerkraut usw.,
auch die Verdauung der anderen Nahrung storen, wenn diese
zur gleichen Mahlzeit genossen werden! Bei dieser Gelegen-
heit: Sauerkraut und alle sauer eingelegten Gemiise sind trotz
ihrer Anpreisung nicht gesund, sie stimulieren wie Kaffee und
Schnaps. Du muf}t die giftigen Exkremente aus diesen Milliar-
den Girungsbakterien noch mitverzehren! Sauergemiise waren
Vorratsgemiise fiir den langen Winter.

Ein anderes Beispiel ist die Stiarke/Eiwei3-Kombination. In
diesem Fall kann die Nahrung iiberhaupt nicht verdaut werden,
weil der basische Mundspeichel zur Verdauung der Stdrke und
die Salzsdure im Magen zur Verdauung des Eiweif3es sich nach
dem bekannten chemischen Gesetz gegenseitig neutralisieren!

Dieses ist eine der Ursachen, warum einige Leute grofie
Mengen Nahrung essen konnen, ohne zuzunehmen! Diese
Nahrung ist eben nicht verdaut worden! Die richtige Nahrungs-
zusammenstellung kann Deine Lebensmittelrechnung erheb-
lich vermindern, Du muf3t nur mehr von der Sorte kaufen, die
leicht verdaubar ist, dann benotigst Du weniger Kalorien! Du
kannst also bei einer Mahlzeit von 2000 Kalorien gesunder
Rohkost prichtig gesittigt sein und bei 4000 Kalorien mit
reicher Kochkost verhungern. Vielfrae »genieen« in Wirk-
lichkeit eine stindige Hunger-Diit, sie sind Neurotiker und
Siichtige.

Alle Samen tragenden Friichte mit Fruchtfleisch sind
Friichte. Daher zidhlen Tomaten, Gurken, Kiirbisse usw. zu
den Friichten, sie sind Gemiisefriichte. Friichte soll man am
besten nicht mit Gemiise kombinieren. Das bedeutet, daf3
Tomaten und Gurken nicht gut zur Gemiiseplatte passen.
Diese Kombination verdaut schlecht. Versuche mal, Tomaten
und Gurken allein zu essen als Monokost, Du wirst sehen, daf3
die Verdauung viel besser ist!

Hat die Natur Hamburger, Sandwiches oder Pizzas fertig
angeliefert? Hat sie dazu Sodawasser oder Colas gestellt, damit
Du diese fatale Mischung hinunterspiilen kannst? Nachdem Du
jetzt die richtige Kombination der Lebensmittel gelernt hast,
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pfliicke mal selbst die oben erwidhnten Mischungen zusammen.
Du wirst sehen, da} diese vollig unverdaulich sind. Immer
mehr Fast-Food-Restaurants schieBen auch hier aus dem Bo-
den! Sie machen Millionenumsétze und erzeugen spiter, wenn
die Abrechnung der Natur kommt, Millionen DM Kranken-
kosten!

Du bist also immer besser dran, wenn Du irgend etwas Rohes
von der Mutter Natur suchst, die Elemente darin sind tausend-
mal besser als jede noch so fein aussehende und schmeckende
(nach Deinen Geschmacksnerven) Gourmet-Mischung! Ich
war kiirzlich zu einem Treffen meiner ehemaligen Schulkame-
raden eingeladen. Zur Zusammenkunft am Morgen mit an-
schlieBendem iippigen Mahl bin ich gar nicht erst hingegangen.
Zum Nachmittagskaffee habe ich eine Tasse Kriautertee ge-
trunken. Vorher habe ich in meinem Auto noch eine Banane
gegessen, damit ich die verfiihrerischen Torten an mir vorbei-
gehen lassen konnte.

Lese meinen Disziplin-Artikel. Ohne Willen geht nichts.
Wenn Du bei jeder Gelegenheit schwach wirst, kannst Du
niemals die Friichte ernten! Wirkliche Sonnenenergie mit
reichlicher Sauerstoffzufuhr haben nur Friichte! Sie magneti-
sieren und elektrisieren auch am vorteilhaftesten Deine Ner-
venkraft, die erst die Energie umsetzt! Nur Friichte bekommen
neben der Sonne Licht, Luft und Wasser. »Gas und Aufstofien
gibt es nicht bei einer richtigen Rohkostkombination, sie sind
Nebenerscheinungen der giarenden Massen aus dem Kochtopf!«

Séure/Stirke-Kombinationen
Vermeide diese Kombination ganz, Du verhinderst dadurch
nicht nur akute Krankheiten, sondern vermeidest die unange-
nehmen Begleiterscheinungen schwerer Verdauungsstorun-
gen. Das ist ebenso wahr bei anderen falschen Kombinationen,
besonders sind es die Zucker-Stiarke-Kombinationen wie bei
den Kuchen! Ein Obstkuchen ist also besonders schwerver-
daulich!

Saure Friichte, wie Orangen und Zitronen (auch die Toma-
ten gehoren dazu), sowie Pflaumen und saure Weintrauben,
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ebenso Essig und Sauerkraut, sollten niemals zusammen mit
Kornerprodukten, Kartoffeln, Karotten, Rote Beten sowie
Brot und Nudeln und allen sonstigen Mehlprodukten gegessen
werden! Deswegen, weil die Sdure die Verdauung der Stérke
sofort unterbricht!

Dadurch wird das Ptyalin, das basische Enzym aus dem
Speichel, sofort zerstort, welches zur Stirkeverdauung zwin-
gend notwendig ist! Daher ist es auch total falsch, den Frisch-
kornbrei mit Apfeln »aufzulockern«, wie es bei einem Breiau-
tor heiflt. Dann liegt der Brei wie Blei im Magen! Du solltest
Deine Nahrungsart ofter wechseln, aber nicht in der gleichen
Mabhlzeit variieren, um alle notwendigen Nihrstoffe in gro3er
Fiille zu bekommen!

Es folgt jetzt eine Aufzidhlung der einzelnen Nahrungsmittel,
zu welcher Klasse diese zu zdhlen sind. Da die Kost rein roh
vegetarisch sein sollte, fehlen Fleisch- und Fischwaren.

Die mit einem * (Stern) versehenen Produkte sind nicht zu
empfehlen. Einige sind aus dem Zusammenhang gerissene
tierische Produkte, andere enthalten mehr oder weniger giftige
Substanzen! Zum Beispiel enthalten Zwiebeln, Schalotten,
Knoblauch, Porree usw. die giftigen Substanzen Allicin und
Senfol, beide sind unverdaulich und schidlich! Der Kauf von
Knoblauchtabletten ist also nicht nur weggeschmissenes Geld,
sondern beide Stoffe sind direkt giftig fiir uns! Die Reaktion ist
wie bei den chemischen Tabletten: Stimulation! Das hélt man
falschlicherweise fiir Heilung! Spinat, Rhabarber, Mangold,
Sauerampfer und andere dieser Arten enthalten Oxalsdure, die
ein Kalkriduber ist. Das bedeutet, dafl der notwendige Kalk in
diesen Nahrungsmitteln zusammen mit der anderen Nahrung,
die wir zu uns nehmen, herausgerissen und dadurch fiir die
Aufnahme in den Korper unbrauchbar wird. Zusitzlich werden
noch unsere eigenen Kalkreserven aus den Knochen und Zéh-
nen fiir die Neutralisierung der schéddlichen Sduren mit ver-
braucht. Avocados und Niisse stehen sowohl bei Fetten als
auch beim Eiweif}. Fette und Proteine sind miteinander zu
kombinieren, so da3 Niisse und Avocados ganzheitliche Pro-
dukte sind. Aber im Fall von Erdniissen und Bohnen sind diese
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beiden Stoffe nicht mischbar, daher der *, beide sind ohnehin
schwer verdauliche Stoffe, Bohnen miissen aulerdem gekocht
werden! (Beachte meinen stindigen Vorbehalt Niissen gegen-
iiber!)

Du kannst Dir beim Waldthausen Verlag* auch ein Schaubild
in der Grofle von 40 x 29,8 cm iiber die richtige Lebensmittel-
kombination bestellen und in die Kiiche hiangen.

* Informationen zu den Schaubildern (Lebensmittelkombination und Dickdarm-
therapie) beim Leserservice des Waldthausen Verlags (in der NaturaViva Verlags
GmbH), Postfach 1203, 71256 Weil der Stadt.
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Lebensmittel-Kombination
fiir die leichte Verdauung!

Proteine

Niisse (die meisten)
Bohnen, getr.
Erbsen/Linsen, getr.

schlecht

Samen (Sonnenblumen, Sesam,

Kiirbis)
Erdniisse*
Fisch, Fleisch, Eier, Milch**

0N

gute Kombination

Gemiise

Stiirke

Karotten
frischer Mais
Erdniisse
frische Erbsen
Winterkiirbis
Artischocken
Kartoffeln
Getreidekorner

gute Kombination

Griinblatt- u. stirkearmes Gemiise

geht

gut

Avocados

geht

schlecht

Friichte, sauer — geht - Friichte, halbsauer — geht — Friichte, sii8

Grapefruits
Zitronen
Orangen
Ananas

Saure Pflaumen
Stachelbeeren
Saure Kirschen

* keine gute Kombination
** nicht zu empfehlen

Apfel
Aprikosen
siile Kirschen
siiBe Pflaumen
Trauben
Mango
Papaya

Birnen
Pfirsiche

Bananen
Datteln
Rosinen
Trocken-
friichte,
andere

329




Friichte als eine Mahlzeit fiir sich, nicht mit anderen Nah-
rungsmitteln mischen! Melonen fiir sich allein, da sie im
Schnellzugtempo verdauen. Alle in diesem Buch nicht empfoh-
lenen Nahrungsmittel sind nicht mit aufgefiihrt. Erdniisse sind
eiweil- und stirkehaltig. Da Erdniisse aber zu den Hiilsen-
friichten zédhlen, sind diese keine gute Nahrung. Alle Hiilsen-
friichte und Getreide diirfen nur in gekeimter Form gegessen
werden, auch dann sparsam! Avocados sind reich an Fett, am
besten mit Gemiise verwenden. Tomaten sind Gemiisefriichte,
sie konnen mit stdarkearmem Gemiise oder Proteinen zusam-
men gegessen werden.

Nun hast Du auf den Vorseiten gesehen, wie die Nahrung
aufgrund ihres vorherrschenden Charakters eingeteilt wurde.
Wegen der Wichtigkeit mochte ich hier noch einige Erlduterun-
gen geben:

1. I8 Proteine (EiweiBe) mit stirkearmem Gemiise oder
Salaten. Schwach stiarkehaltige Gemiise sind auflerdem
ok mit Gemiisen, die sowohl Gemiise als auch Obst sind,
wie Tomaten (eine nicht siile, sdurehaltige Gemiise-
frucht). Einige Leute sagen, da3 sdurehaltige Friichte
eine zuldssige Kombination mit Proteinen ergibt, aber
der Zucker in der Frucht gért, wenn er zusammen mit
Proteinen genossen wird. Ein Beispiel solcher Kombina-
tionen sind Niisse mit Grapefruit. Vielleicht ist das aber
eine Sache der Verdauungskraft des einzelnen!

2. Zucker und Sirupe mit ihren Verbindungen sollten nie
verwendet werden. Falls das dennoch geschieht, dann
nur mit siiBen oder halbsiien Friichten.

3. 1B Stirkeprodukte mit anderen Stirkeprodukten oder
mit Nichtstdrkenahrung wie stirkearmem Gemiise.

4. Wenn iiberhaupt Fette (sie kommen in der Natur kon-
zentriert nicht vor), dann nur mit stirkearmem Gemiise.

5. I8 siiBe Friichte mit anderen siiBen oder halbsiien
Friichten zusammen. Die Sdure in sauren Friichten ver-
hindert die schnelle Verdauung der Zuckerstoffe in sii-
Ben Friichten, das fiihrt zur Gérung.

330



10.

. 1B halbsiiBe Friichte mit anderen dieser Gruppe oder mit

siiBen oder sauren Friichten, aber nicht mit sauren und
siiBen Friichten gleichzeitig.

. I3 saure und halbsaure Friichte zusammen. Tomaten

sind eine gute Kombination mit Niissen, Avocados und
anderen Proteinen. Auch kannst Du bei Dir feststellen,
wie Dir eine Kombinaton von sauren Friichten mit Niis-
sen bekommt; jedoch ideal ist sie nicht!

. I3 Melonen nur allein, untereinander kannst Du die

verschiedenen Sorten natiirlich mischen. Melonen sind
sehr gut, aber aufgrund der superschnellen Verdauung
konnen sie mit keiner anderen Nahrung kombiniert
werden, sofort wiirde eine unerwiinschte Gérung entste-
hen, der Vorteil wiare dahin.

. Du kannst stiarkearme Gemiise natiirlich untereinander

mischen oder auch mit stirkehaltigem Gemiise oder
Proteinen, aber nicht mit Proteinen und Stérke gleich-
zeitig.

Milch sollte nur verwendet werden bei Kindern als Mut-
termilch. Andere, die immer noch meinen, sie mii3ten
Milch trinken, sollten diese ganz fiir sich allein zu sich
nehmen, da sie mit keinerlei sonstiger Nahrung zu kom-
binieren ist!

Die obigen Ausfithrungen geben Dir genug Informationen, um
einen Start zu beginnen und richtig zu kombinieren. Das sieht
nur zu Anfang schwierig aus, Du wirst das sehr schnell in den

»Fingern« und an Deinem Magen spiiren, was richtig ist. Vom

Grundsatz her sollte man alles durcheinander essen kdnnen,
aber mit welchem Aufwand an Kraft und Beschwerden?
Warum sollen wir es uns nicht leichter machen und Energie und
damit Nervenkraft sparen?
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Fleisch, Fisch, Eier

Forscher haben bewiesen, da3 die Urmenschen in erster Linie
Frugivoren, also Friichteesser, waren. Unsere Organe stimmen
heute noch voll mit denen der Menschenaffen iiberein. Diese
sind seit Millionen von Jahren bei ihrer Urkost gesund geblie-
ben, wihrend wir in den zivilisierten Ldndern arg degeneriert
sind. Wir wissen nicht einmal, was wir tun miissen, wenn wir
krank werden: Fasten und Ruhen.

Die Forscher infizierten in Gefangenschaft lebende Affen
mit starken Dosen AIDS-Viren. Sie erkrankten jedoch nicht,
so kriftig war ihre Abwehrkraft trotz Umweltverschmutzung
geblieben! Tiere kennen auch keine Geschlechtskrankheiten.
Auch diese sind nur Krankheiten innerlich »verschmutzter«
Leiber.

Die Leichenfleisch, Kochkost, Schnaps, Cola und Kaffee
»genieenden« Menschen sind aber bereits derart degeneriert,
daf} sie nicht einmal vor der banalen Erkéltung geschiitzt sind,
erst recht natiirlich abwehrschwach gegeniiber stiarkeren Ge-
schiitzen, wie den AIDS-Viren!

Dr. Shelton behauptet, daB AIDS nur eine Fortsetzung der
bekannten Syphilis ist und ein priachtiges Millionen-Geschéft
der Medizinindustrie ausgelost hat. Wie gut kann man an der
AIDS-Forschung, der Herstellung von Impfstoffen (erst in 6 bis
8 Jahren) verdienen? Sollte man es tatsdchlich fertigbringen,
AIDS zu unterdriicken, so kommt todsicher AIDS II (schon
da), AIDS III-IV usw. Bis heute kann man aber nicht einmal
den durch Viren ausgelosten Schnupfen heilen, er dauert mit
oder ohne Arzt/Medizin 1-2 Wochen!

Krankheiten sind nichts weiter als die Losung angesammel-
ter Schlacken, die teilweise bereits aus der iiberfiitterten Kind-
heit mit toter, stiBer Starkenahrung stammen! Die Natur und
damit der Korper selbst hat diese Erkrankungen in Szene
gesetzt, um dem vergifteten Korper zu helfen, die angesammel-
ten giftigen Abfallstoffe zu 16sen und hinauszubefordern. Das
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gilt fiir alle Erkrankungen. Und bei dieser Ansammlung von
Giften spielt der Verzehr von toten Tierkorpern eine Haupt-
rolle. Die Menschen essen nur das sidurebildende tote Muskel-
fleisch mit seinen Leichengiften, die sofort nach dem »Schlacht-
fest« milliardenweise entstehen. Das Fleisch verfault schnell
und beeintrichtigt unser gesamtes Verdauungssystem. Jeder-
mann, einschlieBlich Arzte, betrachten diese verfaulenden Ka-
daverstiicke als »wertvolle« Eiweinahrung. So pervertiert ist
unser Denken geworden! Zusitzlich nehmen wir mit dem
Tierkorper die vielen Medikamente auf, die heute einfach zum
Bauernstall gehoren. Ohne Tierarzt kommt kein Tier mehr
durch, so degeneriert ist das eingesperrte Tier heute ebenfalls.

Besonders das Schwein sammelt die meisten Gifte als Alles-
fresser. Nicht umsonst essen die Juden und Araber kein
Schweinefleisch. Das war iibrigens auch ein striktes Gebot von
Moses, die Schweine nicht zu verzehren. Aber welcher Christ
richtet sich danach. Unangenehmes aus der Bibel interessiert
weder ihn noch seinen Pastor! Es werden 70% Schweinefleisch
und 30% Rindfleisch verzehrt. Siehe das Buch: »Ohne Fleisch
gesund leben«'® von Hans Baumgardt.

Es ist unbegreiflich, daB die Instinktophaten um Burger,
Frankreich, gerade das degenerierte, krankmachende Schwei-
nefleisch als das beste Fleisch betrachten. Dabei lassen auch sie
diese Leichenstiicke vorher verwesen, damit sie schon »miirbe«
sind! Sie nennen sich auch Rohkdstler, aber sie schlieBen die
tierischen Produkte ein, merkwiirdigerweise aber nicht die
Milch von der lebenden Kuh!

Bis auf das Eiweif} hat das Fleisch einen Mangel an fast allen
wichtigen Néhrstoffen! Das Eiweil3 ist durch die Hitzebehand-
lung geronnen und damit schwer verdaulich geworden. Wir
benotigen Aminosduren aus lebendiger Nahrung und nicht Fer-
tigeiweill aus in Verwesung iibergegangenen Leichenkdrpern!
Fleisch war friiher ein Sonntagsluxus, heute ist es ein krank-
machender Tagesgenuf3! Es eriibrigt sich aufgrund der vielen
Skandale (Hormonfiitterung bei Kilbern), ndher auf den
Fleischverzehr einzugehen. Du findest im ganzen Buch immer
wieder Hinweise auf die Schéadlichkeit dieser Tierprodukte.
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Und die Kraftbriihe ist nichts weiter als konzentrierter Urin!
Kraftbrithe ist eine Vernichtungsbrithe! Die angedichtete
»Kraft« ist ein Midrchen und fiir jeden Korper, besonders den
kranken, duf8erst belastend!

Fische sammeln heute bei der Verschmutzung des Meeres
mit giftigen Metallen alle diese Stoffe in ihrem Organismus.
Neben dem Negativen aus der Fleischkost kommen bei den
Fischen noch Vergiftungen durch diese Giftmetalle, wie
Quecksilber und Cadmium, hinzu! Tote Fische faulen noch
schneller als Fleischstiicke! Eine Fischvergiftung ist heftiger als
eine Fleischvergiftung!

Eier sind noch schlechter als Fleisch. Sie haben noch hohere
EiweiB3werte, und die Leimwirkung ist noch groBer als beim
Fleisch, sie haben daher besonders verstopfende Eigenschaf-
ten. Eier stimulieren verhédngnisvoll die Sexualorgane bei Kin-
dern, daher setzt die Menstruation immer frither ein. Das ist
aber ein bedenkliches Zeichen der Degenerierung. Je frither
die Menstruation einsetzt, je geringer ist die Lebenserwartung!
Vor 50 Jahren noch war der Beginn mit 16—18 Jahren, heute mit
12-14! Die EiweiBiiberfiitterung trigt die Hauptschuld.

Das Ei dient der Erndhrung eines Kiikens, ist also Aufzucht-
nahrung und damit explosiv in der Verdauung. Dazu bekom-
men die Hennen in den Fabrikkéfigen eine vollig falsche, tote
Industrienahrung, die auch mit Medikamenten gegen die viel-
faltigen Hithnerkrankheiten versehen ist. Es eriibrigt sich da-
her, ndher auf die Eikost einzugehen. In meinem ersten Buch
ist diese Eiernahrung ausfiihrlicher beschrieben. Ich entnehme
daraus den Satz: Eier erzeugen Eiter! Omeletts verdoppeln
diesen Eiter!

Die am ldngsten lebenden Volker sind diejenigen, die sich
vorwiegend pflanzlich erndhren, wie die Hunzas, wihrend die
sich fast nur von Fisch und Fleisch ernidhrenden, wie die
Eskimos, die kiirzeste Lebenserwartung haben. Ihr Durch-
schnittsalter betrédgt nur 27,5 Jahre, obgleich die Eskimos sich
noch von lebendigen Fleisch/Fettprodukten ernéhren. Das ist
auch der Grund, daB3 dieses Volk kaum Herzinfarkte und
Arterienverkalkungen kennt, die Eskimos sterben zu friih!
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Zur Zeit wird groBe Reklame fiir Omega-3-Fischol gemacht,
das angeblich den Cholesterinspiegel senken und Infarkte ver-
hiiten soll gerade mit dem Hinweis auf die Eskimoernihrung.
Dabei wird natiirlich verschwiegen, da3 die Eskimos sich von
Tierrohkost erndhren und dennoch jung sterben. Gerade der
groBe Mangel an pflanzlichen basischen Stoffen bringt die
Eskimos stidndig in den iibersduerten Zustand, daher der
schnelle Abbau ihres Knochensystems, der noch durch die
fehlende Sonne (Vitamin D) verstiarkt wird.

Der Nordléander Are Waerland berichtete uns, daf die Eski-
mos frither fiir 1 Stiick Seife ihre Frau hergaben. Warum? Die
basische Seife aus Knochen neutralisiert ihren iibersduerten
Korper! Das hochungesittigte Kaltwasserfischol Omega-3 oxy-
diert, wie alle mehrfach hochungesittigten Fette, sehr schnell,
das heiBt, bei stirkerer Anwendung dieser Ole kann unser
»Korper«, wie der Sauerstoff das in der Natur macht, »ver-
rosten«!

Wie wir bei der Margarine, die aus dhnlichen Fetten besteht,
gesehen haben, kann solches Ol unerwiinschte Stoffe aus dem
Blut herausholen, aber diese gerade an den Arterienwénden
und im Zwischengewebe ablagern. Gegen die Wirkung der
oxidierenden Stoffe im Korper werden ja gerade Anti-Oxy-
dants gegeben, weil das Immunsystem zusammenbrechen
kann! Siehe die Abwehrschwiche bei AIDS!

»Allem stimme ich zu, was mit Dir, o Kosmos, iiberein-
stimmt. Nichts kommt mir zu friih oder zu spdt, was Dir
zur rechten Zeit kommt. Alles, was Deine Jahreszeiten
bringen, ist mir reife Frucht!«

(Marc Aurel)

Was kann also bei groBen Mengen dieser Omega-3-Ole
passieren? Kalk/Fettstoffe lagern sich in den Adern und im
Korper ab! Unser Organismus wird durch das aggressive Ol
abwehrschwach gegen Krankheiten, und schade um das viele
Geld! Dabei hat gerade die organische Sdure des Obstes eine
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hervorragende Reinigungswirkung auf anorganische, tote Fett-
und Kalkstoffe, nicht auf organische Mineralien, die wir drin-
gend benotigen! Warum ist bei Geschirrspiilmitteln die Zitrone
so hei3 begehrt? Gerade wegen der Reinigungskraft der Zitro-
nensdure! So ist leider der heutige Konsummensch, er mochte
seine pervertierte falsche Lebensweise beibehalten und mit
irgendwelchen Mitteln, wie z.B. den erwidhnten Omega-3-
Fischolsduren, dem Knoblauch, Ginseng usw., die Katastrophe
verhindern, zumindest verzogern. Der Hinweis auf die Ge-
sundheit der Eskimos bei der Reklame ist also gerade gegentei-
lig, sie sterben so friih, da3 eine Arteriosklerose kaum erschei-
nen kann! Bleiben wir also bei der von der Natur fiir uns
Menschen vorgesehenen Kost: vorwiegend Friichte!

Dennoch sind die Menschen, die kleine Mengen Fleisch
verzehren, hier einmal unabhingig von der ethischen Seite, viel
besser dran als die Puddingvegetarier, die zwar Fleisch und
Fisch weglassen, aber dafiir um so mehr Getreidepamps wie
Brot, Kuchen usw. essen. Solche Nahrungsmittel ruinieren den
Korper viel schneller als kleine Mengen Fleisch! Das horen die
Normalvegetarier nicht gern, aber diese Tatsache 148t sich
nicht wegleugnen! Erinnern wir uns hierbei an die Aussage der
britischen Arzte Dr. de Evans und Dr. Densmore, die ich
ausfiihrlich im Brotartikel erwédhnt habe, sie legen die Wertig-
keit der Nahrungsmittel in dieser Reihenfolge fest:

Obst — Gefliigel — Fisch — Fleisch — Gemiise/Salate — Ge-
treide. Also, Obst an der Spitze und Brot/Getreide als SchluB3-
licht. Selbst das so gelobte Gemiise (viel Blattsalat auch bei
Fleischessern) kommt erst hinter den Fleisch- und Fischpro-
dukten an vorletzter Stelle!

Wenn Fleisch, dann die »RheumasofBe«, also die Abfallstoffe
des Tieres aus ihrem Purinstoffwechsel, die den groBten Scha-
den bringen, wegtun. Das ausgekochte Muskelfleisch kann in
kleinen Mengen keinen groen Schaden mehr anrichten. Den-
noch: auch gekochtes Fleisch ist tot, besteht aus fremden
Stoffen, hat keine Faserstoffe, Verstopfung droht. Fleisch,
Fisch und Eier sind immer sdurebildend, die Hauptursache
aller Erkrankungen!
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Die sich im Fleisch befindlichen Stoffwechselschlacken ha-
ben eine stimulierende Wirkung auf den Korper, daher riihrt
das »Wohlbefinden« nach einer richtigen Fleischmahlzeit.
Aber dieses »Hoch« triigt, denn Dein Korper macht sofort alle
Anstrengungen, um die Gifte wieder hinauszubeférdern! Das
ist dieselbe stimulierende Wirkung wie beim Bohnenkaffee
oder beim Nikotin. Dieser falsche Pep hebt die Stimmung, aber
auf Kosten Deines Korpers, Du wirst spéter die Schulden dafiir
bezahlen miissen! Nach dem Pep kommt die bleierne Miidig-
keit.

Stimulierende Nahrung, wie Fleisch, Fisch, Eier, verlangt
ein Gegengift in der soeben erwihnten Form, daher gehoren
Fleisch und Alkohol briiderlich zusammen. Von den stimulie-
renden Rauschgiften kommt man schnellstens los, wenn man
den Verzehr tierischer Leiber einstellt.

Wer sich auf pflanzliche Kost, besonders die von mir immer
wieder betonte Obstrohkost, umstellt, hat bereits in wenigen
Tagen kein Verlangen mehr nach den zerstorenden Giften! Die
Alkoholentziehungsheime sollten Rohkost verordnen, dann
hitten sie die Alkoholiker am schnellsten wieder von ihrer
Sucht befreit! Obst und Senf, Obst und Ketchup, Obst und
Schnaps, Obst und Zigaretten. Allein schon der Gedanke an
eine solche »lebende Kldrgrube« ist abschreckend!

Der Tierkorper hat die Umwandlung der pflanzlichen Stoffe
bereits selbst vorausgenommen, warum willst Du nun gerade
seine Schlacken und Gifte auch noch vertilgen, die das Tier
auch gern ausscheiden mochte? Du hast schon genug mit
Deinem eigenen Abfall zu tun. Warum i3t Du keine tierfres-
senden Tiere, wie Hunde und Katzen? Weil eben die pflanzen-
fressenden Tiere besser schmecken. Die Katze frilit die Maus,
aber der Hund nicht die Katze, er totet sie nur! Die Exkre-
mente der Katze riechen doch schon scheuflich!

Die inneren Ausscheidungsorgane des Tieres sind naturge-
mif3 am meisten mit den giftigen Stoffwechselschlacken bela-
stet, daher ist der Verzehr dieser Organe, wie Nieren, Leber,
Lunge, besonders schéddlich. Vermeide diese Abfallgruben!

Fleischsuppen sind stimulierende (Urin-)Suppen. Sie fiillen
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den Magen im voraus als Auftakt einer Mahlzeit. Der Magen
muB sich mit dieser giftigen Briihe so hart beschiftigen, dafl
kaum Platz fiir die folgende (auch falsche) Kost bleibt! Zusam-
mengefalt lasse ich hier meine Siétze folgen, die ich einem
Hersteller von homdoopathischen Mitteln schrieb:

»1f3 weder Fleisch, Fisch, Eier noch andere tierische Produkte.
Wir konnen ohne Tiernahrung gut auskommen und sind dabei
gestinder. Alle Tiernahrung ist extrem sdurebildend mit viel
Harnsdaure. Mehr noch, sie enthalten Gifte (Leichengifte) in sich
selbst! Sie verfaulen schnell und beeintrdchtigen unser Verdau-
ungssystem erheblich. Wenn der Mensch schon so gern auf
tierfressende Tiere verweist, warum i3t er die Tiere denn nicht
genau so, also roh mit Haut und Haaren, mit Innereien, mit dem
Blut (basisch), mit den Knochen und Knorpeln (basisch), mit
dem Darminhalt (basisch) . .. und: >frisch vom Faf3<. Da hdtte
ich noch etwas Verstindnis, wenn der Mensch mit seinem >gro-
Pen spitzen Maul<, den >spitzen Zdihnen< diese Fleischstiicke
(ohne Messer natiirlich) zerreifit und so ganz (ohne Salz und
Pfeffer), roh natiirlich, ohne Kauen mit Vergniigen hinunter-
schluckt. Der menschliche Kannibale ist geboren!«

Darmkrebs ist besonders eng mit dem Fleischverzehr ver-
bunden. Diese giftigen Stoffe liegen zu lange im Darm und
zerstoren langfristig seine Struktur. Die immerwéhrende Sdure
aus dem Fleischstoffwechsel ist zersetzend. Wenn der Harn und
spiter das Blut allméhlich in einen alkalischen Zustand iiberge-
hen, dann ist hochster Alarm. Das hat der deutsche Krebsfor-
scher Kappla bereits vor Jahrzehnten betont (siehe mein
1. Buch). Unser Korper aktiviert alle alkalischen Reserven, um
der Saureflut Herr zu werden! Daher gegen Ende des Krebsge-
schehens der alkalische Zustand des Blutes. Das zeigt aber das
Endstadium der Krebsentwicklung an! In diesem Zustand
meint man, der Korper sei in die schiadliche Lage der selten
vorkommenden Alkalose getreten und produziert noch mehr
Séaure.

Es geht also noch schneller dem Tod entgegen! Dieses letzte
Aufbdumen bedeutet eben nicht, dal der Korper jetzt Sdure
bendtigt, wie Dr. Kuhl sie mit seiner Sdurekost beim Krebs
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zufiihrte. Leider ist Dr. Kuhl selbst bereits mit 62 verstorben,
das ist kein gutes Zeichen bei einem »Krebsarzt« und nicht
nachahmenswert. Unbeirrt davon gibt es auch heute noch
Leute, die mit einer sauren Kuhlschen Kost Krebs heilen
wollen, den Korper also noch saurer machen, als er heute schon
ist. Diese »Heiler« vergessen den bekannten Lehrsatz, daf} die
»Ubersiuerung die Grundursache aller Krankheiten ist«!

Die Rohkosternihrung muf3 hier total Platz greifen. Bei
zehrenden chronischen Krankheiten, ganz egal, wie diese hei-
Ben, kann man sich keine Kompromisse erlauben!

»Fleisch frit Menschen!«

Ich habe in diesem Buch immer wieder betont, daf3 eine
Anderung unserer Ernihrungsweise nur moglich ist, wenn sich
unsere Medien mit ihrer gewaltigen Wirkung des Themas der
gesunden Ernédhrung annehmen!

Dazu gehort natiirlich eine erhebliche Zivilcourage der Chef-
redakteure, denn sie miissen sich gegen die »wissenschaftlich«
gesicherten Erkenntnisse (leider Unkenntnisse) des drztlichen
Standes, gegen die michtigen Krankenkassen, die nur das
finanzieren, was medizinisch abgesichert ist (was sicher ist,
legen diese Standesirzte selbst fest), und vor allem gegen ihre
eigenen Anzeigenleiter kampfen, die Millionenauftrége gerade
von der Industrie bendtigen, die hier angeprangert wird.
»Fleisch gibt doch Kraft?« Dann die Tabak- und Alkoholwer-
bung, die die durch den Fleischgenuf3 aufgereizten Menschen
wieder »beruhigen« muf3. Auch diese Millionenanzeigen beno-
tigt der Anzeigenleiter. Am lebenden, gesunden Naturprodukt
kann man nichts verdienen!

Da ich diese Seiten bereits im Herbst "87 schrieb, mochte ich
hier besonders den Mut des Reporters der ARD, Herrn Wolf-
gang Korruhn, und seines Chefredakteurs unterstreichen, die
am 17. Dezember 1987 die aufriittelnde Sendung »Fleisch frifit
Menschen! Die Folgen der Tierproduktion fiir uns und die
Natur« ausstrahlen lieBen! Keine Gesundheitssendung hat
mich so stark angesprochen wie diese Fleischsendung.

Fiir uns Vegetarier, besonders natiirlich die Rohkostvegeta-
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rier, waren diese Tatbestdnde schon immer klar. Aber iiber das
AusmaB der Fiitterung mit Hormonen und »Kunstfutter« ist
auch mancher von uns erschiittert, weil unsere Angehorigen,
die sich nicht entschlieBen konnen, zur menschlichen Urnah-
rung zuriickzukehren, tagtiglich mit diesem toten, dazu noch
vergifteten Leichenfleisch ihre Darme in Faulnis versetzen.

Ich werde dabei schmerzhaft an die vielen tiglichen Anrufe
aus dem Bundesgebiet erinnert, die von mir Hilfe und Rat-
schlidge erwarten bei Krebserkrankungen im Endstadium, wo-
bei viele bereits zum Sterben nach Hause geschickt wurden,
weil die »Medizin« angeblich alles probiert hat, was in ihrer
Macht stand! Diese Anrufer sprechen fiir sich, ihre Verwand-
ten und Freunde! Ich mochte auch hier noch einmal betonen,
daB ich keine medizinischen Ratschlige erteilen darf, und bitte
dringend, auch nach dem Erscheinen dieses fiir die meisten
»radikalen« Buches von miindlichen und schriftlichen Anfra-
gen abzusehen! Ich spreche hier als medizinischer Laie, der
iiber eine gesunde Lebensweise sicher oft mehr wei} als die
meisten Mediziner! Denn auch heute noch hort der angehende
Arzt auf der Uni nur einige Stunden iiber spezielle Diéten fiir
verschiedene Erkrankungen. Daher sind fast alle Erkenntnisse
iber echte Gesundheit ausschlielich von Laien geckommen!

Ich »behandle« nicht, ich sage Dir nur, wie ich leben wiirde,
um den schweren, chronischen Krankheiten zu entgehen! Du
hast aber die freie Entscheidung, die Wahrheit des Gesagten
selbst zu probieren!

Fleisch, Fisch und Eier zerstoren durch ihre Faulniswirkung
das gesamte Verdauungssystem. Are Waerland war wohl der
erste Forscher, der unerschiitterlich diese Tatsache schon in
den S0er Jahren in Deutschland anprangerte. Bitte, lies sein
Buch: »Warum ich weder Fleisch, Fisch noch Eier esse!«!*

Mit Beginn dieses Jahrhunderts haben wir uns noch mit 8kg
Fleisch begniigt, heute sind es bereits 100kg pro Kopf/Jahr.
Dabei muflten die Menschen sich damals kriftig bewegen, es
gab ja kaum Fahrrider, so daf3 auch die »falschen« Nahrungs-
mittel viel leichter verdaut werden konnten. Der Mensch von
1991 ist ein Sitzmensch und i3t 12mal soviel! Dabei ist es ja
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nicht nur das Fleisch, nein, auch der Zuckerkonsum hat sich auf
110 Pfund gesteigert. Pythagoras sagte 570 v. Chr.: »Wie weit
sind solche Menschen, die Tiere toten, noch von einem Verbre-
cher entfernt? «

Aber nehmen wir doch die Worte Christus’ selber, der in
einer Predigt sagte: »Das Fleisch der erschlagenen Tiere wird in
den Leibern der Menschen zu ihrem eigenen Grabe werden,
denn in threm Blut wird jeder Tropfen ihres Blutes zu Gift wer-
den, in ihren Eingeweiden ihre Eingeweide zu faulen beginnen!/«

Die heutigen Prediger aber verweisen auf das Osterlamm,
das Jesus mit verspeist hat. Wer war denn dabei? Im Johannes-
evangelium 13, 1.2 steht: »Vor dem Fest des Passah aber, da
Jesus wufite, daf} seine Stunde gekommen war, daf} er aus dieser
Welt zum Vater ginge.« Jesus hat also gar nicht am richtigen
Passahessen teilgenommen! Wir wissen, dal Jesus aus dem
Stamm der Essener kommt, und diese waren strikte Vegeta-
rier.

Pastor Dr. Anders Skriver, den ich 1955 in Bad Soden
kennenlernte, hat aufriittelnde Biicher iiber Jesus und die
Essener und Nazaréer geschrieben. Damals war er ein Rufer in
der Wiiste und bezeichnete seine Christenbriider als Heiden-
christen. 1955 war er Pastor in Husum, spiter in Liibeck. Er
war ein iiberaus strenger Vegetarier, der auch keine Produkte
vom lebenden Tier aB3, also weder Milch, Eier noch Honig!
Seine Schuhe bestanden aus Plastik! Seine Biicher sind sehr
aufschluBreich und sehr zu empfehlen, besonders seinen Chri-
stenbriidern, die dem FleischgenuB fronen! !4

Im Urevangelium '® heiBt es denn auch: » Du sollst nicht téten,
weder Mensch noch Tier!« Auf dem Konzil zu Nicda (325
n. Chr.) haben sich die vollgefressenen Romer und die Chri-
stenjuden zu einer Glaubensformel geeinigt, da3 das 5. Gebot
den Zusatz: »Tier« nicht mehr enthidlt! Auf dem weiteren
Konzil zu Konstantinopel (381) wurde das Glaubensbekenntnis
der morgenldndischen Kirche festgelegt, das weitere Abwei-
chungen vom Urchristentum zulief3!

In diesem Buch wird immer wieder auf die Schédlichkeit von
Fleisch, Fisch und Eiern in der Erndhrung hingewiesen, so daf3
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ich kein besonderes Kapitel iiber Fleisch schreiben mochte. Du
kannst das Buch von Hans Baumgardt »Ohne Fleisch gesund
leben«!'® kaufen. Sehr gut ist auch das Buch des Waerland-
Arztes Dr. med. Fritz Becker: »Die Fleischnahrung, ein folgen-
schwerer Irrtum der Menschheit«!®, Leider essen die Waer-
landisten zuviel tote Kleisternahrung!

Zihne

Was ist der Mensch anatomisch gesehen, Fleisch- oder Friich-
teesser? Nach den Nahrungsgewohnheiten kann man die Lebe-
wesen in vier Hauptklassen einteilen:

Herbivoren (Gras- und Krauterfresser),
Frugivoren (Friichteesser),

Karnivoren (Fleischfresser),
Omnivoren (Allesfresser).

$ 2R

Es gibt natiirlich noch verschiedene Untergruppen, wie die
Gramnivoren, die Kornerfresser, wie die Méduse und die Vogel
mit einem Kropf (zur Vorverdauung), oder die Nagetiere, die
Wiederkiduer, die Kreaturen ohne Zihne! Da die Anzahl aber
gering ist, will ich mich damit nicht beschéftigen. Einfiigen
mochte ich doch hier schon, daf3 einige Menschen sich mit ihren
»hochgepriesenen« Kérnern zu den Mausen und Vogeln zidhlen
wollen! Beginnen wir mit unseren verschiedenen Organen,
welche Rolle diese bei der Zufiihrung von Nahrung spielen:
Wir wollen immer voraussetzen, dal Du die Nahrung so
genielen muflt, wie sie die Natur geschaffen hat, denn nur an
diese unverdnderten Naturprodukte sind unsere Gene und
Enzyme angepaf3t! Dann wirst Du feststellen, da Deine Zéhne
fiir die reine, reife Fruchtnahrung geschaffen sind. Da gibt es
keinerlei Komplikationen. Es sitzen keine Fleisch- oder Salat-
reste zwischen den Zihnen nach einer Mahlzeit. Die Zahnsto-
cher kann man vergessen. Wir konnen unsere Zihne nicht nur
rauf und runter, sondern mit den Backenzdhnen auch quer
bewegen! Die Gras- und Krauterfresser, wie die Kiihe und
Schafe, konnen mit ihren groflen Schneidezihnen, zusammen
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mit der rauhen Zunge, bestens das Gras abreiflen und kauen.
Das tierfressende Tier kann mit seinen scharfen Eckzdhnen das
Fleisch in Stiicke reilen und ganz hinunterschlingen. Es kaut
nicht, es kann auch nicht kauen, weil die spitzen Zdhne sich nur
auf und abwirts bewegen lassen.

Der Allesfresser, wie das Schwein, kann sowohl tierische als
auch pflanzliche Nahrung kauen, und hier haben wir das Argu-
ment so vieler, dafl auch der Mensch ein »Allesfresser« sei, er
konne also unbeschadet eine Mischkost zu sich nehmen, wie
Fleisch, Korner, Friichte, Wurzeln, Kriuter usw. Dieses Argu-
ment stimmt nie, denn erstens mii3te er das Fleisch, wie zu
Anfang erwihnt, roh und frisch direkt vom Tier nehmen, er
miifte die harten Korner sehr lange kauen, sich auch in Gras
satt essen. Aber machen seine Zihne das alles mit? Nie, wie wir
gesehen haben. Ohne Kochtopf geht dabei nichts. Hast Du das
spitze Maul und die Zihne wie das allesfressende Schwein?

Auch das Argument, wir hétten noch die Eckzédhne, zéhlt
nicht, denn diese sind doch derart klein, daB wir damit kaum
etwas anfangen konnen. Willst Du mit diesen kldglichen Re-
sten aus unserer anatomischen Entwicklung wirklich ein Tier
reiBen und ein Stiick Fleisch mit dem Fell in Deinen Mund
bekommen? Nein, selbst diese Spuren von Ahnlichkeit zwi-
schen unseren Zihnen und denen der Fleisch- oder Allesfresser
sind total verschwunden! Aulerdem muf3t Du Dich nachts auf
die Pirsch begeben, denn die fleischfressenden Tiere jagen ihre
Beute im Dunkeln!

Der Gorilla hat diese Eckzéhne noch stark ausgepréagt und ist
doch in erster Linie ein Frucht-, Blatt- und Knospenfresser.
Kleine Mengen weicher Wiirmer und Insekten kommen gele-
gentlich hinzu. Jane Goodall, die 25 Jahre unter den sich
dhnlich erndhrenden Schimpansen gelebt hat, demonstriert uns
anschaulich in ihren Filmen das Leben unserer nichsten Ver-
wandten im Tierreich.

Was passiert, wenn diese Menschenaffen die iibliche Men-
schennahrung erhalten? Diese mii3te ihm doch genauso »gut«
bekommen wie uns, da wir ja die gleichen Verdauungsorgane
haben? Weit gefehlt. Dariiber schreibt Dr. Hartmann in
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»Anthropoid Apes«: »Solche gefangengehaltenen Menschen-
affen mit Menschennahrung leiden an Karies der Zihne, chroni-
schem und akutem Bronchialkatarrh, Lungenentziindung und
Tuberkulose, Leberentziindung, Herzwassersucht, Parasiten
auf der Haut und in den Eingeweiden!«

Dieses Beispiel zeigt doch hochst anschaulich, wie es ist,
wenn ein Lebewesen von seiner arteigenen Kost abgeht oder im
Fall der Affen ja zwangsweise abgehen muf3! Die Tausende
kranker und sterbender Menschen in unserem Lande, die
iberfiillten Arztpraxen und Krankenhéuser beweisen doch die
Ursache: unsere degenerierte Erndhrung! Kein Tier in der
Wildnatur frift etwas anderes als seine artgeméfBe Nahrung.
Nur im Falle des Hungers wird es gezwungen, alles mogliche zu
fressen, so wie die Menschen aus dem abgestiirzten Flugzeug in
den Anden schliefflich Kannibalen wurden, dennoch roh!
Diese Notsituation kann auch bei Tieren eintreten, aber deswe-
gen haben sie sich doch nicht von ihrer natiirlichen Nahrung
abgewendet! Unsere Miitter aber verfiihren die Sauglinge zur
toten Breinahrung!

Extremitiiten

Die Lebewesen haben (nach grober Einteilung) Hufe, Klauen
oder Héande! Zu den ersten gehoren die Gras- und Allesfresser,
alle tierfressenden Tiere haben Krallen, wihrend die friichtees-
senden Hidnde haben. Es gibt hier nur wenige Ausnahmen. Der
Kréuter- und Grasesser benoétigt ja keine Héinde, er stapft tiber
das Gras und reif3t mit seiner rauhen Zunge das Gras oder die
Bldtter, wie die Natur sie ihnen bietet. Das fleischfressende
Tier auf der anderen Seite muf als springendes und hart
zupackendes Tier mit seinen scharfen Krallen und Zahnen das
Tier schlagen und die Halsschlagader durchbeifen! So greift er
das verteidigungslose und oft kranke, lahme Tier, das nicht
mehr fliichten kann.

Beim Menschen sind solche Angriffe auf zahme Tiere mit
seinen Hidnden und Zéhnen nicht moglich, daher gehoren wir
zu den Friichteessern! Wie die Menschenaffen muf3 auch der
Mensch auf die Baume oder das offene Feld gehen und direkt
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die Friichte in die Hand und den Mund nehmen. Dafiir sind
seine Greifarme bestens geschaffen. Hier sollten wir bemer-
ken, daf} alle tierfressenden Tiere ihre Fliissigkeit (nur Wasser
als Getrdank) nur mit der Zunge schlappen konnen, wéihrend die
vegetarisch lebenden das Wasser direkt in ihren Mund saugen.
Auch schwitzt ein solches Tier nicht iiber die Haut, sondern
iiber die Zunge, auch ein groBer Gegensatz zu den Menschen!

Verdauungskanal

Die beste Erklarung gibt wohl der bekannte Dr. Kellogg in
»Sollen wir toten, um zu essen?« Dr. Kellogg ist ja wenigstens
von den Kellogg-Packungen her bekannt, die die Supermirkte
als Fertignahrung anbieten, jedoch hat der Inhalt nichts mehr
mit seiner Lehre gemeinsam! Er schreibt:

»Bei vergleichenden Anatomisten ist der interessanteste Ver-
gleich jener mit der Liinge des Verdauungskanals! Dieser ist sehr
kurz bei Fleischfressern und sehr lang bei Gras- und Krdiuterfres-
sern. Wenn man die verschiedenen Langen zwischen den Lebe-
wesen vergleicht, dann kommt man zu folgendem Ergebnis:
Beim Fleischfresser hat der Kanal nur die 3fache Linge des
Korpers. Diese Darmlinge betragt bei den Krduterfressern, wie
den Schafen, 30fach, den Affen 12fach, den Allesfressern
10fach, beim Menschen als Fruchtesser wie beim Menschenaffen
12fach! Aus dieser Aufzdhlung kannst Du ersehen, zu welcher
Kategorie von Lebewesen wir gehoren, ndmlich zu den
Menschenaffen. Einige »Forscher« machten den licherlichen
Schnitzer, die Linge des Kanals auf 1:6 oder 1:7 beim Men-
schen festzulegen. Dabei haben sie den aufrecht stehenden zu-
grunde gelegt, was aber vollig falsch ist, denn dann miifite man
auch die Tiere auseinanderziehen! Die Vierbeiner werden vom
Schwanz bis zur Nasenspitze gemessen. Bei Allesfressern ist der
Kanal kiirzer als bei den Affen und Menschen, so daf3 diese
ndher bei den Tierfressern einzustufen sind. Menschen und
Menschenaffen haben also absolut die gleiche Darmlinge!«
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Magen

Position und Form des Magens sind ebenfalls bezeichnend.
Fleischfresser haben nur einen kleinen, runden Sack, der sehr
einfach in der Struktur ist, wihrend der Magen der Pflanzen-
fresser quer iiber dem Darm liegt und in der Struktur viel
komplizierter ist. Er hat ringformige Windungen, angepal3t an
seine natiirliche Nahrung.

Leber

Unter den Sédugetieren haben die Fleischfresser und die Nage-
tiere eine besonders ausgeprigte Leber, dort sind 5 verschie-
dene Teile: Da ist zundchst der gro3e Hauptlappen, ein rechts-
seitiger Lappen mit einem Anhéngsel, libereinstimmend mit
den Leberlappen »lobulus spigelli« u. »lobus caudatus«, sowie
ein schmaler Lappen auf der linken Seite. Beim Menschen ist
die Leber weniger entwickelt als bei manchen anderen Sduge-
tieren, einige zuriickgebliebene Teile sind noch zu erkennen,
die bei anderen voll entwickelt sind! Européder und andere
Bewohner des nordlichen Klimas, die mehr tierische Kost zu
sich nehmen, haben eine viel gro3ere Leber, und ihre Sekrete
sind viel schérfer als bei denjenigen in warmen Gebieten, die
weniger Tierkost essen. Diese Entwicklung hingt auch mit der
Menge der »non azotised« Nahrungsstoffe ab, die mit dem
Fleisch gegessen werden. Das heif3t, das System ist mit mehr
Kohlenstoff angereichert als notig! So ist die vergro3erte Leber
mehr ein Zeichen der Anpassung an eine Gemischtkost als an
eine reine Tiernahrung.

Es gibt noch zahlreiche andere Unterschiede zwischen den
Hauptarten, den Tier- und Pflanzenfressern, besonders Form
und Gestaltung der Plazenta. Aber ich denke, die bisherige
Aufzihlung sollte gentigen als anatomischer Beweis, daf3 der
Mensch wirklich nicht zu den tierfressenden Tieren gehort,
sondern die auffallend grofte Ahnlichkeit mit den Primaten,
den Menschenaffen, hat. Natiirlich sind wir keine Affen. Sie
sind nur unsere nédchsten Verwandten im Tierreich. Unsere
Stammesentwicklung ist eine andere! Unsere Nahrung sollte
also unseren Verwandten sehr dhnlich sein.
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Der deutsche Prof. Dr. Schlickeysen: »Das Uberessen mit
Fleischkost erfordert einen starken Verbrauch von Sauerstoff,
um der Wirkung der Fleischgifte entgegentreten zu konnen.«
Das merken besonders die Asthmatiker und die anderen, die
Schwierigkeiten mit ihrer Atmung haben. Man spiirt es auch an
der starken Ausscheidung von Kohlendioxyd dieser Leiden-
den. Kommt dann noch eine stirkehaltige Nahrung hinzu, wie
beim Brot/Getreide- und Kartoffelverzehr, so wird die Vergif-
tung mit Kohlendioxyd noch verstirkt, was der Herzkranke am
meisten spiirt. Siehe auch die Beschreibung von Dr. Walker in
seinem Buch »Auch Sie kénnen wieder jiinger werden«>* iiber
die Ursachen der Herzerkrankungen: »/n unserem System ist
ein Abfallprodukt, das nur Wert hat, wenn es in dem richtigen
Verhdltnis zur Notwendigkeit des Korpers steht. Wir haben
gesehen, daf} es eine Verbindung von Kohlen- und Sauerstoff ist.
Denke daran, wenn Du konzentrierte Kohlenhydrate if3t, wie
Brot, Getreide, und alle anderen Stirkeprodukte einschlieflich
Kartoffeln. Ihr Kohlenstoffgehalt ist zu hoch! Wie wir gesehen
haben, ist der Herzschlag abhdngig von dem Gehalt an Kohlen-
saure im Blut. Je mehr Stirkeprodukte wir essen, je mehr
Kohlenstoffatome zwingen wir in das Blut, und je grofier ist der
Gehalt an Kohlensdure. Sobald wir eine Bewegung irgendwel-
cher Art machen, entwickeln die Muskeln Kohlensdure. Inner-
halb von 10 Sekunden zwingen die Kohlensduremolekiile zum
verstdarkten Herzschlag! Je grofier die Menge an Kohlenstoff, die
wir dem Korper zufiihren, je grofer ist die Bildung von Kohlen-
sdure, und als Konsequenz wird die Herzaktion verstirkt und
gefahrlicher!«

Wenn Du diese wenigen Abschnitte sorgfiltig studierst,
dann kannst Du abschitzen, woher die meisten Herzprobleme
stammen: Die Leute lieben Stirkenahrung: Brot, Getreide,
Mehlspeisen und Kartoffeln!

Der Nachbar, der auf das rundliche Madchen und den pral-
len Knaben so stolz ist, diese sind voll Kohlensaure, die frither
oder spiter zu einer ganzen Serie von Herzkrankheiten fiithren
wird, wenn keine Korrektur erfolgt. Der hohe wie der niedrige
Blutdruck sind nichts weiter als das Ergebnis von zuviel genos-
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senen Kohlenhydraten! Diese formen Kohlensdure, die die
ruhige und rhythmische Funktion von Blut und Herzschlag
storen. Zucker, ganz gleich woraus hergestellt (einschlieBlich
Bienenhonig), hat denselben Effekt!
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Gekochte Nahrung

Du weil3t bereits aus meiner Einfiithrung, daf ich die Feuerbe-
handlung unserer Nahrung als die Hauptursache aller Krank-
heiten der Welt betrachte! Feuerbehandlung ist jede Verdnde-
rung unserer rohen, frischen Grundnahrungsmittel durch
Hitze, gleichgiiltig welcher Art. An diese Art der Nahrungs-
stoffe ist unser Organismus trotz Feuerbehandlung von mehre-
ren tausend Jahren nicht angepaf3t! Etwa 700000 Tierarten gibt
es auf der Welt. Mit Ausnahme des Menschen und der von ihm
abhéngigen Tiere erndhren sich alle von roher Frischkost! Der
Mensch ist also das einzige »kochende Lebewesen«!

Ob sich unser Schopfer da vertan hat? Er hitte doch statt des
Apfels einen Kochtopf an den Baum der »Erkenntnis« hingen
miissen?! In meinen Augen ist der Beginn der Hitzebehandlung
unserer wertvollen Kost der wahre Abfall von Gott, von der
Schopfung. Seitdem mufl der Mensch Disteln und Dornen
wegrdumen, die er selbst vor sich aufgehiuft hat.

Man weif} nicht genau, wann Prometheus das Feuer brachte,
weil das eine Sage ist, vielleicht vor 15000-50000 Jahren?
Wabhrscheinlicher ist die Eiszeit (vor ca. 30000 Jahren) der
Beginn der Feuerbehandlung, weil der Mensch aufgrund des
Mangels an Nahrung gezwungen war, alles Greifbare zu essen!
Das Datum ist auch nicht so wichtig. Entscheidend ist die
Tatsache, dal3 es von dieser Zeit an bergab ging mit der Gattung
Mensch. Wie kam der Mensch dazu, sich aus dieser wahren
Schopfung der rohen, natiirlichen Nahrung fiir alle Lebewesen
zu entfernen? Von Methusalem (969 Jahre) iiber Moses (120
Jahre) sind wir in ein tiefes Tal gefallen, aus dem wir uns nur mit
Hilfe von Kriicken (Medikamente und Stimulanzien) langsam
auf 70 Jahre wieder hochgearbeitet haben. Ist das aber ein
vitales Leben, wenn bald die Hilfte bei der Musterung zum
Militdrdienst wegen korperlicher Schwichen ausfillt?

Nur die GenuBisucht ohne Anstrengungen hat uns zu diesem
toten Punkt gebracht. Mit diesem GenufB3 hdngt als zweiter
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groBer Irrtum der Menschheit der Verzehr unserer Tierbriider
zusammen! Nur zusammen mit dem Kochtopf war dieser
zweite groBe Fehler zu ertragen, weil rohe Tierkorper mit Blut,
Innereien und Knochen zu verzehren doch dem Menschen
ethisch »gegen den Strich« geht.

Heute gilt die Hausfrau als besonders gut, die auch gut
kochen kann. In Wirklichkeit trdgt eine solche Hausfrau die
Verantwortung fiir den Niedergang der Gesundheit ihrer Fami-
lie. Wie oft lese ich in Todesanzeigen: » Nach Gottes unerforsch-
lichem Ratschluf3«. Nein, Gott kann man nicht fiir die Fehler
der Menschen verantwortlich machen. Auch nach schweren
Katastrophen hei3t es immer wieder. »Wie kann Gott das
zulassen?« Es gibt einen Grundlehrsatz in der Physik: »Alles,
was kaputtgehen kann, geht auch einmal kaputt!« Das gilt auch
fiir die stindige Ubertretung der Naturgesetze!

So kann die Technik, die uns gro3e Arbeitserleichterungen
und viele Annehmlichkeiten beschert hat, auch einmal eine
groBBe Katastrophe bringen, wie Tschernobyl zeigte. Dennoch
konnen wir dafiir Gott nicht schelten, denn der Mensch hat die
Technik geschaffen. Auch bei Naturkatastrophen, z. B. Berg-
rutschen, ist der Mensch nicht unschuldig, denn er hat den
schiitzenden Wald abgeholzt! Die Bewohner der Sahelzone
leiden jetzt an den Siinden der Viter. Genauso wird es am
Amazonas in einigen Jahren aussehen, wenn die Rodung des
Urwaldes in dem jetzigen Tempo weitergeht! Fiir unser Wohl-
befinden tragen wir Menschen aber selbst die Verantwortung.
Wenn einer also zu friih wegen eines Infarktes des Herzens
oder des Gehirns aus dem Leben scheiden muf3, so kann man
nicht sagen: . .. nach Gottes unerforschlichem Ratschluf3, son-
dern besser . ..Du hast es so gewollt, weil Du Dich fortwih-
rend gegen das Naturgesetz der richtigen Erndahrung gestemmt
hast. Du schiebst die »Stunde der Abrechnung« vor Dir her in
derirrigen Annahme, die Strafe wiirde nur die anderen treffen.
Du hast die Gewohnheiten gemacht, und nachher machen die
Gewohnheiten Dich!

Immerzu redet man heute von der Emanzipation der Frau.
Die groBte Freiheit erreicht doch unsere Frau sofort, wenn sie
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die Kiiche kalt 14Bt! Wieviel Freizeit hast Du plotzlich zur
Verfiigung. Du brauchst nur noch Obst (70%) und Gemiise
(30%) einzukaufen. Jetzt nimmst Du Deine tiberzéihligen gro-
Ben Bratenplatten, legst das gut gewaschene Obst/Gemiise auf
diese »Tafelplatten« und »servierst«.

Nun bekommt noch jeder einen Teller, ein Messer und eine
Serviette. Wie beim Friihstiicksbiifett im Hotel steht eine Ab-
fallschale auf dem Speisetisch. Jeder bedient sich, wie er Lust
und Appetit hat. Einen solchen Tisch kénnen auch der Mann
und die Kinder decken, am besten reihum, damit alle die
Arbeit der Hausfrau zu schitzen wissen.

Frauen, vergeBt Kiiche und Kochtopf, und Ihr seid plétzlich
von einer Sklavenarbeit befreit, die Eure Familien doch nur in
den Zustand von Dauererkrankungen bringt! Das Kochen ist
die schlimmste Eigenart, die die Menschen angenommen ha-
ben. Die Chinesen sind bekannt fiir die »schwarze« Art des
Kochens, denn sie schmoren, wie die Makrobioten Oshawas,
stundenlang alles herunter mit viel Fett und Salz, yangisieren
sagen sie dazu, besserer Ausdruck wire Vernichtung der Nah-
rung bis zur Asche!

Kochkost ist die primédre Ursache der Erkrankungen! Das
Ubertreten der Schwelle zur Kiichenkunst ist der Beginn der
heutigen Krankheiten und Leiden der Menschheit, mehr als
jede andere Praxis! Mit Beginn dieser Feuerbehandlung wur-
den unsere »modernen« Ménner, Frauen und Kinder zu ner-
venschwachen, kranken, bedauernswerten und ungesunden
Kreaturen degradiert! Dann steigen die Krankenkosten ins
UnermeBliche!

Fast ganz an der Benutzung des Kochtopfs liegt es also, daf3
wir nur die halbe Lebenserwartung erreichen! Der vollstdandig
gesunde Mensch, der eine ebenso gesunde Erbmasse von sei-
nen Vorfahren bekommen hat, sollte voll gesund ohne jedes
Leiden wie Erkiltung, Kopfschmerzen oder Rheuma usw. bis
140 Jahre alt werden, so wie die Tiere in der Wildnatur mit
Rohkost (ob mit Tier- oder Pflanzenkost) das erreichen! Das ist
die 6- bis 7fache Zeit bis zum Ende der Reifezeit eines Lebewe-
sens, beim Menschen als 6/7 X 20 = 120/140 Jahre! Diese
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Rechnung stimmt aber nur, wenn viele, viele Generationen
wieder naturgemil leben!

Aber unsere Koch- und EBpraxis sorgt dafiir, dal schon
unsere Kinder unter allen moglichen UnpéBlichkeiten leiden
wie Erkéltung, Kolik, schlechten Zihnen, Durchfall, Fieber,
Ausschlag, tiblichen Kinderkrankheiten wie Masern, Wind-
pocken, Mumps usw.

Unsere nahen »Vettern« im Dschungel erreichen bei ihrer
einfachen, unverinderten Naturkost relativ frei von lebensver-
kiirzenden Krankheiten die oben erwihnte Lebenserwartung
trotz Umweltverschmutzung durch uns Menschen!

Die Missetat des Kochens verdndert die Nahrung zum leb-
und geschmacklosen Abfall. Nur mit Gewiirzen, wie Salz,
Pfeffer, und Kunstfetten, wie Margarine, versucht die Kochin,
dieses tote Zeug »schmackhaft« fiir die pervertierte Zunge zu
machen. Daran sieht man doch offensichtlich den Unsinn der
Hitzebehandlung! Nicht, was unser Korper verdauen kann, ist
gut, sondern was »gut schmeckt«. Diesem Kochen aber folgen
weitere gefdhrliche Praktiken, wie Miflbrauch von Drogen,
Alkohol, Nikotin, Kaffee, Tee, Gewiirzen, Essig, Zucker,
Salz. Diese Siichte sind ganz klar die Folgen totgekochter
Nahrung. Die Gewohnung an Kochen und Drogen (wie oben)
fiihren zur Kriminalitit, sie sind Partner! Der Unwissende klagt
aber immer den Stref3 als Schuldigen an, diese Ausrede ist ja
sooo bequem. Vier Jahre UberstreB in RuBland, aber unsere
Nerven waren intakt! Soll ich Dir die Ursache sagen? Du lebst
Dein Wohlstandsleben, es besteht zu 85% aus diesen sdurebil-
denden Nahrungsstoffen: Fleisch — Fisch — Eier — Fette -
Getreide usw. (dazu total verdndert, tot). Um die Reize aus
dieser Kochkost zu unterdriicken, verwendest Du in grof3en
Mengen diese Stimulanzien: Kaffee, Tee, Kakao, Schokolade,
Alkohol, Tabak (ebenfalls alle sdurebildend).

Du lebst stindig von Deiner korperlichen Reserve und wun-
derst Dich dann, dafl Dein Nervensystem sich erschopft, zu-
sammenbricht! Diese selbstverschuldete Uberlastung muf3t Du
als Stre3 bezeichnen. Du muf3t Dich selbst anklagen: Dein
stindiges Uberessen und das nicht abreiBende Stimulieren
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Deines mit den angesammelten Giften kimpfenden Nervensy-
stems sind die alleinigen Ursachen! Du fiillst unentwegt Dein
Verdauungssystem mit diesem toten, wertlosen Zeug, Du
machst Dich selbst zur lebenden Klirgrube!
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Menschen suchen die
Wundermedizin

Es gibt nur ein Lebenselixier, und das ist die Einstellung der
Feuerbehandlung unserer Nahrung und das Weglassen von
Stimulanzien. Solange der Mensch das nicht einsieht, wird es
keinen Fortschritt in der Situation der Kranken und erst recht
keine Heilung und Verhinderung von Krankheiten geben!
Durch nichts anderes kannst Du Deine Nerven wieder kurie-
ren. Ohne starke Nervenkraft wird es nie eine Gesundheit
geben.

Das Wunderelixier aber liegt bei Dir selbst. Du muf3t nim-
lich sofort die urspriingliche, biologische Lebensweise mit der
Naturkost wieder einfiihren! Nur so kannst Du die Quelle der
Jugend wiederfinden, durch nichts anderes, durch keinerlei
Wundermedizin. Verfalle nicht den Reizungen der Werbung,
spare Dein sauer verdientes Geld, denn Du kannst alles viel
billiger und vor allem wirksamer mit der Rohkost bekommen.
Die Labors machen Dich nur kridnker an Kérper und Finanzen.
Vergif3 die hochgepriesenen Tabletten mit Knoblauch, Omega-
3-Fettsduren, Geriatrika, Vitaminen und Mineralien. Diese
alle sind tote Stoffe, die unser leidender Organismus zusétzlich
zu der schon toten Kochkost wieder hinausbeférdern mu8. Die
Reaktionen durch diese Mittel werden fiir Heilung gehalten, in
Wahrheit ist das der Abwehrkampf Deines Korpers gegen
diese Gifte! Eine weitere Entnervung ist die Folge!

Reaktionen auf diese Gifte werden félschlicherweise fiir
Heilungen gehalten! Du wirst fiir diesen Trugschlu3 am Ende
teuer bezahlen miissen! Das augenblickliche »Zwischenhoch«
ist nur eine Tduschung, die »Strafe« folgt! Die wundervolle
Ausdauer der roh vegetarisch lebenden Sportler resultiert aus
ihrer alkalischen Nahrung; sie konnen die angesammelten Sau-
ren aus der Muskelbewegung (Milchsdure) sofort wieder neu-
tralisieren, wiahrend umgekehrt die sdurebildende Fleisch-,
Fisch- und Eierkost Miidigkeit und Muskelkater erzeugt.
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Das gilt genauso fiir die Gehirnleistung. Bei einer alkalischen
Rohkost kann man intensiv und ausdauernd geistig anstren-
gend arbeiten! Natiirlich siehst Du meistens im Fernsehen, wie
sich die »Denker« von heute mit Tabak, Kaffee, Tee und
Alkohol aufpeitschen! So steigern diese Gifte voriibergehend
die Gehirnleistung, aber wie ich schon sagte, auf Kosten der
Reserven. Ein solcher Mensch treibt standig Raubbau und ist
dann noch verwundert iiber seine Hinfélligkeit und stetig nach-
lassende Energie. Hat der Schopfer ihn dazu mit Geisteskraft
ausgestattet? Wie undankbar geht er damit um!

»Zihle die Koche: Du wirst Dich nicht linger iiber die
zahlreichen Unpdflichkeiten der Menschen wundern!«
(Seneca)
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Kochkost hat der Menschheit eine
schnelle Degeneration gebracht!

Seit der Feueranwendung ist der Mensch zu einer bedauerns-
werten Kreatur degeneriert. Menschheitsforscher haben si-
chergestellt, da3 der Mensch vom Zustand hochster physischer
und geistiger Leistung auf den heutigen Tiefpunkt herabgesun-
ken ist. Der »Baum der Erkenntnis«, von dem der Mensch eine
Mahlzeit genommen hat (Apfel), ist in Wahrheit der Siinden-
fall der Feueranwendung.

Nur zu seinem grof3en Nachteil hat der Mensch dieses Feuer
bei der Nahrung angewendet. Wir zahlen den Preis fiir die
»Siinden der Viter«, und unsere Kinder werden dafiir biiBen.
Indem wir mit dem Kochen fortfahren, veriiben wir ein Verbre-
chen gegen uns selbst, so dhnlich wie derjenige, der uns unsere
Nahrung wegnimmt und dafiir Gift serviert. Nur ein gesund-
heitsbewufltes Leben ohne Kochtopf kann Dir das wahre Wun-
derelixier bringen. Aber dieses Elixier kommt nicht aus dem
Labor. Du muft es schon selbst bei Dir anwenden!

Gesundheit kann man nicht kaufen! Die Reichen wiirden
ihre Millionen gerne hergeben, wenn es moglich wire. Nein,
man muf sein irdisches Leben dem »Undertaker«, dem »Fried-
hofsgréiber«, iiberlassen. Gar nichts kann man mitnehmen!
Wenn Du aber zur echten Wundermedizin, zur natiirlichen
frischen Nahrung, zuriickkehrst, kannst Du ein langes, gesun-
des Leben fiihren mit einer Einschrinkung: Falls durch Dein
unkluges Leben bereits Organe zerstort sind, kann sie auch
keine Natur wieder aufbauen.

Sei also vorsichtig, wenn man Dir »unniitze« Teile, wie
Blinddarm, Mandeln, Gallenblase, wegschneidet und (mo-
dern) Gebdrmutter und Eierstocke gleich mit entfernen will.
Von der Drangtonne bekommst Du diese nicht zuriick! Behalte
sie lieber in Dir, indem Du sofort fastest, einen grofen Einlauf
machst und anschlieBend zu 100% Rohkost tibergehst! Jede
Operation sollte nur die allerletzte Alternative sein! Laufe dem
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Messer des Chirurgen davon, wie der Arzterevolutionir Prof.
Hackethal warnt.

Ich schreibe hier an Portugals Algarvekiiste in Ruhe dieses
Buch zu Ende, da lese ich in BILD am SONNTAG die wieder-
holte Kritik Hackethals, wie »Nimm keine Mittel zur Senkung
des Cholesterinspiegels, das ware heller Wahnsinn. Es wiirden
Potenz- und Fruchtbarkeitsstorungen auftreten. Cholesterin sei
der wichtigste Aufbaustoff fiir Hormone.« Seine Warnung ist
deutlich:

»Das Betreten einer Arztpraxis oder eines Krankenhauses
ist heutzutage fiir einen Patienten 30mal gefihrlicher als eine
Expedition auf den Himalaya oder in die Urwaldholle am
Amazonas!«

Hackethals Hinweise auf das auch »niitzliche« Cholesterin
deckt sich mit meinen Ausfithrungen in diesem Buch. Er hitte
noch sagen sollen, daf} alle Mittel zur Senkung eines erhéhten
Cholesterin-Spiegels dieses Fett zwar aus dem Blut dréngt,
aber an den Arterienwénden ablagert. Aber gerade dort wollen
wir das niitzliche Cholesterin nicht haben, es soll an den
»guten« HDL-Transporteur gebunden bleiben. Rohkost er-
hoht aber dieses HDL-Cholesterin und senkt das schidliche
LDL-Cholesterin! Ich muf3 das immer erneut betonen: Han-
dele nicht auf eigene Faust, verbiinde Dich mit einem ernih-
rungsorientierten Arzt oder Heilpraktiker!

Hackethal weiter: »Das grofiziigige Verschreiben von Medi-
kamenten (vor allem Schmerzmitteln, fieber- und blutdrucksen-
kenden Pillen) von meinen Kollegen ist ein regelrechter Kunst-
fehler.«

Dennoch ist sein Hinweis auf das auch schidliche Choleste-
rin unvollstdndig. In den USA hat man gerade im Kampf um
die Senkung eines liberhohten Spiegels in den letzten Jahren
eine Herabsetzung der Infarktrate um 25% erreicht. Aber das
wurde durch die Gesamtumstellung der Ernéhrung erzielt, die
mit einer Senkung der Cholesterine verbunden ist, ohne Medi-
kamente! Vor allem muf} der Anteil tierischer Produkte stark
eingeschrinkt werden! Es gibt im gesamten Pflanzenreich kein
Cholesterin!
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Auch seine Ernidhrungsrichtlinie ist zu begriilen: Viel Obst,
Gemiise, Salate. Wenig Fett und Fleisch. Hier sollte er drin-
gend hinzufiigen: »Weg mit dem Kochtopf!« als dem Haupt-
schuldigen unseres »verrotteten« Medizinsystems (auch Ori-
ginalton Hackethal!).

In den USA haben wir seit langen Jahren einen Kollegen von
Prof. Hackethal, der sich in seinen Biichern dhnlich duBlert, es
ist der Arzt Dr. Mendelssohn. Er ist dort der »medizinische
Ketzer«. Wir Laien brauchen also gar kein scharfes Geschiitz
gegen die Medizinindustrie aufzufahren, das besorgen ihre
Kollegen. Arzte gegen Arzte, das gab es schon immer!
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Rezepte

Wer bis hierher aufmerksam war, benétigt keine Rezepte
mehr. Die Natur kennt keine »Rezepte«. Fiir diejenigen, fiir
die alles neu ist, empfehle ich die Rezeptbiicher, die inzwischen
im Waldthausen Verlag erschienen sind, wie »Neue EBkultur
mit SonnenKost«”® von Marilyn Diamond oder »Téglich frische
Salate erhalten Ihre Gesundheit«’ von Dr. Norman W. Walker.
Ferner finden Sie in jeder Ausgabe des Magazins »Natiirlich
Leben« vom Bund fiir Gesundheit e.V., 52525 Heinsberg, Hin-
weise iber eine natiirliche Erndhrung gemil der natiirlichen
Gesundheitslehre. So kann ich hier Platz sparen. Je mehr Du
aber mit der Rohnahrung vertraut bist, je weniger wirst Du
auf aufgetischte Mahlzeiten Wert legen. Nach meiner Erfah-
rung wirst Du das wundervolle Obst mehr und mehr dem Ge-
miise vorziehen! % Obst und /4 Gemiise sollte die Regel sein!
Natiirlich kannst Du auch ein anderes Verhiltnis wihlen, auch
50:50 ist ok. Ich selbst bevorzuge Mono-Kost, das heifit nur
eine Sorte Obst zur Zeit. Der Sittigungsreflex tritt viel frither
ein. Wenn einmal Deine jetzigen, unniitzen, kranken Zellen
durch neue, frische, lebenstiichtige ersetzt sind, wirst Du er-
staunt sein tiber die geringen Mengen Nahrungsstoffe, die Du
dann benotigst!

Nur das aufgedunsene kranke Gewebe hungert nach immer
mehr toter Kochkost, weil wichtige Inhaltsstoffe verlorengin-
gen. Solche Zellen bendétigen dann viel groBere Mengen, um
satt zu werden! Gesunde Zellen sind immer zufrieden und
haben eine grofle Reserveenergie in Form von Glykogen ge-
speichert! HeiBhunger riihrt nur von toter Kochkost her, weil
der Korper trotz gro3er Nahrungsmenge unterernihrt ist!
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Einige Rezeptbeispiele

Friihstiick
4 Orangen
1 Grapefruit

oder

2 Bananen

1 Apfel

4 eingeweichte
Feigen mit ihrer
Fliissigkeit

oder

Y4 Ananas
1 T. Stachelbeeren
1 Tangerine

Mittag

10 Blatt Spinat

10 Kirschtomaten
1 Stangensellerie

oder

4 groBe Bldtter
Blattsalat
2 Tomaten

1 Tasse Gurkenstiicke

6 Spargelstangen
Y% Kopf Rotkohl

oder

Y6 Kopf Weillkohl

2 mittelgr. Tomaten
1 kleine Gurke

4 Bliiten Brokkoli

1 Kohlrabi

Ferien-Frucht-Salat (fiir 6)

6 Datteln

8 rote Apfel

4 Birnen

1 Tasse Rosinen
6 Bananen

5 Stangensellerie

Abend

2 Tassen Kirschen
2 Mangos

1 Biischel rote
Trauben

oder

1 Papaya
1 Biischel Trauben
6 Datteln

oder

2 Tassen Kirschen
1 Banane

1 Apfel

1 Biischel Trauben

Schneide Apfel und Birnen in Stiicke und tauche diese in eine
Schiissel mit Zitrussdften, um das Braunwerden zu vermeiden.
Zerhacke die Selleriestangen, schneide die Bananen in runde
Stiicke, entkerne und zerhacke die Datteln, behalte davon die
Hilfte zum Garnieren zuriick. Jetzt mische (im Mixer) alles
gut, serviere in einer Glasschiissel und garniere mit den Dattel-

stiicken.
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Aus Marti Wheelers und Marilyn Diamonds Rezeptsamm-
lung (sieche Hans Baumgardts Buch »Ohne Fleisch gesund
leben«'® und Marilyn Diamonds »Neue EBkultur mit Son-
nenKost«?%)

*#k¥k 5 Sterne, beste Wahl!

Terrys Fruchtsalat ***** (fiir 4)

1 Ananas

4 weiche Kiwis

Saft von 4 Apfelsinen

1 Banane

2 Handvoll Rosinen (eingeweicht)

2 kleine Stangensellerie

1 kg Erdbeeren

Ananas zerteilen und in eine grofle Schiissel geben. Kiwis
schilen oder halbieren und mit einem Teeloffel ausschaben.
Die Kiwis in Scheiben schneiden. Apfelsinen auspressen. Ba-
nane schilen und in Scheiben schneiden. Alles in die Schiissel
geben. Rosinen und in Stiicke geschnittene Stangensellerie
hinzugeben. Erdbeeren waschen und in Stiicke schneiden, in
die Schiissel geben und alles mischen. Als volle Mahlzeit servie-
ren!

SiiBer Erdbeersalat ***** (fiir 2)

3 grof3e, reife Bananen

1-2 Apfel

1kg Erdbeeren

10-15 Datteln

Bananen schilen und in Scheiben schneiden, ebenfalls Apfel
waschen und in Scheiben schneiden. Erdbeeren waschen und
Datteln zugeben und mixen. Alle Zutaten in eine Schiissel
geben und als Mahlzeit servieren.

Bananendressing ***#*

Sehr reife Bananen halbieren. Eine Bananenhilfte in den
Mixer geben. Bei hoher Geschwindigkeit verfliissigen. Dann
mehr Bananenstiicke zugeben und fertig mischen!
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Birnen-Dressing *****

Getrocknete Birnen, frische Birnen (wahlfrei), Bananen.

Trockenbirnen iiber Nacht in (moglichst) destilliertem Was-
ser einweichen.

Eingeweichte Birnen mit Einweichwasser in den Mixer ge-
ben. Frische Birnen schilen, vierteln, entkernen und hinzufi-
gen. 4 Bananen schilen und mit den anderen Zutaten mischen.

Vegetarischer Salat *****

1 Kopfsalat

Chinakohl

3 Tomaten

1 Avocado

Y2 Pampelmuse pro Gedeck

Blumenkohlréschen (2 pro Gedeck)

Sonnenblumensamen (Keime)

Linsenkeime oder andere Sprossen

frische Petersilie

Brokkoli

Salat und Chinakohl zerpfliicken, Tomaten in Scheiben
schneiden, Petersilie fein hacken. Avocado vierteln, schilen,
klein schneiden. Pampelmusen halbieren und auspressen, Ro-
senkohl klein schneiden, Brokkoli waschen und klein schnei-
den. Keimlinge hinzufiigen. Alle Zutaten umriihren und als
vollstandige Mahlzeit servieren.

Terry’s Supersalat ***** (fiir 4)

1 bis 1,5 kg Tomaten

1 Pfund Blumenkohl

4 mittlere Avocados

4 Stangen Sellerie

4 grof3e rote oder griine Paprika (vorzugsweise rote)

1 kg frisches, griines Gemiise

Alles waschen, zerhacken, schilen, schneiden und mischen!
Dieser heilsame Salat ist eine Hauptmahlzeit!
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Natur-Bananen-Eiscreme *****
Reife Bananen schilen, flach in eine Gefriertruhe legen, ver-
schliefen und iiber Nacht oder mehrere Stunden lang einfrie-
ren. Kiichengerit zum Zerkleinern der Bananenstiicke minde-
stens 15 Minuten vor der Zubereitung in der Kiihltruhe kiihlen.
(Dadurch verhindert man, da3 die 1. Banane bei der Verarbei-
tung schmilzt.) Das Bananeneis darf erst unmittelbar vor dem
Verzehr zubereitet werden, man kann es nicht einfrieren.

Hierfiir kann man auch den Champion-Entsafter nehmen,
den man bei einigen Spezialversendern inzwischen auch bei uns
bekommt. Dies ist ein aus den USA importierter Entsafter, der
nicht schleudert, sondern wie eine Presse arbeitet. Entsafter
montieren, die gefrorenen Bananenstiicke aus der Gefriertruhe
holen, in zwei Hélften brechen und in den Entsafter geben. Her-
aus kommt eine kostliche, cremige, gefrorene Speise. Dieser
Eisgenuf ist hervorragend. Er ist angebracht bei heiBem Wetter
und bei besonderen Gelegenheiten. Das Eis ist eine volle Mahl-
zeit und sehr schmackhaft.

Abwandlung: 1. Wenn man einige gefrorene Erdbeeren mit in
den Entsafter gibt, entsteht eine phantastische rosa Eiscreme.

2. Mit Bananen abwechselnd getrocknete Apfel in den Ent-
safter geben. Das Eis kann mit Fruchtsalat oder FruchtsoBe
gereicht werden.

Rohe Fruchtkugeln
Je 1 Tasse Datteln, Feigen (eingeweicht), Rosinen (einge-
weicht), Nul- oder Mandelkerne, Kokosraspel, 1 Stange Va-
nille. Datteln, Feigen und Rosinen waschen Datteln entstei-
nen, Feigen in Stiicke schneiden. Datteln, Feigen und Rosinen
nacheinander im Schnellzerkleinerer zu Brei verarbeiten.
Fruchtbrei, Mark der Vanillestange in einer Schiissel mischen.
Mit einem Teel6ffel Portionen abnehmen und in Kokosflocken
wenden. Mit den Hénden Kugeln formen. Kiihl aubewahren.
Kein *, aber eine sehr gute SiiBBigkeit fiir unsere Leckermiuler.
Diese Rezepte sind nur einige wenige Beispiele. Wer das
Prinzip der Rohkost verstanden hat, kann selbst eine Menge
Rezept selbst suchen und ausprobieren. Ich mochte aber klar
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sagen, daB fiir die beste Verdauung und Ausnutzung der Nah-
rungsstoffe eine Monokost, also eine Frucht, die beste Mahlzeit
ist. AuBBerdem fiihrt eine solche einfache Mahlzeit nicht zur
GefraBigkeit. Und die Kiichenarbeit ist die geringste!

Gemiise allein schmeckt aber ohne Dressings nicht, so daf3
die Friichte die Hauptnahrungsgrundlage bilden sollten. Wir
selbst essen morgens und abends Obst und mittags eine Gemii-
seplatte mit Avocadosoffe. Datteln und Feigen fast nur im
Winter, wenn die Kélte zu mehr Kalorien zwingt.
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Ist Menstruation notig?

Eng mit dem Verzehr von Tierprodukten ist die monatliche
»Regel« verbunden. Tiere in der Wildnatur kennen keine
Menstruation, auch nicht die Menschenaffen. Sollte also der
Schopfer einen Fehler begangen haben, indem er unseren
Frauen diese monatliche Belastung auferlegt? Nein, den Fehler
machen wieder die Menschen. Immer sucht sich der Organis-
mus einen Ausgang fiir die innen angehéuften Schlacken, die
einfach in groen Mengen bei der totgekochten Fleischkost mit
ihren Zutaten anfallen. Und da ist die monatliche Blutung ein
willkommenes Ventil.

Bei der Frau, die voll roh vegetarisch lebt, verschwindet mit
der Ausscheidung der Abfallstoffe die Blutung automatisch, sie
wird immer geringer und bleibt dann ganz weg. Das ist kein
Krankheitszeichen, sondern im Gegenteil ein Beweis erstar-
kender Gesundheit. Was vom monatlichen Eisprung iibrig
bleibt, nimmt der Korper unmerklich auf! Dennoch sind die
Frauen ohne Menstruation voll gebirfihig. Die Tiere in der
Wildnatur leben also natur- und artgeméaf3, der Mensch braucht
die oft starke, schmerzende Blutung, um der Giftstoffe Herr zu
werden. Wer also eine starke und schmerzende Menstruation
hat, ist voll mit Abfillen belegt. So einfach ist die Regel, wie
alles Grof3e immer einfach ist. Das ist meiner Ansicht nach
auch der Hauptgrund, warum die Frauen heute noch linger
leben als die Manner. Thre monatliche Entgiftung iiber die
Blutung befreit sie von den Giften. Der Mann miiflte also
wieder den monatlichen Aderla3 einfiihren, um mit der Frau
»gleichzuziehen«. Im Mittelalter war ja der Aderlal eine be-
kannte Heilmethode!

Die roh vegetarisch lebenden Frauen brauchen also um das
Verschwinden dieser Regel nicht besorgt zu sein, im Gegenteil,
es zeigt die erbliihende Gesundheit an. Der hohe Fleischkon-
sum von heute hat mit seiner stimulierenden Wirkung auf das
Geschlechtsleben den Beginn der Menstruation laufend vor-
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verlegt. Die Méddchen werden friiher reif. Auch das ist aber ein
ungesunder Zustand, denn die Reifezeit wird damit auch friither
beendet, so daf} die bekannte Regel, daf3 ein Lebewesen 6- bis
7mal so alt wird, wie seine Reifezeit ausmacht, also beim
Menschen 120 bis 140 Jahre, nicht mehr stimmt, sondern noch
mehr verkiirzt wird. Diese Regel ist heute schon beim Men-
schen erheblich vermindert. Nur die Tiere in der Wildnatur
halten diese biologische Regel ein!
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Sex und Ernahrung

Wer meinen Ausfithrungen bis hierher gefolgt ist, sollte auch
einsehen, daB die Uberbetonung von Sex auch aus dem fal-
schen Purinstoffwechsel der Tiererndhrung herriihrt. Diese
Giftstoffe treiben besonders die Sexualorgane zu hoher Aktivi-
tdt an, die ungesund ist. Die geile Pflanze versucht, schnell zu
reifen und trotzdem noch zu samen, um die Fortpflanzung zu
erhalten. Aber diese Keime sind schwach und nicht mehr
lebensfihig. So verhilt sich auch der »aufgeputschte« Mensch,
schnell und gehiduft seine schwache Struktur weiterzugeben.
Normal sollte der Geschlechtsakt doch nur fiir die Neubildung
eines Lebewesens dasein. Die Affen tragen nur alle 6—7 Jahre
Nachwuchs und stillen 3 Jahre lang. Bei den roh lebenden
Vegetariern heiflt das auch hier, es kommt auf die Qualitét,
nicht auf die Quantitdt an! Doch dafiir dann um so lédnger im
Leben aktiv! Ubersex, hervorgerufen durch hohen Eiwei3ge-
nuB, fithrt zur frithen Impotenz!

Bei jeder Ejakulation gehen Millionen Samenzellen mit
hochster Lebenskraft verloren. Sie sollten besser dem eigenen
Stoffwechsel erhalten bleiben! Dennoch atrophiert jedes Or-
gan, das nicht benutzt wird, so dal eine volle Enthaltsamkeit
genauso schidlich ist. Hast Du schon einmal von der »Karezza-
Praxis«® gehort, die Werner Zimmermann herausgegeben hat?
Sie ist Liebe durch Austausch magnetischer Krifte. Jede gei-
stige und korperliche Leistung ist abhingig von der Qualitit der
funktionellen Komponenten, die Du Deinem Korper gonnst.
Dr. H. E. Kirschner beschreibt diese einzeln in seinem Buch:
»Nature’s Seven Doctors«*’, »Die sieben Arzte der Natur«. Ich
habe diese »Arzte«, die dazu fast immer kostenlos arbeiten, oft
in diesem Buch erwihnt:

Frische Luft Tag und Nacht, Rohkost, reines Wasser, Son-
nenschein, kriftige Bewegungen, Rast, Ruhe und Kraft des
Geistes.

Sexkraft hédngt von freien LymphgefiBen, Arterien und
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Venen ab. Das Blut muf3 wie Wasser flieBen konnen. Ich habe
bewuBlt die Lymphe an die erste Stelle gesetzt, denn dieses
System ist fiir den Austausch der Séfte wahrscheinlich noch
wichtiger als der Blutkreislauf. Unsere Systeme verstopfen
durch gekochte Stiarke (Giarung) und verfaulende Stoffe aus
dem tierischen Eiweil3stoffwechsel!

Volle Gesundheit mit hochster Aktivitit aller Sinne ist Vor-
aussetzung fiir zufriedenes Sexleben!

Der folgende Bericht von 7. C. Fry aus »Healthful Living
9/85«>%: »Is This a Good Reason to be Hygienist?« »Ist das ein
guter Grund, gesundheitsbewuf3t zu leben?« beschreibt ein-
drucksvoll das Ergebnis, wenn Du diese 7 Doktoren an Dir
wirken 148t:

»Wir huldigen der Natur, dieses gesundheitsbewufite Leben
bringt uns unermefiliche Vorteile. Wir sehen dltere Leute, die
sich mehr zum jiingeren Stadium entwickeln, und jiingere, die
ihre Jugendlichkeit bis in die 70 und 80 erhalten! Gesundheit und
wiedergewonnene Jugendlichkeit sind immer der grofle Lohn
dafiir. Aber da gibt es einige ungewohnliche Nebeneffekte:

Zum Beispiel sei eine Studentin der >Life Science< genannt, die
den Kursus mit 44 Jahren begann und selbst praktizierte. Sie wur-
de derart verjiingt, daf ihre Erscheinung einer 30jdhrigen bei einer
konventionellen US-Erndhrung glich. Die Mdanner begannen hin-
ter ihr herzupfeifen wie bei einem Teenager. Sie ging los mit einem
Burschen unter 30. Ein sehr bekanntes Mitglied der NH von 57
wurde so jugendlich und kraftvoll, daf3 sie einen Mann in den
30ern heiratete. Und dieses ist nicht ungewéhnlich fiir Frauen der
NH bis in ihre 40er, 50er und gar 60er Jahre hinein!

So wie die dlteren NH-Frauen ein wundervolles, neues, ro-
mantisches Leben fiihren, so auch die Mdnner. Gerade schaute
ein Freund bei mir rein. Der Mann war 45, aber ein Gewicht-
heber und ein >wirklicher Mdnner-Typ<. Er hatte ein liebes Weib
in den 20ern in seinen Armen! Ich bin jetzt 59, aber mein Kor-
per gleicht einem 25 Jahre alten. Ich bin ein sehr beschdftigter
Mann. Aber das hindert weder junge Mdidchen noch Gleich-
altrige noch Altere daran, mit mir anzubdndeln. Ich mufi sie
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alle ablehnen, denn ich bin >da durch<. Es gibt fiir mich wichti-
gere Dinge, die meine Zeit und meinen Einsatz erfordern. Aber
viele schreiben mir, daf3 sie Jugendlichkeit und sexuelle Kraft
verloren haben. Meine Empfehlung: Beginne, so gesund wie
moglich zu leben, und Du wirst Dich verjiingen. Zusammen mit
den vielen anderen Vorteilen wird sich Dein romantisches Leben
entwickeln, nach dem Du Dich sehnst!«

Der mehrfach erwihnte Autor Dick Gregory®* hatte 1989 27
Jahre mit ausschlieBlicher Obstrohkost gelebt (nicht in den
Tropen, sondern als Komodiant in New York) und zdhlt 9
gesunde Kinder als seine Nachkommen, meldete »Healthful
Living« nach einem Interview mit ihm. Im »Healthful Living«
vom Herbst 1990 berichtet er, dal er nach wie vor sich von
100% Obstrohkost erndhrt. Er hitte keine Zeit fiir lange
Vorbereitungen!
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Wie starke ich meine Geisteskraft?

Wenn Du mir bis hierher gefolgt bist, so hast Du erfahren, daf3
weder Medikamente, ganz gleich welcher Art, noch Kuren
heilen konnen. Das besorgt unser Korper in seiner Weisheit
allein. Jedes »Heilenwollen« ist also in Wirklichkeit eine Be-
hinderung, eine Unterdriickung und damit eine Uberleitung
von Symptomen in den gefdhrlichen chronischen Zustand.

Dabei sind Krebsgeschwiire, Diabetes und Bluthochdruck
schmerzlose, schleichende Killer. Hierbei ist die Verschlei-
mung durch gekochte und gebackene Kornernahrung ein
Hauptbeteiligter. Rohe Stidrke aus stirkearmem Obst und
Gemiise »kleistert« nicht, es ist nur die »feuerbehandelte« aus
starkereichen Brot-, Getreideprodukten und Kartoffeln. Was
hat das nun mit der Denkkraft zu tun, mit der Gehirnleistung?
Den Kopf konnen wir nicht vom Korper trennen. 25% der
zugefiihrten Energie verbraucht allein unser Gehirn! Es ist
logisch, daB insbesondere die Denkleistung von einer natiirli-
chen Frischnahrung abhingt, die 24 Stunden lang wirkt. Es darf
kein dickes Honigblut sein, das uns versorgt, sondern diinnfliis-
siges Blut mit den besten angepaBten Wirkstoffen. Seit Millio-
nen von Jahren sind das unverfélschte, urspriingliche Mole-
kiile, die kleinsten Bausteine. Hitze war unbekannt, sie verian-
dert alles. Und diese Umwandlung der lebendigen Ursprungs-
kost in eine leblose inaktive Masse ist die Ursache aller Krank-
heiten.

Unser Gehirn muf8 nun durch die grundverkehrte, gut-
biirgerliche totgekochte Kost diese verdnderten Molekiile ver-
arbeiten. Ist es da ein Wunder, da3 die Irrenanstalten im-
mer voller und die »Nervenbiindel« zahlreicher werden? Der
beste Beweis ist das Fasten. Wir werden plotzlich »ganz klar
im Kopf«! Weil keine neue Kochkost zugefiihrt wird, kann
der Korper die Kldrgrube sdubern. Die gefédhrliche Dauer-
belastung unseres Gehirns mit zu vielen Abfallprodukten ent-
fallt!
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Wenn nun eine giftfreie lebendige Nahrung zugefiihrt wird,
flieBt das Blut leichter, die Gesundheit verbessert sich erheb-
lich und damit die Geisteskraft. Korper und Geist sind eine
Einheit.

Ein kranker Korper beeinfluBt den Geist und umgekehrt!
Geistes- und Nervenkranke haben also einen kranken Korper.
Bringe den Organismus zu hochster Leistung, dann funktio-
niert auch das Gehirn mit gro3ter Denkkraft!

Klares Gehirn und aktiver Korper bringen uns jederzeit in
eine glickliche Stimmung. Wenn Du miide bist, so sollst Du
keine Aufputschmittel nehmen, wie Kaffee und Zigaretten,
sondern ruhen, denn nur durch Ruhe und Rast (auch geistig)
erholt sich unsere Nervenbatterie!

Krankheiten, Schmerzen, Leiden sind unnormal. Die Ursa-
che ist in der falschen Lebensweise zu suchen. Dein Korper
aber hat die Intelligenz und die Moglichkeiten, Dich wieder-
herzustellen, wenn Du ihm die Gelegenheit dazu wieder gibst.
Nichts anderes von auflerhalb kann das. Gib das Suchen nach
einer Wundermedizin auf. Wenn noch Leben vorhanden ist, so
auch Hoffnung.

Warte nicht, bis Deine Zellen zerstort sind. Dabei bist Du
ganz allein der Schuldige, nicht irgendeine hohere, unsichtbare
Macht.

Die »Wissenschaft« fordert ausreichend Eiweinahrung, um
die Gehirntitigkeit zu verstarken, besonders im Alter soll mehr
Eiweil3 in der Kost vorhanden sein. Du hast aber in diesem
Buch erfahren, daB insbesondere die hochzivilisierten Volker
zuviel tierisches Eiweif3 verzehren, das aufgrund der Feuerbe-
handlung noch falsche, geronnene, verdnderte Eiwei3mole-
kiile bildet. Wir benotigen fiir unsere Korperleistung und fiir
das Gehirn aber Glukose, also Fruchtzucker, der in der reifen
Obstnahrung mit geringsten Verdauungsverlusten Sofortener-
gie liefert.

Eiweil macht uns im Gegenteil faul und triage. Schau doch
auf Deine Tischnachbarn nach einem »opulenten« Eiweif3-
mahl. Jedes Eiweil muB3 zunidchst in Aminosduren zerlegt
werden. Hieraus baut unser Korper sein eigenes Eiwei3 auf.
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Bei totem Tiereiweil (ca. 70-100g) hat unser Korper zu
»kdmpfen, er bendtigt eine viel groBere Menge als vom leben-
digen pflanzlichen Eiweil (nur ca. 20 g). Daher ist die Zelltei-
lung bei zu groBer Eiweil3kost intensiver. Diese verstarkte
Teilung bedeutet aber kiirzere Lebenserwartung. Je mehr wir
unseren Korper durch das heutige Masseneiweif3 auf »Touren«
bringen, je kranker wird er und je kiirzer lebt er. Dabei wird
iibermifig Hitze und Schweil} entwickelt. Denke an die Tier-
versuche des Altersforschers Dr. Walford, je kiihler der Orga-
nismus ist und je weniger Nahrung zugefiihrt wird, je dlter
werden die Versuchstiere ohne Krankheiten!

Es ist bekannt, dafl Krebsgeschwiire und ihre Metastasen mit
diesen iiberméBig zugefiihrten Eiwei3(miill)korpern iiberfiillt
sind!

In den letzten Phasen des Krebsgeschehens ekelt sich der
Mensch daher vor Fleisch. Diese Abscheu hitte der Kranke
lieber in jungen Jahren schon entwickeln sollen, indem er sich
an die Leiden unserer Tierbriider erinnert. Halten wir also fest:
Drossele moglichst ganz den Verzehr von Tierprodukten, sie
bringen Dir nur Nachteile. Wenn Du Dich zu den Raubtieren
zidhlen mochtest, dann genie3e diese Tiere ebenfalls frisch und
selbst getotet, also lebendig mit Blut, Haut, Haaren und Inne-
reien, so hast Du zumindest einen Ausgleich zum sédurebilden-
den Muskelfleisch.

Beim élteren Menschen ist es mit dem Eiweiverzehr genau
umgekehrt gegeniiber der »wissenschaftlichen Empfehlung«:
weniger Eiweif3! Du bist doch ldngst aufgebaut, und Dein
Stoffwechsel wird immer tréager, so da3 Du im Alter Eiweif3
einschrinken solltest. Halte Dich an die Forschungen von Prof.
Dr. Wendt von der Universitiat Frankfurt, der das nunmehr seit
50 Jahren lehrt!

Halten wir als Ergebnis fest: Fiir Kérper und Gehirn benéti-
gen wir diinnfliissiges Blut mit lebendigen Baustoffen, das
hindernisfrei durch unsere sauberen Kanile flieBen kann!
Dann kannst Du die banale »Verkalkung« vergessen, die Dir
verfettetes Blut, Bluthochdruck, Herzinfarkt, Schlaganfall,
Diabetes, versteifte Glieder usw. bringt. Diese Verkalkung
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zeigt sich schon sehr frith in Form kalter Hénde und Fiife,
Taubheitsgefiihlen, Schwindel, Kopfschmerzen, Ohrensausen,
kdsiger Haut, Nachlassen von Hor- und Sehleistung und vor
allem des Kurzzeitgedédchtnisses. Hore auf diese Anfangszei-
chen, kehre um, bevor es zu spit ist!
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Warme Mahlzeiten

Sehr viele Menschen sind der Ansicht, da man nur von
»kalter« Kost nicht leben konne. Ich mufl immer wieder auf das
Tier verweisen. Woher bekommt das in der Wildnatur lebende
Tier seine innere Wéarme? Durch warme Nahrung? Im tiefsten
Winter bei Eis und Schnee miifite doch das Reh bei der
einfachen Restnahrung an Griinzeug elendig an Unterkiihlung
zugrunde gehen!

Eine warme, tote Mahlzeit, wie die »widrmende« Suppe, gibt
nur im Augenblick Wiarme. Danach kommt der groere Wir-
meverlust — wie beim Trinken von Alkohol. Der Trunkenbold
mit aufgedunsenem, gerdtetem Gesicht stirbt drauflen, wenn
sein benebeltes Gehirn nicht mehr den Weg nach Hause findet,
an Unterkiihlung. Eine totgekochte Nahrung kann nie wirk-
liches Leben erzeugen, sondern sie ist immer eine Belastung fiir
den Organismus. Nur lebendige Kost gibt auch innere Wirme!

Sicher ist die wasserhaltige Fruchtnahrung eine wunderbar
kiihlende Kost im heilen Sommer. Wo die anderen schwitzen,
bleibt der Fruchtesser herrlich frisch und angenehm kiihl, er
transpiriert kaum. Als ich 1982 eine US-Studienreise mit einer
befreundeten Gruppe unternahm, habe ich mich fast nur von
roher Nahrung, bevorzugt Obst, erndhrt. Es war im Mai schon
sehr heif} in Chicago. Alle mufiten sofort ihre Jacketts auszie-
hen, schwitzten und stohnten erbdrmlich. Ich konnte sogar
meine Jacke anbehalten.

Fast tiglich gab es zweimal »Hochzeitsessen« durch die
Einladungen verschiedener Firmen. Alles wurde natiirlich mit-
genommen, obgleich jeder den Satz kannte: »Es ist nichts
schwerer zu ertragen als eine Reihe von guten Tagen.« Zuletzt
bestellten Kollegen schon meine Kost mit. Die Waagen in der
Abflughalle zeigten die 5-10 Pfund Zunahme, Hemd und
Giirtel waren arg eng geworden! Zu Hause kann man ja wieder
fasten!

Im Gegensatz zum Tier konnen wir unseren Verstand an-
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wenden: Wenn man an kalten Tagen wirklich friert, so bleibt es
doch unbenommen, die Nahrung leicht anzuwirmen, auch
beim Getrdnk. Wiarme aber kommt vom Stoffwechsel einer
kalorien- und energiereichen rohen Nahrung. Da ist man mit
Friichten und Niissen zwischendurch am besten dran. Auch
eine Banane mit ca. 5 Datteln dazu bringt sofortige Wérme.
Bananen und Datteln sind heute noch bei vielen Arabern eine
volle Mahlzeit.

Professor Ehret: »Du hast jetzt gelernt, daf3 Fasten die beste
und wirkungsvollste Heilmethode ist. Diese beweist mit logischer
Konsequenz, daf3 wir mit einer kleinen Menge Stoffe auskom-
men, um unser Leben aufrechtzuerhalten. Das Wunder ist, daf3
wir trotz Uberessen, trotz falscher, toter Nahrung iiberleben! In
diesem Lichte ist es ldcherlich, sich in einem endlosen, konfusen
Kampf um Didatformen, Protein, Mineralsalze, Vitamine usw.
zu streiten. Du kannst keine Krankheiten heilen durch Justie-
rung, Behandlungen oder Didten ohne Stopp von Nahrung,
die Krankheiten erzeugt! 90% der heutigen Kostformen sind
destruktiv!«

Aber eine warme Mahlzeit zwischendurch kann doch nicht
schaden? Ich moéchte hier den Perser Hovannessian mit seinen
eigenen Worten sprechen lassen, der vor Jahrzehnten schon
sein Buch »Raw Eating« (Roh essen)’* in Teheran herausgege-
ben hat. Ganz frither wurde dieses Buch, das es leider nur in
englischer Sprache gibt, auch vom Sommer-Versand in Ham-
burg vertrieben. Wihrend es Hunderte von Kochbiichern gibt,
ist hier die reine, unverfilschte Rohkostliteratur noch sehr
schwach vertreten!

Dieser Rohkostpionier aus Teheran schreibt sehr klar und
aufriittelnd, da bin ich mit meinen Vokabeln noch harmlos:

»Viele Vegetarier und Nicht-Vegetarier, die versuchen, etwas
mehr Friichte als normal zu essen, haben die Anmafung, sich als
Rohkostler zu bezeichnen. Niemand kann sich als Rohkostler
bezeichnen, wenn er auch nur eine gekochte Mahlzeit im Monat
zu sich nimmt, weil er sich so niemals von seinen Krankheiten
vollstandig befreien kann!
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Das hat seine Ursache darin, daf3 zu Beginn des Rohessens
eine gewisse Zahl kranker Zellen in einen schlafenden Zustand
fallen, den sie langere Zeit aufrechterhalten konnen. Eine ge-
kochte Mahlzeit im Monat mége dann ausreichen, diese kranken
Zellen wieder zum Aufleben zu bringen. Sie haben auf diese tote
Kost gewartet. Diese Zellen konnen sich wieder stark vermeh-
ren. Wenn ein solcher Rohesser auch nur ein bifichen tote
Nahrung geniefit, so bringt er also diesem Abfall wieder neue
Nahrung und neues Leben!«

Also, ein »bichen siindigen« wird sofort bestraft, indem das
kranke Gewebe wieder Auftrieb bekommt! Wenn Du wirklich
voll gesund werden willst, vergiB den Kochtopf, wie ich es Dir
unentwegt einzubleuen versuche! Das gilt natiirlich ganz be-
sonders fiir schwere chronische Krankheiten wie Krebs! Wenn
ein Mensch nicht imstande ist, sich vollstindig von seinen
Krankheiten zu befreien, so sollte er die Ursache in solchen
gelegentlichen Ubertretungen suchen und in keinem anderen
Bereich! »Es kann also keine Rechtfertigung solcher Versdum-
nisse geben. «

Das sind naturgeméf harte Richtlinien! Aber wenn Du Dich
an die Stelle erinnerst, wo ich iiber die Kriterien der Gesund-
heit geschrieben habe, so bist Du erst dann wirklich gesund,
wenn Du die gelegentliche Kochkost (auch ohne Fleisch, Fisch
und Eier) nicht mehr vertragen kannst. Es féllt dann natiirlich
nicht mehr schwer, bei der Stange zu bleiben, weil Du die
kommenden Verdauungsbeschwerden schon im voraus genau
kennst.

Wer Kochkost vertragen kann, hat noch einen weiten Weg vor
sich!
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Hoher Blutdruck

Immer mehr Menschen leiden an zu hohem Blutdruck. Jeder
dritte oder vierte hat damit zu kdmpfen, besonders in élteren
Jahren, in denen die Arterien sprode, briichig werden und
mehr oder weniger »verkalkt« sind. Vorweg mochte ich Dir
sagen, daB sich bei einem stetigen Ubergang zu einer Rohkost-
erndhrung sowohl der hohe als auch der niedrige Blutdruck
automatisch normalisieren. Jeder Blutdruck iiber 140/90 ist
bereits krankhaft. 170/110 ist ein gefdhrlicher Wert. Herzin-
farkt, Schlaganfall oder Nierenschwéche konnen die Folge
sein. Das Alter bringt eine langsame Steigerung des Blut-
drucks, sagt man.

In Wirklichkeit sollte sich der Blutdruck dennoch nicht ver-
andern. Jede Erhohung zeigt den Verkalkungszustand an! Dr.
Strauss: »Ob 18 oder 80, nicht iiber 118 gehen!«

Da Stre8 mit Psychopharmaka wirksam behandelt werden
kann, meint man, der StreB sei die Ursache. Wozu der Stref3
nicht immer herhalten muB. Uberstre8 ist bei allen Erkrankun-
gen schédlich, aber dem normalen Strefl im téglichen Leben
konnen wir kaum entrinnen. Emotionen wie Angstlichkeit und
Furcht konnen natiirlich auch den Blutdruck erhéhen. Aber sie
sind nicht die Ursache! Der Blutdruck erhoht sich auch bei
Anstrengungen sofort. Korperliche Ubungen sind aber auch
nicht die Ursache einer bleibenden, konstanten Erhohung,
denn Sport im Rahmen ist bekanntlich sehr gesund fiir den
Kreislauf, mit einem forschen Spaziergang lduft man am
schnellsten und sichersten dem Strefl davon. Dabei entfernt
man sich von den Quasselkisten Radio und Fernsehen und,
besonders wichtig, von unangenehmen Menschen, die papa-
geienhaft immer Unniitzes daherreden!

Sucht nun der Arzt beim Patienten nach einer Ursache, wenn
einer mit erhéhtem Blutdruck in der Praxis erscheint? Leider
nein, er verschreibt blutdrucksenkende Pillen, das ist einfach
fiir den Patienten und den Arzt. Er sagt ihm leider nicht, daf3

377



der arme Patient diese Pillen nunmehr sein Leben lang neh-
men muf}. Er sagt ihm weiterhin nicht, dal} folgende Begleit-
symptome auftreten konnen:

Miidigkeit * Trockenheit im Mund * verschwommene Sicht
* veranderter Geschmack * verdnderte Sexualfunktion (zu-
meist Impotenz beim Mann) * Schwindel * Konzentrations-
Erinnerungsmangel * eine Reihe geistiger Symptome, wie
Verwirrtheit und Depression * Schidden an diesen Organen:
Leber, Nieren, Knochenmark.

Diese Liste kann noch linger werden, oft weifl der Patient
nicht, daf} seine Pillen die Ursache sind, er meint, daf3 mit dem
»Alterwerden« diese oder jene Verinderungen eben auftre-
ten. Einige gewohnen sich auch mit der Zeit an Erscheinungen
wie Trockenheit im Mund oder Miidigkeit.

GroBere Dosen haben natiirlich noch stirkere Nebenwir-
kungen, zuletzt sucht der Patient doch eine Moglichkeit, an-
ders zu leben, leider heiflt dann das Urteil meistens: zu spét!
Wie beseitigen wir nun aber die Blutdruckveridnderungen
griindlich und ursédchlich? Durch totale Rohkost, besonders
Obstrohkost. Sie ist am wirksamsten, denn sie fegt die Arte-
rien wieder sauber. Genauso, wie durch lebenslange Erndh-
rung mit falscher, toter Kost, besonders durch den viel zu
hohen Fettanteil (40%), die Arterien allméhlich, aber sicher
verstopfen, so konnen diese umgekehrt wieder »sauber« ge-
macht werden, indem diese rohe Kost die Ablagerungen wie-
der auflost. Das hat besonders der US-Erndhrungsforscher
Pritikin bewiesen: der vormals verkalkte Herzinfarktpatient
hatte bei seinem Tode vollkommen freie Arterien, selbst die
feinen Kapillaren waren frei! Das hat eine eingehende Unter-
suchung ergeben.

Pritikin empfahl eine Erndhrung mit komplexen Kohlenhy-
draten. Nur je 2mal 125g fettarmes Fleisch je Woche waren
erlaubt. Fett wurde so gut wie ganz gestrichen! Er brachte
seinen Cholesterinspiegel auf 106-112 mg/dl herunter, seinen
Neutralfettspiegel (Trigl.) auf 97! Daneben forderte er strenge
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korperliche Bewegungen. Woran starb denn Pritikin, wenn er
so gesund lebte? Nicht am Infarkt, sondern Selbstmord in
einem New Yorker Hotel. Pritikin hatte schon vor der Ernéh-
rungsumstellung Blutkrebs, den er immer verschwiegen hat.
Weshalb reinigte seine »neue« Erndhrungsweise die Arterien,
aber verbesserte nicht seine krebsige Situation? Pritikin war
hier nicht konsequent genug dem Naturgesetz gefolgt, seine
Kost bestand zu 70% aus gekochtem Getreide (dhnlich Waer-
landkost), das ohnehin kein gesunder Erndhrungsstoff ist!

Zweitens gibt es neue Forschungsergebnisse, nach denen ein
zu niedriger Cholesterinspiegel (unter 130) Krebs geradezu
begiinstigt. Wir sehen hier, wie eingreifend das lebensnotwen-
dige Cholesterin auf das korperliche Geschehen ist!

»Ich wiederhole: Ich bin so nérrisch zu behaupten, daf} das
Tier neben uns Rechte hat. Rechte auf Dasein und Entfal-
tung und damit Anspruch auf Land und Meer. Es muf} in
aller Zukunft auch anderes geben als Acker und Fisch-
griinde. Noch konnen wir es traumen, daf3 wir Seite an Seite
mit einem Panther oder Tiger durch einen unbegrenzten
Wald schreiten!«

(Hans Henny Jahnn)

Erinnern wir uns daran, dafl unser Korper selbst %5 des
erforderlichen Cholesterins herstellt. Der grole Anteil toter
Kost bei der Pritikindidt konnte also nicht ausreichende Néhr-
stoffe fiir die Bildung »gesunder« Cholesterine bereitstellen!
Wir erfuhren, dafl Cholesterin nur ein Teil der Ablagerungen
bildet, die Masse ist anorganisches, totes Kalzium! Aber es gibt
noch mehr Schédlinge: Salz erwihnte ich bereits an anderer
Stelle. Das tote, anorganische Salz ist mit eine Hauptursache,
weil es groBe Mengen Wasser bindet und verhindert, daf3 das
lebenswichtige Kalium in die Zelle eindringen kann. Aufler-
dem schidigt der hohe Salzkonsum unsere Nieren. Salz hat
aber wieder mit dem Kochtopf zu tun, denn das Totgekochte
schmeckt eben ohne Salz und Gewiirze nicht! Das fade, lei-

379



chenhafte Zeug mufl wieder einen (verhunzten) Geschmack
bekommen.

Professor Ehret: »Das ganze Lehrgebdude der >wissenschaft-
lichen Didtetiker< iiber Nahrungswerte, Statistiken usw. sind
nutzlos, wenn sie nicht unter diesem Gesichtspunkt gesehen
werden: 1. Wieviel Nahrung produziert und hinterldfit krank-
haften Abfall im Korper? 2. Wie sind ihre losenden, ausschei-
denden Heilungsfahigkeiten? «

Du glaubst gar nicht, wieviel Salz in Fertigprodukten enthal-
ten ist. Salz im (gesunden?) Sauerkraut oder in Salzgurken
schmeckst Du, auch im Schinken, aber die vielen verdeckten
Salze unter verschiedenen Namen, wie

Mononatrium Glutamat * Natrium Bikarbonat * Natrium
Propionat * Natrium Benzoat * Natrium Hydroxid * Natrium
Alginat *

oder einfach die chemische Formel fiir Kochsalz: NaCl. Also
moglichst viele lateinische Namen, damit man es nicht sogleich
merkt. Oft werden die beiden Schédlinge Zucker und Salz
gemeinsam verwendet, dann merkt man diese noch weniger,
aber sie wirken in unserem Korper als schwere Schadstoffe.

Warum werden gerade diese beiden Stoffe zur Haltbarma-
chung verwendet? Weil sie Keime abtoten, sie konservieren
Nahrungsstoffe zur Leiche! Mdchtest Du aber gern schon ein
Leichnam sein? Besondere Vorsicht ist in fremden Lindern
geboten, denn dort gibt es noch nicht die scharfen deutschen
Lebensmittelgesetze. Vorsicht auch bei Getrdnken, alle Soda-
wasser sind stark salzhaltig. Zu warnen ist auch vor den meisten
Mineralwéssern, die einen hohen Anteil an toten, anorgani-
schen Salzen haben.

Gesiittigte Fette aus dem reichen Konsum tierischer Pro-
dukte sind Feind Nr. 2 beim Bluthochdruck wie Butter, Sahne,
Schmalz, die versteckten Fette in Fleisch- und Wurstproduk-
ten, in den vielfiltigen Milcherzeugnissen. Es hilft auch nicht
viel, wenn man als Ausgleich reichlich pflanzliche Ole zu sich
nimmt, die wieder andere Schiden erzeugen, dann wird der
Fettanteil nur noch groBler. Es gilt, den Gesamtfettkonsum
drastisch einzuschridnken!
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Fette aller Art, einschlieBlich ordindre Butter, kommen in
der Natur nicht vor, sagte Prof. Ehret vor 65 Jahren, also sind
sie, isoliert genommen oder den Nahrungsmitteln spater hinzu-
gefiigt, unnatiirliche Substanzen. Du brauchst Dich also gar
nicht zu wundern, wenn Deine Arterien verstopfen und der
Blutdruck in die Hohe schnellt! Die Fette in natiirlichen Pro-
dukten sind vollig ausreichend fiir die menschliche Erndhrung,
auch die fettloslichen Vitamine benotigen nur wenige Milli-
gramm. Vergi} also die Aussage vieler »moderner« Ernéh-
rungsforscher, wir wiirden reichlich pflanzliche Fette benéti-
gen. Wenn es stimmen wiirde, miiliten unsere Briider im
Tierreich langst alle zugrunde gegangen sein. Denke nur an die
Kubh, die aus einfachem Gras fetthaltige Fleisch- und Milchpro-
dukte in Massen liefert!

Drittens werden heute bei der Viehfiitterung gro3e Mengen
Hormone wie Ostrogene, ferner chemische Stoffe wie Antibio-
tika hinzugefiigt. Auch diese beeinflussen sehr stark den Blut-
druck.

Viertens fehlen allen tierischen Erzeugnissen die dringend
notwendigen Grobstoffe. Ohne diese »Geriiststoffe« in Pflan-
zen wiirde unsere Verdauung ganz darniederliegen. Die Ver-
weildauer tierischer Stoffe ist zu lange, sie neigen zum Verfau-
len, der Darm wird so zur giftigen Klargrube! Und unser Blut
und die Lymphe werden so zu Gifttransportern, Folge: Erho-
hung des Blutdrucks! Diese Aussage allein beweist schon, daf3
tierische Nahrung fiir den Menschen véllig unnatiirlich ist!

Fiinftens diirfen wir Bohnenkaffee nicht vergessen! Alle
Stoffe, die Koffein, wie Kaffee, Tee, Kakao, Schokolade,
Cola, Softdrinks, viele Medikamente, wie Kopfschmerztablet-
ten (bis 200mg Koffein, wie in 2 Tassen Kaffee), enthalten.
Diitpillen enthalten Koffein als Aufputschmittel.

Wir alle merken doch selbst, dal Kaffee den Herzrhythmus
beschleunigt und damit das Herz irritiert, zu Herzstérungen
und zum Bluthochdruck fiihrt. Kaffee spielt beim Bluthoch-
druck auch iiber die Insulinschaukel eine gro3e Rolle. Kaffee
putscht auf, erzwingt eine Hormonsteigerung und -ausschiit-
tung der Nebennieren, diese (Stre3-)Hormone beeinflussen die
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Leber, gespeichertes Glykogen, also Zucker, in die Blutbahn
zu werfen. Nach dem Pep kommt aber wieder ein Fall des
Blutzuckers durch zuviel Insulin, wieder ein Stof3 neuer Hor-
mone! Diese Schaukel nennt man auch Hypoglykimie (sieche
Extraartikel). Das alles beeinfluf3t den Blutdruck erheblich!
Dr. Giller weist in seinem Buch »Medical Makeover«® auf den
Zusammenhang von Kaffee und Herzattacken hin! Er sagt
auch aus, daB Kaffeetrinker zumeist auch einen hohen Chole-
sterinspiegel haben und dadurch auch das Herz durch den
verschlammten, z#hfliissigen Blutstrom geschddigt wird
(Honigblut). Uber die sonstige Schadwirkung des Kaffeegiftes
lesen wir ausfiihrlich an anderer Stelle dieses Buches!

Sechstens diirfen wir die unzéhligen, vollig iiberfliissigen
Zuckerprodukte nicht vergessen, die, wie soeben beim Kaffee
erwihnt, die Insulinschaukel ebenfalls in Bewegung setzen und
dadurch den Blutdruck erhohen. Es gilt auch fiir den »guten«
Bienenhonig. Das mogen sicher die Imker nicht gern horen.
Wie Zucker auf Herz und Tétigkeit wirkt, sehen wir doch am
besten bei unseren blassen, zappeligen »Zuckerkindern«. Sie
sind nervos, verwirrt, irritiert und aufgeputscht. Das weif3e
Mehl ohne Grobstoffe hat eine dhnlich schéddliche Wirkung!
Die »gemiitlichen« Kaffee- und Kuchenstunden sind also Gift-
minuten fiir Herz und Kreislauf!

Siebtens neigen Ubergewichtige zum Bluthochdruck. Das
kleine faustgro3e Herz muf3 die Séfte durch vollig iiberfliissigen
Ballast Tag und Nacht pumpen. Da fast alle Fettsiichtigen
kohlenhydratkrank sind, haben sie als Ursache des Bluthoch-
drucks dieselben Grundlagen wie beim Kaffee- und Zucker-
konsum. Wer einmal eine Abmagerungs- oder Fastenkur ge-
macht hat, weil selbst, daf} sein Blutdruck sich schnell normali-
siert.

Selbst ein leichtes Ubergewicht von 10-15 Pfund ist schid-
lich. Mit der von mir empfohlenen Rohnahrung erreichst Du
schnellstens Dein Idealgewicht. Der erwidhnte Kaliumanteil in
der Rohkost zwingt die unniitze, schédliche Fliissigkeit raus.
Jede Erhohung von Fliissigkeit iiber den Normalzustand hinaus
erhoht den Blutdruck. Brot- und Getreideprodukte mit ihrem
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hohen Anteil an stdrkehaltigen, sdurebildenden Kohlenhydra-
ten sind also zu meiden, Blutdruckkranke sollten auf 0%-
Anteil zuriickgehen. (Siehe Sonderartikel »Sollen wir Brot
essen?«)

Achtens gehort Nikotin bei der Blutdruckerhohung in Wirk-
lichkeit an die erste Stelle, denn Raucher haben die doppelte
»Chance«, einen Infarkt zu bekommen, abgesehen vom Lun-
genkrebsrisiko.

Neuntens: Bewege Dich regelmaBig. Durch korperliche Ak-
tivitit konnen sich neue Blutwege langsam, aber sicher bilden.
Neue Forschungen bei BypaBBoperierten lassen erkennen, daf3
diese schwere Operation zumeist iiberfliissig ist, wenn der
Patient alle hier aufgefiihrten Punkte rechtzeitig beachtet.
Auch nach der BypaBoperation muf} er seine Lebensweise total
umstellen. Warum also nicht vorher den harten Eingriff abweh-
ren? Die Arterien verstopfen sonst wieder genauso, zumeist
noch schneller!

Aber da kommen wir zum traurigsten Kapitel der Umstel-
lung auf eine »natiirliche« Lebensweise. Der Mensch liebt seine
eingefahrenen Wege, seine Gewohnheiten. Diese Gewohnhei-
ten sind erst recht beim Speisetisch auflerordentlich schwer zu
beeinflussen. Bei Krankheiten wartet der Mensch so lange, bis
er todkrank ist. Dann aber unternimmt er alles, um sein Leben
zu retten. Aber auch hier wieder: zumeist zu spit! Geld spielt
plotzlich keine Rolle mehr, denn er weill, daB3 Geld auf dem
Friedhof nicht mehr zu verwenden ist!

Der Bluthochdruck ist ein stummer Killer. Ein solcher Kran-
ker fiihlt sich meistens sehr wohl. Darum ist eine regelmifBige
Blutdruckkontrolle lebenswichtig! Wer bei der Feststellung
eines Bluthochdrucks seine Lebensweise nicht umstellen will,
muf} also dringend die von seinem Arzt verordneten Pillen
nehmen, fast immer lebenslang, und auch die zu Beginn er-
wiahnten Nebenerkrankungen erdulden! Wer also meint, er
fiihle sich wohl und bendétige keine Medikation, wird ins Gras
beiflen miissen!

Ich habe in den USA einen ausgewanderten Deutschen
kennengelernt, der mit 75 eine BypaBoperation erhielt, aber
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noch 10 Jahre lebte. Das hat er seiner Frau Mary zu verdanken,
die strikt auf die hier aufgefiihrten Regeln achtete. Er blieb bis
zuletzt flink wie ein Wiesel, war geistig hellwach und hatte sich
als Hobby der Muschelkunst verschrieben. Er war aulerdem
ein Mann mit Humor. Lebenslustige Menschen, die auch mal
fiinfe gerade sein lassen, haben es ohnehin viel leichter. Sie
kannten schon immer das Heilmittel Meditation, ohne Kurse
gemacht zu haben. Es ist besser, sich Charly-Chaplin-Filme
anzusehen als Kriegsfilme. Ein guter Freund von Jugendzeiten
an (wir waren zusammen in einem Internat) sieht sich regelma-
Big die Sendung »Nach 40 Jahren« an, die jeden Sonnabend seit
langen Jahren im dritten Programm gesendet wird. Er hatte
aber schon beides, Schlaganfall und Herzinfarkt. In diesen
Wochen (1991) wurde auch seine Frau am Herzen operiert: ein
BypaB und eine kiinstliche Herzklappe wurden eingesetzt. Du
magst daran erkennen, daf selbst enge Freunde von uns, die
bereits 40 Jahre lang »unseren« vegetarischen Weg begleitet
haben, nichts iibernahmen!

»Wir miissen umdenken, wenn wir iiberleben wollen!«
(Einstein)

Zehntens haben es die aktiven Typen A etwas schwerer, sich
emotionell einzuschrinken. Dennoch werden auch sie sich von
den Folgen des Bluthochdrucks schnell erholen, wenn sie zu
einer totalen Rohkost iibergehen. Wir kommen immer wieder
auf diesen Punkt zuriick: Vergi den Kochtopf! Es stimmt auch
nicht, daf3 diese A-Typen héufiger einen Herzinfarkt erleiden,
im Gegenteil, es sind die ruhigeren B-Typen! Die Wahrschein-
lichkeit, einen Schlaganfall oder Herzinfarkt zu erleiden, ist
also sehr grof3, wenn Du mehrere der angefiihrten Punkte hast,
besonders die Raucher sollten diese Faktoren besser multipli-
zieren!
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Gibt es Schlacken im Korper?

Die »offizielle« medizinische » Wissenschaft« verneint das Vor-
handensein von Schlacken, Abfall, Giften im Korper. Niemand
hitte diese bisher gefunden. Das muB sie auch, denn wiirde sie
das zugeben, wire ihre ganze »Feind-Mikroben-Viren«-Theo-
rie nur noch Miill wert, was sie ja auch in Wirklichkeit ist!

Bildwechsel zum 3. Fernsehprogramm am 20. Mai 1988 zur
Talkshow nach Berlin: Freitag nacht... Die ganze Sendung
drehte sich dieses Mal um das ewige Thema »Schlanksein«.
U.a. waren der Gottinger Erndhrungswissenschaftler Prof.
Volker Pudel, den ich schon bei meiner Erorterung der Fett-
sucht mit seinem » Wohlfiihlgewicht« erwédhnte, und der Ziiri-
cher K. A. Beyer zugegen. Beyer beschreibt in seinem Buch
»Zitronensaftkur«®” die Kur von Stanley Burroughs, einem aus
Hawaii stammenden Naturheilpraktiker, der seine Erfahrun-
gen in seinem Buch »Heilung fiir ein neues Zeitalter«® nieder-
gelegt hat. Burroughs Buch entspricht in seiner Klarheit den
Prinzipien meines Buches. Vor allem weist er die falsche Obst-
sdauremeinung der Antiacidleute in die Schranken, denn gerade
mit dem sauren Zitronensaft heilt er bis auf Wassersucht fast
alle Krankheiten!

Als Herr Beyer von der »Entschlackung und Entgiftung«
durch seine Kur sprach, warf Prof. Pudel spontan dazwischen:
»Sie wiirden heute abend der deutschen Arzteschaft einen grofien
Dienst erweisen, wenn Sie das Vorhandensein von Schlacken
beweisen konnten!« Die Arzte und wir Laien, die wir das ernste
Problem der Vergiftung erkannt haben, wollen aber in erster
Linie dem Kranken einen Dienst erweisen!

Aber die Frage Prof. Pudels macht Eindruck vor dem Millio-
nen-Laien-Publikum! Gliicklicherweise sind es die »abtriinni-
gen« Mediziner selbst, die diesen Beweis antreten. Dr. med.
Tilden (1851-1940), der von mir 6fter erwidhnt wird, nennt sein
bereits 1926 herausgegebenes Buch: »Mit Toximie fangen alle
Krankheiten an«*. Der Arztsohn Dr. Tilden hat in seiner

385



eigenen Praxis in Denver/USA als Allgemeinmediziner und
Chirurg 25 Jahre lang (wie gelernt) mit und 28 Jahre ohne
jegliches Medikament gearbeitet. Er konnte wie kein anderer
den Unterschied genau beurteilen. Er erkannte, daf} die
Hauptursache aller Erkrankungen in der Ansammlung von
Schlacken (Giften) zu suchen sei. Eine Heilung erfolgt ganz
allein durch den Korper selbst durch Entfernung dieser Schlak-
ken. Man muB} die Ursachen abstellen, das heil3t, die falsche
Lebensweise mit den entnervenden Gewohnheiten abstreifen!
Das ist das ganze Heilen ohne Pillen und Kuren!

Er lehrte seine Patienten, wie sie zu leben haben, um eine
Auffiillung mit Toxinen im Korper zu vermeiden und allein
dadurch eine gesunde Konstitution zu behalten! Er war ein
Arzt ohne Kompromisse und von strikter Disziplin. Er verlor
keine Zeit an solche Patienten, die auf ihre degenerativen
Gewohnheiten nicht verzichten wollten. Den Lernwilligen aber
war er Freund und Lehrer. 68 Jahre lang hat er nach diesem
Naturprinzip erfolgreich praktiziert. Wer so arbeitet, kann
damals wie heute keine Reichtiimer erwerben. In der Regel
erntet er nur Spott von seinen »wissenschaftlichen« Kollegen,
die gerade mit dem Medikamentengift die vermeintlichen Geg-
ner (Mikroben) niederkniippeln wollen. Dr. Tilden: »Solange
es die Menschheit gibt, ist sie auf der Suche nach einer Kur! Statt
eine Kur zu kaufen, zu erbetteln oder zu stehlen, solltest Du
besser das Bilden von Krankheiten stoppen, denn sie ist Dein
eigenes Gebilde! Sei Dein eigener Doktor statt sein Sklave! Wir
horen von Didt-Kuren, Didtkochbiichern, balanzierten Didten,
vegetarischen Didten, Fleisch-Didten und vielen anderen Didt-
formen, wie chemisch prdparierter Nahrung aller Schattie-
rungen. «

Mit Hunderten von Gesundheitsmagazinen und Tausenden
Gesundheitsideen wird der Leser verwirrt. Kuren sind, was der
Kranke wiinscht, Kuren sind, was Doktoren und Kulturapo-
steln Geld einbringt. Aber sie alle geben nur eine kurze Er-
leichterung! Die Kur-Krdamer aller Richtungen versprechen
Heilung, aber die sogenannte Krankheit nimmt trotzdem ihren
Lauf, sie ist eine »Vergiftungskrise«. Wenn die Vergiftung
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unter eine bestimmte Toleranzgrenze gefallen ist, verschwindet
die Krankheit automatisch.

Die Krankheit wurde nicht »gekurt«, geheilt, denn der Kor-
per allein versucht immer, das Gleichgewicht herzustellen.
Werden die entnervenden Gewohnheiten fortgesetzt, so sam-
meln sich erneut Gifte an, eine weitere Krise ist da, wie gehabt.
Bevor nicht die Ursachen der Krisen erkannt und beseitigt
werden, gibt es keine Gesundung! Niemand kann eine Krank-
heit kuren, wenn der Mensch nicht bereit ist, seine unheilvollen
Gewohnheiten zu dndern!

Der gesamte medizinische Beruf ist engagiert, die Krise der
Vergiftung zu kuren, kuren, kuren, bis das betreffende Organ
mit stdndiger Giftiiberlastung chronisch krank geworden ist!
Am Ende des Lateins steht der Chirurg mit seinem Messer!

Fasten (lehnt auch der »normale« Arzt ab), Bettruhe und
Aufgabe der entnervenden geistigen und korperlichen Ge-
wohnheiten erlaubt der Natur, angehéufte Schlacken zu elimi-
nieren! Ja, kannst Du denn nicht verstehen, da3 Gesetz und
Ordnung das Universum durchdringt? Und es ist das gleiche
vom Nebel zum Stein, vom Stein zur Pflanze, von der Pflanze
zum Tier, vom Tier zum Menschen, vom Menschen zum Geist
und vom Geist zum Supergeist-Gott! Dieses Naturgesetz galt
gestern, ist heute giiltig und erst recht fiir die Zukunft!

Die Verschlackung (Vergiftung) erkldrt, wie die Natur in
Krankheit und Gesundheit reagiert. Eine Krankheit ist die-
selbe wie die andere; ein Mensch derselbe wie der andere, eine
Blume wie die andere; der Kohlenstoff in Brot, Zucker, Kohle
und dem Diamanten ist derselbe!

Moderne Kuren und Immunisierungen sind Einbildungen
und Schikanen; sie beruhen auf dem faulen Prinzip, Erschei-
nungen (Krankheiten) als die Ursache anzusehen. Die Opera-
teure haben nicht die geringste Idee iiber die Ursache der
Wirkungen, die sie so geschickt entfernen! In 999 von 1000
Fillen ist die »geschickte« Operation eine mutwillige Zer-
storung! Es ist spektakuldrer zu operieren, als die Leute
zu lehren, wie sie Operationen und Krankheiten vermeiden
konnen!
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Weiter Dr. Tilden: »Nicht auf den Arzt horen,

er kann sich selbst nicht heilen. «

»Medikamente vollig unnotig, selbst bei Geschlechtskrank-
heiten. «

»Stimulanzien unterminieren die Gesundheit, Kaffee erzeugt
gerade Kopfschmerzen. «

»Uberessen bedeutet Uberstimulation. «

»Diagnosen sind vollig unnotig, hore nicht auf diese
Quasselei!«

»Krankheit ist eine pervertierte Gesundheit, studiere
Gesundheit, nicht Krankheit!«

»Ohne Toxine gibt es keine Krankheit!«

»Feind-Therapie (Viren, Bakterien, Mikroben) und
Pasteurisierung sind Wahnsinn!«

»Symptome (Wirkungen) sind nicht die Ursache der
Krankheiten. «

»Nicht tduschen lassen durch wissenschaftlichen Blodsinn!«

»Nicht tduschen lassen durch wissenschaftlichen Blodsinn!«
Das sind natiirlich harte Worte eines Mediziners, der durch die
Schule des angelernten Lehrstoffs und durch die viel wichtigere
Praxis am Patienten gegangen ist. Aber es ist nicht Dr. Tilden
allein, alle in diesem Buch von mir erwidhnten Arzte und
Gesundheitsforscher sprechen dieselbe Sprache, aber keiner so
drastisch wie Dr. Tilden! Diese Arzte reprisentieren die wich-
tige »Erfahrungsmedizin« ohne Medikamente, sie lehnen La-
borerkenntnisse an Leichen strikt ab!

Der Deutsch-Amerikaner Prof. Arnold Ehret nennt sein
Standard-Werk »Mucusless Diet Healing System, das in deut-
scher Sprache unter »Die schleimfreie Heilkost«?’ erschien.
Zutreffender wire der ordindre Begriff Kleister, denn es ist ja
wirklich der banale Kleister, der die Menschen iiber Nase und
Rachen in rauhen Mengen verldt. Das sind ReinigungsmaB-
nahmen des Korpers.

»Das sind die Schlacken, Herr Prof. Pudel! Haben Sie noch
niemals den dicken, griinen oder gelben Kleister gesehen? Waren
Sie oder Ihre Angehorigen noch nie erkdltet? Wie kommt dieser
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Abfall nur in den Korper? Aber, Herr Professor, lernen Sie mal
von Ihrem Kollegen Professor Ehret, der zwar kein Mediziner
war, aber er war, als er noch in Deutschland lebte, von Ihren
Kollegen aufgegeben. Er allein hat durch eine radikale Umstel-
lung seiner Lebensweise eine strahlende, bliihende Gesundheit
erreicht!

Von ihm konnen Sie den >magischen Spiegel< lernen, die
schnellste, sicherste und preiswerteste Diagnose-Methode. Fa-
sten Sie 3—5 Tage, oder essen Sie 100% Obstkost! Jetzt spiiren
Sie an IThrem Korper alle Stellen, an denen diese giftigen Schlak-
ken abgelagert sind. Wenn Sie nun fortfahren mit der strikten
Obstkost, so werden Sie Thr blaues Wunder erleben. Diese Gifte
wollen den Ort ihrer Ablagerungen verlassen, um die belasteten
Organe wieder fiir ithre wichtige Arbeit zu saubern!

Ihnen wird das >kalte Grausen< kommen, so kriftig wird die
Sduberung Sie peinigen. >Fasten und Obstkostc machen krank,
ist dann Ihre >wissenschaftliche< Devise. In Wirklichkeit setzt die
von der Natur so gewollte Heilung ohne Ihre Gifte ein! Sie waren
gut beraten, mit Fasten, Obstkost und Ubergangskost abwech-
selnd Ihren kranken Korper zu sidubern. Ich krank, werden Sie
sagen, ich fiihle mich mit Bratenstiicken, Stimulanzien und
Wohlfiihlgewicht prima! Probieren geht iiber Studieren! Ich
wiinsche Thnen Gesundheit, aber Sie werden iiberrascht sein, wie
»verdreckt« Sie schon sind!«

Dr. Tilden: »Die sogenannte Krankheit ist nichts anderes
als die Anstrengung der Natur, diese Gifte wieder aus dem
Blut zu entfernen. Alle Erkrankungen sind Krisen der
angehduften Vergiftungen!/«

Das war eine kleine personliche Ansprache an Professor
Pudel, einen Vertreter der offiziellen deutschen Erndhrungs-
wissenschaft. Ich hatte ihm dieses Buch geschickt und war
gespannt auf seine Antwort, wenn er meine Vorschlidge prakti-
ziert hatte. Einige Tausend Biicher sind bei mir in den Regalen,
die ich seit 40 Jahren studierte. Viele waren lehrreich auf dem
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Wege zur richtigen Erkenntnis, die in Wirklichkeit ganz einfach
ist wie alles GroBe! Prof. Pudel hat bereits im Dez. 88 mein
Buch bekommen, bis heute habe ich aber noch keine Antwort
erhalten.
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Das Prinzip der Heilung

Alle Leiden und Schmerzen hast Du selbst herbeigefiihrt, jede
Heilung Deiner Fehler wird vom Korper selbst produziert! In
diesem Satz liegt das Prinzip der Erkrankung und ihrer Hei-
lung. Du allein bist die Ursache Deiner Schmerzen und Deiner
Leiden. Du kannst keinen anderen dafiir verantwortlich ma-
chen. Gliicklicherweise liegt die Heilkraft im Organismus
selbst, wenn Du die Prinzipien des Naturgesetzes einhaltst.

Dieses Prinzip muf3t Du zuerst erkennen, bevor wir in De-
tails gehen! Wir neigen alle dazu, uns auf Teile zu stiirzen, die
uns oft direkt iibermannen. Was muf3 ich essen und in welcher
Menge? Bendtigen wir Vitamin- und Mineralpillen? Kann ich
in die Sonne gehen? Welche korperlichen Ubungen sind gut fiir
mich? Was und wieviel soll ich trinken? Die Detailfragen gehen
weiter, aber wir vergessen dabei das Grundprinzip! Sollen wir
uns auf »Experten« verlassen, wo einer dieses erzihlt, der
andere genau das Gegenteil?

Wenn Du unbindige Gesundheit wiinschst, so brauchst Du
nur dieses einzige Prinzip zu verstehen: Jeder hat die Heilungs-
kraft im eigenen Korper! Es gibt keine sogenannten Kuren!
Nichts kann heilen, ob Nahrung oder Pillen, nichts, was Du
schluckst, kann die Selbstheilungskraft ersetzen! Dieses
Grundprinzip der Selbstheilung sollten wir intelligenterweise
als Richtschnur fiir unser Handeln zugrunde legen, dann erge-
ben sich die Einzellosungen nachher ganz von selbst. Medika-
mente, Nahrungsstoffe, Kriduter oder Drogen usw. haben also
keine Heilwirkung, sie maskieren nur die Symptome! Gesund-
heit ist ein natiirlicher Zustand, den unser Korper immer
wiinscht und sténdig versucht, herzustellen und aufrechtzuer-
halten. In jeder Sekunde unseres Lebens fiihrt unser Organis-
mus diese Heilung aus. Wire es nicht so, wiirden wir alsbald in
unserem eigenen Sumpf ersticken! Erkrankung ist das Ergebnis
unserer eigenen »Siinden«, wenn wir unseren Korper stindig
mit lebloser Nahrung, mit Medikamenten und Stimulanzien
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und sonstigen entnervenden Gewohnheiten traktieren! Ge-
sundheit ist normal, Krankheit ist abnormal!

Um gesund zu werden, tust Du am besten gar nichts! Uber-
lasse diese Arbeit Deinem weisen Korper, er allein weill am
besten, was zu machen ist! Was, wenn ich Fieber bekomme, soll
ich nichts unternehmen, bei Schmerzen kein Aspirin schluk-
ken, Hautausschlidge ignorieren? Ja, Du hast gar nichts zu tun!
Das ist das schwerste, nichts zu unternehmen!! Du hast nur die
Lebensprinzipien einzuhalten, die ich in diesem Buch sténdig
wiederhole: frische, ungekochte Rohnahrung in sparsamen
Mengen, frische Luft Tag und Nacht, reines Wasser, Sonnen-
schein, kriftige Bewegung, Rast und Ruhe. Alles andere iiber-
1aBt Du der inneren Weisheit Deines Korpers!

An einem Beispiel kannst Du selbst am besten erkennen, daf3
sich der Korper erhilt, regeneriert und fiir unversehrte Ge-
sundheit sorgt: Du hast Dich geschnitten, das Blut flieBt, es
gerinnt sofort, schliet die Wunde und heilt die Haut. Das
geschieht automatisch ohne Medikamente, ohne Hilfsmittel.
Dein eigener Korper arbeitet so bei Knochenbriichen, warum
sollte es anders sein bei allen anderen Krankheiten?

Immer wiinscht der Korper Unversehrtheit und Ganzheit!
Wie kannst Du als denkender Mensch nur annehmen, dal es
bei inneren Krankheiten anders sein sollte?? Krankheit er-
scheint nur, wenn Du diese innere Kraft selbst durch Deine
falsche Lebensweise storst. Du bist es doch selbst, der insbe-
sondere durch die Feuerbehandlung Deine Nahrung total ver-
andert und zum minderwertigen Abfall degradiert. Du allein
treibst den Miflbrauch mit Stimulanzien, wie Medikamenten,
Kaffee, Tee, Kakao, Alkohol, Nikotin, Drogen. Diese giftigen
Substanzen 1468t Du téglich 24 Stunden lang auf Dich verhidng-
nisvoll wirken und bringst die feinste aller Maschinen, Deinen
Korper, mit diesen giftigen Ablagerungen zur Erschopfung!
Milligramm und Mikrogramm Medizingift kénnen eine todli-
che Wirkung haben! Und die Kilos toter Nahrung mit Kaffee,
Schnaps und Zigaretten haben keine Resultate?

Mit anderen Worten: Wir selbst sind die Schopfer unserer
Krankheiten. Erkrankungen kommen nicht ohne Ursache ein-
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fach so iiber uns! Es sind nicht einige Feinde, wie Bakterien,
Viren, Mikroben, die iiber unseren Korper herfallen, unsere
Verteidigung lahmlegen und uns zu Boden werfen! Erst kommt
der kranke Mensch, dann erst die Mikrobe, um uns zu helfen!!
Die entgegengesetzte Lehre der »wissenschaftlichen Medizin«
ist vollkommen falsch. Keime sind nicht die Ursache von
Krankheiten, und Drogen konnen keine Gesundheit bringen!

Nicht immer hat die Menschheit dieses Grundprinzip des
Lebens ignoriert. Vor zweitausend Jahren entwickelte Hippo-
krates die Didt-Medizin, wobei Didt aus dem griechischen
»diaita« stammt, das ist die Art, zu leben. Die »Didt-Medizin«
aber lehrte das Ganzheitsprinzip, das nicht einfach nur richtige
Nahrung meint, sondern alle Erfordernisse des Lebens, wie
Luft, Wasser, Sonnenschein, Ubungen, Ruhe und Geistesschu-
lung!

Wir sehen also, da3 die Griechen bereits vor zweitausend
Jahren das Prinzip der Gesundheit kannten. Sie wuf3ten, daf3
eine euphorische, strahlende Gesundheit zu erreichen und
aufrechtzuerhalten ist, wenn der Mensch die aufgefiihrten Re-
geln hierzu einhilt! Die Griechen hatten eine tiefe Glaubigkeit
in die Kraft des einzelnen. Hippokrates verbreitete die Idee,
daf} jeder allein fiir seine Gesundheit verantwortlich ist.

Bis zum 18. Jahrhundert war der heutige »Zauberdoktor«
mit seinen Medikamenten, Krdutern und Wunderpillen ver-
bannt von der westlichen Zivilisation. Erst dann entwickelte
sich die bisherige Gesundheitsmedizin zur allopathischen Heil-
weise. Jetzt wurde der »Feind« mit Erzeugnissen der pharma-
zeutischen Industrie »bekdmpft«! Und diese »Behandlung«
besteht bis heute unverdndert! Wie ein fremder Eindringling
wird jetzt der bose Feind niedergeschlagen, kontrolliert und
angegriffen. Allopathische Medizin mit ihren kaum noch zéhl-
baren Arten, Geheimmitteln und Patentlosungen hat regel-
recht den Krieg gegen das Bose entfaltet, das der Mensch selbst
erzeugte! Es ist in Wirklichkeit ein Krieg gegen den Menschen
selbst!

Dabei dndern sich nur die Krankheitserscheinungen, die
zugefiihrten Gifte verdndern lediglich das Krankheitsbild! Zu-
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meist wird der akute Zustand in den chronischen, latenten
iiberfiihrt. Die Krankheit wird schlicht maskiert, aber nie durch
solches chemisches Gebrdu geheilt. Wir haben gesehen, daf3
nur der Korper allein heilt.

Dabei sind alle zugefiihrten Gifte Hemmschuhe, denn der
schon von Dir geschundene Korper mufl jetzt auch das Gift
Medikament unschéddlich machen und hinausbefordern! Be-
achte erneut, dafl Krankheit nicht zu »kuren« ist, wenn nicht
ihre Ursache dazu beseitigt wird. Mit Giften hast Du nur eine
andere Situation geschaffen, den Drogenzustand, das Medika-
mentenstadium. Der »moderne« allopathische Arzt verleugnet
die innere Heilungskraft und unterdriickt statt dessen die Sym-
ptome mit Giften! Schldgt diese Art der »Heilung« fehl, so
kommt eben der Chirurg, der diese »unniitzen« Teile einfach
wegschneidet! Unterdriicken, bekdmpfen, schneiden, es klingt
wie im Krieg. Das ist exakt die Heilung von heute!

Mit der Entwicklung dieser »Unterdriickungsmedizin« hat
der Mensch gleichzeitig seine Verbindung zu seinem eigenen
Korper verloren. Er wird mehr als ein »Fahrzeug« fiir seinen
Geist betrachtet. Er wei3 nicht mehr, wie er seinen Korper
gesund erhalten kann, er kann seine N6te nicht mehr erkennen.
Erst recht kann er diesen nicht mehr allein lassen, wenn eine
richtige Heilung herbeigefiihrt werden soll. Heute haben wir
das »Rennen-zum-Doktor-Syndrom!«

Eine neue, privilegierte Klasse von »Zauberdoktoren« ist
entstanden. Sie erzihlen ihren Patienten, dafl ihr Korper ein
hilfloses Schlachtfeld ist, das von Eindringlingen bedroht wird,
die mit Medizin vernichtet werden miissen. Die Arzte sind die
Generile, die mit ihren neu entwickelten Giften gegen die neu
entwickelten Krankheiten ausschwérmen. Der Krieg ist da.

Dr. Herbert M. Shelton prangerte schon 1928 die Torheit
dieser Praxis an. »Jedes System, das die Kranken lehrt, sie
wiirden durch die Geschicklichkeit eines anderen oder durch
Operation gesund werden, hat keinen Platz in der Natur. Und je
schneller diese Auffassung begraben wird, je besser wird es der
Menschheit gehen!« Die natiirliche Gesundheitslehre (NG) hat
sich allein auf dem einen Grundprinzip entwickelt, dal der
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Korper nur allein die Gesundheit wiederherstellen kann. Es ist
das alte Prinzip, das seit Bestehen der Menschheit existiert.
Neu ist der medizinische Beruf mit ihrer Unterdriickung durch
chemische Medikamente, sie sind die Newcomer, die Neu-
linge!!

Esist am Anfang schwer, dieses Jahrtausende giiltige Prinzip
zu verstehen, weil der Mensch selbst fiir seine Krankheit und
seine Gesundheit verantwortlich gemacht wird. Wieviel leich-
ter ist es doch, diese Verantwortlichkeit auf »unsichtbare«
Feinde zu verlagern als auf uns selbst. Es ist einfacher, den
berufsméBigen Doktor zu beauftragen als eine »unbequeme«
Lebensweise zu praktizieren. Ist es nicht herrlich, ein paar
Pillen einzunehmen, und ich kann meinen Schlendrian weiter-
fithren?

Wir sind in diese Welt gesund geboren, wir haben hochste
Lebenskraft mitbekommen, wir sind ein selbstheilender, selbst-
regulierender Organismus! Dieses Grundprinzip diirfen wir nie
aus dem Auge verlieren!

Wie wir im einzelnen diese Erfordernisse der Natur in uns
aufnehmen und durchfiihren, das steht ausfiihrlich in diesem
Buch. Alle an der wirklichen Gesundheit interessierten Arzte,
Laien und Heilpraktiker sollten sich zusammentun und die
wahren Grundsidtze der Natur lehren. Das geht leider nur
zentimeterweise, denn die eingefahrenen schlechten Gewohn-
heiten sind so stabil, da3 der Durchschnittsmensch eher mit
seinen Siichten sterben will, als diese zum Guten zu dndern!
Dennoch weiB ich aus den vielen Briefen und Anrufen, daB die
meisten Menschen auch heute noch keine Ahnung von den
Moglichkeiten richtiger, natiirlicher Lebensweise haben. Fiir
diese Unwissenden, die sich dndern wollen, schreibe ich dieses
Buch.

Der Siichtige weifl nicht, daf die unverdnderte Nahrung
ohne Feuerbehandlung in Wirklichkeit viel besser schmeckt als
die gewiirzte Kochkost. Seine Geschmacksnerven miissen sich
erst wieder an das Natiirliche gewohnen! Wenn er diese hier
geschilderten Moglichkeiten wirklich nutzt, so steht am Ende
eine strahlende Gesundheit ohne Krankheiten! Wir wollen
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nicht bloB eine Befreiung von den tédglichen Kiimmernissen,
wir wollen vitale Menschen, und die gibt es nur durch Einhal-
tung der ewigen Naturgesetze.

Wenn wir ein Metermall zugrunde legen, so kraxeln wir
westlichen »Zivilisierten« in den ersten 10 oder 20 Zentime-
tern, wihrend die noch natiirlich lebenden Volker, wie die
Hunzas oder die Vilcambamba-Indianer, bei 90 bis 100cm
liegen. Allméhlich halten auch dort Zucker, wei3es Mehl und
Kochtopf ihren Einzug, sie werden garantiert langsam, aber
sicher auf unsere Stufe zuriickfallen!

Das Meterma8 gibt auch ein anschauliches Bild iiber unseren
krebsigen Zustand. Wenn Krebs entdeckt wird, so sind wir bei
den letzten 10 cm des Metermalfes, also im Endstadium, nicht
plotzlich und unerwartet. Der Krebs hat schon die richtige
Bezeichnung, er schleicht sich unbemerkt heran, nicht gerade-
aus, schrig!

Fassen wir zusammen:

Regel 1: Heilung ist ein Prozef3, der nur vom Korper ausge-
fithrt wird. Externe Eingriffe mit Medikamenten
oder sonstigen Methoden sind keine Aktionen, nur
der Korper reagiert! Er antwortet auf zugefiihrte
Gifte! Pillen verdndern nur Symptome, die mit neuer
Chemie weiter unterdriickt werden!

Regel 2: Der Korper reagiert immer in seinem eigenen besten
Interesse! Das Unterdriicken mit Giften macht uns
kranker, nicht gesiinder. Das gilt fiir 99% aller chemi-
schen Stoffe. Das 1% ist eine Notfallchemie, eine
RettungsmaBBnahme fiir einen Korper im Endsta-
dium.

Regel 3: Die kurzfristige Wirkung von Medikamenten ist das
Gegenteil von Langzeitgesundung. Eine Tasse Kaf-
fee scheint die Energie zu steigern, aber der lidngere
Effekt ist Mudigkeit!

Regel 4: Drogen, Gifte und Operationen sollen nur das letzte
Mittel sein. Sie bilden keine Gesundheit, sondern
verdecken nur Symptome!
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Kur! Kur! Kur!

Fassen wir zusammen: Das Prinzip einer Heilung ist die Selbst-
heilung Deines Korpers, alle sogenannten Kuren sind Aber-
glauben. Die Zauberei aus dem Afrika-Busch hat sich nicht
verandert, nur die Mittel sind andere, frither Hokuspokus,
heute chemisches Gebridu. Es gibt keine Medizin, die heilt,
ganz gleichgiiltig, ob diese chemisch oder pflanzlich ist. Sie ist
immer gefdhrlich und schiadigend fiir den lebenden Organis-
mus. Sie greift in das von der Natur gewollte Selbstheilungssy-
stem gewaltsam ein, sie verzogert oder verhindert gar die
Moglichkeit der Riickkehr zur Gesundheit. Schockierend? Das
ist aber die Wahrheit.

Das Naturgesetz vergiBt nie Deine Ubertretungen, es sam-
melt die Ablagerungen und Gifte an. Wenn Du jetzt die vom
Korper selbst in Gang gesetzte Heilung (Krankheit) storst, so
verhinderst Du vorsitzlich die Wiedererlangung Deiner Ge-
sundheit. Die innere Macht in Dir mufl Deine Klédrgrube
wieder sdubern, mit keinem Mittel kannst Du diese notwendige
Reinigung schaffen, nein, Du storst diese mit jeder Kur. Zihle
ruhig alle moglichen Kuren auf, sie alle sind vergebliche Ein-
sdtze an Material und Geld. Millionen »Entdecker« und Mil-
liarden Geldeinsatz suchen seit Jahrzehnten teure Chemiepro-
dukte, um zu heilen, ohne die schiddliche Lebensweise dindern
Zu miissen.

Was heute als glorreiche Entdeckung gepriesen wurde, ist
plotzlich gefdhrlich und muB3 von den Behorden, die alles
verspétet merken, verboten werden. Du siehst allein an dem
taglichen Sterben »alter« Mittel und den »Entdeckungen«
kaum zéhlbarer neuer Pillen den Unsinn dieser chemischen
Verbindungen, weil die Menschheit trotz dieser Mittel immer
kranker wird!

Vermindern sich Herzinfarkte trotz Marcumar, Aspirin und
Digitalis? Geht der Krebsbefall trotz Interleukin zuriick? Nein,
die Kurve steigt unaufhorlich weiter, besonders immer Jiingere
werden betroffen. Ich habe schon aufgezéhlt, wie krank wir
sind. Lies nach!
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Trotz aller Wundermedizin und »wissenschaftlichen« Ent-
deckungen fiillen sich die Krankenhéuser, die wir immer noch
erweitern und mit modernsten Instrumenten ausstatten, mit
einer wachsenden Armee Kranker unaufhorlich weiter. Lebe
nach den Prinzipien der natiirlichen Gesundheitslehre, und Du
allein kannst die ganze Zauberei mit Medikamenten aller Art
bloBstellen. Wenn Du heute eine Arztpraxis oder ein Kranken-
haus betrittst, riskierst Du in der Tat Dein Leben. Dr. Shelton:
»Einer von 10 Patienten stirbt an einer Krankheit, die er sich im
Krankenhaus geholt hat!«

Es gibt viele Biicher, die sich mit den Fehlern und Teufeln
der Fehlbehandlungen beschiftigen, wie »The Doctors Di-
lemma« von Dr. med. Lesagna, »The Therapeutic Nightmare«
von Dr. Mintz oder »The Doctors!« von Martin Gross oder Dr.
Mendelssohn: »The Medical Heredity« (in Deutsch: »Trau
keinem Doktor«). Wir Laien brauchen das gar nicht zu publi-
zieren, das machen die Kollegen der Arzte ganz allein. Siehe in
Deutschland besonders Prof. Hackethal, der kein gutes Wort
an seinen »Briidern« laft.

Der Glaube an ein medizinisches System hat keine Berechti-
gung. Trotz Wachsens der medizinischen Armee vermehren
sich die Krankheiten. Die Hoffnung auf ein Allheilmittel fiir
eine spezielle Krankheit hat sich nicht erfiillt. Trotz Elixiere
und »Herzstarker« wird das Herz kranker. Krankheiten wer-
den bosartiger und fataler. Akute Krankheiten, die leicht
heilbar sind, wenn man den Korper allein 148t, gehen in den
chronischen Zustand tiber.

Gesundheit ist fiir jedermann moglich, denn jeder Organis-
mus hat die Kraft in sich, sich von dem Abfall zu befreien,
Verletzungen und Schwichen zu reparieren. Natiirliche Ge-
sundheit bringt die Losung. Du muBlt es nur wollen und tun.
Leider akzeptiert der Mensch die einfache Wahrheit nur sehr,
sehr langsam! Die lieben Gewohnheiten verhindern eine
Chance! Bevor Du aber andere dndern willst, so greife zunzchst
selbst den Wechsel auf. Du muB}t zuerst gesund werden, dann
folgen andere von selbst Deinem Beispiel. So sollte auch jeder
Arzt, der wirklich helfen will, ein Beispiel strahlender Gesund-
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heit und Langlebigkeit sein. Ein rauchender, fetter Doktor, der
aus dem letzten »Loch pfeift«, kann nichts weiter als Gift
verschreiben. Vor ihm solltest Du wegrennen. Arzte selbst
miissen von den todlichen Gewohnheiten Abschied nehmen,
dann hilft er am Ende auch sich selbst. Wie konnen rauchende,
saufende und freBsiichtige Arzte ihren Patienten Gesundheit
bringen wollen? Allein der Gedanke ist abschreckend.

Unser Hausarzt sagte mir schon vor 35 Jahren: »Helmut, Du
bist iiberhaupt kein Mann, Du rauchst nicht, trinkst nicht und
lehnst >gutes Essen< ab.« Der gute Heinz fronte allen Geniissen,
besonders seine FreBsucht war ausgeprdgt. Nach und nach
konnte er Schnaps, Wein, Zigarren, Zigaretten nicht mehr
vertragen. Bluthochdruck, Herzschwiche und zuletzt Zucker
lahmten seinen schon gebeugten Korper. Ich sehe meinen
Nachbarn noch mit ausgestreckter Zunge und trippelnden
Schritten (Arteriosklerose) iiber unser Grundstiick dahin-
schleichen. Zuletzt fielen durch die Zuckerkrankheit seine
schwarz gewordenen Zehen ab. Ich muBite das Fernsehen so
laut stellen wie in einer Disko, sonst konnte er nichts horen.
Wiirde unser lieber Dr. Heinz, der ein guter Mensch war, die
Prinzipien der Gesundheit gewuf3t und auch durchgefiihrt ha-
ben, er wiirde noch heute leben, denn er besa3 eine gute
Erbanlage!

Zwei aktuelle Beispiele zeigen, da3 das »Bekdmpfen« von
Keimen zwecklos ist:

Morderische Keime: Mehr als eine halbe Million Patienten
holen sich in Deutschlands Kliniken eine Infektion (Spiegel
Nr.22 v. 30.5.°88, Titelstory). Wie kann das noch 1988 passie-
ren, wo wir doch mit den scharfsten Waffen diese bosen »Inva-
soren« bekdmpfen? Und dann passiert das noch im Kranken-
haus, in dem das »Waffenarsenal« konzentriert ist. Vor einigen
Jahren unternahm ein sehr guter Freund von mir, Konsul
Herbert Ekloh, eine Loire-Hausboot-Fahrt bei »guter« Ge-
sundheit. Beim Anlegen des Bootes verhedderte er sich mit
seinen »Jesuslatschen« hinter einer Stange, so daf er an Land in
ganzer Korperliange hinfiel. Ein Oberschenkel erlitt 5 Briiche,
die in einem franzosischen Krankenhaus »genagelt« wurden.
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Alles schien gutzugehen, jedoch setzte nach 3 Tagen eine
Infektion ein, starke Penicillingaben halfen nicht, so dal der
Patient in eine Infektionsabteilung nach Deutschland geflogen
wurde. Die Suche nach dem geféhrlichen »Feind« verlief ergeb-
nislos, so dal noch stirkere Dosen Antibiotika gegeben wur-
den. Der geschwichte Patient entschlief nach einer Woche.

»Die heutige medizinische Behandlung ist eine Kriegfiih-
rung gegen >Keime und Viren«. Die alte war ein Austreiben
des bosen Geistes und des Teufels, die angeblich von dem
Korper Besitz ergriffen hatten. Beide richten sich gegen
eingebildete Feinde. Das aktuelle Ergebnis ist Krieg gegen
unseren Korper und seine Zerstorung, obgleich seine
Verbesserung gesucht wird!«

(Dr. Herbert M. Shelton)

Hier wurden offensichtlich Keime bei der Operation in
Frankreich mit eingepflanzt. Die Bekdmpfung dieser Keime
mit schwersten Granaten haben eher den Tod herbeigefiihrt als
die Keime selbst! Hitte man den Oberschenkel wieder aufge-
schnitten, den gebildeten Eiter entfernt und den Patienten
fasten lassen, wire der Konsul wahrscheinlich heute noch unter
den Lebenden. Die Ursache dieser Infektion sind aber nicht die
Erreger aus dem Krankenhaus, sondern der Kranke war bereits
iiber den Séttigungspunkt hinaus iiberfiillt mit Toxinen. Die 5
Briiche haben die notwendige Entleerung von diesen Giften
hochstens ausgelost. Bei einigen Tagen Fasten und anschlie-
Bender Totalobstrohkost wire wahrscheinlich gar nichts pas-
siert. Vor allem durfte keine Niederschlagung von auf3en durch
Medikamente erfolgen, denn die Keime waren nicht die Ursa-
che, sondern die vorherige Anhidufung mit Giften! Wenn die
Erreger wirklich die Ursache wiren, so miif3te sich doch jeder-
mann anstecken! Das ist aber nicht der Fall.

Wir aber ziichten durch die Bekdmpfung der Mikroben
immer widerstandsfidhigere Erreger, so dal wir mit unserem
Latein am Ende sind. So wird iiberall in der Medizinhierarchie
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der falsche Hebel angesetzt. Statt den Menschen eine gesunde
Lebensweise beizubringen, nehmen wir alle teuren Behandlun-
gen in Kauf, die letzten Endes das kranke Dasein nur hin-
ausschieben. Wir aber wollen vitale Gesundheit mit naturge-
setzlichen Mitteln, die fiir Mensch und Tier immer giiltig
waren. Die Keime in den Krankenhéusern sind also nicht die
primére Ursache!

Eine weitere Meldung ging am 30. 5. ’88 durch die Presse: In
der Bundesrepublik leiden rund 20 Millionen Menschen — ist
fast jeder dritte — an einer Allergie. Was sind Allergien?
Juckende Hautekzeme wie Neurodermitis (frither schlicht
Milchschorf), Nesselsucht, Heuschnupfen, Migrine, Erkran-
kungen von Magen und Darm, die Unvertriglichkeit bestimm-
ter Mittel und Asthma!

Wir haben gelernt, daf3 alles, was iiber die Haut als gro3tes
Entgiftungsorgan herauskommt, ein Zeichen grofler innerer
Verschmutzung ist. Das gilt selbst fiir Sommersprossen. Die
Sonne ist unschuldig, sie holt nur diese Schlacken heraus! Auch
Altersflecken sind Ablagerungen aus dem iibermifigen
Verzehr tierischen Eiweiles! (Amyloidosen nach Dr. Ralph
Bircher.)

Dr. Gerhard Schultze-Werninghaus berichtete auf dem drit-
ten Allergietag, da3 schon 10000 allergieauslosende Substan-
zen bekannt seien! Allein die Zahl der Asthmakranken habe
sich in den letzten 50 Jahren verzehnfacht! Dann kommt die
niederschmetternde Aussage dieses Allergologen: »Eine Aus-
sicht auf Heilung gibt es fiir die 20 Millionen allergisch reagieren-
den Bundesbiirger nicht. Die Neigung zur Allergie sei vererbt
und bleibe ein Leben lang bestehen. In den vergangenen Jahr-
zehnten habe es kaum Fortschritte in Diagnostik und Therapie
gegeben. Zur medikamentosen Behandlung, welche die Krank-
heitssymptome lindere, gebe es keine Alternative!«

Peng, da haben wir es! Allergien nicht heilbar, es gibt keine
Alternative zu Medikamenten, die Symptome nur lindern kon-
nen! Diese Aussage eines fithrenden Mediziners ist vollkom-
men falsch! Jeder Allergiker kann diese sofort in das Reich der
Fabel verweisen. Wer die hier kommentierten Lebensregeln
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einhilt, ist in wenigen Wochen allergiefrei. Viele praktizierte
Beispiele zeugen von der prompten Heilung. Macht der
Kranke auch nur den geringsten »siindigen Ausflug«, kommt
sofort die Allergie zuriick. Du kannst diese elementare Wahr-
heit jederzeit testen. Gibt es bessere Beweise, daf3 auch bei
Allergien die Klérgriibe iiberfiillt ist, daB3 die Toleranzgrenze
iiberschritten ist? Entleere Deinen Abfall, und Du hast keine
Beschwerden mehr! Das sind die Hauptausloser von Allergien:

Beim Saugling: Feind Nr. 1 ist die Kuhmilch, Nr.2 Weizen-
produkte, Nr. 3 die tote Nahrung in Glasern und Packungen fiir
die Flaschenfiitterung, Nr. 4 Zucker, Nr. 5 Eier, Nr. 6 Medika-
mente zur Unterdriickung von Symptomen.

Dazu kommen bei Erwachsenen: Nr. 1 Kochkost, Nr. 2 Ei-
weiBiibererndhrung, Nr. 3 Ubersiuerung, Nr. 4 Nahrungs- und
Stimulanziensiichte, Nr. 5 Pollen.

Diese Nahrungsstoffe und Umweltgifte sind nicht die wahre
Ursache der Allergien. Es ist die Vergiftung des Gesamtkor-
pers mit Ablagerungen infolge der »tdglichen kleinen Siinden
gegen das Naturgesetz«. Daher ist eine Heilung mit Antigenen
und Medikamentengiften vollig zwecklos, sie treiben die aku-
ten Symptome nur in die chronische Dauerkrankheit! Desglei-
chen ist das Schaffen von Immunisierung ein Mirchen der
Schulmedizin. Ich empfehle Dir hierzu auch das Buch von Hans
Baumgardt »Ursachen und Heilung von Allergien« %,

Sicherlich miissen wir alle dafiir sorgen, daf3 die Schidigung
unserer Umwelt durch Uberdiingung, Insektizide und Pestizide
endlich eingestellt wird. Dazu sind rigorose Mittel notwendig,
sonst macht der Mensch das nicht, er sieht nur seinen eigenen
Vorteil, seinen Profit! Aber die Umweltverschmutzung ist
nicht die Hauptursache. Die Tiere unterliegen ganz unschuldig
den gleichen (von Menschen verursachten) Umweltsiinden,
dennoch erreichen sie ihr von der Natur vorgegebenes Lebens-
alter. Du bist es selbst, der seinen Korper dauerverschmutzt!
Nicht nur von der Allergie, von allen Ubeln kannst Du Dich
befreien, wenn Du die in diesem Buch geschilderten Bedingun-
gen einhiltst:
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1. Nahrung, an die wir biologisch angepaft sind: Friichte mit
etwas Salaten, Gemiise, Niisse und Samen.

Atme reine Luft!

Trinke nur Wasser, moglichst destilliertes.

Ausreichend Schlaf und Ruhe.

Téglich kréftige und anstrengende Bewegungen.
Kreative, wertvolle Beschiiftigung.

Angenehmes Umfeld zu Hause und im Freundeskreis
(Gemiitlichkeit) und viele weitere Schwerpunkte, die Du
inzwischen weif3t!

S @V v s ) 1o

Eine einzige Kur will ich zulassen, und das ist die Kur, von den
krankmachenden Gewohnheiten abzulassen! Den Schliissel zu
dieser Kur hast Du allein in Deiner Hand!

Und vergif3 die bosen Feinde: Bazillen, Viren, Bakterien,
diese kleinen »Viecher« sind nicht die Ursache der Krankhei-
ten, sondern Dein eigener kranker Boden lddt diese als »Sau-
bermacher« ein.

Was sagte Are Waerland in seinem Buch »Befreiung aus dem
Hexenkessel der Krankheiten, Band I1«° iiber diese kleinen
Feinde:

Ein Gefiihl der Dankbarkeit sollte sie wenigstens dazu veran-
lassen, ein Denkmal — oder vielleicht einen Grabstein — zu
errichten, denn soviel wir wissen, gibt es keinen Bazillus mit der
Gedenktafel:

»Der unbekannten Mikrobe von den dankbaren Arzten!«

Um von allen Siichten loszukommen, kann man natiirlich
auch Schritt fiir Schritt vorgehen, aber das ist viel schwerer als
eine abrupte Unterbrechung! Eine »kleine« Siinde zieht die
ndchste hinterher! Merke: »Abstinenz ist leichter als Mafig-
keit!«

Es gibt viele naturheilkundlich ausgerichtete Kuranstalten in
Deutschland, die sich alle Miihe geben, mit vielen »sanften«
Hilfsmitteln den Menschen zu helfen. Unter den Leitern sind
héufig Arzte fiir Naturheilverfahren. Auch sie haben einen
standigen Kampf mit ihren Briidern von der chemischen An-
wendung zu fiihren. Ich wei3 aber von keiner Anstalt, die
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ausschlieSlich dem Naturgesetz gehorcht, also nichts anwen-
det! Nur drei Dinge sollten den Mund passieren: Rohkost, an
die wir angepal3t sind, frische Luft und reines Wasser! Welche
Anstalt wagt es? Sie wiirde die groiten Erfolge erzielen. Viel-
leicht kann man die Kranken in verschiedene Lager einteilen.
Ein Wettkampf sollte entstehen!
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Disziplin

Wir haben nun mehrfach gehort, dal es Gesundheit nicht in
einer Kapsel zu kaufen ist, si¢ gibt es nur durch gesundheitsbe-
wuflltes Leben. Nun kommt aber ein grofes Handikap: Du hast
von Anfang an Deine ganze Umwelt, einschl. Deine Familie,
gegen Dich. Niemand will von seinen eingefahrenen Gewohn-
heiten abgehen; es lebt sich doch so gut trotz der Gifte um uns
herum, trotz der vielen Krankheiten, gegen die es doch Arzte
und Medikamente gibt!

»Was hast Du nur noch vom Leben!« sagt man mir so oft.
Meine Antwort ist ganz einfach: »Mit der Uberwindung seiner
Geniisse beginnt erst das richtige Leben! Deine Geschmacksner-
ven reagieren jetzt nur auf grobe Nuancen, wie Salz, Pfeffer,
Senf, Gewiirze, Zucker, Nikotin, Kaffee oder Alkohol. Deine
Gesundheit ist eine relative nach Deinem eingeschrinkten Ur-
teilsvermogen, weil Du echte Gesundheit bisher nie erfahren
hast! Euphorische Zustinde erlebst Du nur wdihrend der Fasten-
tage oder bei gesundheitsbewufltem Leben. «

Wenn ich sage, Du solltest am besten nur Rohkost essen mit
ca. % rohem, frischem Obst, /4 rohem Gemiise und Salaten,
kaum Niisse und Samen, dann riimpfen die meisten schon die
Nase! »Wir sind doch keine Karnickel«, heif3t es dann. Nein, Du
bist kein Kaninchen und keine Kuh, also kein Grasesser, aber
Du solltest Deine Nahrung danach bestimmen, ob sie Dir gut
schmeckt, wunderbar riecht und angenehm aussieht (ohne
Kochtopf)!

Ich habe damit bereits das ganze »Gesundheitsrezept« wie-
derholt. Alles, was ich sonst schreibe, soll Deinen Geist stabili-
sieren, damit Du 1. zur naturgewollten Nahrung fiir den Men-
schen iibergehst und 2. auch beibehiltst. Das Beibehalten ist
noch schwieriger als das Beginnen, denn iiberall um Dich
herum stehen die »verlockenden Geniisse«. Du aber weil3t
jetzt, dal diese in Wirklichkeit keine wahren Geniisse sind,
sondern Gemische fiir den pervertierten Gaumen! Und hier ist
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Disziplin angesagt. Schon der erste kleine Bissen ist der wich-
tigste Schritt in den Riickfall in alte, verderbliche Gewohn-
heiten!

Es ist wie bei den chronischen Alkoholikern: Vermeide den
ersten Schluck! Eine kleine Siinde treibt Dich wieder in die
nachstgroBere!! Gesundheit ist wichtiger als das kurzfristige,
seichte »Genieen«, das in Wirklichkeit so degeneriert ist, daf3
Du kein Gespiir mehr fiir natiirlichen GenuB hast!

Gliicklicherweise gibt es ein natiirliches Hindernis: Du wirst
sofort wieder krank, Du kannst den »Schiet und Dreck« (mein
Schlagwort) nicht mehr vertragen. Verdauungsstorungen, Bla-
hungen, Unwohlsein, Kopfschmerzen usw., alles, was Du
schon ldngst iiberwunden hast, kommen sofort zuriick! Daran
erkennst Du, wie Deine erstarkte Vitalitat, Deine neue Ner-
venkraft, Dein ganzer Kérper wieder auf hohem Niveau arbei-
tet, er will sich sofort wieder von diesem Abfall befreien!

Du hast die wirkliche Freiheit erreicht, wahrend alle um Dich
herum Sklaven ihrer Scheingeniisse sind! Eine gesunde Diszi-
plin ist kein Verzicht, sondern die Herrschaft iiber niedrige
Begierden! Dieses ist auch keine bloBe Theorie: Jedermann
kann die Wahrheit der Aussagen in diesem Buch sofort ohne
Geld, ohne Krankenkasse ausprobieren. Du selbst bist doch
das beste Versuchskarnickel. Du selbst kannst sofort beurtei-
len, ob die von mir geschilderten Naturgesetze die Wahrheit
beinhalten oder eine auf Kriicken ruhende kiinstliche medizini-
sche »Wissenschaft« ist, die den letzten »Stand des Irrtums«
ausfiihrt. Es gibt keine bessere Moglichkeit, als durch eigene
Taten die Wahrheit herauszufinden.

Natiirliche Gesundheit ist also keine Theorie, sondern prak-
tisches Leben! Diese notwendige Disziplin bringt Dich zur
hochsten Gesundheit, Du wirst das Leben wirklich leben! Kraft
und Stdrke kommen nur durch Disziplin allein! Mangel an
Disziplin verschwendet Deine Stirke, trocknet Dein »Becken
des Lebens« aus. Disziplin vermindert also nicht das Leben,
sondern sie verstdrkt es! Der Undisziplinierte verschwendet
ununterbrochen seine Energie, die letzten Endes zur Erschop-
fung seiner Nerven fiihrt!
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Einem jlingeren Schulkameraden von mir, den ich téglich
vor dem Imbif3stand mit der Bierflasche und Zigarette sah und
den ich oft genug warnte, zittern jetzt beide Arme, er kann
keine Hand mehr ruhig halten. »Siehst Du, jetzt hast Du die
Quittung fiir Dein Saufen und Rauchen!« Er wollte die Ursache
noch auf das unschuldige Pferd abschieben, das ihm wihrend
der Militirzeit eine Kopfverletzung beibrachte. »Nein, Deine
Version kenne ich genau, es sind die Gifte, die Du jahrelang
tiglich ohne Riicksicht auf Deinen Korper in Dich hineinge-
schliirft hast!« Jetzt wiirde er aber nicht mehr trinken! Er sieht
aus wie ein Greis von 80 und bewegt sich auch so! (1989
verstorben.)

Bei der »gutbiirgerlichen« Lebensweise bist Du ein Roboter,
eine Marionette, die an einem unsichtbaren Géngelband dahin-
vegetiert. Du machst Dich sklavisch abhéngig von Drogen,
dazu gehort auch die Abhéangigkeit von Alkohol, Nikotin,
Kaffee, gefriBigem Uberessen, unkontrolliertem Appetit,
Ubersex usw. Dann schreit Dein geschundener und geschwéch-
ter Korper nach Hilfe. Sei weise, kehre zuriick zu den Prinzi-
pien der Natur, nur dann wirst Du in Harmonie mit Deiner
Umwelt leben!

Es gibt Leute, die gesundheitsbewuB3tes Leben als eine Fessel
ansehen und ein falsches, triigerisches Leben fiir Freiheit und
Freude halten! Es ist aber genau umgekehrt. Jene sind verwirrt,
launisch, haben immerzu Kopfschmerzen, nehmen Aspirin,
trinken ohne Unterbrechung Kaffee, konnen nicht schlafen,
sind verstopft und von Abfiihrmitteln abhéngig, benutzen Ant-
acids fiir ihren sauren Magen, kurz: sie sind Sklaven ihrer
Wiinsche und nie zufrieden!

Ihr Friede ist der Mif3brauch ihres Korpers, der ein langes
Leben aushalten soll! Trotz ihrer vielen unnatiirlichen Stimu-
lanzien fiihlen sie sich schwach und miserabel, leben unter
Angsten, fiirchten sich vor jedem Risiko, haben Neurosen und
Psychosen, innere Konflikte, fiithlen sich ohne Grund schuldig!
Schwiche und Krankheiten und andererseits Gesundheit und
Vitalitit sind aber keine kostenlosen Geschenke der Natur. Sie
sind Tatsachen, die Du selbst geschaffen hast, Du hast sie
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freiwillig gewéhlt und mufit dann auch die Ergebnisse ernten,
so oder so! Die meisten Menschen sind aber Sklaven ihrer
falschen Lebensweise und wiinschen dann Erleichterung mit
irgendwelchen Mitteln. Dabei haben sie diese » Wundermittel«
selbst kostenlos in ihrer Hand. Du ben6tigst dann auch keine
Chemie, keine Herz- und Leberspezialisten. Dein eigener Kor-
per ist die beste Heilkraft, aber nur, wenn Du ihm die Gelegen-
heit dazu gibst.

Leider geht das nicht ohne Disziplin. Du muf3t wissen, um zu
wollen! Disziplinlosigkeit zerstort taglich Millionen! Dann wird
der »liebe Gott« angeklagt, der plotzlich und unerwartet je-
manden heimgeholt hat! Sicher, Gesundheit ist nicht alles, aber
ohne Gesundbheit ist alles gar nichts!

Nun gibt es auch sogenannte »Erndhrungsforscher«, die
sagen: »Bier in Maflen sei sogar gesund fiir das Herz!« Aber
hochstens zwei Flaschen tdglich, sonst beginnt die schidliche
Alkoholwirkung fiir Herz und Leber. Diese Empfehlung ist
Unsinn, denn Gift irgendwelcher Art ist nie gesund und
schwicht immer unseren Korper. Vor allem fithren ja gerade
die »paar« Biere zum ersten Schritt zuriick in den Schlendrian,
den wir ja vermeiden wollen. Ich versuche, das auf diesen
Seiten eindringlich zu schildern!

Wir wollen ja gerade keinen niedrigen Gesundheitsstandard,
sondern hochste Vitalitdt anstreben. Diesen hoch entwickelten
Standard wollen wir zu unserer Norm machen. Wir wollen
festhalten, daB jede Abweichung von dieser Norm, und dazu
gehort das »moderate« Trinken, ein Schritt abwirts ist, jede
Abweichung nach unten ist der Beginn des Verfalls! Wir sollten
nicht vergessen, dafl solche Empfehlungen hiufig indirekt von
der Industrie kommen. Heute ist doch jedes Gutachten zu
»besorgen.

Milo Hastings, der Herausgeber des »Physical Cultur« Maga-
zins sagte wortlich: »Ich werde jede Sache unterschreiben, die
Hauptsache, ich bekomme dafiir einen Anzeigenkontrakt!«

Ich kann Dir zahlreiche solcher »Experten« mit klingendem
Titel nennen, die Du allerdings mehr in den USA als in
Deutschland antriffst.
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Hast Du nach dem Krieg von Psychiatern gehort? Jetzt
findest Du diese an jeder Ecke, und ihre Sprechzimmer sind
voll! Solche »Couch«-Patienten sind doch nur »krank« wegen
ihrer destruktiven Gewohnheiten, sie kennen weder Sinn noch
Ziel ihres Lebens, dabei ging es uns in Deutschland noch
niemals so gut. Ihre Stra3e des Lebens ist eine Sackgasse! Gib
Dich also nicht mit Halbheiten zufrieden. Die meisten Kom-
promisse sind faul. Breche mit alten schlechten Gewohnheiten
total. Kultiviere statt dessen gute Gewohnheiten, fahre
1. Klasse!

Stehe nie still, entweder Du entwickelst Dich weiter, oder
Du gehst abwirts! Wir miissen immer unsere Kenntnisse und
Anstrengungen stirken! Du muf3t Beispiel fiir unsere Mitmen-
schen sein, die noch im Dunkeln verharren, ohne fanatisch zu
werden. Dazu neigt man leicht, aber die Stolpersteine auf
diesem Wege werden Dich schnell beruhigen.

Jeder will gesund sein, aber leider nichts dafiir tun. Immer
werden Wunderpillen und Wunderkuren gesucht. Eine kraf-
tige Spritze oder scharfe Tablette, dann sollte das bisherige
bequeme »Siindigen« weitergehen!

Du solltest jene Hohe der unbandigen Gesundheit erreichen,
von der aus Du die notwendigen »Beschriankungen« bereitwil-
lig und mit Freuden akzeptierst! Das Gefiihl einer Beschrén-
kung sollte gar nicht aufkommen, sondern ein unbegrenztes
Freiheitsgefiihl sollte Dich begleiten. Das Ziel ist das Erreichen
hochster Gesundheit!

Ungliicklicherweise ist es fiir die meisten Menschen (auch
guten Willens) schwer, die Schranke der »kleinen Zwinge« zu
iiberschreiten. Bei aller idealen Zielsetzung diirfen wir die
Realitdten des Lebens nicht negieren; wir leben in dieser
Gemeinschaft und miissen uns arrangieren, und das sollte nicht
durch bloBes » Abkapseln« geschehen. Dennoch sollten iiberall
Gruppen entstehen, die sich regelméBig treffen, Erfahrungen
austauschen und sich gegenseitig Hilfestellungen geben, um
personliche Riickfille in den »fritheren Schlendrian« zu unter-
binden! Das hat die Gesellschaft fiir natiirliche Lebenskunde
richtig erkannt und hat inzwischen in Deutschland mehr als 50
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Gespriachskreise eingerichtet, wo sich gleichgesinnte gesund-
heitssuchende Menschen ein- oder zweimal im Monat zusam-
menfinden, um sich auszusprechen, sich gegenseitig zu helfen
und gemeinsame Dinge zu unternehmen. Auch Du kannst
als »Anfanger« daran teilnehmen, Du brauchst Dir nur die
Adressenliste vom Verein senden zu lassen (Lebenskunde
e. V., 2862 Worpswede).

»Du darfst das und das nicht . . .« sind schlechte Befehle. Es
sollte heil3en: »Ich will das hochste Ziel erreichen, und deshalb
nehme ich zeitweise Einschrankungen, die in Wirklichkeit ja
gar keine sind, in Kauf.« Sei daher nie traurig tiber die Nah-
rungsmittel, die Du nicht essen darfst. Ich sehe beim Anblick
sofort das lebende Tier mit Fleisch und Blut, Zellen und
Nerven, wie wir Menschen auch, die leidende Kreatur verhin-
dert seit 40 Jahren, daf3 ich Fleisch, Fisch oder Eier esse.
Wenn man noch nicht gefestigt ist, konnen der Geruch und
der Anblick knuspriger Broterzeugnisse schon reizen. Aber
ich »fiilhle« dann schon die bald erscheinende Verkleisterung,
die »dichte Nase«, den Klumpen im Hals, so dal es dann
leichter ist, sich nicht verfiithren zu lassen! DaB diese Kleister-
wirkung, noch mehr natiirlich bei den degenerierten Weif3-
mehlerzeugnissen, unmittelbar eintritt, habe ich wohl hun-
derte Male selbst probiert! Das ist das Gute beim Naturgesetz,
jeder kann die falsche Erndhrung zeitweise als eigenes Ver-
suchskaninchen wieder einfiihren und sich von den Folgen
iiberzeugen! Es gibt kein besseres Mittel, um Ursache und
Wirkungen zu probieren!

Bei den siilen Zuckersachen und konzentrierten Fetten
sehe ich sofort die Mehrfachwellen am Bauch, das Doppel-
kinn, die dicken Schenkel, den keuchenden Fettsack! Zur Zeit
ist moderates Dicksein wieder Mode (wer hat wohl ein Inter-
esse daran, dieses zu publizieren?). Da haben wir wieder das
Wort »in MaBen«. In Maf3en kannst Du also alles, in Mal3en
kannst Du Dich vergiften. In MaBen ist Gift kein Gift, nur bei
hoher Dosierung!

Jede Fettsucht ist gefidhrlich, auch die moderate! Glaube
nicht den Schalmeienkldngen eines Prof. Pudel aus Gottingen,
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der fiir ein Wohlfiihlgewicht eintritt. Du fiihlst Dich auch wohl,
wenn Du einige Tassen Bohnenkaffee oder einige Schnipse
trinkst. Auch die Stimulation eines kréftigen »Bratens« ver-
setzt Dich in ein Wohlgefiihl!

Gerade das kiinstliche Wohlgefiihl tarnt die Schédlichkeit!
Du allein muBt spéter dafiir zahlen! Im Krankenhaus darf ganz
offiziell gestorben werden, dann fragt keiner mehr nach der
Zahl der vergangenen Wohlgefiihle!

Vertue also nicht Deine kostbare Zeit, dariiber nachzuden-
ken, was Du nicht darfst, sondern konzentriere Dich auf die
schonen Dinge, die erwiinscht sind. Dazu gehort nicht nur das
Essen, die herrliche Erde hat noch viel mehr zu bieten.

Aber auch die Nahrung schmeckt viel, viel besser im Natur-
zustand. Heute morgen habe ich eine reife Kaiserbirne mit
ihrem Reichtum an Geschmacksnuancen mit hohem Frucht-
zuckergehalt, der Sofortenergie bereitstellt, und dem wunder-
baren Geruch richtig genossen. Diese eine Birne reicht bis zum
Mittag, dann gibt es einen Obstsalat mit dazupassenden Friich-
ten. Nichts weiter. Du siehst, wir essen mittags Frischgemiise,
sonst fast nur Obstmahlzeiten, auch abends. Da nimmt sich
jeder, was er mag.

Und was machen wir bei Einladungen? Wir umfahren diese
Klippen, wie erst gestern abend, wo ein Verwandter (zwei
Héuser weiter) seinen Geburtstag mit reichlichem »Fischigen«
feierte: Wir gehen erst nach dem Festessen hin. Wir blieben
also frisch und munter mit Studentenfutter (Trockenfriichten),
das war’s dann. Der ndchste Morgen sieht uns (wie immer)
frisch und munter! Ich schiebe immer solche praktischen Hin-
weise ein, weil ich aus langer Erfahrung weil3, dafl gerade
Umsteiger in solchen Situationen hilflos sind. Wichtig ist nur,
daBl Du den Gastgeber vorher orientierst. Du bist dann auch
immer der billigste Gast.

Konzentriere Dich also nicht auf Beschrinkungen, sondern
auf den viel groBeren Freiraum, den Deine Familie plotzlich
zur Verfigung hat. Die Kiiche kann kalt bleiben. Welche
Erleichterung fiir die Sklavin Hausfrau, eine echte Emanzipa-
tion! Setze neue Ziele und Ideale! Offne Deine Augen fiir
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wichtigere und schonere Dinge. Selbst bei einem Tag ohne
Nahrung geht es Dir besser, und es lduft alles viel leichter.

Vergif3 dabei eine Menge Dinge, die als wertloses Zeug nur
Deine Gehirnzellen blockieren. Heute lebst Du, morgen ist ein
anderer Tag. Du bist jetzt bereit fiir groere Ideale, fiir einen
erweiterten Blick von groBerer Hohe! Leben und Gesundheit
miissen jetzt eine grofere Dynamik bekommen, lal Deine
Gehirnzellen eine andere, fruchtbarere Ebene erklimmen!
Diese Anreicherung ldt die kleinen unerheblichen Beschrin-
kungen, die Dich ja nur herunterziechen wollen, vergessen!
Dazu ist Selbstdisziplin Voraussetzung.

Stolpersteine

»Richtige Erndhrung ist die Tragodie des Lebens. 99,99% aller
Krankheiten hangen von den natiirlichen, rohen, frischen Le-
bensmitteln ab«, schreibt Prof. Ehret. Jetzt hast Du soviel
gelesen, was Du zu tun hast, und beginnst nun mit der Durch-
fihrung. Zuerst fiihlst Du Dich prichtig, besonders leicht.
Aber schon nach wenigen Tagen kannst Du Dich unwohl
fiihlen, Du bekommst Kopfschmerzen, Dir wird schwindelig
und Du hast Pein in Korperteilen, wo Du lange nichts mehr
gemerkt hast. Du gehst zu Deinem Arzt oder Heilpraktiker und
berichtest iiber Deine Wehwehchen. Da fast alle Arzte hier
vollig hilflos sind, empfiehlt Dein Hausarzt die sofortige Riick-
kehr zur fritheren Lebensweise. In wenigen Tagen bist Du
wieder der »alte«.

Was geschah? Dein geschundener Korper begann sofort mit
der Hausreinigung, als er endlich gute, leichtverdauliche Nah-
rung bekam. Schlacken und Abfall wurden aus allen Ecken
Deines Korpers, die teilweise seit Deiner Kindheit dort liegen,
zwecks Ausscheidung in Deine Blutbahn geworfen. Die Ner-
ven werden von diesem Gift stark gereizt. Das sind die Sym-
ptome, die Dich schier umwerfen wollen!

Mit der Riickkehr zur toten Kost gingen diese gelosten
Abtfille sofort in ihre bekannten Lager zuriick. Die Mikroben
freuten sich tiber ihre alte »vergammelte« Nahrung, von der sie
ja leben!! Damit hast Du Dir selbst aber den schlechtesten
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Dienst erwiesen. Ich habe auf den vorhergehenden Seiten ja
gerade den Arzten empfohlen, die an eine Schlackentheorie
nicht glauben, eben diesen Test zu machen. Nun féllst Du selbst
darauf rein. Solltest Du Obst als Ubergang zur Naturkost
gegessen haben, so ist das Aufspiiren, Auflosen und Hinausbe-
fordern des giftigen Unrats noch viel dramatischer! Friichte
werden im Schnelltempo verdaut und bringen Dir alle Nihr-
stoffe, Aminosiduren, Vitamine und Mineralien in Hiille und
Fiille, so daf} die Generalreinigung noch viel heftiger einsetzt.
Aber gerade diese paradiesische Kost wird dann beschuldigt
und ursdchlich mit dem Unwohlsein in Verbindung gebracht.
Die beste und wirkungsvollste Nahrung der Erde wird ange-
klagt und nicht die tote Kost, die Dein Blut-, Lymph- und
Filtriersystem letztlich zum Erliegen gebracht hat.

Ich habe viele solche Reinigungskuren iiber mich »ergehen«
lassen. Man meint in der Tat oft, die letzte Stunde habe
geschlagen! Manchmal kam nachts plotzlich eine ganze Tasse
voll »Kleister« auf einmal heraus! Solche Krisen sind notwen-
dige, ungefdhrliche Reinigungs- und Gesundungskrisen. Gib
nicht auf, Du muf3t zu Deinem Wohle da durch!
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Wie werde und bleibe ich gesund?

»Suche, so wirst Du es finden«, war meine Devise auf dem
Gesundheitssektor jahrzehntelang. Aber der Weg war »miihse-
lig und beladen«! Es gab leider nur einzelne Menschen hier in
Deutschland, die versuchten, naturgerecht zu leben, was im-
mer sie darunter verstanden. Sie waren nur Rufer in der Wiiste,
und nach ihrem Tode waren sie alsbald vergessen, wie jeder,
wenn er erst auf dem Friedhof liegt. Gelegentliche Erinne-
rungsfeiern bei »prominenten« Personen tduschen nicht iiber
diese Tatsache hinweg!

Ein groBer Gesundheitslehrer, der dsterreichische Theolo-
gieprofessor Dr. Johannes Ude, der ja noch gar nicht so lange
tot ist und sehr alt wurde, ist bei den heutigen 6sterreichischen
»Lehrern in Gesundheit« kaum dem Namen nach bekannt. Ich
erwihnte sein kdmpferisches Leben in diesem Buch. Uner-
schrocken revoltierte er gegen das Hitlerregime, gegen seine
kirchlichen Briider und gegen die herrschende Medizin mit
ihrer »Unterdriickung« der von der Natur in Gang gesetzten
»Heilerkrankungen«! Er wurde mehrfach dafiir eingesperrt,
aber er blieb standhaft.

So war auch Dr. Bircher-Benner einer der ersten »richtigen«
Mediziner, der Rohkost als Heilnahrung mit groBem Erfolg
einsetzte, obgleich auch er auf der Universitédt nur etwas iiber
Krankheiten gelernt hatte, tiber Mikroben, Bakterien und
Viren, und wie man diese »Schidlinge« als die gro3ten Feinde
des Menschen mit Giften bekdmpfen muf3. Sein groBer Sohn
Dr. Ralph Bircher hat das Erbe seines Vaters und die Erkennt-
nisse der Naturmedizin jahrzehntelang in allen seinen Biichern,
besonders im »Wendepunkt«, heroisch gegen alle Widersténde
verteidigt. Er lebte bis ins hohe Alter in seiner schweizerischen
Heimat. (1990 im Alter von 90 Jahren verstorben.)

Fiir mich kamen dazu noch als Vorbilder: Walter Sommer
und Are Waerland. Dennoch trat bei der Suche nach der
Wahrheit erst 1978 mit der zufilligen Begegnung mit der
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Lektiire von Prof. Ehret und Dr. Walker wihrend eines USA-
Besuches eine grundsitzliche Anderung meiner Ansicht iiber
die wahre Ursache der Krankheiten ein! Diese neuen (in
Wirklichkeit sehr alten) Erkenntnisse wurden aber erst recht
1983 gefestigt, als ich (wieder durch Zufall) in Florida das
kleine Biichlein tiber Herpes und AIDS (von T. C. Frey »Nie
wieder Herpes«*?) erstand! Eine wahre Fundgrube wurde ent-
deckt. Sturmfeste Gesundheit, Vorbeugung und Heilung von
Krankheiten wurden prophezeit.

Wenn ich diese Erkenntnisse noch einmal auf diesen Seiten
drastisch schildere, so will ich damit nicht die herrschende
Medizin in Bausch und Bogen verurteilen, denn ich weif3, daf3
die Arzte es nicht anders lernen. Wiirden sie Gesundheit lehren
und es selbst vormachen, wire dieser Berufsstand alsbald
ausgestorben. Der Kunde bestimmt das Sortiment im Super-
markt, der Patient seinen Arzt und damit die Pharmaindustrie.
Da der Patient sich nicht dndert, wird sich auch der Arzt nicht
andern!

Jeder sieht ein, dal} es besser ist, einer Erkrankung vorzu-
beugen, als Gesundheit wiederherzustellen. Nur, das tut fast
keiner, jeder glaubt, der Kelch wiirde an ihm voriibergehen,
was natiirlich ein TrugschluB3 ist. Jede Erkrankung ist die
Addition téglicher kleiner Siinden gegen das Naturgesetz. Auf
der anderen Seite ist aber diese Erkrankung auch der Beginn
der Heilung. Die »gutbiirgerliche Kiiche« ist eine kalorienrei-
che Mangelkost, die Dich langfristig in die Krankheitssituation
gebracht hat. Es fehlte die enzymreiche Rohkost!

Wird einer dennoch verhiltnismiBig alt, so soll er den Chro-
mosomen seiner Vorfahren dankbar sein. Gibt er selbst aber
eine strahlende Gesundheit weiter? Heute ist doch fast die
ganze menschliche Rasse krank, und sie wird von Jahr zu Jahr
kranker! Wenn die Erkenntnisse der herrschenden Medizin in
ihren immer dicker werdenden Lehrbiichern richtig wiren,
miilten wir Menschen doch immer gesiinder werden, zumal
technische Diagnostiken und Maschinen heute sogar schwie-
rige Organverpflanzungen erlauben!

Aber im Gegenteil, wir bauen immer mehr Krankenhéuser
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mit allen technischen Raffinessen, die pharmazeutische Indu-
strie wird immer gewaltiger und finanzkriftiger, ihre Anzeigen
in Millionenhohe prasseln tiglich auf uns nieder, die uns einlul-
len: nimm doch diese kleine, farbige Pille, und Du bist alle
Deine Sorgen los. Besonders die Gliickspillen (Tranquilizer)
befreien Dich von den Lasten des Alltags. Du horst aber kein
Wort iiber die Siichtigkeit dieser kleinen »Wunderpillen«, die
uns abhédngig machen. Die kleingedruckten Nebenwirkungen
werden iibersehen.

In Wirklichkeit wei3t Du selbst, da3 Herz- und Kreislauf-
krankheiten, Schlaganfille, Diabetes, Nierenerkrankungen,
Krebs und vor allem Geistes- und Nervenkrankheiten standig
steigen, ja, im Kindesalter beginnen diese chronischen Krank-
heiten bereits. Ich habe an anderer Stelle ausgefiihrt, wie krank
die zivilisierte Menschheit heute ist!

Dabei sind Krankheiten im Lichte der Natur gesehen ganz
einfach zu erkldren: Die Natur will immer Leben wiederher-
stellen und erhalten. Dafiir bringt sie Dir gelegentlich Fieber,
Durchfall, Ubergeben, Entziindungen, Schnupfen, Keuchen
oder Schwellungen, um Deine eigenen Vergehen gegen das
Naturgesetz wieder zu kompensieren! Dabei benutzt sie auch
gelegentlich die kleinen »Angreifer«, wie Mikroben, als ihre
Hilfsarbeiter. Diese sind nie unsere Feinde, sondern Helfer der
Natur bei ihrer Anstrengung, uns von unseren Krankheiten zu
befreien.

Wir sollten also alle aufgefiihrten Mittel der Natur unterstiit-
zen und nicht mit chemischen Keulen unterdriicken!! Aber wir
haben ja schon Angst vor dem bifichen Fieber, obgleich die
alten griechischen Arzte den einfachen Lehrsatz wuBten und
anwendeten: »Gib mir ein Mittel, um Fieber zu erzeugen, und
ich heile alle Krankheiten!« Was ist davon geblieben? Ich kenne
Arzte, die schon bei einer banalen Erkiltung massive Dosen
Penicillin verabreichen, obgleich Erkéltungen von Viren aus-
gelost werden, gegen die Penicillin wirkungslos ist! Man will
sogleich alle eventuellen mit einer Erkéltung verbundenen
Komplikationen bekdmpfen, heift es als Entschuldigung. Die
Erleuchtung, da3 man durch die Abtotung der lebenswichtigen
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Bakterien die Gesundheit des Kranken dann noch mehr schi-
digt, kommt leider nicht.

Gliicklicherweise erreichst Du Deine Wiedergesundung und
den Erhalt der Vitalitdt durch die gleichen natiirlichen MaB3-
nahmen der Natur: lebendige, rohe Nahrung, frische Luft,
Sonnenschein, reines Wasser, Bewegung, Ruhe und »geisti-
ges« Abschalten. Bei schon eingetretenen Krankheiten hilft am
besten totale Abstinenz von Nahrungsstoffen und ab ins Bett
(ohne Radio und Fernsehen). Unser Organismus kann nicht
beides gleichzeitig: heilen durch Entfernen von angesammelten
Schlacken und Giften und kérperlich und geistig arbeiten. Der
Zeigefinger unserer alten Hausédrzte mit ihrer praktischen Er-
fahrung: »Hinein ins Bett!« war richtig!

Der erste Hausarzt, den ich tiberhaupt in unserem kleinen
Dorf zu sehen bekam, war Dr. Hundt aus Tellingstedt, der
selbst bei Eis und Schnee mit seinem Pferdegespann kam. Ein
Nachbarjunge war vom Pferd geschlagen worden und lag schon
eine Woche krank im Bett. Wann wurde frither schon mal ein
Arzt geholt? Kaum einer hatte eine Krankenkasse, so dafl man
schon halb tot sein mufte, bevor ein Arzt gerufen wurde. Der
Arzt hat »eine Spritze« gegeben, das war schon etwas schier
Unglaubliches.

Nun, die erste Frage an die Eltern dieses Nachbarsohns war:
»Wie ist es mit der Offnung?« Er hatte sogleich die wichtige
Kernfrage erfat: die Offnung, den Stuhlgang, die Entfernung
der Schlacken! Niemand hatte sich darum gekiimmert. Leider
half nichts mehr, keine Einldufe, kein Rizinusol. Der Junge war
schon total vergiftet, so daf} dieser Hoferbe starb. Er war auch
der erste Tote, den ich in meinem Leben sah! Der arme Johann
wurde von »oben« mit »buntem Stuten« und heilen Suppen gut
ernéhrt, aber »unten« kam nichts wieder raus!

Welcher Mediziner stellt heute die erste Frage nach der
Reinigung unserer Kliargrube, die stindig mit Abfall und Gif-
ten iiberfiillt ist und einer der Hauptverursacher unserer Er-
krankungen ist? Siehe dazu das Buch: »Darmgesundheit ohne
Verstopfung« von Dr. Walker®, also iiber Darmgesundheit.
Wie FuBsohle, Handinnenfldche, die Netzhaut des Auges, so
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steht jeder Teil unseres Dickdarms direkt mit einem unserer
Organe in Verbindung!

Enzymreiche Rohkost und die immer wieder erwéhnten 7
Doktoren lehren uns also, wie man die Ursachen der Krankhei-
ten besiegt, wihrend die »Moderne medizinische Wissen-
schaft« lehrt, wie man die Symptome der Krankheiten mit
Giften unterdriickt! Das sind die fundamentalen Unterschiede!
Die Heilmethoden der Natur sind uralt, sie existieren seit
Beginn der Entwicklung der Lebewesen. Sie sind noch voll-
kommen gleich bei allen in der Wildnatur lebenden Tieren!
Dagegen ist die moderne Wissenschaft ganz jung, leider nicht
modern, nicht Wissenschaft, nicht Medizin, sondern direkt
vergleichbar mit dem Aberglauben unserer Vorfahren an die
Heilkrifte irgendwelcher Gotter. Diese Anbetungen waren
sicher noch besser, weil sie nicht schadeten, es wurden keine
chemischen Keulen geschleudert! Wir wissen heute, daf3 die
mentale Kraft eine sehr groe Wirkung hat, Einbildung kann
auch heilen!

Die Biicher iiber »geistiges« Heilen sind kaum noch iiber-
schaubar. Das bekannteste ist wohl das Buch des Amerikaners
Edgar Cayce®'. Der hervorragende Verfechter der »Natiirli-
chen Gesundheit«, Dr. Herbert M. Shelton, St. Antonio (Te-
xas), schreibt im November 1977 in seiner Revue iiber die
medizinische Wissenschaft von heute: »Der primitive Aber-
glaube der Schamanen (Priester oder Zauberdoktor), des Tdau-
schens und Verblendens mit magischen Mitteln besteht in der
>Modernen Medizin< weiter! Bakteriologie ist also eine neue
Demagogie, Kuren und Immunisierungen (wie heute bei AIDS)
kann man mit Exorzismus (Teufelsaustreibung) gleichsetzen,
ihre Psychiatrie und Psychoanalysen sind eine neue Form von
stheurgy« (magische und iibernatiirliche Agenten). Heute ersetzt
man diesen Hexenzauber mit ihren Aberglauben und Sinnestau-
schungen durch verfeinerte Methoden, durch raffinierte medizi-
nische Gerdte und damit technische >Verbesserungen«, aber die
Wirkung ist dieselbe: eben nur durch technische magische Me-
thoden! Vom Standpunkt unseres Korpers und der Physiologie
und Biologie lernen wir, daf} sich unser Organismus zu allen
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Zeiten selbst repariert und damit heilt, wie eine Wunde sich
automatisch schliefit.« Soweit Dr. Shelton. Das sind organische
Methoden aus der Kraft des Korpers heraus und keine Unter-
driickungsmaBBnahmen von auflen mit irgendwelchen Mitteln
oder Geriten!! Unser Korper benotigt weder Chiropraktiker,
Akupunkteure, Masseure, auch keine allopathischen oder ho-
moopathischen Zaubermittel, keine Infusionen von undefi-
nierbaren Gemischen, keine Bestrahlungen irgendwelcher
Art, keine Aufputschmittel wie Kaffee, Nikotin oder Alkohol.
Alle diese Mittel unterdriicken nur die normalen Reinigungs-
anstrengungen unseres Korpers. Sie sind nichts weiter als
schidliche Stimulanzien, die nur eine Gesundheit vortédu-
schen!

Ist die Ansammlung von Ablagerungen groBer, so ist die
akute Krise natiirlich auch heftiger. Ich wiederhole: Fieber,
Entziindungen, Krimpfe, Ubergeben, Durchfall, Ausschlige,
Aufschwemmungen, wie dicke Beine usw., sind also Anstren-
gungen der Natur zur Heilung. Diese kosten natiirlich Krifte,
besonders Nervenkrifte, die zu schonen sind, daher Ruhe von
Verdauung und Anstrengung. Ergebnis: »Krankheit ist eine
Gesundungsanstrengung unseres Korpers!«

Dr. Shelton weiter: »Alle Diagnosen und Klassifizierungen
in den medizinischen Lehrbiichern sind Illusionen, die den
Ideen der Medizinmdnner entspringen, die nur aus dem Den-
ken in Symptom-Komplexen entstehen. Die Auslegungen sind
bei den gleichen Krankheiten dazu noch reichlich variabel; sie
sprechen von Eindringlingen. Dabei gibt es nur eine gemein-
same Grundlage fiir alle Krankheiten! Was die Praktiker aller
dieser Schulen als Heildiagnose stellen, ist nichts weiter als
Unterdriickung der Symptome! Diese >Krankheitsbehandler«
verschlechtern noch die Anfangsbeschwerden, weil sie die An-
strengungen des Korpers, sich selbst zu heilen, mit einer Kur
unterlaufen!

Von einer perfekten Gesundheit (Stabilitat und Schonheit)
bis zum Krebs und Schlaganfall gibt es eine lange Liste patholo-
gischer Erscheinungen. Es sind Ausscheidungsprozesse in der
Form verschiedener akuter Krankheiten. Wir denken, daf3 diese
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Krisen den Kranken plotzlich heimsuchen, aber in Wirklichkeit
sind solche Akutkrisen die Ansammlungen langer Perioden von
Ubertretungen der Naturgesetze. Die falschen Gewohnheiten
produzieren im Laufe der Zeit diese kumulativen Effekte!«

»Wann hort der Unfug auf, etwas Nutzloses zu
verschreiben, damit es so aussieht, als geschehe etwas zur
Heilung. Das ist nicht Suggestion, sondern Schwindel!«

(Dr. med. Carl Ludwig Schleich)

Aber der Countdown lduft, Du wirst diesen tdglichen Gift-
ansammlungen, besonders den Milliarden Faulnisbakterien im
Darm durch die Fleisch-, Fisch- und Eierkost, nicht entkom-
men! Statt die natiirlichen Heilkréfte in Dir selbst zu unterstiit-
zen, unterdriickst Du diese mit Hilfe von Medikamenten und
der Beibehaltung der Lebensfithrungsfehler. Wer noch einiger-
maBen klar denken kann, wird mir bis hierhin folgen und nie
mehr den Falschen anklagen! Du selbst also erzeugst ganz
allein krankhafte Zustdnde. Wenn Du wieder gesunden willst,
muf3t Du die Anstrengungen der natiirlichen Krifte in Dir
unterstiitzen und nicht unterdriicken!

»Personlich halte ich es nicht fiir richtig, einen Arzneistoff
zu verschreiben, wenn nicht vorher oder gleichzeitig beson-
ders krasse Erndhrungsschdden beseitigt sind, wenn nicht
die allergrobsten Verirrungen der Lebensweise in Ordnung
gebracht werden!«

(Prof. F. Eichholtz, Pharmakologe)

Sicher hast Du dabei Schmerzen, und Du fiihlst Dich un-
wohl. Das aber ist richtig. Du kannst Dich bei diesen Losungs-
prozessen nicht wohl fithlen. Aber Du mufBt Dich dabei ankla-
gen und nicht irgendeinen Teufel oder ein kleines Biest. Mit
wieviel Organen kann man »gut« ohne leben? Der Arzt, der
Organe entfernen 148t, beweist doch damit, daf er nicht heilen
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kann, daf seine gesamte medizinische Lehre total falsch ist! Es
ist eine fehlerhafte Anstrengung, mit Kuren oder Eingriffen
oder mit giftigen Medikamenten zu heilen!

Immerzu findet eine Heilung im Korper statt, sie kann leider
nie zu Ende gefiihrt werden, weil Du durch die Fortsetzung
Deiner falschen widernatiirlichen Gewohnheiten die Ursachen
nicht beseitigst!

Die angesammelte Vergiftung muf raus, damit die Organe
wieder einwandfrei arbeiten konnen. Wenn die Schmerzen
unterdriickt oder das erkrankte Organ entfernt sind, bist Du
dann geheilt, wie die Medizin erkldrt? Nein, niemals, Du hast
damit die Krankheit unterdriickt und Deinen Zustand nur
verschlimmert. Friiher oder spiter kommt der weitere »dicke
Hund!«, wieder »plotzlich und unerwartet«! Je »erfolgreicher«
solche Unterdriickung gelingt, je mehr hast Du Deinen eigenen
Heilmechanismus bekdmpft, er mufl aufgeben, denn diese
Unterdriickung kann tddlich enden!

Wihrend einer von der Natur gewollten akuten Krise sollten
nur diese wenigen MaBBnahmen die eigene Kur begleiten: Keine
Nahrung, nur reines Wasser, sofortige Ruhe, korperlich und
geistig! Diese Heilmethode solltest Du den Tieren abschauen.
Und was machen wir Menschen? Wir sammeln Medizintopfe,
schlucken in Massen bunte Pillen, wahrend unser Korper alle
Anstrengungen unternimmt, uns wieder gesund zu machen.
Radio und Fernsehen werden an das Bett gestellt, Verwandte
»trosten« mit unniitzen Quatschereien, bringen gar eine fri-
sche, stiarkende Suppe mit, die dem Tierurin sehr dhnlich ist!
(Siehe genaue Beschreibung in meinem ersten Buch!.) Sind die
Krankheiten vom akuten in das chronische Stadium iibergetre-
ten, so sind ldngere Fastentage unbedingt notwendig!

Ich sah vor einigen Tagen Minister Bliim im Fernsehen gegen
die Funktiondre der Pillenindustrie kimpfen. Er kann natiir-
licherweise nicht mehr die stindig steigenden Krankenkosten
bezahlen. Die gleichen Tabletten mit dem gleichen Inhalt
und von demselben Hersteller kosten in den siidlichen Landern
nur ca. %5 unseres Preises. Minister Bliim mochte also Fest-
preise, damit der Arzt preiswertere Medikamente verschreibt.
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Man kann ihn verstehen, er hat kein Geld mehr in der Kasse.
Die pharmazeutische Industrie wettert dagegen mit unlauteren
Anzeigen in Millionenhohe. Sie malt den Teufel an die Wand,
nun konne der Kranke nicht mehr die notwendige Medizin
bekommen. Das ist aber wider besseres Wissen falsch!

Ich verstehe aber auch die Apotheker, denn ihr Betrieb ist
auf der bisherigen Kostenkalkulation aufgebaut. Sinken die
Arzneimittelpreise, dndert sich ihre Kalkulation, dazu will das
neue Krankenkassenreformgesetz die bisherigen Kalkulations-
sdtze dndern, es sollen Festpreise her. Ob eine Medizin teurer
oder preiswerter ist, der Verdienstaufschlag soll gleich sein!
Solche staatlichen falschen Eingriffe in die Marktwirtschaft
treffen natiirlich die Falschen. Dann wird es den Apothekern
dhnlich wie den Bauern ergehen, der Beruf lohnt sich nicht
mehr. Die » Apothekerpreise« sind ohnehin langst gestorben.

Durch keine einzige derartige MaBBnahme wird die Ursache
der Erkrankungen behoben, und das ist die falsche Lebens-
weise! Herr Minister Bliim, propagieren Sie vorbeugende Ge-
sundheit, nur dann sinken Ihre Krankenkosten.

Ich konnte nun aus den Hunderten von Biichern (auch aus
dem vorigen Jahrhundert) unzéhlige Aussagen von Arzten
anfiihren, die alle das Krankheitsproblem so schildern, wie ich
das auf diesen Seiten ausfiihrte. Es gibt geniigend Arzte auf der
ganzen Welt, die ihren eigenen Stand anklagen. Sie sind unsere
besten Beweise. Die hirteste Anklage ist die des bekannten
amerikanischen Arztes Dr. W. Holmes: »Ich bin davon iiber-
zeugt, daf es fiir die Menschheit ein Segen wire, wenn die ganze
>materia medica<, wie wir sie jetzt kennen, auf den Meeresboden
versenkt wiirde! Fiir die Fische allerdings wire das ein Un-
gliick!«

Es ist doch ganz klar, dal solche Krankheitsursachen mit
allen Mitteln totgeschwiegen werden. Daran kann man doch
nichts verdienen! Aber der Etat Minister Bliims mit der galop-
pierenden Schwindsucht wire sofort gerettet, das verschwen-
dete Geld konnte in der Geldborse der Menschen bleiben, dort
ist es besser aufgehoben. Aber vorerst bleiben wir »Rufer in
der Wiiste«! Dennoch gedenke ich, diese einfache Wahrheit
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weiter zu verbreiten, denn fiir diese Auslegung der Krankhei-
ten sollten die meisten Menschen empfangsbereit sein.

Noch einmal Are Waerland: »Wir haben es nicht mit Krank-
heiten zu tun, sondern mit Lebensfiihrungsfehlern, beseitigt
diese, so werden die Krankheiten ganz allein verschwinden!«
Seine grof3e philosophische Schau will ich auch dadurch nicht
mindern, dafl er selbst leider auch einige Fehler, wie die
Erndhrung mit Milch- und Getreideprodukten, noch nicht
erkannt hatte. Auch hatte er die Feuerbehandlung als Haupt-
feind nicht erkannt.

Ich war dabei, als er sagte: »Gib mir ein besseres System als
meines, ich werde es ausprobieren und ohne Zogern anwenden,
wenn es besser ist.« Wer folgt hier Waerland? Viele seiner
Nachfolger sind dagegen »kleine Geister«. Ich hatte auf
Wunsch vieler Waerlandisten einen Artikel geschrieben mit
der Frage, ob sich das Waerland-System nicht heute anpassen
miifite. Es hagelte Proteste, die Leute kennen weder Waerland
personlich, noch haben sie mein Buch gelesen!

»30 Jahre bin ich nun Arzt. Wie viele Dogmen der wissen-
schaftlichen Heilkunde habe ich in dieser kurzen Spanne
Zeit stiirzen sehen. Wie viele >naive<, mit Hohn und Spott
iiberhdufte Vorstellungen gelten heute als selbstverstind-
liche Tatsachen!«

(Dr. med. Erwin Liek)

Ich habe mich bewuft lange mit dem Erkennen von Krank-
heiten aufgehalten. Diese einfache Wahrheit ist schwer zu
begreifen, weil wir die gesamte medizinische Welt mit der
»milliardenschweren« pharmazeutischen Industrie dahinter ge-
gen uns haben!

In diesem Buch sage ich Dir ofter, daf3 der Geist iiber dem
Korper steht. »Der Geist ist willig, aber der Korper ist
schwach!« hei3t es doch. Aber wir miissen zunéchst unseren
Geist schulen, um unserem Korper das Gehorchen beizubrin-
gen. Ohne Geist und Disziplin geht nichts!
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Ich méchte Dir daher zunichst die wichtigsten Regeln sagen,
nach denen wir uns in diesem ganzen Buch richten wollen, um
uns, die wir horen wollen, in einen ausgezeichneten korperli-
chen und geistigen Zustand zu versetzen. Diese spannende
Annidherung an hochste Leistung sollte Dich unentwegt in den
Bann ziehen, um allen Stiirmen und Freuden des Lebens
gegeniiber gewappnet zu sein. Kommt eine Krankheit, in Wirk-
lichkeit eine erneute »Reinigungskrise«, dann bist Du wider-
standsfidhig, diese zu iiberstehen! Dabei macht die richtige
Erndhrung den Hauptinhalt dieses Buches aus, denn ich bin der
Meinung, daf3 alle anderen Regeln nur auf einer intakten
Gesundheit aufzubauen sind. Einem kranken Menschen
kannst Du noch so viel iiber Geist und Seele erzihlen, er
reagiert stumpfsinnig, seine Gesundheit ist ihm zunédchst wich-
tiger, denn »Gesundheit ist zwar nicht alles, aber ohne Gesund-
heit alles gar nichts«!

An die Spitze setze ich frische Luft und reines Wasser, denn
ohne diese beiden Grundelemente ist ein Leben nicht méglich.
Du hiéltst es Monate ohne Nahrung aus, aber nur Minuten ohne
Luft und nur Tage ohne Fliissigkeit. Dann aber kommt drittens
schon die fiir uns Menschen richtige biologische Ernéhrung.
Alle Forschungen haben ergeben, daf3 der Mensch von der
Naturentwicklung her ein Frugivore, ein Friichteesser, ist. Also
sind in erster Linie Friichte, in zweiter Stufe rohes Gemiise
Nahrungsgrundlage.

Die néchste Regel heif3t Gliicklichsein! Ohne Freude, Gliick-
lichsein und Harmonie niitzt die ganze Gesundheit nichts. Du
kannst supergesund und dennoch freudlos und ungliicklich
sein! Hier sollten die Optimisten die geistige Fithrung iiberneh-
men. Du kennst den banalen Vergleich: der Pessimist sagt, das
Glas ist halbleer, der Optimist aber freudestrahlend, siehe,
mein Glas ist noch halbvoll! Wie ich die Dinge mit meinem
geistigen Auge sehe, das ist wichtig!

Ich kann meinen Lesern warmstens das Buch von Dale
Carnegie empfehlen: »Sorge Dich nicht, lebe!«®!. Immer wie-
der fiihrt er uns drastisch vor Augen, dall 99% aller unserer
Sorgen und Befiirchtungen nie eintreffen! Warum also unniitze
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Gedanken machen, was mal passieren konnte, wenn alle diese
Befiirchtungen doch nicht eintreffen.

Du lebst heute, gestern ist vorbei, und der neue Tag ist noch
nicht angebrochen. »Morgen ist ein anderer Tag«, sagte Martin
Luther.

Obgleich ich nach den Kalenderjahren schon etwas fortge-
schritten bin, mich biologisch aber erheblich jiinger fiihle,
fliege ich noch immer mein kleines Flugzeug selbst. Gerade als
Privatpilot hat man ja sténdig alle moglichen Gefahren um sich
herum. Um meinen Stammflugplatz Heide/Biisum kreuzen wir
uns stdndig mit den Bundeswehrflugzeugen. Wie ein Pfeil
schieBen diese an uns vorbei, wir sehen die Piloten genau. Wie
leicht ist ein Zusammenstof3 méglich? Nicht so leicht, denn der
Himmel ist dreidimensional. Was ist, wenn der Motor ausfillt,
gerade iiber der Nordsee und den groBen Stadten vielleicht?
Wie wird das Wetter, das wie ein Damoklesschwert stindig
iber uns héngt, denn als Privatpilot diirfen wir nie ohne Sicht
fliegen, um die blind navigierenden Flugzeuge und auch uns
selbst nicht zu gefdhrden.

Dennoch, gerade die Uberwindung dieser moglichen Gefah-
ren befreit uns Piloten von den oft niederdriickenden Tageser-
eignissen um uns herum.

Dieses befreiende Gefiihl ist es, das Du an den Flieger-
stammtischen immer wieder beim »Fliegerlatein« vernimmst.
Es gibt nur wenige wirkliche Hochgefiihle im menschlichen
Dasein, eines ist die eben geschilderte Uberwindung von Ge-
fahren, ein weiteres ist das eigene Bild im Ganzkorperspiegel,
wenn man Rundungen verloren hat und die Kleider von der
Stange wieder passen! Das letzte vermittelt Dir dieses Buch
bestimmt, wenn Du die Tat folgen 1at. Wer meint, immer den
Gefahren ausweichen zu miissen, kommt im Gegenteil darin
um, weil seine stindigen Gedanken auf das Negative geradezu
die Gefahren herbeiziehen. Was Du denkst, wird kommen!

Eng mit Gliick und Harmonie ist Deine Selbstachtung ver-
bunden. Wenn Du diese verlierst oder durch andere zerstoren
1aBt, hast Du bereits gro3e Teile Deiner Personlichkeit verlo-
ren! Wenn Du Dich nicht selbst liebst, kannst Du auch andere
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nicht lieben! Wenn Du Dich nicht selbst achtest, kannst Du
auch andere nicht achten. Also setzen wir Dein Selbstbewuf3t-
sein ebenfalls an die Spitze der Regeln!

Die AuBenseiterregel, die wir uns hinsichtlich der Ernédhrung
gesetzt haben, bringt uns leider immer wieder in Opposition zu
unserer Umgebung, die sich gestort fiihlt, wenn das »siindige«
Stiick Fleisch auf ihrem Teller liegt. Das kénnen wir nur schwer
andern, aber halten wir uns zuriick, wenn wir nicht gefragt
werden. Auch dann antworte ohne Schirfe. Viele wissen wirk-
lich nichts iiber eine gesunde Lebensweise, weil ererbte Ge-
wohnheiten sowie Fernsehen, Rundfunk und Zeitungen mit
ihren groen Werbetricks uns immer wieder das seichte Leben
vorfiihren!

Es ist daher gut, wenn Gleichgesinnte Gruppen bilden, sich
regelmiBig treffen und Erfahrungen austauschen, damit man
nicht allein dasteht. In der Gemeinschaft ist man stidrker. Dies
ist inzwischen bereits durch die Lebenskunde e.V., 2862
Worpswede, Heinrich-Vogeler-Weg 8, erfolgt, die mehr als 50
Gesprichskreise eingerichtet hat.
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Korpergeriiche

Mancher Arzt der dlteren Generation stellt seine Diagnose
nach den Korperausdiinstungen seiner Patienten. Wie riechen
Haut, Mund und Urin, wie das Haar als ausscheidende und
empfangende »Antenne«? Was Du it, so riechst Du. Pene-
trante Geriiche zeigen Deinen inneren fauligen Zustand an!

In erster Linie stammen diese Geriiche aus den sich zerset-
zenden Verfallsprodukten iiberfliissiger Proteine in Deinem
Korper, zweitens aus dem eigenen EiweiBstoffwechsel, der
nicht geniigend ausgeschieden wird. Diese Fiulnis stammt
zumeist aus dem tédglichen Zellabbau. Unser Korper verliert
mehrere hundert Millionen von seinen ca. 75 Billionen Zellen
taglich.

Gerliche verraten einen ungesunden Korper. Die meisten
Geriiche stammen aus verfaulenden Proteinen in gekochten
und gebratenen Eiweilmahlzeiten wie Fleisch, Fisch, Eiern,
Gefliigel, Milcherzeugnissen, Erbsen, Linsen und Bohnen usw.
in dem Verdauungstrakt! Der faulige Stuhl hat dieselbe Ursa-
che. Ich erinnere an den Geruch des Urins nach einer gekoch-
ten Spargelmahlzeit. Erinnere Dich an die iibel riechenden
Schweillfiife, besonders, wenn lingere Zeit Striimpfe und
Schuhzeug nicht gewechselt werden. Ich teile bei dem angeneh-
men und gesunden Tanzen meine Mitmenschen schon in Ge-
sunde und Kranke ein. Die Geriiche sind entweder angenehm
oder jaucheihnlich.

Wenn Du Dich aber ausschlieSlich von Obst, Salaten, Ge-
miise und Niissen in der richtigen Kombination ernéhrst, dann

sind Deine Geriiche wie bei einem Tier in der Wildnatur, das
~ sich pflanzlich ernihrt. Wenn Du aber ein groBer EiweiBesser
bist, selbst bei rohem Eiweif3, dann gleichen Deine Stiihle und
Deine Ausdiinstungen jenen der Katzen und Hunde. Der
Rohkdostler bekommt wieder ein feines Gespiir fiir Geriiche.
Manche junge, hiibsche Frau merkt selbst gar nicht mehr ihren
penetranten Geruch, weil eben die meisten Menschen bei dem
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EiweiBiiberverzehr so riechen. Allein Dein Geruch sagt also
aus, ob Du Dich richtig oder falsch ernéhrst!

Die Zunge ist ein weiterer Indikator, wie krank Dein inneres
System ist. Es gibt kaum noch rosige, unbelegte Zungen. Je
pappiger Deine Zunge aussieht, je mehr befindet sich Dein
Korper in einem zersetzenden Zustand. Wenn Du einige Tage
fastest oder 100% Obst iBt, so kommt der Zungenbelag noch
kraftiger zum Vorschein. Du kannst diesen »Kleister« ruhig
abschaben, er ist sofort wieder da.

»Mut verloren, alles verloren, der wiire besser nicht
geboren!«
(Goethe)

Dieser Belag verschwindet erst bei langerer totaler Rohkost.
Solange also Deine Zunge nicht klar ist, hast Du noch nicht
einen guten Gesundheitszustand erreicht. Beobachte einmal
die Gesangsstars im Fernsehen, wenn sie ihren Mund weit
aufreiflen. Leider kommt allzu oft die weil belegte Zunge zum
Vorschein. Werde Dein eigener Diagnostiker. Benutze Deine
Zunge als »magischen« Spiegel Deiner gesundheitlichen Situa-
tion!
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22 Lebensregeln

Hier sind nun die 22 wesentlichen Regeln, die unsere Richt-
schnur, unser Geriist, bilden sollen:
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Gute, frische Luft

Reines Wasser

Rohkost

Gliicklichsein

Schlaf und Ruhe

Liebe und Verstindnis
Angenehme Temperatur
Sauberkeit

Sonnenschein und indirekte Sonne
Kriftige Bewegung

. Entspannung

. Zusammengehorigkeitsgefiihl

. Spielen und Erholung

. Aufregungen vermeiden, Uberstre ausschalten
. Das Leben sicherstellen

. Freudige Umgebung

. Selbstmeisterung

. Niitzliche, kreative Arbeit

. Motivation, Inspiration

. Verstirkte Instinkte

. Zufriedenheit

. Selbstachtung, Selbstvertrauen, Selbstwertgefiihl

Du wirst nicht alle Forderungen sofort erfiillen konnen, aber
»wer strebend sich bemiiht und nie das Ziel aus den Augen
verliert«, wird die Leiter erklimmen.

Sei ein lebendes Vorbild fiir diejenigen, die noch die ersten
Schritte zaghaft wagen. Immer ist das Vorbild wirksam, bewuf3t
und unbewuft.

Rauchende Eltern kénnen niemals Vorbild fiir ihre Kinder
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sein. Wenn Vater und Mutter rauchen, warum sollten der Sohn
oder die Tochter das nicht ohne Gewissensbisse auch tun? Oder
das Ubel Alkohol. Wenn die Eltern sich benebeln lassen,
warum nicht der Nachwuchs auch? Jede Betdubung durch
Alkohol ist immer eine Lahmung des eigenen Ichs. Wie fiihlt
man sich plotzlich stark, welcher Held bin ich doch, und am
niachsten Morgen am Boden zerstort! Wo ist das nichste Glas,
wo liegt meine Zigarette? Rauschgifte und Siichte zerstoren
schleichend und zumeist unwiederbringlich Deine Gesundheit
und Selbstachtung! Wandle eine Regel nach der anderen in die
befreiende Tat um, und. .. behalte diese auch bei. Vermeide
jeden Riickfall, erklimm die néchste Stufe, immer gliicklich
und zufrieden iiber das Erreichte!

Laf3 Dich nie wankelmiitig machen! Schreite mutig vorwirts,
blicke nicht zuriick! Fiir das Gewesene gibt Dir niemand etwas!
Nur wer wagt, gewinnt. Manchmal bringt das Fernsehen auch
gute, aufkldrende Sendungen, wie der gezeigte Film iiber das
giftige Fleisch. Sehr viele haben diese Sendung gesehen und
sind hellhorig geworden. Die Werbetréger hitten eine Riesen-
macht, die Menschen im guten Sinne aufzukldren, wenn nicht
ein gewaltiges Hindernis dieses verhindern wiirde: Werbung
der Verkaufsmacht! Die Medien sind abhingig von diesen
Auftrdagen, sie miissen wohl oder iibel kuschen. Aber unser
halbstaatliches Fernsehen, das von unseren Gebiihren lebt,
konnte das ohne Schaden iibernehmen. Wo bleiben die frei
denkenden Intendanten mit Zivilcourage?

Was erreichen wir mit der Einhaltung der aufgefiihrten
Regeln? Diese groflen Moglichkeiten kann ich Dir offerieren:

1. Du kannst Dich und Deine Familie zu einer vibrieren-
den, krankheitsfreien Gesundheit fithren.

2. Du kannst dadurch alle Kosten fiir Arzte, Krankenhiu-
ser und Medizin einsparen. Das geht bei unserem heuti-
gen Krankenkassensystem bei den Beschiftigten leider
nicht, weil Du zwangsversichert bist. Die Kassen sollten
ihren Mitgliedern erhebliche Beitrdge zuriickzahlen,
wenn sie keine Leistungen in Anspruch genommen ha-
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ben. Wir haben ja schon gehort und werden dieses noch
intensiver erforschen, daf3 alle Krankheiten in der Ver-
giftung des Korpers ihre Ursache haben, so dal} diese
selbstverschuldet sind. Dann sollen diese Kranken auch
die Kosten fiir ihre Behandlung aufbringen. Wer sich
neben der totgekochten Nahrung noch stiandig mit Alko-
hol, Nikotin, Kaffee, also mit »Schiet und Dreck« vergif-
tet, muf} auch dafiir zahlen. Schlagartig wiirde sich die
Kostenstruktur bei den Kassen @ndern. Aber das Ge-
schrei mochte ich horen! Wo bleibt die Solidaritédt?
Zweiklassengesellschaft! Ich habe nie in meinem Leben
eine normale Krankenversicherung gehabt und habe
allein dadurch ein Vermogen gespart!

. Du kannst Deine jetzigen Krankheiten leicht iiberwin-
den, wie die banalen Erkéltungen, die Du vorwiegend
der schleimbildenden Brot/Getreidekost zu verdanken
hast. Diese Kost ist auch fiir die meisten Hals- und
Bronchienprobleme verantwortlich. Du brauchst nie
mehr an Verdauungsbeschwerden zu leiden wie Ver-
stopfungen oder Durchfall. Kopf- und Riickenschmer-
zen oder die »unheilbaren« Erkrankungen wie Akne,
Psoriasis, Neurodermitis, Allergie, Asthma, Arthritis,
Herzprobleme, Bluthochdruck, Tumore oder Hdmor-
rhoiden usw. Alle konnen auf Nimmerwiedersehen ver-
schwinden!

. Lade Dich mit vibrierender Energie auf. Steigende
Energie gibt Dir automatisch mehr personliche Dyna-
mik.

. Steigere Deine Gehirnkraft, damit Du munterer und
wachsamer wirst!

. Entdecke neu gefundene Stirke, Ausdauer, Lebens-
kraft und Vitalitit.

. Verbessere Dein Horen und Sehen! Die Chance besteht,
dafl Du Deine Brille in die Ecke legen kannst. Zumin-
dest tritt iiber Jahrzehnte kaum noch eine Verschlechte-
rung ein.

. Du wirst mit einer klareren Stimme reden!
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11.

12.

13,

. Deine Haut wird weich, samtartig und ohne Pickel sein!
. In Deinem Job wirst Du Deine Produktivitit steigern,

dadurch mehr Anerkennung und Gewinn ernten. Kein
Ausfall durch Krankheit oder Unwohlsein mehr.

Du schaust in wenigen Monaten 20 Jahre jiinger aus und
fiihlst Dich auch so! Was wiirdest Du nicht alles fiir den
Punkt 11 tun? Dabei kannst Du diesen Erfolg ganz ein-
fach und kostenlos haben!

GenieBle (Gourmet-)Nahrung, die reich an Nihr- und
Vitalstoffen ist und Dir hochste Energie gibt. Gourmet
schreibe ich? Ja, denn die rohe Naturkost befriedigt
Deine Geschmacksnerven hervorragend. Was man
heute unter Gourmet-Kiiche versteht, ist nichts weiter
als Gaumenkitzel, damit immer noch mehr degenerierte
»gutbiirgerliche Kost« (gbK) in das bereits iiberfiillte
Verdauungssystem hineingepre8t werden kann! Wie
schmecken denn Apfelsinen, Apfel, Birnen, Ananas,
Trauben, Erdbeeren oder Pfirsiche als Beispiel? Und
wie riechen diese oder wie angenehm sehen diese Natur-
friichte aus?

Und was ist mit totgekochtem Gemiise und Fleisch?
Abschreckend und widerlich, wenn Du dieses Gemisch
nicht mit Salz, Gewiirzen, Fett, Essig usw. »aufmo-
belst«! Willst Du denn Gewiirze essen oder das Ur-
sprungsprodukt, von dem weder an Aussehen, Geruch
oder am Geschmack etwas tibriggeblieben ist!? An die-
sen wenigen Sitzen des Absatzes 12 merkst Du schon,
was auf Dich zukommt und wie Du Dich gegen Deine
Gesundheit bisher bewuB3t oder unbewuf3t versiindigt
hast!

Alle Verdauungsprobleme, wie »aufgedunsener« Blih-
bauch, Verstopfung und Véllegefiihl, kannst Du in weni-
gen Tagen los sein!

Gegen diese Regeln, von denen Du noch mehr horen wirst,
versto3en wir Menschen seit Jahrtausenden, zumindest seit es
Feuer und Werkzeug gibt. Ganz besonders aber ignorieren wir
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unsere Zugehorigkeit zur Mutter Natur seit 100 Jahren, erst
recht seit 40-50 Jahren, in denen wir uns Fabriknahrungsmittel
als Hauptnahrung angewohnt haben mit grolen Mengen Zuk-
ker, Salz, Kaffee, Alkohol, Tabak usw., weil wir uns diese
»Gentisse« heute als reiche Nation leisten konnen.

Du kannst Deinen Gesundheitszustand ganz einfach feststel-
len: Schaue in den Spiegel, und beobachte Deine Zunge. Ist die
Oberflache weifl/gelb und pappig belegt, bist Du schon total
vergiftet. Beim Fasten oder Ubergang zur Naturkost kommt
dieser Belag erst recht zum Vorschein, das geschieht bei den
gbK-Essern in 24-36 Stunden. Erst wenn die Zunge wieder
sauber ist, ist auch der ganze Korper entgiftet!

»Wer ungesund lebt und sich falsch erndhrt, bereitet sich
sein Leben lang auf den Krebs vor!«
(Prof. Dr. med. Kollath)

In Florida habe ich den »Monkey-Jungle«, einen sehr groen
Affenzoo, besucht, der dem wirklichen Urwald in Brasilien
nachgebaut wurde. Einige Affenarten liefen und kletterten frei
herum, hier waren die Menschen eingesperrt. Wie dhnlich sieht
doch mancher Mensch einem Affen, zumindest vom Gesicht
her. Wenn man aber die Wendigkeit und Geschmeidigkeit
dieser mit uns 98% dhnlichen Tiere vergleicht, sind wir doch
schon arg degeneriert.

»Die Zukunft gehort den Volkern, welche imstande sind,
aus der neuen Erndhrungswissenschaft die besten Lehren
zu ziehen!«

(Prof. Dr. G. von Wendt, Schweden)

Beobachtet die fetten, gaffenden, rauchenden, saufenden,
schwerfiélligen Menschen vor den Kifigen, dann schneidet
unser engster Verwandter im Tierreich doch haushoch besser
ab!
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Die »Sage« von der deutschen
Gesundheit!

Sind wir Deutschen wirklich sooo gesund? Nein, das ist reine
Einbildung und von Mystik umgeben. Lassen wir uns nicht
durch »statistische Jahre« tduschen, sie erzihlen allein nicht die
volle Geschichte der nationalen Tragodie der Gesundheit!
Denn viele unserer dlteren Mitmenschen, und einige sind noch
gar nicht so alt, werden doch zu einem dahinsiechenden Leben
verdammt, leider von den Kindern in ein Alters- oder Pflege-
heim abgeschoben! Die reichen Kinder haben keine Zeit mehr
fiir ihre frither armen Eltern, die ihnen erst ein Leben im
Wohlstand, wenn auch »falschem«, ermoglichten!

Seit Jahrzehnten klagt mir eine angeheiratete Tante ihre
Wehwehchen. Ich sagte ihr immer, wie man gesund leben muB.
Letzte Woche haben wir sie zu einem Familientreffen nach
Quickborn geholt. Jetzt benotigt sie schon 2 Stocke zum Krie-
chen, sie zeigte uns das Altersheim, bei dem sie sich schon
angemeldet hat. Welches Leben droht ihr dort unter den vielen
anderen Siechen? Wer nicht horen will, mul eben fiihlen!
Dabei wiren ihre »Gebrechen« bei richtiger Naturkost leicht zu
verhindern gewesen!

99% der Bevolkerung hat doch irgendein Leiden, ob ein
kleines oder grofles! Da mir genaue deutsche Zahlen nicht
vorliegen, nenne ich hier die Ergebnisse der Forschungen von
»Life Science« (Lebenswissenschaft) in Austin, USA. Da die
USA rund 230 Millionen Menschen bevolkern, die Bundesre-
publik ca. 77 Millionen, sollten wir rund 1:3 rechnen, also die
US-Zahlen durch 3 teilen, dann kommen wir ungefédhr auf die
»Befallzahlen« hier bei uns! In den USA kannte man schon
einige Jahrzehnte frither das Luxusleben (kein Krieg, keine
Entwertung), so daB3 die degenerativen Zusténde driiben schon
friher zum Vorschein kamen.

Ich darf hier an die Statistik beim Cholesterinartikel verwei-
sen, wonach es am Ende des Zweiten Weltkrieges kaum einen
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Herzinfarktkranken gab. Die USA und die westeuropéischen
Lander sind doch die am »besten« erndhrten Liander der Welt,
sie essen die grofBten Mengen »nahrhafter« Milchprodukte, die
besten Sirloin-Steaks, ihr »Gesundheitsapparat« ist am hoch-
sten entwickelt. Dennoch sind wir meilenweit von einer wahren
Gesundheit entfernt!

Die Masse leidet an chronischen Erkrankungen. Das nur
faustgrole Herz kriankelt am meisten! Warum? Die sténdige
Uberfﬁtterung, besonders mit zuviel Fett, Eiweif3, und die
mangelhafte Bewegung sind die Ursache! Der nimmersatte
Bauch driickt das kleine »tapfere« Herz in die Enge, die mit
anorganischem Kalzium verstopften Arterien konnen weder
Energie noch Sauerstoff liefern. Dazu traktieren wir es tédglich
mit Nikotin, Kaffee, Tee, Kakao, Schokolade und Alkohol!
Nie ist ein Teil des Korpers krank, immer ist die Ganzheit
betroffen.

Das schon »miide« Herz bekommt immerzu Schldage mit
diesen Stimulanzien und Herzmitteln wie Digitalis. Ist es nicht
erstaunlich, was dieses kleine Ding trotz der »Peitschen« den-
noch ein Leben lang aushilt?

Immer wird die Ursache auf den StreB zuriickgefiihrt, aber
nicht auf den eigenen Stre3 der Vergewaltigung dieser kleinen
Muskelmasse. Wenn Du diese Fakten liest, so sollten diese
Dich aufriitteln, dal Du allein diese todliche Praxis verur-
sachst!

1. Nur 3,4 von 230 Millionen Amerikanern sind als relativ
gesund zu betrachten, das sind nur 1,5%. Die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) erklarte kiirzlich, daf sie
nur 0,7% der Weltbevolkerung fiir gesund hilt!

2. Nahezu die Hilfte der Amerikaner sterben an Herz-
krankheiten oder ihren Folgeschdden. Autopsien haben
ergeben, daf fast alle Kinder iiber 4 Jahre beginnende
bis schwere Herzanomalien haben, Herzspezialisten sa-
gen, daf} jeder uber 30 in irgendeiner Form Herzpro-
bleme hat.

Ich schrieb bereits, dal 77% der jungen gefallenen ameri-
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kanischen Soldaten im Koreakrieg (17-20 Jahre) schon
herzkrank waren. Thre Adern waren verstopft, wihrend
die koreanischen saubere Arterien hatten!

Dabei haben Biologen ermittelt, daf ein gesundes Herz
dem Korper wenigstens 300 Jahre dienen wiirde. Wir als
Rohkostler wissen, dafl ein krankes Herz durch eine
Umstellung auf eine Lebensweise, auf die wir von der
Natur angepaBt sind, wieder gesunden kann. Das hingt
natiirlich von dem Grad der vorherigen Zerstorung ab!

. Eine Milliarde Arztbesuche werden jahrlich geziahlt und

250 Millionen Krankenhausaufenthalte!

. Uber 5 Millionen werden durch Medikamente »kran-

kenhausreif« geschiadigt, Zehntausende sterben. Die so-
genannten »Nebenerscheinungen« auf den Packungen
deuten doch ganz klar solche Vergiftungen an. Alle
Medikamente und Drogen sind giftig und gefahrlich!
Das Absetzen aller chemischen Medikamente wiirde fiir
die Patienten der beste Service sein!

. Ungefihr 20 Millionen Amerikaner leiden unter Herpes

der Genitalien, die man frither Syphilis nannte. Diese
Krankheit ist wie jede nichts anderes als die vom Koérper
in Gang gesetzte Reinigung, hier iiber den Ausgang
Geschlechtsorgane! Selbst solche in den Augen von
Laien »schweren« Erkrankungen kénnen durch Fasten
und anschliefende Rohkost in wenigen Tagen und Wo-
chen geheilt werden! Dabei ist es vollig gleichgiiltig, wo
eine Erkrankung sitzt. Jede Erkrankung setzt unser
Korper in Gang. Er versucht, uns immer zu retten!

. Drei von 10 Amerikanern haben Krebs. 80% dieser

Erkrankten sterben, und ihr Tod ist auf den Krebs
zuriickzufiihren! Das gleiche Verhiltnis besteht bei uns,
jeder 3. Erwachsene erkrankt an Krebs, jeder 4. stirbt
daran (trotz Millionenforschung und Tieropfer groften
Stils!).

. Unter Kindern ist Krebs bereits die Ursache Nr. 1!

Warum? In vielen Lédndern existiert tiberhaupt kein
Krebs. Fiir Dich als Gesundheitssucher wei3t Du, daB
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95% von dieser Krankheit frei bleiben, wenn ein gesun-
der Lebensstil eingefiihrt wird. Aber die offizielle Medi-
zin bleibt hilflos, weil die Ursachen, die zu dieser End-
station fithren, nicht beseitigt werden! Krebs ist die
Tochter des Kochtopfs, sagt Aterhov.

. Arthritis und Rheuma »befallen« 77% der erwachsenen

Bevolkerung. Im Augenblick leiden 24 Millionen an
diesen Erkrankungen des rheumatischen Formenkrei-
ses! Jedoch kann Arthritis wieder riickgéngig gemacht
werden, falls noch keine organischen Zerstorungen er-
folgt sind! Zumindest konnen solche Kranke ihre Be-
weglichkeit wieder erhalten.

. Uber 80 Millionen Amerikaner leiden unter irgendeiner

Form von Allergie! Die meisten Allergien konnen aber
in 1 bis 2 Wochen liberwunden werden!

Uber 60% der Amerikaner haben Augenprobleme. Gli-
ser sollen anscheinend die Heilmittel sein, in Wirk-
lichkeit wird dadurch die Sehkraft noch schlechter! Du
kannst solchen Augenerkrankten helfen durch Augen-
gymnastik und natiirliche Lebensweise!

Uber 80 Millionen Amerikaner sind fettsiichtig! Trotz
Uberernidhrung haben die meisten eine Mangelernih-
rung!

114 Millionen Amerikaner (49%) leiden wenigstens an
einer chronischen Erkrankung.

Uber 40 Millionen sind jedes Jahr einige Zeit in einem
Krankenhaus!

Uber 10 Millionen leiden unter der Hautkrankheit Pso-
riasis, einer hdBlichen Krankheit. Geschitzte 150 Millio-
nen leiden unter anderen Formen von Hautkrankheiten,
wie Akne, Ekzemen (Neurodermiten), Warzen, roten
Flecken, Muttermalen, Pusteln usw. Mit der Hinfiihrung
zu einer blithenden Gesundheit kénnen alle ohne Medi-
kamente wieder eine zarte Haut bekommen, ohne Medi-
kamente, die nie heilen, sondern nur unterdriicken!
Uber 50% leiden an chronischen Verdauungsstorungen.
Du kannst diese Storungen in wenigen Tagen iiberwin-
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den, wenn Du die Regeln der natiirlichen Gesundheits-
lehre einhiltst. Verdauungsprobleme entstehen nur
durch falsche Erndhrung.

Verstopfung ist eine nationale Krankheit. Neun von
zehn (iiber 200 Millionen) leiden unter verstopftem
Darm!! Dr. Shelton berichtete, da3 Darmverstopfungen
geheilt werden konnten, die schon iiber 30 Jahre be-
standen!

Amerikaner haben pro Jahr 800 Millionen Erkéltungen.
Jedes Kind unter 4 hat wenigstens 8 Erkiltungen jéhr-
lich. Warum? Du wirst die Ursache dieser Erkrankun-
gen der Atmungsorgane kennenlernen, sie werden als
frithere Alptraume Erinnerungen sein!

Jahrlich werden iiber 1 Mill. Dollar (1,8 Mill. DM) fiir
Deodorants ausgegeben, darin sind Ausgaben fiir Par-
fims, Atmungsfrische usw. noch nicht enthalten. Kor-
perausdiinstungen und faulige Geriiche sind ein Beweis
fiir den »fauligen« Zustand im Korperinneren! Welchen
schrecklichen Gestank versucht der Mensch zu vertiin-
chen! Du kannst Deine Angehorigen zu einem derart
sauberen Korper fiihren, daf3 nur Wohlgeriiche ohne
chemische Unterdriickung die Korper verlassen, selbst
Seife ist unnotig!

Fir arztliche Behandlungen werden jahrlich ca. 230
Milliarden Dollar ausgegeben. Gesundheit ist billig,
Krankheit ist teuer! (Bei uns ist leider Versicherungs-
pflicht, sonst konntest Du erhebliche Summen an
Krankheitskosten einsparen. So mufit Du fiir die
Leichtsinnigen mitbezahlen, eine schone »Solidarge-
meinschaft«!)

Es gibt 10 Millionen Asthmatiker in den USA. Die
meisten wiirden innerhalb von 15 bis 20 Tagen wieder
davon befreit, ihre volle Gesundheit wiirde in 3—4 Wo-
chen wieder hergestellt sein. Nur Asthmatiker mit seeli-
schen Krankheiten benétigen eine lingere Periode.

Es gibt 15 Millionen Diabetiker oder Vor-Diabetiker in
den USA. Die meisten konnten von ihren Beschwerden
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in 15 bis 20 Tagen befreit sein. Mit Ausnahme bei
Zerstorungen der Bauchspeicheldriise wiirden Zucker-
kranke ohne Insulin und Medikamente wieder gesun-
den!

Es gibt ca. 50 Millionen Schlaflose. Die Ursachen sind
die »Myriaden« von Medikamenten, Kaffee und
hore . . . Gewiirzen!

Uber 100 Millionen trinken Alkohol, eine betiubende
Droge, wobei 15 Millionen bereits chronische Alkoholi-
ker sind!

Ungefiahr 60 Millionen narkotisieren sich taglich mit
Tabak, wobei Nikotin nur eines von achtzehn Giften ist!
Uber 600 Milliarden Zigaretten werden jahrlich in den
USA geraucht, das sind ungefidhr 2700 Stiick Zigaretten
fiir jeden Mann, jede Frau und jedes Kind!

Es gibt ca. 215 Millionen Zuckersiichtige in Amerika,
das sind fast 95% unserer Bevolkerung! Da wir Men-
schen von der Anlage her eine »siiBe« Zunge haben, ist
der raffinierte Zucker ein sehr gefihrliches Produkt. Die
Amerikaner essen ca. 125 US-Pfund pro Jahr. (Das
stimmt mit dem Verbrauch bei uns mit 110 deutschen
Pfunden iiberein. US-pound 452g, deutsches Pfund
0,5kg = 500g.) Zucker ist verantwortlich fiir Herzer-
krankungen, Verdauungsstorungen, schlechte Zihne
und ein Heer anderer ernster Beschwerden!
Amerikaner trinken jahrlich 250 Millionen Tassen Kaf-
fee. Koffein ist eine weitere siichtige Droge!

Kaum ein Amerikaner hat nicht zeitweise ein betiuben-
des Medikament eingenommen, das sein Arzt verschrieb
oder er selbst kaufte, wie Tranquilizer, Barbiturate,
Amphetamine, Schnupfenmedizin (Opiumgrundlage),
Schmerztabletten usw.

Fast jedes in den USA geborene Baby wurde schon
vorgeburtlich mit Medikamenten »behandelt«, entwe-
der durch den Arzt oder das Blut der Mutter. Bei der
Geburt ist eine Droge schon Routineanwendung!

Einer von fiinf Amerikanern unter 17 ist bereits
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chronisch korperbehindert. Die meisten Behinderungen
wiirden durch ein gesundheitsbewufltes Leben zuriick-
gehen. Aber die Mehrheit wird nie erfahren, was wahre
Gesundheit ist. Unsere Aufgabe ist es, diese unheilvolle
Situation zu dndern}

Gutachten, Tests und Gesundheitsauswertungen erga-
ben, daB amerikanische Arzte krinker als allgemeine
Amerikaner sind! Kennen wir nicht »Herzspezialisten«,
die in ihren 40er und 50er Jahren selbst an einer Herz-
attacke starben? Als »Gesundheits-Praktiker« muf3t Du
selbst zunidchst als Beispiel voll gesund werden! Wir
geben uns selbst die Mahnung: »Arzt, heil Dich selber!«
Amerikas groBte Drogenverbraucher sind die Arzte
selbst. Die Zahl der Arzte, die von Hartdrogen abhingig
sind, wie Heroin, Opium, Kokain usw., ist 19mal groer
als bei den allgemein Siichtigen unter denselben Drogen!
Die New York Times berichtete dariiber Mitte 1975 in
mehreren Artikeln!

Ungeféhr 42 Millionen leiden unter Bluthochdruck. Bei
Beachtung der Regeln der natiirlichen Gesundheitslehre
sind solche Erkrankungen in wenigen Wochen oder
Monaten ohne Medikamente vergessen!

Uber 8 Millionen Kinder sind »geistig« zuriickgeblieben,
gestort, haben ernste Hirnprobleme. Die meisten dieser
Krankheiten sind von der Mutter durch Medikamente
und Stimulanzien iiber den Blutstrom verursacht.

98,5% der Bevolkerung hat schlechte Zihne. 31 Millio-
nen haben keine eigenen Zihne mehr! Kranke, gefiillte
Zihne scheinen vollig normal zu sein. Die Washington
Post stellte fest, daB trotz Tausender Tonnen von Zahn-
pasten, Mundspiilmitteln und fluoriertem Wasser usw.
der »Amerikanische Mund« eine Katastrophe sei! Das
amerikanische Kind hat im Schulalter bereits 6 Locher in
den Zihnen. Schlechte Zihne sind aber ein Zeichen von
schlechter Gesundheit! Bei einer gesunden Erndhrung
und Lebensfiihrung sollten unsere Zdhne einige hundert
Jahre aushalten!
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Uber 22 Millionen Amerikaner leiden unter »Geistes-
krankheiten«. Die Mehrzahl konnte unter der Fithrung
der Prinzipien der natiirlichen Gesundheitslehre in weni-
gen Monaten wieder gesund sein!

Die Lebenserwartung eines Einjdhrigen ist heute nicht
hoher als um 1900! Gesunde Menschen sollten aber die
100-Jahres-Marke leicht iiberschreiten konnen!

86% der amerikanischen Kinder konnen einen simplen
FitneBtest heute nicht bestehen. 1954 waren das erst
58,6%! Dieses ist eine Tragddie, und wir von der NG
sollten das bald dndern!

Téglich werden 90 Millionen Aspirin-Tabletten einge-
nommen. Das sind ungefihr 72 Millionen Pfund (36
Tonnen) Aspirin jahrlich!! Welch eine Riesenmenge an
Kopfschmerzen Leidender ist das! Durch gesundheits-
bewuBtes Leben wirst Du Dich ein fiir allemal von diesen
Schmerzen befreien!

Fast alle Amerikaner (fast 100% ) leiden an Verdauungs-
leukozythose und krankhafter Erhohung des Pulsschla-
ges. Die krankhaften Ursachen sind: eine Kost von
gekochter, verfeinerter und priparierter Fabriknahrung
(besonders von stirkereichen Kohlenhydraten), Medi-
kamentenabhingigkeit und Mangel an sonstiger gesun-
der Praxis, wie Luft, Sonne, Wasser, Bewegung, Schlaf
usw. NH-Anhidnger leiden nicht unter diesen Vorzei-
chen ernster Erkrankungen.

Uber 200 Millionen Amerikaner sind von irgendeiner
Drogengewohnheit abhingig! Die am meisten verwen-
deten Drogen sind: Koffein (in Kaffee und Softdrinks),
Salz und andere Gewiirze, Nikotin, Alkohol, Aspirin,
Tein (in Tee), Theobromin (in Kakao und Schokolade)
und Essig!

Nahezu 100% aller amerikanischen Frauen im gebarfi-
higen Alter haben Blutungen irgendwelcher Art. Das
wird als normal hingenommen, obgleich ein gesunder
Mensch das gar nicht merken sollte. Der Eisprung ist ein
vollig normaler Prozef3. Die Natur hat weder Blutungen
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noch Schmerzen fiir Frauen, Ménner oder Tiere vorge-
sehen.

42. 16 Millionen leiden unter Geschwiiren. Diese heilen
unter der Sorgfalt der LS/NH schnell aus!

43. Ungefihr 36 Millionen leiden unter Ohrensausen (Tinni-
tus). Diese Symptome verschwinden, wenn gesundheits-
bewufit gelebt wird! Besonders die starkereichen Nah-
rungsmittel, wie Brot- und Getreidespeisen, verursa-
chen Ohrensausen!

44. Jihrlich werden iiber 5 Milliarden Schlaftabletten einge-
nommen!

45. An Barbituraten und Amphetaminen kommen jahrlich
13 Milliarden Stiick Tabletten zusammen!

46. Tranquilizer (Gliickspillen) benétigen 10 Millionen
Amerikaner!

47. Fast 25 Millionen liefern sich jedes Jahr dem Messer des
Chirurgen aus.

48. 705000 Frauen haben sich 1975 ihre Gebarmutter entfer-
nen lassen!

49. Morder, Selbstmorder, jugendliche Straftiter, Drogen-
siichtige und andere Formen Krimineller hdufen sich mit
steigender Tendenz!

Wahrhaftig, kranke Leute machen eine kranke Nation!

Sage mir, kann man so eine »gesunde« Nation beschreiben? Ich
konnte noch so fortfahren, aber was soll es. Das National
Center for Health Statistics of US Public Health Service verof-
fentlicht umfangreiche Statistiken iiber den krankhaften Zu-
stand der Amerikaner. Du erféhrst diese fast tdglich aus den
Zeitungen, Zeitschriften und Illustrierten.

Nun, das war eine Veroffentlichung der Life Science/Natural
Hygiene iiber amerikanische Verhiltnisse! Teile diese Zahlen
durch 3, und Du hast ungefihr die Ergebnisse fiir die Deut-
schen!

Aber auch bei uns ist die MiBbildungsrate bei Neugeborenen
gegeniiber dem Zweiten Weltkrieg um das 166fache gestie-
gen(!). 1000 Tonnen Schmerzmittel »verzehrten« die Bundes-
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biirger jahrlich. Fiir Mittel zur Durchblutung und Beruhigungs-
mittel geben sie jdhrlich 400 Millionen aus!

Ich hoffe, da3 diese Zahlen Dich aufriitteln werden, endlich
Schritte zu unternehmen, damit Du nicht mehr zu den abhéngi-
gen »Halbkriippeln« zihlst! Wenn Du diese erschreckenden
Zahlen gelesen hast, glaubst Du immer noch an den vermeint-
lich gesunden Menschen mit steigendem Lebensalter? Dann ist
Dir nicht zu helfen! Das Naturgesetz hat keine Krankheiten fiir
Dich vorgesehen. Nur Du selbst ziehst diese direkt durch Deine
falschen Gewohnheiten herbei!

Andern wird sich an diesen Massenerkrankungen nur etwas,
wenn der Mensch endlich beginnt, seinen Verstand anzuwen-
den. So lange er Krankheiten als Schicksal betrachtet oder gar
zur »Sithne oder Priifung« vom »lieben Gott« jenseits der
Wolken geschickt, wird sich nichts bewegen! Im Gegenteil, die
traurigen Ergebnisse falscher Gewohnheiten werden noch be-
angstigend steigen.

Etwas Hoffnung geben mutige Fernsehsendungen. Das »Ge-
sundheitsmagazin« Praxis strahlte zwei wichtige Berichte aus.
Der erste Report handelte von einem intensiven medizinischen
Test in Berlin iiber das Verhiltnis von 400 Vegetariern zu 400
sich landesiiblich Erndhrenden hinsichtlich ihres Gesundheits-
zustandes. Die Vegetarier schnitten in allen Bereichen wesent-
lich besser ab! Trotz fleischloser Kost waren keine Mangeler-
scheinungen erkennbar!

Dabei fehlte die »radikalste« Stufe der Vegetarier, namlich
die reine Rohkost-Gruppe. Da es aber bis heute so wenige
Menschen gibt, die sich von paradiesischer Rohkost erndhren,
mufl man diese noch wie mit einer Stecknadel suchen. Die Kost
der Veganer, die alles vom Tier ablehnen, einschlieBlich Bie-
nenhonig, wurde als die einschriankendste bezeichnet. Leider
haben die Veganer noch nicht den Kochtopf vergessen, so daf3
diese Kostform nicht viel besser als die gewohnliche vegetari-
sche ist. Aber auch die »kochenden Veganer« hatten keine
Mangelerscheinungen.

Zweitens wurde ein britisches Experiment mit Ganzheitsle-
bensweise und -behandlung gezeigt, die ein Pastor in Kirchen-
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gebduden erfolgreich einfiihrte. Solche Zentren sollen iiberall
entstehen. Gesundheit sollte wirklich an der Spitze aller Ziele
stehen, denn ohne Gesundheit ist das Leben wirklich gar nichts
wert!

Dr. Laura Newman berichtet iiber die Steigerung der Krank-
heiten wihrend der letzten 50 Jahre in ihrem Buch: »Make
Your Juicer Your Drugstore«, »Mache Deine Saftpresse zu
Deiner Apotheke!«: »Danach erhohten sich: Epilepsie um
450%, Diabetes 1800%, Nierendegenerationen 650%, Andmie
300%, Wahnsinn 400%, Herzstorungen 300%, Krebs 308%.
Da wir die besten Schweine der Welt ziichten, haben wir auch
75% der Nebenhohlenerkrankungen der Welt!«

Ich bin iiberzeugt, da3 diese Steigerung weiter erheblich
fortgeschritten ist, denn seit 1970 sind weitere 18 Jahre verflos-
sen. Besonders unter Jugendlichen nehmen die schweren chro-
nischen Erkrankungen zu. Die Ursache ist einleuchtend. Sie
hat viel mehr Geld zum Ausgeben; Cola, Cola-Rum, Eis,
Zigaretten, Hamburger, Pommes frites usw. gehéren zum Sta-
tussymbol!

Sie wissen leider nichts von der bitteren Zeche, die sie dafiir
zahlen miissen. Ist es ein Wunder, dal AIDS bei diesen tief-
greifenden Verdnderungen der Lebensweise, vollig weg vom
natiirlichen Geschehen, einfach kommen muf3te?

Die Natur ist lange barmherzig, aber dann muf} sie brutal
zuschlagen! Forscher nach Impfstoffen in den Labors, gebt fiir
die Millionen lieber Gesundheitsratschlidge und fangt selbst an,
gesund zu leben. Dann wiirdet ihr der Menschheit den groften
Dienst erweisen!
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Warum hast Du Arthritis?

Arthritis und der spitere chronische Zustand gehoren zum
rheumatischen Formenkreis, also zu den Erkrankungen des
Bewegungsapparates. Schmerzen im unteren Riickenteil nennt
man Lumbago, in den Brustmuskeln Pleurodynie, akute For-
men nennt man rheumatisches Fieber. Der Allgemeinbegriff
Rheuma wird heute mehr in spezifische Teilerkrankungen
zerlegt, wie Arthritis in den Schultern (Bursitis), Ischias (Scia-
tica), in den Gelenken (arthritisches Rheuma).

Aber alle diese Extrabezeichnungen kann man ganz einfach
in Rheuma zusammenfassen, denn sie haben doch nur eine
Ursache: eine falsche Lebensweise! Es ist ganz natiirlich, daf3
sich diese Rheumaschmerzen zuerst in den Teilen bemerkbar
machen, die am meisten belastet werden, wie bei Fettsiichtigen
die Hiift- und Kniegelenke.

Bekannt ist, dafl gerade die heute gefeierten Sportler spiter
die heftigsten Rheumaschmerzen bekommen, weil sie ihre
Gelenke und Binder beim Leistungssport iiberlastet haben.
Sportler sind aber nicht nur bekannt fiir korperliche Uberla-
stungen, sondern auch fiir ihre Exzesse in Uberessen von
Fleischprodukten und Ubersex!

Nicht nur bei den Athleten, alle Erkrankungen des rheumati-
schen Formenkreises haben diese Ursache in der Uberfiillung
des Organismus mit Giften aller Art, diese haben die Reife zum
Schmerz und zum degenerativen Abbau hervorgerufen!

Beim Rheuma kommt speziell die totale Ubersiuerung
hinzu, die bei fast 100% der heutigen Bevolkerung besteht.
Lies bitte nach bei der Schilderung des Sdure/Basenproblems!

Arthritis entwickelt sich in jeder Jahreszeit, aber die Schmer-
zen machen sich speziell im Winter bemerkbar. Rheumatiker
mogen keine Kilte, keine Zugluft, sie fiihlen sich am wohlsten
im warmen Klima. Sie lieben iiberheizte Rdume. Aber das
Klima ist nicht die Ursache von Rheuma. Es ist die falsche
Lebensart und die mangelnde Aktivitidt der »eingesperrten«
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Menschen in Hdusern, besonders Biirordaumen und Autos! Es
mangelt an Bewegung in frischer Luft, aber dennoch ist Gefra-
Bigkeit nach lebloser Nahrung und korperliche Minderarbeit
die Hauptursache aller Erkrankungen. Bei Rheuma spiiren wir
durch die bekannten Schmerzen sofort den Zustand in dem
betreffenden Korperteil. Chronische Erkrankungen, wie
Krebs, verlaufen bis zum greifbaren Ende schmerzlos.

Bis heute gilt, daf3 die Harnsdure aus dem TiereiweiBstoff-
wechsel die Hauptursache des Rheumas sei. Ganz sicher sind
die Ablagerungen dieser Purine in den Gelenken und Kapilla-
ren eine wesentliche Teilursache, die beim tierfressenden Tier
unbekannt sind. Erstens besitzt das Tier das Enzym Urikase,
das imstande ist, die Harnsidure in den leicht 16slichen Harn-
stoff umzuwandeln, und zweitens frift das Tier sein Opfer
frisch und lebendig mit den Basen, wie Blut, Sehnen, Knor-
peln, Knochen usw., so daf} eine Uberséiuerung vermieden
wird. Der Mensch hat aber kein Urikase! Ein weiterer Finger-
zeig der Natur, daf} der Mensch fiir die Umsetzung von Tierpro-
dukten nicht geeignet ist.

Tatsache ist aber, daf} die Stirke und Zucker essenden
Menschen mehr unter Rheuma leiden als die extremen Fleisch-
esser, die aufgrund des Uberangebotes an EiweiBgiften mehr
zum krebsigen Stadium neigen! Man sagte friither nicht ohne
Grund Brotgicht! (Siehe Brotartikel!) Aber wir sollten nicht
eine spezielle Gewohnheit als Ursache zugrunde legen. Du hast
inzwischen aus diesem Buch erkannt, da3 unsere entnervende
Art des Lebens und die Ansammlung von Giften aller Struktu-
ren in unserem Gewebe die Ursache ist.

Die totgekochte Kost, dazu noch in stindig falscher Zusam-
mensetzung, erzeugt im Magen und den Eingeweiden Girung
und Fiulnis. In fast allen Féllen von Arthritis geht den Gelenk-
entziindungen eine lange Geschichte dieser Verdauungsstorun-
gen voraus. Wenn dariiber hinaus der Stuhlgang nicht funktio-
niert, so konnen die angesammelten Gifte in den Blutstrom
absorbiert werden, die dann die bekannten Gelenkentziindun-
gen hervorrufen. Wenn Blut- und Lymphstrome, Leber und
Nieren stidndig durch diese Schlackenansammlungen iiberlastet
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werden und andererseits die Ausscheidungskanile nicht mehr
funktionieren, so ist dieser arthritische (rheumatische) Krank-
heitszustand offenbar das Ergebnis!

Du kannst keinen gesunden Korper haben, wenn Tag fiir Tag
falsche, tote Nahrung 24 Stunden auf Deine Verdauungsorgane
wirken und Du dann auch nicht infolge mangelnder korperli-
cher Ausarbeitung und verzogerten Stuhlgangs dafiir sorgst,
daf3 diese angesammelten Toxine den Korper moglichst schnell
wieder verlassen. Der inaktive Mensch hat eine trige Zirkula-
tion und kann sein Gewebe nicht ausreichend erneuern. So
entsteht dann der krankhafte Zustand.

Die Hauptursachen von Verdauungsstérungen sind: Uberes-
sen, Trinken zu den Mabhlzeiten, essen bei Miidigkeit, essen vor
einer schweren Arbeit, essen, wenn aufgeregt, essen zwischen
den Mahlzeiten, Mangel an Schlaf und Ruhe, Einnahme von
Medikamenten.

Entnervende Situationen, die ebenfalls die Verdauung sto-
ren, sind:

Alle Medikamentensiichte: Kaffee, Tee, Kakao, Alkohol,
Tabak, Antisdurepillen, Kopfschmerztabletten, Schlaftablet-
ten usw., ferner korperliche Exzesse, wie Uberarbeit, zuviel
Sex, zuviel Sonne, zu viele heile Bader, kurz alle Exzesse in
jeder Form. UberstreB ist bekannt als die Ursache von Entner-
vungen.

Man sagt, dal Rheumatismus fast immer das Herz schwicht,
man spricht vom rheumatischen Herzfieber. Man weif} aber seit
80 Jahren, daf3 gerade Aspirin, das gegen dieses Fieber verord-
net wird, das Herz schédigt. Diese schwere Belastung aber wird
kaum beachtet. Es ist zweifelhaft, da3 Herzschdden ohne
Medikamente iiberhaupt auftreten! Vor vielen Jahren sagte der
bekannte Arzt Dr. Wm. Osler in seinem Buch: »Die Salicylate
(Aspirin), die wir bei allen rheumatischen Erkrankungen ver-
ordnen, sind nutzlos!«

Dieses Aspirin soll ja nur die Schmerzen lindern und hat
keinen anderen Zweck. Aber welchen Preis zahlen wir fiir die
Schmerzlinderung? Du brauchst diese Schmerztoter in immer
kiirzeren Abstinden und grofleren Mengen!
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Heute gibt man vorbeugend Aspirin, um das Blut bei Herz-
kranken zu verdiinnen, obgleich man weif3, dal damit das Herz
noch mehr geschadigt wird. Den harmlosen Blutverdiinner, das
Obst, verbietet man gleichzeitig.

Das Herumdoktern beim Rheuma zeigt doch offensichtlich,
dafl man keine Kur irgendwelcher Art bei diesen gehduft
auftretenden Erkrankungen kennt. Alle bisher verordneten
Medikamente haben nur eine unterdriickende Wirkung. Korti-
sone und ihre Derivate haben heute das alte Kaliumjod abge-
16st. Aber jeder weil3, dafl gerade Kortison eine besonders
schidigende Langzeitwirkung hat. Frither oder spiter wird
man auch wieder Kortison verdammen!

Was tut man denn eigentlich gegen Rheuma effektiv? Es gibt
Kuren wie: Klimakuren, Tiirkische Béader, Eiskuren, heifle
Mineralbédder, Fangopackungen, Massagen usw. Diese »Ku-
ren« sind zwar weniger schiadigend als die Drogenkuren, aber
sie fiihren ebenfalls zur Entnervung des Patienten, sie helfen
nur, das Rheuma zu verldngern!

Du kannst aber niemals Deine Gesundheit zuriickbekom-
men, wenn Du Deine bisherigen entnervenden Gewohnheiten
und die Ansammlung von Giften beibehiltst. Du mufit ganz
einfach die Ursachen beseitigen, die zum Rheuma fiihren.

Fasten ist die sicherste, schnellste und am meisten befriedi-
gende Methode, um sich von den angesammelten Giften zu
befreien. Rast und Ruhe, korperlich, geistig und seelisch,
werden Deine Nerven wieder erstarken lassen. Du muf3t Deine
ganze Lebensweise korrigieren, um in Zukunft die neuerliche
Ansammlung von Toxinen zu verhindern! Der Intelligente wird
sich in eine gute gesundheitliche Konstitution »hocharbeiten«.

Gesundheit ist eine Entwicklung, die nur durch gesundheits-
bewufBltes Leben erreicht und aufrechterhalten wird, niemals
durch Kuren oder Medikamente!

Dieses Leben muf3t Du aber entfalten, bevor chronische,
arthritische Rheumaformen Deine Gelenke zerstort haben.
Niemand kann solche Zerstérungen wieder riickgdngig ma-
chen! Wehret den Anféngen! Aber selbst in hoffnungslosen
Fillen besteht eine starke Fahigkeit zur Regeneration, aber . . .
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Du muBt frith anfangen! Du solltest niemals Schmerzen mit
Medikamenten unterdriicken und glauben, jetzt wiirde mit
dieser Maskierung Dein Rheuma geheilt. Totale Fehlanzeige.
Du machst Deinen Zustand nur noch schwerer!

Es gibt einen pathologischen Zustand, von dem es kein
Zuriick mehr gibt. Es bleibt nur das Messer des Chirurgen, das
doch nicht hilft. Versteifung und Verkriippelung schreiten fort!
Wach auf, hore auf die Mutter Natur, dann ernten wir, was wir
sden. Sie gibt uns unbéndige Kraft, frei von Krankheiten, wenn
wir ihrem Diktat gehorchen. Wenn Du gegen diese Naturge-
setze arbeitest, so wirst Du nichts anderes als Schmerzen und
Krankheiten ernten! Die Natur will Dich retten, aber Du willst
es nicht, weil Du immer erneut das bekannte seichte Leben
vorziehst! Ganz sicher mochte jeder von uns das essen, was er
wiinscht, bis zum Exzel genieBen konnen. Wenn man krank
wird, so sollte es doch einen »magischen« Platz oder eine
»Wunderpille« geben, und im Nu wire man wieder gesund!

Wire es nicht wunderbar, wir konnten nach einer solchen
»Wunderschnellheilung« wiederum den »GenuBproze« in
Gang setzen, so, als wire nichts gewesen? Das wiirden wir
natiirlich alle lieben. Aber das gibt es leider niemals. Das wire
eine vollkommene Mifachtung des Naturgesetzes. Aber der
unwissende Mensch, der den Medikamenten gehorcht, be-
nimmt sich téglich so, als wére er auBlerhalb des fiir alle
Lebewesen giiltigen Naturgesetzes angesiedelt. Der Einféltige
klagt oft Gott bei Katastrophen an. Wer aber erzeugte diese
Unbill, Gott oder der Mensch?

Die Realitit ist, da3 wir die Wahrheit erkennen und danach
handeln miissen!

Bei der Arthritis aber wartet der »Gepeinigte« mit Hilfe der
unterdriickenden Pillen so lange, bis eine Ankylose, das ist eine
knocherne, bindegewebeartige Versteifung des Gelenkes, be-
reits eingetreten ist. Wenn eine solche Degeneration erfolgte,
kann auch bei einer sofortigen Einhaltung natiirlicher Lebens-
gesetze keine Heilung mehr stattfinden!

Du hast bei eingetretener Versteifung nur einen Vorteil zu
erwarten: bei einer Verwachsung der beiden Knochenteile
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lassen die Schmerzen nach. Aber die ganze Verkriippelung
beginnt. Glaube nur nicht, dieses Geschehen wire nur an einer
Stelle. Dein ganzer Korper ist krank. Auch Krebs ist nicht auf
einen »befallenen« Ort begrenzt, er ist immer eine Erkrankung
des ganzen Korpers! Es ist unsinnig, nur einen Teil reparieren
zu wollen. Das ist Uhrmachermedizin, sagte Are Waerland.

Gliicklicherweise kann vorher, selbst bei entziindlichen Pro-
zessen, auch wenn das Gelenk schon knackt und knirscht und
stark geschwollen ist, eine normale Funktion wieder hergestellt
werden, wenn Du in Zukunft konsequent die Regeln einhiltst,
wie sie die Natur vorschreibt und sie in diesem Buch immer
wiederholt werden! Warte also nie bis zum hoffnungslosen
Endzustand!

Die anorganischen, kalkigen Ablagerungen in den Gelenken
werden gelost und ausgeschieden, organisches Kalzium kann
den »entkalkten« Knochen wieder zugefiihrt werden. Die gifti-
gen Toxine und anorganischen Salze konnen jetzt das Gelenk
verlassen, Deine geschwéchten Muskeln erstarken wieder, Ar-
thritis und Schmerzen verabschieden sich!

Wie bereits gesagt, ist totales Wasserfasten zum Beginn der
Umstellung der schnellste und beste Weg zur Gesundung
krankhafter Gelenke. Schon wihrend dieser Fastenzeit kehrt
oft die Beweglichkeit zuriick. Je schwerer der Fall, je ofter
muBt Du fasten und anschlieBend natiirlich nur von roher,
unverfilschter Kost leben! Du hast diese schwere Erkrankung
nicht von heute auf morgen bekommen. Du kannst daher auch
nur eine langsame Genesung erwarten. Gib nie auf, auch wenn
Du oft das Gefiihl hast, Du bleibst stehen. Die Natur arbeitet
immer zu Deinen Gunsten! Vertraue ihr, sie wird Dir erneute
Gesundheit schenken! Kehre nie zu den Pillenkriicken zuriick,
die Dir nur eine Gesundung vorgaukeln. Dein Fall in den
chronischen Zustand geht ziigig weiter!

Suche niemals eine schnelle Wunderkur, die gibt es nicht! Es
gibt iiberhaupt keine Kuren irgendwelcher Art, die Dir helfen
konnen. Die Kur ist immer in Dir! Alle Leute, die Dir eine
Heilungskur versprechen, wissen gar nichts iiber die grof3e
Selbstheilungskraft Deines Korpers.
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Nur die Natur zeigt und gibt Dir den richtigen Weg zur
Heilung. Leider vertrauen die meisten den Liigen der am
Geldverdienen Interessierten statt der Wahrheit! Der Gesund-
heitsPraktiker kann diesen Tag und Nacht predigen, den Ge-
setzen der Natur und der Gesundheit zu horchen, aber meistens
ist diese Arbeit vergebens! Die Leute wollen wohl gesund
werden, aber nichts dafiir tun. Sie wollen von ihrer betduben-
den »Schiet- und Drecknahrung« nicht ablassen. Sie wollen
auch die beliebten giftigen, einsduselnden Getridnke beibe-
halten!

Sie horen lieber auf »Experten, die ein paar Gesundheitsbii-
cher iiber magische Kuren gelesen haben. Und Du fillst, wie
ein hungriger Lowe, allzu gern darauf rein! BloB keine Ein-
schrinkungen der beliebten Siinden! Die Masse hat kein Ohr
fiir den echten »Gesundheitsdoktor«, der keine teuren Pillen
und Kuren empfiehlt, der Dir nur sagt, da3 Du in Zukunft den
einfachen Selbstheilungskriaften der Natur gehorchen muft!
Aber diese Art der Heilung ist zu simpel, sie erfordert zuviel
Disziplin und dauert zu lange! Sie wollen sofortige Heilung,
ohne den wirklichen Preis dafiir zu entrichten.

Was geschieht nun mit solchen Menschen, die ihre Augen
vor dem Naturgesetz schlieBen? Da alle Kuren verfehlen,
suchen sie immer weiter nach neuen Kuren. Ganz gleich, wer
ihnen das »Gliick« verspricht, ob es ein System der Arzte ist,
ein Kriautermann oder ein Heilpraktiker mit diesen oder jenen
Mischungen oder Maschinen, von der Akupunktur bis zu den
Laserstrahlen, vom Justieren der Knochen bis zu den Eis-
beuteln!

Nichts hilft wirklich. Alle Wunderkuren, auch die zukiinfti-
gen, unterdriicken nur die Symptome, wenn sie nicht strikt die
Einhaltung naturgesetzlichen Lebens fordern. Jede sogenannte
Behandlung mit irgendwelchen Mitteln ist Humbug und unter-
scheidet sich in nichts von den Zauberdoktoren im Urwald
Afrikas. Da diese kein Gift anwenden, ist ihre Zauberei zu-
meist noch wirkungsvoller!

Arthritiskranker, was willst Du nun eigentlich? Weiter lei-
den und teuer unterdriicken oder zu der ganz einfachen, preis-
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werten echten Heilung zuriickkehren? Du ganz allein hast die
Wahl! Auch hier habe ich ausfiihrlich das bekannte Gesetz der
Selbstwiederherstellung erneut dargelegt, wie sooft in diesem
Buch!

Ich weif3, ich muf3 das machen, weil die Gegenkrifte mit ihrer
Millionenwerbung riesig sind. Und wir sind so wenige, die
gegen diesen verhangnisvollen Sturm zum Widerstand blasen!
Im Gegenteil, wir werden immer wieder mit gehéssigen Spitzen
traktiert! Willst Du in Zukunft wie ein Kaninchen essen, ist
noch eine harmlose AuBerung! Ich aber sage Dir, daB jeder
Kampf gegen das einfache Naturgesetz nichts weiter als eine
Liasterung des Schopfers aller Lebewesen ist!! Du ganz allein
muBt die Strafe dafiir in Kauf nehmen.

Fassen wir iiber Arthritis zusammen:

Die verbreitete Arthritis ist also eine Krankheit, die wir uns
ganz allein im Laufe der Jahre und Jahrzehnte angelebt haben!
Das Phianomen ist, da3 wir arthritische Ablagerungen in den
Gelenken und Knochenerweichung gleichzeitig haben! Alles,
was wir zu uns nehmen, ist entweder Nahrung oder Gift! Unser
Korper entnimmt sich die Néhrstoffe, die er benotigt. Andern-
falls muB} er alle anderen Stoffe ausscheiden oder ablagern,
einkapseln!

Wir sahen, da3 die Mineralien entweder Nahrung oder Gift
sind, je nach dem Zustand dieser Mineralien. Mineralien kon-
nen als leicht losliche Stoffe in den Organismus eingebaut
werden, wihrend anorganische als unbrauchbares Gift ausge-
schieden oder abgelagert werden, je nach Ausscheidungslei-
stung unserer Organe. Anorganische Mineralien haben absolut
keinen biologisch nutzbaren Effekt. Dennoch haben sie eine
Wirkung, wie alles, was in den Korper kommt. Da unser
Korper diese toten Mineralien nicht verwerten kann, werden
diese abgelagert, gerade in den Hohlrdumen der Gelenke und
der Wirbelsaule.

Wir sehen das am gewohnlichen Tafelsalz, das ebenfalls ein
anorganisches Gift ist. Der Korper versucht, dieses wertlose
Salz iiber das groBte Ausscheidungsorgan, unsere Haut, zu
entfernen. Daher der salzige Geschmack bei Salzessern, die
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auBerdem immer stark schwitzen! Eine Person, die kein anor-
ganisches Salz verwendet, schwitzt kaum, und Schweif} riecht
und schmeckt wie reines Wasser!

Kalzium aus pasteurisierter Milch ist ein anderes gutes Bei-
spiel. Wieso zeigen Rontgenbilder Osteoporose und Kalzium-
ablagerungen gleichzeitig?

Wie jedes Mineral aus Kochkost, so ist das Milchkalzium
nicht mehr organisch gebunden. Also lagert unser Korper
dieses in grolen Mengen als Kalziumpartikel um die Gelenke
herum ab. Doch der Korper bendotigt dringend organisches
Kalzium. Folge: Er holt sich dieses aus dem Knochensystem
und erweicht dieses! Es ist also geniigend Kalzium in den
Gelenken da, aber nicht brauchbar. Es lagert sich in Massen
»Kalk« an den Arterien ab, aber wollen wir dieses tote Zeug
dort haben? Unser Organismus verarmt also téglich an diesem
wichtigen Mineral (wie auch an allen anderen), weil wir mit der
Feuerbehandlung diese Mineralien wertlos und giftig machen,
mit denen sich der ohnehin geschundene Korper dann rumpla-
gen muf3!

Die Grundlage basischer, organischer Mineralien bildet aus-
schlieBlich die Pflanze, die mit Hilfe der Sonne, der Photosyn-
these, die anorganischen, erdigen Stoffe in organische umwan-
deln kann. Und die besten organischen Mineralien fiir uns
Menschen liefern reife, frische Friichte und Griinblattgemiise.
Mineralien aus gekochter Nahrung, Mineralwissern und Mine-
ralpillen kénnen wir nicht verwenden. Du findest sie in Deinen
Gelenken (knirschend) und im Adernsystem wieder. Auf der
anderen Seite fithrt der Mangel an organischen Mineralstoffen
zur Knochenerweichung. Du hast also beides bekommen, wei-
che Knochen und Arthritis!
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Lebensalter

Nun kommt das Argument, das durchschnittliche Lebensalter
wiirde dennoch stidndig steigen! Ist das wirklich der Fall?
Studieren wir doch einmal wieder das Alte Testament. Ich
nenne hier das erreichte Lebensalter von 1. Adam bis 27. David
in Jahren:

1. Adam 930 15. Peleg 239
2. Seth 912 16. Regu 239
3. Enosch 905 17. Serug 230
4. Kenan 910 18. Nahor 148
5. Mehalalel 895 19. Tharah 205
6. Jared 962 20. Abraham 175
7. Henoch 365 21. Isaac 180
8. Methusalem 969 22. Ismael 137
9. Lamech 777 23. Jacob 147
10. Noah 950 24. Joseph 110
11. Sem 600 25. Moses 120
12. Arpachschad 403 26. Josue 110
13. Schelach 433 27. David 70
14. Eber 464

Man sieht also, daf3 die Menschen bis zur Eiszeit bis 1000 Jahre
alt wurden. Die Kurve fillt dann dramatisch ab bis zu David: 70
Jahre. Am dltesten wurde Methusalem mit 969 Jahren. Zur Zeit
Moses war also das Durchschnittsalter noch 120 Jahre.

Einige »Schlaue« zweifeln bei diesen Zahlen an, daf die
Leute damals iiberhaupt die Zeitrechnung Jahr kannten. Wenn
diese auch annahmen, daf3 die Sonne sich um die Erde dreht, so
konnte man doch durch Tag und Nacht und die 4 Jahreszeiten
das Jahr ermitteln. So dumm waren unsere Vorfahren nicht!
Einige meinten sogar, es wiren Monate gemeint, aber dann
muf} man logischerweise auch sagen, dal3 Moses nur 120 Mo-
nate alt wurde und David nur 70. Unsere Degeneration will
man nicht gern zur Kenntnis nehmen.
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In meinem umfangreichen Artikel iiber das angeblich »ge-
sunde« Vollkornbrot berichtete ich iiber Dr. de Evans, der
iiber 2000 Menschen im Detail berichtete, die in den vorigen
Jahrhunderten tiber 100 Jahre alt geworden sind. Es ist sogar
ein Holsteiner dabei, Herr Stender, der 1792 mit 103 Jahren
starb. Wer im vorigen Jahrhundert 70 Jahre alt wurde, er-
reicht auch im 20. Jahrhundert nur 70 Jahre. Dieses Alter
beginnt wieder leicht zu fallen, wie die polnische Regierung
bekanntgab.

Sicherlich haben wir der medizinischen Entwicklung auch
Vorteile zu verdanken, wie die Verringerung der Séduglings-
sterblichkeit, insbesondere durch Ausschaltung des »Kind-
bettfiebers«. Der Entdecker dieser Infektion wurde aber von
seinen Kollegen verlacht und bekdmpft, weil sie nicht glaub-
ten, da} ihre schmutzigen Hidnde diese Infektion von einer
Wochnerin auf die andere iibertrugen, wobei sie geradewegs
auch noch aus dem Sezierhaus kamen!

Die obigen Zahlen zeigen also eine drastische Lebensver-
kiirzung! Das leichte Wiederansteigen aus dem »Tal« haben
wir den besseren hygienischen Bedingungen zu verdanken.
Aber ist das Leben im Altersheim, im Rollstuhl, mit Organ-
austausch, mit BypaBoperationen usw. iiberhaupt noch le-
benswert?

Vom Gesamtetat der Sozialleistungen in Hohe von 575 Mil-
liarden DM schluckte allein die staatliche Krankenversiche-
rung 125,3 Milliarden nach der Rentenversicherung von 185,8
Milliarden. Ganze 0,5 machte die Ausbildungsforderung aus!
Nur einige Milliarden fiir die Aufkldrung, und der Etat Bliims
wiirde dramatisch schmelzen!

Wir sahen, dafl mit dem Einsetzen der Eiszeit das menschli-
che Lebensalter durch Abfall von dem Naturgesetz standig fiel
(zu Anfang dramatisch), da3 viele Menschen auch in den
vorigen Jahrhunderten dennoch zwischen 100 und 200 Jahre
alt wurden. Wenn wir heute bei 70 angelangt sind, so beweist
das doch den Abstieg der Menschheit! Wir sollten also nicht
argumentieren, wir werden doch dlter! Wir sollten feststellen,
dal wir an einem tiefen Kulminationspunkt angelangt sind. Es
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sollte wieder eine drastische Umkehr zu einem lebenstiichti-
gen, lebenswerten Alter einsetzen. Der Mensch sollte eines
Tages zumindest das Alter von 120 Jahren wie zu Zeiten von
Moses wieder erreichen!

Dann muf er aber die Naturbedingungen einhalten, wie das
Tier es tut! Und zwar generationenlang. Ein Lebensalter niitzt
gar nichts, wie wir bei den Tiervererbungsversuchen gelernt
haben! Leider diirfen wir in unserem degenerierten Zeitalter
von Vererbung nicht reden. Die angebliche Menschenwiirde,
die es zu erhalten gibt, verbietet biologisches, richtiges Denken
und Handeln. Lieber schweigen wir zu der 166fachen Steige-
rung von Miflgeburten.

Schauen wir doch auf die angebliche »Elite« von heute, auf
die rauchenden, trinkenden und »fressenden« Politiker und
Kiinstler im Fernsehen. Hautnah wird uns téglich ihr Sucht-
leben vorgefiihrt!

Wozu haben wir den Arzt, der wird uns schon ein paar bunte
Pillen geben, damit wir das »angenehme« Leben weiterfithren
konnen. BloB keine personliche Drangsal! Und dieses seichte
Leben wird uns noch beispielhaft in ihren Ergiissen geschildert.
Lebensjahre im »gesegneten« Alter sind aber nur niitzlich,
wenn sie in bester, kriftiger Gesundheit gefiihrt werden kon-
nen. Der 70- bis 100jdhrige muf3 voll am Leben teilnehmen
konnen und nicht als verknocherter Greis durch die Gegend
schleifen mit Horrohr und dicker Starbrille oder gar schon blind
durch seine Zuckerkrankheit!

Dabher plédiere ich dafiir, zunichst die eigene Lebensqualitat
zu verbessern und erst in zweiter Linie daran zu denken, wie alt
man wohl bei naturgesetzlicher Lebensart wird! Ich wiederhole
nochmals: Du selbst hast den Marschallstab zur hochsten Ge-
sundheit in der Hand! Teste doch die ewig giiltigen Naturge-
setze, die fiir alle Lebewesen dieser Erde gleich sind!

Das ist das Gute, wenn wir die Natur als Richtschnur aner-
kennen, daf} jedermann sofort die dramatische Verbesserung
feststellen kann. Wenn Deine »Briider« verachtlich auf Dich
herabschauen, so gewohne Dir meinen Spruch an: » Wer zuletzt
lacht, lacht am besten!« Diese Spriicheklopfer sind fast alle
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schon »unter dem Rasen«. Nichts wirkt mehr als der eigene
Erfolg!

1986 sal wihrend eines Seminars mit »Vollwertkost« am
Wolfgangsee, wo es in erster Linie um die chinesische » Aku-
punkturmassage« ging, eine Wienerin, Annemarie Z. (45) mir
gegeniiber, die an fortgeschrittener Multipler Sklerose (MS)
litt. Thr Arzt hatte schon auf den Rollstuhl hingewiesen, in dem
sie landen wiirde, weil eine medizinische Heilung bei dieser
Krankheit nicht bekannt sei!

Jedes tote Essen wurde von mir mit dem Wort »tot« tituliert,
so daB sie und die anderen am Tisch meine Hinweise reichlich
satt hatten. Dennoch hat gerade dieses stereotype »tot« tief
gewirkt. Frau Z. stellte sich nach ihrer Riickkehr in Wien sofort
auf totale Rohkost um. Inzwischen haben wir uns mehrfach
getroffen. Gerade sprach ich mit ihr tiber ihr Befinden. Urteil:
ausgezeichnet, sie fliegt schon wieder in ihren geliebten Aus-
landsurlaub und benétigt keine Medikamente mehr! Wenn die
Unmstellung auf das ewige Naturgesetz schon bei dieser schwe-
ren, degenerativen (fiir die Medizin unheilbaren) Erkrankung
wirkt, wieviel leichter bei den weniger schweren!

Beginne heute mit der Umstellung, morgen kann es schon zu
spit sein. LaB3 Dich nicht von einer Statistik tduschen, dal wir
immer #lter werden. Parallel mit diesem »papiernen« Alter-
werden gehen die Pflegefille in die Millionen, heute sind es
gemal Globus bereits 2,1 Millionen, im Jahre 2000 schon 2,4
Millionen.

Du kannst diesem Niedergang einer Betreuung durch fremde
Hinde entgehen, wenn Du den Gesetzen der Natur wieder
gehorchst. Du darfst aber nicht warten, bis Zerstdrungen ein-
getreten sind. Das Leben als Pflegefall ist nicht lebenswert!

Wenige Milligram Medizin (sieche Contergankinder) haben
eine verhingnisvolle Wirkung auf Deinen Korper. Was bewir-
ken erst Pfunde degenerierter, toter Nahrung, die 24 Stunden
lang Dein Verdauungssystem traktieren? Jeder Bundesbiirger
schluckt heute im Durchschnitt 3600 Tabletten jahrlich. Dabei
regt er sich gar nicht auf, der Arzt hat diese ja verordnet, der
mul es wissen, er hat es auf der Uni gelernt!
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Was ist wohl der Unterschied zwischen der Nahrung, die
4000 Jahre vor Chr. gegessen wurde und heute? Ein Satz: ein
dramatischer Niedergang des Lebensalters und die alarmie-
rende Steigerung dieser Zivilisationskrankheiten: Krebs -
Herzkrankheiten — Diabetes — Ubergewicht — Magenbeschwer-
den — und andere Degenerationen, die von der Entartung
unserer Kochkost herriihren.

Seit Millionen von Jahren waren die Menschen Kinder der
Natur, jetzt sind wir fast kiinstliche Produkte mit kiinstlicher
Erndhrung! Wir sind stark iiberfiittert, dennoch aufgrund der
mangelhaften Qualitdt unserer Nahrungsmittel unterernihrt!

»Wenn jemand Gesundheit sucht, frage erst, ob er bereit sei,
kiinftighin die Ursachen der Krankheit zu meiden. Erst
dann darfst du ihm helfen!«

(Sokrates)

Wir lassen es zu, dafl kranke Hormonkélber fabrikmaBig
produziert werden! Ja, es geht anscheinend noch weiter! Die
Kuh soll endgiiltig zur Produktmaschine werden. Nach Vor-
stellungen der Chemie-Multis sollen die Kiihe mit gentech-
nisch produzierten Wachstumshormonen gefiittert werden,
damit die Milchiiberproduktion der européischen Kiihe weiter
um 10-15% gesteigert werden kann! Wir schlucken bald
Gen-Milch, damit unsere Kinder noch schneller Leukdmie
bekommen!
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Vitamine und Mineralstoffe

Miissen wir sogenannte Ergiinzungen zu unserer Nahrung neh-
men? Also die in groBer Vielfalt angepriesenen Vitamine und
Mineralstoffe? Nein, Du wiirdest damit dem Schopfer unserer
Lebensmittel ins Handwerk pfuschen wollen! Alle Laborato-
rien, in denen diese toten Zusatzstoffe entwickelt wurden,
verleugnen damit das Naturgesetz! In Wirklichkeit will der
Mensch seine Lebensweise nicht dndern und mit diesen kaufli-
chen teuren Zusétzen die Natur verbessern!

Das sind aber tragische Fehlschliisse! Wir haben gesehen,
dafl unser Organismus nur organische Substanzen einbauen
kann. Kiinstliche, synthetische Vitamine konnen ohne Hitze-
behandlung nicht hergestellt werden. Auch nicht die mit »na-
tiirlich« bezeichneten Stoffe! Sie haben alle durch Feuerhitze
den organischen Zustand verlassen und sind damit Medika-
mente (Gifte) fiir den Korper geworden! In der Tat, diese
konnen isoliert und tot nicht mehr reparierbare (Dr. Vetrano)
Schéden erzeugen!

Nur tiber die Pflanze sind die natiirlichen, organischen Vit-
amine und Mineralstoffe aufnehmbar. Da niitzen auch Chelate
und Orotate nichts. Mit solchen Tricks versucht das »wissen-
schaftliche« Labor die Schranke der Assimilierbarkeit der to-
ten Stoffe zu durchbrechen. Selbst wenn es hier und dort
gelingen sollte (wer will das nachweisen), so kommt erst recht
der unerwiinschte Stoff in die Blutbahn und richtet dadurch
noch mehr Zerstérungen an. Diese Sperre hat die Natur aus
guten Griinden gesetzt!

Biochemiker und Pharmakologen denken, sie seien selbst
die Natur oder Gott und konnten es besser machen! Sie denken
in einem begrenzten Horizont, weil sie alle selbst nicht bereit
sind, vom Kochtopf und den Stimulanzien Abschied zu neh-
men. Im Gegenteil, sie geben der Natur nicht einmal eine
Chance! Sie wollen die Natur verbessern und erkranken dabei
schneller! Wir Verbraucher sind leider leichtgldubig und ver-
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trauen der Werbung, daB3 uns eine Kur mit solchen kleinen
bunten Pillen heilt und die Jugend zuriickgibt!

»Gott hat ein Gegenmittel (besonders Krauter) gegen alle
Krankheiten, wir brauchen es nur zu finden«, sagen die Homéo-
pathen. Damit erniedrigen sie Gott, den Schopfer, auf die Stufe
des Ostereiersuchens fiir die Kinder. Wenn wir die letzten Eier,
die Wundermedikamente, nicht finden, so miissen wir eben
krank bleiben, leiden und friih sterben!

Nur das rohe, pflanzliche Produkt enthilt alle Vitamine,
Mineralstoffe, Auxone und Spurenelemente in bester Zusam-
mensetzung. Dabei sind nur wenige bisher entdeckt. Vielleicht
gibt es noch Tausende nicht entdeckte Stoffe, die kaum mefbar
sind, aber grote Wirkung im Verbund erzielen! Wie klein sind
die Atome und wie gewaltig ihre verheerenden Auswirkungen
auf die Lebewesen! Wir alle sehen die erwachsenen Contergan-
kinder, ihre Glieder wurden durch Mikromengen Thalidomid
zerstort!

Die Gesetze der Natur irren sich nicht. Wir selbst zerstoren
unsere Umwelt, suchen nach immer neuen Heilmitteln gegen
von Menschen erzeugte Krankheiten, wie z.Z. akut gegen
AIDS! Woher kommen denn die Schdden aus Rontgenstrah-
len, vom Arzt selbst erzeugten Krankheiten (iatrogene), die
nach neueren Forschungen schon 20% ausmachen? Wir
»bauen« unsere eigenen Krankheiten, weil wir die Gesetze des
Lebens nicht verstehen!

Aber die Natur diktiert diese Gesetze, weil ohne diese
Ordnung auf die Dauer kein Leben auf der Erde moglich ist!
Eine Mineralergidnzung ist nichts weiter als auch ein giftiges
Medikament. Es ist kein Nahrungsstoff. Alles, was aus einer
Pflanze isoliert wurde, ist nicht mehr organisch und daher im
Verhiltnis zum Korper Gift geworden!

Wenn wir versuchen, das Naturgesetz mit diesen Pillen zu
andern, so gehen wir damit direkt zur Erde zuriick, wir konnen
diese anorganischen Mineralstoffe nicht verwenden! Wir gehen
beim Essen dieser erdigen Stoffe ein grof3es Risiko ein, selbst
wenn wir mit diesen Medikamenten vorhandene Symptome
unterdriicken. Symptome kiinstlich mit einem Hammer nieder-

460



schlagen, heif3t aber noch nicht heilen! Mit jeder Unterdriik-
kung von akuten Krankheiten geht es aber abwirts in den
chronischen Krankheitsverlauf. Dann hast Du aber schon eine
grof3e Chance vertan, denn der Korper hat es dann viel schwe-
rer zu heilen. Er muB8 Dich immer wieder zunichst in den
akuten Verlauf zuriickbringen! Du entgehst nie diesem Natur-
gesetz, weil es andersherum unmdéglich fiir die Selbstheilungs-
kraft des Korpers ist, Dich wieder zur Gesundheit zuriickzufiih-
ren! Die Natur kann es viel, viel besser.

Mit der Ummantelung der Pillen mit Chelaten (Eiweif3) oder
Orotaten (Molkesdure) gibt die Pharmaindustrie doch selbst
zu, daf} anorganische Stoffe vom Korper gar nicht oder mit
groBter Schwierigkeit aufnehmbar sind!

Unser Korper hat keinerlei Schwierigkeiten, alle notwendi-
gen Stoffe aus Pflanzen zu assimilieren, dabei helfen Tausende
von Enzymen! Sie sorgen fiir den aktiven Transport in alle
Siftebahnen! Du mufBt also natiirliche, ungekochte Nahrung
essen, dann ist die Verdauung und Aufnahme auch natiirlich.
Mit kiinstlichen Ergidnzungen storst Du aber diesen natiirlichen
Vorgang! Alle Kunstprodukte irritieren Magen und Einge-
weide, ihre Gifte erzeugen Magen/Darmkatarrh, Entziindun-
gen und schlieBlich Tumore! Die Studenten sind also falsch
informiert, weil ihre Lehrer es nicht besser wissen oder wissen
wollen! Weil die Behorden den Labors glauben, werden heute
unzéhlige kiinstliche Stoffe den Nahrungsmitteln zugesetzt, die
der Verbraucher einfach essen muf}, wobei besonders Eisen
eine verhédngnisvolle Rolle spielen kann. Sicher hat schon
mancher das in groBen Mengen gegessene weif3e »Plastikbrot«
in den USA gesehen. Was man dem Korn vorher durch die
Feinstvermahlung weggenommen hat, muf3 durch kiinstliche
Vitamine (gesetzlich) wieder zugefiigt werden!

Wenn es an einem Stoff in der Pflanzennahrung mangeln
sollte, so hat auch hier der Mensch wieder ganz allein die
Schuld, denn er hat durch Raubbau und einseitige Diingung
unsere Boden zerstort. Der Boden kann nur das hergeben, was
in ihm vorhanden ist! Also mufl3 die Heilung unserer Boden
zuerst beginnen! Gesunder Boden = gesunde Pflanzen =
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gesunder Korper! Das ist die Reihenfolge! Wir Menschen allein
miissen wieder anfangen, logisch zu denken und zu handeln!

Lieber Leser, nimm zur Kenntnis, daf3 kiinstliche Vitamine
und Mineralien ein fiir allemal anorganische Substanzen sind,
ganz gleich, wie »versteckt« (Chelation/Orotate) sie uns ange-
boten werden. Sie sind unloslich und nicht vom Korper zu
verwenden und daher Gifte!

Ich habe jahrelang intensive Versuche mit diesen kiinstlichen
Vitaminen und Mineralstoffen gemacht, die ich aus den USA
mitbrachte. Da der Wohlstand driiben einige Jahrzehnte friiher
»ausbrach, sind dort die Reformldden vollgestopft mit kaum
noch zidhlbaren Priaparaten! Es kommen immer neue Entdek-
kungen hinzu, erst war es das Selen, dann Q-Enzym 10, dann
Germanium! Alle sollen die groBen Wunder vollbringen! Doch
sie bleiben aus, weil der Konsummensch nicht die Ursachen
seiner Krankheiten beseitigt, nimlich die tote Nahrung. Ferner
untergrabt er bewuflt oder unbewuf3t alle anderen wichtigen
Komponenten, die ich immer wiederhole: frische Luft Tag und
Nacht, reines Wasser, Sonnenschein, viel Bewegung, Ruhe
und Rast.

Man kann nicht sagen, daf3 diese synthetischen Ergidnzungen
keine Wirkung haben. Natiirlich wirkt jedes Mittel, das keine
Vollnahrung ist, aber als unerwiinschtes Gift! Unser Korper
kennt solche Fragmente nicht als Lebensmittel an, sondern nur
als tote Stoffe, die seinen normalen Verdauungs- und Lebens-
rhythmus storen. Wie artfremdes Eiweil3, so will er diese
Fremdstoffe sofort wieder unschéddlich machen und hinausbe-
fordern! Millionen Jahre lang hat uns die Natur auf Rohkost
aufgebaut, nicht auf Kochkost und erst recht nicht auf diesen
fremden, denaturierten kiinstlichen Zusatzstoffen!! Diese Kor-
peraktion ist die eigentliche »falsche« Wirkung! Sie ist keine
GesundungsmafBnahme, denn der Korper heilt immer selbst,
dazu braucht er nur lebendige, ganzheitliche Lebensmittel.
Was er von diesen bendétigt, hat der Schopfer des Menschen
bestimmt! Der Fabrikprozef3 dieser Vitamine und Mineralien
zerstort doch durch Hitze, Oxidation, Chemikalien und En-
zymzerstorung drastisch jedes Leben.
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Lezithin in Granulaten ist doch nur ein denaturiertes Uber-
bleibsel von Sojabohnen. Chlorophyllextrakt ist ein lebloses
Teil von Bléttern. Molkepulver ist gegeniiber der Vollmilch ein
Schatten hinsichtlich des Ndhrwerts. So kdnnte man beliebig
fortfahren. Alle diese kiinstlichen Zusatzstoffe sind also dege-
neriert und haben ihre richtige Proportion gegeniiber dem
ganzen Produkt verloren!

Immer wieder werden die sehr teuren Weizenkeime als
Wundermedizin empfohlen. Der Mann soll angeblich wieder
»Tinte im Fiiller« bekommen. Wie falsch diese Ansicht ist,
moge ein weiterer Versuch an Ratten beweisen, die der be-
kannte Forscher Dr. Weston Price durchfiihrte.

Dr. Price fiitterte Ratten in drei verschiedenen Kiéfigen
ausschlieBlich mit Weizen, einmal mit frisch gemahlenem Voll-
weizen, die nichsten mit Weizenmehl und die dritten mit einer
Mischung aus Weizenkleie und Weizenkeimen. Die Inhalts-
stoffe der Weizenarten, wie Eisen, Kalzium, Phosphor, Kupfer
usw., wurden in einer Tabelle festgehalten.

Das erstaunliche Ergebnis zeigt eine erhebliche Differenz
der drei Rattengruppen im korperlichen und nervlichen Zu-
stand. Die erste Gruppe, die nur grob gemahlenen Vollweizen
erhielt, entwickelte sich voll und bekam nach 3 Monaten Nach-
wuchs. Sie waren mild, man konnte sie bei den Ohren anfassen
und aufheben, sie versuchten nicht zu beif3en!

Die Ratten der zweiten Gruppe mit WeiBmehlfiitterung
waren merklich kleiner geraten. Sie verloren ihre Haare in
groBen Biischeln, und sie benahmen sich gefdhrlich, so
schlimm, daf sie schon im Kifig wild hin und her sprangen,
wenn sie nur einen Menschen sahen! Diese Ratten zeigten
Zahnfidule, ferner waren sie nicht fahig, sich zu vermehren!

Die dritte Gruppe, die mit Weizenkleie und -keimen gefiit-
tert wurde, zeigte keinen Zahnverfall, aber auch diese Ratten
waren unterentwickelt, und es mangelte ihnen an Energie. Die
Keime wurden von einer Miihle gekauft und waren deswegen
nicht mehr frisch. Es ist interessant, dal trotz des grofen
Reichtums der Keime an Kalzium, Phosphor, Eisen und Kup-
fer diese Ratten nicht normal reiften gegeniiber der ersten

463



Gruppe. Auch diese Gruppe mit konzentrierten Nahrungsstof-
fen konnte sich nicht vermehren!

Diese Versuche zeigen in aller Deutlichkeit, da3 nur lebende
Vollprodukte eine vollstindige Erndhrung gewihrleisten, die
Gesundheit bringt und erhélt! Jede Verdnderung ist immer
schidlich. Trotz des grof3en Eisenreichtums in der Kleie wurde
dieser nicht aufgenommen. Jede Verbesserung durch Men-
schenhand bringt nur Nachteile!

Der Mann ist also besser dran mit frischem Sellerie als mit
teuren Weizenkeimen! Ebenso solltest Du das noch teurere
Weizenkeimol als »Teilnahrungsmittel« ablehnen! Konzen-
trierte Fette gibt es in der Natur nicht! Vergifl auch das Mir-
chen der Laborwissenschaftler, dal wir »etwas Fett« benoti-
gen, um die fettloslichen Vitamine aufnehmen zu konnen.
Wieviel Fett frit denn die Kuh oder jedes andere pflanzenfres-
sende Tier, um diese Vitamine zu bekommen? Null! Schau
mehr auf unsere Tiere, denn auch sie bestehen aus Fleisch und
Blut!

Wenn der Korper Fett wirklich benétigt, so kann er dieses
spielend aus Kohlenhydraten selbst umwandeln, genau so, wie
er iiberschiissige Kohlenhydrate sofort in Fett umbildet. So
einfach ist das! Vitamine und Mineralien erginzen einander.
Eine getrennte Einnahme bedeutet, daf nichts zu gebrauchen
ist. So enthilt denn auch jedes unverinderte Naturprodukt
beide Gruppen. Das anorganische Kalzium spielt bei der Arte-
riosklerose eine grof3e Rolle, lies beim Kalziumartikel nach!

Nur wir Menschen wollen die Natur verbessern, aber das
Ergebnis ist eine kranke Menschheit mit ausufernden Krank-
heiten, zu vielen Arzten und Krankenhiusern sowie ins Uner-
meBliche steigende Krankenkosten!! Mache Dir die grofle
Uberlegenheit solcher Lebensmittel zunutze:

1. Ganzheitliche Nahrung

2. Rohe Nahrung
3. Pflanzenkost.
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Wenn Du das ganze Produkt roh it, so hast Du alle entdeckten
und noch nicht entdeckten Vitamine und Mineralien in bester
von der Natur gewollter Zusammensetzung. Du kaust und
verdaust das Vollprodukt, Dein Korper nimmt sich, was er
braucht. Du hast das beste Labor in Dir, Du benétigst kein
kiinstliches, das Dir nur lebloses, unvollstindiges Material
liefern kann und teuer dazu! Da sie, wie Medikamente und
Stimulanzien, unnatiirliche Fragmente sind, belastest Du vollig
iberfliissig Deine Organe, die diese als Gift wirkenden kiinstli-
chen Teilstoffe wieder hinausbefordern miissen! Es ist eine
faule Praxis, Deine wertlose Kost aus WeiBmehl, Zucker und
Kochnahrung durch kiinstliche Ergidnzungen ausgleichen zu
wollen!
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Die organische Revolution!

Wir sind so stolz auf unseren technischen Fortschritt, hier
besonders auf die Pharmaindustrie, die bunte Pillen als Ersatz
fiir die Natur herstellt. Diese Revolution brauchen wir nicht,
sondern die organische, natiirliche, die leider verschiittet
wurde! Gesundheit muf} wieder aus dem Garten kommen!

Immer wieder weise ich in diesem Buch auf den fundamenta-
len Unterschied zwischen organischen und anorganischen Mi-
neralstoffen hin. Damit Du das auch glaubst, muB ich in diesem
Vitamin-/Mineralien-Artikel an Beispielen zeigen, dafl immer
die Natur recht hat und nicht der Mensch im Labor. Der
»Laborwissenschaftler« wird diesen Unterschied verneinen.
Natiirlich, denn er laboriert nur an totem Material, im Labor ist
der Unterschied zwischen Leben und Tod nicht feststellbar.
Das ist gerade das Tragische an unserem gesamten »wissen-
schaftlichen« System, das leider keine exakte Wissenschaft ist,
denn diese gibt es nicht im Lebendigen. Daher ist die gesamte
Medizinindustrie keine exakte Wissenschaft wie etwa die Ma-
thematik!

Die Ablagerungen im Teekessel und im Adernsystem sind
ziemlich identisch, was die kalkhaltigen, erdigen Stoffe betrifft.
Mit der leblosen Kochkost, den zugefiihrten vielgepriesenen
Mineralwéssern und den synthetischen Mineralstoffen fiihrst
Du »Deine Verkalkung« langsam, aber stetig selbst herbei!
Hier aber mochte ich iiber den gewaltigen Unterschied der
kiinstlich produzierten Vitamine/Mineralien und den natiirli-
chen in der Pflanzenkost sprechen!

Erndhrungswissenschaftler der alten Schule pochen immer
noch darauf, da3 der Mensch ein »ausgewogenes« Essen zu sich
nimmt, also moglichst zu jeder Mahlzeit Proteine, Fette, Koh-
lenhydrate und Mineralstoffe/Vitamine im »ausgewogenen«
Verhiltnis. Dabei spielt es fiir sie keine Rolle, ob diese aus der
Frischkost oder aus dem Kochtopf stammen.

Das ist aber gerade der entscheidende Unterschied. Tote
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Kost und Kalorien zédhlen heute, nicht die Lebendigkeit. Aber
nur diese ist ganz entscheidend. Wenn die Nahrung iiber die
Hitzebehandlung ging, hast Du in diesem leblosen Zeug nicht
mehr diese Feinstoffe: natiirliche Vitamine, organische Mine-
ralien, Enzyme, Katalysatoren, Fermente, Auxone (Wuchs-
stoffe). Diese sind die Ziindfunken fiir den Motor Mensch!
Was nach dem Kochen iibrigbleibt, sind leblose, gar giftig
verianderte unniitze Stoffe! Diese verdicken das Blut und brin-
gen die mit Kalk vermischten anorganischen Stoffe in Deinem
ganzen System zur Ablagerung! Mit diesem sauren, zahfliissi-
gen Honigblut 24 Stunden am Tag beginnt Dein Niedergang!

Der Schopfer hat die Nahrungsstoffe fiir den Menschen seit
Millionen von Jahren selbst »ausgewogen« geliefert. Es ist
eine AnmafBung von uns Menschen, daran zu zweifeln und
diese von der Natur gelieferten Stoffe verdndern und verbes-
sern zu wollen. Besonders der heutige EiweiBrummel schadet
unseren Korpern! Aus jeder frischen, pflanzlichen Rohkost
kann unser Korper alles herausholen, was er benétigt, voraus-
gesetzt, wir essen das Produkt so, wie die Natur es liefert. Der
Mensch ist das einzige Lebewesen der Erde, das seine Nah-
rung durch Feuerbehandlung verdndert und damit wertlos
macht!

Mit der Entdeckung der Vitamine begann aber eine gewal-
tige Revolution, denn man erkannte jetzt, daB3 kleinste Spuren
von Nihrstoffen einen erheblichen Einflufl auf das ganze Kor-
pergeschehen haben! Aber nichts hat der Mensch daraus ge-
lernt!!

Nach dem Kalorienzédhler begann nunmehr das Vitaminzeit-
alter! Die gigantische Pharmaindustrie nutzte diese Entdek-
kung sofort aus, diese Vitamine kiinstlich herzustellen, Ge-
schift ist Geschift.

Casimir Funk nannte die entdeckten Stoffe zu Recht V-i-t-
a-m-i-n-e, das heif3t eine vitale Substanz in der Nahrung, vitale
Amine! Wir werden an Beispielen sehen, dal3 wir diese wichti-
gen Ziindstoffe lebendig bendtigen und nicht kiinstlich. Wie
bei den Mineralstoffen kann das Labor den Unterschied zwi-
schen lebendig und tot nicht messen!
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Alle organischen Vitamine waren und sind in allen unveréin-
derten Pflanzenstoffen reichlich enthalten, und zwar in der
Zusammensetzung, wie es die Entwicklung in Millionen von
Jahren fiir richtig erkannt hat. Heute meint man, besondere
Vitamine fiir ein besonderes Organ erkannt zu haben, wie
Vitamin A fiir den Sehpurpur oder die B-Gruppe fiir die
Nerven!

Das ist wieder typisch fiir die Uhrmachermedizin, wir tren-
nen Teile aus den Nahrungsstoffen durch Erhitzungsprozesse
und verabreichen diese Kunststoffe in Massen den menschli-
chen Korpern. Wir aber bendtigen alle entdeckten und nicht
entdeckten Vitamine in organischer Form, die gewohnlich auch
noch mit Enzymen und Coenzymen zusammenarbeiten, ihre
Feinststoffe entsprechen dem ewig giiltigen Naturgesetz, an das
wir »angepalt« sind!

Werden nun kiinstlich Vitamine aus diesem natiirlichen
Komplex herausgelost, so wird ihr biologisches Verhiltnis zu
den anderen Vitaminen und ihre Wertigkeit zerstort! Daher
konnen Kunstvitamine die biologische Kraft nie erreichen. Der
enge Zusammenhang zwischen den Vitaminen, Enzymen und
Katalysatoren untereinander und im Verhéltnis zu den anderen
organischen Néhrstoffen kann niemals von einem chemischen
Labor hergestellt werden. Der Vitaminproze benétigt auller-
dem die aktiven mineralischen Spurenelemente, ohne die
Vitamine und Enzyme nicht als aktive Katalysatoren wirken
konnen.

Wenn also die heute hochgepriesenen kristallisierten, syn-
thetischen Vitamine in Hochpotenz wirken sollen, so miissen
diese fiir die wirkungsvolle Operation auch in der richtigen
Kombination vorhanden sein. Und das ist nicht moglich. Da die
meisten kiinstlichen Vitamine wasserloslich sind, so gehen
diese ohne jeden Wert iiber die Nieren verloren!

Du muBt also die Vitamine in organischer Form zu Dir
nehmen, und das ist nur iiber die organische, lebende Pflanze
moglich! Wir sollten diesen Vorgang die organische Revolution
nennen, wie sie seit Millionen von Jahren wunderbar funktio-
niert. Warum funktionierte das bis heute ohne die Entdeckung
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von Vitaminen und Mineralstoffen fiir Mensch und Tier?? Wie
konnten wir iiberleben?

Der starke Einsatz von kiinstlichen Vitaminen und Mineral-
stoffen und chemischen Pillen hat den Menschen im Gegensatz
zum in der Freiheit lebenden Tier nur tausendfache Krankhei-
ten gebracht. Krank wird der Mensch, weil er allein von dem
biologischen Gesetz des Natiirlichen abgewichen ist.

Wir benotigen das Lebendige, das aber kein Chemiker pro-
duzieren kann. Den kiinstlichen Labormischungen fehlt das
entscheidende Lebenselement! Selbst wenn eine Wirkung ver-
spiirt wird, so wird das Krankheitssymptom nur maskiert und in
den chronischen Untergrund gedriickt. Die Natur muf3 dann
heftigere Krisen entwickeln, weil der betroffene Mensch nicht
die Ursache seiner Leiden, die falsche Lebensweise, @ndern
will!

Die organische Schule verdammt also mit Recht alle kiinst-
lich hergestellten Vitamine, weil sie nicht nur nichts niitzen,
sondern weil sie genauso als Gift wirken wie die Medikamente.
Der Korper muf3 diese ungiftig machen und hinausbefordern.
Das ist ein unnotiger Verlust an Energie und damit Nerven-
energie! Wir nehmen Nervenvitamine und bleiben Nerven-
biindel!

Dr. Mausert schreibt in seinem Buch: »Kriuter fiir Gesund-
heit«: »Alle Laboratorien der Welt werden nicht imstande sein,
den bemerkenswerten feinen Prozef} in der lebenden Zelle zu
ersetzen. Sie werden niemals die wundervollen Methoden, die
die Natur benutzt, um ihr Werk, die Pflanze, zu vollenden,
erfolgreich imitieren!«

Thomas A. Edison (Erfinder der Gliihbirne) driickt das so
aus: »Bevor der Mensch einen Grashalm nachmachen kann,
wird die Natur iiber diese sogenannte >wissenschaftliche< Kennt-
nis nur lachen!«

Aus chemischen Stoffen produzierte »Heilmittel« konnen
niemals dem Vergleich mit der Natur, der lebenden Zelle der
Pflanze, dem Ergebnis der Sonnenkraft, der Mutter allen
Lebens standhalten! Es ist richtig, da unser Korper Mineral-
stoffe enthdlt. Aber er kann diese nicht direkt aus totem,
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anorganischem Material aufnehmen. Er benétigt dazu die le-
bende Zelle aus der Pflanze oder bei Tierfressern aus der
lebenden Zelle des Tieres! Nur Pflanzen haben die Kraft, durch
ihre Wurzeln aus der anorganischen Erde die Mineralien zu
assimilieren und umzuformen, so daf} diese den organischen
Zustand erreichen. So konnen sie leicht von unseren Organen
aufgenommen werden. (Bekannte Photosynthese mit Hilfe der
wunderbaren Sonnenkraft!)

Das bedeutet, daf} es ein groB3er Fehler ist, organische und
anorganische Substanzen miteinander zu verwechseln, wie es
die bisherige, alte Erndhrungsschule immer noch tut! Sie er-
wartet, dal unser Korper beide Substanzen verwerten kann.
Diese falsche Auffassung befindet sich im Gleichklang mit der
iiberholten allopathischen chemischen Medikamentenanwen-
dung. Das sind grof3e Irrtiimer, und geféhrliche anorganische
Substanzen werden tédglich tonnenweise in die Leiber der ar-
men Patienten gebracht, oral oder durch Injektionen!

Erfahrene Erndhrungsfachleute wissen, dafl nur organische
Mineralien in der richtigen Kombination zu verwenden sind.
Und beim Menschen sind das unverinderte, frische Pflanzen-
stoffe, in denen alles enthalten ist, was unser weiser Organis-
mus benotigt! Die organische Revolution gegen die Anwen-
dung von anorganischen Chemikalien als Medikamente und in
der Landwirtschaft wird immer gréer. Synthetische Minera-
lien und Vitamine miissen als lebensfeindlich verdammt wer-
den. Sie sind nicht nur wertlos, sondern gefihrlich fiir unsere
Gesundheit.

Warum wird erst jetzt festgestellt, dal anorganisches Eisen
bei der Bildung von Hadmoglobin keinen oder einen ganz
geringen Wert hat gegeniiber dem organischen Eisen? Kein
Chemiker der Welt kann in seinen Laboratorien Leben oder
lebende Vitamine herstellen, weil die natiirlichen Vitamin-
Komplexe einen Faktor enthalten, der nicht zu fassen ist und
unbekannt ist! Aber dieser ist lebenswichtig fiir die Gesund-
heit! Der Kochtopf, das Feuer, hat leider auch unsere Gehirne
vernebelt!

Mr. Rodale gibt in seiner Monatsschrift »Prevention« folgen-

470



des anschauliche Beispiel iiber den Unterschied »natiirlich«
oder »synthetisch«:

»Vor einigen Jahren wurden einige Salzwasserfische in ein
Londoner Aquarium gebracht, aber dort war nur eine kleine
Menge Seewasser vorhanden. Einer der Kuratoren sagte, er
konne Seewasser herstellen, da ja seine Formel bekannt sei. Er
nahm das Buch, sammelte die Inhaltsstoffe zusammen und
machte ein Bad mit Seewasser. Als er aber einen Fisch zur Probe
in dieses Wasser setzte, starb er bald. Mehrfach machte der
Kurator so >Seewasser<, jedesmal noch sorgfiltiger, aber die
Fische starben alle!« Dort war ein geschickter Kurator, jedoch
es »stiirmte« in seinem Kopf. »Nehmen wir doch die letzte
kiinstliche Seewassermischung und tun dort die kleine Menge
echtes Seewasser hinein, das wir noch besitzen. «

Als sie dieses machten, blieben die Fische am Leben. Das
beweist, dafl in dem echten Seewasser ein Schimmer einer
Substanz ist, die wir nicht messen konnen, jedoch so wichtig ist,
um die Fische iiberleben zu lassen. So winzig diese Substanz ist,
der Fisch benétigt sie einfach! Wir sehen daraus, dafl das
Rezept der Laborwissenschaftler, Seewasser herzustellen,
falsch ist, weil sie diese kleine Substanz nicht entdecken kon-
nen. Thr Kunstwasser moge gut zum Waschen der Fiile oder
zum Putzen der Zihne sein, aber nicht fiir die Fische, um zu
leben.

An diesem Beispiel sehen wir, da3 die Labors diesen kleinen,
aber lebenswichtigen Unterschied nicht feststellen und kiinst-
lich produzieren konnen! Die Differenz moge nur Yiowstel eines
Prozentes sein, aber sie entscheidet iiber Krankheit oder
Gesundheit, iiber Leben oder Tod!

Wenn Du diese Tatsache einem Chemiker sagst, wird er Dich
als Quacksalber und schrulligen Sonderling verdammen. Bei
ihm ist Stickstoff = Stickstoff, Pottasche = Pottasche! Aber wir
haben die Beweise, da3 diese kleinen Schimmer eben das
Leben ausmachen, ohne sie ist Tod!

Nehmen wir als weiteres Beispiel Vitamin C. Entdeckt
wurde die Zusammensetzung dieses Vitamins aus 6 Teilen
Kohlenstoff, 8 Teilen Wasser und 6 Teilen Sauerstoff. Nun,
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Vitamin C kann aus Zitrusfriichten oder Tomaten hergestellt
werden, jedoch viel billiger aus Kohle, diese sind zu 99% im
Handel! Sind aber diese beiden Produkte dieselben? Du be-
kommst hier die Antwort aus einer russischen medizinischen
Zeitung » Vitamin Research News« Nr. 1,40 (1940):

»Mause wurden mangelerndhrt, so dafi sie alle Skorbut beka-
men. Dann wurden sie in 2 Gruppen eingeteilt und mit Vit-
amin C behandelt, das ja als Heilmittel bei dieser Krankheit
bekannt ist. Jedoch bekam eine Gruppe synthetisches Vit-
amin C, die andere natiirliches aus der Pflanze. Die Gruppe mit
natiirlicher Vitamin-C-Zugabe wurde in kurzer Zeit gesund, die
andere mit kiinstlichem Vitamin C nicht.« Wir sehen, daf3 das
natiirliche Vitamin C wieder diesen unbekannten »Schimmer«
enthilt, der lebensnotwendig ist. Diese machtige Zugabe mufl
also erfolgen, um Leben in tote Stoffe zu bringen! Mensch und
Tier konnen aber ohne dieses »Geheimnisvolle«, das niemand
bloBlegen kann, nicht leben!

Dr. Raymond Bernard schreibt iiber einen anderen Fall, der
in der britischen Zeitschrift »NATURE« v. 1. Januar 1952
berichtet wurde:

»Die Autoren St. Rusznyak und A. Szent-Gyorgi studierten
eine Krankheit, die die Gebrechlichkeit der Blutgefifie nach sich
zieht. Sie behandelten eine Gruppe Labortiere mit Paprikascho-
ten, die bekanntlich einen hohen Anteil an natiirlichem Vit-
amin C enthalten. Die zweite Gruppe erhielt synthetisches Vit-
amin C. Die Krankheit wurde nur in der ersten Gruppe geheilt.
Es muf3 in der natiirlichen Paprika einen bisher unbekannten
Faktor geben, den >Schimmer<, eine Mikromenge, die nur in
dem natiirlichen Vitamin C enthalten ist und nicht aus der
Pflanze herausgetrennt werden kann.«

Ein drittes Beispiel erhielt ich vor wenigen Wochen, schreibt
Dr. Bernard weiter. Er las ein Buch von Dr. med. Cruickshank
»Food and Nutrition«, »Nahrung und Erndhrung«, 1951 origi-
nal aus England und berichtet:

»Drei Kiikengruppen wurden mit der gleichen Nahrung gefiit-
tert. Die erste Gruppe erhielt kein Vitamin D, die zweite Gruppe
erhielt kiinstliches Vitamin D, die dritte erhielt natiirliches Vit-
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amin D aus Fischlebertran. Die Kiiken ohne Vitamin D nahmen
259 g zu, die mit synthetischer Vitamin-D-Zugabe 346 g und die
dritte mit natiirlichem Vitamin D 399g. Jetzt kommt aber der
wichtigste Teil des Experiments. Bei den Kiiken ohne Vitamin D
starben 60%, in der Gruppe mit kiinstlichem Vitamin D veren-
deten 50%, aber in der dritten mit natiirlichem Vitamin D war
nicht ein einziger Tod festzustellen!«

Die giftige Substanz in dem kiinstlichen Vitamin D ist als
Viosterol (hier dhnlich Vigantol) wohlbekannt. (The Journal
of the American Medical Association, Vol. 130, Seiten
1208-1215.) Im »Nutrition Reviews« v. 1947, Vol.5, Seiten
251-253, wird dariiber berichtet, daf3 natiirliches Vitamin E
dreimal so wirksam ist wie synthetisches Vitamin E.

Dr. med. Jungblut berichtet im » American College of Surge-
ons« iiber eine Gruppe Affen, die an Polio litt und mit kiinstli-
chem Vitamin C behandelt wurde, die andere mit natiirlichem
Vitamin C aus der Zitrusfrucht. Bei den mit kiinstlichem Vit-
amin C gefiitterten Affen wurde die Lahmung um die Halfte
verringert, aber bei der anderen Gruppe mit natiirlichem Vit-
amin C auf Y% reduziert! Dr. Jungblut erklirt, dafl in den
natiirlichen Vitaminen trotz des Extraktes noch etwas »Unbe-
kanntes« sein muf}, das einen Anti-Ldhmungseffekt enthilt.

Erndhrungsfachleute und medizinische Autorititen stellen
zunehmend fest, da3 das Vitamin C in natiirlichen Friichten
»etwas« enthdlt, das fiir unsere Gesundheit auflerordentlich
wichtig ist. Es ist kein Wunder, da in »Rose Hips« zum Beispiel
6 andere Vitamin-C-Gruppen enthalten sind. Ferner kommen
andere bekannte und noch unbekannte Stoffe hinzu, wie die
kiirzlich publizierten Bioflavonoide und Rutin.

Im natiirlichen Vitamin C sind eben kaum zu fassende, wich-
tige Stoffe drin, die unser Korper nicht speichern kann, sie sind
16slich im Wasser, werden durch Hitze zerstort, ihre Wirkung
wird durch Licht und Metalle in Kochtopfen stark herabge-
setzt, ferner tritt bereits beim Nahrungstransport eine Wert-
minderung ein, ganz zu schweigen von der fabrikméBigen
Weiterverarbeitung der Nahrungsstoffe! Schon ein geringer
Mangel an Vitamin C setzt die Widerstandskraft gegen Krank-
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heiten herab, macht uns anfillig gegen Erkéltungen, Infektio-
nen und Hautkrankheiten!

Friiher starben mehr Seeleute an Skorbut als in den Schlach-
ten. Man sollte meinen, da3 heute diese Gefahr voriiber ist,
aber immer noch haben 80-90% unserer Bevolkerung einen
Mangel an natiirlichem Vitamin C, und Skorbut ist eine unter-
schwellige Erscheinung bei vielen Krankheiten. Besonders
die Korneresser haben Probleme, geniigend Vitamin C zu be-
kommen!

Der Fehler der Erndhrungsforscher, zwischen organischen
und anorganischen Mineralien zu unterscheiden, hat auch eine
Konfusion bei den Vitaminuntersuchungen gebracht. Auch
Tiere konnen anorganische, synthetische Vitamine nicht assi-
milieren. Ihre Situation wird also durch Zufuhr solcher kiinstli-
chen Vitamine nicht gebessert, im Gegenteil, sie werden krank
durch diese »chemische« Verunreinigung. Dazu kommt die
Fiitterung mit kiinstlichen Hormonen. Alles Unnatiirliche
nimmt aber unser Korper zunéchst auf!

Nehmen wir noch ein praktisches Beispiel. Die Iren sind als
Kartoffelesser bekannt. Kartoffeln haben einen hohen Anteil
an Pottasche und anderen basischen Mineralien. Wenn die
Kartoffelernte schlecht ist und die Iren auf Weizen angewiesen
sind, so erhoht sich die Zahl der an Skorbut (Saurekrankheit)
und Rachitis Erkrankten erheblich, da Weizen als Sdurenah-
rung die organischen Mineralien aus den Bestédnden des Kor-
pers, den Knochen und Zihnen raubt!

Um das Kapitel organisch/anorganisch abzuschlieBen, soll-
ten wir auf die organischen Mineralien und Vitamine im fri-
schen Obst und Gemiise zuriickgreifen. Es gibt dann keinen
Mangel, weil diese wichtigen Spurenstoffe in der richtigen Zu-
sammensetzung in den Korper gelangen! Und wir bekommen
auch reichlich die noch nicht entdeckten! Uns sollte nie inter-
essieren, was tot und im Regal haltbar ist, sondern das Leben-
dige und leicht Verderbbare!! Lieber Leser, allméhlich werden
die vielen Wiederholungen iiber organisch-anorganisch, leben-
dig oder tot Dich langweilen. Aber ich halte das Erfassen dieser
wichtigen Unterschiede fiir so bedeutsam fiir Deine Gesund-
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heit, daB} ich das einfach muf}, es muf3 in Dein Gehirn hineinge-
bleut werden!!

Tagtaglich wirst Du doch mit Anzeigen iiber die Wirkung
von Knoblauch und Fischolen iiberschiittet. Die Hersteller
dieser Mittel sagen Dir nie, wie Du leben muf3t, um gesund zu
bleiben, dann konnten sie nichts mehr verkaufen. Hat Dir
jemand vorher gesagt, dafl z. B. Knoblauch die Gifte Senfol
und Allicin enthélt? Warum kommt der penetrante Geruch
wieder so schnell iiber alle Poren der Haut heraus? Unser
Korper muf3 diese Gifte sofort wieder unschidlich machen!
Knoblauch, Zwiebeln und Fischole sind konzentrierte Drogen
und gefahrden Deine Gesundheit! So sieht die Wahrheit aus!
Probiere doch einmal 1 Pfund Knoblauch als alleinige Mono-
Mahlzeit! Du wirst sehen, welche Explosion im Korper ent-
steht!

Du sollst nur solche frische, rohe Nahrung zu Dir nehmen,
die Du allein fiir sich gerne iBt! Sie muf3 aulerdem gut aussehen
und angenehm riechen! Wie angenehm riecht denn Knob-
lauch?! Laf3 Dich also nicht von der werblichen Propaganda
einschiichtern, spare Dein Geld! In erster Linie brauchen wir
Energiestoffe fiir unseren Stoffwechsel, namlich 90% Glukose,
nur 4% Aminoséduren (nicht Fertigeiweif3), 3% Mineralien, 2%
Fettsdauren und nur 1% fiir alle Vitamine und sonstigen Nahr-
stoffe!! Alle notwendigen Vitamine fiir das ganze Jahr kannst
Du in einen Fingerhut tun, und diese Menge hast Du iiberreich-
lich bei einer Fruchtkost!

475



Kaffee — Koffein

Es gibt ein kleines Buch von Charles F. Wetherall: »Kicking the
Coffee Habit« (»Weg mit der Kaffee-Gewohnheit«). Der Au-
tor war frither selbst ein groB3er Kaffeetrinker. Er schreibt, daf3
man nach 3 Wochen Kaffeeentzug zum erstenmal merkt, was
Tiefschlaf wirklich ist, und da3 man ein ganz neuer Mensch
wird! Kaffee ist natiirlich ein giftiges Anregungsmittel. Wer
meint, Kaffee sei vertréglich, wie es die Werbung schreibt, hat
das Beobachten der eigenen Reaktionen verlernt oder gar das
Denken. Warum stellen die Roster denn Schonkaffee oder
entkoffeinierten Kaffee her? Mr. Wetherall hat nachgewiesen,
welche Symptome Kaffee verursacht:

Alle Herzprobleme werden

verstiarkt wie Herz-Arrhythmie

Atmungsschwierigkeiten

Stimmung auf und ab
Kopfschmerzen nach Auf-
horen der Koffeinwirkung

Muskelzucken

Hypoglykédmie
(Unterzuckerung)

Verwirrtheit

See- und Luftkrankheit
Durchfall

Blutspucken

Erhohung des Cholesterins

Ohrensausen
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Herzbeschleunigung
Herz-Extrasystolen

Zittern

Unruhiger Schlaf
hoherer Urinfluf
Nervositit

Nesselsucht

Redeflufl

Bluthoch- u. Niedrigdruck
Neigung zum Erbrechen
Magengeschwiire
Schmerzeni. d. Magengrube

Brust-, Blasen- und Bauch-
speicheldriisenkrebs



Entzugserscheinungen nach 18/24 Stunden, wenn Du Kaffee
aufgibst:

starke Kopfschmerzen Konzentrationsmangel
kein »Pep« Depressionen

Fieber allgemeine Schwiche
Kiltegefiihl Angstlichkeit

Zittern, Beben Reizbarkeit

schlechte Laune Nase lduft
Schwerfilligkeit Schlaflosigkeit
Aufgebldhter Magen Muskelspannung

Wenn also die Aufgabe des Kaffeetrinkens derartige schwere
Symptome zur Folge hat, dann wei3t Du allein, was Du Dei-
nem Korper tdglich antust! Der weltbekannte Arzt und For-
scher Dr. John Harvey Kellogg schreibt bereits im November
1924 in »Good Health« {iber die »Coffee Lies« (Kaffee-Liigen):

Kaffee-Liige Nr. 1: Kaffee beseitigt Miidigkeit. »Das ist nicht
wahr. Kaffee verdeckt die Miidigkeit. Er ldhmt das Miidigkeits-
zentrum. Das hat Dr. Edward Smith aus England in mehr als 50
Jahren erprobt. Er zeigte, daf} eine Arbeit unter dem Einfluf3 von
Kaffee grofiere Miidigkeit erzeugt als ohne Kaffee. «

Kaffee-Liige Nr.2: Kaffee verstirkt die Arbeitsleistung.
»Das Gegenteil ist wahr! Der bekannte Nordpolforscher Nansen
hat wdahrend seiner anstrengenden Expedition quer durchs
Gronlandische Eis Kaffee versucht und wieder aufgegeben. Die
Minner, die die schweren Schlitten tiber Schnee und Eis ziehen
mufiten, tranken zu Anfang zwei- oder dreimal nachmittags und
abends Kaffee, aber sie fanden, daf3 die Wirkung so schlecht
war, daf} sie Kaffee auf eine Tasse morgens einschrinkten! Sie
fanden auch diese eine Tasse gefihrlich, so daf} sie diese Sucht
ganzlich aufgaben, wie Nansen erklirte!«
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Kaffee-Liige Nr.3: Kaffee hilft der Konzentration. »Die
einzigen Personen, bei denen Kaffee hilft, sind diejenigen, deren
Konzentrationsfahigkeit durch die Kaffeegewohnheit bereits
Schaden erlitten hat. Der Whisky-Zecher braucht seinen
Schluck, um seine Nerven zu beruhigen. Der Zigarettenraucher
benotigt schnell seine paar Ziige, um seinen Geist zur Arbeit zu
zwingen. Der Drogenabhdngige ist ohne >Schuf< total unfihig,
etwas zu tun. So muf3 der Kaffee-Sklave seine Tasse Kaffee
haben, damit seine geistige Kraft arbeitet, bis er seine schlechte
Gewohnheit aufgibt und Zeit gewinnt, wieder zu genesen!«

Kaffee-Liige Nr.4: DaBl Kaffee, wie andere Stimulanzien,
keine spiteren Depressionen hinterlaSt! »Jeder Kaffee-Trinker
weif3, daf3 das nicht wahr ist. Er benotigt seinen Morgenkaffee,
um seine Depressionen zu unterdriicken, die vom schadlichen
Effekt des Kaffeetrinkens vom Vortag herriihrt! Tausende Kaf-
feetrinker leiden schwer an Kopfschmerzen, Unbehagen, Qual,
Erschopfung, wenn sie ihren Morgenkaffee nicht bekommen.
Tee- und Kaffeetester leiden unter einer sehr schweren Form
nervlicher Erschopfung oder Nervenentziindung!«

Kaffee-Liige Nr.5: Kaffee erschopft nicht die korperlichen
Reserven! »Die Ankiindigung sagt, daf3 Kaffee ohne Energie-
verlust die Fahigkeit zum Arbeiten verstirkt. Nichts ist lacherli-
cher! Wenn einer miide ist, so benotigt er Ruhe! Wenn er eine
Tasse Kaffee trinkt, fiihlt er sich nicht langer miide. Aber er
benotigt gleichzeitig Ruhe. Geht er trotzdem zur Arbeit, so
entlddt er sein Gehirn und seine Nervenbatterien, nachdem die
Natur ihm mitgeteilt hat, daf3 er Ruhe zur Wiederaufladung
benotigt. Wenn also die >Giftverkdufer< sagen, dafs Kaffee die
Energie nicht erschopft, so ist das eine wohliiberlegte Falschaus-
sage.«

Kaffee-Liige Nr. 6: Kaffee erhoht vorteilhaft die Herzaktion.
»Kaffee regt das Herz an und fiihrt zu einer Beschleunigung des
Pulses gerade so, wenn ein Pferd einen Peitschenschlag be-
kommt. Kaffee ist ein Gift, das wir ausschalten miissen. Die
Erhohung des Herzschlages zeigt uns doch nur, daf3 der Korper
so schnell wie moglich sich wieder von diesem Gift befreien will!
Wie kann eine solche giftige Wirkung irgend etwas Gutes bewir-
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ken? Kaffee ist ein zuverldssiges Medikament, um den Blutdruck
zu erhohen. Aber Tatsache ist, daf3 die Verwendung von Kaffee
als Medikament eine gefihrliche Gewohnheit ist. Die Verwen-
dung von Kaffee als Durchblutungsmittel verursacht ein Zusam-
menziehen der Arterien und ihre Verkalkung! Langzeitbeobach-
tungen zeigten, daf} diese Gifte die Grundlage der Arterioskle-
rose, der Senilitiat und anderer sehr ernster Verdnderungen sind.

Eine Tasse Kaffee enthdlt etwa 4 mg Koffein. Der gewohn-
heitsmaflige Kaffeetrinker schluckt mit jeder Tasse ein Gift, das
friiher oder spiter ganz gewif} seine Blutadern zerstort und zur
vorzeitigen Vergreisung fiihrt, welches das unvermeidliche Re-
sultat solch gefihrlicher Gewohnheit ist.

Es ist klar, daf3 Kaffee die Herzaktion verstdrkt, aber das ist
keine vorteilhafte Wirkung, sondern gerade ein zwingender
Beweis, daf3 das gewohnheitsmdflige Trinken von Bohnenkaffee
eine gefahrliche Gewohnheit ist, die das Herz vorzeitig erschopft
und das Leben verkiirzt! Herzspezialisten geben ihren Patienten
mit Bluthochdruck als erste Anweisung, das Trinken von Kaffee
einzustellen. Diese Anweisung bedeutet keine Kur fiir die Patien-
ten, sie kann hochstens die Beerdigung hinauszogern.

Kaffee ist eine listige Droge, die einen gewaltigen Schaden
verursacht, mehr als Alkohol, weil Kaffee in Massen getrunken
wird! Der durchschnittliche Amerikaner trinkt 14 Pfund Kaffee
jahrlich (1924!), da Babys und Kinder nicht mitzdhlen, so sind
das 8 g Koffein taglich zusammen mit einem Dutzend anderer
Gifte. Und jede Dosis erhoht den Blutdruck, so daf3 die Zeit
schnell herannaht, wo das Herz zusammenbricht mit Myocardi-
tis oder Angina Pectoris.« Die Verbrauchsmenge pro Kopf in
der Bundesrepublik betriagt gemidf Nestle-Dokumentation
1988 175 Liter, davon 19,4 116slicher Kaffee! Weitere Aussagen
von Dr. Kellogg:

»Kaffee enthdlt noch andere giftige Anteile wie Gerbsdure,
aromatische Ole und Pyridin, eine sehr giftige Substanz, die
durch Rosten entsteht. Ein Teesiichtiger ist ein nervoses Wrack,
nervenschwach, depressiv, schlaflos, antriebsschwach und von
krankhafter Furcht.

Kakao enthdlt Theobromin, eine mit dem Koffein eng ver-
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wandte Substanz, einige Autorititen erkldren, daf} sie noch viel
giftiger ist. So sollten Kakao, Schokolade und dhnliche Prapara-
tionen in gleicher Weise verurteilt werden wie Tee und Kaffee! Im
Fall der Kinder sind Schokoladenprodukte besonders gefihr-
lich, weil sie das normale Wachstum stéren und sie zappelig
machen. «

Wir sehen, daf3 Kaffee, Tee, Kakao und Schokolade dhnliche
giftige Substanzen enthalten und allesamt einen Dauerschaden
erzeugen. Bei Tee trifft die Gerbsdure besonders die an der
Prostata erkrankten Minner!

Dr. Donsbach in »Super-Health«”: »Im Koffein ist am mei-
sten Cadmium enthalten, ein giftiges Material, das mit Herz-
krankheiten und hohem Blutdruck im Zusammenhang steht!
Kaffeetrinker haben 2'>mal soviel Blasenkrebs, ihre Zellen nei-
gen zur Verdnderung. Eine Krebszelle ist eine solche verdnderte
Zelle. Die Koffeinwirkung auf das Nervensystem (besonders
Gehirn) ist ernst, sie ist zerstorerischer als Morphium!«

Dr. med. Reinhard Steintel dazu im NEG (Neuen Ernéh-
rungsgesetz, zu beziehen iiber Dr. Fadini, Breuningstr. 31,
7400 Tiibingen): »Kakao, Schokolade und Pralinen erzeugen
die »Schokoladenkrankheit<, die selbst Kliniker als schwere Ner-
venstorungen schildern! Chinesische Tees (wie alle echten Tees
natiirlich) erzeugen Nierensteine, Ischias, Gicht und Kopfmi-
grane infolge der saurebildenden Wirkung des Teins. Bohnen-
kaffee bewirkt nervose Herzirritationen, allgemeine nervise
Uberreizung und arthritische Affektionen. «

Wer gesund lebt, braucht diese falschen Antriebe nicht.
Lebendige Rohkost schafft immerwihrend Energie, besonders
Nervenenergie.
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‘Warnung vor der Sonne?

Die Amerikanische Akademie der Dermatologie (AAD)
warnt ebenso wie viele deutsche Dermatologen vor zuviel
Sonnenschein. Die groBe Kraft der Sonne kénne Hautkrebs
erzeugen. In den USA wurden 1987 %2 Mio. Hautkrebsfille neu
gemeldet, die ihre Ursache in zuviel Sonnenbestrahlung haben
sollen. (Siehe auch Hautkrebs des Prisidenten Reagan.)

Ist die Sonne die Ursache oder der vergiftete Korper?

Prof. Hotema hat ein ganzes Buch geschrieben »Radiation in
Florida«*?. Gerade darin hebt Prof. Hotema die groBe Heil-
kraft der Sonne und . . . der natiirlichen, gesunden radioaktiven
Bestrahlung hervor! Es ist immer der gleiche Tenor: Findet
man keinen »wirklichen Feind«, so miissen Naturkrifte fiir die
Fehler des Menschen herhalten.

Schon ganz banale Hauterkrankungen wie Beulen und Pickel
zeigen doch offensichtlich, dafl unser Korper mit Giften iiber-
lastet ist, daf3 seine inneren Reinigungsorgane iiberarbeitet
sind, daf er also in seiner Weisheit unser grof3tes Ausschei-
dungsorgan, die Haut, hinzunehmen muf. Das gilt erst recht
fiir die chronischen Hautekzeme wie Akne, Psoriasis oder
Neurodermitis.

Immer ist aber der mit Schlacken iiberladene Korper die
Ursache. Der Beweis ist leicht zu erbringen. Einige Tage fasten
und anschlieende Rohkost bringt eine klare, saubere Haut,
die iiberlastet gewesenen Organe konnen wieder die normalen
Ausscheidungswege wie Lunge, Darm und Blase benutzen.

Und fiir den Hautkrebs, oft bdsartig, soll diese Grundregel
nicht gelten? Wie viele Millionen Menschen miissen selbst in
der Mittagszeit, wo die Sonne die meiste Kraft hat, in der Sonne
arbeiten? Und wie viele leben stdndig in der Sonne? Diese
Volker bekommen seit Jahrtausenden keinen Hautkrebs.

Sollen sich nun gerade die Européder und Amerikaner mit
dem hohen (GenufB3-)Lebensstandard vor der heilenden Sonne
(Vitamin D) verstecken, um dem Krebs zu entgehen?
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Es ist gerade umgekehrt. Diese »Hochzivilisierten« sollen
ihren iiberlasteten Organismus reinigen, ihn mit gesunder ro-
her Kost versehen, dann wire der Hautkrebs vollig unbekannt!
Gerade die reichen Lander mit dem Luxusverzehr haben astro-
nomische Krebsraten im Gegensatz zu Landern, wo die Bevol-
kerung praktisch noch »in der Sonne lebt«.

Es gibt ein hervorragendes Buch von Dr. Zane R. Kime:
»Sonnenlicht und Gesundheit«>!, wo dokumentiert wird, daf3
gerade diejenigen, die mehr Sonnenlicht bekommen, am we-
nigsten Krebs haben! Dr. Kime erklért: »Gesunde Menschen
bekommen keinen Krebs, nur kranke! Sonnenschein ist gesund,
je mehr Sonne der Korper bekommt, je weniger Krebs. Unter
dem Einfluf} des Sonnenlichtes kommen mehr Fette, Cholesterin
und krebsige Substanzen auf die Oberfliche der Haut.« Das ist
gerade wiinschenswert, denn diese sollen heraus! Denn Men-
schen mit Hautkrebs leiden weniger an Krebsen der inneren
Organe.

Gekochte und »verfeinerte« Ole, die oft noch durch zu lange
Lagerung ranzig sind, dazu noch in gekochter Nahrung, das
sind die giftigen Substanzen, die die Sonne hervorbringt. Sol-
che Zellen haben einen Mangel an Sauerstoff, sie spielen dann
verriickt, sie storen den Korper wie Parasiten, die auch iiber
Abfall herfallen. Bevorzugen Fliegen Mist oder gesunde
Friichte oder Gemiise? Die Hauptfaktoren von Hautkrebs sind
also: EiweiBBmast, gekochte Fette, Fabrikfette, also Fette, die
aus ihrer normalen Umgebung, den rohen Nahrungsstoffen,
herausgepref3t und haltbar gemacht sind! Immer an den Lehr-
satz von Prof. Ehret denken, daf} Fette aller Art in der Natur
nicht vorkommen, selbst die ordindre Butter nicht!

Bei einem gesunden Korper schaden selbst leichte Verbren-
nungen nichts, im Gegenteil, der Korper wird zu hochster
Reinigungskraft angeregt.

Ich wiederhole hier die Regel der NH, was die Sonne angeht:
Soviel Sonnenschein wie moglich, aber nicht gerade wihrend
der heien Mittagssonne von 11 bis 14 Uhr, wo die radioaktive
Bestrahlung am hochsten ist. Lege Dich nicht bewegungslos in
die pralle Sonne. Bewege Dich, oder spiele in der Sonne. Dann
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passiert gar nichts, im Gegenteil, Du erreichst durch die heilen-
den Sonnenstrahlen hochste Vitalitdt! Wer durch die Sonne
Hautkrebs bekommt, soll seinen Korper reinigen und ihm die
biologisch richtige Kost zufiihren, also rohes Obst und Ge-
miise.

Wer durch die Sonne Kopfschmerzen bekommt, ist im Inne-
ren krank, die Sonnenkraft aktiviert seine Giftablagerungen.
Kennst Du eine bessere und einfachere Diagnose? Lafl Dich
also nicht von einem der besten Heilmittel der Natur abbringen
von Leuten, die die Ursachen umdrehen!

Selbst Sonnencreme und Sonnengliser sollten tabu sein! Du
willst doch gerade, da3 die Heilkraft der Strahlen in Haut und
Augen dringt. Eher solltest Du einen Sonnenhut mit groem
Rand tragen, damit die Strahlen indirekt den Kopf treffen,
dann ist die Wirkung herabgesetzt, aber voll ausreichend und
harmlos!

Dr. Herbert Ratner: »Der moderne Mensch endet als vit-
aminessendes, Anti-Magensdure-Tabletten konsumierendes,
von Barbitursdaureprdparaten beruhigtes, aspirinbetdubtes, psy-
chosomatisch krankes, chirurgisch verandertes Tier; das hochste
Produkt der Natur wird ein ermattetes, angespanntes, tibersti-
muliertes, neurotisches Tier mit Magengeschwiiren, Kopf-
schmerzen und ohne Mandeln!« (Aus Dr. Biehler: »Richtige
Ernihrung, Deine beste Medizin«’®)

Krebs ist daher immer ein chronisches Endstadium einer
Erndhrung mit abgetoteter Kost durch einen Mangel an Sauer-
stoff, reinem Wasser, Ruhe, Erholung und Bewegung! Ganz
allméhlich ddmmert es doch hier und dort. Die Associated
Press berichtete im Mirz ’88 iiber eine Verlautbarung des
Nationalen Cancer Instituts, publiziert in »The American Jour-
nal of Public Health«: »Die SAD (Amerikanische-Standard-
Didt) ist lausig, das Volk stirbt daran!« Zu diesem Schlufl
kommt dieses Institut durch eine Langzeituntersuchung iiber
die Erndhrungsart der Amerikaner.

Gladys Block, eine Wissenschaftlerin des NCI (National
Cancer Institute) und Co-Autorin des Berichts, erklart, »daf3
wir wirklich unser Essen dndern miissen. Ich glaube, das wiirde

483



einen grofien Unterschied in der Anzahl der Krebsfille bringen!«
Nun kommt’s: »Die Amerikaner essen zu wenig Friichte, Ge-
miise, Vollkornbrot und Getreide. Sie essen mehr Fett, mehr
nitritgepokeltes, gerduchertes und gesalzenes Fleisch, alles Nah-
rungsstoffe, welche die Gesundheit angreifen kénnen. «

Ein weiterer Co-Autor der Studie, Blossom Patterson, fahrt
fort: »In der Tat haben die Amerikaner ihre Aufgaben verges-
sen, die sie als Kinder am Familientisch gelernt haben sollten!«
Es ist wirklich keine neue Nachricht, sagte Patterson, dieses ist
das gleiche Thema, das Miitter schon eine lange, lange Zeit
gespielt haben. (»Eat your vegetables and fruits!« »Ef3t Euer
Obst und Gemiise!«)

Weiter sagt das NCI (Nationales Krebsinstitut): »Wenn Du
if}t, wie Deine Mamis es Dir sagen, wiirdest Du ldnger leben. «
Die Studie sagt auch, da3 die Nahrung zu 35% aller Krebsfille
beitrdgt! Block sagte, eine richtige Nahrung wiirde helfen,
Krebse des Magens, Dickdarms, Enddarms, der Brust, Mund-
hohle und Speiserdhre zu verhindern!

»Statistiken dieses Jahres zeigen, daf} alle diese Krebsarten
sich erheblich verstirken! Die Botschaft bedeutet, richtig zu
essen und langer zu leben«, sagte Frau Block, »blof3 die Ameri-
kaner tun das einfach nicht!« Sie sagte weiter, »daf3 generell
Frauen und Leute iiber 55 gewohnlich eine bessere Nahrung zu
sich nehmen als junge Erwachsene!«

Die SAD (Standard-Amerikanische-Diit) unterscheidet sich
durch nichts von unserer gbK (gutbiirgerlichen Kost)!

»Die Grausamkeit gegen die Tiere und auch die Teilnahms-
losigkeit gegeniiber ihren Leiden ist eine der schwersten
Stinden des Menschengeschlechts; sie ist die Grundlage der
menschlichen Verderbtheit!/«

(Romain Rolland)

Weiter: »Alle (untersuchten) Gruppen zeigen eine dramati-
sche Notwendigkeit, ihre Nahrung durch den Verbrauch von
Obst, Gemiise und Vollkornprodukten zu verbessern, denn
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gerade diese erreichen nicht die wiinschenswerte Menge!« Wei-
ter Patterson: »Obst und Gemiise mit seinem hohen Anteil an
Vitaminen A und C kénnten das Krebsrisiko um 75% vermin-
dern, aber die Befragten hatten nicht geniigend davon in ihrer
Didt.« Die Schwarzen wiirden mehr als die Weilen Gemiise
essen, weil sie mehr Griinzeug konsumieren. Weile dagegen
essen mehr Vollkornbrot und faserstoffreiche Korner.

»Auch das Einkommen spielt eine Rolle. Menschen mit ho-
hem Einkommen essen mehr Obst und Gemiise, aber auch mehr
rotes Fleisch! Die Forschungen beziehen sich auf die Jahre von
1976 bis 1980, aber jiingste Erhebungen haben gezeigt, daf} fast
keine Anderung seitdem eingetreten ist«, sagte Frau Block. Und
die Art des Nahrungsverbrauchs von 1976/80 zeigt keine Ver-
anderung gegeniiber derjenigen von 1971/74. Block sagte, daf3
die Forscher zunehmend davon iiberzeugt sind, da3 schon eine
einfache Anderung in der Diit wie das Hinzufiigen eines Apfels
oder einer Orange oder etwas Kohlsalat zum typischen Fast
Food (Schnellkost) eine Differenz ausmachen wiirde! Weiter
Frau Block: »Wenn jedermann gerade Friichte und Gemiise
jeden Tag essen wiirde, sollte es zu einer Verminderung von
Krebs fiihren. «

Das ermittelten die Forscher in Interviews mit mehr als
11000 Leuten:

»Ein typischer Tag zeigte, dafs 40% der Amerikaner nicht eine
einzige Frucht afsen und 20% kein Gemiise! . . . nur 49% hatten
>Gartengemiise« (anderes Gemiise als Kartoffeln und Salat) in
ihrer taglichen Kost. .. mehr als 80% der Befragten aflen kein
Vollkornbrot oder Getreide mit einem hohen Anteil an Grob-
stoffen . .. die tigliche Zufuhr von Grobstoffen wurde mit 11 g
ermittelt, wobei 20 bis 30g als notwendig erachtet werden . . .
mehr als 40% der Befragten af3 mindestens tdaglich zu ihrer
Mahlzeit Fleisch oder Speck. Dieses sind Nahrungsmittel, die
viel Salz und Fett enthalten, und sie sind oft mit Nitriten gerdu-
chert oder gepokelt!«

Kommentar: Es ist natiirlich schon ein kleiner Lichtblick,
wenn Forschungsinstitute {iberhaupt solche Verlautbarungen
von sich geben. Die meisten Ergebnisse bleiben im Tresor
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liegen, weil solche Forschungsauftriage oft von der Industrie in
Auftrag gegeben werden, die selbstredend nur solche Teile
veroffentlicht, die ihrem Umsatz dienlich sind. Wir benétigen
in der ganzen Welt Wissenschaftler mit Courage, die unbekiim-
mert die Wahrheit sagen!

Was wiire erst, wenn erklirt wiirde, wie die NH es unentwegt
tut: » Du muft mindestens 80% basenbildendes rohes Obst und
Gemiise essen!« Wie dramatisch wiirde dabei die Krebsrate
fallen!

Das unfehlbare Kriterium der sittlichen Anlage eines
Menschen ist die Art, wie er Tiere, besonders solche
niederer Ordnung, behandelt. Denn da meint jeder, vor den
Gesetzen der Verantwortung und der Vergeltung sicher zu
seinl«

(Karl Heinrich Waggerl)

Ostersonntagmorgen 1988: Meine Frau weckte mich mit
ihrer Orgelmusik. Sie hatte ein »herkommliches« Friihstiick
mit »Buntem Stuten«, Butter, Reformkonfitiire, Bohnenkaf-
fee sowie mit Osterkerzen eine Osterliche Festtagsstimmung
gezaubert.

»Weil Ostern ist« . . . so fangt doch immer die Verfithrung an?
»Gut, versuchen wir es wie damals mit den letzten eingefrorenen
Gerstenbrotchen aus Portugal.« Folge schon nach wenigen
Minuten: Sodbrennen, Voéllegefiihl, Blahungen. Jetzt ist es 12
Uhr, und wir wollten eigentlich frische Erdbeeren essen. Nichts
geht, der Magen ist noch voll von dem wenigen »Siindigen«.
Beide haben wir schon Enzymtabletten (Notknechte) einge-
nommen, die ich fiir solche Zwecke aus den USA mitgebracht
habe.

Immer wieder die Erkenntnis: »Schiet und Dreck« kdnnen
wir nicht mehr vertragen. Unsere Verdauungsnerven signali-
sieren sofort und »fragen«, was hast Du uns heute blo} ange-
tan? Woher sollen wir so schnell die Enzyme fiir das tote
Material herbekommen? »Welche Mikroben willst Du mit die-
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sem Abfall erneut fiittern?« Das ist auch gut so, Unwissende
bedauern, weil sie meinen, da3 wir diese Geniisse nicht »ge-
nieBen«, wir konnten uns aber doch alles leisten!

Ernédhrungsforscher, mit oder ohne Professoren- und Dok-
tortitel, solange Ihr in Euren »Biichern« noch irgendeine tote
Kost anpreist oder gar Krauterpillen und »gesunde« Kuren
verschreibt, so habt Ihr das wahre Naturgesetz noch nicht
erkannt und seid noch eine grole Wegstrecke von der Wahr-
heit entfernt. Alle Eure Lehrbiicher niitzen gar nichts! Wenn
Ihr das obige Vollegefiihl noch akzeptiert, wilit Thr rein gar
nichts iiber eine gesunde Lebensweise! Es gibt keine Krank-
heiten, die uns irgendein Feind bringt, den wir dann wegkurie-
ren miissen!

»Wenn die Krebsfiille weiterhin so anwachsen wie bisher, so
wird dieses Problem eine Frage von Sein oder Nichtsein fiir
die menschliche Rasse. Der Krebs wird die Menschen
ebenso sicher austilgen, wie die prihistorischen Katastro-
phen die gefliigelten Drachen zerstort haben, deren Fossi-
lien uns heute noch so lebhaft interessieren!«

(Michel Remy)

Es hat aber wenig Sinn, sich gegen »kleine Siinden« zu weh-
ren, der Druck wird oft iibergrof3. Daher: Probiere das Ge-
habte! Du wirst ganz schnell zum Echten zuriickkehren. Nur
darfst Du diese natiirliche Barriere nicht iiberschreiten, dann
bist Du im alten Schlendrian, und Dein Korper findet sich mit
Deinem Willen ab wie beim ersten Rauchen. Ich méchte hier
an die Eigenversuche von Dr. Walker erinnern. Er hat sich im-
mer wieder als »eigenes Versuchskaninchen« benutzt, um ganz
sicher zu sein, daf3 er auf dem rechten Weg war. Er hat einmal
»richtig reingehauen« mit der gbK mit viel Brot und Kuchen, er
erreichte fast wieder sein 2-Zentner-Gewicht und bekam
prompt alle seine fritheren Beschwerden wieder, besonders
sein Herz machte nicht mehr mit. Nach dieser letzten grof3en Er-
fahrung blieb er standfest und wurde bekanntlich 116 Jahre alt!
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Sei also auch Du ruhig Dein Guinea Pig (Meerschwein),
damit Du endgiiltig weif3t, daB Dein Weg richtig ist. Nur so
wirst Du die ausreichende Festigkeit gegen alle Anfeindungen
des Tages erhalten!

Soll man Sonnenschutzmittel benutzen? Nein! Du willst doch
gerade die Sonnenkraft mit dem Vitamin D an Deine Haut
heranlassen, damit sich ein kriftiger Knochenbau und gesunde
Zihne bilden konnen. Ohne Vitamin D ist Kalzium nicht ein-
zubauen! Dazu sind oft unzutrégliche Stoffe in diesen Mitteln.
Das beste Mittel fiir die Haut ist gar kein »Mittel«. Die Haut
muf3 atmen, alles, was Du darauf schmierst, verschlieBt die
Poren. Reines Wasser und feuchte Luft sind das beste fiir alle
Hauttypen.

Das »Schmoren« in der Sonne, also das berithmte »Hinliim-
meln« ohne Bewegung, ist aber ganz schiddlich. Besonders die
hellen Hauttypen neigen zum Sonnenbrand, der in leichter Form
sicher nicht allzuviel Schaden anrichtet. Besser aber ist die
Bewegung in der herrlichen Sonnenluft, besonders am Meer.

In meiner Jugend war eine braune Haut richtig verpont. Wer
als Miadchen oder Frau auf sich hielt, trug bei der Heuernte
einen Hut mit groBem Rand, damit Hals und Gesicht nicht
braun wurden. Das war natiirlich eine Modeerscheinung, den-
noch war es richtig, denn die indirekte Sonne ist besser, wir-
kungsvoller und nie schidlich! Welcher Modezar fiihrt diese
Hiite wieder ein mit diesem wirklichen »Gesundheitsargu-
ment«?

Auch die Sonnenbrille ist nicht gut. Man glaubt sich sicher,
aber die Augen sind durch die Abschirmung weit gedffnet, und
die ultravioletten Strahlen kommen auch durch die dunklen
Gléaser, so dafl das Auge geschddigt wird! Kannst Du ohne
Brille in das grelle Licht schauen? Das tust Du aber mit einer
Sonnenbrille. Auch hier sind ein Hut mit groBem Rand oder
eine Miitze mit groem Schirm am besten! Auf Seite 481 habe
ich tiber die »Warnung vor der Sonne« geschrieben, die ganz
falsch ist. Die Sonne ist nicht der Ubeltiter, sondern Deine
gekochte Kost, die zu groBen Unrat hinterldBt. Die Sonne holt
diesen an die Oberfliche, die Haut!
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Ernéhre Dich von roher Nahrung, 1a3 alle Stimulanzien weg,
und Du wirst keinerlei Hautausschlag sehen, ob mit oder ohne
Sonne. Alles, was sich auf der Hautoberfliche zeigt, holt Dein
Korper iiber dieses groBte Ausscheidungsorgan heraus. Das
macht kein Fremder! Es zeigt Dir Deinen »inneren Zustand«
an, und diesen kannst Du nur allein dndern! Gibt es eine
einfachere Diagnose iiber Deine »Kldrgrube«?

Indirekte Sonne durch Abschirmung bedeutet gleichzeitig
die geringste Faltenbildung! Ein weiterer Verursacher der Fal-
ten ist das tote, anorganische Kalzium aus lebloser Kost, Milch-
erzeugnissen, hartem Wasser und erdigen Stoffen! Lies den
Kalziumartikel nochmals!

Es ist darum am besten, vor der Umstellung einige Tage zu
fasten, damit sich die Giftlager wenigstens zum Teil entfernt
haben. Bei rigorosem Ubergang kannst Du »Dein blaues Wun-
der« erleben. Ungeheuer tiefgreifend kann eine reine Obstkost
wirken! Das Auflosen der abgelagerten fremden Massen in Dir
ist eine latente Erkrankung, die so lange andauert, bis Deine
Abfille vollkommen ausgeschieden sind! Das kann Monate,
aber auch Jahre dauern!
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Gesunde Feigen

Der New Yorker Arzt Dr. Charles Klein sagt iiber Feigen,
diese wiren so ziemlich das Gesiindeste, was man essen konne.
Sechs Feigen am Tag wirken wie Medizin. Sie haben nur 150
Kalorien, reinigen die Nieren, enthalten alle wichtigen Vit-
amine und Mineralstoffe. Eine gute, aber spite Erkenntnis
1988!

Alles Obst enthilt alles in der von der Natur fiir uns gewoll-
ten biologisch richtigen Zusammensetzung. Ich glaube nicht,
daB man spezielle Sorten vorziehen sollte. Vielleicht hat gerade
eine nicht so gut beurteilte Frucht die noch nicht entdeckten
Vitamine und Mineralstoffe? Die Feige ist besonders kalzium-
und magnesiumreich.

Lies noch einmal iiber Kalzium und Magnesium nach. Das
Verhiltnis dieser beiden wichtigen Mineralien muf3 1:3 sein,
also dreimal soviel Magnesium wie Kalzium und dann orga-
nisch, nicht totgekocht. So war jahrtausendelang das Verhilt-
nis in der Naturkost. Heute empfiehlt man gerade das umge-
kehrte Verhiltnis, dreimal soviel Kalzium, welches dazu nicht
mehr aufnehmbar ist!

»Arteriosklerose, ich griifie Dich!«

Der Mensch braucht das wichtige Mineral Kalzium fiir die
Festigkeit in den Knochen und Zihnen, aber nicht in den
Weichteilen, dorthin gehen aber die nutzlosen, anorganischen
Mineralien, auch die aus den teuren Tabletten. Spare Dein
Geld!

Wir wollen geschmeidige Weichteile behalten und nicht vor-
zeitig verknochern. Hier denke ich gerade an die Sehnenver-
steifung in der Innenhand, die immer héaufiger auftritt. Sie hat
den unschonen lateinischen Namen: Dupuytren-Kontraktur
nach dem franzosischen Chirurgen Dupuytren (1778-1835).
Besonders die Sehnen des 4. und 5. Fingers bekommen auf-
grund der entziindlichen und narbigen Schrumpfung eine fort-
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schreitende Beugestellung. Das ist eine typische Verkalkung,
die durch das Uberangebot an anorganischem, totem Kalzium
herriihrt. Du muf3t der weiteren Versteifung hilflos zusehen
oder die Sehnen kaputtschneiden lassen. Beides fiihrt zur
Degenerierung. Ich stelle fest, daf viele Zuckerkranke darun-
ter leiden, weil ihre Erkrankung zur friihzeitigen Arterioskle-
rose neigt.

Ich entdeckte vor einigen Jahren diese Verkiirzung bei mei-
nem fritheren Spiel3, der uns so oft »gescheucht« hat. Ich fragte
Max: »Was hast Du an der Hand?« Seine typische Antwort fiir
alte Soldaten: »Schade, daf3 das nicht am Fuf} ist!« Ein uner-
schopflicher Galgenhumor dieser »alten Kdmpfer«!

So greift ein Problem in das andere iiber, wenn man das
naturgesetzliche Denken verldBt. Auch mit dieser Behinde-
rung kann man alt werden, meine »Soldaten-Betreuungsmut-
ter« Liesel Schulze aus Burg/Magdeburg wird 93.

Den Grad der Verkalkung und Versteifung der einzelnen
Menschen kannst Du leicht daran erkennen, wie sie in ihr Auto
ein- oder aussteigen. Einige miissen sogar mit ihren Hénden die
Unterschenkel anziehen, weil sie sonst iiberhaupt nicht durch
die Tiir kommen.

Auch die geistige Verknocherung kannst Du sehr gut beob-
achten, wenn Du hinter einem Auto féhrst, dessen Fahrer
schon ziemlich abgebaut hat. Man muf hier wirklich lernen,
seine eigene Ungeduld zu zihmen! Dabei kannst Du 40jahrige
»Greise« und auf der anderen Seite 70jdhrige »Jiinglinge«
betrachten!

»Allen Tieren wire es leichter in Deiner Niahe, Mensch,
wenn Du selber besser wiirst!«

(Dostojewski)

US-Arzt Dr. William Osler: »In bezug auf unsere Ernahrung
sind wir alle Siinder. Nur ein kleiner Prozentsatz von dem, was
wir essen, ndhrt uns, der Rest bringt Schlacken und Energiever-
lust. Das meiste, was wir essen, ist iiberfliissig. So leben wir nur
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von einem Viertel von dem, was wir schlucken: die Arzte leben
von den anderen drei Vierteln. «

Das klingt sehr modern, aber es steht auf einer alten dgypti-
schen Papyrusrolle! Von der Antike bis heute hat der Mensch
immer begierig nach der »guten Kost« gesucht!
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Der Weg zur Gesundheit ist keine
Selbstverleugnung!

»Ich will lieber sterben, als das Rauchen aufgeben!«

»Ich liebe grofie, saftige Steaks und kann es nicht fertigbrin-
gen, sie aufzugeben!«

»Ohne Kaffee kann ich nicht leben! Warum sollte ich diese
»Freude« verleugnen?«

»Wie kann man eine solche uninteressante Mahlzeit essen? Es
wiirde ein Akt der Selbstverleugnung sein, gewiirzte und verfei-
nerte Nahrung aufzugeben. Wenn eine Kost nicht gut schmeckt,
ist sie nicht wert, gegessen zu werden!«

»Ich will lieber 10 Jahre weniger leben, als >mein Essenc
aufzugeben!«

»Meine Grofimutter ist bei ihrer Kochkost 93 Jahre alt ge-
worden!«

»Mein Grof3vater hat bis 95 viel geraucht und hat alles ge-
gessen!«

Das sind nur einige Kommentare, die ich immer wieder
ungefragt horen muf.

Der Bruder meines Schwagers, unser lieber Orto (82), der
auch als Tellingstedt stammt und mit dem wir seit 9 Jahren
immer einige Wochen in Florida zusammen sind, sagte mir
noch voriges Jahr: »Ich will aber nicht so leben wie Du!« Letzten
Sommer bekam er den fiinften Schlaganfall, und wir sahen ihn
dieses Mal an einem Stock gehen. Ein Auge ist bereits blind
durch eine plotzliche Blockade des Sehnervs, auch nichts ande-
res als Schlaganfall!

Ich brachte ihm das Buch des Persers Aterhov mit. Seine
eindringliche Mahnung und der erneute Schlaganfall veranlaB3-
ten ihn, nunmehr wirklich auf totale Rohkost iiberzugehen!
Erfolg nach 2 Monaten: Otto konnte trotz 82 wieder ohne Stock
gehen, ich hore, daB er sein geliebtes Golfspiel wiederaufge-
nommen hat. Bei der Abreise hat er mir gesagt, daf er jetzt nie
wieder zur falschen Kost zuriickkehren will. Mal sehen, wie
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lange sein Widerstand dauert! Natiirlich gab es die bekannten
Entzugserscheinungen. Ein Hamburger Freund sah schon Ot-
tos Ende nahen, weil er stundenlang apathisch in seinem Sessel
lag. Aber diese Krisen sind »Gesundungskrisen«, man muf sie
durchstehen. Ich habe oft genug gerade darauf immer wieder
hingewiesen! (Doch ist Otto inzwischen wieder riickfillig ge-
worden. Ohne Stock oder Elektrofahrzeug geht es nicht mehr.)

Lieber Leser, niemand zwingt Dich, Deine Lebensweise
umzustellen. Du bist frei in Deiner Entscheidung und kannst
machen, was Du selbst fiir richtig héltst. Du ganz allein muf3t
aber auch die Konsequenz tragen! Es ist sicher nicht einfach,
eine solche totale Umstellung durchzufiihren, weil gleichfalls
alle gesellschaftlichen Verpflichtungen, was die Lebensweise
betrifft, »auf den Kopf gestellt werden«. Du bist Au3enseiter!

Ich habe kiirzlich anlidBlich des 100jdhrigen Bestehens des
MTV Tellingstedt bis 2.30 Uhr als weitaus Altester aus dem
Saal kriftig getanzt. Ich verspiirte iiberhaupt keine Mudigkeit.
Dabei habe ich ganze 2 Glas Wasser getrunken, keinen Schluck
Alkohol, und auBBerdem natiirlich nichts gegessen.

»Plotzlich und unerwartet«, diese Ausrede stimmt nie. Die
Natur hatte wahre Langmut mit Dir. Du wolltest aber die
Zeichen der Zeit nicht sehen, der falsche Genuf3 hat Dich
beherrscht!

Es ist amiisant, als total Nichterner und »Beweglicher«
meine zumeist 20 Jahre Jiingeren an meinem Tisch zu beobach-
ten. Das Rauchen haben gliicklicherweise viele eingestellt.
Sehr unangenehm sind beim Tanzen aber die starken Ausdiin-
stungen, die einwandfrei von der giftigen tierischen Kost und
dem »Kochtopf« herriithren. Ich weif3, daf diese »Betroffenen«
groBen Wert auf Hygiene legen, aber diese penetranten Gerii-
che aus ihrer »inneren Kliargrube« konnen sie nicht verhindern.
Bei einer Umstellung auf Rohkost, besonders die herrliche
Obstrohkost, sind diese sofort verschwunden! AuBBerdem kann
man sein Jackett anbehalten, weil ein gesunder Korper kaum
schwitzt und Durst empfindet.

Wie bereits erwihnt, hatte ich im Zweiten Weltkrieg einige
sehr schwere Erkrankungen und 5 schwere Verwundungen.
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Nach meiner letzten Verwundung Ende April ’45 in Berlin
(Riickendurchschuf3 und Kopfstreifschu3) bekam ich eine er-
neute Tetanus-Injektion. Zu Hause wurde ich durch diese
Spritze aus FremdeiweiB erst richtig krank: Anaphylaxie. Das
ist eine schockartige allergische Reaktion mit hohem Fieber
und aufgedunsenem Gesicht. Seitdem ist jedes Impfen fiir mich
erledigt! Uber Impfen an anderer Stelle!

Aus Berlin habe ich noch meinen Hauptmann Walter Priif3
mitgeschleppt, der ein »alter Kémpfer« von mir war, er hatte
kurz vor meiner Verwundung einen Oberschenkeldurchschufl
erlitten und lag zufillig in dem Verbandsplatz, wo ich meine
Tetanus-Injektion bekam.

Wir beide haben unter abenteuerlichen Umsténden iiber
Liibeck die Heimat erreicht. Und dann dieser Schock nach all
den anderen Erkrankungen und Verwundungen! Ich sah mich
schon auf dem Friedhof. Aber letzten Endes habe ich alles
tiberstanden und befinde mich nach 43 Jahren bei bester Ge-
sundheit. Mit 48 habe ich erst Skifahren gelernt und mit 58 den
Flugschein gemacht. Gerade diesen Monat (Mai ’88) habe ich
erneut die Fliegertauglichkeitspriifung bestanden und kann
weitere 2 Jahre ohne Einschrinkung fliegen. Kommentar des
Fliegerarztes: » Herr Wandmaker, Sie werden immer jiinger!« In
der Tat ist meine Lungenkapazitdt um 0,71 groBer als vor 2
Jahren. Auch der Blutdruck betrédgt im Durchschnitt nur 125/
65, obgleich auch ich familidr zu Fettsucht, hohem Blutdruck
und hohen Blutfettwerten neige. Manchmal féllt der obere
Blutdruckwert unter 100, z. B. 91. Der zweite Wert mit 53 ist
aber hervorragend, so daf} eine Amplitude von 38 vorhanden
ist.

Jeder wiirde sagen, dieser ist in dem Alter viel zu niedrig. Ich
kontrolliere dann erst einmal selbst, ob ich auch schwindelig
bin, das Gehirn funktioniert, Arme und Beine reagieren. Alles
bestens! Das Herz schldgt ruhig, Puls 60—70. Viel wichtiger ist
der untere Wert, wie hier 53. Je niedriger dieser ist und je
groBer die Amplitude, die Differenz zwischen hohem und
niedrigem Wert, je besser. Als ich dick war, hatte ich einen
Blutdruck von 170/110! Dennoch sollte nicht das erste Ziel sein,
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alt zu werden, die Jahre rennen schnell genug dahin! Solange
man lebt, sollte man stets geistig und korperlich beweglich sein
und voll am Leben teilnehmen kénnen!

Jetzt weiB3t Du den Grund, warum ich mich so friihzeitig auf
eine andere Lebensweise umstellte. In meinem ersten Buch
habe ich auch deutlich dariiber geschrieben. Eine Wiederho-
lung schien mir auch in diesem Buch fiir die Zweifler notig! Es
ist durchaus moglich, daf ich im Falle einer »relativen« Ge-
sundheit auch bei der iblichen Tafel geblieben wire. Man
kennt ja nicht den Unterschied, den jeder aber selbst sofort
merkt!

Daher ist die Umstellung auf das Leben ohne Kochtopf
immer ein sofort meBbarer groBer Gewinn! Naturmedizin ist
Erfahrungsmedizin! Unsere Arzte sollten fiir die natiirliche
Gesundheit zustdndig sein, aber sie lernen auch heute leider
noch nichts iiber eine wahrhaft gesunde Lebensweise. Daher
weil die Allgemeinheit dariiber mehr als Arzte! Wann lehren
die medizinischen Universitidten endlich Gesundheit und nicht
Krankheit, die man mit Gift unterdriickt, aber nie ausheilt.
Heilen tut nur unser Korper allein, und diese Art der Heilung
ist nur moglich durch gesundheitsbewuBtes Leben!

Ich konnte mich ja auch auf meinen GroB3vater beziehen, der
im 98. Lebensjahr starb und nie krank war. Aber Du bist nicht
so ein Grofvater, Du hast andere Erbanlagen, von vielen
Vorfahren. Und nur Du allein hast das Wohlleben von heute
mit mangelhafter Bewegung »genossen«!

Ich habe die fithrenden Ursachen der Todesfille 1900 zu 1980
bereits erwihnt. Hier will ich nur Herzkrankheiten herausgrei-
fen: 1900: 8%, 1980: 49,6% , Krebs 1900: 3,7% , 1980: 20,9% !

Lies noch einmal nach, unter welchen Krankheiten wir heute
leiden! Wenn wir wirklich so gesund wiren, wie Du es Dir
einbildest, warum steigen denn unaufhorlich die Kosten der
Krankenbehandlung? Warum trifft der Krebs, das Endstadium
falscher Lebensweise, immer Jiingere? Woher kommt plotzlich
AIDS, wovon der US-Molekularbiologe Smith sagt, daf3 dieser
bereits seit 37 bis 80 Jahren existiert?

Warum wird er denn jetzt erst so bosartig? Die Aussage des
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Mr. Smith stimmt mit den Forschungen von Dr. Shelton tiber-
ein, dal AIDS nichts weiter als ein Nachfolger der Syphilis ist.
Dr. Shelton bezeichnet AIDS als einen Aberglauben der Phar-
maindustrie. Eine Packung AZT (Retrovir) kostet DM 499,—.
Ein wirklich gutes Geschift, wobei diese Gifte nicht wirken,
sondern noch schneller téten, wie 7. C. Fry und Prof. Dr.
Duesberg von der Berkely Universitit in Kalifornien sagten.

Nur die verfeinerte Lebensweise mit Wei3brot, Wei3mehl,
mehr Fleisch, mehr Zigaretten, mehr Alkohol, viel mehr Kaf-
fee usw. trigt die Schuld! Der Wohlstand 146t griiBen. Dabei
wollen alle noch weniger arbeiten, noch mehr Geld und damit
noch mehr degenerierte Genufsucht!
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Das CHO-Schnaps-Phanomen

Wir wissen, daf3 Alkohol aus Kohlenstoff C, Wasserstoff H und
Sauerstoff O besteht. Du brauchst jetzt diese chemische Zu-
sammensetzung CHO nur mit den verschiedenen Werten 2, 6,
22 usw. zu versehen, dann hast Du die anderen Arten von
Alkoholika in den einzelnen Nahrungsstoffen! So kommt die-
ses Teufelszeug immer wieder zum Vorschein. Wir alle kennen
doch zu genau, welche Wirkung Alkohol auf Kérper und Geist
hat, weil das Ergebnis bei allen Betroffenen mehr oder weniger
fiihl- und sichtbar wird. Aber ganz gleich in welcher Form
Nahrungsmittel gegessen werden, diese Formel erscheint im-
mer wieder! Dieses ist ein Beweis, da3 Zucker, Stirke, Kaffee
und Tee im Korper eine dhnliche Wirkung wie Alkohol entwik-
keln!

Wenn also der strikte Antialkoholiker Brot, Getreide, Kaf-
fee, Tee, Puddinge, Zucker usw. i3t, so bekommt er oft so viel
Alkohol in sein Gehirn wie der Trinker und bekommt im Laufe
der Zeit die gleichen Ergebnisse zu spiiren, namlich schlechte
Neigungen und herabgesetzte Auffassungsgabe, weiterhin
Stumpfsinn, wenig Kraft, er wird stupide und krank!

Diese Erkrankungen sind die Ergebnisse: Leber- und Herz-
schiaden, Lihmungen, Diabetes, Erschopfung des Gehirns so-
wie aus diesen Krankheiten heraus erfolgte Fehlentscheidun-
gen, die Beruf und Finanzen ruinieren konnen!

Alles ergibt sich aus der Ungehorsamkeit des Menschen
gegeniiber der biologisch richtigen Erndhrung, ndmlich der
Ablehnung von Rohkost! Alles, auler Rohkost, war niemals
eine Nahrung fiir das Menschentier! Jede Hitzeanwendung
verdndert die kleinsten Teile (= einer chemischen Verbindung
mit zwei oder mehr Atomen = Molekiil). Diese (neuen) Mole-
kiile sind jetzt Fremdstoffe fiir unseren Korper geworden. Er
kann nichts mit ihnen anfangen, weil er diese friiher gar nicht
kannte. Die Anhdufung dieser falschen Molekiile sind eben die
Schlacken, die Abfille, von denen ich immer wieder sprach.
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Die Verzehrer von Zucker, Brot, Getreide, Kuchen und
Pudding verdammen zu gern den gewohnheitsmifigen Trin-
ker. Sie verstehen nicht, daf3 ihre Lebensweise zu genau den
gleichen Ergebnissen fithren kann. Besonders Vegetarier, die
statt Fleisch auf Stérke- und Zuckerprodukte (einschl. braunen
Rohrzucker und Honig) ausweichen, sind in Wirklichkeit auch
kleine bedauernswerte Trinker! :

Jetzt wei3 ich auch, warum ich im Kriege eine schwere
Gelbsucht bekam, denn ich mochte nie gern Fleisch, so af3 ich
um so mehr Stidrkeprodukte. Da ich ebenfalls weder rauchte
noch Alkohol trank, hatte ich gute Tauschobjekte. Mit den
starkehaltigen, feuerbehandelten Stoffen habe ich meiner Le-
ber aber auch schweren Schaden zugefiigt. Als junger Soldat
hatte man ja keine Ahnung von gesunder Erndhrung, der Krieg
forderte einen anderen Tribut.

Das CHO-Phédnomen ist also ein Schnapsproblem!

Auch Jahrzehnte spiter habe ich den Stirkeleuten geglaubt,
das Vollkornbrot und das Miisli seien ja sooo gesund. Die
Entdeckung der Biicher von Dr. Walker 1978 und erst recht die
Kenntnis der NH brachten die Wende, unwissend wurde der
Saulus zum Paulus!

Besonders eindringlich schildert die Wirkung der »alkoholi-
schen Nahrungsstoffe« auf den menschlichen Organismus Dr.
Tilden, der im vorigen Jahrhundert schon ganz klar durch-
schaute, daf alle Erkrankungen Vergiftungen (Toxdmie) sind!
(Siehe auch sein Buch »Mit Toxdmie fangen alle Krankheiten
an«.) Hier prangert er besonders die Stdrkevergiftung an, weil
diese gefihrlich und heimtiickisch wirkt. Vollige Ubereinstim-
mung mit Walter Sommer!

Wenn Du also vorzeitige Vergreisung, Schwindelgefiihl, Ka-
tarrhe, Blahungen, Atmungsschwierigkeiten, um nur wenige
Erscheinungen aufzuzihlen, in Zukunft vermeiden willst: Laf3
die Alkoholnahrung von Deiner Tafel sofort verschwinden!
Nicht umsonst gilt meine Kampfansage in diesem Buch beson-
ders der klebrigen, kleisternden Stdrke! Du wirst sofort eine
drastische Verbesserung bemerken.

Zum gleichen Thema schreibt dariiber der oft erwéhnte Dr.
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Walker in seinem Buch »Auch Sie konnen wieder jiinger wer-
den«?*. Da die Stirke auBerdem nicht wasserldslich ist, auch
nicht in Alkohol, wie das Fett, ergeben sich besondere Schwie-
rigkeiten, damit der Korper sich von diesem Schleim befreien
kann. Er sagt, daf3 diese Kleistermassen die Leber hart wie ein
Brett machen, sie liefern auBBerdem perfekten Klebstoff (Mehl,
gut zum Tapeten ankleben!) zu Grie$3- und Gallensteinen in der
Gallenblase, ferner bilden sie Steine in den Nieren und der
Blase! Jetzt wissen wir aulerdem, warum das Blut gerinnt
(Honigblut) und zéhfliissig wird, die Blutbahnen und Kapilla-
ren sich dadurch verdicken, so daf3 infolgedessen Hamorrhoi-
den, Geschwiire, Krebs und andere Stérungen im ganzen Orga-
nismus gebildet werden!

Dr. Walker: »Eine sorgfaltige Studie lehrte mich, daf3 gerade
die Esser von Weifibrot, Getreide, anderen Mehl- und Stirke-
produkten Eitergeschwiire und andere ernstere Hauterkrankun-
gen haben! Ich fand heraus, daf} die in Wasser nicht loslichen
Starkemolekiile als feste, kompakte Teile durch das Blut und die
Lymphe kreisen, die weder unsere Zellen noch Gewebe und
Driisen des Korpers verdauen konnen. Daher versucht der
Korper immerzu, diese Fremdstoffe loszuwerden, mit dem Er-
gebnis: hdufige Erkdltungen (Kleisterpfropfen am Kehlkopf
immerzu!), Entziindungen, Geschwiire, Eiterherde und alle
moglichen Hauterkrankungen! Stirkemolekiile = Eiter. Wenn
Du jiinger werden willst, muf3t Du sofort alle stirkehaltigen
Nahrungsmittel von Deiner Tafel verbannen!«
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Rohkostler sind keine wandelnden
Skelette

Die einfachste, beste und schnellste Moglichkeit, gesund Ge-
wicht zu verlieren, besteht darin, sofort auf 100% Rohkost
iiberzugehen, bei eintretenden Entzugskrisen beginne mit der
Morgenobstmahlzeit fiir eine Woche, dann zwei Wochen auch
Obst am Abend, wenn man sich {iberhaupt nach Mahlzeiten
richten will, die die Natur nicht kennt. (Siehe »Fit fiirs Leben«.)
Mittags noch 100% Gemiiserohkost ohne Kartoffeln, hoch-
stens einige rohe. Dann versuche auch mittags nur Obst zu
essen. Ich mochte sehen, wer nicht im Geschwindschritt sein
Idealgewicht erreicht.

Nun hore ich leider immer wieder, da3 »meine Anhédnger«
nach diesen Regeln untergewichtig werden und wie lebende
Skelette herumlaufen, die gefoppt werden! Der wahrscheinli-
che Fehler ist: zuviel Gemiise! Ich habe nichts gegen Roh-
gemiise, aber wir sind keine Herbivoren, also Grasesser mit
4 Migen, sondern Friichteesser. Gemiise ist »Second-hand«-
Nahrung mit zu geringen Kalorien, wenn es auch reichlich
notwendige organische Mineralstoffe enthdlt. Um Dein Ge-
wicht zu halten oder wieder zu steigern, mufit Du mehr
Friichte, vor allem mehr Feigen, Datteln und Trockenfriichte,
essen. Dazu ist eine starke korperliche Bewegung notwendig,
denn wir waren frither einmal Bewegungstiere, den ganzen Tag
auf Nahrungssuche. Bodybuilding baut wieder Muskeln, also
Rundungen, auf.

Ich kenne auch begeisterte Getreide- und Miislianhénger,
die als lebende, aber abschreckende Beispiele durch die Ge-
gend laufen! Dafiir gibt es auch eine ganz plausible Erkldrung:

Menschen sind keine Stirkeesser! Korner sind fiir Vogel da,
schreibt Ross Horne in seinen Biichern. Stirkemolekiile sind
von einer Zellulosemembran umgeben, die von unseren gerin-
gen dafiir vorgesehenen Enzymen, wie Ptyalin, nur unvollstidn-
dig aufgebrochen werden, sie konnen die Stirke sehr schwer
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verdauen. Selbst rohes Weizenmehl ist nur in sehr kleinen
Mengen zu assimilieren. Nur gekochte Stirke konnen wir
besser aufnehmen. Aber da gibt es ein anderes Minusproblem,
siche meinen Brotartikel!

Vegetarier mit dem Kochtopf und einer Nahrung, die man-
gelhaft an Kalorien ist, sind zumeist kranke, blasse Geschopfe.
Der Fruchtrohkostler unterscheidet sich erheblich von diesen
Skeletten! Wenn die Ethik diese »kochenden« Vegetarier nicht
stort, sollten sie besser auf Fleisch (ohne Rheumasofle) statt
Brot und Stérke zuriickgreifen.
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Unterzuckerung (Hypoglykimie)

Ich habe im Frithjahr 1987 mein Flugzeug, eine Beech A 36, an
eine Haltergemeinschaft in das Rheinland verkauft. Es war
soweit: die I"Jbergabe. Dieter Schau, mit dem ich oft fliege, kam
mit einem der neuen Besitzer, einem FORD-Hindler, auf
unserem kleinen Heimatflugplatz Heide-Biisum an. Trium-
phierend hielt dieser Pilot, der das Flugzeug geflogen hatte,
meinen Artikel iiber Hypoglykdmie in der Hand und sagte
spontan: »Herr Wandmaker, viel mehr als der Kauf Ihres Flug-
zeuges, das sehr schon ist, ist mir Ihr Artikel wert, denn jetzt
kenne ich endlich meine Krankheit!« 4

Was war geschehen? Gleich nach dem Start in Hamm hatte
der neue Besitzer nach einem Bonbon verlangt. Er miisse
immer Bonbons lutschen, sonst wiirde ihm als Pilot schlecht
werden. Da Herr Schau meinen Hypo-Artikel bei sich hatte,
konnte er sein »Problem« analysieren: die zumeist verkannte
Unterzuckerung! Obgleich ein Mitglied dieser Haltergemein-
schaft Internist und Fliegerarzt ist, hatte dieser immer seinem
Mithalter gesagt, Du hast gar nichts, Du bist ein Hypochonder,
wenn er iiber die Unterzuckungsbeschwerden sprach.

Wir sehen an diesem praktischen Beispiel, daf} diese schlei-
chende Krankheit, unter der Millionen leiden, auch von Arzten
einfach ignoriert wird. Was ist dran an dieser Unterzuckerung?
Nun, die Zuckerkranken kennen diesen Zustand genau, wenn
sie plotzlich flau werden, der Schweif3 ausbricht und die Ohn-
macht naht! Sie miissen ganz schnell ein Stiick Zucker essen,
um aus diesem gefihrlichen Tief herauszukommen. Genauso
ergeht es den vielen, bei denen nach einer Mahlzeit aus reichli-
chen schnell verdaulichen Kohlenhydraten die Insulinproduk-
tion zu grof3 wird.

Du weillt, da3 wir aus dem Fruchtzucker, der Glukose,
unsere Energie schopfen. Ob Eiweif3, Fett oder Kohlenhy-
drate, alles mufl unser Korper zunichst in Glukose umwan-
deln, bevor Energie und Nervenkraft zur Verfiigung stehen. Es

503



ist eine unsinnige Behauptung, dal Eiweill Kraft liefert. Ge-
rade das Fertigeiweil3 ist schwer verdaulich und muf3 zunéchst
in seine Aminosduren zerlegt werden. Daher verwendet der
Organismus immer zuerst die leicht umsetzbaren Kohlenhy-
drate, dann Fette. Wenn nichts anderes zur Verfiigung steht,
also in Hungerzeiten, kommt das Eiweif3 dran. Da wir an einer
EiweiB-Uberernéihrung leiden, haben wir zivilisierten Uberes-
ser mit dem gewaltigen Eiweimiill in unserem Korper zu
kdmpfen!

Die leicht verdaulichen Zucker aus Eis, SiiBspeisen, Kuchen,
WeiBbrot, Schokolade usw. gehen sofort in die Blutbahn und
erhohen den Zuckerspiegel, der aber in dieser geballten Kraft
nicht verwendet werden kann. Folglich muf3 die Bauchspeichel-
driise Insulin produzieren, damit der Zuckerspiegel wieder zur
Norm zuriickgeht.

Da wir es aber mit leichtloslichen »kiinstlichen« Kohlenhy-
draten zu tun haben, schieBt die Insulinproduktion iiber ihr
Ziel hinaus. Der Zuckerspiegel geht jetzt unter die Norm, so
haben wir alle Erscheinungen der erwédhnten Unterzuckerung
mit diesen moglichen Symptomen, wobei die Prozentangaben
sich auf die Hypo-Ursache beziehen:

90% der Fille: Nervositidt — Erschopfung — Verwirrtheit —
Schwindel — Zittern — Ohnmacht/Schwiche — Depression —
Kopfschmerzen — Larmempfindlichkeit.

60-80%: Schlaflosigkeit — Angstlichkeit — VergeBlichkeit —
Schlifrigkeit — Verdauungsbeschwerden — Pulsbeschleunigung
— Muskelschmerzen — Taubheitsgefiihle — Unentschlossenheit —
Jucken der Augenlider.

40-60% : Geistig durcheinander — Zucken im Korper — Sexu-
elle Unlust — Unsoziales Benehmen — Losschreien — Allergien —
Asthma - Konzentrationsmangel — Schleier vor den Augen —
Kréampfe in den Beinen.

Sonstige Fille: HeiBhunger — Herzneurosen — Muskelzucken
—Impotenz — klamme Haut — Stottern — Alptraume — Alkoholis-
mus — trockene Haut — Gidhnen — Phobien — Storungen der
Schilddriise — Hautausschlige.

Wird die Insulin-Zuckerbalance jetzt nicht durch Zufuhr von
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neuem Zucker hergestellt, so greifen die Nebennieren ein und
schiitten Hormone aus, die die Glukosereserven aktivieren und
neue Nahrung liefern. Dieses unnatiirliche Auf und Ab und die
standige Aktivierung unserer Nebennieren bringt die Leiden-
den in die »schweren nervlichen« Krankheitszustinde, die ich
zuvor schilderte. Dieser Zustand ist aber nur bei Zuckerkran-
ken gefahrlich.

Die Ursache ist auch hier wieder die totgekochte Stirkenah-
rung mit viel zuviel reinen Zuckerstoffen aller Art. Mit natiirli-
chen Friichten gibt es keine Probleme, weil immer die ganze
Frucht roh verzehrt wird und der Fruchtzucker zwar schnell,
aber sukzessive geliefert wird. Diesen bedauernswerten Kran-
ken ist zu raten, im Ubergang Frischgemiise zu bevorzugen, bis
sich der aus den Fugen geratene Zuckerstoffwechsel wieder
beruhigt hat.

Aus den USA habe ich eine ganze Anzahl von Biichern
mitgebracht, die sich ausschlieBlich mit der Hypoglykdmie
auseinandersetzen. Ich erwédhne einige im Literaturverzeich-
nis. Es gibt also Millionen von Kranken, die nichts von ihrem
wirklichen Zustand wissen und leider auch von ihrem Arzt als
»Nervenbiindel« angesehen werden. Kehre zuriick zur Natur-
nahrung, und Du bist den ganzen Rattenschwanz von dubiosen
Symptomen los!

Du brauchst keinen Glukosetoleranztest, der Dir in Wirk-
lichkeit eine groe Menge (125g) reinen Zucker zufiihrt und
natiirlich die erwdhnte »Schaukel« anzeigen muf3. Faste einige
Tage, gib Deinem Korper Zeit zur eigenen Hausreinigung, er
weill am besten, was zu unternehmen ist.

Wie bei allen Erkrankungen ist die Hypo eine Uberlastung
des Korpers mit Abfillen, die Toleranzgrenze ist iiberschritten,
die Kldrgrube ist voll! Besonders »verfeinerte« Kohlenhydrate
tragen die Hauptverantwortung. Du allein bist die Ursache
durch Deine unheilvolle Praxis des Lebens! Die Losung der
Probleme liegt daher auch nur bei Dir allein, nicht bei irgendei-
nem Medikament oder einer »Behandlung«!
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So fiihlst Du Dich besser!

Wenn Du Dich manchmal entmutigt fiihlst,
erwiége diesen Gefihrten:

Er machte nicht mehr die Grundschule mit.
Er ging in einen Landladen und machte bankrott.
Es dauerte 15 Jahre, um seine Rechnungen zu bezahlen.
Er nahm sich eine Ehefrau, Heirat ungliicklich.
Er kaufte ein Haus und verlor das zweifach.
Er kandidierte fiir den Senat, verlor zweimal.
Seine vorgetragene Rede wurde klassisch,
das Publikum reagierte gleichgiiltig.
Tagliche Angriffe durch die Presse und
verachtet durch das halbe Land.

Trotz allem, beachte, wie viele Leute aus der ganzen Welt
von diesem »unbeholfenen, zerknitterten, nachdenklichen«
Mann inspiriert wurden, der schlicht seinen Namen wie
folgt zeichnete: Abraham Lincoln.

Abraham Lincoln, geb. 1809, ermordet 1865, als Republi-
kaner der 16. Prisident der Vereinigten Staaten, hob 1862
die Sklaverei auf, fiithrte die Nordstaaten im Sezessions-
krieg. Viele sahen diesen Krieg zwischen Nord- und Siid-
staaten in der spannenden Fernsehreihe: »Fackeln im
Sturm«!

506



‘Fruchte sind die gesiindesten
Lebensmittel

Als biologische Obstesser sollten wir so viele Friichte wie
moglich genieBen. Sie sind immer eBfertig und schmecken doch
ausgezeichnet. Der Apfelbaum rollt uns den Apfel fast vor die
FiBe. Wir benotigen kein Feuer, kein Werkzeug, keinen
Strom. Alles ist im Apfel drin, was wir benotigen. Von einer
exklusiven Apfelkost konnten wir uns als Mononahrung lange
sehr gut ernidhren, selbst die ca. 1% Aminoséduren sind ok, um
unsere Eiweiflbestinde zu ergidnzen. Der Apfel enthélt neben
einem Fiillhorn von lebendigen Vitaminen und Mineralstoffen
noch kostenlos Pektin, das als bestes Cholesterin auflosendes
Enzym gilt! Ohne Nebenwirkungen, wie kiinstliche chemische
Aufloser, die nach wie vor sehr umstritten und in den USA
verboten sind!

Je mehr Apfel, je mehr Obst allgemein, je schneller und
intensiver fegst Du Deine »verkalkten« Arterien wieder sau-
ber! Aber nicht 1 Apfel abends vor dem Fernseher, das hilft
nicht viel weiter, nein, ganze Apfelmahlzeiten statt der fett und
trage machenden Kochkost!

Die Tendenz zu immer mehr Junk-Food (Schiet- und Dreck-
kost) hat uns tiefer und tiefer zu den chronischen Erkran-
kungen wie Krebs, Herzstorungen, Schlaganfall, Asthma,
Rheuma, Arthritis, Diabetes usw. gefiihrt! Noch essen wir
mehr Zucker als Obst! Dreh den Spie3 um! Dann werden
Deine Saftebahnen am schnellsten alkalisch!
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Schwerkraft (Gravitation)

Die von Newton entdeckte Gravitationskraft, die standig auch
auf uns Menschen herabdriickt, bringt im Laufe des Lebens
viele Probleme, besonders wenn die Geschmeidigkeit nach-
148t. Das Zerren der Bidnder im Bauchraum, der Druck auf
Knie- und FuB3gelenke wird immer fiihlbarer. »Die Beine wol-
len nicht mehr«, sagen viele éltere Leute. Rockefeller wufte von
diesem unheilvollen Dauerdruck, den die Vierbeiner abge-
schwicht kennen. Wenn es ging, arbeitete er im Liegen und
wurde 98 Jahre alt.

Es ist daher wichtig, oft eine Umkehr vorzunehmen, Kopf
nach unten. Das geht am besten auf einer schiefen Ebene, dem
einfachen Brett, das an einer Seite 30cm hoher aufliegt. So
sollte jeder mindestens 15 Minuten mit dem Kopf nach unten
verbringen. Das Bett sollte zumindest flach sein und nur ein
kleines Kopfkissen verwendet werden, das man benotigt, wenn
man auf der (rechten) Seite liegt. Herzkranke erkennt man
daran, daf sie moglichst hoch mit dem Kopf liegen wollen.

Es ist ziemlich ruhig geworden iiber die vielen Geriteange-
bote, wobei der Kopf nach unten zeigte. Diese Gerite sind gut,
sollten aber mit Vorsicht angewendet werden, denn Kopfstand
langere Zeit kann auch starke Beschwerden hervorrufen. Wir
miissen uns schrittweise daran gewdhnen!

Dr. Erich Ruckhaber schrieb bereits 1938 ein Buch mit dem
Titel: »Biomechanik®, die Ursachen des Alterns und ihre
alleinige Bekdmpfung«, leider langst vergriffen. Er glaubte,
mit seiner Entdeckung das Lebensproblem geldst zu haben.
Dr. Ruckhaber brauchte aber keine teuren Geriite, sondern er
benutzte einfach das Liegen auf dem Boden, dem Tisch und
den Stiihlen fiir seine 32 Ubungen. Wenn wir uns »verkehrt
herum« auf einen Polsterstuhl legen, Beine mit den abgeknick-
ten Knien tiber der Lehne als Halt, Kopf nach unten in die Nédhe
des FuBBbodens, so haben wir praktisch denselben Effekt erzielt
wie die Hidngegerite.
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Dr. Ruckhaber glaubte, dal diese Umkehrung eine Losung
aller Lebensprobleme insgesamt bringt. Das ist natiirlich nicht
wahr, denn in dem erwidhnten Buch schreibt er kein Wort iiber
die Art der Erndhrung. Nur die Uberernihrung kreidet er an,
weil die Nahrungsmassen stidndig auf die Bander der Verdau-
ungsorgane schédlich wirken. So sieht leider mancher Forscher
nur sein eigenes Gebiet! AuBlerdem steigert der Dicke den
Druck der Schwerkraft!

Es gibt zwei Sportarten, die dem AuBendruck wunderbar
entgegenwirken: 1.Tanzen, 2. Schwimmen. Die Zentrifugal-
kraft beim Tanzen wirkt wie ein Kurskreisel im Flugzeug. Die
Schwerkraft wird aufgehoben. Das Hubschrauberprinzip ba-
siert darauf. Beim Schwimmen gleicht der Wasserauftrieb die
Schwerkraft aus! Wenn ich von kriftiger Bewegung als einer
funktionellen Komponente in diesem Buch sprach, so sollten
diese beiden »Bewegungen« an erster Stelle rangieren. Besser
als Joggen!
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Umweltverschmutzung

Schlagzeilen im Sommer 1988: Robbensterben, Algenwachs-
tum, Verseuchung des Trinkwassers aus Tiefbrunnen mit Pesti-
ziden aus der Landwirtschaft (ARD-Sendung), Hormonskan-
dal in der Kilberfiitterung oder im Friithjahr verwurmte Fische
und gepanschtes Olivendl, verfaulte Eier in Nudeln, Gift im
Kise, Pflanzenschutzmittel im Obst/Gemiise. Erinnern wir uns
noch an Frostschutzmittel im Wein! Man konnte so fortfahren!
Wir vernichten unseren Planeten und uns selbst, weil wir von
der urspriinglichen Rohkost abgegangen sind, das ist der wahre
Stindenfall, wie es Harvey Diamond in seinem Buch »Unser
Herz — unsere Erde« treffend beschreibt. Unsere Gehirne sind
benebelt. Wir konnen Ursache und Wirkung nicht mehr aus-
einanderhalten! Jeder denkt nur an sich selbst. Die Natur 1a63t
sich diesen MiBBbrauch auf die Dauer aber nicht gefallen.

»Jede Krankheit hat ihren besonderen Sinn, denn jede
Krankheit ist eine Reinigung; man muf} nur herausbe-
kommen, wovon. Es gibt dariiber sichere Aufschliisse; aber
die Menschen ziehen es vor, iiber Hunderte und Tausende
fremde Angelegenheiten zu lesen und zu denken, statt iiber
ihre eigenen. Sie wollen die tiefen Hieroglyphen ihrer
Krankheit nicht lesen lernen und interessieren sich noch
weit mehr fiir das Spielzeug des Lebens als fiir seinen Ernst.
Hierin liegt die wahre Unheilbarkeit ihrer Krankheiten, im
Mangel an und im Widerwillen gegen Erkenntnis, hierin,

nicht in Bakterien!«
(Christian Morgenstern)

Dennoch: Die grof3te Umweltverschmutzung ist die Vergif-
tung unserer Leiber durch tote Kost, die wir gedankenlos,
verfiihrt durch die Millionenwerbung, in unseren Mund tun, 24
Stunden lang! Griine, Tierschiitzer, Umwelterhalter, reinigt
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zuerst Euer Gehirn von diesen tédglichen Siinden, dann wird
Euer pervertierter Geist klarer. Wenn Du Dich von dem
Massenverbrauch toter Stoffe und Stimulanzien wie Kaffee,
Schnaps, Nikotin, Tabletten usw. befreit hast, wird Dein An-
spruch dramatisch niedriger! Du kannst Dich dann auf Deinen
Erhalt und die Wiedergesundung unserer schonen Natur kon-
zentrieren! Fange aber zuerst bei Dir selbst an! Was niitzt
biologisch gezogenes Gemiise, wenn es anschlieBend doch im
Kochtopf in lebloses Zeug verwandelt wird.

»Vorurteile sind selbstverstandlich mit dem Geist echter
Wissenschaft unvereinbar, trotzdem ist von allen Fehlern,
die dem wissenschaftlichen Denken unterlaufen, dieser am
weitesten verbreitet!/«

(Prof. Dr. Karl Friedrichs)

Immer neue Medikamente, Bypasse, Organersatzreparatu-
ren, Impfstoffe usw. sind nicht die Losung, sondern nur Deine
Umkehr! Dieses Zuriickbesinnen auf natiirliche Kost ist zwar
einfach, aber in der Durchfiithrung wegen des Widerstandes
Deiner Umwelt schwierig! Disziplin ist gefragt!

Die Klagen tiber verfettetes Blut, Bluthochdruck, Liahmung
der Glieder, Zucker usw. werden immer grofer. Wenn ich
dann diesen Leuten sage, » Du hast selbst schuld«, sind sie fast
beleidigt! Wer bringt denn die Krankheiten, der »liebe stra-
fende Gott«? Nein, Du ganz allein hast Dir diese Ubel »ange-
lebt«, niemanden kannst Du dafiir verantwortlich machen.
Und nur Du allein kannst Dich wieder von diesen befreien und
sofort eine wunderbare Verbesserung in Deiner gesundheitli-
chen Situation erreichen!
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Herz, Kur, Enzyme

Wie oft meldet sich eine Herz- und Kreislaufschwiche nach
einem opulenten Mahl mit viel Stirkeerzeugnissen, besonders
bei den Bewegungsfaulen wie bei den meisten Uberernzhrten.
Dicke bewegen sich nicht gern! Stirkehaltige Brot-, Getreide-
und Kartoffelmahlzeiten erzeugen groBe Mengen Kohlen-
dioxyd, die direkten und sofort wirkenden Herzstorer. Du
merkst es am erhohten Herzschlag und an der »Brustenge«, Du
kannst nicht richtig »Luft holen«!

Auf der anderen Seite bilden die herrlichen Friichte reichlich
Sauerstoff, den lebensnotwendigen Betriebsstoff fiir das Herz
und den ganzen Korper. Ohne Sauerstoff kein Leben! Du
benotigst also nicht die teuren, sehr umstrittenen Sauerstoff-
kuren, sondern die paradiesische Obstnahrung! Sie ist kdrper-
gerecht und preiswert!

Nochmals Kur: Du willst immer wieder eine Kur, Du freust
Dich iiber eine von der Krankenkasse genehmigte Kur! Du
unterliegst einer groben Téduschung. Man kann nichts kuren.
Kuren sind Aberglauben und Zaubereien des 20. Jahrhun-
derts, wie im Mittelalter! Du willst doch nur solche Kuren oder
einige Pillen, um Dein selbstzerstorerisches Leben ungeniert
weiterfithren zu konnen! Du wirst dafiir frither oder spiter
bezahlen! Wenn Du meinst, eine Kur hitte geholfen, so war es
Dein eigener Korper, denn er konnte jetzt ausspannen und
seine »Batterie neu aufladen«.

Kuranhinger, denke dariiber nach: was gestern noch als
grole Entdeckung ausposaunt wurde, ist heute bereits Aber-
glaube, Falschheit, Sage! Ich erinnere an das damalige All-
heilmittel Cortison, ein gefdhrliches Gift! Immer neue Krebs-
mittel werden entdeckt und vergessen! Wer spricht noch iiber
Interleucin, iiber Contergan? Lies die Nebenwirkungen auf
den Beipackzetteln, und Du hast augenscheinlich die Giftwir-
kung aufgezihlt. Trotzdem nimmst Du dieses Zeug jeden Tag
ohne Bedenken! Der Arzt hat diese ja verschrieben, er muf} es
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wissen, er hat sein Fach gelernt. Dabei ist der Arzt in der Regel
genauso krank wie der Patient!

Man glaubt immer wieder, den »Stein des Weisen« gefunden
zu haben, dabei liegt dieser schlicht und einfach in Dir selbst.
Du brauchst ihn nur in die Hand zu nehmen!

Nochmals Enzyme: Im unverinderten Naturprodukt hat
unser Schopfer alle entdeckten und noch nicht entdeckten
Enzyme fiir die richtige Verdauung dieses Produktes einge-
schlossen. Im Labor kann man den kleinen »Schimmer«, der
das Leben ausmacht, nie entdecken! Durch Hitzebehandlung
gehen diese »Ziindfunken« des Stoffwechsels aber verloren! Es
gibt Tausende von Enzymen, entdeckte und noch nicht ent-
deckte.

Nun gibt es Enzyme zu kaufen, die die meisten Agenzien
enthalten, wie z. B. Amylase zur Stirkeumsetzung in Zucker,
Papain (aus der Papaya) und Bromelin (aus der Ananas), um
Eiweil in Aminoséduren zu zerlegen, ferner Pankreatin, Gal-
len- und Salzsduren, Peptin usw. Du nimmst diese Pillen, damit
Du Dich selbst »betriigen« kannst. Viele »Autorititen« aus
dem Ernihrungssektor und mancher Arzt empfehlen diese
Prédparate! Sie wissen, daf3 ihr Patient »schuldig« ist, jedoch
wissen sie auch um diese Schlupflocher des Selbstbetrugs.
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Krauter zur Heilung?

Warum nehmen Leute Kriduter? Wegen ihres Gehaltes an
Proteinen, Nihrwerten, Vitaminen, Mineralien oder Fettsdu-
ren? Sie besitzen nur Minimengen davon. Was noch da sein
sollte, geht durch Hitzebehandlung verloren. Sie werden auch
nur wegen der erhofften medizinischen Wirkung eingenom-
men! Momentanes Wohlfiihlen ist aber eine Tduschung!

Alles, was sich Medikament nennt, ist Gift. Wir konnen mit
Giften nicht zur Gesundheit gebracht werden. Die erste Regel
ist: Du darfst nichts iiber Deine Lippen gehen lassen, was Dich
vergiften kann. Auch Kréuter iibertreten diese erste Bedin-
gung! Krduter werden also eingenommen, um die vitale vom
Korper »angezettelte« Aktion zu unterdriicken, nicht anders
als die chemischen bunten Pillen!

Du weillt, da3 unser Korper Reinigungsaktionen in Gang
setzt, wenn die Toleranzgrenze der giftigen Ablagerungen
iiberschritten ist, das ist die Krankheit, die Gesundheit zur
Folge hat. Diesen heilsamen eigenen Prozef3 lahmst Du, weil
neben diesem angesammelten »Miill« zusétzlich die eingenom-
menen Medikamente, ganz gleich welcher Art, hinauszube-
fordern sind. Behalten kannst Du den Abfall nicht, dann ver-
stopfen allméhlich die Filtriersysteme, der Tod wiirde schnell
kommen!

Erkrankungen wie Erkéltungen, Ausschlag, dichte Nase,
geschwollene Mandeln usw. sind korperliche Reinigungspro-
zesse. Sie haben nichts mit Viren oder Mikroben zu tun. Jeder
Versuch, zu kuren, ist falsch, denn die Korperaktion ist bereits
die eigene Kur, eine Wunderkur ohne giftige Pillen oder Kréu-
termischungen. Die Reinigung unserer tiibervollen »Klar-
grube« ist also eine Notfallentgiftung. Nach dem Platz, wo
diese Entgiftung geschieht, wird die Krankheit genannt, wie
Asthma, Kopfschmerzen, Lungenentziindungen, Riicken-
schmerzen, grippale Effekte usw. Aber es ist im Grunde immer
die gleiche Sache.
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Diesen Ort sucht sich aber unser Organismus in seiner Weis-
heit selbst aus. Jetzt zusitzlich Gifte hineinzufiihren, bedeutet
ernste neue Probleme fiir unseren Korper. Er muf} also die
neuen »Feinde« Kréduter und chemische Pillen unschidlich
machen! Diese zusitzliche Energieverschwendung kann so
grof} sein, daf3 die Hauptreinigung nicht mehr moglich ist.
Folge: Ubergang zum chronischen ProzeB und weitere Einkap-
selung der Gifte.

Tumore sind nichts weiter als Hilfsaktionen Deines Korpers,
diese Gifte und Schlacken abzukapseln, um den augenblickli-
chen Schaden so gering wie moglich zu halten. Langfristig
fithren selbst diese fiir harmlos gehaltenen Krauter in die
krebsige Situation, weil Du Deinen Korper daran hinderst, sich
zu reinigen. So einfach wie die Erndhrung, so einfach ist auch
die »Behandlung« einer Krankheit. Du hast also gar nichts zu
tun, Du hast den Korper allein zu lassen, und das ist schwer zu
begreifen!

Vergif3 alle gepriesenen Kréduterkuren und -mischungen,
ganz gleich, wie sie heilen, ob Ajurveda aus Indien, chinesische
»Wunderelixiere«, von Kriuterpfarrer X, der »Heiligen von
Bingen«, Grete Flach, Maria Treben usw.; sie alle belasten
Deinen Korper und Deinen Geldbeutel! Alles Fremde, dazu
gehoren Pollen, Ginseng, Knoblauch, Omega-3-Fettsduren,
unterdriickt und kann Deinen Korper bei der notwendigen
Entgiftungsaktion nur weiter hemmen. Nur 3 Dinge sollten
Deinen Mund passieren: reine Luft, reines Wasser und natur-
belassene Frischkost! Nichts weiter, niemals! Alles Fremde, an
das unser Korper in seiner kaum zu fassenden Entwicklungszeit
nicht angepaft ist, kann nicht aufgenommen werden. Sie wir-
ken als Gifte, die fiir Heilaktionen gehalten werden. In Wirk-
lichkeit sind das Stimulanzien, wie Kaffee, Tee, Tabak usw. Zu
allen Medikamente, ganz gleich aus welcher Kiiche, kannst Du
dazu diese von der Werbung »hochgepriesenen« Produkte
rechnen: Knoblauch, Ginseng, Pollen, Omega-3-Fettsduren,
kiinstliche Vitamine und Mineralien, Superkonzentrate, Ge-
riatrika usw. Schone Deinen Korper und spare Dein Geld. Der
Apfel erreicht mehr!
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Nochmals Reinigungskrisen: Im Zuge der Korperentgiftung,
der »Hausreinigung«, wozu Dein Korper aufgrund der leicht-
verdaulichen Rohkost endlich Zeit hat, konnen plotzlich
Schmerzen in Korperteilen auftreten, die Du ldngst vergessen
hattest. Ich bekam im linken Oberkiefer plotzlich heftige
Schmerzen, die einige Stunden andauerten. Ich erinnerte mich,
daB ich vor langen Jahren dort eine schwere Kiefervereiterung
hatte. Ein vollig vereiterter Zahn mufite gezogen werden.
Lange Zeit hatte ich dort noch Schmerzen. Warum kehrten
dann trotzdem noch Schmerzen zuriick? Der Korper muBte die
Gifte zunéchst »einkapseln«, weil er andere, dringendere Ar-
beiten verrichten muf3te. Nun konnten »alte« Lager ausge-
rdumt werden.

»Wenn ein Kind fortgesetzt erkiltet ist, so haben seine
Eltern eine kligliche Gesundheitsinformation!«
(Healthful Living 9/85)

Jeder, der den Ubergang zur Naturkost wagt, wird diese zu
begriiBenden Aktionen des Korpers hier und dort spiiren. Oft
werden Medikamente ausgeschieden, die in fritheren Jahr-
zehnten genommen wurden. Das auffilligste Reinigungsmerk-
mal ist aber die Ausscheidung von Schleim, Kleister tiber
Rachen und Nase. Dann kommen Hautausschlige aller mogli-
chen Formen. Aber alles verschwindet sehr schnell wieder auf
Nimmerwiedersehen, wenn Du bei der Stange bleibst. Wenn
Du riickfallig wirst, kehren auch Deine Abfille in die bekann-
ten Lager zurtick!

Ich will Dir einmal die Bezeichnungen fiir Schlacken nennen,
wie Prof. Ehret und andere, die eine 100%ige Rohkost vertre-
ten, sie schildern: Schleim, Kleister, Triimmer, Unrat, Schutt,
Eiter, Gift, Belastung, Schmutz, Gestank, Fikalien, Féulnis,
Plunder, Verwesung, Schund, Verfall, Kalk, Sumpf, Kot, Teig,
Schlamm. Ist es da noch iiberraschend, wenn Ehret uns »Living
Cesspools« — »Lebende Klargruben« — nennt?
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2500 km Blutgefale weinen

Das groB3e »Niemandsland«, in welchem 2500 km Haargefid3e
(Kapillaren) unsere Zellen mit Sauerstoff und Néhrstoffen
(arteriell) versorgen und Kohlensdure und Abfallstoffe zuriick-
fiihren (vends), ist bei der Masse unserer gutbiirgerlich (gbK)
erndhrten Wohlstandsbiirger total verstopft, verschlammt! 5
Milliarden Kapillarschlingen hat unser Schopfer hier einge-
schaltet. Jede Schlinge hat die Linge von nur 0,5 Millimeter.
Kannst Du Dir vorstellen, daf dieses der grofSite Handels- und
Umschlagshafen im Korper ist? Diese Haargefdf3e schmiegen
sich direkt an die Korperzellen an, aber sie haben keine offene
Verbindung zu ihnen. Das geschieht nur durch Diffusion,
Durchgiéngigkeit der Kapillarwidnde, wo die Winde diinn und
sauber, die Oberfldchen grof} sein sollten. Daher die ungeheuer
grole Anzahl der Schlingen. Die Atmungsorgane sind am
stiarksten durch diese Verschleimung betroffen (Asthma, Bron-
chitis).

Du hast im ganzen Buch wiederholt erfahren, da3 der heu-
tige Mensch in groflen Massen total {ibersduerte, tote Nah-
rungsstoffe zu sich nimmt. Diese Ubersiiuerung schidigt dieses
gewaltige Kapillarsystem dramatisch. Die Kapillaren entarten
bei sdureiiberschiissiger Kost (tierische Produkte, Brotge-
treide, Fette, Zucker, Koffein usw.). Sie konnen ihre Funktion
nur unvollkommen ausfiillen. Hier setzt sich besonders der
Schleim (Kleister) aus Getreide und Kartoffeln fest! Was pas-
siert, wenn in Deinem Hause die Abfliisse verstopft sind?
Nichts flieBt mehr. Genauso sieht es in diesem Riesengitternetz
aus; der wichtige Stoffwechselaustausch ist dauernd geldhmt:
Bluthochdruck und mangelhafte Versorgung unserer feinsten
Sinnesorgane sind die Folge. Wer Horhilfen benotigt, wo Ohr-
gerdusche und Augenerkrankungen sich bemerkbar machen,
wer an Herzbeschwerden oder oft unter Kopfschmerzen leidet,
hat ein bereits stark verschlammtes Haargefidfnetz.

Dr. Bircher-Benner schreibt dariiber: »Das Hauptangriffs-
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feld aller Mangel und Schddlichkeiten der Nahrung und ihrer
Gifte ist das Kapillarsystem! Diese Stellen des Kérpers haben ein
besonders empfindliches Kapillarnetz: 1. Zahnfleisch, 2. Ma-
gen, Diinn- und Dickdarm, Schleimhdute, 3. Verdauungsdrii-
sen: Leber, Bauchspeicheldriise, Nieren und Driisen innerer
Sekretion, 4. Gelenkflichenhaut, 5. Haargefifle der Arterien
und des Herzens, 6. Haargefdf3e der Haut.

Durch diese Kapillarschwdche wird die Pumpkraft des Her-
zens immer mehr beansprucht (Herzerweiterung). Der Blut-
druck steigt von 120 (normal) auf 150-250! Jetzt setzen die
Gesundheitsstorungen ein: gestorter Schlaf, Herznot, Herzin-
farkt und zuletzt Schlaganfall! Die Wiinde der Arterien sind mit
Kapillaren reich besetzt. Entarten diese, verlieren die Arterien
ihre Elastizitit, werden hdrter und verdicken sich. Arterioskle-
rose und Herzleiden haben also eine gemeinsame Ursache. «

Zweitens ergaben die 50jiahrigen Forschungen des Frankfur-
ter Uni-Professors Dr. med. Lothar Wendt, daB sich gerade bei
der heutigen EiweiBmast der Eiweif3miill an den feinen Kapilla-
ren und dem Gitternetz der Leber ablagert, also die Verstop-
fung beschleunigt. (Diese Tatsache wird noch heute von der
»offiziellen, wissenschaftlichen« Medizin verworfen.) Ein
schlagender Beweis, daB3 es sich immer um Erndhrungsfehler
handelt, ist die erstaunliche Reinigung dieses GefdBnetzes
durch basische Rohkost (Obst und Gemiise) und damit schnelle
Ausheilung der selbst verschuldeten Erkrankungen! Die
grofite Reinigungskraft haben die organische Obstsdure und
destilliertes Wasser! Damit das »Niemandsland« wieder lachen
kann: beginne heute mit der Reinigung Deines »Rohrsystems«,
morgen kann es bereits zu spit sein. Nichts kommt unerwartet!
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Gewichtszunahme

Victoria Bidwell, Kalifornien, wog iiber 200 US-pound (iiber
90kg), sie hat ihre Erfahrungen niedergelegt in 26 Lektionen
mit dem Titel: »Natural Weight Loss Newsletters« — »Briefe
tiber natiirlichen Gewichtsverlust«.

Victoria lehrt strikt NH, Natiirliche Gesundheit, ich habe sie
in diesem Buch erwéhnt. Jedoch haben einige, die sich von
roher Frischkost erndhren, mit Untergewicht zu kdampfen, sie
hat daher 6 Punkte aufgefiihrt, die eine Zunahme des Gewichts
gewihrleisten.

1. Faste 3 Tage, am besten unter Aufsicht eines im Fasten
Erfahrenen. So werden sich Verdauung und Aufnahme der
Nahrung verbessern.

2. Gehe zur Idealkost iiber:

a) Meide samtliche gekochte Nahrung! (Das wire ideal,
natiirlich.)

b) IB soviel frische Friichte wie moglich, besonders sii3e
Friichte.

c) Bevorzuge Trockenfriichte! (Ungeschwefelte und vor-
her am besten eingeweichte.)

d) IB stiarkehaltiges Gemiise, das Du roh essen kannst:
frischen Mais, Rote Bete, Steckriiben, Karotten, gerie-
bene Kartoffeln, SiiBkartoffeln, gekeimte Linsen und
Bohnen.

e) Maximiere Niisse und Samen, ca. 5-60z. tiglich, das
wiren ca. 150-200 g, abhéngig von Deiner Aktivitét und
GroBe.

f) Maximiere Avocados.

g) Nimm Avocados und NuBbuttersoBien zu Deinen Gemii-
segerichten.

h) Nimm eine Extra-Mahlzeit Friichte pro Tag, wenn sie
Dir bekommt.

i) Falls Du mit diesen Empfehlungen Verdauungsschwie-
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rigkeiten hast, nimm tdglich 4-6 grofle Gliser (ca.

200ccm) Sifte (immer frisch gepreBt und schluckweise

einspeicheln), oder mixe frische Friichte als weiche

Mahlzeit statt ganzer Friichte.

3. Sollte es jetzt noch schwierig sein, Gewicht anzusetzen,
nachdem Du die obigen Empfehlungen einen Monat pro-
biert hast, so schalte Gemiise total aus! Praktiziere statt
dessen einen Friichte/Salatplan:

Friihstiick: Saure Friichte mit Niissen und Blattsalat.

Mittagessen: Fruchtmahlzeit mit Blattsalaten.

Abendessen: Sii3e Friichte mit Blattsalaten.

Extra-Mahlzeit: Eine extra Fruchtmahlzeit irgendwann

wihrend des Tages.

SchlieBe Avocados ein, wenn diese zur Kombination

passen!

4. Mache folgende Ubungen, um Gewicht anzusetzen:

a) Dehniibungen, wenn Deine Gesundheit diese erlaubt,
mindestens 20—30 Min. taglich.

b) Gewichtstraining (beachte Deinen Gesundheitszustand)
30-60 Min. jeden anderen Tag. Wenn Du zu schwach
oder krank bist, um volle 30 Min. durchzustehen, be-
ginne mit 10 oder 20 Min. Trainiere 3mal die Woche
und setze einen Tag in der Woche als Ruhetag ein.
Dieses Gewichts-Training sollte beinhalten:

1. 5Min. Dehnungen und rhythmische Bewegungen

zur Erwidrmung.

2. Gewichtheben selbst.

3. 5Min. Abkiihlung in der Art weiterer Dehniibungen.
Biicher iiber Gewichtstraining sind reichlich auf dem
Markt. Unter der Aufsicht eines Fachmannes iibst Du bes-
ser. An Tagen, an denen du nicht iibst, gehe spazieren.
Wiihrend dieses Trainings keine Aerobic-Ubungen. In Er-
gidnzung zum didtetischen Programm ist dieses Gewichts-
training zur Muskelbildung das wichtige Manover, um zu-
zunehmen!

5. Praktiziere rigoros alles, was Deine Energie anhebt, und
vermeide unnotige Verluste wie Stre3. Sorge fiir ausrei-
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chenden Schlaf und Zwischenrast! Nimm regelmif3ige Son-
nenbéder!

6. Setze Dein Studium der NH (Natiirlichen Gesundheit) mit
bestem Material fort, damit Du bei der Idealkost standhaft
bleibst. Vermeide konsequent die krankmachende gbK
(gutbiirgerliche Kost)!

Hierzu meine Meinung: Das Gewebe, das Du durch Rohkost
verloren hast, sind kranke, belastende Zellen. Es wird keine
Gesundheit abgebaut. Darum soll man iiber jedes Gramm
Untergewicht froh sein. Man merkt doch die erstarkende Kraft
und Beweglichkeit. Erndhrt wird der Organismus nur dadurch,
was er verdaut, und nicht, was Du in ihn hineintust!

Das Uberessen »totgekochter gutbiirgerlicher Kost« hat
Dich krank und fett gemacht. Die ideale frische Rohkost fiihrt
Dich zur aktiven, schlanken Idealform zuriick. Wir alle haben
durch das Wohlstandsleben vergessen, was die normale Form
ist. Schau auf das flinke, schlanke Reh. Wie behende lduft und
springt es. Wir sollten dhnliche Bewegungstiere wieder anstre-
ben! Wir gehoren nicht zum Stamm der schwerfilligen, Blitter
fressenden Gorillas, sondern zu den flinken friichteessenden
Schimpansen und Orang-Utans!

Der US-Arzt Dr. Edward Hooker Deweg hatte grofite Er-
folge mit dem »No-Breakfast Plan«. Er forderte, kein Friih-
stiick zu sich zu nehmen und nur Wasser zu trinken, wenn man
Durst hat. Hat man auch zum Mittag noch keinen Hunger, so
soll man auch diese Mahlzeit ausfallen lassen. Nur essen, wenn
man Hunger hat!

Seine beiden Biicher »The No-Breakfast Plan and Fasting-
Cure«® und »The True Science of Living«®! sowie das erldu-
ternde Buch hierzu von Charles C. Haskell: »Perfect Health«”?
sind sehr zu empfehlen.

Ich habe an anderer Stelle erkldrt, dal unser Korper im
Laufe der Nacht ca. 2000 cal als Reservenahrung aufbaut und
als Glykogen speichert. Im Grunde brauchten wir also am
folgenden Tage gar nicht zu essen und fiithlen uns trotzdem
aullerordentlich leistungsfiahig! So fiihrt oft eine Fastenkur und
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ein anschlieBendes Ausfallen des Friihstiicks zur Gesundheit,
Schlankheit und spater zum Idealgewicht, das 10-15% unter
dem heutigen »Normalgewicht« liegen kann! Dieser Plan
»ohne Friihstiick« hat selbst dann grof3e gesundheitliche Wir-
kungen, wenn man noch nicht die volle Frischkost erreicht hat.
Probieren geht iiber Studieren!

I8 nur, wenn Du Hunger hast! Hunger ist nicht, wenn der
Magen knurrt, das ist Appetit, der immer verfithren will.
Echter Hunger meldet sich, wie Durst, in der Kehle!
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Starkekorner in Blut und Urin

(Rahel Hirsch wurde 1907 von den Charité-Arzten ausgelacht.)

Der bekannte Medizin-Journalist Kurt Pollak schreibt iiber
Professorin Rahel Hirsch im Dt. Arzteblatt v. 30. 11.°89, daB
sie von den Charité-Arzten ausgelacht wurde, weil sie den von
ihr entdeckten »Hirsch-Effekt« erlduterte, der die Durchléssig-
keit der Darmschleimhaut fiir Starkekorner und damit ihren
Ubergang in Blut und Urin bewies.

1911 jedoch bestitigte der ungarische Physiologe Fritz Ver-
zar die Ergebnisse von Rahel Hirsch. Haben unsere Wissen-
schaftler und Laienforscher von ihr gelernt? Nein, auch heute
betonen die » Vollwertkostler« die Vorteile der Starkekorner.
In diesem Buch bist Du immer wieder auf die Geféhrlichkeit
des Kornerschleims hingewiesen worden. Heimtiickisch sind
vor allem die Spitschdden. Siehe den erschiitternden Bericht
Walter Sommers tiber den frithen Tod seiner Frau, die nicht von
den Kornern loskam.

Dr. Norman Walker hat immer wieder mit Starkekost per-
sonliche Experimente gemacht und kommt ebenfalls in seinen
Biichern zur Verdammung der Kornerkost. Er schreibt:

»Stirke macht die Leber hart wie ein Stiick Holz.«

Jedermann glaubt aufgrund der Propaganda der Biackerindu-
strie und der »Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung«, daf3
Brotgetreide, besonders Vollkornbrot, eine ganz besonders
gesunde Nahrung fiir uns Menschen sei. Das Gegenteil ist der
Fall. Wenn zwei oder mehrere Atome sich verschmelzen, so
entsteht ein Molekiil. Etwas Chemie voraus: So ist die chemi-
sche Formel fiir Wasser H,O, d.h., die kleinsten Teile im
Wasser bestehen aus zwei Atomen Wasserstoff und einem
Atom Sauerstoff. Die Formel der Stdrkemolekiile lautet
CeH9Os, d. h. sechs Atome Kohlenstoff, zehn Atome Wasser-
stoff und sechs Atome Sauerstoff.

Es ist interessant, dafl Stirkemolekiile in Wasser, Alkohol
oder Ather nicht 16slich sind. So hat Dr. Walker (wurde 116
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Jahre alt) durch seine Forschungen entdeckt, daf gerade die
Stirke aus Brotgetreide eine derartige Einwirkung auf unsere
Leberzellen hat, da3 die Leber so hart wie ein Brett wird. Die
Leberzirrhose kommt also nicht nur bei Dauersdufern vor,
sondern latent bei starken Brot-Getreide- und Kartoffelessern.
So ist auch das gehdufte Auftreten von Gallen- und Nierenstei-
nen zu erkldren. Ferner gerinnt das Blut unnatiirlich in unseren
Adern, besonders den feinen Kapillaren. (Siehe auch »2500 km
Blutgefd3e weinen!«) Auch das Lymphsystem verstopft durch
die nicht wasserloslichen Stiarkemolekiile. Vergessen wir nicht,
daB freie Stdrke im Korper nicht vorkommt. Sie erzeugen
Hiamorrhoiden, Geschwiire, Krebs und andere erhebliche Sto-
rungen. Natiirlich versuchen unsere Ausscheidungsorgane die-
sen unbrauchbaren Miill schleunigst wieder hinauszubefor-
dern. Jedoch legt sich aus diesen Starkemolekiilen ein zéher
Kleisterschleim an ihren Geweben und Driisen fest. Wie hart
und zihfliissig dieser Schleim sein kann, weif3 jeder Asthma-
und Bronchitiskranke. Auch jeder »Verschnupfte« kann ein
Lied davon singen.

Eine sorgfiltige Beobachtung zeigt, da3 gerade die starken
Starkeesser (Brotgetreide, Mehl, Kartoffeln usw.) Eiterpickel
und andere Hautprobleme haben. Die Kraft des jugendlichen
Organismus versucht, diesen »Stidrkedreck« iiber die Haut
loszuwerden. Daher sind Akne, Psoriasis, Nesselfieber, Neu-
rodermitis besonders hiufig bei Sduglingen und Kindern anzu-
treffen. Erlahmt spéter diese Losungskraft, so erscheinen
Griel und Steine in der Gallenblase und den Nieren. So
verstopfen unsere Filtrierorgane vorzeitig durch das gewohn-
heitsméBige Essen dieser Stiarkekleisterprodukte.

Und woher kommen die meisten Herzprobleme? Natiirlich
auch von dieser »schmutzigen« Stirkenahrung, wie der gleiche
Dr. Walker betont. Je mehr Stiarkeprodukte wir essen, je mehr
Kohlenstoffatome zwingen wir in das Blut, die in 10 Sek. zum
verstiarkten Herzschlag fiihren: der hohe wie der niedrige Blut-
druck sind nichts weiter als das Ergebnis von zu viel genossenen
stiarkehaltigen Kohlenhydraten! Zucker, ganz gleich woraus
hergestellt, hat dieselbe gefidhrliche Herzwirkung! Leute mit
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Herzerkrankungen lieben Stiarkenahrung wie Brot, Getreide,
Kartoffeln usw.! Das heute so propagierte Vollkornbrot oder
Vollkorngetreide (Miisli) haben die gleiche katastrophale Wir-
kung! Sie sind gekochte Kleisternahrung, die unsere Zellen,
Gewebe und Driisen nicht verarbeiten konnen! Das gilt auch
fiir rohe, eingeweichte Korner, wenn sie in falscher Kombina-
tion »zurechtgemixt« werden. Ein » Auflockern« der Korner
mit einem Apfel ist erndhrungsphysiologisch Unsinn, weil die
Apfelsidure sofort das wichtige Enzym Ptyalin zerstoren wiirde.
Bei den anschlieend gegessenen Vollkornbroten mit Butter
und Kise (unverdauliches, fauliges, stinkendes Zeug) gehen
die paar rohen Korner ohnehin wirkungslos unter! Das Antien-
zym Inhibin verhindert auBerdem die Verdauung roher Korner
und Samen!

Jeder Stiarkekranke sollte sofort total jedes Essen einstellen,
Einldufe machen, bei Durst Zitronenwasser trinken und sich
ins warme Bett legen. Dabei das Fenster offnen, damit der
weitere grofle Helfershelfer, der Sauerstoff, den angehéduften
Kleister mit verbrennen kann. Lieber die Heizung anmachen,
aber das Fenster weit 6ffnen!

Lasse keinen Arzt an Dich heran, nur in lebensgefdhrlichen
Situationen wird er Dich voriibergehend »behandeln« miissen.
Aber anschlieBend gehorche den Gesetzen der Natur: I8 vitale,
lebendige Nahrung aus Obst und Gemiise.

Die Mikroben verwandeln die angesammelten unldslichen
Starkemolekiile in Eiter, der dann leichter iiber die Haut aus-
zuscheiden ist. Also auch Eiter als HeilmaB3nahme begriilen.
Meine Mutter als Stdrkeesserin hatte jahrzehntelang »offene
Beine«, aus denen unaufhorlich Eiter und sonstige Fliissigkei-
ten sich absonderten. Diese Beine wurden téglich (oft mehr-
mals) mit neuen Binden fest umwickelt. So hatte sie ein Ventil,
um diesen Schmutz loszuwerden. Werden diese »offenen
Beine« mit Salben oder Medikamenten dichtgemacht, so er-
scheinen weit gefédhrlichere Krankheiten im Inneren des Kor-
pers, die sich dann unbemerkt entwickeln. Man bekommt nicht
von heute auf morgen einen Herzinfarkt oder Krebs. Unser
Organismus ist zdh, sonst wiirden wir nicht trotz unserer
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falschen Erndhrung dennoch die 70er oder 80er Jahre errei-
chen. Jahrzehntelang hat sich der torichte Mensch gegen die
Gesetze der Natur gewendet, oft mit angeberischen Spriichen,
er sei doch nicht krank und konne alles ab. Friiher oder spiter
kommt der Zahlmeister, zumeist zu ungelegener Stunde, wo
man noch so viel erreichen wollte! Ruhm und Geld sind bei
dieser Abrechnung nichts wert! Jetzt kannst Du vielleicht
ermessen, warum ich fanatisch gegen Stiarkeprodukte als friihe-
rer Brot- und Getreidemann bin. Du kannst nie gesund und
vital werden, bevor Du diesen Stiarkekleister aus Fabrikzucker,
Fabrikmehl, Brot, Getreide (einschlieBlich Miisli), Kartoffeln
usw. nicht vollkommen von Deiner Speisetafel verbannt hast.

Weiterhin weiflt Du jetzt, warum Deine Haut im Laufe der
Zeit eintrocknet und schrumpft, tiefe Falten sich bilden: Du
bist ein starker Esser dieser unloslichen Stirkenahrung. Da
Deine Haut auBSerdem gelb und weil3 gekalkt erscheint auf-
grund der Ansammlung dieser Schlacken im Blut (weifle Blut-
korperchen = Eiter), so wirst besonders Du als Méddchen und
Frau erkennen, woher die Heilung kommen muf: Streiche
Stérke total, Du kannst Gesundheit der Haut nicht mit Cremes
erreichen. Du schmierst zusitzlich die Hautporen dicht, so daf3
diese nicht mehr atmen konnen. Aber keine Firma wird mit
meinen Argumenten werben, sie miiiten alle zum Konkurs-
richter!

Du brauchst aber nur die Zahl der Gesichter mit den gelben
Héuten, den Ekzemen, Eiterbeulen, den Cholesterinablage-
rungen um die Augenpartie herum usw. zu zéhlen, dann kannst
Du doch selbst beurteilen, wer recht hat: die dicken Wilzer der
Hautérzte oder die Natur mit der einfachen Forderung: »Weg
mit toten Starkemolekiilen!« Alles Grof3e ist immer einfach. Wir
Menschen wollen aber immer das Komplizierte und dafiir noch
viel (Kranken-)Geld bezahlen. Das ist der Effekt der MiBleh-
ren, denen wir tédglich ausgesetzt sind. Warum beginnt die
Aufklidrung nicht in den Schulen? Ein Apfel reinigt tausendmal
besser als Zahnbiirste mit chemischer Paste!

Nicht umsonst hat der Wasserpfarrer Kneipp den Leuten
gesagt, die mit Gallensteinen zu ihm kamen: »Sie haben Gallen-
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steine? Es sind Kaffee- und Kuchensteine!« Das gilt auch fiir
Nierensteine. Leider hat Kneipp das Hauptgewicht auf seine
Wasserkuren gelegt und die richtige Erndhrung vernachlissigt,
er wufite noch nicht die Notwendigkeit vitaler, lebendiger
Lebensmittel. Auch er starb schlieBlich an Krebs! Daher ist die
Versorgung in Kneippkuranstalten mit lebendiger Frischkost
auch heute meistens noch miserabel. Auf ihren Speisezetteln
sind neben totgekochter »Vollwertnahrung« leider auch
Fleischprodukte zu sehen mit Pudding als Nachspeise und Wein
der »Verdaulichkeit« wegen! Arme Kneippisten! Erinnere
Dich an die Aussage des 92jahrigen Arztes Dr. med. Fritz
Becker: »Fleischessen ist der grof3te Irrtum der Menschheit!«

Ich sprach bisher von den fatalen Wirkungen erhitzter Stir-
kenahrung auf Leber und Herzen. Da Stiirke nicht wasserlos-
lich ist, lagern sich diese aber in allen Filtriersystemen des
Korpers ab, besonders sind unsere Atmungsorgane betroffen.
Da wir die verheerenden Folgen auf unsere Leber leider nicht
merken, sehen wir bei einer banalen Erkéltung und grippalen
Infektion augenscheinlich, wie solche nicht verarbeitete Stirke
wirkt. Neben Halsschmerzen durch geschwollene Mandeln,
»dichter Nase« usw. sehen wir nach einigen Tagen den gelosten
dicken Schleim (Kleister) herauskommen. Unsere bronchiti-
sche Lunge rochelt schwer, alles ist durch den Klebstoff Klei-
ster verstopft.

Ich war am 1. Weihnachtstag 1989 auf der Intensivstation des
Heider Kreiskrankenhauses, um meinen dort liegenden Bruder
zu besuchen. Er war im 84.Lebensjahr, war auBler einem
Gelenkrheuma in seiner Jugend nie ernstlich krank. Als Bie-
nenziichter verteidigt er natiirlich seinen Honig, alle Imker
wiirden alt. Dabei ist Honig in der Wirkung nicht viel besser als
reiner weiller Zucker. Auch Honig bringt die Insulinschaukel
in die gefdhrliche Auf- und Abwirtsbewegung. Da Honig
zumeist aufs Butterbrot geschmiert wird, haben wir neben der
gefihrlichen toten Brotstirke den hohen Zuckergehalt des
Honigs, der die sofort einsetzende Alkoholgidrung noch ver-
starkt. Die Gasbildung in den Darmen setzt sich besonders gern
in der schérfsten Dickdarmkurve, der Milzkriimmung, fest.
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Dieser Dauerdruck verstidrkt die Herzprobleme erheblich. Die
Interkostal(Zwischenrippen)schmerzen auf der linken Seite
hédngen also doch indirekt mit den Herzbeschwerden zusam-
men. Als ich noch ein starker Korneresser war (Waerland-
Makrobiotik), konnte ich an dieser Stelle direkt das Schlagen
meines Herzens spiiren. 1967 war diese Aktion so stark, daf3 die
Rippen sich im Rhythmus des Herzschlages auf und ab beweg-
ten. Ich kollabierte, wurde eiskalt und dachte schon, meine
letzte Stunde habe geschlagen.

Da der Darm durch die groBle Fiillmenge von toter Stirke-
kost seine Form verloren hat, die Bidnder, an denen der Darm
in den Milz- und Leberecken seinen Halt sucht, ausgedehnt
sind, kann der gdrende Darminhalt besonders die Milzecke nur
schwer passieren. Waerland wuflite anscheinend von diesem
Problem, denn wir hatten nach der Hauptmahlzeit grundsétz-
lich 10 Min. auf dem Bauch zu liegen. So kann der aufgeblihte
Darminhalt diese Ecken leichter »passieren«. Aber die ande-
ren Darmstiicke sind auch nicht erfreut tiber den gidrenden,
faulenden Inhalt.

Zuriick zu meinem Bruder. Erst hief es bei ihm Herzversa-
gen (aber wenn das Herz schon versagt, dann ist der Tod schon
da). Die ndchste Diagnose lautete: Es war gar nicht das Herz,
sondern die verschleimte Lunge. Der Hausarzt hatte eine die
Erkiltung l6sende Spritze gegeben, dadurch seien die Herzpro-
bleme ausgeldst worden. Die letzte Diagnose hiefl dann: ver-
kalkte (altersbedingte) Herzklappen. Dadurch wire die Herz-
kraft nicht mehr ausreichend, den Schleim aus den Atmungsor-
ganen zu befreien. Hier liegt wahrscheinlich der Kern seiner
Erkrankung: der jahrelang angehéufte Kleister aus der Brot/
Getreide- und Zuckerkost. Mein Bruder neigte immer leicht zu
Erkéltungen.

Ich habe die anderen drei Erkrankten auf seinem Zimmer
der Infarktstation beobachtet. Alle versuchten verzweifelt, sich
von dem Schleim zu befreien. Einer muf3te alle paar Minuten
mit einem Aerosol nachhelfen. Bei meinen drei Schwestern
habe ich dieses schreckliche Phinomen an ihren letzten Sterbe-
tagen beobachtet. Die Atmungsorgane sind derart verkleistert,
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dafB eine ausreichende Versorgung mit Sauerstoff nicht mehr
moglich ist. Auf der anderen Seite kann das giftige Kohlendio-
xyd nicht heraus. Im akuten Krankheitsfall will der Korper sich
natiirlich von allen angesammelten Schlacken auch in anderen
Teilen des Korpers befreien. So kommt das Ende unweigerlich.
Nichts lduft mehr; die »verschmutzten« Blutgefdfe lassen
nichts mehr durch, die Filtrierorgane sind verklebt und ver-
stopft. Medikamente geben nur eine kleine Verschnaufpause,
sie konnen nicht heilen, weil die Ursachen der Krankheiten
nicht behandelt werden. Diese Patienten bekommen auch die
gleiche Kleisterkost weiter, die gerade ihre Krankheiten er-
zeugt haben: Brot, Getreide, Mehl, Kartoffeln usw. Alles
totgekocht, kaum noch lebenswichtige Vitamine, Mineral-
stoffe und Enzyme vorhanden. Wie soll der geschundene
Organismus dabei noch Nihrstoffe aufnehmen? Wie soll er
gesunden?

Nur vitale, lebendige, enzymreiche Nahrung kann das Leben
aufrechterhalten. Halte Dein Blut, Deine Filtrierorgane, sau-
ber, dann brauchst Du auch nicht auf die Intensivstation, oft die
letzte Station. Wer sie ilibersteht, ist ein Kriippel geworden,
muf jetzt Didt (welche?) leben und blutverdiinnende Medika-
mente nehmen. Dabei sind Zitrusfriichte die besten Blutver-
diinner. Die Arzte verbieten aber zumeist Obst, weil es sauer
sei und Girung erzeugen wiirde. Einfach Blodsinn! Die Klei-
sterkost, das verschleimende Brot, bleibt unbehelligt. Wann
werden die Arzte endlich Gesundheit lernen?

Kranke Darme = kranke Menschen
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80% bei gbK (gutbiirgerlicher Kost)
verwurmt!

Dr. N. W. Walker in »Auch Sie konnen wieder jlinger wer-
den«*:

»Ich bin davon iiberzeugt, daf3 Stirkenahrung der grofite
Freund eines verstopften Darms ist. Stdrke ist das fruchtbarste
Medium bei der Entwicklung der gaserzeugenden Bakterien.
Wenn ich eine starke Gdrung in meinem Korper haben mochte,
dann wiirde ich mit etwas Toast beginnen (Weiflbrot, auch
Vollweizen, Soja oder jede andere Art) oder heifien Friihstiicks-
pfannkuchen (beliebt in den USA mit Ahornsirup), mit Donuts
(in schwimmendem Fett gebackene Teigringe) und Kaffee zu
Mittag und zum Abendessen Nudeln, Spaghetti, Kuchen usw.
Ich weif3, daf} ich bei solcher Nahrung wunderbar verstopft
werde. Weiterhin weif3 ich ganz genau, daf3 ich dabei nie erwar-
ten kann, jiinger zu werden!«

»Brot ist schon eine tote, leblose Nahrung. Wenn Du es
toastest, dann ist es noch mehr tot. Wenn Du die Geschwindig-
keit zur schnellen Alterung beschleunigen willst, so if tote,
leblose Nahrung!«

Die Gasentwicklung (immer schédlich) bei Vollwertkostlern
kannst Du am besten in Vollwertheimen beobachten. Sie
haben alle aufgebldhte Bauche und wissen nicht, wohin mit
dem Uberdruck. Ich habe das besonders 1955 in Bad Soden
wihrend eines Seminars mit Are Waerland beobachten kon-
nen. Es donnerte auf den Fluren und Stuben wie bei einem
Gewitter. Die Waerlandkost mit der Kruska und den Waer-
landbroten (5-Korn) ist ja zu 50% eine tote Stirkenahrung. Da
aber nach der Rohkost immer noch Vollkornbrote mit Butter
und Kise hinterher gegessen werden, so kann man diese Kost
als zu 75% tote, leblose Stirkekost bezeichnen, wobei die
Kombination Brot/Kise, also Stirke/Eiweil3, die miserabelste,
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schwerstverdauliche Kombination ist, weil sich Sdure und Base
neutralisieren. Von der richtigen Kombination der Nahrung
hat Waerland damals noch nichts gewuf3t. Wenn nun noch das
im Schnellzugtempo verdaute Obst hinzukommt, so ist der
Teufel los, noch mehr Blahung. Die Schnapsfabrik ist da. Das
zweifeln einige »Vollwertwissenschaftler« an, aber man
braucht nur ihren instabilen Gang zu beobachten, dann kann
man einen Betrunkenen sehen, der gar keinen Alkohol getrun-
ken hat.

Vollwertstdrkekost ist eine lebensverlangsamende Kost, wie
der 92jdhrige Praktiker Dr. med. Fritz Becker sie 1989 wihrend
des 1.Lebenskunde-Gesundheitskongresses in Miinchen be-
zeichnete. Nun ist diese tote Stirkekost gleichzeitig die beste
Nahrungsquelle fiir die massenhaft auftretenden Wiirmer in
unseren Dirmen. Sie lieben natiirlich auch den Abfall aus den
verfaulenden Eiweiprodukten aus Fleisch, Milch und Eiern.

Sie glauben das nicht? Ihr Darm ist sauber? Trinken Sie mal
einige Tage taglich %2 bis 1 Liter frisch geprefiten Karottensaft,
Sie werden sehen, welche Nester erscheinen. Der vitale, leben-
dige, magnetische Saft gesunder Karotten ist Gift fiir die Wiir-
mer. Wie Bakterien und Mikroben leben Wiirmer vom Abfall,
vom angesammelten Miill und besonders Stédrkekleister. Sie
konnen auch eine Wurmkur machen, dieses Medikamentengift
ist aber immer schédlich fiir den Darm.

Dr. Walker lieB von seinen Patienten immer eine Rontgen-
aufnahme ihrer Ddrme machen. Da erkannte er schon den
schrecklichen Zustand totaler Verwurmung. Dr. Walker schil-
dert in dem oben erwihnten Buch einen Fall einer jungen Frau
von Ende 20. Sie litt seit Beginn ihrer Periode jeden Monat an
regelmiBig auftretenden epileptischen Anfillen. Weder ihr
Arzt konnte mit Medikamenten helfen, noch brachten klini-
sche Aufenthalte die leichteste Besserung.

Er verordnete eine Serie von Darm-Irrigationen (General-
reinigung des ganzen Dickdarms bei Spezialbehandlung) 6mal
je Woche und 5-6 Wochen lang. Nach der zweiten oder dritten
Woche zweifelten die Eltern an dieser Methode, sie wire nur
Geldverschwendung. Eines Tages, nach der 5. Woche, kam die
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Frau plotzlich hoch auf dem Behandlungstisch, und in 1-2
Minuten kam eine Masse von Wiirmern heraus, die so grof3 wie
eine Faust war. In den néchsten Tagen kamen noch mehr
Wiirmer heraus.

Mit der Entfernung der Wiirmer verschwanden die epilepti-
schen Anfille vollkommen. Als Dr. Walker sie nach 10-12
Jahren wiedersah, sah sie noch so aus, wie er sie zum erstenmal
sah. Sie hatte nie wieder Anfille bekommen. Sie ist aber alle
Jahre Walkers Erndhrungsrichtlinien gefolgt.

Wenn wir sehen, daf} epileptische Anfille allein durch die
Beseitigung der Wurmnester aus dem Darm heilen, bei wie
vielen Krankheiten und UnpiBlichkeiten (nervosen Wracks)
mag hier die Ursache liegen?

Lehre: Wiirmer und Parasiten konnen nicht von lebendiger
Nahrung leben, Rohkdstler haben keinen verwurmten Darm.
Immer wieder: Verbanne den Kochtopf aus Deiner Kiiche!
Hore nicht auf die Schalmeienkldnge der Vollwertverteidiger,
auch wenn sie mit Professoren- und Doktortiteln versehen sind.
Stiarkeverehrer sterben friithzeitig und elendig, einen solchen
qualvollen Tod schildert Walter Sommer nach dem Tode seiner
Frau, die nicht vom Brotgetreide und Kochtopf lassen konnte.
Auch ich habe leider 20 Jahre lang den Getreideleuten ge-
glaubt. Heute weif} ich, da3 Brot ein Stoff des Todes ist. Nicht
ohne Grund schrieb ich dariiber so viele Seiten in diesem Buch.

Gerade zu Festzeiten mochte ich die warnende Stimme
erheben: keine hitzebehandelte Nahrung, auch wenn Marzi-
panbrote, Lebkuchen, Stollen Ihre Sinne betduben wollen. Du
muBt frither oder spiter bitter dafiir bezahlen, die Natur ver-
gif3t nie!
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Der Miisli-Wahn

Im voraus: Getreidekorner sind entwicklungsgeschichtlich ge-
sehen ein ganz junger Nahrungsstoff fiir den Menschen. Ich
habe allein 58 Seiten diesen Kornern, den Stoffen des Todes,
gewidmet, wie die Doktoren Densmore und de Evans diese
bezeichnen.

Der von einigen Erndhrungsforschern aus der Taufe geho-
bene Frischkornbrei, der dazu noch ungliicklicherweise als
zwingend notwendig fiir die Gesundheit des Menschen erachtet
wird, ist im Grunde genommen ein schédliches, unverdauliches
Produkt, das die Verdauungsorgane erheblich iiberlastet und
die Bauche auftreibt. Nicht ohne Grund horen Sie in »Voll-
wertkurheimen« iiberall das Donnern aus aufgetriebenen Run-
dungen.

Dr. Howell, der seit 1932 die Enzyme erforschte, ermittelte,
daB jedes natiirliche, lebendige Lebensmittel die erforderli-
chen Verdauungsenzyme von der Natur mitgeliefert bekommt,
um die Verdauung dieses Produktes zu gewihrleisten und die
eigenen Organe, besonders die Bauchspeicheldriise, zu entla-
sten. Aber erst 1942 wurde in Samen und Niissen ein Antifaktor
entdeckt (Inhibin), der die mitgelieferten Enzyme so lange
unwirksam hilt, bis Erde, Feuchtigkeit und Wéarme hinzukom-
men. Trockene Samen halten sich jahrzehntelang. So halten
sich auch getrocknete Enzyme, die man kaufen kann, sehr
lange, sie konnen auch Hitze bis 150° vertragen und grofBle
Kilte. Sobald aber Wasser hinzukommt, wird der Antifaktor
aufgehoben, es soll ja eine neue Pflanze wachsen.

Im Korper wollen wir aber keine neue Pflanze, sondern die
Korner miissen abgebaut, die Proteine in verwertbare Amino-
sdauren und die Stiarke in Glukose umgewandelt werden. Mitge-
lieferte, aber nicht wirksame Enzyme in Samen und Niissen
tiberfordern unsere eigenen Katalysatoren derart, daB3 wir
Menschen im Vergleich zu den Tieren eine 2- bis 3fach vergro-
Berte Bauchspeicheldriise entwickeln. Diese Hypertrophie ist

533



aber krankhaft, die Enzymproduktion 148t nach, und schlieB3-
lich erfolgt die Atrophie, dann ist der Ofen aus. Das Heer der
Zuckerkranken liefert ein anschauliches Beispiel.

Das Getreidemiisli ist also schwer verdaulich, es wird aber
noch unverdaulicher durch die Zubereitung gemacht. Getrei-
dekorner schmecken fiir sich allein nicht, schon daher ist dieses
Produkt fiir den Menschen ungeeignet. Was nicht frisch im
Naturzustand schmeckt, ist keine Nahrung fiir uns Menschen.
So soll (damit es schmeckt nach Dr. Bruker) ein Apfel in den
eingeweichten Brei untergerieben werden, ferner noch Zitro-
nensaft. Die Obstsdure neutralisiert aber sofort das schwache
Ptyalin im Mundspeichel, das fiir die Verdauung der Korner-
stiarke vorgesehen ist. Selbst wenn man annimmt, daf3 Ptyalin
das eingeweichte Korn verdaut, was nicht stimmt, so wird die
Verdauung dieses Frischkornbreis noch mehr gehemmt durch
die Hinzufiigung von Honig und Milch, die bei Bircher-Benner
gar aus toter, gezuckerter Kondensmilch besteht. Honig ist
reiner Zucker und bringt dieses Miisli sofort zur Garung. Dann
sind aber auch noch geriebene Niisse angezeigt. Was iiber
Samen-Enzyme bereits vorher dargelegt wurde, gilt erst recht
fiir die Niisse. Auch Niisse haben den Enzymhemmer mitbe-
kommen, bis Feuchtigkeit und Wiarme hinzukommen, damit
sich ein neuer Nu3baum aus der jeweiligen Nuf3 entwickeln
kann. Esist ja allgemein bekannt, dal Niisse schwer verdaulich
sind!

So ist es auch nicht zulédssig, daB3 die Vertreter der LM
(Lebenden Makromolekiile) Korner, Samen und Niisse als
besonders wertvoll beurteilen, weil in ihnen ein hoher Anteil
der LM-Molekiile enthalten ist. Kiihe erzeugen als reine Gras-
fresser »wertvolles Muskeleiwei3 und eiweiBireiche Milch« aus
eiweiBarmem Gras. Wen die 4 Migen storen, nehme ein ande-
res pflanzenfressendes Tier wie das Pferd! Sind die Rosser, die
friher die schweren Bierwagen zogen, schwach? (Prof Dr. von
Gonzenbach)

Was bleibt also von diesem Brei als angebliche Vollwertkost:
ein Haufen gédrende, unverdauliche Stiarke, der alle Organe
belastet und die Bauche aufbldht. Nun wird ja der morgendli-
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che Brei nicht allein »genossen«, es kommen ja hinterher die
frisch gebackenen Brotchen und Vollkornschnitten hinzu, dick
belegt mit der »guten« Butter (die in der Natur auch nicht
vorkommt), dem Kise und den Eiern! Zwischendurch feinen
siiBen Aufstrich mit dem so natiirlichen Honig (nicht besser als
Zucker). So entsteht die wunderbare Gérungs- und Schnapsfa-
brik! Alles hinuntergespiilt mit reichlich toten Kriutertees oder
Muckefuck. Das trockene Zeug bekommt man ja auch so kaum
runter! Welcher Wahnsinn, diesen schwerverdaulichen Klei-
ster tdglich hinunterzuschlingen zum Nachteil unserer Gesund-
heit.

Wir haben erfahren, da3 die Zelluloseschicht, die das rohe
Korn umgibt, nicht verdaut werden kann, so daf} der Kochpro-
zel} diese aufschlieBen muf3, damit die Verdauungsséfte iiber-
haupt mit ihrer Arbeit beginnen konnen. Hitze aber zerstort
nicht nur die natiirlichen Enzyme, sondern auch den Antifaktor
(Inhibin). Jetzt kénnen die Pankreas-Enzyme wirken. Aber
wie bei jeder Kochkost, so wird die Bauchspeicheldriise zu
stindiger Uberlastung gezwungen. Die Hauptproduktion des
stirkespaltenden Enzyms Ptyalin erfolgt im Mundspeichel. Die
Bauchspeicheldriise schafft nur kleine Mengen Amylase. Das
wichtige Organ dehnt sich, wie vorher erwihnt, aus und atro-
phiert spiter durch stetige Uberarbeit. Der beste Weg, um
Nihrstoffe aus Samen und Niissen zu bekommen, ist die Kei-
mung mit anschlieBendem Rohverzehr. Dann sind sie aber
wieder Gemiise geworden. Mehr Kraft und Leistung bekommt
man aus kalorienreichen Friichten, und diese sind vorverdaut!

Wenn die Fiebertemperatur iiberschritten wird, sind die
meisten Enzyme in der warmen, feuchten Umgebung tot,
einige halten sich bis 48°C. Wie jede Stérke, so muf3 auch die
gekochte Getreidestdrke sofort verarbeitet werden. Hier be-
ginnt aber die weitere schiddliche Wirkung der Korner im
Korper, die Sie bitte in meinem Buch nachlesen wollen.

Der Flugkapitdn Ross Horne hat 1988 ein weiteres Buch
herausgebracht mit dem Titel: »Improving on Pritikin — you can
do it better«. Sein erstes Buch Health-Revolution habe ich in
meinem Literaturverzeichnis erwidhnt. Horne, friiher ein Ge-
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treideverteidiger (Pritikin), kommt zu dem Schluf3, da3 Kérner
vielfache Krankheiten begiinstigen wie Arthritis und in der
Langzeitwirkung Krebs. Bei ihm war zunéchst sein Rheuma
beim Ubergang zur Pritikinkost (dhnlich Waerlandkost) ver-
schwunden und kam dann plotzlich wieder. Als auch mehrere
seiner Anhédnger Arthritis bekamen und gar 2 an Krebs star-
ben, hat er alle Korner aus seiner Nahrung verbannt und ist
(nunmehr seit 8 Jahren) zu einer 100%igen Obstnahrung tiber-
gegangen. Seine fritheren Getreideanhidnger verloren nach
wenigen Wochen Obstkost alle rheumatischen Beschwerden.
Erschiitternd war fiir alle Pritikinanhédnger die Meldung, daf3
Pritikin Selbstmord begangen hatte. Er wollte dem qualvollen
Krebstod entgehen. Pritikin litt, was keiner wuflte, seit Jahren
unter Leukdmie und Andmie. Daher seine graue Haut. Durch
Reduzierung von Fetten und Proteinen in seiner Kost und
durch einen hohen Anteil komplexer Kohlenhydrate (leider
Kornerkochkost) hatte er seinen bedrohlichen Cholesterin-
spiegel von 280 mg/dl auf unter 100 mg/dl senken konnen. Seine
Arterien waren bei der Sezierung sauber, aber warum entwik-
kelte sich dennoch Krebs? Die Ursache ist nur die langjahrig
zugefiihrte tote Getreidenahrung. Obst negierte er vollig, es
wiirde nur den Triglyceridspiegel erhohen, was sich spéter als
totale Fehleinschitzung herausstellte.

Ross Horne: »Rohes Gemiise enthdlt schwache Enzyme, da-
her ist Salat fiir die Kompensation vernichteter Enzyme in
Kochkost ungeeignet. Demgegeniiber enthalten Friichte einen
hohen Anteil Enzyme.« Wenn der Frischkornbrei schon eine
Illusion ist, so sind fabrikmdBig prdparierte Miislis mit ihrem
hohen Zuckeranteil natiirlich ginzlich abzulehnen.

Ross Horne: Westliche Kost — Offentlicher Feind Nr. 1

»Tatsache ist, daf3 es nur eine Hauptkrankheit gibt, und dies ist
die Falscherndhrung. Alle Krankheiten und Betriibnis, die wir
auch erben maogen, fiihren zu dieser Spur der Hauptkrankheit!
(Dr. C. W. Vavanaught, Cornell University) Wir in den westli-
chen Industrienationen betonen oft unseren hohen sozialen Stan-
dard und die gestiegene Lebenserwartung in den letzten hundert
Jahren. Aber die westliche Welt leidet unter der Fehlerndhrung.
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»>Arm und Reich« verspeisen Roastbeef und Fasane und sind
dennoch fehlerndhrt. «

Was ist mit dem schlanken, muskulosen Sportsmann? Wiir-
dest Du sagen, er sei falsch ernéhrt? Frage Arthur Ashe, den
Wimbledon-Tennis-Champion, der mit 34 einen Herzinfarkt
bekam, oder viele der super-fitten Jogger, die Herzattacken
und Arthritis bekamen.

(Siehe den Langlaufldaufer Fixx, USA, der wihrend seines
Laufs einem Infarkt mit sofortiger Todesfolge erlag. In seinem
Buch »Laufen« beschreibt er, da3 es nicht auf die Erndhrung
ankdme, sondern auf die korperliche Ausarbeitung. Aber seine
Herzkranzarterien waren total verstopft, ergab die Autopsie!)

Den Beweis schlechter Ernahrung zeigen doch die Kinder,
die schon einen erhohten Cholesterinspiegel, hohen Blutdruck,
kaputte Zidhne, Ausschlag usw. haben. (Ich hatte wihrend
meines Vortrages in Stapelfeld/Liibeck im Mai 1990 einen
Zuhorer, der bereits mit 20 Jahren an Krebs erkrankt war.)
Autopsien junger Unfalltoter ergaben, daBl ihre Arterien be-
reits stark verengt waren. Erkéltungen, Arthritis und Asthma
sind allgemein. Es ist fast normal, mit 55 einen Infarkt zu
haben, dem eine Bypalloperation folgt. Es ist ferner normal,
mit 70 eine Herzattacke, einen Schlaganfall, Gehirnschlag oder
Krebs zu bekommen. Ein Besuch im Altersheim zeigt die
offensichtliche Degeneration.

Die Ursachen aller dieser Gesundheitsprobleme riithren von
der Fehlerndhrung her, die eine falsche Kérperchemie erzeugt.
Es ist beweiskriftig, wie schnell alle diese Krankheiten zuriick-
gehen, wenn der Kranke zu einer gesunden Erndhrung iiber-
geht. Die Vollstandigkeit einer richtigen Erndhrung mogen
anschlieBende Punkte beeintrichtigen:

1. zuwenig Nahrung

2. zuviel Nahrung

3. Mangel wichtiger Nihrstoffe,
wie Vitamine und Mineralien

4. zuviel Proteine

5. zuviel Fett
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6. zuviel Cholesterin

7. zuviel Stiarke (Brot/Getreide)

8. zuwenig natiirliche Kohlenhydrate (Obst und Gemiise)

9. zuwenig Grobstoffe

0. die Verwendung verfeinerter Kohlenhydrate wie Mehl,

Zucker und Alkohol

11. der Gebrauch von Salz und Gewiirzen

12. die Einnahme von Kaffee, Tee, Schokolade,
Soft-Drinks

13. Konservierungsmittel, die die Enzyme hemmen

14. Zerstorung der Nahrungsmolekiile durch Hitze,
besonders durch Fritieren

15. Mangel natiirlicher Enzyme, die durch Kochen
zerstort werden

16. Zusitze und andere Chemikalien.

Unsere Organe miissen zu hart arbeiten, um diesen Irrtiimern
zu widerstehen, jedoch schwichen sich stéandig die Vitalorgane.
Die Anhidnger »ausgewogener« Kost mit tierischen Protei-
nen aus Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten enthalten
todliche Mengen an Fett, Cholesterin und Protein, das sind
Substanzen, die direkt etwas mit dem Stoffwechsel und den
degenerativen Erkrankungen des Menschen zu tun haben.

Fett ist ohne Zweifel die gefahrlichste aller Kostsubstanzen.
Der Fettanteil wird in der Natur bei den Primaten kaum 4%
tiberschreiten. Bewohner Neuguineas leben gut mit einem An-
teil von 4% Fett. Jahre der Forschungen haben Pritikin (als fri-
heren schwer Herzkranken) gelehrt, 10% Fettanteil nicht zu
iiberschreiten. Jedoch konsumieren die Leute tédglich, Jahr auf
Jahr, bis 40% Fette in ihrer Nahrung. Dariiber hinaus essen sie
mehr als doppelt soviel, wie sie bendtigen. Ist es da ein Wunder,
daB die Arterien mit Fett und Cholesterin blockiert werden?

Das klare Blutserum wird stockig (Honigblut), die roten
Blutkorperchen kleben fettig aneinander. So badet unsere
Vitalfliissigkeit, die Lymphe, ebenfalls in fettiger Umgebung.
Kein Wunder, dafl unser Herz hérter pumpen muf3, um den
notigen Blutdruck aufrechtzuerhalten. Mangelhafte Zirkula-
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tion und Sauerstoffschwiche der Gewebe sind die Folge. Wel-
che geringe Chance verbleibt bei dieser fettigen Situation dem
Gehirnstoffwechsel und dem Restkorper?

Cholesterin ist dabei vielleicht die néchstgefdhrliche Sub-
stanz. Die Kaninchen als rein vegetarische Lebewesen haben
keine Probleme mit einer Cholesterin-Ansammlung. Bekom-
men Sie aber eine Kost mit Cholesterinen, wie bei den Men-
schen, so verstopfen ihre Arterien, und sie sterben alsbald. Die
‘Menschen sind imstande, etwa 100 mg Cholesterin téglich zu
verkraften. In der westl. Kost sind aber bis 800 mg enthalten.
Das ist eine Garantie fiir Herzkrankheiten und verstopfte
Arterien irgendwo im Korper.

Die Eskimos verspeisen groBe Mengen Fleisch und Fett
(hoch an Cholesterin). Dennoch haben sie einen niedrigen
Cholesterinspiegel. Warum? Weil sie die tierischen Produkte
so verzehren wie das tierfressende Tier, ndmlich roh, unge-
kocht. Sie kennen weder Arteriosklerose noch Herzkrankhei-
ten. Die Griinde liegen in der Tatsache, da3 rohe Produkte die
entsprechenden Enzyme (bei Fetten Lipase) mitliefern, um die
Fette zu verarbeiten. Nur dadurch kennen weder Eskimos noch
wild lebende Tiere einen iliberhohten Cholesterinspiegel im
Blut. Thre Arterien sind immer sauber.

GroBle Mengen Eiweif} iiber die benétigten hinaus sind ein
weiterer Faktor, der durch die giftigen Nebenprodukte Krank-
heiten erzeugt. Daher sind Didten mit hohem Eiweianteil
besonders schidlich. Sie fithren nicht nur zum Herzinfarkt,
sondern auch zu Arthritis, Krebs, Osteoporose und Nieren-
krankheiten. Aber auch gro8e Mengen pflanzlicher Lebens-
mittel, wie Bohnen, Erbsen, Linsen, Sojabohnen und alle
Korner, besonders Weizen, erzeugen dieselben Krankheiten.

Brennstoffe (Fruchtzucker) benstigen wir am meisten (zu
90%) fiir unsere Energie, die in den erwihnten natiirlichen
Kohlenhydraten am reichlichsten vorhanden sind und am we-
nigsten Energie fiir ihre Assimilierung benétigen. Es ist daher
zwecklos und unklug, sich mit unniitzen, schidlichen Fetten
und Proteinen, wie in der westlichen Kost, zu belasten und
Krankheiten herauszufordern.
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40% Fett und 40% Eiweif sind keine Seltenheiten im Anteil
westlicher Nahrungsmittel. Der Rest von 20% sind dann auch
noch schwerverdauliche Stirke (Getreide) und schidliche
Kohlenhydrate wie Wei3zucker und -mehl, wobei noch alles
hitzebehandelt, also tot ist.

Da das totgekochte Zeug nicht schmeckt, wird schidliches
Kochsalz hinzugefiigt, das die Aktion der Enzyme blockiert.
Salz ist fremder Stoff und ein méchtiger Irritant, der mitverant-
wortlich fiir Magenkrebs ist. Die feinen Schleimhdute des
Mundes und im Verdauungstrakt werden zerstort.

So sind Gewiirze ebenfalls Irritanten ohne Nahrungswert.
Sie werden auch nur verwendet, um das geschmacklose Zeug
einigermaflen genieBbar zu machen. Diese Fremdstoffe miis-
sen sofort wieder ausgeschieden werden und belasten stdndig
unsere Nieren, die bei dieser westlichen Diit infolge der er-
wihnten hohen Anteile tierischer und pflanzlicher Fette und
Proteine ohnehin Schwerstarbeit verrichten miissen. Curry-
und Worchester-Nieren charakterisieren die Ursache der Nie-
renschédden!

Der Mangel an Grobstoffen bei dieser Kochkost ist sehr
grof3, daher die vielen Verstopften. Stuhltriagheit gehort schon
zum Leben. Sie gehoren dazu, wie Kopfschmerzen, Erkéltun-
gen, Arthritis und so weiter. Die meisten Haushalte haben
daher in ihrem Kabinett groe Mengen Laxative, Aspirin und
andere Pillen oder Gifte. Sie konnen Weizenkleie zu ihrer Kost
ohne Grobstoffe hinzutun, aber diese Kleie ist darmschidlich,
weil ihre harten Teile wie kleine Messer die Darmschleimhaut
standig reizen und zu Blutungen fithren. Gemeinsam mit der
Verstopfung kommen Hidmorrhoiden und Briiche. Verstop-
fungen fithren zur Hauptvergiftung des Blutes, sie begleiten
alle Arten von Krebserkrankungen, hauptséchlich natiirlich die
Darmkrebsbildung.

Hitze zerstort den Inhalt der Nahrungsstoffe, besonders die
notwendigen Enzyme, ohne die eine einwandfreie Verdauung
der aufgenommenen Nahrung nicht moglich ist. Daher gibt es
kaum eine Person auf der Erde, die das volle Potential ihres
Lebens ausleben kann. Obgleich die Eskimos keine Arterio-
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sklerose und Herzkrankheiten kennen, ist ihre Lebensspanne
sehr kurz (27'% Jahre), weil sie enorme Mengen an Fetten und
Proteinen verarbeiten miissen, die zu frither Degeneration,
friihem Alter und zur Verknocherung fiihren.

Neben der Vermeidung von Hitzeanwendung ist die Qualitiit
der Nahrung wichtig. Fett, Salz, Cholesterin und verfeinerte
Kohlenhydrate sind immer gefidhrlich. Jeder Haushalt kann sie
vermeiden. Aber leider bekommen sie einen immer gréf3eren
Anteil und werden dariiber hinaus mit Cola, Softdrinks usw.
hinuntergewaschen. Unweigerlich werden Gesundheit und Vi-
talitat standig herabgesetzt.

Neue Viren und neue Krankheiten werden fast tiglich ent-
deckt. Sie bedrohen die Menschen, aber merkwiirdigerweise
nicht die wilden Tiere! Mache nicht die Viren und Keime fiir
Deine Erndhrungsfehler verantwortlich, denn sie sind hier seit
Millionen von Jahren. Sie greifen nur Organe an, die schwach
und fehlerhaft sind. Das ist aber eine sichere Tatsache allen
Lebens (und Todes), die sich immer mehr zeigen wird, je mehr
die westliche Didt Oberhand gewinnt. Die Natur hat immer
recht. Es sind die Menschen, die immerzu die Fehler machen.

Die meisten sogenannten Erndhrungswissenschaftler verste-
hen leider nichts von einer totalen Rohkosterndhrung, beson-
ders Obst ist ihnen suspekt. Erst recht sind die Kornerverteidi-
ger auf dem Holzwege. Fast alle propagieren in ihren Biichern
hitzebehandelte Kost. Thre ausgekliigelten Rezepte sind die
Druckerschwirze nicht wert. Wenn gerade diese »Wissen-
schaftler« sich von Kochkost erndhren, was soll man von einem
einfachen Mann auf der Strafle erwarten? Er muf3 doch glau-
ben, dal das gesund ist, was alle essen.

Kochkost totet alle langsam, aber sicher bis zum Infarkt und
Krebs. Am schlimmsten wirken die Korner als Stoffe des
Todes. Die sdurebildenden Korner haben kaum Kalzium, die
Sdure mufB sich aber abbinden. So sind Korner neben dem
Weillzucker die grof3ten Kalk- und Vitaminrduber. Die vielen
Hiiftoperierten demonstrieren augenscheinlich die Entkalkung
unserer Skelette.

Die medizinischen Lehrbiicher der ganzen Welt illustrieren

541



im Detail, wie Geschwiire und schreckliche Deformationen
aussehen. Dabei gibt es nur eine Ursache: die Abwesenheit von
lebendiger Nahrung und die stédndige Vergiftung des Korpers
mit Kochkost!

Die Verantwortlichen miissen endlich einen Tisch mit Roh-
kost aufbauen und dafiir auch geniigend Propaganda machen
und nicht den wirtschaftlichen Interessen unserer Nahrungs-
mittelindustrie dienen, die die langsam tétende Fabrikkost mit
immer neuen »falschen Geniissen« entwickelt hat. Es gibt
keinen groBeren menschlichen Wert als die Werbung fiir Roh-
kost. Dafiir sollten die Intelligenten ihr Gehirn einsetzen und
nicht durch Krimis und Unterweltfilme neurotische Angst-
trdume fabrizieren.

Es sollten Sanatorien fiir Gesundheit, Spiele, Verjlingung
und Hilfe erstellt werden; solche sind wichtiger als Kirchen,
Krankenhduser und Schulen! Unsere Krankenhéuser verabrei-
chen tote Kost, ihre Arzte bittere Pillen. Beide greifen unsere
Gesundheit an, der Kranke kann nicht gesunden. Krankenhiu-
ser sollten nur Rohkost anbieten und giftige Medikamente
verbannen. Nur dann konnen die Selbstheilungskréfte wirken,
das ist die einzig mogliche Heilung! (Leider wiirden heutige
Kranke fluchtartig das Krankenhaus verlassen und ein solches
mit gbK aufsuchen!)

Die Presse macht das grof3te Hallo, wenn bei einer Rohkost
kleinste Fehler festgestellt werden. Die totale Abtétung durch
die Feuerbehandlung ist ihr ganz egal; sie lebt ja selbst gerne
ungeniert von toter Kost, der aufbdumende Koérper wird mit
Stimulanzien wie Kaffee, Zigaretten, Schnaps, Pillen usw. in
Schach gehalten. Unsere verantwortlichen Wissenschaftler
schlieBen ihre Ohren, sie mochten sich ebenfalls nicht dndern!
Sie verkaufen mit ihrem Testat den Abfall!
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Earthy Matters (Erdige Stoffe)

Dr. Emmet Densmore in »How Nature Cures« »Wie die Natur
heilt« (1891):

»Wir sind in den Besitz eines alten und seltenen Dokuments mit
fruchtbarem Inhalt gekommen, das uns wissenschaftliche Fak-
ten mit bemerkenswerten Schluflfolgerungen aufzeigt. Der
Hauptbelastungspunkt ist die Feststellung, daf3 Brot, Getreide
und Hiilsenfriichte ungesunde Produkte fiir den Menschen sind.
Sie seien die Ursache des friithen Todes. So schrieb Dr. S.
Rowbotham, ein bekannter Chirurg, der in Stockport vor 50
Jahren (also 1841) praktizierte: »>Der feste erdige Stoff, der sich
graduell im Korper ansammelt, der uns Verknocherung, Starr-
heit, Altersschwiche und Tod bringt, ist im Prinzip Kalk-
phosphat, Kalkkarbonat oder allgemein Kalk und Kalksulphat,
gelegentlich mit Magnesium und anderen erdigen Stoffen ver-
mischt.«

Wir haben gesehen, daf3 der Prozef3 der Verfestigung bereits
im frithesten Stadium des Menschen beginnt und sich ohne
Unterbrechung fortsetzt, bis der Korper vom vergleichsweise
elastischen und energiereichen Zustand in einen festen, erdigen,
starren, inaktiven iiberwechselt, der im Tod endet. Die Frage
stellt sich, was die Ursache dieser Anreicherung erdiger, verkal-
kender Stoffe ist, die der Organismus speichert. Das gewdhnli-
che Tafelsalz, welches in der Zubereitung fast aller Arten von
Mabhlzeiten gebraucht wird, enthdlt eine gefihrliche Menge die-
ser kalkhaltigen erdigen Stoffe, die grofies Unheil anrichten.

Brot (vom Weizenmehl) wire ein »Stoff des Lebens<, wenn
man den nahrhaften Inhalt des Kornes betrachtet. Aber hinsicht-
lich der erdigen Stoffe moge es mit gleicher Aufrichtigkeit als
»Brot des Todes< bezeichnet werden! Brot und Kartoffeln sind
der Hauptanteil der Kost der Arbeiterklasse. Dadurch wird eine
so grofie Menge erdiger Stoffe gegessen, daf sie verantwortlich
fiir die Krankheiten und friihen Alterns und Todes sind. «
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Professor Gubler, Paris (1877): >Fleisch und andere Protein-
produkte enthalten wenig Mineralien, wihrend Hiilsenfriichte
damit gut ausgestattet sind. Es sind die Blitter der Pflanzen, die
die Funktion haben, die Mineralstoffe im aufsteigenden Mark zu
kondensieren und in ihrem Gewebe in Losung zu halten. Beim
Zerfall liefern diese Bldtter der Erde wieder diese erdigen Salze.
Das ist die physiologische Ursache fiir das enorme Verhdltnis
von erdigen Stoffen durch die Erndhrung mit diesen griinen
Pflanzen (und konsequenterweise auch mit Hiilsenfriichten). So
werden dem Korper diese grofien Mengen erdiger Stoffe beson-
ders bei krduteressenden (herbivorous) Lebewesen zugefiihrt.

Die Korrektheit dieser Sicht kann leicht nachgepriift werden.
Wenn, wie ich denke, die kalkige Verkrustung in den Arterien
thre Ursache in der Ansammlung der erdigen Stoffe in der
vegetarischen Erndhrung hat, verbunden mit kalkhaltigem
Trinkwasser, so sind diese hdufiger, friihzeitiger und mehr
ernstlich in kalkhaltigen Bezirken vorzufinden. Nun, Dr. Le-
blanc erzdhlte mir, daf3 er besonders bei den Einwohnern von
I’Orleans diesen krankhaften Zustand (ihrer Arterien) angetrof-
fen hat. Auf der anderen Seite sind diese Verkalkungen in
Landstrichen mit Kalkmangel, wo die Hiihner kaum ihre Eier-
schale bilden konnen, erst im fortgeschrittenen Alter festzu-
stellen. <

Arterielle Krankheiten haben also nicht die Grundursache in
Nahrungsmitteln mit Fetten und Cholesterinen, sondern in den
erdigen Stoffen von Kornern, Kartoffeln und Griinpflanzen. So
zeigte Dr. Broda Barnes aus Osterreich auf, daf die Arterioskle-
rose auffallend in Kriegszeiten war, wo die Haupternahrungs-
grundlage aus Kornern und Kartoffeln bestand.

So erkldirte Dr. Shelton: >Die Befiirworter von ganzen Kor-
nern im Vergleich zu ihren verfeinerten Arten machen ihre
Arbeit zu gut. Vegetarier sind gewohnlich grofle Esser von
Getreiden. Sie wiirden weniger Gefahr von kleinen Fleisch-
mengen erhalten!««
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Wie Du hochste Kraft entwickelst!

»Gutbiirgerliche Kost« im Vergleich zur Ideal-Nahrung

»Gutbiirgerliche Kost«

Bis zu 50% und mehr Plunder

Teilnahrung,

Nihrstoffmangel

80-90% gekocht

Viele Vitamine zerstort

Manche Mineralien

anorganisch

Alle Enzyme zerstort

UbermiBig giftiges, tierisches
Eiweill

140 Pfund rotes Fleisch/Jahr

80 Pfund Gefliigel und Eier/J.

11 Pfund Fische/Jahr

280 Pfund Milchprodukte/

Jahr

Allgemein 40-50% erhitzte

Fette

Hoch in gesiittigten Fetten

Hoch in Cholesterin

stark krebsfordernd

45 Pfund tierisches Fett/Jahr

135 Pfund Getreideprodukte/

Jahr

120 Pfund Feinzucker/Jahr

8 Pfund chemische Zusitze/

Jahr

12 Pfund Salz/Jahr

Schlecht zusammengesetzt

Mangel an Wasser

»Die Ideal-Kost«

100% natiirlich, ganzheitlich

Ganzes Produkt,
ndhrstoffreich

90-100% roh

Alle Vitamine intakt

Alle Mineralien organisch

Alle Enzyme »leben«
Geniigend ungiftiges
Pflanzen-Eiweil3

0 Pfund rotes Fleisch/Jahr
0 Pfund Gefliigel u. Eier/J.
0 Pfund Fische/J.

0 Pfund Milchprodukte/J.

Allgemein 4-5% unerhitzte
Fette

Niedrig in geséttigten Fetten
Kein Cholesterin

Kein solches Fett

0 Pfund tierisches Fett/Jahr
0 Pfund Getreide/Jahr

0 Pfund Feinzucker/Jahr
0 Pfund chemische Zusiitze

0 Pfund Salz/Jahr
Richtig kombiniert
Reichlich wasserhaltig
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Saurehaltig, Kalziumriuber Alkalisch, hohe Kalzium-
bestdnde
Bestenfalls 60% wirksam Wenigstens 90% Ausnutzung

Quark-Leinol (Dr. Budwig-Emulsion)
Hier folgt die Zusammensetzung dieser Mischung, die ich im
Vorwort zur 6. Auflage erwihnt habe:

125 g Magerquark

Y4 Becher Kefir oder Buttermilch

1 EBloffel Leinol

1 Prise Ascorbinsdure (Vit.-C-Pulver)

Im Mixer mit hochster Stufe mischen, es darf kein Tropfen
Ol auch nach lingerem Stehen mehr zu sehen sein. Das Leindl
muB} sich mit dem Quark, dem schwefligen Eiweif3, intensiv
vermischen und in mikroskopische feinste Kiigelchen teilen. So
wird der Quark wasserloslich und die ohnehin leichte Viskosi-
tdat des Leinols noch verstérkt.
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Regeln der Natural Hygiene

(seit 1822) — (natiirliche Gesundheitslehre)

Tu’s

O 18 nur Friichte und Gemiise.

O 18 ungekochte Nahrung. Eine Kost aus lebender Nahrung ist
ideal!

O Lerne, wie man Nahrung kombinieren sollte, um leichter zu
verdauen.

O 18 Nahrung nur bei Raumtemperatur.

O Kaue griindlich, Verdauung beginnt im Mund.

O 1B Nahrung in ihrer ganzen Art mit Haut, wenn moglich,
organisch gewachsen, wie Apfel und Birnen.

O Schaue, dafl Deine Mahlzeit attraktiv aussieht.

O Vermeide verwelkte Produkte.

O IB nur, wenn Du entspannt bist.

O I8 nur, wenn Du hungrig bist.

Tu’s nicht

O Deine Kost in irgendeiner Weise kochen oder braten/bak-
ken! (Wenn Du die Nahrung nicht so essen kannst, wie die
Natur diese anbietet, if3 sie nicht.)

O Uberessen

O Essen, wenn Du Schmerzen hast oder Vollegefiihl oder
iibermiidet und iiberarbeitet bist.

O Nahrung iiberlagern.

O Scharf schmeckende Nahrung, wie Zwiebeln, Knoblauch,
Radieschen, Senf, Pfeffer, Porree oder Wasserkresse usw.

Haltung

Tu’s

O Sitze jederzeit aufrecht.

O Halte Deinen Kopf gerade, beim Stehen, Sitzen oder Gehen!
O Ziche Arbeits- und Lesematerial zu Dir heran und nicht den
Korper dorthin bei sitzender Tatigkeit!
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Schlaf

O Geh friih ins Bett.

O Suche einen dunklen, ruhigen Raum, der sehr gut beliiftet ist.
O Halte die Raumtemperatur komfortabel.

O Es ist angebracht, vor dem Schlafengehen einige Minuten
geistige und korperliche Ruhe anzuwenden!

Korperliche Aktivitiit

Tu’s

O Bewege bei Ubungen alle Teile des Korpers.

O Ube so stark, daB du auBer Atem kommst (auf Gegenanzei-
gen achten).

O Mache starken Gebrauch von Muskeln, vorwiegend gegen
Widerstand.

O Ube in frischer Luft und 6ffne die Fenster, wenn Du zu
Hause Deine Bewegungen machst.

Tu’s nicht

O Bewegungsiibungen bis zur Erschopfung!

O Tief Luft holen mit Ausnahme von gleichzeitiger korperli-
cher Anstrengung!

O Anstrengung kurz nach einer Mahlzeit.

O Zusammenziehung von Muskeln iiber wenige Sekunden hin-
aus (Isometrik)

Ruhepausen

Tu’s

O Setze einige Male am Tag Deine Aktivitiit herab, setze Dich,
besser lege Dich hin.

O SchlieBe die Augen.

O Losche das Licht im Raum, ebenfalls sorge fiir Gerduschar-
mut, wenn moglich.

O Ruhen, wenn iibermiidet.

Tu’s nicht
O Lesen oder Fernsehen wihrend dieser Abschaltphase.
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O Stelle einen Windschutz bei unfreundlichem Wetter auf.

O Offne im kalten Klima ein Fenster, um dennoch direkt die
Sonne zu bekommen. Dabei sorge fiir behagliche Warme im
Raum (Heizung).

O GenieBe die Sonne moglichst téglich, bis zu einer Stunde
maximal. (Beste Zeit am Vormittag oder Nachmittag nach 15
Uhr im Sommer.)

Tu’s nicht
O IB nicht vor dem Schlafengehen!

Luft

Tu’s

O Versuche, so viel frische Luft als moglich zu bekommen.

O Sorge fiir beste Durchliiftung, wenn Du Dich im Hause
aufhiltst.

O Spaziere an verkehrsarmen StraBien.

O Sorge dafiir, dal die Luft im Hause frei von Pestiziden
(Insektenspray) aller Art ist.

Tu’s nicht

O Durch den Mund Luft holen.

O Kalte Luft einatmen.

O Tabakrauch einatmen.

O Raucherlaubnis im Hause geben.

Temperatur

Tu’s

O Halte eine angenehme Temperatur zu jeder Zeit aufrecht.
O Kleide Dich fiir Behaglichkeit und nicht der Mode wegen!

Tu’s nicht
O HeiBe oder kalte Bader nechmen!

Licht und Sonnenschein
Tu’s
O Gibsoviel Haut als moglich zu jeder Zeit dem Licht preis.
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O Verwende Naturlicht und keinen Ersatz.
O LaB die Sonne direkt an Deine Haut heran. (Nur weille,
porose Kleidung 148t Sonnenlicht durch.)

Lebensfreude

O Strebe aufbauende Objekte an.

O Engagiere Dich in erfiillender Aktivitit.
O SchlieBe die Augen beim Sonnenbad.

Tu’s nicht

O Fiir eine liingere Zeit in der Sonne liegen. (Es gibt Falten und
trocknet die Haut aus!)

O In der Mittagssonne liegen.

O Irgendein Sonnenschutzmittel zu benutzen.

O Sonnenschutzgliiser zu verwenden.

Wasser

Tu’s

O Trinke nur, wenn Du durstig bist.

O Trinke dann nur soviel, um den Durst zu befriedigen, nicht
mehr!

O Trinke nur destilliertes Wasser oder zumindest mineralstoff-
armes Wasser.

Tu’s nicht
O Trinken wihrend einer Mahlzeit.

Kleidung

Tu’s

O Kaufe porose Kleidung, wie Baumwolle.
O Trage leicht gefarbte Kleidung.

Tu’s nicht
O Einengende Kleidung tragen sowie Giirtel und Hiifthalter.
O Kleider aus Synthetik.
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Bei Erregungen
Tu’s

O Finde etwas, woriiber Du Dich jeden Tag erfreuen kannst.
O Bekdmpfe Deine Erregungen tédglich mit guten Gedanken,
hiibschen Anblicken und guter Musik, freundlichen Worten
und Begegnungen sowie guten Taten!

O Verbinde negative Gedanken wie Furcht, Kummer mit kor-
perlicher Aktivitiit.

O Halte negative Gedanken zuriick!

551



Krebskongref3 in Hamburg Mai 1990

13000 Wissenschaftler aus der ganzen Welt tagten in Hamburg,
um tiber ihre Fortschritte in der Krebsbehandlung zu berichten.
Der Tenor klang dahingehend, so frith wie moglich den Krebs
zu erkennen, also die von der Bundesregierung empfohlenen
Vorbeugeuntersuchungen wahrzunehmen. Nur der US-Arzt
Dr. Wydner sprach sich iiber die wirkungsvollere Methode aus,
dem Krebs durch gesunde Lebensweise vorzubeugen.

In diesen Kongref platzte nun die Nachricht des Statistischen
Bundesamtes, da3 vor 7 Jahren in der Bundesrepublik tédglich
400 Personen an Krebs verstarben, heute aber 480. Das
schmeckte den Herren nun gar nicht. Was niitzen alle verfei-
nerten Methoden der Behandlung, wenn laut dem Perser Ater-
hov der Krebs die Tochter des Kochtopfs ist? Kein Wissen-
schaftler pladierte fiir die Abschaffung dieses Topfes als Haupt-
verursacher aller Krankheiten, nicht nur des Krebses.

Auch dieser Bericht der weltweit vertriebenen USA-TO-
DAY vom 25.8.°90 sprach nicht von Erfolgen, sondern vom
»sprunghaften Anstieg« der Krebstodesfille: GroBer Sprung in
der Krebstodesrate! Die Todesrate bei fast allen Formen von
Krebs steigerte sich in den USA und allen westlichen Landern,
wie der erste internationale Report seiner Art berichtete,
sprunghaft. Die grote Woge (15% von 1968-1987) machten
die Leute von 75 und dlter. Das sagte Dr. Devra Davis vom
Mount Sinai Medical Center in New York.

Bei Leuten iiber 45 steigerte sich die Rate ebenfalls mit Aus-
nahme in den USA. Der Grund ist wahrscheinlich die aggres-
sive Anwendung von Chemotherapie. England, Wales, West-
Deutschland, Frankreich, Italien und Japan waren die Lénder,
in denen Studien gemacht wurden. »Die traurige Wahrheit ist,
daf3 wir nicht wissen, was die Ursache dieser Verdnderungen ist«,
sagte Davis. Er fuigte hinzu, da$3 nicht die lingere Lebenserwar-
tung oder bessere Fritherkennung die Ursache der Steigerungs-
rate sei. » Wir machten kontrollierte Experimente. «
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Der Hauptgesichtspunkt beherrschte die hohen Dosen Ront-
genstrahlen, die in den 40er und S50er Jahren angewendet
wurden. Ferner waren vor 30-40 Jahren Pestizide und Lo-
sungsmittel am Arbeitsplatz und zu Hause Krebs verursa-
chende Substanzen. Diese Krebse hatten die groBten Steige-
rungen an Todesfillen:

O Gehirn und Zentralnervensystem 33% bis 250% in den
USA, abhingig von Alter und Geschlecht; 500% hinauf in
Italien, England und Wales

O Multiple Myeloma, eine Form von Knochenkrebs, von 50%
bis 200% in allen Landern

O Brustkrebs von 30% bis 50%. In Verdacht: alte Typen von
Antibabypillen, 6strogenhaltige Medikamente und Erstgebur-
ten bei dlteren Frauen.

Ausnahmen: Krebse des Magens und der Lunge gingen zuriick.
Jedoch steigerten sich die Fille von Lungenkrebsen bei Frauen
in den USA um 500% . (Sie machen es jetzt den Midnnern im
Rauchen und Trinken nach, dazu kommt die Doppelbelastung
Beruf und Haushalt!)

Wann wird man endlich erkennen, daf3 die Vermeidung von
allen Krankheiten nur beim Menschen selbst liegt, indem er
den Bedingungen der Natur wieder gehorcht, wie das in der
Freiheit lebende Tier es nicht anders kennt. Keine Zerstorung
der Nahrungsstoffe durch Hitze, wobei die beste Nahrung fiir
den Menschen Friichte sind, die auferdem am einfachsten
ungemischt und ungewiirzt genieB3bar sind.
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Zusammenfassung

Ich bin kein Verfechter eines der kaum noch zdhlbaren Diit-
systeme, vertreibe auch keine »Gesundheitsprodukte«! Sei
vorsichtig bei allen Werbeanzeigen, die Dir etwas verkaufen
wollen. Fiir diese gilt als Ziel in der Regel nur der eigene Geld-
beutel!

Mein Auftrag ist, dem seit Millionen von Jahren geltenden
Naturgesetz, an das wir biologisch angepaBt sind, wieder Gel-
tung zu verschaffen! Wir sind (nur) Friichteesser. Das Essen
von Kochkost und Nahrung, die nicht Friichte sind, bringt uns
die vielen Krankheiten. Stellen wir fest, daf die Natur uns nicht
mit Kochtopfen ausgestattet hat. Es hing keine Cervelatwurst
am Baum der Erkenntnis! Daher ist jede Feuerbehandlung
eine erworbene und kultivierte Perversion!

In der Natur sind wir weder Tierrduber, noch saugen wir
Tiermilch! Genauso wie alle anderen Lebewesen kénnen wir
uns mit den »Einrichtungen«, die uns der Schopfer verliehen
hat, selbst erndhren. Wire es anders, wiirdest Du heute nicht
leben!

Lebensmittel, an die wir biologisch angepal3t sind, sollten
diese Kriterien erfiillen:

1. Sie sollen édsthetisch alle unsere Sinne erfreuen und so,
wie sie die Natur liefert, herrlich schmecken!

2. Sie sollen leicht verdaubar sein, der Magen sollte kaum
Arbeit haben! Im Diinndarm sollten sie praktisch noch so
sein, wie sie die Natur hergab, nur gut gemischt!

3. Sie miissen alles Notige fiir die Lebens- und Nervenkraft
liefern, in erster Linie aber den Kalorienbedarf decken,
der bei Frischkost viel geringer als iiblich ist. Diese Erfor-
dernisse miissen sie bringen: die notwendigen Aminosiu-
ren, wichtige Fettsduren, Vitamine und Mineralstoffe
organischen Ursprungs, Auxone und Stoffe, die noch gar
nicht entdeckt sind!
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4. Sie diirfen unseren Korper nicht mit giftigen Stoffen
belasten, die unverdaulich sind, wie Alkohol, Tabak,
Kaffee, Tee, Kakao, Cholesterin, Senfol, Allicin (im
Knoblauch), Harnsdure, Oxalsdure, Antienzymfaktoren
usw., diese Ersatzmolekiile gab es nicht in der Natur!

5. Die Lebensmittel miissen basisch im Stoffwechsel reagie-
ren. Wenn sdurebildende Kost gegessen wird, so muf8 sie
mit basenbildender kombiniert werden. Jede Mabhlzeit
muf} vorherrschend basisch im Endprodukt sein, sie darf
unsere Korperchemie nicht storen! Zum Beispiel diirfen
Proteine und Stérke nicht zusammen gegessen werden, da
Proteine ein Sduremedium benétigen, Stirke aber erfor-
dert basischen Speichel. Sdure und Basen heben sich auf!
Wirkung: Verdauungsstorungen, Bldhungen, Aufstofen!

Hiilsenfriichte konnen wir wegen der Stédrke/Protein/Fett-
Kombination sehr schwer verdauen. (Merke den penetranten
Geruch nach einer Bohnenmahlzeit.) Desgleichen sind Brot
und Getreide nicht fiir den Menschen vorgesehen. Diese sind
eine Ziichtung aus Grésern, die es heute nicht mehr gibt (siehe
Brotartikel).

Milchprodukte konnen nicht verdaut werden, weil wir die
Enzyme Lab (zur Kasein-Eiwei-Aufspaltung) und Laktase
zur Milchzuckerverdauung nach der Entwohnung von der Mut-
terbrust (nach ca. 3 Jahren) nicht mehr besitzen. Kasein bindet
groBe Mengen Kalzium, aber was niitzt Kalzium, das nicht
freigesetzt werden kann. Auerdem sind heute alle Milchpro-
dukte homogenisiert, pasteurisiert und sterilisiert. Die Milch
ist damit wertlos geworden, die Vitamine und Mineralstoffe
wurden in den anorganischen, nicht mehr verwertbaren Zu-
stand versetzt!

Leute, die dennoch Milch trinken, neigen zu diesen Krank-
heiten: Allergien, Asthma, dichte Nase, Mandelentziindung,
Erkéltungen, Verschleimung der Atmungsorgane, Hautaus-
schldge, Milchschorf bei Kindern. Milch kleistert au8erdem
noch mehr als Weizen. Kompromif3 bei Milch: Buttermilcher-
zeugnisse.
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Das Kochen zerstort die Lebensmittel im Moment der Hitze-
anwendung. Kochen vernichtet und verdndert das ganzheitli-
che Produkt. Proteine gerinnen, verlieren und verdndern ihre
Aminosduren. Stirke und Zucker werden zu Dextrinen umge-
wandelt, sie karamelisieren und oxydieren. Vitamine werden
vernichtet und veréndert. Mineralsalze kehren in ihre anorga-
nischen Formen zuriick und werden damit Asche. Jedes Ge-
kochte ist krankheitserzeugend. Beweis ist die Verdauungsleu-
kozytose, die nur bei Kochnahrung erscheint.

Die Art unserer heutigen gutbiirgerlichen Kost (gbK) ist eine
reine Modetorheit. Die »Bestrafung der Natur« erleben wir
taglich in Arztpraxen, Krankenhdusern und Altersheimen!
Zum wiederholten Male: Unsere natiirliche Kost sind frische,
reife, unbehandelte Friichte von Obstbdumen, die nicht mit
Chemie behandelt wurden, und Gemiise. Diese Art der natur-
gesetzlichen Erndhrung miissen wir wieder lernen, sie gibt
Kraft fiir Deine Muskeln, Nerven und Dein Gehirn!

Das Bekampfen von Krankheiten ist eine weitere Torheit,
die sich kaum von der Zauberei der fritheren Jahrhunderte
unterscheidet. Sie ist im Gegenteil viel gefihrlicher, weil jetzt
chemisches Gift in den Korper kommt, an das er niemals in
seiner langen Entwicklungszeit angepalit war. Unser Korper
muf} schon jahrhundertelang den »Kochtopf« schlucken, an
den er auch niemals gewohnt war.

Daher wehrt unser Organismus tdglich die bis zur Asche
hitzebehandelte Kost und die massenhaft eingenommenen che-
mischen Granaten ab. Er muf} sich leider arrangieren. Das
Ergebnis hast Du an dem aufgefiihrten Krankheitsbefall gele-
sen. Aber Du siehst das betriibliche Geschehen tédglich um Dich
herum oder vielleicht auch bei Dir selbst!

Die Einfithrung zu diesem Buch und diese Zusammenfas-
sung sagen Dir alles, was Du iiber eine gesunde Erndhrung
wissen muflt. Die weiteren Seiten sollen nur Deine Kenntnisse
und Dein SelbstbewuBtsein stirken, denn Du muft stark sein,
wenn Du zur naturgewollten Lebensweise zuriickkehren willst.

Dein gesamtes Umfeld will die eingefahrenen Gewohnheiten
nicht dndern! Du bist ein Storenfried geworden. Du storst ihr
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»GenieBen«. »Lieber sterben als Gewohnheiten idndern!« sagte
Tolstoi. In dem erwarteten Sturm brauchst Du nur als Beispiel
personlich zu wirken. Umfassende Kenntnisse sollten Dich
aber stiarken!

Als die bekannte Zeitung New York TIMES in der Ausgabe
vom 15. Mai die Forschungen des bekannten Anthropologen
(Forscher der Menschenrassen) Dr. Alan Walker von der John
Hopkins Universitdt in Maryland veréffentlichte, gab es eine
Revolution! Dr. Walker kam zu dem Ergebnis, dal die Friih-
menschen Friichteesser waren. Seiner Ansicht nach waren
diese Menschen reine Friichteesser, nicht auch, sondern ohne
Ausnahme!

Nicht nur Dr. Walker, fast alle wissenschaftlichen Forscher
sind derselben Auffassung. Die meisten schildern dann aber
den weiteren Entwicklungsweg bis zum Omnivore (Alles-
esser). Tatsache ist aber, da} trotz dieser Entwicklung zum
Allesesser unsere menschliche Anatomie sich um keinen Deut
verdndert hat. Biologisch sind wir nach wie vor reine Friichte-
esser. Es entspricht doch der menschlichen Logik, da} wir
jederzeit zu dieser ideal angepafiten Erndhrung zuriickkehren
konnen. Alle Argumente gegen eine reine Obstkost sind un-
wahr und gegen das Naturgesetz gerichtet.

Obst verlidf3t unseren Magen in leicht verdaubarer Form in 10
bis 30 Minuten. Im Gegensatz dazu benétigen konzentrierte
Fette und Proteine 3 bis 5 Stunden. Da wir keine 4 Migen
haben, sind wir auch keine Kriuteresser!

Wir haben ein stirkespaltendes Enzym (Ptyalin), das gerade
ausreicht, um die stirkearmen Kohlenhydrate zu verdauen.
Die schwache Amylase aus der Bauchspeicheldriise kann nicht
mehr viel ausrichten! Im Gegensatz dazu haben Allesesser und
Stiarkeesser solche Enzyme in vielfacher Form. Diese Tatsache
beweist, da wir Menschen keine Stiarkeesser sind, das heif3t:
keine Brot- und Getreideesser wie die Gramnivoren!

Erst recht sind wir keine Karnivoren, also Tieresser, denn
wir haben nicht das Enzym Urikase, um die bei der Fleischver-
dauung entstehenden Harnsduremengen ausscheiden zu kon-
nen. Echte Fleischfresser kauen nicht, sie schlingen das rohe,
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frische Fleisch mit Innereien hinunter. Sie konnen diese rohen
Fleischmengen dennoch gut verdauen, weil ihre Salzsdurekon-
zentration im Magen 1100fach groBer ist als beim Menschen!
Wir haben in diesem Buch erfahren, daf die Fleischverdauung
uns 70% Energie raubt und nur 30% liefert! Ist das rationell bei
den teuren Fleischpreisen? Tierische Fleischfresser rdubern im
allgemeinen bei Nacht.

Lies das Etikett: Heutige Konsumenten, Erndhrungsex-
perten und Gesundheitsschreiber bitten uns, die Etiketten
zu lesen, damit wir wissen, was wir in Packungen und
Flaschen kaufen. Aber die wirkliche Wahrheit entgeht allen:
Wenn eine Nahrung den Inhalt auflistet, kaufe sie nicht! Sie
ist tot.

(Dr. Shelton)

Es ist erstaunlich, dal die New York TIMES iiberhaupt
solche Forschungsergebnisse veroffentlichte. Nun, diese Zei-
tung ist ein reines Nachrichtenblatt und auf Anzeigen der
Fleisch- und Milchindustrie nicht angewiesen!
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Die Bedeutung der Sinnlichkeit!
Die Sinnlichkeit ist die Hauptursache der Nervenschwdiche!
Hier ist der Mif3brauch der Uberreaktionen gemeint. Auch
hinsichtlich erfreulicher Ergebnisse sollten wir unsere
Grenzen kennen. Wir diirfen nicht unsere Selbstkontrolle
verlieren. Manche glauben sogar, daf3 es unmaoglich ist, zu
leben, wenn man die Gewohnheiten aufgibt, die unser
Leben zerstoren.
So sind alle Menschen, die unter der regelmdfligen Kon-
trolle der Arzte stehen, Sinnesmenschen, denn sie konnen
essen, was sie wollen. Das hat sie doch die regulire Medizin
immer gelehrt. Sie sagen glatt, daf} eine Krankheit nichts mit
dem Essen zu tun hat. Wenn sie es sich leisten konnen,
trinken sie den besten Schnaps, rauchen die beste Zigarre.
Sie schwelgen in » Mafigkeit«. Mafig ist alles erlaubt: Kaf-
fee, Tee, Tabak, Schnaps, Essen, Sex, Softdrinks usw.
Das ist eine von Arzten angeregte Sinnlichkeit, das Medika-
mentengift wird schon wieder kurieren! Dann brauchen sie
keine einzige ihrer entnervenden Praktiken aufzugeben!
»Sinnliche« sind » Kost-Besoffene«. Sie essen zu jeder Zeit,
Tag und Nacht, aus Freude am Essen, nicht weil sle hungrig
sind oder der Korper Nahrungsstoffe bendotigt! Sie kaufen 1
Pfund Schokolade, wie der Whisky-Trinker gleich 1 Liter
kauft. Einer ist Schokoladen-, der andere Schnaps-Betrun-
kener. Eine solche Sinnlichkeit ist eine Siichtigkeit wie das
Verlangen nach Drogen!

(Aus Health Reporter 1,6)
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Fragen und Antworten

F: Woher bekommst Du Dein Eiweif3?

A:Das ist die am meisten gestellte Frage auch bei meinen
Vortrdagen. Von mir kommt dann sofort die Gegenfrage,
woher denn der Ochse sein wertvolles Fleisch nimmt, von
dem Du wahrscheinlich heute mittag ein Stiick mit Genuf3
verspeist hast? Oder der Elefant mit seiner groen Muskel-
masse?

Ratlose Gesichter. Wenn also das Tier es fertigbringt, aus
einseitiger Grasnahrung ein wertvolles Eiweill aufzubauen,
wieso kann der Mensch das nicht, wobei er sich doch vielsei-
tiger und »viel ausgewogener« erndhrt? Dabei muB die arme
ausgebeutete Kuh noch gro3e Mengen Milch mit hohem
Eiweil3- und Fettanteil abgeben, statt ihr Kalb zu ernidhren.
Ganz Schlaue fiigen dann noch hinzu, wir benétigen fiir
unser Gehirn mehr Proteine als das Tier. Antwort von mir:
»Und dann ef3t Ihr dumme Kiihe und Schweine, um Euren
Verstand aufzubessern? «

Die Wahrheit ist, da3 unser Organismus sein Protein selbst
aus den zugefiihrten Aminoséduren in den rohen Obst- und
Gemiisesorten aufbaut. Wir benétigen, wie ich in diesem
Buch ausfiihrlich erklirte, kein Fertigeiweil aus Tiernah-
rung. Fremdes Eiweil mufl zuerst wieder miihselig und
energieraubend in die 24 wichtigen Aminosduren zerlegt
werden, um dann das arteigene Eiweill neu aufzubauen.
DaB fremdes Eiweif3 Gift fiir den Korper ist, ersichst Du an
den Abstofireaktionen bei Transplantationen. Wenn Fertig-
eiweil} direkt in das Blut gespritzt wird, so wirkt dieses als
schweres Gift und fiihrt zum Tode!

Die Volker mit dem sparsamsten Eiweiflverzehr leben am
langsten. Das ist ein Hinweis darauf, da3 wir in den westli-
chen Lidndern alle mit zuviel Eiweil} iiberfiittert sind. Siche
Prof. Dr. Lothar Wendt von der Goethe-Universitit Frank-
furt, der seit 50 Jahren diese Uberernihrung angreift. Er
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spricht von den schédlichen Eiweiispeicherkrankheiten!

Jeder EiweiBBabbau ist siurebildend, auch der tégliche Ab-

bau des eigenen unbrauchbar gewordenen Zellgewebes,

dabei sind wir Menschen schon zu 99% total tiberséduert: die

Grundursache aller Erkrankungen! Schau auf die vielen

ibernervosen, aufgeputschten Nervenbiindel um Dich

herum. Ursache ist in erster Linie der zu hohe Eiweiflver-
zehr, zusitzlich dann die aufputschenden Getrénke, wie

Kaffee, Tee, Kakao, Alkohol und das GefaBgift Nikotin.

Obst hat im Durchschnitt ca. 1% Aminosiduren, Gemiise

1% (Karotten) bis 3,3% (Spinat). Die Muttermilch hat

2,36% , von diesen soll aber der Sdugling noch stark wach-

sen. Wir Erwachsenen bendétigen aber nur Ersatz des taglich

abgebauten Proteins. Darum sind 1-2% native (lebendige)

Aminosduren aus dem Verzehr von Obst und Gemiise

ausreichend. Wenn Du dann Deine Erndhrung mit den

proteinreichen Avocados (5% ) ergénzt, so bist Du reichlich
mit Eiweil3 versorgt. Aulerdem kennt unser Organismus
die Wiederverwendung unseres tédglich abzubauenden Ei-
weilmiills, er verwendet bis zu 70% (Recycling der Natur!).

Der Mensch verhungert eher, als daB3 er an Eiweimangel

stirbt!

: Wird nicht immer gesagt, daf} der Vegetarier einen Mangel an
dem wichtigen Vitamin B, hat und damit die Gefahr von
Blutarmut heraufbeschwort?

: Alle rohen Obst- und Gemiisesorten enthalten alle notwen-
digen Vitamine und Mineralstoffe (entdeckte und noch
nicht entdeckte) im UberfluB. Das direkt kaum mefBbare
Vitamin B, wird, wie bei den anderen Sdugetieren, im
eigenen Darmsystem von den immer dort vorhandenen
Bakterien je nach Bedarf selbst aufgebaut. Wenn das nicht
so wire, miilten alle pflanzenfressenden Tiere einen Man-
gel an Vitamin By, haben. Dabei sagen die B,-Verteidiger
ja gerade, daB im Fleisch eine groe Menge vorhanden sei,
aber nicht in den Pflanzen. Wieder die Gegenfrage: wie
beim Eiwei8, wie macht das Tier das bloB und nicht der
Mensch? Sollte die Schépfung uns als »Krone« wirklich so
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schlecht ausgestattet haben? Ich personlich habe jedenfalls
gemifBl Labortests statt des »normalen« (was ist normal?)
Wertes von ca. 600 mcg iiber 1200 mcg im Serum! Und diese
Menge trotz 40 Jahren ohne Fleisch, Fisch und Eier! Ani-
mie und B,-Mangel bekommen gerade die Fleischesser!
Bei der Eiweifrage sehen wir den wirklich »beschrankten«
Horizont aller Gelehrten, die posaunen, daf3 man unbedingt
Tiereiweil zur menschlichen Ernahrung als Ausgleich fiir
die »unvollstdndigen« Aminosduren in Pflanzenstoffen be-
notigt. In jeder Mahlzeit mussen diese »ausbalanciert« vor-
handen sein! Wie konnten die Millionen Tiere und Men-
schen, die sich ohne Tierleiber erndhren, nur iiberleben? Ist
man vor lauter Uberhirn nicht mehr fahig, diese einfache
Frage zu beantworten?

Im Gegenteil bekommen gerade die Fleischesser haufig
Anémie (Blutkrebs) und nicht die Vegetarier! Erst recht
nicht der Rohkost-Vegetarier! Der Laie kann das viel besser
beurteilen: Ohne Pflanze kein Leben auf der Erde, ohne
pflanzenfressende Tiere keine fleischfressenden Tiere!
Wenn Vegetarier einen Mangel haben, so sind das meistens
»Puddingvegetarier«, also Esser gekochter Stirke, die
schédlicher als das Fleischessen ist. Wir kommen immer
wieder auf den roten Faden in diesem Buch zuriick. Nur der
Kochtopf ist schuld an der Zerstorung unserer Nahrung und
aller daraus entstandenen und noch kommenden Erkran-
kungen!

Du kannst keine Vollversorgung mit den wichtigen Vit-
aminen und Mineralstoffen erwarten, wenn Du Deine Nah-
rung durch Hitze total verdnderst und letztlich vernichtest.
Hier liegt die Ursache und nicht in der Notwendigkeit
tierischen Eiweies. Alles GrofBe ist einfach, warum kdnnen
wir diese einfache Regel nicht begreifen?

Einlage: »Die >medizinische Welt« will uns glauben machen,
daf3 Hippokrates der Vater der srichtigen< Medizin sei. Auf
thn wird der Eid geschworen. Das ist einfach unwahr! Ca.
400 Jahre vor Chr. war Hippokrates ein Priester in einem
Tempel im griechischen Kos. In diesem Tempel fastete er mit
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Leuten aus religiosen Griinden, sie wurden schnell gesund.
Sein Ruf als >Heiler< ist daher gerecht. Aber er hat niemals
Medizin praktiziert. Und er ist nicht der Autor der meisten

Biicher, die er anscheinend geschrieben hat. Der ehrbare

hippokratische Eid kam tausend Jahre vorher aus Agypten.

Die wirklichen Viter der heutigen Medizin waren Zauberer,

Schwindler und Krdutermdnner. Daher ist die wahre Medi-

zingeschichte auf Zauberei aufgebaut, und ihre todliche Pra-

xis beweist das!/« (Aus Health Reporter 1, 7) Unsere »Wis-
senschaft« lehnt das Fasten ab, sie hat weder von ihrem

Hippokrates noch von Christus gelernt!

: Friichte haben kaum Fett, woher bekommen wir die notige
Fettmenge, um die fettloslichen Vitamine aufnehmen zu
konnen?

: Die 3 essentiellen Fettsduren, die wir benotigen und nicht
selbst herstellen konnen, sind Linol-, Linolen- und Arachi-
donsdure. Alle drei sind aber vollig ausreichend in rohen
Friichten und Gemiisen vorhanden, so daf} es iiberhaupt
keine Probleme mit der Aufnahme der fettloslichen Vit-
amine gibt. In Wirklichkeit benétigen wir nur ganz geringe
Fettmengen. Rohe Friichte und Gemiise haben nur 1 bis 4%
Fett, die allgemeine »gutbiirgerliche« (gbK) Kost aber bis
45% , man sieht das an den fetten Bduchen! Sollte unser
Organismus wirklich Fett benétigen, so kann er spielend
Kohlenhydrate in Fett umwandeln und umgekehrt. Daraus
ergibt sich ja gerade die Fettsucht: aus stdrkereichen Koh-
lenhydraten!

: In diesem Zusammenhang mit Fetten, wie bekommt man
einen zu hohen Cholesterinspiegel herunter?

: Wihrend pflanzliche Fette iiberhaupt kein Cholesterin ent-
halten, sind Tierfette sehr reich daran. Nun werden als
Transportmittel dieser »schidlichen« Cholesterine pflanzli-
che Fette (die isoliert in der Natur nicht vorkommen) ange-
priesen. Man versucht immer, eigene Fehler mit neuen
auszugleichen! Aber vergessen wir nicht bei dem »Chole-
sterin-Rummel«, daf3 unser Organismus dringend den Bau-
stoff Cholesterin benétigt, besonders auch fiir die Bildung
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der Sexualhormone. Cholesterinmangel fithrt zur Impo-
tenz!

Wir verwenden aber das von unserer Leber und jeder
unserer Zellen selbst produzierte Cholesterin, das sehr
leicht mit Hilfe der »guten« HDL-Cholesterine transportiert
werden kann (je nach Bedarf der einzelnen Organe) am
leichtesten und wirkungsvollsten. Nur das tote Cholesterin
aus der Tiernahrung lagert sich ab! Warum miissen wir Tiere
essen? Wollen sich die Tiere so am Menschen ridchen?
Entscheidend ist also gar nicht der Cholesterin-Spiegel im
Blut, der heute als Damoklesschwert iiber manchem Butter-
und SahnegenieBer schwebt, sondern es mii3te die abgela-
gerte Cholesterinmenge im Zellgewebe gemessen werden.
Das ist aber schwierig, auflerdem verdndert sich dieser
natiirlicherweise immerzu!

Wenn unser Korper schon 75% des Cholesterins selbst
produziert, warum soll denn die kleine Zufuhr von nur 25%
so gefihrlich fiir unser Adernsystem sein? Gefihrlich ist das
Cholesterin nur in Verbindung mit dem anorganischen Kal-
zium. Das Tier hat aus pflanzlichen Nahrungsstoffen bereits
das wichtige Cholesterin produziert. Aber wir Menschen
konnen das genauso!

An unseren Adernwinden und im ganzen Zellgewebe lagert
sich am meisten dieser anorganische Kalk (zusammen mit
dem tierischen Cholesterin) aus der gekochten Nahrung und
den zuviel zugefiihrten anderen toten, anorganischen Mine-
ralien daraus ab. Ungliicklicherweise zdhlen dazu auch die
anorganischen Mineralien aus den vielgepriesenen Mineral-
wissern und die Kalktabletten!

Konnen nun die iiberall gelobten, hochungesittigten Fett-
sduren aus den Margarinen (Kunstprodukte), den Fisch-
olen, Weizenkeimolen (sehr teuer) den Cholesterinspiegel
im Blut senken? Ja, sie senken ihn etwas, aber dieses tote
Fett wird dann gerade zusammen mit dem tiberall anwesen-
den anorganischen Kalk an der Intima, der Innenwand der
BlutgefiB3e, abgelagert. Welcher Arzt mift diese abgela-
gerte, gefiahrliche Schicht?
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Dabei ist das heute mit der Ultrasound-Dopplersonde, die
immer verbessert wurde, moglich! Statt der vielen unnoti-
gen Blutuntersuchungen sollten die Arzte ihre Patienten in
solche Institute schicken, die die » Verkalkung« des Adern-
systems messen konnen, der Patient kann das selbst auf dem
Bildschirm mit beobachten und bekommt ein Foto mit der
arztlichen Diagnose ausgehidndigt! So wiirde mancher
(scheinbar noch gesunde) Mensch einen groBen Schreck
bekommen, wenn er schwarz auf wei3 seine verstopften
Arterien sehen wiirde! Ob er dann wohl iiber seine ver-
kehrte Lebensweise ernster nachdenkt? Warum muf3 man
sich erst vorsitzlich oder leichtsinnig kaputtmachen?

Meine Frau und ich haben das im Mirz ’87 in Florida fiir
75 $ machen lassen. Dort fahren solche ambulanten Unter-
suchungsbusse von Stadt zu Stadt. Wann kommt das in
Deutschland? Der unnétige Kauf zweckloser Ole ist doch
viel teurer, ihre Wirkung unsicher und nicht mefbar! Nur
der Geldbeutel der Anbieter solcher Ole wichst! Siehe die
taglichen Anzeigen!

Nochmals: Der lebenswichtige Baustoff Cholesterin muf3
immer im Blut und den Zellen vorhanden sein. Es liegt an
Dir, ob es sich zusammen mit dem anorganischen, toten
Kalk und den anderen toten Mineralstoffen aus der Koch-
kost ablagert! 50% unserer Mineralstoffe bestehen aus
Kalk. Aber das organische Kalzium aus der rohen Nahrung
bendtigen wir dringend fiir unsere Knochen, Zihne und
Fingernédgel! Weiche Fingernigel, weiche Knochen, diese
Diagnose kannst Du selbst stellen! Wir sprechen ja auch
landldufig von Verkalkung und nicht Cholesterinung (neue
Wortschopfung von mir).

Ich habe seit Jahren gerade das Cholesterinproblem immer
wieder studiert, weil ich familidr zu einem hdheren Chole-
sterinspiegel neige. Nur bei totaler pflanzlicher Rohnahrung
komme ich auf 167 mg/dl herunter, mit kleinen Anteilen
Brot/Getreide steigt dieser sofort tiber 200 mg/dl. Im Brot/
Getreide-Artikel hast Du gelesen, daB3 gerade diese schleim-
bildenden Produkte den Gesamtfettspiegel im Blut drama-
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tisch erhohen. Statt auf Fette sollte Dein Augenmerk auf die
starkehaltigen Getreide- und Kartoffelmahlzeiten gerichtet
sein.

Am Ende des Zweiten Weltkrieges war der durchschnitt-
liche Cholesterinspiegel in Deutschland nur 145 mg/dl.
Warum stieg diese Kurve auf heute 250 mg/dl? Es gibt nur
einen Grund: Wohlstandsernihrung mit toter Kost und
mangelhafte Bewegung! Das tigliche Uberessen (auch ge-
sunder Nahrung) ist das groBte Ubel! Das pflanzenfressende
Tier hat mindestens 4- bis 5Smal téglich eine vollstindige
Entleerung. Man sollte immer ein Leeregefiihl verspiiren!
Bei der heute vorherrschenden Sédurekost ist das nie mog-
lich. Die Folge ist eine stindige Riickvergiftung aus dem
Darm (siehe auch Darmartikel). Voraussetzung einer gere-
gelten Verdauung ohne Abfiihrmittel ist also eine basenbil-
dende Erndhrung, und die erreicht man nur mit frischem
Obst und Gemiise im Naturzustand!

Diese haben einen gro3en Reichtum an Kalium und Magne-
sium, den wichtigen Basenbildnern. Kalium dréngt in die
Zelle und wirft das schidliche Kochsalz hinaus, Magnesium
als Gegenspieler des Kalziums verdriangt das anorganische
Kalzium. Natiirlich benétigen wir dringend auch Kalzium,
weil es einen Anteil von 50% an allen Mineralien hat, die
der Korper braucht. Ausfiihrlich iiber das wichtige Verhalt-
nis Kalzium/Magnesium im Kalziumartikel.

F: Bekommt unser Korper geniigend Kalorien bei einer totalen
Rohkost?

A: Kraft muf3 aus der Nahrung kommen, das ist natiirlich ein
wichtiger Punkt. Wenn Du nur Rohgemiise essen wiirdest,
dann ist der Kalorienbedarf schwer zu decken. Das Vieh auf
der Weide hat ja geniigend Zeit zum Fressen und Wieder-
kduen, aber wir Menschen miissen zwischendurch auch
einmal arbeiten. Aber die Friichte, die ich zu 75% emp-
fehle, haben eine groBe Energieerzeugung; ohne grofe
Verdauungskraft geht der Fruchtzucker aus dem Obst sehr
schnell in das Blut iiber. 100% Obst ergibt 90% Energie,
also nur 10% Verlust. Von allen dem Menschen bekannten
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Nahrungsstoffen ergeben also Friichte die beste und sofor-
tige Energie. Man sollte mit gutem Gewissen die Obstnah-
rung als Idealkost bezeichnen!

: Bei Obstnahrung verschwinden die Pfunde im Schnell-

tempo. Wird man dann nicht zu diinn und flau?

:Du weilt aus Erfahrung, daBl die Diinnen insgesamt die

zidhesten Leute sind. Diinn und flau paft also nicht zusam-
men. Wenn Dein Gewicht also zundchst unter das Idealge-
wicht fillt, so wurde doch nur das vollig unnotige, aufgedun-
sene Fett/Wassergewebe mit allen Schlacken darin aufgelost
und hinausbeférdert.

Normalerweise nimmt man mit dem Aufbau neuen, gesun-
den Gewebes wieder zu. Sollte das bei Dir nicht der Fall
sein, dann geht der Wiederaufbau von Muskeln am sicher-
sten und schnellsten mit dem Body-Building! Probiere es,
Du wirst sehen, da3 Du wieder natiirliche »Muskelrundun-
gen« bekommst statt des wabbeligen Specks! Fettsucht ist
immer eine gefihrliche Krankheit.

: Ist der Mikrowellenherd zu empfehlen?
: Du weiB3t, wenn Du dieses Buch aufmerksam verfolgt hast,

daB der Kochtopf einen vorzeitigen Tod des Menschen,
verbunden mit unzédhligen Krankheiten, bedeutet. Da schon
der Kochtopf abgelehnt wird, so erst recht der »neuzeitli-
che« Mikrowellenofen, der in Sekunden alles Leben zer-
stort. Leben ist nur noch in der Nahrung vorhanden, aus der
wieder Leben entstehen kann. Lege einige Samen in den
Mikroofen und versuche, diese Samen anschlieBend im
Topf zum Keimen zu bringen! Tot, alles tot, wir aber sind
lebendige Wesen und bendtigen, wie das Tier, lebendige
Nahrungsstoffe!

Da die Ultraschallgerite auf demselben Prinzip wie die
Mikrowellenofen arbeiten, wiirde ich als Mutter die Fotus-
untersuchungen beim Frauenarzt ablehnen. Weilt Du
denn, wie stark dadurch die jungen Zellen Deines Kindes
vorgeschéddigt werden? Der Arzt will seine teuren Gerite
bezahlt haben, aber muf3t Du diese gerade mit den mogli-
chen Schédden an Deinen Nachkommen finanzieren?
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»Kriftige, robuste Gesundheit ist ein Normalzustand der
menschlichen Existenz. Wer sie nicht hat, hat verhdngnis-
volle Ubertretungen gegen das unverdnderliche Naturgesetz
begangen!«

(Anonym)

F: Ich habe nach meiner Umstellung auf Obstkost einen unstill-
baren Hunger, richtige Schmerzen vor Hunger, ich kann 10
Bananen auf einmal essen und habe trotzdem noch Hunger.

A:Ich mochte sagen, dal wirkliche Hunger-Schmerzen gar

nicht existieren, das ist eine Einbildung. Hunger »schmerzt«
nicht mehr als Durst, das Fiihlen des Drucks in der Blase,
Stuhlgang oder Schlafen. Hunger nach der Umstellung auf
Rohkost ist immer das Verlangen des Korpers nach seiner
alten toten Kochkost, nach seinen alten Siichten!
Wer also im Ubergang derartigen Hunger verspiirt und so
groBe Mengen auf einmal iB3t, der ist noch im Zustand des
»Reinigens«. Die Magenwinde sind noch mit so vielen
Schlacken iiberfiillt, dal dieser vermeintliche Hunger in
Wirklichkeit ein »Reinigungshunger« oder »Instandset-
zungshunger« ist. Jeder Faster weil3, da3 er nach 2-3 Tagen
bis zum Ende der Fastenzeit keine Hungergefiihle mehr hat!
Schmerzen sind der Weg der Natur, um Dir zu zeigen, daf3
Du krank bist. Dann solltest Du das Essen ganz unterbre-
chen und Dich zur »Heilungsruhe« begeben wie das Tier,
das noch instinktmiBig macht.

F: Einige »Experten« empfehlen dringend Milchprodukte, um
den Kalzium- und Eiweifibedarf zu decken, besonders fiir
Sduglinge.

A: Milchprodukte wie Milch, Yoghurt, Kise, Butter usw. sind
fiir eine richtige menschliche Nahrung nicht zu akzeptieren.
Fiir das Baby ist immer die Muttermilch vorzuziehen, auch
wenn sie heute durch Umweltgifte belastet ist. Daher sollte
sich die Mutter immer biologisch richtig erndhren, um genii-
gend Milch fiir den Séugling zu haben. Nur fiir Babys ist die
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Milch obligatorisch. Nach dem 3. Jahr aber verschwinden
die beiden Enzyme Lab und Laktase. Lab brauchen wir, um
Kasein in Aminosduren und Kalzium aufzuspalten neben
anderen Aufgaben. Das aber verleugnet der Milchtrinker.
Ein Mangel an Lab bedeutet, da3 die Milch im Verdauungs-
trakt, genau so wie das Fleisch, verfault! Laktose ist der
Anteil des Milchzuckers in der Milch. Wenn nun das Lak-
tase-Enzym fehlt, kann dieser Milchzucker nicht verdaut
werden. Unsere Bakterienflora wird diese Milchreste in
Girung versetzen mit ihren giftigen Nebenprodukten. Die
faulenden und gidrenden Produkte aus der Milch und unzih-
ligen Milcherzeugnissen sind giftig und zum groBten Teil
nicht verdaubar! Thre Verwendung erzeugt einen Medizin-
Effekt, der allzuoft falsch als »Gesundheitseffekt« gedeutet
wird. Teilweise wird sogar reiner Milchzucker empfohlen,
um die Verdauung zu unterstiitzen. Das ist barer Unsinn,
denn, wie wir oben gesehen haben, kann schon der normale
Milchzuckeranteil nicht verdaut werden. Auch hier ist die
Wirkung ein Drogeneffekt: Der Darm will dieses Gift ganz
schnell wieder loswerden.
Bei dieser Sachlage kommt natiirlich jede Mutter, die einen
Saugling hat und nicht mehr stillen kann, in eine Zwangssi-
tuation. Da der Sdugling dringend seine Milch bendétigt,
sollte die Kuhmilch mit reinem Wasser, entweder destillier-
tem oder abgekochtem, verdiinnt werden, 50% zu 50% . Am
besten wire noch Ziegen- oder Schafsmilch zu empfehlen!
Erzeugt diese Kuhmilch Milchschorf oder sonstigen Haut-
ausschlag, also eine allergische Reaktion, wozu die Kuh-
milch und der Weizen neigen, so sollte auf Sojamilch ausge-
wichen werden, die leider auch iiber eine fabrikméaBige
Hitzebehandlung gewonnen wird. Trotzdem sollte sehr friih
Obstnahrung (gemanscht) hinzugegeben werden. Beson-
ders die Banane sittigt angenehm. Gerade das Baby beno-
tigt rohe, unverdnderte Nahrung, damit es sich gar nicht erst
an die verdorbene Kochkost gewdhnt!

F: Kann sich ein gesunder Mensch nicht anstecken?

A: Ich habe schon erklért, daB3 sich bei AIDS z. B. zur Zeit nur
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etwa jeder Zehnte ansteckt, der mit AIDS-Trégern in Blut-
kontakt kommt. Auch die Grippeviren bekommen nur
einige Leute, nicht alle. Wiirde das Argument der anstek-
kenden Viren wirklich wahr sein, so miif3ten sich alle anstek-
ken. Die sogenannten »Wissenschaftler« erklaren bei AIDS
doch iibereinstimmend, dal3 die Menschen, die sich anstek-
ken, ein schwaches Immunsystem haben. Bisher ist es noch
nicht einmal gelungen, die durch Viren ausgeldste banale,
noch harmlose Erkéltung zu heilen! So hartnéckig sind die
an sich »toten« Viren!
Also sind nicht die Viren oder Bakterien die Ubeltiter,
sondern es ist der schon kranke Korper, der Boden, den
diese Mikroben aufsuchen und mithelfen, moglichst schnell
den Abfall wegzurdumen! Es sind in Wirklichkeit unsere
StraBenfeger, unsere Miillménner, also unsere Freunde, die
fir uns den Dreck wegfegen! Die Krisen, die Infektionen
auslosen konnen, sind also in der Tat Heilungskrisen.
Wiirde der Korper gar nicht mehr reagieren, dann wire er
schon kurz vor dem Tod. Ein Krebskranker bekommt kaum
noch einen reinigenden Schnupfen. Ein vollig Gesunder
konnte sich theoretisch jeder Infektion aussetzen und wiirde
die Krankheit nicht bekommen. Wo aber existiert dieses
seltene Exemplar? Da wir alle umweltverseucht sind, wiirde
ich dieses Risiko nicht eingehen, wie Robert Koch es mit den
Tuberkelbazillen gemacht hat!
Nur wenn die Kldrgrube mit angesammelten Abféllen tiber-
voll ist, dann setzt der Organismus selbst eine Sduberung in
Gang, um das Leben zu retten! Die »Mediziner« sagen dazu
Krankheit, die man mit Gift bekimpfen muf3. In Wahrheit
ist das aber die vom Korper selbst in Gang gesetzte Heilung.
Mit Unterdriickung wird die Lage des Kranken nur noch
schlechter. So liegen Gesundheit und Krankheit ganz dicht
beieinander, wenn man den Korper in Ruhe seine eigenen
Aufgaben verrichten 1d8t. Ohne die »bosen Feinde« Mikro-
ben wiirde der Mensch noch friiher sterben!

F: Kann man mit Rohkost auch Krebs heilen?

A:Ich bin weder Arzt noch Heilpraktiker und werde mich
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hiiten, Aussagen iiber Heilung dieser schweren Erkrankung
nur mit Rohkost zu machen. Du kennst meine generelle
Regel: Alle Krankheiten hast Du selbst durch Deine ver-
kehrte Lebensweise verursacht, nicht irgendeinen anderen
kannst Du verantwortlich machen, wie wir soeben bei der
Frage der ansteckenden Krankheiten gesehen haben.

Krebs und Herzinfarkt sind Endstationen einer langen
Reihe von Fehlern in der Lebensfithrung. Natiirlich auch
schon von der Erbanlage her, obgleich Krankheiten nie
direkt vererbt werden. Du erbst die Gewohnheiten, und
nachher machen die Gewohnheiten Dich krank!

Im Verlaufe dieses Buches habe ich mehrfach auf das kreb-
sige Geschehen hingewiesen, lies bitte nach! Von Bedeu-
tung ist auch die Aussage des Persers Aterhov, der in seinem
Buch »Raw Eating«’* zum Krebs sagt:

»Gib dem Krebskranken tiglich 1000g frisches, reifes Obst
iiber den Tag verteilt, dieses ist ausreichend, um das Leben
des Erkrankten aufrechtzuerhalten, aber so wenig, daf3 der
Krebs keine Nahrung mehr bekommt und abstirbt!«
Langjéhrig zugefiihrte tote Nahrung bringt Dich in die
Endlosung der Natur: Infarkte (Herz oder Gehirn) und
Krebs!

:: Medikamente haben aber eine Wirkung?
: Natiirlich wirken diese, aber welche Wirkung? Heilen Dro-

gen oder erzeugen diese Nebenwirkungen als notwendige
Reaktion der Korpers, um dieses zusitzliche Gift wieder
hinauszubeférdern? Das letztere ist der Fall. Heilen kann
immer nur der Korper selbst, wie beim SchlieBen einer
Wunde. Lies die Beipackzettel mit den vielen schlimmen
Nebenwirkungen!

Wieder Hovannessian: »Medizin-Therapie«"* ist die Zaube-
rei unseres gekocht essenden Zeitalters! Im Prinzip kann
keine giftige Substanz einem niitzlichen Zweck dienen! Jede
sogenannte Medizin ist ein Gift, das nichts weiter als Gefahr
bringen kann. Medikamente, die allgemein zur Heilung einer
Krankheit empfohlen werden, sind in Wahrheit selbst mit die
Ursache von Erkrankungen!
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Allgemein gesprochen ist es ein schrecklicher und tragischer
Fehler, irgendeine Kurmaoglithkeit oder eine chemische, syn-
thetische Substanz zu suchen oder auch einen »besonderen«
Nahrstoff (Wundermedizin). Doch ist es gerade dieser Feh-
ler, den die Menschheit seit Jahrhunderten begeht! Es gibt
keine derartige »heilende« Substanz in dieser Welt; es existie-
ren nur verschiedene Ursachen der Erkrankungen. Wenn
man diese Ursachen beseitigt, so werden alle Krankheiten
automatisch verschwinden! Solche Ursachen sind gekochte
Scdurenahrung und die Gifte, die die Arzte als Medizin ver-
schreiben!
Gekochte Nahrung ist kein Lebensmittel. Leute bezeichnen
Kochkost als menschliche Nahrung. Tatsache aber ist, daf3 sie
nicht die geringste Versorgung unserer Zellen gewdhrleisten
kann. Kochen und Verfeinerung verwandeln alle Nahrungs-
werte, die die Naturnahrung besitzt, in tote, giftige und
krankmachende unnatiirliche Substanzen.
Der Korper, der regelmdflig Kochkost konsumiert, entwik-
kelt zwei Arten von Zellen. Rohe Pflanzen entwickeln nor-
male, gesunde und aktive Zellen, wihrend gekochte und
unnatiirliche Stoffe sich zu kranken, wertlosen und inaktiven
Zellen mit ihren verschiedenen giftigen Substanzen an-
hdufen!
Allgemein sind Krankheiten also nichts anderes als der Hun-
ger des Korpers nach natiirlicher Nahrung und der Mangel
aktiver Zellen einerseits und eine Ansammlung kranker und
inaktiver Zellen auf der anderen Seite. Um sich von den
Krankheiten zu befreien, ist es ausreichend, die aktiven Zel-
len durch Naturkost zu unterstiitzen und die anderen kranken
durch Aushungern zu zerstoren, indem man die Zufuhr
gekochter Kost einstellt!«
Soweit der Perser Hovannessian. Seine Schriften sind so
wertvoll, daB3 ich mit seinen Argumenten am liebsten fort-
fahren mochte!

F: Du sprichst beim Brotartikel iiber den hohen Anteil erdiger
Stoffe, die zur »Verkalkung« fiihren. Wir brauchen aber
doch diese Mineralstoffe?
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A:Ja, wir benotigen diese Mineralstoffe in Hiille und Fiille,
jedoch nicht die toten, anorganischen Mineralstoffe aus der
totgekochten Nahrung, sondern die organischen, die die
Pflanze mit Hilfe der bekannten Photosynthese selbst aus
anorganischen, erdigen Stoffen gebildet hat. Und diese
bekommen wir nur mit einer lebendigen Nahrung!

Kein Labor kann diese Lebendigkeit nachholen oder gar
messen! Ich habe diese Tatsachen in diesem Buch immer
wieder wiederholt, weil Du auf diesen Vorgang in kaum
einem anderen deutschen Buch hingewiesen wirst! Arzte
und Forscher des vorigen Jahrhunderts haben das schon
genau gewufit. Aber danach kann sich doch kein Abfiiller
von Mineralwasser richten. Dann wire er ja schnell bank-
rott.

Auch die Hersteller und Vertreiber der vielen Mineralpillen
werden Dir das aus dem gleichen Grunde verschweigen. Sie
verweisen immer wieder in ihren Anzeigen auf die »wertvol-
len« Mineralstoffe. Ja, sie sind duBerst wertvoll, aber nicht
in der verkauften Form als tote Mineralien. Diese lagern
sich iiberall im Korper ab, siehe die vielen steifen Men-
schen! Aber diese toten Stoffe sind nicht im Brot, sondern in
allen totgekochten Nahrungsmitteln enthalten, nur beson-
ders stark in Brot/Getreide.

Auch das gewohnliche Kochsalz besteht aus diesen toten
Stoffen. Unser Korper benétigt auch dringend diese Salze,
jedoch in l6slicher, organischer Form. In rohen Obst- und
Gemiisesorten sind diese wieder iiberreichlich vorhanden!
Gewohnliches Salz kann der Korper als richtiges Gift nicht
einbauen, er muf} es ebenfalls ausscheiden. Da er dieses
wegen der Uberfiille falscher, totgekochter Nahrung nicht
kann, wird auch das iiberfliissige Salz abgelagert. Wir haben
nicht nur Rheuma-Saure-Lager im Korper, sondern auch
zahlreiche Kochsalzlager. Sobald unserem Organismus
leichtlosliche, organische Mineralsalze, hier ganz besonders
Kalium und Magnesium, als groBe Gegenspieler des Kal-
ziums zugefiihrt werden, beginnt der Korper sofort damit,
die groBen Wassermengen bei den heute »aufgedunsenen«
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Wasser-Schmutz-Leibern auszuscheiden. Probiere das
selbst, dann wirst Du auf die schiadlichen Entwésserungspil-
len verzichten!

Warum speichert unser Korper iiberhaupt soviel Fliissig-
keit? Er muB es fiir unser Wohlbefinden tun, weil er die
vielen Gifte aus der zugefiihrten Kochkost, den Salzen und
Tabletten in Losung halten muf} als kleineres Ubel, um uns
nicht zu vergiften! So einfach ist die Losung! So schreibt
S. Rowbotham am Schluf} seiner Aufzéhlung und Erkldarung
der Schidlichkeit der erdigen Stoffe, wobei er nur die
Triager der meisten erdigen Stoffe, wie Kochsalz, Brot/
Getreide und Mineralwisser, eingehend beschrieben hat:
»Diese Fakten und viele weitere, die zu erginzen wiren,
unterstiitzen und beweisen die Position, daf3 die Nahrung, die
wir essen und trinken, die alleinige Ursache kalkhaltiger,
erdiger Stoffe ist, die in verschiedenen Graden im Korper
abgelagert werden und die letzten Endes den schddlichen
Zustand der Verknocherung, Verhdrtung, Starrheit und als
Konsequenz daraus uns die Altersschwiche beschert, die
naturgemdf} dann zu dem Verlust des Bewufltseins oder zum
Tode fiihrt!«

F: Bekommen wir wirklich geniigend Kalzium aus Obst und
Gemiise?

A: Auch diese Frage habe ich ausreichend in diesem Buch
beantwortet. Um Dir das noch etwas drastischer vor Augen
zu fithren, erwéhne ich die Aussage von Dr. Walker noch
einmal aus seinem Buch »Frische Frucht- und Gemiise-
sifte«®, der 116 Jahre alt geworden ist:

»Ein Glas frisch geprefster Karottensaft (maoglichst biologi-
scher) enthalt mehr Kalzium als 25 Pfund Kalktabletten aus
der Apotheke!«

Nun weifit Du ganz genau, woher wir unseren Kalkbestand
nehmen miissen, namlich aus der Rohkost und nicht aus
ausgekochten Tierleibern und Gemiisesuppen. Und dieser
rohe Karottensaft ist organisch und wirklich zu verwerten,
wie bei der vorhergehenden Frage eingehend geklirt wurde!
Sollich noch einmal die gro3en Tiere als Beispiel erwihnen?
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F:

Woher bekommen diese ihre starken Knochen? Von dem
vorgesetzten Bratenfleisch, von Eierspeisen, von Brot und
Kuchen, Kaffee, Kakao, Tee und Schokolade? Oder nur aus
einfachen Griésern und Blittern? Der Elefant als Beispiel!
Wegen der Wichtigkeit des Kalziumeinbaus in unsere Kno-
chen und Zihne habe ich dariiber seitenlang geschrieben!

: Sind Sojaprodukte gesund?
: Du solltest jetzt allein schon die Antwort wissen: Nein! Es

ist nichts dagegen einzuwenden, wenn Du rohe Sojabohnen
keimen ld8t, so ist wieder Gemiise aus den Bohnen gewor-
den. Ich personlich mag diese Keime aber nicht.

Die in vielen Reformhdusern angebotenen Sojaprodukte
sind aber tote Fabrikprodukte. Der Vegetarier, der Fleisch
weggelassen hat, will nicht von dem »wiirzigen« Geschmack
weg, den er ja gerade verlieren soll, um die Rohkost besser
schmecken und verdauen zu konnen. Jede gekochte Nah-
rung fiithrt zur gutbiirgerlichen Kost zuriick!

Wie entstehen die Sojaprodukte? Mit dem chemischen Ele-
ment Hexan, das ein gefédhrliches Petroleumprodukt ist,
wird das Ol aus der Bohne herausgezogen. Es wird als
Losemittel benutzt. Sobald dieses mit den zersto3enen Boh-
nen vermischt wird, flieBt das Ol heraus! Dadurch wird eine
hochste Ausbeute erreicht!

Um nun Ol und Mehl verwenden zu konnen, muB das giftige
Hexan wieder entfernt werden. Zu diesem Zweck erfolgt
eine hohe Hitzeeinwirkung. Wenn diese chemische Mi-
schung aber der Hitze ausgesetzt wird, entwickelt sich ein
Enzymhemmer. Reste des todlichen Hexan-Gases verblei-
ben in der Bohne. Du if3t also ein totes, chemisches Produkt,
das wegen der Geschmacklosigkeit wieder mit Fett, Gewiir-
zen, Salz usw. versehen werden muf3 wie Fleisch. Fleisch
(ohne RheumasoBe) ist dann wirklich besser als dieses
chemische, tote Produkt! (Entnommen »The Miracles of
Live Juices and Raw Foods«”* von John H. Tobe.)
Empfehlung: Tote Sojaprodukte nur als Ubergangskost und
bei Einladungen (notgedrungen) zulassen!

Welchen Arzt sollten wir Rohkostler konsultieren?
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A: Bis auf Unfille solltest Du iiberhaupt keinen Arzt mehr
notig haben. Wenn das nicht zu umgehen ist, suche Dir
einen erndhrungsorientierten Arzt, der Dir keine Medizin
verschreibt, sondern Dir einen Vortrag dariiber hilt, daf3
man, um gesund zu bleiben, Nahrung it, an die wir seit
Millionen von Jahren angepaft sind, vorwiegend Friichte,
etwas Gemiise, aber alles roh.

Hast Du einen Schnupfen, soll er Dich mit hei3em Zitronen-
wasser oder Kamillentee ins Bett packen, damit Du ordent-
lich schwitzt und Fieber bekommst. Meistens bist Du schon
nach einem Tag den Dreck los, den Du ja selbst erzeugt
hast, Du muf3t diesen auch selbst wieder hinausschmeif3en!
Das gilt besonders fiir Kinder, die ganz schnell hohes,
reinigendes Fieber bekommen, das harmlos ist und sofort
hilft. DaB3 die Kinder so reagieren, hat seinen Grund in der
noch hohen Abwehrkraft des jungen Korpers. Ich habe oft
wiederholt, daf es schon ein betriibliches Zeichen ist, wenn
man keine Erkéltungen mehr bekommt, wenn man naturwi-
drig lebt.

Die Frage ist nur, ob man einen solchen Arzt vom »alten
Schlage« heute findet? Du muf}t diesen wie eine Stecknadel
suchen und ihn auch fiir diese besten Tips entlohnen. Uber
die Krankenkasse kann er schwerlich abrechnen, denn diese
zahlt nur fiir »medizinisch gesicherte« Erkenntnisse, wenn
diese auch ein paar Tausender kosten. Und was »gesichert«
ist, legen natiirlich die Mediziner zu ihren Gunsten selbst
fest! Du kannst aber bei der Gesellschaft fiir natiirliche
Lebenskunde e. V., in 2862 Worpswede, Heinrich-Vogeler-
Weg 8, nachfragen, die Dir Auskiinfte geben konnen.

Die Kassen wollen nicht einmal fiir vorbeugende Fastenku-
ren zahlen, obgleich die Wirkung einer Fastenkur seit Chri-
stus bekannt ist: »Er ging in die Wiiste und fastete 40 Tage
und Nichte lang.« Man betet inbriinstig zu Jesus, da3 man
gesund bleiben moge, aber warum fiihrst Du seine einfach-
ste Gesundheitsregel, das Fasten, nicht selbst durch? Ihr
Pastoren von der Kanzel mit allzeit guten Ratschlidgen,
warum geht Thr Euren Schafen nicht mit gutem Beispiel
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voran? Nur mal einige Wochen kein Fleisch essen oder nicht
zu rauchen, wie dieses neuerdings empfohlen wird, bringt
doch nicht mehr als eine kleine Willensschulung! Dennoch,
ich wiederhole das eindringlich: Bei eingetretenen schweren
Erkrankungen, wie Diabetes, muf3t Du das rettende Insulin
weiter einnehmen.

: Was hdltst Du von Chiropraktikern?
: Viele Vertreter der »Natiirlichen Gesundheitslehre« in den

USA, die es seit 1822 gibt, kommen von dieser Schule, die
heute aber keine »Knochenbrecher« mehr sind, sondern mit
ihren Klienten Fastenkuren machen mit anschlieBendem
Ubergang zu 100%iger Obstrohkost. Ich habe in diesem
Buch bereits erwidhnt, da3 Dr. Shelton in St.. Antonio, Texas,
als ehemaliger Chiropraktiker 40000 Fastenpatienten in
S0jahriger Praxis gehabt hat. Er hatte stdndig eine Abteilung
mit Syphiliskranken, die mit dieser Methode geheilt wurden.
Wer schon das Gift Salvarsan bekommen hatte, war aber
schwer zu heilen, weil diese »Medizin« die Krankheit in den
Korper gedriickt hatte, statt nach auen auszuleiten.

In seinem Buch »Fasten kann Ihr Leben retten«'!? schreibt
Dr. Shelton: »Ob es eine Geschlechtskrankheit ist oder nicht,
spielt keine Rolle. Die Krankheit hat der Korper selbst in
Gang gesetzt und nicht irgendein toter Virus. Nur daf hier der
Korper die Geschlechtsorgane als Ausscheidungsweg be-
nutzt.« Wer das Buch von dem deutschen L. Kuhne: »Die
Heilwissenschaft«®> gelesen hat, weiB, daB aufgrund der
Blutfiille in diesen Organen Kuhne iiber diese seine auslei-
tenden Reibesitz- und Sitzreibebdder mit grotem Erfolg
machen lieB! Sein Motto hieB schon damals: » Nur Reinlich-
keit heilt!« Kuhne wird oft in der Literatur der NH erwéhnt!
Wie alle sogenannten Eingriffe, ob von Hand oder mit
Maschinen, so beseitigt auch der »Knochenbrecher« nicht
die Ursache der Erkrankung, sondern nur eine Lockerung
der »verkalkten« Gelenke, besonders entlang der Wirbel-
sdule. Du muBt immer wieder hin, und je dlter Du wirst, je
gefédhrlicher wird es, die steifen Gelenke zu lockern. Ich
kenne eine Frau aus einem Nachbarort, die seit Jahrzehnten
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nach Itzehoe fdhrt, um von ihren Schmerzen befreit zu
werden. Sie kennt meine Lebensweise, aber lieber hat sie
unentwegt Riickenschmerzen, der X-Praktiker bringt ja
wenigstens ein paar Tage Erleichterung.

Ein sehr beschiftigter Chiropraktiker in einer gro3eren US-
Stadt berichtet in Healthful Living iiber die Umstellung
seiner Patienten auf gesunde Lebensweise mit beispielhafter
Wirkung! Seine einzige Tochter ging wegen Heirat aus dem
Haus. Kurzerhand gab er seine sehr gute Praxis in einer
belebten Gegend auf und verlegte diese in sein Privathaus!
Er sagte sich, die teuren chiropraktischen Gerite und »Ju-
stierung« mit diesen oder seiner Hand sind nicht mehr
erforderlich. Er wullte zu genau, da3 er damit nicht heilen
konnte, es entging ihm nicht, da} die Patienten immer
wiederkommen muf3ten.

So liel Dr. .. ein Zimmer zu Hause rdumen, stellte einen
Tisch und einen Stuhl bereit und lehrte seine Patienten die
wahre Gesundheit, die er selbst erfahren hatte. Gehorche
wieder dem Naturgesetz!

Da er seine »Pappenheimer« kannte, ging er etwas rabiat
mit diesen um. Er lie3 durch Bekannte ausspionieren, ob die
Betreffenden auch die iibermittelten Regeln einhielten.
War das nicht der Fall, schmif3 er sie beim nichsten Besuch
sofort raus! Er wollte nur Erfolge, und diese traten 100%ig
ein. Er wollte »seine Art der Heilung« nicht durch Fehl-
schldge kompromittieren lassen.

Was passierte? Die groflen Erfolge sprachen sich schnell in
der ganzen Stadt herum, Dr. .. hatte noch mehr Patienten
bei kleinem Einsatz ohne Einrenkungen als vorher! Chiro-
praktiker konnen auch nicht die Ursache der Erkrankungen
beseitigen, die ihre Patienten selbst verursacht haben. Das
Justieren von Wirbeln hat nur eine Momentwirkung. Die
Schmerzen kommen zurtick!

Ein kleines Erlebnis aus Florida: Ich wollte eines Tages eine
aus Berlin gebiirtige Deutsche besuchen, die mit ihrem
Mann Dr. Johnston, einem Erndhrungsberater, ein Reform-
haus leitete. Aber das Geschift war weg. Ungldubig schaute
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ich in das Schaufenster, es saf3 ein junger Mann hinter einem

Schalter, der alsbald herauskam und sich als Dr. Goldstein

vorstellte. Er erklidrte, daf3 Frau Ingeborg in ein anderes

Land gezogen sei. Er wire ein junger Chiropraktiker und

wiirde gerne die erste Konsultation umsonst machen.

Neugierig, wie der Mensch ist, gingen meine Frau und ich

hinein, zumal der Arzt einen sympathischen Eindruck

machte. Kurz und gut, ohne Rontgenaufnahme konne er
nicht die verrutschten Wirbel erkennen. Wir haben, wie so
oft, wieder einmal solche Aufnahmen machen und zunichst
die Langenkorrektur unserer Beine ausgleichen lassen. Ub-
rigens, kaum einer hat gleich lange Beine! Ein Grund zum

Behandeln! Wie immer, es gibt nach einigen Behandlungen

gewisse Erleichterungen, aber die Riickenschmerzen, die

ich seit den Soldatenjahren habe, waren alsbald wieder da.

Dr. Goldstein habe ich erst einmal Literatur iiber die NH

und das Buch »Fit fiirs Leben« der Diamonds mitgebracht

und auch die neue Behandlungsform des vorhin geschilder-
ten Kollegen von ihm. Er schickt mir immer noch seine

Patientenbriefe nach Deutschland, aus denen ich erkenne,

daB er jetzt auch Erndhrungsratschlige gibt!

. Es gibt aber auch Leute, die bei der falschen Zivilisations-
kost sehr alt werden. Wie erklirst Du das?

: Natiirlich gibt es das, mein Grof3vater starb dabei erst im
98. Lebensjahr. Aber wie waren denn die ersten 70 Jahre
seines Lebens? Er war Moorarbeiter, bis zu seinem 85. hat
er den ganzen Tag im Moor bei gesunder Luft und harter
Arbeit verbracht. Der tégliche FuBmarsch dorthin (ca.
10km) war allein schon das »Joggen« von heute. Gab es
Bohnenkaffee, nein, Muckefuck oder Buttermilch, dazu
einfaches Vollkornbrot. Gab es Siiligkeiten? Nein, selbst zu
Weihnachten wurde eine Tafel Schokolade geteilt. Es gab
nicht einmal Kise, viel spidter kam der Kunstschmierkise.
Und wie gering war der Zuckerverzehr! Auch das tote,
weile Mehl von heute gab es gar nicht! Das schneeweifle
Mehl haben uns erst die amerikanischen Besatzungstruppen
gebracht!
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Das Lebensalter hdngt erstens von der ererbten Lebenskraft
ab, zweitens von der Erndhrung und drittens von der kor-
perlichen Ausarbeitung. Wer aber falsch lebt, gibt eine
kranke Erbmasse weiter, die Kinder werden schon nicht
mehr das Alter dieses GroBvaters erreichen, meine Mutter,
seine einzige Tochter, wurde dennoch bei 8 Kindern 87! Von
diesen Kindern leben noch 3, und ich bin das jiingste
»Kind«. Nur eine Schwester wurde auch 87 Jahre alt, die
anderen drei starben mit 66, 67 und 73! Ich bin der einzige,
der versucht, naturgeméf zu leben. Wir Wandmaker-Kin-
der haben uns aber noch mit der Erbanlage viterlicherseits
auseinanderzusetzen. Vater starb schon mit 66 an Herzwas-
sersucht, seine Herzkrankheit hatte zwei Ursachen: 1. Ma-
laria als junger Marinesoldat in Afrika, 2. schweres Ge-
lenkrheuma.

Ich kann Dir noch ein anderes Beispiel aus meinem Ort
Tellingstedt sagen. Frither hat man mir immer den alten
Sattler Scharf als Vorbild genannt, der mit kraftiger, gutbiir-
gerlicher Fleischkost 97 wurde. Es ergab sich dann, daf3 sein
Sohn bei gleicher Kost mit 62 an Magenkrebs starb und der
einzige Sohn von ihm bereits mit 38 an Krebs. Seine einzige
fettsiichtige Schwester starb auch ganz frith! Hier haben wir
doch das anschaulichste Beispiel, daB3 die Erbanlage allein
keine Garantie fiir Langlebigkeit ist. Die Familie Scharf hat
sich bei gleichen EBgewohnheiten (die Tafel war dorfbe-
kannt sehr, sehr reichhaltig) vorzeitig ins Grab gegessen.
Auf der anderen Seite kdnnen Menschen mit sehr schlechter
Erbanlage sehr alt werden, wenn sie die Gesetze der Natur
einhalten. So hat Prof. Dr. med. Kétschau bis zu seinem
Tode mit 90 am Chiemsee praktiziert, wihrend seine Eltern
und seine Geschwister alle um 50 herum starben! Siehe sein
Buch: »Naturmedizin - Neue Wege«.
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Kiihe sind wunderliche Geschopfe, gutwillig, aber auch
unbegreiflich dumm und schwerfillig in ihrem ganzen
Wesen. Es niitzt wenig, ihnen liebreich in die Ohren zu
fliistern, das verstiinden sie in Ewigkeit nicht. Man muf}
ihnen alles, Hii und Hott und was sonst im Leben notig ist,
mit einem Priigel erkliren, und dann auch dauert es noch
eine ganze Weile, bis die Kuh bemerkt, was hinten
geschieht!
Ein miitterliches Tier ist die Kuh, eine zdrtliche Mutter fiir
ihr Kdilbchen! Immerfort leckt sie sein glinzendes Fell um
und um und lafit es trinken, und schaut sie es wieder
versunken an, mit dem ahnenden, dem schmerzlichen
Blick, den alle Miitter haben. Niemals darf sie ihr Junges
den Sommer tiber bei sich behalten, nein, jedes wird ihr
genommen!
Es konnte sein, daf3 die Kuh gar nicht so dumm und
harthorig ist, daf3 ihr Schlige und Piiffe nur so lange nichts
mehr ausmachen, weil sie an einem viel schwereren
Kummer zu tragen hat, an ihrer tiefen Traurigkeit im
Dunkel ihrer verwunschenen Seele.

(Heinrich Waggerl)

F: Wenn Du alle Anregungsmittel wie Kaffee, Vitamine usw.
ablehnst, gibt es denn keine harmlosen Mittel?

A: Du willst Pep, Schwung haben! Ich muB3 Dich enttduschen,
es gibt keine Stimulanzien, die nicht gleichzeitig Deine
Nervenbatterie entladen. Es gibt nur ein sicheres »Mittel«,
wenn Du miide bist: Ruhen! Nur mit totalem Abschalten
und Ruhen kannst Du Deine Krifte wieder sammeln. Anre-
gungsmittel (siche Kaffee-Artikel) und »schnelles Leben«
bringen Dich zum »schnellen Ende«!

Selbst das Essen gesunder Lebensmittel entlddt Deine Bat-
terie, wenn Du miide bist! Du solltest niemals essen, wenn
Du keinen echten Hunger verspiirst, Verdauungsbeschwer-
den hast, miide bist, aufgeregt bist (Stref)! Du weilt, es
kommt weniger darauf an, was Du zu Dir nimmst, sondern
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was Du verdauen, aufnehmen kannst. Jede unverdaute
Nahrung ist eine Belastung fiir Dich! Die beste Rohkost hilft
nichts, wenn sie nicht verdaut werden kann. Lebensmittel
geben nie direkt Energie, Dein Korper sucht sich das beste
aus und »verarbeitet« es. Ein chronisch Kranker kann aber
nicht mehr assimilieren, weil seine Aufnahme- und Filtrier-
systeme geféhrlich gestort sind. Geh also ins Bett und faste
einige Tage, Dein Korper sollte selbst Doktor spielen, er
kann es viel besser als Nahrung, Medikament oder Ma-
schine! Du kannst also Pep (Anregung) weder essen noch
trinken! Du beschleunigst mit diesen vielen kiinstlichen
»Mitteln« nur Dein Ende!

: Was hdltst Duvom Mittagsschlaf?

: Sehr viel, ein kleines Nickerchen von % Stunde oder mehr
ladt Deine Batterie wieder auf. Ich habe diese gute Ge-
wohnheit immer gemacht. Wenn ich irgendwann meinen
Mittagsschlaf nicht bekomme, konnte ich im Stehen schla-
fen. Dann bringe aber Deine beruhigten Nerven nicht wie-
der in »Wallung« mit dem Nachmittagskaffee. Wenn es
wegen der »Gemiitlichkeit« manchmal nicht zu vermeiden
ist, trinke »Muckefuck«, Kornkaffee oder Lindenbliitentee,
es ist der einzige Tee ohne giftige Gerbsédure. Diese Ersatz-
getrianke sind natiirlich auch tot, aber wenn Du zu 99% der
Natur gehorchst, so nimmt sie Dir diese kleine Abschwei-
fung nicht iibel!

F: Was haltst Du von der Psychologie, der Couch?

>

»Es steht fest, daf3 Leben aus dem natiirlichen Leben
kommen sollte. Wenn sich ein Paar von der lebendigen
Kost der Mutter Natur erndghrt, Friichte und Gemiise, hat es
eine grofiere Chance, gesundes Leben in die Welt zu setzen
als mit Totem, dem gekochten Fleisch der Tiere, die getitet
wurden!«

(Dick Gregory, ein fritherer Junk-Kost-Esser, hat

9 gesunde Kinder und ift seit 20 Jahren nur Friichte)
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A: Wenn ich die groBe Anzahl von Psychologen, Geistheilern,

Predigern von Meditationen, Wahrsagern, Astrologen usw.
betrachte, so kann ich nur antworten: Arme Menschheit,
wie weit bist Du dem Naturgesetz entriickt, dal Du diese
kiimmerlichen Ersatzhelfer bendotigst. Ich erinnere hier an
eine personliche Episode mit Are Waerland, der ja nicht nur
ein groBer Lebensreformer, sondern auch Philosoph war.
Bei dem erwidhnten Lehrgang in Bad Soden fragte ihn eine
Frau: »Herr Waerland, Sie sagen gar nichts iiber die Nerven
und die Psychologie!« Antwort Waerlands: »Liebe Frau,
leben Sie erst einmal 3 Jahre lang nach dem Waerland-
Lebensfiihrungssystem, und dann erzdhlen Sie mir, ob Sie
Ihre Nerven noch spiiren!«
So mochte auch ich Deine Frage beantworten: Gehorche
den »Doktoren der Natur« wie: Rohkost, frische Luft Tag
und Nacht, frisches, reines Wasser, Sonnenschein, kriftige
Bewegung, Ruhe und Schlaf. Du kannst dann alle »Einflii-
sterungen« vergessen. Es ist etwas dran an der bekannten
Aussage, daf} die Nervenirzte oft selbst nervenkrank sind,
weil auch sie die Lebensregeln nicht einhalten! Ganz dra-
stisch sagte es Dr. George St. White in seinem Buch: »Un-
Health can be changed to a state of Health«®*’, »Ungesund-
heit kann zur Gesundheit gefiihrt werden«: »Die meiste
sogenannte Psychologie ist ganz einfach nichts weiter als
richtiger Quatsch!«

F: Obstnahrung ist doch teuer, die kann doch keiner auf die
Dauer bezahlen?

A:Ich glaube nicht an diese Aussage. Wenn Du noch einmal
dieses Buch Revue passieren 1d6t, so erinnere Dich, daf Y
der zugefiihrten Nahrungsstoffe fiir Deinen Korper aus-
reicht, aber % davon fiir die »Verpflegung« von Arzt,
Krankenhaus und Medikamenten verschwendet wird. Du
benotigst auBerdem von der Rohkost nur kleinste Mengen.
Wer sagt denn, dafl Du von Luxus-Importfriichten leben
sollst? GenieBe das einheimische Obst, das gerade saisonbe-
dingt reif ist! Es ist preiswert. Je mehr Du diese Produkte
kaufst, je mehr forderst Du die hiesige Obstbauwirtschaft.
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»Ohne Schlachthduser keine Butter!«
(K. A. Hoppl)

18 auBerdem Salate und Gemiise aus Deinem Garten, den die
meisten leider zum Rasen umgewandelt haben! Mache wieder
gesunde Gartenarbeit, eine Fliche von 10 X 10 m, also 100 m?,
kann eine Familie erndhren. Baue Obst- und NuBBbdume an.
Diese Nutzbdume haben Vorrang vor allen anderen »Schon-
heits«-Bdumen und Pflanzen! Wenn Du mehr dariiber wissen
willst, so lies die Biicher von Dr. Norman W. Walker »Zuriick
aufs Land«*® oder von Heinz Erven »Mein Paradies«!'® oder
von Alwin Seifert »Girtnern ohne Gift!« !,

»Schlachthdiuser sind Pestgeschwiire am Leibe der Huma-
nitdt. Alles Leid kommt von dieser Krankheit!«
(Reinhold Braun)

Herr Meier-Hardy hat im Mirz 1988 ein kleines Biichlein mit

dem Titel: »Mit 333 DM im Monat satt, gesund und gliicklich

ins nichste Jahrhundert«*’ herausgegeben. Ich habe ihn wiih-
rend einer Bio-Schiffsreise 1985 kennengelernt. In diesem

Buch empfiehlt er leider noch zuviel »Kochtopf-Nahrung«, mit

reiner Rohkost wiirde seine Monatsaufstellung noch giinstiger

ausfallen.

Und wieviel Energiekosten sparst Du ohne Kochen? Wenn Du

dann die Stunden hinzurechnest, die Deine Frau jetzt schopfe-

risch ausnutzen kann, dann ist die Rechnung neben Erreichung
der Gesundheit, die iiber allem steht, 1:10 fiir die Rohkost!

F: Sind Warzen Krebsvorliufer?

A: Diese Frage ist zu bejahen. Wir wissen, dafl gerade Warzen
sich zu krebsigen Geschwiiren entwickeln konnen. Warzen-
triager sind besonders starke Esser von Fleischprodukten.
Alle Krebsgeschwiire sind iiberreich an Eiweimiill. Das ist
ein Beweis, daf3 die Hauptursache des Krebses in dem zu
hohen Verzehr von tierischen EiweiBprodukten zu suchen
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ist. Daher auch die Antipathie gegen Fleisch im Endstadium
des Krebses.

Alle Erscheinungen auf der Haut, ob Akne, Schuppen-
flechte, Beulen, Warzen usw. sind ein Zeichen dafiir, daf
unser Organismus mit Schlacken und Giften iiberladen ist.
Er muB also unser gréf3tes Ausscheidungsorgan, die Haut,
zu Hilfe rufen. Das Schmieren von auflen niitzt gar nichts.
Die Gifte werden nur in den Korper zuriickgetrieben!
Konnen Medikamente Brustkrebs verhindern?

: Eine immer hiufiger vorkommende Meldung berichtet iiber

ein neues Medikament, das angeblich Brustkrebs bei gesun-
den Frauen vorbeugen soll. Die Droge hei3t Tamoxifen und
wurde von der US-Gesundheitsbehorde fiir gewisse Anwen-
dungen zugelassen. Kannst Du Dir vorstellen, da3 Du als
gesunde Frau iiberhaupt Brustkrebs bekommst? Es gibt
einen derartigen Tumor bei Gesunden natiirlich nicht! Nur
ungesunde Frauen kénnen iiberhaupt einen Brustkrebs be-
kommen!

Tamoxifen soll Ostrogen, das natiirliche Sexhormon, das
Frauen produzieren, blockieren. Es herrscht die Auffas-
sung, da} dieses Hormon Krebs erzeugt und daB die Blok-
kierung Krebs verhindern wiirde. Nun, diese Droge blok-
kiert nicht nur das wichtige Hormon Ostrogen, es zerstort
auch das Knochenmark und die roten Blutzellen.

Diese Art des »Vorbeugens« bringt mich auf eine andere
Idee, die Arzte schon praktizierten: Sie entfernten Briiste
gesunder Frauen, um dem evtl. Brustkrebs vorzubeugen. Ist
das nicht einfach? So entfernten britische Arzte zu Beginn
dieses Jahrhunderts den ganzen Dickdarm, um dem Darm-
krebs vorzubeugen. Sollen wir nicht auch den Kopf gleich
entfernen, um der Migréine vorzubeugen?

Einem Brustkrebs kann man nicht vorbeugen! Keine Form
1rgendemes Krebses kann sich ohne Ursache bilden! Das
Ostrogen, das der weibliche Korper erzeugt, kann niemals
Krebs hervorbringen! Nur Karzinogene erzeugen Krebs,
und diese nimmst Du jeden Tag mit toter, lebloser Kost und
giftigen Getrinken zu Dir!
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Prof. Julius Hackethal hat gerade eine enttduschende Me-
thode mit der Unterdriickung der Ostrogenproduktion mit
dem Medikament Suprefact hinter sich. Auch er glaubte,
die Losung des Krebsproblems gefunden zu haben! Man
kann nicht irgendein Wundermittel »finden«, um keinen
Krebs zu bekommen. Nur in Deiner Hand allein liegt die
Losung des Problems: Riickkehr zum Kochtopf der Mutter
Natur. Das ist ein einfaches Rezept, was ich Dir im ganzen
Buch erldutere. Es hat nur einen Gegner: Deine eingefahre-
nen Gewohnheiten!

Frau Johanna Brandt hat ihren Magenkrebs nur mit
100%iger Traubenkost geheilt, nachdem alle sonstigen medi-
zinischen Moglichkeiten ausgereizt waren. Siehe ihr Buch:
»The Grape Cure«*. Sie schreibt: » Ubersduerung ist die Wur-
zel unserer meisten Krankheiten. Sie wird verursacht durch
Kochkost, Fleisch, Stirke, Weifsbrot und Zucker. Die Siuren
in frischen Friichten werden im Magen so siif$ wie Honig!«

: Was hdltst Du von Schutzimpfungen?
: Gar nichts, denn ich bin ein »gebranntes« Kind! Nach

4 Jahren RuBlandfeldzug mit schweren Erkrankungen und
Verwundungen war ich fast der letzten Tetanus-Impfung
erlegen, die ich Ende April 45 in Berlin nach meiner letzten
Verwundung (KopfstreifschuB3 und Riickendurchschuf3) be-
kam. Ich erwihnte das schon. Etwa 2 Wochen danach
wihrend des Ausheilens meiner Verwundungen bekam ich
einen derartigen Serumschock, daB ich wirklich dachte,
jetzt stirbst Du noch in der Heimat. Wochenlanges hohes
Fieber machte mir schwer zu schaffen. Das Gesicht war
stark aufgedunsen. Ich wei3 nur, daB ich jeden Tag von
einem Arzt des Feldlazarettes Insulin-Einspritzungen be-
kam.

Seitdem bin ich allergisch gegen jedes Impfen. Als 1964
noch die Pockenschutzimpfung fiir eine Reise in die USA
vorgeschrieben war, hat mein Hausarzt, selbst ein Impfgeg-
ner, mir nur die Haut aufgeritzt!

Ich habe aber noch iiber zwei Todesfille in meiner Familie
nach Impfungen zu berichten. Meine Nichte Christa starb
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mit 3 Jahren an Gehirnhautentziindung nach der Pocken-
schutzimpfung. Ich habe diesen Tod hautnah miterlebt,
denn ich war gerade auf Urlaub zu Hause. Christa machte
nur noch kurz die Augen auf, wenn ich ihren Namen in ihr
Ohr schrie! Die Schwester von Christa war in die USA
ausgewandert. IThr erstes Kind starb ebenfalls urplotzlich
nach einer kombinierten Impfung. Das Kind war bis dahin
putzmunter und sollte zusammen mit den Eltern in die
Heimat fliegen!

Was ist denn ein Impfstoff? Nichts weiter als artfremdes
EiweiB}, das dazu noch mit Viren »geimpft« wurde, es ist
schmutziges, eitriges Gewebe von Tieren. Meiner Ansicht
nach kann dieses Zeug nur Krankheit bringen und nie vor
Ansteckung schiitzen!

Es gibt keine ansteckenden Krankheiten, sondern nur
kranke Korper, die Bakterien und Mikroben direkt einla-
den, um den angesammelten Dreck aufzufressen. Ein voll-
gesunder Korper kann sich nicht anstecken. Viren, Mikro-
ben, Luftzug oder Unterkiihlung sind auch nicht die Ursa-
che der banalen Erkéltung. Die Klirgrube war voll, die
Toleranzgrenze iiberschritten. Deshalb muBte der Korper
eine Ausscheidungsphase in Gang setzen, um die belasten-
den Schlacken zu entfernen. Wiirde eine Erkiltung »anstek-
kend« sein, so miiBlte sich jeder erkilten. Wer naturwidrig
lebt, sollte jeden Schnupfen als Reinigungsmafinahme di-
rekt begriiBen! Warum fiihlt man sich nach jeder solchen
Aktion denn besser? Der Korper ist sauber geworden . . . bis
zur nachsten Reinigung.

Von Medikamenten Gesundheit zu erwarten, ist eindeutig
absurd. Erst recht kann Dir schmutziges, infiziertes Eiweil3
von Tierleichen keine Gesundheit bringen und nicht einer
Krankheit vorbeugen. Du weifit jetzt, wie ich handeln
wiirde, aber ich darf Dir nicht sagen, unterlasse das Impfen,
denn die Menschheit unterliegt leider der Propaganda der
Pharmaindustrie und ihrer Helfer, einschlieBlich der staatli-
chen Institutionen. Nichts bringt so leicht Geld in die Kasse
wie das Impfen!
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Inzwischen besitze ich so viele Biicher ®® der Impfgegner, die
meine Auffassung iiber das Impfen nicht nur bestétigen,
sondern unerschiitterlich gefestigt haben. Selbst wenn es ein
Serum gegen AIDS geben wiirde, ich wiirde nie die
»schmutzige« Nadel an mich herankommen lassen. Jetzt
kann ich auch die Ursache meiner monatelangen Gelbsucht
bei Kriegsbeginn 1939 analysieren: 3 Impfungen im August
1939 gegen Typhus und Paratyphus waren vorausgegangen!
Die TIMES berichtete in ihrer Ausgabe vom 3. 8. '42 iiber
die mysteriosen Gelbsuchtepidemien bei Soldaten aus dem
bekannten Walter Hospital: »Gelbsucht hat die Armee attak-
kiert. Kriegssekretar Henry Stimson erklirt, daf3 28585 Sol-
daten an Gelbsucht in Krankenhdusern lagen, wobei bisher
62 Todesfdlle zu beklagen sind.« TIMES weiter: »Die Exper-
ten haben festgestellt, daf3 diese Massenerkrankungen eng mit
dem Impfen zusammenhdingen. «

Insgesamt habe ich wihrend der Soldatenzeit 28 Impfungen
bekommen gegen Pocken, Typhus, Paratyphus, Ruhr, Cho-
lera, Fleckfieber und Tetanus! Eine schreckliche Masse von
Eiter, die in meinen Korper injiziert wurde. Warum kom-
men Pockenfille jetzt kaum vor, obgleich das Zwangsimp-
fen eingestellt wurde? Eleanor McBean schreibt in ihrem
Buch: »The poisoned Needle« »Die vergiftete Nadel«®,
daB3 zum Beispiel der Polioimpfstoff gerade Polio erzeugt
genau so wie Pockenimpfstoff Pocken! In diesem Buch sind
sehr viele Anklagen von Arzten und Wissenschaftlern gegen
das Impfen mit erschiitternden Bildern von Kindern mit
Impfschidden! Uber Polioimpfung, fiir die heute noch am
meisten geworben wird, schreibt der bekannte Experte Dr.
W. Lloyd von der Harvard-Polio-Station: »Die Natur hat
einen besseren Job, um sich gegen Polio zu schiitzen als die
kiinstlichen Ersatzmethoden, diese sind gefahrlich!«

Dr. M. O. Garten: »Die Natur heilt praktisch jede Krankheit,
solange noch vitale Organe oder Driisen intakt und nicht
durch Operationen entfernt sind. Fiir den Heilungsprozef3
sind diese Hindernisse zu beseitigen: Gifte wie Impfstoffe,
Medikamente, Tabak, Alkohol, Kaffee, Tee, Cola, ferner
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Kochnahrung in unrichtiger Zusammensetzung und Uber-
essen! Einige dieser blockierenden Materialien sind Choleste-
rin (vom Fett), Harnsdure vom Eiweifliiberschuf3, Kohlen-
dioxyd von Zucker und Stirke, Chlor vom Tafelsalz, Kal-
ziumkarbonat von Milch und Kalziumtabletten!«

Ist die Lupus, eine Autoimmunkrankheit, eine Folge von
Impfungen? Bereits im vorigen Jahrhundert schildert
L. Kuhne® (1835-1901) einen Lupusfall, der nach der Imp-
fung aufgetreten war. Bis dahin war das Kind ganz gesund.
Uber 30 Jahre hat die Kranke an dieser Krankheit gelitten,
bis Kuhne durch seine bekannten Bider und eine Ernih-
rungsumstellung Lupus vollig ausheilte. Wie die NH kannte
schon L. Kuhne die Einheitlichkeit jeder Erkrankung, ndm-
lich die Verschmutzung mit Schlacken! Einen zweiten Fall
von Lupus nach einer Impfung schildern die Autoren Ida
Honorof und Eleonor McBean in ihrem Buch: »Vaccina-
tion, The Silent Killer« (Impfung, der stille Killer) .
»Seeding Humans with Cancer« (Die Menschen mit Krebs
(be)sden), Seite 60 von Dr. Robert Simpson (Rutgers
Universitit/New Jersey) berichtete an die Amerikanische
Krebsgesellschaft fiir wissenschaftliche Schreiber: »Die
Immunisierungsprogramme gegen Grippe, Masern, Mumps
und Polio iibertragen RNA (Ribonukleinsdure) in die Men-
schen, so daf3 Proviren gebildet werden, die dann latente
Zellen im ganzen Korper bilden. Einige dieser Proviren
konnten sich zu >Molekiilen auf der Suche nach Krankheiten<
begeben, so daf} sich unter besonderen Bedingungen diese
Krankheiten entwickeln konnen: Rheumatische Arthritis +
Multiple Sklerose + Lupus Erythematodes + Parkinsonsche
Krankheit und vielleicht sogar Krebs. « Ist es nicht erschrek-
kend, daB solche tdglich zu Tausenden durchgefiihrte Imp-
fungen zu solch bosartigen Erkrankungen fiihren konnen,
wobei niemand auf die Ursache kommt?

Ich konnte jetzt seitenlange Aussagen von Arzten und
Wissenschaftlern aus diesen Biichern anfiihren, aber ich
wiirde den Umfang dieses Buches sprengen. In den USA
sind bekanntlich Schadensersatzprozesse sehr hoch, daher
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kommen dort auch erheblich mehr Fille tiber Impfschidden
zur Aburteilung. Wenn Du mehr iiber Impfen und Impf-
schidden wissen mochtest, so besorge Dir die entsprechende
Literatur.

Wir haben aber auch in Deutschland scharfe Impfgegner,
wie zum Beispiel Dr. med. Gerhard Buchwald, Bad Steben.
Dr. Buchwald hat aufgrund eines Impfschadens einen be-
hinderten Sohn. Er sammelt Unterlagen tiber Impfschidden.
Im »Naturarzt« 8/88 veroffentlicht er gerade eine Abhand-
lung iiber: »Gefahrliche Impfungen: Keuchhusten«. Besser
als er kann man nicht iiber den Wahnsinn der Impfungen
gegen Keuchhusten berichten!
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Anhang

Kiirzlich erschien »Die Rohkosttherapie«” von Guy Claude
Burger. Der aus der franzdsischen Schweiz stammende Burger
hat in Frankreich seine Instinktotherapie gegriindet. Frau Pei-
ter hat als erste diese Instinktotherapie in Deutschland einge-
fiihrt, sie war 7 Monate in dem Zentrum von Burger in der Ndhe
von Paris titig. Ich kann die Ausfiihrungen von Burger, der sich
selbst vom Krebs heilte, nur unterstreichen. Wir unterscheiden
uns jedoch in einem wesentlichen Punkt, Burger schlie8t auch
die rohen Tierprodukte in seine Rohkosttherapie ein. Ich habe
in diesem Buch ausfiihrlich dargelegt, warum wir an die Ver-
dauung von Tierprodukten nicht angepaf3t sind.

Wire Burger konsequent, so miiite er auch die Tiere so
verzehren, wie das tierfressende Tier es tut, frisch gerissen mit
Blut, Haut, Haaren und Innereien. Auf seinem Speisetisch
liegen aber die Tierleichen in trauter Gemeinsamkeit mit Obst
und Gemiise. Dazu ziichtet er einen groflen Teil dieser Tiere
selbst, schlachtet sie und i3t nur das sdurebildende Muskel-
fleisch. Da frisches Fleisch zéh ist, 148t er dieses noch einige
Wochen liegen, bis die Faulnisbakterien das Fleisch zersetzt
und miirbe gemacht haben! Er iBt auch die Milliarden Faulnis-
bakterien und ihre Exkremente mit. Besonders das Schwein als
minderwertigen Allesfresser forciert er. Guten Appetit!

Burger 1463t in erster Linie den Geruchssinn sprechen, wo
bleiben aber der Geschmack und das Aussehen, die Asthetik?
Ich bin gespannt, ob Burger eines Tages den Mut aufbringt,
seinen Irrtum einzusehen! Ich hétte noch viele Argumente
gegen die Tierleichenkost. Dennoch empfehle ich das Buch,
weil es hinsichtlich der reinen Obst- und Gemiisefrischkost
lehrreiche Hilfen gibt. Ferner lehnt er strikt Milchprodukte
sowie Brot/Getreidespeisen ab . .. und den Kochtopf! Es gibt
die »Gesellschaft fiir natiirliche Lebenskunde e. V.«%’, die es
sich zum Ziel gesetzt hat, diese von mir aufgezeigte Lebens-
weise zu verbreiten.

591



Gestern, am Sonntagabend, rief mich jemand aus dem Kol-
ner Raum an und »verlieh« mir das Bundesverdienstkreuz, was
mich sehr erheiterte. Er sagte mir, da3 er es nicht fiir moglich
gehalten hitte, so gewaltige Fortschritte durch eine derart
einfache Erndhrungsumstellung zu erreichen. Ich fragte ihn,
wie er denn jetzt sich erndhren wiirde. Antwort: »Wie Sie
empfohlen haben, 75% Obst, 20% Gemiise und 5% Niissel
Samen. «

Ich bitte hier nochmals darum, von miindlichen oder schrift-
lichen Anfragen abzusehen. Ich muf3 schon wieder meine Ge-
heimnummer @ndern. Man fragt sich, wie die Leute zu dieser
Nummer kommen, da die Post keine Auskunft gibt und ich
meinen Angehorigen die Weitergabe untersagt habe. Die
Leute rufen aus der ganzen Bundesrepublik an, zu allen Tages-
zeiten, weder Mittagsstunde noch Sonntagsruhe stort sie. Viele
schreiben mir ihre gesamte Krankengeschichte. Es sind wirk-
lich schwere Fille darunter, Endstationen langen Leidens.
Oder sie kommen einfach ohne Anmeldung in mein Privat-
haus. Gestern kam ein wirklich »klapperiger« 71jdhriger aus
der Schweiz. Alle Fragen, die er sich aufgeschrieben hatte,
stehen in meinem Buch. Die lange Reise war also vollig nutzlos.
Die Leute lesen nicht aufmerksam genug. Daher meine Wie-
derholungen!

Bitte, habt Verstindnis, ich kann und darf keine medizini-
schen Ratschlidge geben. Und wie ich mir die richtige Lebens-
weise vorstelle, das schreibt uns die Natur seit der Entwicklung
des Menschen aus der winzigen Amdobe vor. Bei mir gibt es
keinerlei Therapien, keine Kuren, keine Medikamente, ich
»behandle« nicht! Ich bin erst recht kein Ersatz fiir einen Arzt.

Es ist keine Wandmaker-Lebensweise, es ist die natiirliche,
vom Schopfer geforderte Lebensart, ihr miissen wir wieder
gehorchen lernen! Die Natur kennt keine Riicksicht, weder vor
Heiligen noch Professoren. Du allein hast Dich ja gegen dieses
Gesetz gewendet und kannst auch nur allein die letzte Verant-
wortung dafiir tragen. Eine chemische Medizin mag Dir eine
kleine Bedenkzeit bringen, aber alle kommen ran, es fragt sich
nur, wann und wie! Ich habe immer wieder die Medikamente
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verdammen miissen, weil sie letztlich nicht heilen konnen. Nur
der eigene Korper heilt. Dennoch muf3 ich meine Warnung
wiederholen:

Mache keine Experimente auf eigene Faust! Wenn Du auf-
grund der Siinden der Viiter und Deiner eigenen zuckerkrank
geworden bist, darfst Du die Insulinmenge ohne Ratschlag
Deines Arztes nicht verdndern. Das gleiche gilt fiir eine Herz-
medizin oder bei anderen chronischen Erkrankungen.

Nur kriftige junge Menschen konnen eine sofortige Umstel-
lung wagen. Sie schlagen sich ja jetzt auch mit »Schiet- und
Dreckkost« rum, dann konnen sie auch die Naturkost leichter
vertragen. Im Gegenteil, die inneren Organe werden tiber-
rascht sein, plotzlich »ihre Stoffe« zu bekommen! Altere mit
degenerativen Krankheiten, gehe vorsichtig zu Werke, wie ich
eine gute Ubergangsart oft beschrieben habe!

Wer eine Lungenentziindung oder eine andere schwere In-
fektion bekommt, wie Hirnhautentziindung, muf3 Antibiotika
nehmen, um zunéchst das Leben zu retten. Erst danach kannst
Du allmihlich zur Rohkost iibergehen, aber schrittweise, am
besten in einer giitigen Zusammenarbeit mit einem verstidnd-
nisvollen Arzt oder Heilpraktiker. Es wird auch in Deutschland
in Zukunft mehr und mehr solche Naturdrzte geben, weil sie
letztlich die Sinnlosigkeit der Unterdriickung von Symptomen
einsehen werden. Du muf3t aber mitziehen wollen, sonst kann
auch der gutwilligste Arzt nicht helfen!

Das Gift Medizin ist in allen diesen Fillen, in die Du Dich
selbst hineingeschliddert hast, vorldufig noch der kleinere Teu-
fel! Das dndert gar nichts an meinem Grundtenor in diesem
Buch, da3 Mikroben nicht die Verursacher einer Krankheit
sind, sondern es ist der Boden, den Du diesen Bakterien und
leblosen, um so gefédhrlicheren Viren bereitet hast.

Das Wort »Asche zu Asche«, das der Pastor regelmiBig am
Grabe sagt, hat im Grunde eine fatale Bedeutung, Du wirst
vorzeitig zu Asche, weil Du tote, »eingedscherte« Nahrung ein
Leben lang zu Dir genommen hast im Gegensatz zu allen
anderen Lebewesen dieser Erde. Du bist wahrlich der einzige,
der die Nahrung vorher verdirbt!
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Es gibt kaum deutsche Biicher iiber reine Rohkost. Gustav
Schlickeysen erwihnte ich bereits. Friedrich Oelschlager hat ein
Buch mit dem Titel »Heraus aus Krankheit und Lebensnot«”!
geschrieben, ferner einige kleinere Schriften, wie » Asthma ist
heilbar«, »Angina Pectoris« und »Heilung durch Atem und
Stimme«. Diese Biicher sind wahrscheinlich nur noch antiqua-
risch zu bekommen. Oelschldger bevorzugte die Friichtenah-
rung, sprach auch von toter Nahrung bei hitzebehandelten
Lebensmitteln!

In Deutsch erschienen ist von Leslie und Susannah Kenton
(USA) »Kraftquelle Rohkost«”2. Aber alle sind in der letzten
Konsequenz nicht 100%ige Rohkostler, wie Aterhov, der
schon einen Bissen Kochkost fiir schadlich hilt, weil die kran-
ken Zellen nur darauf warten, wieder Auftrieb zu bekommen!
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PRgMGA/ fit fiirs Leben

Alles fiir lhre
Gesundheit:

Der Fit fiirs Leben Verlag hat es
sich zur Aufgabe gemacht, durch
seine Biicher eine natiirliche Le-
bensweise zu fordern: Wir zeigen
lhnen Wege auf, wie Sie lhre na-
tirlichen Ressourcen reaktivieren
und eigenverantwortlich mit lhrer
Gesundheit umgehen kénnen, und
stehen lhnen bei Bedarf mit gu-
tem Rat zur Seite.

Py In den Editionen Fit fiirs
Leben" und ,,Waldthausen* veroffent-
lichen wir Biicher zu wichtigen Gesund-
heitsthemen wie bewusste Erniahrung,
natirliche Lebensweise, reines Was-
ser und alternative Medizin. Biicher
mit seriésem Inhalt von kompetenten
Autoren, die |hnen helfen mit ihrem
Leben und lhrer Gesundheit sorgsam
umzugehen.

Bitte fordern Sie kostenlos Infos an zu
den jeweiligen Themen:

ﬁ fiirs Leben Verlag

in der NaturaViva Verlags GmbH
Postfach 1203

D — 71256 Weil der Stadt
Telefon +49 (0) 70 33 / 1380816
Fax +49 (0) 70 33/ 1380817

™y Gute Gesundheitsversender
sind Vertrauenssache. Wir arbeiten hier
eng mit Partnern zusammen, die ein
vielseitiges Sortiment an praktischen
und gesunden Dingen haben, die fiir
eine vitale Lebensweise im Einklang mit
der Natur wichtig sind und das Leben
lebenswert machen. Aktuelle Adressen
halten wir in unserem Leserservice fur
Sie kostenlos bereit.

™y Das ,Fit firs Leben Kolleg
bietet allen Interessentlnnen eine um-
fangreiche Auswahl an Ausbildungen,
Fernlehrgangen, Seminaren und Vor-
tragen zum Thema ,,Ganzheitliche Ge-
sundheit" an.
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Fasten nach Prof. Ehret

Prof. Arnold Ehtret

Vom kranken zum
gesunden Menschen

durch Fasten

Yom kranken zum gesunden
Menschen durch Fasten
von Prof. Arnold Ehret

Prof. Ehret gilt als einer der Pioniere auf
dem Gebiet des Fastens. Er weil3, da3
die Erfolge des Fastens sich nur dann
langerfristig auswirken, wenn sie durch
die richtige Erndhrung erginzt werden.
Seine Erkenntnisse zu diesem Thema
sind heute noch genauso wichtig wie zu
Anfang des 20. Jahrhunderts, als dieses
Buch zum ersten Mal erschien. Fasten-
hauser auf der ganzen Welt arbeiten
heute auf Basis von Prof. Ehrets Fasten-
empfehlungen.

Er selbst schreibt iiber dieses Buch: ,,Ich
wiinsche allen Kranken, daB ihnen dieses
Buch helfen und sie ermutigen wird. Ich

wiinsche allen, die iber den Verlust ihrer Jugend und tber die ersten Anzeichen
des Alterns bekiimmert sind, daB3 ich ihnen neue Hoffnung geben kann. Fasten
und schleimfreie Heilkost ist keine Laune, sondern ein Heilmittel, das sich aller-
dings erst noch seinen Platz zum Wobhle aller Menschen verschaffen muB.*

138 Seiten, ISBN 3-89881-012-7, erhiltlich in jeder Buchhandlung.

Weitere Informationen zu Fastenkursen und zu weiterfiihrender Gesundheits-

literatur erhalten Sie kostenlos bei:

Waldthausen Verlag

in der naturaviva Verlags GmbH, Postfach 1203, D-71256 Weil der Stadt
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Extremititen 344

Fabrikfette 483
Fabrikmehl 313f.
Fabriknahrungsmittel
38, 136, 313, 433
Fabrikzucker 35, 313
Fadini, Dr. Alois 283,
480
Faltenbildung 46, 489
Faserstoffe 155, 239
Fast Food 486
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Fast-Food-Restaurant
326

Fasten 5, 33f., 117,
122f., 138f., 181ff.,
212f., 273, 3871f., 448

Fastenbrechen 146

Fastenkur 26, 120,
181ff., 383f.

Fastenlehrer 76

Fastentage 421

Fathmann 116

Féulnis 59f., 106, 125,
134, 244f., 323ff.,
427, 446

Fiaulnisbakterien 59,
125,418

Feigen 490

Feindseligkeit 47

Feldweg, Dr. 241

Fermente 319f.

Fernsehen 377, 416,
421, 426,431, 548

Fertigeiwei3 26, 123

Fettsucht 130, 137f., 221

Fette 16ff., 69, 352, 380,
538

Fettabbau 134

Fettpolster 131f.

Fettreserve 134

Fettsduren 98f., 565

Fettsdureverdauung 187

Fettsucht 16, 32, 40,
130f., 143ff., 152f.,
167, 206, 209, 221,
270,292, 411

Fettsiichtiger 130, 381f.,
445

Fettverdauung 49

Feuerbehandlung 5,
349, 423

Fieber 128, 291f., 321f.,
351f., 391, 416, 477,
576

Fingernigel 45

Fisch 42, 59, 92f., 102,
137, 148ff., 181, 198,
211,264, 332f., 334,
352

Fischeiweif3 195

Fischkost 96

Fischmehl 106

Fischol 475

Fischvergiftung 60, 333

FitnefBtest 441

Fixx: 537

Flach, Grete 515

Fleisch 32, 332, 352

Fleischbriihe 74

Fleischesser 72, 100,
157,247,276

Fleischfresser 345f.

Fleischgifte 347

Fleischkost 12, 96, 116

Fleischprotein 134

Fleischsaft 200, 247

Fleischsuppe 74, 337

Fleischvergiftung 60,
333

Fliegerlatein 426

Fluor 81

Fluortabletten 81

Fliissigkeit 55

Folsdure 139

Fortpflanzung 125f.,
367

Fowler 53

Franklin, Benjamin 280

Freie Radikale 53

Freisleben, Dr. Herbert
239

Frefsucht 313, 399

Frieden 112

Friedrichs, Prof. Dr.
Karl 511

Frischkornbrei 184, 195,
325, 530, 536f.

Frischkornmiisli 40, 195

Frischkost 5, 29f., 34ff.,
55, 65, 104, 131, 280,
300, 513f.

Frischzellenkur 241

Frittieren 21

Frostgefiihl 266

Fruchtbarkeitsstorung
357

Friichte 26ff., 133



Friichte-Gourmet 65

Friichteesser 64, 65ff.,
88, 101, 190, 245, 321,
332f., 343ff., 424,
501, 557

Friichtekost 5, 26, 33ff.,
88f., 102, 105, 118,
136ff., 138f., 311

Friichtenahrung 64, 67f.

Fruchtfriihstiick 135

Fruchtsalate 66

Fruchtzucker 65f., 80,
82, 105, 122f., 131,
176, 195, 229, 245,
503, 539

Frugivore 29, 62, 101,
321,332, 342,424

Fruktose 97

Friihstiick 119

Friihstiicksbiifett 351 f.

Friihstiicksflocken 209

Friihstiicksgetreide 176

Fry, T. C. 44,47, 97,
115f., 124, 236, 274,
295,299, 368, 415,
497

Funk, Casimir 467

FiiBe 152

FuBsohle 257

Fiitterung 106

Gallengrie3 173, 500
Gallensteine 33, 292,
500, 526f.
Gammaaminobytyrik-
séure 139
Ganzheitslebensweise
443
Ganzheitsprinzip 393
Garten 316
Garten, Dr. M. O.
589
Girung 5, 79, 92f., 197,
200, 247, 251, 266,
281, 321-324, 446
Gasentwicklung 530
Gaumengeliiste 16
Gebirmutter 442

Gebidrmuttersenkung
152
Gebidrmuttervorfall 245
Geburt 270
Geburtenzahl 289
Geburtsdefekte 54
Gedankenkraft 148
Gefliigel 42
GefriBigkeit 105, 135f.,
214,324
Gegengifte 148
Gehirnkraft 431
Gehirnleistung 355
Gehirnnahrung 195
Gehirnschlag 537
Gehirnverkalkung 92f.
Geist 424
Geisteskraft 370
Geisteskrankheit 441
Gelbsucht 141, 498
Gelenke 131, 141
Gelenkentziindung 446
Gemischtkostler 75,
92f.
Gemiise 19ff.
Gemiiserohkost 29, 81,
85
Gemiisesaft 55, 161,
184,214
GenuBsucht 112, 349,
497
Gerbséure 190, 479
Geriatrie 311
Geriatrikas 354
Germanium 463
Geruch 427f.
Geruchssinn 591
Geschlechtsakt 367
Geschlechtskrankheit
117,332
Geschlechtsleben 365
Geschmacksknospen 66
Geschmacksnerven 19,
32, 34,66, 141,203
Geschwiir 107, 137f.,
221, 323,442,523
Gesprichskreis 410, 426
Gesundheit 430

Gesundheitskongre3
281f.
Gesundheitskrise 22
Gesundheitsministerium
12
Gesundheitspraktiker
166f., 450
Gesundheitsprediger
29f.
Gesundheitsschule 275
Gesundheitsvorsorge 11
Gesundheitszeitschrift
19
Gesundungskrise 89,
493
Getrinke 83, 119
Getreide 5ff., 186ff.,
223
Getreideesser 70, 100
Getreidekost 94f., 153
Getreidenahrung 191
Getreideprodukte 94
Getreideschnupfen 209
Gewichtheben 520
Gewichtskontrolle 166
Gewichtstraining 520
Gewichtsverlust 34, 53,
136, 140
Gewichtszunahme 34,
519
Gewohnheit 15, 22
Gewiirze 15ff., 540
Gibson, Dr. 238
Gicht 87, 211, 260
Giller, Dr. 335,
382
Glaubersalz 184, 209
Gleichgiiltigkeit 316
Gliick 424f.
Gliicklichsein 424, 429
Gliickspillen (Tranquili-
zer) 107f., 316, 416,
441
Glukose 82, 97, 263, 503
Glukosetoleranztest 505
Glutene 283, 380
Glycin 91
Glykogen 122, 135, 211
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Goethe 11,75, 191, 201,
214,262, 428

Goldmann, Dr. 250

Goldstein, Dr. 579f.

Gonzenbach, Prof. Dr.
von 534

Goodall, Jane 343

Goodfellow, Dr. 71

Gorilla 343, 521

Gorres, Joseph v. 195

. Gourmet-Rezepte 19

Graham, Sylvester 142,
144

Graham-Brot 144

Gramnivore 100, 342

Gras- und Kriuterfres-
ser 343f.

Grasesser 65, 344, 501

Grauer Star 173

Gravitation 127, 508

Gregory, Dick 44, 96,
369, 583

Grillen 12, 49

Grippe 113

Grippewelle 113

Gross, Martin 398

Grundnahrungsmittel 19

Gubler, Professor 205,
544

gbK (gutbiirgerliche
Kost) 19, 22, 34, 119,
133, 135f., 167, 200,
212f.,247, 284, 289,
297,432,488, 517,
520, 528, 545, 556,
563

H-Milch 15

Haarausfall 45

Haber, Prof. 61

Hackethal, Prof. 171,
3571f., 398, 586

Hafger 200

Hafermehl 195f.

Hihnchen 150

Haig, Dr. Alexander 34,
87, 118

Halbfasten 285
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Halsschmerzen 321
Haltbarmachung 380
Haltung 547
Hamburger 25, 325
Himoglobin 46, 54, 470
Hiémorrhoiden 239, 524
Hinde 344
Harmonie 426
Harnsdure 33, 59, 72f.,
87,211,337, 445
Harnsidureablagerung
127
Harnsdureerkrankung
87
Harnsdurespiegel 127
Harnstoff 211
Hartmann, Dr. 343
Haskell, Charles C. 521
Hass, Dr. med. 317
Hast 310
Hasting, Milo 408
Hatch-Pedersen,
Barbara 102
Hausreinigung 412
Haustiere 110
Haut 54, 432, 526
Hautausschlag 157, 488,
504f.,516
Hautekzem 401, 481
Hauterkrankung 19,
157, 255, 369, 353,
473f., 482
Hautkrebs 481 f.
Haywood, Mr. Abel 193
Hazard, Dr. Susan 113,
266
Health Science 117,
155f.
Heilkost 33, 385
Heilkraft 286
Heilkriuter 109
Heilpraktiker 12, 29, 30,
89
Heilung 391, 397
Heilungskraft 391f.
Heilwisser 72
Heimdestillierapparat
297

Heiserkeit 221, 259
HeiBhunger 35, 263, 369
Henry, Dr. 203
Heraklit 63
Herbivore 65, 100, 190,
342,367
Herbizide 315
Herbst, Erika 93
Herodot 203f.
Heroin 289
Herpes 112, 115, 303,
436
Herrington, Sandra K.
256
Herz- und Kreislauf-
schwiche 512f.
Herz-Arrhythmie 476
Herzanomalien 435
Herzattacke 33, 292, 537
Herzbeschleunigung
292,476
Herzbeschwerden 40, 85
Herzerkrankung 5, 347
Herzerweiterung 292
Herzinfarkt 49, 55, 155,
229, 335, 373, 377,
384, 398, 526
Herzkrankheit 77, 153,
173, 229, 347, 435,
496
Herzkranzarterien 81
Herzneurose 504f.
Herzproblem 525
Herzschlag 229
Herzschmerzen 266
Herzschwiche 47, 294,
399
Herzstorung 444, 507
Herztod 170f.
Herzversagen 527
Herzwassersucht 344,
580
Hesse, Hermann 74
Heuschnupfen 401
Hippokrates 12,271,
393, 562
Hippursiure 91
Hirnanhangdriise 49



Hirnprobleme 441
Hirsch, Rahel 523f.
Hirsch-Effekt 523
Hirse 79, 94, 167, 188,
239
Hitzebehandlung 21,
206, 352
Hochschulmedizin 12
Hochzeitsessen 374
Hokerladen 16
Holmes, Dr. Oliver 109
Holmes, Dr. W. 422
Homogenisierung 155
Homoopathie 30, 109
Homotoxinlehre 107f.
Honig 35, 50, 138f.,
195, 197, 281, 527f.
Honigblut 153, 229, 370
Honigexperte 36
Honorof, Ida 589
Hoppl, K. A. 584
Hor- und Sehleistung
372
Horen 33, 431
Hormone 38, 46, 106,
122, 168, 266, 316,
339, 356f., 381, 505
Hormonfiitterung 333
Hormonhaushalt 168
Hormonmangel 47
Hormonskandal 510f.
Horne, Ross 44,52, 501,
535
Horst, Dr. 69, 301
Hotema, Prof. Hilton
209f., 481
Hovannassian, A. T. 21,
375,571
Howell, Dr. 44, 48-52,
533
Hufe 344
Hufeland, Ch. W. 232
Hiiftgelenkoperation
157
Hiiftoperierte 96
Hiiftschmerzen 152
Hiigelbeet 316
Hiihnerkrankheit 333

Hiilsenfriichte 21, 91,
162, 167, 179, 330f.,
555

Hiilsenfruchtesser 100

Hummer 139

Hundt, Dr. 417

Hunger 5, 34, 67, 99,
130, 13f., 138f., 294,
520, 568

Hungerproblem 195

Hungersnot 223, 247,
278

Hunter 521

Hunzas 121, 163, 334

Husten 221, 255

Hypertrophie 533

Hypochonder 244f., 503

Hypoglykémie (Unter-
zuckerung) 35, 230,
382,476, 503f.

Hypophyse 49

Idealgewicht 25, 133ff.,
383f.

Idealkost 44, 134, 520,
545

Immunsystem 42, 49 ff.

Impfgegner 587

Impfschiden 589

Impfstoffe 332f., 444

Impfung 40

Impotenz 243, 367, 377,
504f.

Industriezucker 131

Infarkt 51f., 82

Infektion 15, 19, 113,
153, 399, 401, 473f.,
569f.

Inhibin 51, 534

Insektizide 15, 51f.,
106, 170f., 209, 249f.,
315,402

Instinkt 32, 58, 67, 105,
125, 267, 276, 297,
429

Instinktophat 267, 333

Instinktotherapie 591

Insulin 230, 503 ff.

Insulinschaukel 35, 197,
381

Intelligenz 370

Interleucin 512

Irrenanstalt 276, 370

Ischias 152, 211, 445

Issels, Dr. 24, 107

Jackson, Dr. 49,92

Jahnn, Hans Henry 379

Jarvis, Dr. 92

Jenkins, Dr. David 230

Jensen, Dr. 287

Jesus 121,262, 279

Johnston, Dr. 578

Jugendlichkeit 49, 53,
369

Jungblut, Dr. med. 473f.

Junk Food 147, 507

Kaffee 15, 139, 381
Kaffee-Liigen 477 ff.
Kaffee-Entzug 476f.
Kakao 15, 30f., 38, 79,
83,91, 152, 248,
381f., 479¢f.
Kalbfleisch 162
Kalium 80, 91, 96f., 169
Kalkablagerung 300
Kalkrduber 200, 313,
327
Kalktabletten 163, 165,
297,574
Kalorien 32, 37, 131,
134, 325, 566
Kalorientabelle 133
Kalorienverlust 134
Kalorienzihlen 5, 131,
133
Kalte Hinde und Fiile
176, 372
Kiltegefiihl 47, 477
Kilteschock 40
Kalzium 19ff., 80f., 94,
128, 156f., 166ff.
Kalziumbilanz 162, 179
Kalziummangel 161f.
Kalziumriuber 545
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Kalziumtabletten 5,
167€., 179
Kandis 131
Kannibale 70, 338
Kannibalismus 15, 127
Kant 115
Kapillarschwiche 517f.
Kapillarsystem 122,
5171,
Kappla 338
Karezza-Praxis 367
Karies 344
Karlsbadersalz 184, 293
Karnivore (Fleischfres-
ser) 100, 106, 342, 557
Karottensaft 214, 531
Kartoffeln 33, 54, 60,
83, 85, 124f., 127,
131, 150, 209, 212f.,
230f., 247, 263, 267,
273
Kise 42, 50, 91ff.,
136f., 139, 150, 187,
190, 195, 263, 281f.
Kasein 128, 156ff., 180
Kasein-Eiweif3 19,
157f., 555
Kastrierung 243
Katarrh 274, 499
Katase, Prof. 233
Katzenversuche 125
Kauen 266
Kaugummi 131
Keime 399f.
Keimvorgang 50f.
Kellogg, Dr. John Har-
vey 255, 284, 345,477,
480
Kemery, Dale 155
Kenton, Leslie und Sus-
annah 438, 594
Kesselstein 295
Ketonstoffwechsel 134f.
Keuchhusten 590
Kime, Dr. Zane R. 168,
482
Kindbettfieber 454
Kinder 41
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Kinderernidhrung 270

Kindererziehung 270

Kinderkrankheit 269,
351f.

Kingsford, Dr. med. 20

Kinnar, Williams 246

Kinnear, Mr. 246

Kirschner, Dr. H. E. 367

Klérgrube 255, 273, 294

Klatsch 310

Klaue 344

Klebstoff 32

Kleidung 550

Kleie 239, 292f.

Klein, Charles 490

Kleister 18, 50, 84f.,
104, 125, 153,
190-196, 209, 239,
248,273, 321, 388

Kleisterkost 211, 243

Kleisternahrung 161,
201

Klingsford, Dr. med. 20

Kloss, Jethro 96

Knoblauch 38, 42, 170,
335, 475

Knoblauchrummel 106

Knoblauchtabletten 327

Knochenbrechen 40

Knochenbriiche 393

Knochenerweichung
163f., 173, 184

Knochenkrebs 552

Knollenesser 100

Koch, Fred W. 72, 92f.,
252

Koch, Robert 570

Kochen 19, 21, 105, 556

Kochkunst 5ff., 90ff.,
128, 136

Kochsalz 169, 380, 573

Kochtopf 12ff.

Koffein 32, 381, 439f.,
476, 479

Kohlendioxyd 81, 84f.,
266, 294, 512

Kohlenhydrate 26,
69-84,93, 121, 130

Kohlenmonoxyd 54
Kohlensdure 347
Kohnlechner, Dr. 171
Kolik 19, 184, 352
Kollath, Prof. Dr. med.

12, 113, 126, 195, 197,

227,433
KompromiBerndhrung

184
KompromiBtod 19, 138
Kondensmilch 197, 534
Konservenkost 269
Konservierungsmittel

537
Konservierungsstoff 36
Konzentrationsmangel

369, 477
Kopfschmerzen 91, 107,

152, 203, 266, 319,

321, 337f., 372, 385,

412, 441, 476, 483,

504f.

Kopfschmerztabletten
381f.

Korner 11, 21, 42, 53,
60, 64, 72, 911f.,
281f.

Korneresser 40, 479f.

Kornerfan 40

Kornerkleister 195

Kornernahrung S, 244f.

Korperausdiinstung 266

Korperbewegung 167

Korperentgiftung 513f.

Korpergeruch 427

Korpertemperatur 311

Koérperwirme 176

Korruhn, Wolfgang 339

Koétschau, Prof.

Dr. med. 318, 580
Kouchakoff, Dr. 128
Kricker 90
Kraftnahrung 73
Krankenhaus 112, 398,

416
Krankenkasse 24, 77
Krankenkassen-System

112, 431



Krankenkassenreform-
gesetz 421

Krankenkosten 325,
351,422,439

Krankenversicherung
455f.

Krankheitsbild 394

Krankheitsindustrie 76f.

Krankheitsleiter 107f.
Kriuter 38, 94f., 514
Kriuter- und Grasesser
345
Kréuterelixiere 75
Kréuteresser 70
Kréuterkur 30
Kréuterschnaps 94f.
Kréutertee 184, 191
Krebs 22, 54, 78, 107,
436, 444
Krebsarzt 339
Krebsbehandlung 552
Krebsbekdmpfung 170f.
Krebsforscher 106
Krebskongref 552
Krebskranker 22
Krebsmetastasen 323
Krebsoperation 245
Krebstodesrate 552
Krebstod 106
Krebsmittel 512f.
Kriminalitdt 351f.
Kruska 84f., 530
Kiibler, Prof. Werner
121
Kuchen 5, 131, 137, 150,
157
Kiicvhenarbeit 67
Kuchensteine 526
Kuhl, Dr. 92, 338f.
Kiihlung 79
Kuhmilch 19, 155ff.,
180, 255, 402
Kuhne, L. 286,577, 589
Kulvinskas, Viktoras 47,
247
Kunstdiinger 15
Kunstfehler 358
Kupfervitriol 117

Kur 397, 512
Kiirbiskerne 243
Kurzfasten 185
Kurzzeitgedichtnis 373
Kushi 234

Lab 157f., 569
Lihmung 125
Laktase 156ff., 159, 569
Laktosebrot 53, 281f.
Landmann, Robert 84
Landwirtschaft 316f.
Lane, Sir Artnibot 245,
287
Langer, Manfred Georg
42,76, 113
Langlebigkeit 53, 203,
232f.,398
Langmilch 185
Langstreckenldufer 32
Laotse 280
Liarmempfindlichkeit
504f.
Laxativ 238
Lebendigkeit 127
Lebensalter 77, 454
Lebenselixier 34, 201
Lebenserwartung 15,
24, 26, 125, 203, 335,
351, 441
Lebensfreude 550
Lebensfiithrungsfehler
86
Lebensgewohnheit 106
Lebenskraft 32, 117,
124,431
Lebenskunde e. V. 21,
42,77,256, 314, 359,
410, 426, 591
Lebenskunde-Magazin
359
Lebensmittelgesetz 380
bensmittelkombina-
tion 319, 321f., 327f.,
329
Lebensqualitiit 456
Lebensregeln 429
Lebensverldngerung 200

Lebensverkiirzung 456f.

Leber 346, 524

Leberentziindung 344

Lebertran 168

Leberverhirtung 47

Leberzirrhose 298, 524

Leibesiibungen 314

Leichenfleisch 38, 332

Leichengift 333f., 338

Leichennahrung 211

Leichenteile 59

Leinsamen 239f.

Leistungsfihigkeit 26

Leistungssport 314

Lesagna, Dr. med. 398

Lethargie 139

Lexotanil 108

Lezithin 157, 463

Librium 108

Licht 550

Liebe 429

Liebesleben 137

Liek, Dr. med. Erwin
423

Life Science 42, 369,
434,443

Lincoln, Abraham 506f.

Lindenbliitentee 190

Lindlahr, Dr. Henry 291

Linolséure 98, 156

Linsen 139

Lipase 49

Lipide 98

Loeb, Prof. Dr. 70

LSD 306

Lubig, Bicker 53,281

Ludwig, Dr. 77

Luft S, 13, 53, 70, 125,
287, 391, 402, 424,
429, 548

Lumbago 445

Lungenentziindung 40,
84, 152, 157, 211, 221,
319f., 344, 593

Lungenheilstitte 26

Lungenkrebs 26, 150

Lungenschwindsucht 83,
207,211
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Lupus 589f.
Luther, Martin 141, 425
Lutz, Dr. Wolfgang
264f.
Luxusernihrung 172
Luxuskost 198, 299
Luxusleben 434
Lymphsystem 211, 368,
524

MacDonald’s 126
Magen 346
Magenbeschwerden 300
Magengeschwiire 320,
476
Magenkatarrh 107, 233,
319, 586
Magenséure 155f.
Magenverstimmung
99f., 321
Magnesium 83, 96f.,
159, 168, 174, 490
Magnesiumchlorid 170
Magnesiummangel 170
Magnetismus 117, 127
Maisol 131
Makrobiotik 113, 232,
234ff., 244f.
Malaria 87
Mangelernéhrung 437
Mangelkost 415
Margarine 131, 187, 335
Marmelade 50, 90, 94,
187, 190, 281
Marshal, Bruce 75
Martin, Dr. 235
Masern 352
Massage 40
Massenerkrankung 443
Massentierhaltung 303
Masseure 418
Mausert, Dr. 469
Mayr, Dr. med. F. X.
150, 184, 280, 285
Mayr-Kur 150, 184, 285
McBean, Eleanor 588f.
McCann, Alfred W. 89
Medien 431
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Medikamente 13, 57,
105, 140, 297
Medikamentenabhin-
gigkeit 441
Medikamentengift 58
Medikamentensiichte
446
Meditation 306-309,
384
Meeresfriichte 59
Meerrettich 201
Meersalz 42
Meerwasser 108
Meier-Hardy 584
Melone 68, 330
Mendelssohn, Dr. 358,
398
Menopause 169, 171
Menschenaffen 21, 45,
115, 162, 264, 271,
343 ff.
Menschenfresserei 15
Menstruation 172, 334,
365
Menstruationsbeschwer-
den 172
Mességué 15f.
Methusalem 65, 349, 454
Metschnikoff 284
Meyer, Dr. 26ff., 32f.
Michl 184
Migrine 401
Mikroben 22, 35, 108,
125, 388
Mikrowelle 12, 194, 568
Miktionsbeschwerden
244f.
Milch 19ff., 155f., 555
Milchersatzprodukt 62
Milchfett 155
Milchindustrie 127,
155f.
Milchkalzium 452
Milchkasein 128
Milchprodukte 11, 45,
53,77, 123, 128,
159-173, 226f., 555,
568

Milchpulver 123
Milchsdure 72
Milchsidurebakterien
281
Milchsdurekost 92f.
Milchschorf 160f., 401
Milchtrinker 100, 157,
569
Milchwerbung 155f.
Milchzucker 76, 155f.
Mineralien 5ff., 98, 128,
164, 354, 452
Mineralienmangel 125,
160
Mineraltabletten 126
Mineralwasser 159,
170f., 209, 298, 380
Mini-Trampolin 314
Minidiit 144
Mischkost 181, 205f.,
247
MiBbildungsrate 442
Mitochondrien 168, 248
Mittagsmahlzeit 207
Mittagsschlaf 582
Mitweltvergiftung 315
Modekost 65
Mohr, Dr. Klaus 171
Molkepulver 463
Monin, Dr. 205
Mono-Frucht 62
Mono-Fruchtmabhlzeit
62, 66
Monokost 62, 65f., 117,
214, 325f., 359
Monomabhlzeit 99, 136
Monosaccharide 283
Monte-Verita-Experi-
ment 83f.
Mooney 53
Moore, Dr. Barbara 33
Morder 442
Morgenausscheidung
135
Morgenmahlzeit 135,
207
Morgenstern, Christian
510



Morgenurin 72

Moses 62,333, 349,
454

Motivation 429

Miidigkeit 207, 377, 477

Miiller, Heinrich Joh.
297

Multiple Sklerose (MS)
456, 590

Mumps 352

Mundspeichel 190

Mundspiilmittel 441

Muskelbildung 135

Muskelfleisch 74, 333,
336

Muskelschmerzen 300

Muskelspannung 477

Muskelzucken 476,
504f.

Muiisli 40, 50, 197,
195-198, 209, 240,
525, 534ff.

Miisli-Wahn 52, 533

Muttermal 437

Muttermilch 98, 116,
156ff., 162, 180, 206,
269, 330

Nagetiere 342

Nihrstoffe 98, 107f.

Nihrstoffmangel 545

Natrium 91ff., 380

Natriumkarbonat 380

Natural Hygiene 19, 42,
76, 112, 270, 442f.,
547,577

Naturheilbewegung
113f.

Naturkost 11, 29f., 74f.,
116, 130f.

Natiirliche Gesundheit
79, 96f., 5191.

Natiirliche Gesundheits-
lehre 18, 86, 143, 270,
359, 394, 441, 547

natiirliche Lebensweise
120

Naturlicht 550

Nebenhohlenerkran-
kung 444

Nebennieren 168, 266

Nebenwirkung 104, 416,
5121.,.571

Neid 310

Neigung 310

Nervenkraft 13, 83,
181f.

Nervenschwiche 558

Nervositit 46, 476, 504f.

Nesselsucht 401, 476
Nestle-Dokumentation
480
Neuritis 152
Neurodermitis 157, 160,
255,269, 401, 437,
481
Neutralfette 153, 227
Neutralfettspiegel 378
Neutralisierung 185
Newman, Dr. Laura 444
Newton, Isaac 127, 149,
508
Niacin 155
Nicht-Friihstiicksplan
135
Niedergeschlagenheit
148
Nierendegeneration 444
Nierenentziindung 45f.
Nierenschmerzen 43
Nierenschwiiche 377
Nierensteine 33, 91,
173, 292, 480
Nikotin 32, 67, 83, 148,
155f., 263, 383, 407,
441
Nikotinsteuer 24
Nitratiiberdiingung 53,
316f.
Nitritiiberdiingung 53
Nordseeluft 24
Normalgewicht 136f.
Notfallmedizin 30f.
Nudeln 137
Niisse 30ff.
NuBesser 100

Oberschenkeldurch-
schuf3 495

Obst 55ff.

Obst- und Gemiisean-
bau 317

Obstgegner 79

Obstillusion 83f.

Obstkost 33

Obstkostgegner 116

Obstkuchen 325

Obstlers, Dr. 110

Obstrohkost 81, 116

Obstsifte 82, 161, 184,
214

Obstsidure 72, 88-95,
104, 117, 161, 209,
255,273, 281f.

Obstsiure-Gegner 201

Obsttherapie 104

Obsturteil 83

Obstverzehr 79

Oedenkoven 83f.

Qelschlager, Friedrich
594

Oetinger 72

offene Beine 526

Ohnmacht 504f.

Ohr 274

Ohrensausen 274, 372,
442,476

Ohrgeridusche 173

01131, 321

Ol/EiweiBkost 233

Olivet, Dr. med. 184,
285

Omaljev-Bongartz,
Divna 270

Omega-3-Fettsduren 38,
335,354

Omega-3-Fettsdurepil-
len 131

Omnivore (Allesfresser)
342

Operation 40

Opium 247

Orangen 79, 87, 90, 116

Organaustausch 455f.
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Ornish, Dr. med. Dean
227

Orotate 462

Oshawa 113, 232f.,
244f., 351

Oski, Dr. Frank A. 175

Osler, Dr. William 110,
477,491

Osmoc 220

Osteoporose 163 ff.,
169, 179, 321, 452

Oster, Dr. K. A. 155

Ostler, Dr. 52

Oxalsdure 91f., 327

Ozon 54

Palmzone 33

Papke, Alice 85

Paprika 139

Paprikaschoten 472

Papst 278

Paradies 303

Parodontose 95, 161,
273

Parasiten 344

Parfiim 439

Pasteur 109

Pasteurisieren 49, 107f.,
385

Patterson, Blossom 484

Pedersen, Al27,102,
116

Peiter, Jamila 591

Pellkartoffeln 84

Penicillin 241, 316, 416

Pepsin 195

Periodenbeschwerden
152

Peristaltik 159, 294

Pestizide 15, 36, 53, 106,
170f., 315, 402

Pfeffer 32, 99f.

Pfeiffer, Ehrenfried
249

Pflanzenfresser 346f.

Pflanzenschutzmittel
510f.

pH-Wert 99
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Pharmaindustrie 112,
416, 460ff.
Phenylethylamin 139
Phobien 504
Phosphor 176, 200, 223
Phosphormangel 267
Phosphorsiure 201
Photosynthese 191, 295
Pizza 325
Placebos 77
PlattfiiBe 152
Pleurodynie 445
Plutarch 203
Pocken 588 ff.
Polioimpfstoff 589f.
Polioimpfung 589f.
Polysaccharide 266
Pompidou 176
Potenzstérung 357
Pottasche 471, 474
Portinger 126f.
Pralinen 480
Price, Dr. Weston 463f.
Primaten 30f., 158
Pritikin 44, 178f., 378f.,
536, 539
Prometheus 349
Prostata 5, 241f.
Prostataentziindung 241
Prostataoperation 244f.
Protease 49
Protein 24-27, 30, 46,
135
Proteinmangel 47
Proteinmérchen 117f.
Provitamin A 214
Priif3, Walter 495
Pseudovegetarier 247
Psoriasis 255, 437, 481
Psychiatrie 305f.
Psychoanalyse 305f.
Psychologie 305f., 582
Psychopharmaka 305f.,
377
Ptosis 286
Ptyalin 50, 60, 190-197,
260, 266, 282, 501,
534

Puddingvegetarier 200,
247f., 562

Pudel, Prof. Volker
120f., 385ff., 390,
410

Pumpernickel 283

Purine 367, 446

Purinstoffwechsel 336

Pusteln 437

Pyridin 479

Pythagoras 341

Q-Enym 10, 463

Quacksalber 472

Quark 45, 190

Quark-Leindl 546

Quecksilber 54, 181, 333

Quecksilber-Priiparat
117

Ra, Bo Yim 281
Radecki, Sigismund von
110
Radio 377, 416, 421
Rast 448
Ratner, Dr. Herbert 483
Rauch, Dr. med. Erich
284
Rauchen 24f., 116, 141,
167, 384, 493f.
Raucherraum 26
Reckeweg, Dr. 108
RedefluB 476
Reduktionskost 139
Regenwasser 297, 298
Rehabilitationsklinik 24
Reibungsverlust 145
Reifezeit 125
Reinigungsfriichte 68
Reinigungskrise 119,
424,516
Reinigungskur 413
Reis 94f., 137, 187, 237,
259f.
Reizbarkeit 477
Reizung 107f.
Religion 305f., 309
Remy, Michel 487



Rentenversicherung
455f.
Reparaturmedizin 21
Reuben, Dr. 236
Rezepte 359 ff.
Rheuma 59, 87, 96f.,
152, 211, 275, 285f.,
328, 351f., 437-446
Rheumaschmerzen 119
RheumasoBe 336
Rheumatiker 445
rheumatisches Fieber
102
Richter, Prof. Dr. G. 36,
89
Riggs, Dr. Lawrence
163, 179
Rindfleisch 333
Rizinusol 416
Robbensterben 510
Rockefeller 508
Rodale, J. 1. 193, 470
Rohkost 22ff., 32f.,
315,429
Rohkostkind 21
Rohkostler 21, 33
Rohkostpionier 375
Rohkosttherapie 591
Rohkostvegetarier 44,
562
Rohmilch 91f., 161
Rolland, Romain 484
Rontgenstrahlen 552
Rosendorff, Dr. med.
A.2285ff., 317
Rosenkohl 139
Rosenkreuzer 62
Rosinen 190
Rosse, Dr. D. 155
Rossiter 299
Rosten 49
Rote Bete 170
Rote Blutkoérperchen
47,92f., 153
Rowbotham, Dr. S. 543,
574
Riickenschmerzen 152,
319¢f.

Ruckhaber, Dr. Erich
508f., 566

Riickvergiftung 55

Ruhe 5, 13, 125, 140,
148, 152, 287, 321,
391, 402, 429, 448,
548

Rundfunk 426

Sahne 42, 197
Salat 60
Salomo 275
Salvarsan 577
Salz 15ff., 379f.
Salzkonsum 379
Salzsdure 54, 168
Samen 45ff.
Sandwiches 26, 325
Sattigungsreflex 67, 324,
359
Sauberkeit 429
Sauergemiise 92
Sauerkraut 92f., 324
Sauermilch 85, 252
SauermilchsoBe 85
Sauerstoff 47, 96f., 124,
512
Sauerstoffbindung 54
Sauerstoffdruck 233
Sauerstoffkur 40
Sauerstoffmangel 85,
234f.
Sauerstoffunterdruck
234ff.
Sauerstoffversorgung
234ff.
Siauerleber 299
Séuglingsnahrung 269
Saure/Basen-Gleichge-
wicht 79, 88, 251
Siure/Stiarke-Kombina-
tion 326
Siurebilanz 240
Saurebildner 96
Saureforscher 72, 84
Sauregegner 92f.
Saurekost 91, 96, 252f.
Séurekrankheit 96f.

Séurenahrung 79f.
Saureproduktion 72
Saurereaktion 88
Sidurewirkung 34
Saures AufstoBen 94f.
Sdurewert 99
Schafsmilch 569
Schau, Dieter 503
Scheel, Dr. med. Mil-
dred 107, 110
Scheinkranke 119
Schiet und Dreck 148,
198, 406, 487, 507
Schilddriise 133, 140,
168, 266
Schiller, Friedrich 168
Schlachthofe 65
Schlacken 23, 125, 385
Schlackentheorie 385,
413
Schlaf, 13, 104, 125,
2591., 287, 402, 429,
520, 547
Schlafbediirfnis 137
Schlaflosigkeit 47,
107f., 117, 477, 504f.
Schlafmittel 1381f., 316f.
Schlifrigkeit 263, 504f.
Schlafstorung 138f.
Schlaftabletten 141, 442
Schlaganfall 49, 55, 69,
152, 229, 373, 377,
384, 493, 537
Schlankheit 207
Schleich, Dr. med. Carl
Ludwig 420
Schleifer, Harriet 148
Schleim 19, 32, 40, 84,
125, 198, 211, 239,
259f., 264,274,513,
528
Schleimbildner 5
Schleimhiute 263
Schleimkost 269f.
Schlickeysen, Dr. Gu-
stav 69f., 205, 347,
594
Schmalz 90
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Schmerzlinderung 447f.
Schmerzmittel 91, 443
Schmerztabletten 441
Schmidsberger, Dr. 171
Schmidt, K. O. 283
Schmole, Prof. Dr. Wil-
helm 34, 201ff., 205
Schnaps 14, 19, 31, 38,
119, 152, 207, 210,
248, 324f., 332f.
Schnapsgérung 187,
260f.
Schnitzer, Dr. 195
Schnupfen 106, 209,
211, 259, 292f.
Schnupfenmedizin 441
Schock 47
Schokolade 15, 31, 38,
79, 139, 148ff., 381f.,
537
Schokoladenkrankheit
480
Schénheit 137, 203,
310
Schonkost 284
Schopenhauer 63
Schopfungsgeschichte
11
Schrothkur 184
Schultze-Werninghaus,
Dr. Gerhard 401
Schuppenflechte 255
Schuster, Emmy 225
Schiittelfrost 321
Schutzimpfungen 586
Schwiche 477
Schwangerschaft 270
Schwantje, Magnus 85
Schwartz 114f.
Schwarzbrot 283
Schwedenkréuter 94
Schweinefleisch 209, 333
Schweitzer, Albert 289
Schwerfilligkeit 477
Schwerhorigkeit 173
Schwerkraft 127, 508
Schwerverdaulichkeit
50f.
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Schwindel 89, 372, 377,
499, 504f.

Schwitzen 311

Second-hand-Kost 65,
135, 200

See- und Luftkrankheit
476

Seele 424

Seewasser 470

Sehen 33, 431

Sehnenversteifung 490

Seifert, Alwin 584

Selbstachtung 143f.,
425f.,429

Selbstbetrug 143f.

SelbstbewuBtsein 426

Selbstdisziplin 412

Selbstheilung 391f., 397

Selbstheilungskrifte 44,
74f., 259f.

Selbstkontrolle 558

Selbstmeisterung 429

Selbstmitleid 143, 310

Selbstmord 234, 378,
394

Selbstmorder 442

Selbstverantwortung 26

Selbstverleugnung 493

Selbstversuche 104

Selbstvertrauen 429

Selbstwertgefiihl 429

Selen 463

Semple, Dugald 96

Seneca 73, 355

Senfol 327, 475

Serotonin 138f.

Serotoninspiegel 138f.

Sesamsamen 139

Seuche 278f.

Sex 367

Sexualkraft 47, 367

Shaw, George Bernard
250, 261

Shelton, Dr. Herbert M.
42, 113f., 178ff., 332,
394, 400, 418f., 437,
497, 558, 577

Siechtum 221

Simonsen, Dr. G. 126
Simpson, Dr. Robert 589
Sinnlichkeit 558f.
Sirup 330

Skelett 501

Skoliose 152

Skorbut 89, 235, 474

Skriver, Dr. Anders 61,
341

Smith, Dr. 301f., 477,
496

Soda-Bikarbonat 93

Sodawasser 325, 380

Sodbrennen 94, 212f.,
263, 320f., 487

Sofortenergie 102, 176,
261

Soft Drink 381f., 442,
537

Sojaprodukte 575f.

Sojamilch 569

SojasoBe 42

Sokrtes 146, 458

Solanin 60, 267

Solidargemeinschaft
24f.

Sommer, Walter 29,92,
94,213-217, 2241,
232,248,252, 414,
499, 523

Sonne 259f., 429

Sonnenbad 285f.

Sonnenbrand 488

Sonnenbrille 483, 488

Sonnencreme 483

Sonnenenergie 67, 326

SonnenKost 31, 270,
300, 359f.

Sonnenlicht 168

Sonnennahrung 96

Sonnenschein 5, 13, 167,
391, 429, 481f., 550

Sonnenschutzgliser 483,
550

Sonnenschutzmittel 483,
488, 550

Sorge 310

SoBe 65, 209



Sozialleistung 455

Spaziergang 377

Speck 134

Speisequark 49

Spinat 139, 327

Sport 124f., 314, 377

Sportler 26f., 445

Spucknipfe 259f.

Spurenelemente 30f.,
67, 460f.

Stahlkopf 40, 210

Standard-Amerikani-
sche-Diat 484

Stare, Prof. Dr. Frede-
rick 120

Stirke 33

Stiarke/EiweiB-Kombi-
nation 325

Stiarkeesser 5, 190, 500

Starkenahrung 211, 229,
505

Steifheit 310

Steintel, Dr. med. Rein-
hard 46, 74, 192, 200,
281ff., 480

Stickstoff 124

Stillperiode 161

Stillzeit 270

Stimulanzien 13, 15,
30f., 38, 70, 119, 135,
148, 152, 211f., 297,
349, 385, 391, 407,
418

Stoffwechsel 21, 48f.,
76, 134, 140, 309

Stoffwechselschlacken
337

Stolpersteine 412

Strauss, Dr. 377

Streptokokkeninfektion
43

StreB 13, 170f., 321,
351f., 377,435

Studentenfutter 411

Stuhlgang 93, 102, 239,
285ff., 292f., 416,
431, 446

Stuhlverstopfung 239

Sucht 105, 135f., 150f.

Suchtleben 456

Supermarkt 15f., 248,
269, 316

SiiBigkeiten 138f., 157

Suttner, Bertha von 146

Syphilis 113f., 180, 332,
435, 496, 577

Tabak 38, 339
Tafelsalz 187, 322, 452
Tamari 42

Tamoxifen 585f.

Tannin 190

Tasche, F. 170

Taubheitsgefiihl 372,
504f.

Tee 15, 30f., 38, 79, 83,
91, 107f1., 141, 148,
152, 248, 381f., 537

Teekessel 298

Teilnahrungsmittel
463

Tein 441

Temperatur 429, 548

Tetanus-Impfung 586

Tetanus-Injektion 495

Tetrachlorid 54

Thakar, Vimala 62, 147,
305, 310

Thalidomid 460

Theobromin 441, 479

Thomas, Dr. Julien P.
300-302

Tiefbrunnen 316

Tiefschlaf 476

Tierbriider 110

Tierleiche 26

Tiermord 241

Tierprodukte 79, 96

Tierschiitzer 110, 313

Tierversuche 110f.

Tierwelt 219f.

Tilden, Dr. John H. 83,
107f., 145, 255, 274,
385ff., 499

Tinnitus 273, 442

Tobe, John H. 575

Todesformel 32
Tolstoi, Leo 23,69, 137,
280
Tomaten 91f., 139
Tomatensiure 91
Toxine 106ff.
Toxamie 107, 255, 385,
499
Trigheit 47
Trampolin 314
Tranquilizer 108, 316,
416, 441
Traubenkur 116f.
Traubenzucker 219
Treben, Maria 94, 515
Triglyceridspiegel 26,
153
Trinkwasser 79, 295,
316
Trockenbeef 90
Trockenfriichte 136,
138, 313, 411
Trunkenbold 374
Trunkenheit 150
Trunksucht 5
Tryptophan 138
Tuberkulose 344
Tumor 59, 182, 285f.
Tyramin 139f.
Tyrosin 139f.

Uberdiingung 316,
402

Ubererndhrung 5, 111,
437

Uberessen 33, 130, 135,
141, 145f., 292, 321,
388, 407, 520

Ubergangskost 30, 119,
184, 207, 281, 575

Ubergangsrezepte 119

Ubergewicht 24, 131,
135f., 153, 206, 382

Ubersduerung 80, 83,
87,90-94, 257f., 311,
320f., 339, 445,517

UberstreB 13, 19, 351f.,
377,429
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Ubertemperatur 33,
292f.

Ude, Dr. Johannes 61,
414

Uhrmachermedizin 449,
467

Ultrasound-Doppler-
sonde 179, 565

Umwelt 37, 402

Umweltgift 197

Umweltverschmutzung
125, 351f., 510

Unentschlossenheit
504 ff.

Ungewitter 12

Unterdriickungsmedizin
394

Untergewicht 32, 34

Unterkiihlung 374

Unterzuckerung 36,
229, 381f., 476,
503f.

Urikase 72, 127, 211,
446f.

Urin 523

Urkost 12f., 107f.,
278f.

Valium 108
Vavanaught, Dr. C. W.
536
Vegetarier 47, 100,
122f., 134
Vegetarismus 278f.
Verantwortungsgefiihl
316
Verdauung 49ff., 79, 86,
113
Verdauungsarbeit 66,
128
Verdauungsbeschwer-
den 45f., 504f.
Verdauungsenzyme 66
Verdauungskanal 345
Verdauungskraft 131,
322
Verdauungsleukozytose
441
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Verdauungsstorung
99f., 238, 319f., 432,
437

Verdauungsverlust 65f.

Verdauungszeit 321

Vererbung 456

Vererbungslehre 289

VergeBlichkeit 504f.

Vergiftung 14, 106

Vergiftungskrise 387

Vergreisung 19, 78, 128,
159, 169f., 192f.,
198f., 247, 499

Verhirtung 106f., 173

Verjiingung 72,
180-183, 311

Verjiingungsmittel 300

Verkalkung 5, 168-178,
191, 204, 229, 252,
299, 372, 490f., 573

Verkleisterung 19f.,
94f., 124f1., 127,
167f., 170f., 177

198, 247, 300, 305f.

Verkriippelung 449

Verschlackung 167,255,
275, 385f.

Verschleimung 103,
124f., 153f., 370

Verseuchung 289

Verstand 276 ff.

Verstindnis 429

Versteifung 177, 449,
491

Verstopfung 245, 287,
290ff., 336, 416,
433f., 438

Versuchskaninchen
104

Verwirrtheit 377, 382,
476, 499

Verzar, Fritz 523

Vetrano, Dr. 42,47, 49,
459

Viehfutter 219

Viehfiitterung 381

Viehzucht 217f.

Vigantol 167, 473

Vinci, Leonardo da 63,
280

Viren 15, 107, 113f.,
248, 385, 398, 420

Vitalitdt 13, 32, 49, 53,
96, 131, 431, 483

Vitalkraft 212

Vitalstoffe 287

Vitamin A 55, 468

Vitamin B 12 116, 139,
176, 468

Vitamin C 55, 90, 139,
156, 213, 471, 473f.

Vitamin D 42 167ff.,
335, 472, 481, 488

Vitamin E 42, 55

Vitamin-B-Mangel 49

Vitamin-B 12-Werte
116, 561

Vitamin-C-Mangel
234f.

Vitamin-C-Spender 139

Vitamine 21, 69, 98,
128, 459, 467

Vitaminrduber 313

Vollegefiihl 50f., 357,
433f.

Vollkornbrot 50f., 184,
198, 223, 248, 252,
281f1., 454, 523f.

Vollkornbrdtchen 198

Vollkornbrote 84f.

Vollmilch 84f.

Vollwertkiiche 198

Vollwert-Kochbuch 198

Vollwert-Schiffsreise
198

Vollwertkleisterkost 39

Vollwertkost 11, 38, 78,
195, 457

Vollwertkostler 190,
198, 523, 530f.

Vollwertmiish 50

Vollwertnahrung 527

Waerland, Are 11, 61,
63f.,92, 186, 208,
583



Waerland-Kost 64, 83,
232, 528f.
Waerlandlebensweise
11, 86, 113
Waerlandtag 85
Waggerl, Karl Heinrich
486, 582
Wahnsinn 444
Waldeck, Graf 201
Waldthausen Verlag 42,
45, 113, 256f., 280,
327
Walford, Dr. 33, 144,
214f., 311f., 508
Walker, Alan 557
Walker, Dr. Norman W.
34
Warze 437, 585
Wasser 5, 54, 99
Wasserbedarf 66
Wasserfasten 115, 184,
285, 450
Wasserkuchen 256
Wassermannzeitalter 29
Weger, Dr. med. 274ff.
Weight Watchers 141
Wein 298, 300
Weinherstellung 106
Weintrauben 116
WeiBbrot 192f., 252,
259f.
weiBe Blutkdrperchen
50f., 127
WeiBmehl 122, 131
WeiBzucker 72, 105,
122f.,299, 313
Weizen 138f., 157, 200,
255
Weizenbrot 203
Weizenkeime 463f.
Weizenkeimol 463 f.
Weizenkleie 239
Welthungersnot 123
Wendt, Dr. med. Lothar
122, 135, 372, 433,
518, 560

Wendt, Prof. Dr. G.von
45,433
Werbung 16
Wetherall, Charles F.
476f.
Wheeler, Marti 360
White, Dr. George St.
239, 583
WHO 435
Wiederkiuer 60, 342
Wigmore, Dr. Ann
128
Willenskraft 15
Williams, Dr. Mattieu
71f.
Winckler, Dr. 204 ff.
Windpocken 351f.
Windschutz 548
Wischnik, Dr. 171
Wissler, Dr. 131f.
Wohlfiihlgewicht 120,
152,411
Wohlstandsernihrung
38, 566f.
Wohlstandsleben
351f.
Wohlstandsmensch 31
Waunderelixier 38, 30
Waunderheilung 110
Wundermedizin 354f.
Wiirmer 531
Wurmkur 531f.
Waurst 94f., 187, 281f.
Wurzelesser 100
Wynder, Dr. 552

Xanthine Oxidase (XO)
155
XO-Faktor 155

Yangisieren 351
Yin und Yang 234ff.
Yogananda 292

Zahnarzt 88, 96
Zahnbildung 157

Zihne 161, 273, 342,
352,440
Zahnfiule 198
Zahnpasta 789, 201,
273f., 441
Zahnschmelz 88, 161,
273f.
Zeitung 426
Zellaufbau 134
Zement 300
ZEN-Makrobiotik
232-235
Ziegenmilch 569
Zigaretten 15, 30f., 112,
119, 152, 181, 210,
248,370
Zimmermann, Prof.
Werner 111, 284, 367
Zitronen 34, 43,79, 83,
87, 96f., 137,201,
300
Zitronensaftkur 96, 385
Zitronenséure 87, 90,
92f.,335
Zitronenwasser 525
Zitrusfriichte 138f.,
529
Zittern 476ff., S04f.
Zivilisationskost 579
Zucker 5, 139
Zucker-Stirke-Kombi-
nation 326, 446
Zuckerindustrie 120
Zuckerkinder 157
Zuckerkranke 16, 220f.
Zuckerkrankheit 75,
220ff.
Zuckerspiegel 116,
138f., 504f.
Zuckersiichtige 439
Zufriedenheit 429
Zunge 34, 66, 428
Zusammengehorigkeits-
gefiihl 429
Zwerchfellhochstand 81
Zwiebeln 38, 475
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Zuriick zur Rohkost

Helmut Wandmaker, einer der engagiertesten Kimpfer
fiir die Rohkost-Ernidhrung, legt mit diesem umfas-
senden und hochst verstandlich geschriebenen Ratgeber
die Summe seiner vierzigjihrigen Erfahrungen mit der
gesunden Urkost vor. Denn die Riickbesinnung auf

die natiirliche Ernahrung lifSc viele Erkrankungen ver-
schwinden: chrgcwicht, hohen Blutdruck sowie hohe
Cholesterinwerte, Erkiltungen, Kopfschmerzen und
viele andere Zivilisationskrankheiten.
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