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Ernahrungsgrundregeln

far den Gesunden, um korperlich und geistig gesund zu bleiben und sich ein beschwingtes,
beschwerdefreies und zufriedenes Leben bis ins hohe Alter zu bewahren,
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Suchenden nahebringen mochte.

Die Wahrheit dessen, was uns die Schopfung als Natur geschenkt hat und fortwahrend
schenkt, ist nicht identisch mit der Wahrheit dessen, was die Naturwissenschaft als
physikalische, chemische und mikroskopische Tatsachen zu erkennen vermag und verkiindet.

Prof. Dr. med. Karl Kotschau (1892-1984), Mitbegriinder der modernen Biologischen
Medizin.

Was man Uber eine rationdlle, zeitgemélie Erndhrung wissen sollte

Mit der Art, Menge und Beschaffenheit seiner Nahrung bestimmt der Mensch weitgehend
nicht nur seine, sondern auch seiner Nachkommen Gesundheit, L ebensqualitét und

L ebensdauer. Diese von friihen Naturérzten und Ernghrungsforschern immer wieder
hervorgehobenen Zusammenhange wurden wahrend der |etzten Jahrzehnte durch
Langzeitstudien an grof3en Personengruppen mit verschiedenartiger Ernghrungsweise - teils
konventionell-birgerlich, teils vegetarisch - bestétigt. Erfahrungsberichte hiertiber liegen von
folgenden Organisationen vor: Deutsche Krebsgesellschaft (1960), Deutsches
Krebsforschungszentrum (1976 und 1991), National Research Council USA (1982), Deutsche
Gesdllschaft fur Erndhrung (1984), Gesellschaft zur Férderung der Ganzheitsmedizin
(MUnchener Modéll, vorlaufiger Abschluf3 1989), Institut fur Erndhrungswissenschaft der
Universitét Gief3en (Gief3ener Modell, vorlaufiger Abschluf? 1989), Bundesgesundheitsamt
Berlin (Vegetarierstudie 1989), Uber noch groRere Bevolkerungszahlen und langere
Zeitrdume erstrecken sich Beobachtungen des Gesundheitszustandes von Angehérigen
bestimmter Konfessionen, etwa der Mormonen, Adventisten und Buddhisten, die sich aus
religitsen Grinden gewissen Ernghrungsregeln unterwerfen und im allgemeinen auch der
Genuligifte enthalten.

Faldt man die Ergebnisse al dieser Studien zusammen, so lassen sich im Vergleich mit der in
den westlichen Industriel&ndern blichen Lebensweise und Erndhrung tibereinstimmend
erhebliche Vorteile eines weitgehenden oder volligen Verzichtes auf Produkte tierischer
Herkunft bei gleichzeitiger Bevorzugung pflanzlicher Nahrung erkennen. Diese Vorteile



manifestieren sich auf vielen ndher zu erlauternden Gebieten, besonders aber - dem Thema
dieses Buichleins entsprechend - hinsichtlich der Alternative Gesundheit und Krankheit.

Eine 1991 veroffentlichte, statistisch besonders sorgfaltig ausgewertete Ubersichtsarbeit aus
dem Deutschen Krebsforschungszentrum Heidelberg berichtete Gber das Ergebnis einer
10jahre wahrenden Beobachtung von rund 2000, teils strengen, teils weniger strengen (nicht
oOfter als einmal wochentlich Fleisch oder Fisch essenden) Vegetarierinnen und Vegetarier
aler Altersstufen. Die dabel zutage getretenen gesundheitlichen Vortelle einer solchen
Lebens- und Ernghrungswei se waren umso ausgepragter, je langer diese schon vor Beginn der
Beobachtungszeit durchgefiihrt und sofern zusétzlich etwa noch auf Tabak, Alkohol und
andere Genuligifte verzichtet worden war. Generell ergaben sich vergleichsweise glinstige
Zahlen hinsichtlich Krankheitshaufigkeit, Krankheitsdauer, Arbeitsausfall, Komplikationen
und Lebensdauer. Im speziellen lief3 sich eine gegentiber dem Bevdlkerungsdurchschnitt
bedeutend niedrigere Zahl von akuten und chronischen Erkrankungen an Herz und Kreislauf,
Magen und Darm, Leber und Nieren, Lunge, Haut, Allergien, Altersbeschwerden,
rheumatischen und arthritischen Krankheiten erkennen. Bel den Mannern trat wahrend der
Beobachtungszeit nur einmal ein Lungenkrebs auf (bei einem Raucher). Verglichen mit der
Gesamtbevdlkerung wéren der Teilnehmerzahl entsprechend 6,4 Félle zu erwarten gewesen.
Magen und Darmkrebs fehlten vallig gegentiber 3,5 zu erwartenden Féllen. Bei den Frauen
kam es kein einziges Mal zu Brustkrebs, er wére tblicherweise in dieser Gruppe zweimal
aufgetreten. Magenkrebs wurde nur einmal verzeichnet gegentiber erwartungsgemal3 2,5 Mal.
Als sehr eindrucksvoll erwies sich auch die Gesamt- Sterblichk eit des hier Uberpruften
Personenkreises. Sie lag um 50% niedriger als beim Bevolkerungsdurchschnitt. Die

L ebenserwartung der Naturkostanhanger ist demnach um den Faktor 1,25 besser als beim
»Normalverbraucher«.

Es gibt einige ate Regeln, wie eine solche gesunderhaltende, heilsame und
lebensverlangernde Erndhrung beschaffen sein mul3. KOLIATH, ein Schiler von BIRCHER-
BENNER, brachte es auf die einfache Formel: »Lal% die Nahrung so natrlich wie méglich! «
Diese Empfehlung ist nach den heutigen Erkenntnissen folgendermal3en zu erganzen:

EfRt weniger! Der vorwiegend sitzend tétige Erwachsene kommt ohne Kréafteverlust mit
Zweidrittel des allgemein tblichen Verzehrs aus und tut seinem Organismus damit noch einen
Gefallen. jede zweite Frau, jeder dritte Mann, jedes vierte Kind ist Ubergewichtig!
Rationalisierung ist heute das Schlagwort, nur nicht beim Essen und Trinken. Die Waage im
Badezimmer ist der beste Gesundheitsberater.

Verwendet nur hochwertige, naturbelassene L ebensrnittel, moglichst aus biologischen
Betrieben oder mit einer der hier wiedergegebenen Qualitétszeichen versehen:

Auch die Marke »neuform, auf den von den Mitgliedern der »V ereinigung Deutscher
Reformhauser e.V .« (Oberursel) gefuihrten Waren birgt fur Qualitét im biologischen Sinn.
Das gleiche gilt fur das Angebot der Geschéfte, die dem »Bundesverband Naturkost e.V .«
(Heusenstamm) angeschlossen sind oder den Namen »Naturata« (»Assoziativer
Wirtschaftsring e.G.« Laucta) fuhren.

Hinsichtlich Herkunft und Beschaffenheit nicht immer einwandfrei sind diein den
Supermarkten unter »Biokost« oder dhnlich laufenden Produkte, weil diese keiner
organisierten Qualitatstiberwachung oder Selbstkontrolle unterliegen und lediglich der
Konjunktur wegen gefuihrt werden. Unbedenklich sind in diesen Geschéften jedoch die



verschiedenen Vollkornbrotsorten, soweit sie al's solche ausdrticklich gekennzeichnet sind.
Leider gibt es auch in dieser Hinsicht manchen Etikettenschwindel.

Das Problem der Beschaffung von Nahrungsmitteln, die erst in ihrer weitestgehenden
Naturbelassenheit al's Lebensmittel gelten kénnen, besteht darin, dal? der sténdig wachsende
Bedarf elnen unseritsen Markt hat entstehen lassen. Eine Besserung ist von der EG-
Verordnung zu erhoffen, die 1993 in Kraft treten wird. Sie schreibt unabhangige
Kontrollstellen in allen Bundesldndern vor, die nach einheitlichen Richtlinien arbeiten sollen.
Die bisherigen Uberwachungsformen tauschen dem Verbraucher eine Sicherheit vor, diein
Wirklichkeit keine ist.

Selbstverstandlich gibt es auch auf jedem Gemuise- und Obstmarkt Mdglichkeiten, gute und
frische Ware von ehrlichen Erzeugern zu kaufen, die sich in wachsender Zahl biologischer
oder biologisch-dynamischer Anbaumethoden bedienen oder von solchen Betrieben beliefert
werden. Vor den mit fragwtrdigen Mitteln und viel Chemie gewonnenen Produkten, wie sie
in zunehmender Menge aus unseren Nachbarléndern importiert werden, sel jedoch trotz deren
Preiswiirdigkeit nachdriicklich gewarnt. Uber ihre gesundheitlichen Nachteile wird noch zu
berichten sein.

Von einer Nahrung »so nattirlich wie moglich« kann auch dann keine Rede sein, wenn haufig
oder gar taglich von Fertiggerichten, Konserven, Hotel- und Kantinenkost oder gar von den
Erzeugnissen der immer bedrohlicher werdenden Fast-Food-K etten Gebrauch gemacht wird.
Die fir solche Speisen zur Anwendung kommenden Rohstoffe, Zutaten und
Zubereitungsweisen sind undurchschaubar, qualitativ oft minderwertig, da allein auf
Massenkonsum ausgerichtet, und daher auf Dauer gesundheitsschédlich. Wer gesund werden
und bleiben will, kann das nur Gber die eigene, individuelle, mit Verstand, aber auch nicht
nach Grol3mutters Kochbuch gefiihrte Kiiche bewerkstelligen, in der - wie wir sehen werden -
vom eigentlichen »Kochen« nur wenig Gebrauch gemacht wird. Um die Gerichte mdglichst
wenig den »depolarisierenden, d.h. die magnetische Ordnung naturbel assener Substanz
storenden Wechel stromfel dern auszusetzen, sollte der Gasflamme oder dem keramischen
Kochgeschirr bzw. der keramischen Abdeckplatte der Vorzug gegeben werden, die den
Schaden abhalten. Ganz schlimm sind in dieser Beziehung die noch stérker destruierenden
Mikrowellenherde. Sie zerstéren jede biologische Qualitdt und wirken auch aul3erhalb der
Gehause negativ auf die Umgebung und den Menschen.

Zur Aufbewahrung und zur Haltbarmachung bedient sich die Hausfrau des Kuhl- bzw.
Tiefkthlschrankes, in dem sdmtliche Vitalstoffe am wenigsten verandert werden. Auch hier
ist aber zu bedenken, dal3 die Speisen dem el ektromagnetischen Wechselfeld des

K Uhlaggregates tage-, wochen und monatelang ausgesetzt sind.

BIRCHER-BENNER erkannte vor einem Jahrhundert die |ebenswichtige Bedeutung der
Rohkost fur Gesunde und Kranke. KOLIATH verfolgte mit seiner Forderung moglichster
Naturbelassenheit das gleiche Ziel. Der Mikrobiologe RUSCH erwelterte dies durch seine
Erkenntnis, dal3 Leben nur durch lebendige Substanz erhalten werden kann. Sie geht als
feinstofflich-organische Materie im ewigen Kreislauf der Natur nicht verloren, sondern dient
immer wieder dem Aufbau neuen Lebens. Damit wird gleichzeitig die Bedeutung der
Bakterien erkennbar, die wir als Sonderform der labenden Substanz laufend zu uns nehmen.
Als Freunde und Helfer beherbergen wir sie auf den Schleimhauten, im Darm und - as
»Symbionten« - im Blut und Gewebe. Dies dlerdings nur, solange wir in Freundschaft mit
ihnen leben und unserem Organismus sein natirliches Gleichgewicht bewahren. Bei falscher
Erndhrung und leib-seelischer Entgleisung werden diese Mikroben aggressiv. Man nennt sie



dann »Krankheitserreger«, aber wir selbst haben sie dazu gemacht und sprechen von
»lmmunschwéchex.

BIRCHER-BENNER moativierte seine Patienten zur Wiederherstellung ihrer inneren und
aulReren Ordnung und Ganzheit. Diese in der teils roh gegessenen, teils schonend zubereiteten
Nahrung enthaltenen Eigenschaften waren der Hauptbestandteil seiner Therapie. Der Physiker
und Nobelpreistrager SCHRODINGER definiert das gleiche Prinzip mit folgenden Worten:
»Der Kunstgriff, mit dem sich die Organismen auf ihrer Entwicklungsstufe halten, besteht in
einem fortwahrenden >Aufsaugen< von Ordnung aus ihrer Umgebung.« Dieser Vorgang
begegnet uns in alen Bereichen des Lebens, nicht nur als Kennzeichen vollwertiger
Erndhrung.

Wir essen und trinken demnach Systeme der Ordnung und nicht, wie es in den Lehrbtichern
steht, Kalorien und Baustoffe. Wie aber kann das geschehen in einer Welt, die den Menschen
nur noch mit Unordnung und Chaos umgibt? Beginne unerbittlich und riicksichtslos bei dir
selbst, bestenfalls unterstitzt durch die Familie! Schaffe in den Kleinigkeiten des Alltags
Ordnung und Ganzheit! Das betrifft nicht nur Essen und Trinken, sondern die gesamte
Lebens-, Denk- und Verhatensweise. Erkenne deine Fehler und sage ihnen von heute auf
morgen den Kampf an. Verstol3e gegen die nattirliche Ordnung im kleinen und im grof3en
verursachen Krankheit, Ungltick, Unzufriedenheit, Kriminalitét und Krieg. VerLasse diesen
Teufelskreis noch heute! Und du wirst sehen: Es wird dir geholfen werden - von unsichtbaren
Kréften, an die du gestern noch nicht geglaubt hast.

Wahrheiten sind daran erkennbar, dal3 sie sich bel jeder Betrachtungsweise und aus jedem
Blickwinkel widerspruchslos und zeitlos bestétigen lassen. Das Prinzip der Ordnung und
Ganzheit begegnet uns beispielsweise wieder im Gesetz der Okonomie. Dal3 die Menschen
unserer Breiten mit weniger Nahrung besser |eben kdnnten, wurde schon eingangs erwahnt.
Von RCKKERT stammt der Vers. »Gaben wir die Halfte dessen, was wir - krank uns
machend - essen, denen, die durch Hunger krank, kdnnten wir und sie gesunden und unsin
den frohen Stunden gegenseitig sagen Dank. «

Festgefahrene Wirtschaftsformen und kommerzielle Interessen verhindern jede Anpassung an
die wahrend des 20.Jahrhunderts grundlegend veranderten L ebensbedingungen in allen
Landern. Schon jetzt sind wir nicht mehr in der Lage, die derzeit knapp 6 Milliarden der
Erdbevdlkerung ausreichend zu erndhren und den taglichen Hungertod einiger tausend Kinder
in den Landern der Dritten Welt zu verhindern. Um die Jahrtausendwende wird es 8,
zunehmend schneller dann 10 Milliarden und mehr Erdbewohner geben, und die Regierungen,
die Weltgesundheitsorganisation werden dem Erndhrungsproblem immer hilfloser
gegenuberstehen. Auch die Kirchen und Religionsgemeinschaften haben versagt und bieten
mit ihren Ideologien keine L6sung. Fur Ristung wurden bisher und werden - selbst von
notleidenden Entwicklungslandern -, fir Weltraumforschung und K osmonautik laufend
Milliardenbetrége geopfert, mit denen viele Umweltschaden behoben oder verhtitet, soziales
Elend weltweit gemildert und manche Krankheiten ausgerottet werden kdnnten.

Eine weitere Méglichkeit der Abhilfe liegt in der Aufgabeenergie- und néhrwertvergeudenden
Wirtschaftsweisen. Wir werden es uns demnéchst nicht mehr leisten kdnnen, riesige
Agrarfléchen dem zunehmenden Fleischverzehr, der Erzeugung von Braten und Wurst, Steaks
und Hamburgern zu opfern. Die graphische Darstellung 183t diese Verschwendung
eindrucksvoll erkennen. Als besonderes Beispiel der Verstdle gegen das Gesetz der
Okonomie ist hier schematisch dargestellt, wie unrentabel die Getreidefiitterung, in Kalorien
ausgedriickt, bei der konventionellen Schlacht- und Nutzviehhaltung ist und welche Verluste



dabei in Kauf genommen werden miissen. Unbewul3t beteiligt sich der Fleischesser auch an
der Vernichtung von Regenwéldern, durch die Weideland und Ackerboden gewonnen wird.
Die Verwendbarkeit hierfir wahrt jedoch nur wenige Jahre, dann versteppen diese Gebiete

unwiderruflich.
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Zwar ist nicht jede eingesparte Agrarflache zum Anbau unmittelbar dem Menschen dienender
Nahrung geeignet, es gilt jedoch prinzipiell - und wurde wiederholt in die Praxis umgesetzt -,
dal3 auf der gleichen Bodenflache, die einen Fleischesser (im Rahmen der Ublichen
Verzehrgewohnheiten) ernéhrt, je nach Bodenqualitét und Nutzpflanzenart 3-4 Ovo-Lakto-
Vegetarier oder 5-6 strenge, also auf alle tierischen Produkte verzichtende »V egan«-
Vegetarier leben kénnen, von den gesundheitlichen Vorteilen ganz abgesehen.

Die Arzteschaft in Europa und in den USA ist sich einig dartiber, dai3 der sich zunehmend
verschlechternde Gesundheitszustand mit der allgemeinen Fehlerndhrung zusammenhangt.
Manche Studien fuhren 50-80% aller Krankheiten auf den unangemessenen Verzehr von
Eiweil3, Fett, Feinmehl und Zucker bei generellem Vitaminmangel, fehlender

K érperbewegung und umweltbedingten Belastungen zuriick. Im Gegensatz zu friheren
Generationen werden die kurzzeitigen, rasch tberwundenen akuten Krankheiten immer mehr
von den therapieresistenten, chronisch rezidivierenden, degenerativen und bdsartigen, zu
vorzeitiger Berentung oder frihem Tod fuhrenden Erkrankungen abgel 6st. Der dadurch
verursachte Arbeitsausfall und die damit verbundenen Ausgaben wachsen ins Unermefdiche.
Der Ruf nach Kostendampfung wird immer lauter, die Effizienz der Reformvorschlage immer
geringer. Nach Angabe des Statistischen Bundesamtes stieg der Aufwand auf dem
Krankheitssektor in der alten Bundesrepublik zwischen 1870 und 1989 von rund 70
Milliarden auf 278 Milliarden DM, also um das nahezu Vierfache (, Natur, Umwelt und
Medizin* 3/45/1988 sowie dpa-Meldung in SZ vom 15. 1. 1992).

Geméal3 Berichten der Pharmaindustrie konsumiert jeder Deutsche jahrlich 1000 Tabletten,
d.h. t&glich 2,75 einschliefdlich aller Sauglinge und Greise, ohne Beriicksichtigung des
Verbrauchs an Tropfen, Z&pfchen, Injektionen und &ufZerlich anzuwendenden Praparaten. In
den Ubrigen Landern Europas und in den USA ist der Arzneimittelmif3brauch z. T. noch
wesentlich hoher. Das herrschende Gesundheitssystern einschliefdlich der Lehrmedizin weckt
nur rhetorisch den Ansporn des einzelnen zur Gesunderhaltung. In Wirklichkeit birdet es den
verantwortungsbewuldt Lebenden Unsummen auf, die von der dahinvegetierenden Masse an
Heilmitteln, Kuren, Krankenhauskosten und vorzeitiger Berentung beansprucht werden.
Mindestens 80% dieser Milliarden konnten durch Erziehung und sanften Zwang zu
vernunftiger Lebensweise ohne die taglichen und stiindlichen Verstdfe gegen die
Naturgesetze eingespart werden. Aber zu viele Mé&chte haben Interesse an der Erhaltung der
derzeitigen Mif3stande. Rezepte zu schreiben ist so einfach, zeitsparend und eintraglich. Und
Tausende warten auf Ersatz fur ihre teils aus Unkenntnis, teils aus Verantwortungs osigkeit
zugrundegerichteten Herzen oder Nieren.

Ein weiteres Gesetz ist das der Eumetabolie, der harmonischen Stoffwechsel vorgénge und der
biol ogischen Lebensrhythmen. Beide Prinzipien begegnen uns dberall in der Natur, in jeder



Pflanze, jedem Lebewesen, im gesamten Kosmos. Unzahlige komplizierte chemische
Reaktionen spielen sich in jeder Sekunde in jeder Korperzelle ab. Sie werden Uberwacht und
gesteuert vom »System der Grundregulation«, dessen Sitz der Wiener Forscher PISCHINGER
im allgegenwartigen Bindegewebe nachgewiesen hat. Dieses grofdte aller Organe Uberzieht
und durchdringt den ganzen Organismus und alle kleineren Organe. In ihm beginnen und
verlaufen in autonomer Weise alle lebenserhaltenden, schadensverhiitenden und reparativen
Prozesse. Im Bindegewebe werden bis zu ihrem Abtransport alle Abfallstoffe deponiert, die
wir etwa auch mit einer quantitativ oder qualitativ unangemessenen Nahrung zu uns nehmen.
Unter den vielen eumetabolischen oder dysmetabolischen Bindegewebsfunktionen ist eine der
wichtigsten die Aufrechterhaltung der Saure-BasenBilanz. Sie steht in enger Beziehung zum
Mineralsalz- und Wasserhaushalt. Storungen in diesem Bereich flihren einerseits zur
Ubersauerung des Gewebes mit der Folge unzahliger akuter und chronischer Krankheiten,
andererseits zur Alkaisierung des Blutes, die immer in Verbindung mit
Geschwulsterkrankungen auftritt. Die Erhaltung oder Wiederherstellung des Gleichgewichtes
zwischen Sauren und Basen ist in der Hauptsache Aufgabe der Ernghrung. Inihr liegt deshalb
auch der Schlissel zur Verhitung und Hellung dieser Krankheiten. Folgen ortlicher
Saureablagerung sind alle rheumatischen und arthritischen Zustande, viele vorzeitige
Alterserscheinungen, der an Haufigkeit zunehmende Herzinfarkt, der Hirntod durch
Schlaganfall, manche Allergien und Hautkrankheiten, zu denen auch die weitverbreitete
Neurodermitis zahlt.

Den gesunden, ausgewogen erndhrten, geniigend Flissigkeit zu sich nehmenden Erwachsenen
erkennt man daran, dal3 er mindestens einen Liter Harn in 24 Stunden ausscheidet. Dieser
muf3 bei ausreichend alkalischem Anteil der Nahrung tagstiber mindestens zweimal den
Neutralpunkt - pH 7 deutlich Uberschreiten, ist aber im Ubrigen, besonders morgens, mehr
oder weniger sauer. Die Messung erfolgt auf einfache Weise mit Teststreifen, die man in jeder
Apotheke erhélt: Lackmuspapier, Spezialindikator Merck Nr. 9557 0.4 Ein sténdig im sauren
Bereich liegender Harn legt den Verdacht des Alkalimangels bzw. der Gewebsiibersduerung
oder einer Nierenerkrankung nahe (die allerdings auch mit alkalischem Harn verbunden sein
kann). In diesem Fall mussen die Saurebinder sofort und vollsténdig aus der Nahrung
verschwinden, das sind die in der Vollwertkost ohnehin untergeordneten Eiwel (3tréger
tierischer Herkunft, u.U. auch Milch und ale Molkereiprodukte. Sogar Vollkornbrot und ale
anderen Getreideprodukte dirfen dann, wenn es die Azidose des Harns verlangt, in gréf3eren
Mengen nicht mehr auf den Tisch kommen, selbstversténdlich keinerlei Feinmehlerzeugnisse
und Zucker in welcher Form immer. Der Verzehr akalisierender Vegetabilien, der blauen,
roten, gelben und griinen Gemuse, Knollen und Wurzeln, auch von reifem Obst, besonders
Bananen, und all diesin roher Form, ist fortan die Hauptsache bel jeder Mahlzeit (siehe
Tabelle auf Seite 20).

Fuhrt diese Umstellung nicht in wenigen Tagen zur Senkung der Sureausscheidung, sollte
ein in Stoffwechselfragen erfahrener Arzt biologischer Richtung zu Rate gezogen werden.
Eventuell kann dann zusétzlich und voribergehend mit alkalisierenden Bikarbonaten (Natron,
Bullrichsalz 0. &) nachgeholfen werden. Zum Dauergebrauch eignet sich dies nicht. Immer ist
die natrliche, erndhrungsbedingte Regulation auf lange Sicht anzustreben. Bei bedrohlichen
akuten Fallen von Azidose wie Schock, Stref3, Verbrennung, Herzinfarkt, Horsturz usw.
macht auch die Medizin Gebrauch von rascher Alkalisierung in Form von Infusionen.

Eumetabolie und Sdure-Basenausgleich sind auch die Voraussetzung fur die Bewéltigung der
Volkskrankheit Krebs, die jeden Vierten befallt und jeden Dritten vorzeitig dahinrafft. Verlust
der Eumetabolie bedeutet Inununitétsverlust durch Bindegewebsversagen. Ein von der
Behinderung seiner Abwehrkréafte befreiter Mensch ist in der Lage, bosartige Zellen



auszuschalten, u. U. sie sogar zur Normalitét zuriickzufihren. Wéahrend der letzten Jahre hat
auch die Lehrmedizin begonnen, ihr einsaitiges Prinzip der Geschwulst-Ausrottung zu
Uberdenken. Es hat zu keiner Einddmmung der Haufigkeit und der Sterblichkeit an diesen
Krankheiten gefiihrt. Man trégt jetzt mehr dem psychischen Befinden und der Lebensqualitét
der Patienten Rechnung, denen aus rigoroser Anwendung von Operation, Bestrahlung und vor
allem Chernotherapie manchma mehr Schaden als Nutzen erwéchst. Dieser
Gesinnungswandel ist ein Schritt in die richtige Richtung. Er bestétigt gleichzeitig die
Berechtigung der vielgeschmahten »alternativen« Behandlungsmethoden der Naturérzte, fur
die schon immer der ganze Mensch und seine innere Ordnung im Mittelpunkt stand.

Unsere erndhrungs-physiol ogische und - philosophische Betrachtung sei beschlossen mit dem
von den meisten Menschen am wenigsten akzeptierten und befolgten Gesetz der Ethik. Aus
reiner Genuf3sucht wurde und wird das 5. Gebot so ausgelegt, dal3 der Tiermord auch bei den
Angehorigen jener Konfessionen als selbstverstandlich gilt, die sich auf das Alte Testament
berufen. Ferndstliche Religionsgemeinschaften - zahlenméfdig den Christen um ein Vielfaches
Uberlegen - respektieren im Tier reinkarniertes Leben, das zur Gewinnung menschlicher
Nahrung keinesfalls ausgel 6scht werden darf. Die weltweite Gefiihlslosigkeit gegentber dem
Leiden und dem Schlachthoftod der Tiere hat ihre Parallele im selbstversténdlich gewordenen
Schlachtfeldtod der Menschen und in alen anderen Formen menschlicher Grausamkeit und

L ebensverachtung.

Von welcher Seite wir auch immer an unser Thema herangehen, stets begegnet uns die
Weisung »Umkehr tut Not!« Das mag mit manchem Verzicht, mit der Aufgabe mancher alten
Gewohnheit, mit der Revision der oder jener menschlicher Beziehung oder Gesellschaft
verbunden sein. Die Gewinnchance jedoch ist riesengrofd Der noch Gesunde erwirbt ein
lebenswertes Leben bisins hohe Alter. Sich anbahnende Schwéachen oder Krankheiten bilden
sich zuriick. Selbst chronisch gewordene, als »unheilbar« geltende Leiden einschliefdlich der
Immunschwéche Krebs konnen in dem Mal3 tiberwunden werden, in dem ihnen der
Nahrboden entzogen und die Waffen der psychischen und physischen Ordnung
entgegengesetzt werden. Man vergegenwartige sich immer wieder, wieviele gesunde,
regenerationsfahige Anteile selbst im krénksten Organismus noch vorhanden sind, die nur auf
Befreiung ihrer gesundmachenden Kréfte warten. Zogere keinen Augenblick, den Weg der
echten Heilung einzuschlagen, und beginne noch heute mit der wichtigsten, wirksamsten und
preiswertesten Verhaltensweise, dem Essen und Trinken!

Wie setzt man all diese Gesundheitsregeln in die Praxis um?

Eine Erndhrungs-Grundregel muf3 nicht notwendigerweise eine K iichenanleitung oder
Rezeptsammlung sein. HierfUr gibt es - speziell im Sinn der Vollwertkost - neuerdings
unzahlige gute Buicher. Einige derselben sind im Anhang gerannt. Wer mit Freude,
Geschmack und Phantasie an die Zubereitung der Speisen geht, wird vielleicht schon den
wenigen Angaben an dieser Stelle hinreichend Anregungen fir viele Mahlzeiten entnehmen.
Denn Erndhrungs-Umstellung, Konsegquenz und Ausdauer nach der Umstellung hangen nicht
nur von der Uberzeugung, sondern ebenso vom Wohlgeschmack, der Abwechslung und der
Bekommlichkeit der angebotenen Gerichte ab.

Als Hauptbestandteil des Friihstiicks hat sich bei der Mehrzahl geistig und korperlich Tétiger
in Europa das gute alte Bircher-MUsli durchgesetzt, das bei richtiger Zubereitung alle
Bedingungen einer Vollwert-Mahlzeit erfillt. Seine Bestandteile sollten auf Grund der
eingangs erwahnten Erkenntnisse in einigen Punkten modernisiert werden. Grundlage ist
immer noch das Getreide, aber weder geschrotet noch a's Flocken, sondern angekeimt. Der



Keim in seiner Weiterentwicklung als Keimling weist ein Maximum an Vital stoffen und
Enzymen auf, das von der Pflanze bzw. der Frucht in keinem Stadium des Wachstums und der
Reife mehr erreicht wird. Auf3erdem ist das Ankeimen die natirlichste und schonendste
Methode, den Stérkekern des Getreides vollstandig in das leicht resorbierbare Dextrin
umzuwandeln, Dies geschieht sonst nur noch durch die Hitze des Kochens, Bratens und
Backens, wobei viele biologische Wert- und Wirkstoffe verlorengehen. Unverénderte bzw.
nur mit Wasser gequollene Stérke verdaut der Mensch aber wesentlich schlechter asviele
Tiere, Voge, Wiederkauer usw. Sie geht also zum groféten Teil ungenutzt durch den Darm ab
und verursacht dabei oft auch Blahungen. Wir verstof3en damit jedenfalls gegen das Gesetz
der Okonomie.

Wegen der etwa gleichen Ankeimclauer verwenden wir Weizen und Roggen, kauflich als
»Spriefdkorn« im Reformhaus oder in gleicher Qualitdt an anderer Stelle. Landwirtschaftliches
Saatgut eignet sich dafur nicht. Man nimmt von dem Kdrnergemisch je Person 2 Kaffeel 6ffel
voll (10-12 g) und Iaf3t es zunachst 24 Stunden in Leitungswasser quellen. Fir eine kleine
Familie geschieht dies in einem Joghurtbecher mit Deckel, grofiere Personenzahlen machen
feucht abgedeckte Schalen oder das kaufliche Keimgerét »Biosnacky« erforderlich. Nach
dieser Zeit des Quellens bei Zimmertemperatur wird das Wassser abgegossen (es eignet sich
besonders gut zum Begief3en von Zimmerblumen) und das Keimgut mit frischem Wasser aus
der Leitung grundlich durchgespllt. Dies ist besonders wichtig, um Pilzbefall zu verhten.

Nun bleiben die Korner nochmals 24 Stunden stehen, diesmal jedoch nur im feuchten
Zustand, nicht mehr unter Wasser. Am 2. Morgen ist der Keimvorgang fur unsere Zwecke
abgeschlossen, die Keime sind jetzt 1-2 mm lang, also eben gut sichtbar. Sie brauchen auch
gar nicht langer zu werden, denn mit fortschreitendem Wachstum des Keimlings zehrt dieser
die entstandenen Vitalstoffe wieder auf.

Diese Keimdauer gilt fur das Sommerhalbjahr. Zwischen Oktober und Méarz verlangsamt sich
dieser Vorgang, man merkt es am Harterwerden der Kérner. Nach dem Durchspilen am 2.
Morgen bleiben diese deshalb wahrend dieser Monate weitere 24 Stunden feucht stehen.

Am 2. bzw. 3. Tag sind die abermals durchgespulten Korner weich geworden und haben einen
leicht stifdlichen Geschmack angenommen. Als weitere séttigende und vollwertige Zutaten
geben wir pro Kopf 1/3 bis 1/2 mit Schale und Kernhaus grob geriebenen Apfel, Vollkorn
Haferflocken (kdnnen ohne Hitzeanwendung auf speziellen Geréten selbst hergestellt werden,
Auskunft gibt das Reformhaus), enthtilste Leinsamen (»Linusit«), Weizenkleie und - zur
Pflege der Darmbakterien - Milchzucker, der als einzige Zuckerart keine gesundheitlichen
Nachteile hat.

Dieses Gemisch wird - des vegetarischen Prinzips wegen - nicht mit Kuhmilch, sondern mit
Sojamilch (»Soja-Drink«, aber zuckerfrei!) angerihrt. Diese enthdlt die gleichen Nahrstoffe
wie die Kuhmilch, ist aber cholesterinfrel. Auch Allergiker vertragen sie gut, was bei
Kuhmilch nicht immer der Fall ist (Kinder!). Siehe den Abschnitt »Getréanke «.

Es konnen auch weitere Obstarten, Banane, Beeren usw., geriebene Niisse, Nu3- oder
Mandelmus nach Geschmack und Geldbeutel hinzugeftigt werden. Das Ganze mul3 aber
immer ein »MUsli« bleiben und sollte kein Obstsalat oder eine Suppe werden.

Die Menge des in dieser Weise zubereiteten Mudlis richtet sich nach dem Appetit und
Nahrungsbedarf. Wer seinem Gewicht entgegenkommen mdchte, lasse es bel dieser
Zusammensetzung sein Bewenden haben. Aufer zum Frihstiick kann man davon zu jeder



anderen Tageszeit oder als Zwischenmahlzeit Gebrauch machen. Aus den gekeimten
Getreidekornern lassen sich - d@hnlich wie aus Griinkern - wohlschmeckende Bratlinge
anfertigen. Eine Wertsteigerung erfahrt das Misli durch Zugabe eines L6ffelchens Leindl,
Weizenkeimdl oder Sahne. insgesamt fuhren wir uns damit den Tagesbedarf an Vitamin A, D
und E zu, dies umso reichlicher, wenn noch Streichfett wie Butter oder Margarine - beide
haben ihre Vor- und Nachteile - und, als wichtigste Vitamin-B-Quelle, Vollkornbrot in
angemessener Menge (Saure-Basen-Bilanz!) gegessen werden.

Das einem solchen Frihstiick zugrundeliegende MUdli gibt nicht nur dem Magen und Darm,
sondern auch den Zdhnen erwiinschte Arbeit, im Gegensatz zum Schrotkornbrei, der auf3er
den erwahnten Nachteilen meist noch gedankenlos und kaum eingespeichelt geschluckt wird.
Wer sich an eine solche erste Mahlzeit des Tages einmal gewohnt hat, der wird sie dem
gehaltlosen »kontinentalen« Fruhstiick mit Kaffee, Weil3brot, Schinken, Ei und Marmelade
immer wieder vorziehen. Im Ubrigen gibt esim Reformhaus vollig zuckerfreie Marmeladen
(mit Birnendicksaft gesifit).

Eiwei3trager, besonders tierischer Herkunft, also auch Milch und Molkereiprodukte, sollten
nicht schon friih morgens Verwendung finden. Der EiweilRbedarf des Erwachsenen ist viel
geringer, als man friher glaubte. Er sollte 1/2 Gramm je kg Kérpergewicht und Tag nicht
Uberschreiten und aus den bereits mehrfach genannten Griinden mit vegetabilen Eiweil3arten
gedeckt werden. jedes griine Blatt, Getreide, Kartoffeln, Hilsenfriichte - Sojabohnen sind das
»Fleisch des Asiaten«! - Nusse und Pilze (Hefepréparate!), sie alle enthalten Eiweil3, mit
denen sich auch unsere néchsten Verwandten im Tierreich, die Affen, vollwertig erndhren,

Erinnert sl noch daran, dal3 man Erbsen, Bohnen und Linsen mit Vorteil keimen lassen kann
wie Getreide. In der Ublichen Weise zubereitet, werden sie dann leichter verdaulich und
verursachen weniger Bléhungen. Die Sojasprossen sind eine bekannt gewordene, aus China
stammende Delikatesse.

Bel der Mittagsmahlzeit steht Rohkost, moglichst »satt«, stets an erster Stelle. Sie besteht aus
mehreren geriebenen oder feingeschnittenen Blattgemtisen, Salaten, Knollen und Wurzeln,
rohem Sauerkraut oder den kauflichen milchsauren Gemusen, alles delikat angerichtet und
mit geschmacklich variierenden, nahrhaften, majonnai seartigen Sof3en angereichert, die auf
der Basis von Quark, Kefir, Sahne, hochwertigen Olen oder Mandelmus hergestel It werden.
Sie durfen auch kleinere Mengen von Tomatenmark, Senf, gehacktem Ei, Krautern und
Gewirzen aler Art, Knoblauch mit Bedacht, ein wenig Apfel- oder Birndicksaft, guten Essig
oder Zitronensaft oder die handelsiiblichen Salatdressings enthalten, umso weniger aber Salz.

Als warme Beikost eignen sich Kartoffelgerichte, Vollkornzubereitungen, vegetabile
Bratlinge (Grunkern, Soja), Hulsenfriichte, ebenso Aufléufe und Eintopfgerichte mit Gemise,
Kartoffeln, Vollreis oder Vollkornnudeln. Dies aber immer nach der Rohkost al's dem
wichtigsten Antell der Mahlzeit.

Das Abendbrot gestaltet sich je nach der Zusammensetzung des Mittagessens entweder in
Richtung Kohlenhydrate, wenn mittags eiwei3haltige Speisen gegessen worden waren, oder
umgekehrt in Richtung Eiweil3, wenn mittags Kohlenhydrate vorgeherrscht hatten. Im einen
Fall eignen sich Vollkornbrot und Breigerichte aus den oben angegebenen Getreidearten, auch
Gemusesuppen mit Einlagen dieser Art, andernfallsin kleineren Mengen die milchsauren
Molkereiprodukte, magere Késesorten, Quarkzubereitungen usw., doch beachte man, dal3
Eiweildtrager nach 17 Uhr belasten und schlechter als untertags verdaut werden. Unbedingt
sollte auch die Abendmahlzeit wieder etwas Rohkost, Salat oder Obst enthalten.



Dem Geschmack und dem Einfallsreichtum der Kliche sind bel der Zubereitung und
Zusammenstellung dieser Kostform keine Grenzen gesetzt, und nur auf diese Weise sind auch
leidenschaftliche Fleischesser zur Umstellung auf eine fur sie gesundheitlich besonders
wichtige vegetarische Ernahrung zu gewinnen. Sie 183 sich nicht nur dem Geschmack und
dem Bedirfnis des einzelnen anpassen, sondern auch der Art und dem Schweregrad der
vorliegenden Erkrankung. Wie schon von BIRCHER-BENNER empfohlen, sollte ramlich der
Rohkostanteil in der téglichen Nahrung umso héher und der Verzicht auf die
EiweiRbestandteile tierischer Herkunft umso strenger sein, je therapieresistenter und
bedrohlicher die Krankheit ist.

Insofern lassen sich folgende Stufen der Heil- und Vollwertkost unterscheiden:

o Dierein vegetabile, auf allen Arten von tierischem Eiweil3 verzichtende Erndhrung =
Vegan.

o Dieauch Milch und Milchprodukte in angemessener Menge enthaltende
laktovegetabile Kost.

o Die aulRerdem noch gewisse Mengen von Ei verwendende ovol aktovegetabile
Erndhrung.

Jede dieser Kostformen, auch die strengste, ist auf Dauer durchfihrbar und lebenserhaltend.
I hre gesundheitlichen, 6konomischen und dkologischen Vor- und Nachteile wurden
ausfuhrlich geschildert.

Es gibt ein natlrliches vegetabiles, von |ebenden Zellen gebildetes und aus ihnen bestehendes
Konzentrat hoher biologischer Wertigkeit: Die Hefe. Im zeitbedingten physischen und
psychischen Strefd vermag sie wertvollen Ausgleich und vielseitige Erganzung zu geben,
soweit dies nicht durch die tégliche Vollwertkost erfolgen sollte. Torulahefe, in geringerem
Grad Back- und Bierhefe, sind die ergiebigsten Quellen der fir die Sauerstoffverwertung und
Zellatmung unentbehrlichen Vitamine Bl (Thiamin), B2 (Laktoflavin), BS (Nikotinsdure) und
B6 (Pyridoxin), sie liefern ferner die Elemente Kalium, Kalzium, Phosphor und Selen sowie
Lezithin. Mit einem ebenfalls in der Hefe enthatenen Stoff beschéftigt sich neuerdings die
Krebsforschung intensiv, dem Glutathion. Esist dies ein enzymatisch wirksamer,
hauptsachlich im Organismus entstehender Stoffwechselfaktor, der als Wasserstoff-
Ubertrager in die Atmungsvorgénge eingreift und aulRerdem die Entgiftungsvorgange in der
Leber unterstiitzt. Ihres Gehaltes an dieser Schltissel substanz wegen kann mandie Hefezelle
geradezu als Immunmodulator und - ahnlich den weif3en Blutkorperchen - als nattirlichen
Gegenspieler der Krebszelle bezeichnen. Glutathion wird deshalb bereits als Bestandteil
anerkannter Krebstherapeutika verwendet.

Hefe besteht zu 8-10% aus Wasser und zu 90-92% aus »lebendiger Substanz«, durch die
alein sich das Leben in ewigem Kreislauf immer wieder erneuert. Esist zu bedauern, dal3
synthetische anorganische Backhilfen den Hefegebrauch in den Haushalten und Béackereien
immer mehr verdrangen Die Verwendung von Hefe in der »biologischen« Kiiche ist deshalb
unbedingt zu empfehlen, ebenso der Gebrauch von Hefeflocken und anderen vollwertigen
Hefepréparaten, wie sie die Reformhauser und Apotheken anbieten (Die Firma S. Wolz, 6222
Geisenheim, stellt folgende empfehlenswerte Préparate her: 1. Zell Oxygen, bestehend aus
40% fermentaktiven Hefe-Jungzellen, 50% organischen Séuren des Atmungszyklus, 2%
Weizenkeimdl. 2. Sanuzella plus, durch Zichtung der Hefe auf vitaminhaltigen Nahrbdden
mit Vitaminen angereichert, mit Fruchtsaft und Honig geschrnacklich verbessert.

3. SanuzeRaD mit darmfreundlichen Milchsaurebakterien. ).



Abschlief?end noch ein Wort Uber die Getranke. Ein verntinftig lebender Mensch wird - von
Ausnahme abgesehen - seinen Durst nicht vorwiegend mit Bier, Wein, Kaffee und Tee stillen.
Bel jedem dieser Getranke miissen auf Dauer Gesundheitsschaden inkauf genommen werden.
Wasser ist in seiner natlrlichen, unverdnderten Beschaffenheit fir Mensch und Tier immer
noch das beste, aber es steht a's solches leider nicht immer und Uberall zur Verfligung. Was
aus der Leitung kommt, mag zum Waschen taugen, hohe Hartegrade beeintréchtigen auch
diesen Verwendungszweck in den meisten V ersorgungsgebieten Deutschlands erheblich. Es
ist ein weltverbreiteter Irrtum, dal3 Kalk im Trinkwasser fur den Menschen niitzlich und
notwendig sei. Genau das Gegentell ist der Fall: Weiches Wasser hat ein besseres
Durchdringungs- und L ésungsvermdgen. In guter Qualitét enthélt es vor alem kein Chlor und
kein Nitrat, wie es die mif3lichen Versorgungsverhaltnisse in den Grol3stédten einerseits, die
Massentierhaltung und fehlgeleitete Landwirtschaft andererseits leider vielfach verursachen.

Auf die sogenannten Heilquellen oder Mineralwasser auszuweichen, ist noch immer keine
ideale LOsung, denn diese enthalten noch mehr Salze a's das Leitungswasser. Um als solche
benannt zu werden, missen diese Wasser mindestens 1 g mineralische Substanz im Liter
enthalten. Sie sind damit noch hérter a's die hartesten Leitungswasser, fir den Dauergebrauch
also auch nicht geeignet. Uberall sind jetzt die vorziiglichen Wésser aus dem belgisch
franzosischen Zentralmassiv erhdltlich. Durch riesige Basalt- und Granitmassen gefiltert,
enthalten sie nur noch Spuren von Kalk und anderem Gestein. Am verbreitetsten und
billigsten ist das Eau de Volvic, mit dem auch die Kréutertees aufgegossen und die
(zuckerfreien) Safte verdinnt werden sollten.

In Falen besonderen Vitaminbedarfes ist, jeweils nach oder zwischen den Mahlzeiten und
moglichst frisch gepreldt, Apfelsinensaft (Vitamin C), Mohrensaft (Vitamin A bzw. dessen
Vorstufe Carotin) und Rote-Bete- Saft (den atmungsaktiven Farbstoff Anthozyan enthaltend)
zu empfehlen. Auch die in den Reformhéusern geftihrten milchsauer vergorenen Safte kénnen
verwendet werden. Wer reichlich Rohkost und Obst zu sich nimmt, weist in dieser Hinsicht
ohnehin keinen Mangel auf und hat auch kein grof3es Fliissigkeitsbedirfnis.

Die Milch wurde bereits mehrmals erwahnt. Sie spielt im Rahmen einer vorwiegend
vegetarischen Erndhrung eine untergeordnete Rolle. Sie wird im gesamten Naturreich nur
vom neugeborenen Lebewesen bis zu einem bestimmten Alter ben6tigt und getrunken. Es ist
eine sonderbare, eigentlich naturwidrige, wenngleich Jahrhunderttausende alte Gewohnheit,
dal’ der erwachsene Mensch diese Sauglingsnahrung, die noch dazu von einem ihm
wesensfremden Tier stammit, trinkt und al's besonders wertvoll hinstellt. Kuhmilch ist fir den
menschlichen Saugling ungeeignet und macht ihn krank. Wegen ihres artfremden Eiweil3es
ruft sie bei vielen Kindern und Erwachsenen Allergien, Hautausschlage, Asthma usw. hervor.
Vielfach besteht eine Unvertraglichkeit in den Verdauungsorganen. Manche haben eine
instinktive Abneigung gegen Milch.

Das Milcheiwel 3 enthdt eine Art Wachstumshormon. Esist hitzeempfindlich und
verschwindet auch bei den Sduerungsvorgangen. Das Langenwachstum des Neugeborenen ist
bei allen Lebewesen verschieden schnell. Es verlauft genau proportional zum Eiwei3gehalt
der Milch. Nach Abschlul3 des Wachstums benétigt der Organismus dieses
Wachstumshormon nicht mehr. Der Verdacht liegt nahe, dal3 es sich bei Menschen mit
Veranlagung zu Krebs begiinstigend auf das Geschwul stwachstum auswirken koénnte.
HierUber liegen Beobachtungen und Veréffentlichungen von ASCHOFF, GUTZEL und
anderen Erndhrungsforschern vor, die vor unbegrenztem Milchgenuf3 bei

Geschwul sterkrankungen warnen.



Schliefdlich kann man noch das Gesetz der Ethik gegen die Milch ins Treffen fihren, denn die
Milchwirtschaft lebt vom Massenmord der Kéber. Diese werden, weil man ihnen ihre
natlrliche Nahrung ja vorenthalt, mit nichtadaguaten Futtergemischen aufgepappelt und in
meist unzureichenden, engen Stéllen gehalten. Sie werden krank, blutarm und bekommen
geschwollene Gelenke. Die gedankenlose Masse der Kaufer verlangt ein blasses, nicht etwa
rotes und gut durchblutetes Kalbfleisch. Dem haben sich alle humanen Uberlegungen
unterzuordnen. Auf Seite 14 wurde bereits ,, Soja-Drink* a's vorziglicher Ersatz fir Kuhmilch
erwdhnt. Sie hat keine dieser unerwiinschten Eigenschaften, kostet allerdings etwa das
Dreifache. Durch Reduzierung des Verbrauchs 183t sich dies jedoch ausgleichen.

Sauren (-)und Basen(+) in den Nahrungsmitteln

Gemise

Rosenkohl —9,9
Artischocke 4,3
Erbsereif —3,4

Grihnkohl Mérz +0,2
Gruhnkohl Dezember +4,0
Rotkraut +6,3

Rhabarber +6,3
Porreknollen +7,2
Brunnenkresse +7,7
Schnittlauch +8,3
Schnittbohnen +8,7
Porreblétter +11,2
Sauerampfer +11,5
Brechbohnen,grin +11,5
Spargel +1,1

Zwiebel +3,0

Blumenkohl +3,1
Wirsing,grin +4,5
Feldsalat +4,8
Erbsen,frisch +5,1

Spinat Mérz +13,1
Sellerie +13,3

Tomate +13,6
Freilandkopfsalat,frisch +14,1
Freilandendivie,frisch +14,5
Ldwenzahn +22,7
Freilandgurke,frisch +31,5

Kartoffeln, Wurzelgemiise
Schwarzwurzeln +1,5
Rettich Frihjahr +3,1
Kohlriibe +3,1

Kartoffel +4,7

Kartoffel (Blaublther) +8,1
Kohlrabi +5,1

Merrettich +6,8

Karotte +9,5

Rote Rube,frisch +11,3
Schwarzer Rettich,Sommer 39,4

Frichte
Apfe,unreif +1,0
Apfelreif +4,1
Rote Johannisbeere +2,4
Schwarze Johhanisbeere +6,1
Erdbeere +3,1
Birne +3,2
Sauerkirsche +3,5
Weichsalkirsche +4,3
Sirkirsche +4,4
Ananas +4,6
Dattel +4,7
Banane +4,8
Mirabelle +4,9
Zwetschge +4,9
Himbeere +5,1
Heidelbeere +5,3
Pflaume +5,8
Pfirsich +6,4
Aprikose +6,6
Preiselbeere +7,0
Brombeere +7,2
Traube +7,6
Stachelbeere +7,7
Korinthe +8,2
Apfelsine +9,2
Zitrone +9,9
Banane, reif +10,1
Mandarine +11,5
Rosine +15,1
Hagebutte +15,5
Feige +27,5

Milch und Milcherzeugnisse
Hartkdse —18,1




Quark -17,3
Sahne—-3,9
H-Milch-1,0
Buttermilch +1,3
Ziegenmilch +2,4
Molke +2,6
Schafmilch +3,2
Kuhmilch +4,5

Andere Eiweil3trager
Schweinefleisch —38,0
Kalbfleisch —35,0
Rindfleisch —34,5
Seefisch —20,0
SiiRwasserfisch —11,8
Putenfleisch —10,5
Steinpilz +4,0
Pfifferling +4,5

Mehl, Teigwaren, Kérnerfrichte
Geschdlter Reis —39,1
Roggenmehl 16,4

Graupe -13,7
Naturbelassener Reis 12,5
Weizengries—10,1
Haferflocken —9,2

Weil3e Nudeln -5,9
Grunkern, Suppengries—4,6
Reisstarke 4,6
Buchweizengritze —3,7
Weizenmehl —2,6
Vollkornnudeln —2,0
Sojanudeln -0,2
Kartoffelstarke +2,0

Linsen +6,0

Weil3e Bohnen +12,1

Sojamehl +12,8

Sojagranulat +24,0

Sojantisse +26,5

Sojareinlecithin +38,0

Bei Sojaprodukten gibt es, je nach der Fertigungsart
und den Herkunftsland grofe Qualitatsunterschiede

Brotsorten, Zwieback
Schwarz/Graubrot —17,0
Weil3rot —10,0
Kommissbrot —7,3
Zwieback, weilR —6,5
Schrotbrot —6,1
Vollkornbrot —6,0
Vollwertbrot 4,5

K néckebrot,Schweden —3,7
Vollkornzwieback —2,2
Vollkornknéackebrot, Schweden —0,5

NUsse

Erdnisse -12,7
Parantisse —8,8
Walniisse 8,0
Kastanien 5,9
Mandeln,sti3 -0,6
Haselniisse -0,2

Fette

Margarine—12,7

Butter —3,9

Speise-Ole sind von der Wertigkeit hochst

unterschiedlich. Dabei liegen Raffinade-Ole hoher
im Minus als erstgepresste Ole.

Dosenfriichte (auch selbsteingemachtes) weisen erndhrungsphysiol ogisch starke Minuswerte

auf

TiefkUhlobst wird durch den Kalteschock zwar wertgeschédigt, behalt jedoch weitgehend

Restwerte.

Beim Hihner-Ei unterscheiden sich die Werte je nach Fltterung zwischen —18,0 bis 22

(Mittelwert 20,0)

Sonstige Saurebilder

Alle Arten von Alkohol, wobel z.B. Schnaps hoher im Minus liegt, als Wein und Bier.
Bohnenkaffee, Schwarztee, alle Marmeladen, Schokoladen und Schokol adenerzeugnisse.



Zusammenfassung:

P EMt und trinkt moglichst nur Naturbel assenes!

P Hutet euch vor allem, was der Markt und die Hersteller besonders lautstark
empfehlen! Schlimmste, aber getarnte Aggressoren gegen die Gesundheit sind: Die
Eiwei3trager tierischer Herkunft, die Feinmehlprodukte, der Zucker und der Alkohol.

P Lebt maldig! »Herr, lald mich hungern dann und wann! Sattsein macht dumm und
trage. «

Es gibt viele hundert Kochbticher und Dutzende von Ernghrungs ehren, auch unter dem
Etikett der Vollwertkost. Sie alle sind nur in dem Mal3 von bleibendem Wert und informativer
Bedeutung, als sie den Wert der Rohkost und die Gefahr der Eiweil3mast erkennen lassen. Nur
insofern sind auch die darin enthaltenen Rezepte der Vol lwertkiiche als Erganzung der
vorliegenden Ernahrungsgrundregeln empfehlenswert.

Hier folgen die Titel einiger fir den Laien geeigneter Blicher zum Thema Ernahrung mit vorwiegend praktischen
Anweisungen und Klichenrezepten. Esist unvermeidlich, dafd manche A uffassungen und Empfehlungen der
Verfasser untereinander oder den hier vertretenen Meinungen gegeniber differieren. Man halte sich in diesen
Fallen an die eigene Empfindung und Erfahrung und an die in der Mehrzahl der Veréffentlichungen
Ubereinstimmenden Angaben.
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