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Haftungsausschluss

Die Informationen in diesem Buch geben die Sicht-
weise des Autors wieder und sind nicht als medi-
zinische Ratschliage beabsichtigt. Sie dienen nur
allgemeinen Informationszwecken und sollen die
Zusammenarbeit mit ihrem Arzt bei dem Streben
nach Gesundheit unterstiitzen. Der Inhalt soll kein
Ersatz sein fiir professionelle medizinische Bera-
tung, Diagnose oder Behandlung. Der Autor bietet
Ihnen keine eigenen Methoden zur Selbstheilung
an, er macht selbst keine Aussagen zur Gesund-
heit, er gibt lediglich uralte und moderne Quellen
wieder, die Sie selbst liberpriifen miissen.

Aus legalen Grinden wurden diese Zeilen
geschrieben; so auch die folgende Aussage: Der
Autor libernimmt keine Verantwortung fiir alle
Konsequenzen, die sich aus der Anwendung der
Diat und des Lebensstils ergeben, die in diesem
Buch beschrieben werden. Sie tragen selbst die
volle rechtliche Verantwortung fiir alle Entschei-
dungen, die Sie in Bezug auf Ihre eigene Gesund-
heit treffen. Wichtige Veranderungen in der Ernéh-
rung konnen zu Beginn eine Reinigungsreaktion
hervorrufen. Den Lesern wird angeraten, sich dar-
liber zu informieren und, falls noétig, qualifizierte
professionelle Anleitung zu suchen.
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Einleitung

Wir leben in einer Zeit, in der unsere Gesundheit
und innere Ordnung durch fortschreitende Dege-
neration und Gehaltlosigkeit unserer Nahrung
zunehmend gefdhrdet ist. Unbewusste, unent-
deckte Mangelerndhrung wird langsam zur hau-
figsten Todesursache und fiihrt auch zu psychi-
schem Stress.

Schon Dr. Linus Pauling sagte: ,Sie konnen jede
Krankheit, jede Beschwerde und jedes Leiden auf
einen Mineralstoffmangel zurtickverfolgen.”

Wahrend der letzten 60-70 Jahre sank der Nahr-
stoffgehalt von industriell angebauten Nahrungs-
mitteln im Durchschnitt um etwa 60 %. Die Ursa-
chen liegen in ausgelaugten Bdden, Pestiziden,
Herbiziden, Chemtrails und einer Landwirtschaft,
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die sich weit von den uralten landwirtschaftlichen
Geheimnissen gehaltvoller Ertrage entfernt hat
(siehe Kapitel 3: Alternativen zu nahrstoffredu-
zierten Lebensmitteln). Die verbleibenden 40 %
Nahrstoffe reichen nicht aus, um uns gesund zu
erhalten. Wenn dann noch der Nahrstoffentzug
durch Raffinieren, Entbittern, Extrahieren, Halt-
barmachung, Erhitzen etc. hinzukommt, so sinkt
der Nahrstoffgehalt um vieles mehr.

Dies erklart die weltweite Zunahme von unheilba-
ren und chronischen Krankheiten in allen Teilen
des Korpers. Millionen von Menschen - und die
Wirtschaft - haben dies erkannt und sehen Nah-
rungserganzungsmittel als einen Ausweg, bzw.
als lukratives Geschaft. Diese Mittel konnen aber
Nebenwirkungen haben, da sie nicht vollwertig
sind. Weiter konnen die Resultate nicht fiir alle
garantiert werden, da jeder biologisch einma-
lig ist und nicht auf dieselbe Weise wie jemand
anders auf ,nattrliche“ Nahrungserganzungsmit-
tel anspricht.

Hersteller verwenden oft Flief3mittel in ihren
Kapseln (z.B. Magnesiumstearate und Magnesi-
umsalze), welche die Absorption von Nahrstoffen
und den Darm selbst schaden kénnen.
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Zu Kalzium-Erganzungsmitteln fand das Natio-
nal Institute of Health heraus, dass sie das Risiko
fiir Herzattacken um 86 % erhohen und zu Nie-
rensteinen und Gas fiihren kénnen. Ebenso fand
man, dass eine hohere Knochendichte durch extra
Kalziumeinnahmen das Risiko von Brustkrebs
um 300 % ansteigen lief und Mineralmangel
und Ungleichgewichte erzeugte, die Gallensteine,
Arthritis, Ubergewicht, Diabetes und ca. 12 andere
Krankheiten begiinstigen konnen. Insbesondere,
wenn Hormonungleichgewichte vorliegen, konnen
die Hormone das Kalzium nicht an seinen richti-
gen Platz dirigieren und schaden dann.

Andere kiinstlich hergestellte Mineralien oder
Vitamine haben ahnliche Probleme wie Kalzi-
um-Erganzungsmittel. So zeigten Forschungen,
dass sich das Tumorwachstum bei Krebskranken
mit der Einnahme von Vitamin C-Erganzungsmit-
teln beschleunigte. Lungenkrebskranke hatten mit
kinstlich hergestelltem Vitamin E die gleichen
Probleme.

Auch Antioxidantien und andere Nahrungsergan-
zungsmittel konnen im Widerspruch zu den intel-
ligenten und komplexen Arbeitsweisen unseres
Korpers stehen.



Reale, vollwertige, frische Nahrung, eine gesunde
Darmflora und ein intaktes Immun- und Verdau-
ungssystem, das aus der Nahrung mehr absorbie-
ren kann, sind der Ausweg.

Schon seit vielen Jahren wissen die meisten Men-
schen nicht mehr, was eine vollwertige, ausgegli-
chene Ernahrung ist und hungern sich langsam zu
Tode mit toter, gehaltloser, denaturierter Nahrung.
Immer haufiger wird bekannt, dass in Deutschland
und anderen Wohlstandlandern viele Menschen
mangelernahrt sind und immer 6fter Mangeler-
nahrung als Todesursache diagnostiziert wird.
Es fangt damit an, dass korperliche Schwache,
Antriebslosigkeit, Mlidigkeit, Herzprobleme, Ver-
wirrtheit oder Depressionen auftreten.

Jede Form mangelhafter oder ungeeigneter, leb-
loser, mit Gewalt verbundener Erndahrung wirkt
immer auf Koérper und Geist und hat somit auch
eine subtile Funktion - sie beeinflusst unsere Psy-
che und unser Verhalten. Wenn wir mangelhafte
Nahrung zu uns nehmen, die durch Bestrahlung,
Mikrowellen und andere denaturierende Einfliisse
wie chemische Veranderungen (Raffinieren und
Haltbarkeitschemie), Extraktion oder Isolation
(weifder Zucker, Weifdmehl usw.) keine ganzheitli-
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che Ordnung oder Vollwertigkeit mehr aufweist, so
schadigen wir auch unsere Psyche - sie ist gestort
und nicht mehr vollwertig.

Denn wenn der Magen mit denaturierter, gehalt-
loser Nahrung gefiillt ist und unser System daraus
nicht mehr das Notwendige fiir das Aufrechterhal-
ten einer gesunden Ordnung im Koérper herstellen
kann, dann meldet unser System an das Gehirn
einen Mangelzustand (Hunger oder Notstand).
Dann muss das Gehirn irgendwie den Mangelzu-
stand beheben. Da der Magen aber voll ist (und
man sich meist schon mit gehaltloser Nahrung
liberessen hat) und der Verstand den Ursprung
des Mangels nicht erkennt, schaltet das Gehirn auf
andere Mechanismen der Bedirfnisbefriedigung
um - meist auf den Selbsterhaltungstrieb. Dann
versucht der Mensch zwanghaft seine Bedirfnisse
zu befriedigen - durch das Kaufen und Anhaufen
materieller Dinge.

In solchen Fillen ist der physische und psychische
Mangelzustand schon chronisch und es entsteht
ein krasser Egoismus mit einem Kauf- und Aneig-
nungsverhalten, das immer mehr habsiichtig, gie-
rig, geizig, angstlich oder riicksichtslos wird. Viele
neigen dann zur Gewalt und zum Kampf, weil sie
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den unbewussten Stress ihres Mangelzustan-
des irgendwie freisetzen wollen. Andere werden
depressiv, schwach, dick oder dngstlich.

Aber ohne Erkenntnis der Mangelursache
bleibt der physische Mangel bestehen und die
Zustande (auch in der Gesellschaft) spitzen sich
zu. Geld, materielle Giiter oder Macht vermogen
nicht, den inneren physiologischen Notstand
zu beheben. Dies fithrt zu einem langsamen,
stillen, unbewusstem Verhungern (bei vollen
Regalen und vollem Konto) und zu einer psychi-
schen und korperlichen Katastrophe - zu all den
bekannten Krankheiten wie Demenz, Alzheimer,
Krebs, Schizophrenie usw. - und zum Tod durch
Mangelerndahrung.

Gesundheit und inneres Gleichgewicht werden
zum grofden Teil durch die Erndhrung gefordert -
mit Nahrung, die noch ihre natiirliche Ordnung,
Vollwertigkeit und ihr Gleichgewicht enthalt. Zu
solch einer Erndahrung gehort die Verwendung von
Chlorophyll, frischen, vollwertigen Lebensmitteln
mit allen notwendigen Proteinen, Vitaminen und
Mineralien. Diese Erndhrung wurde uns schon vor
5000 Jahren in den altesten Schriften der Mensch-
heit beschrieben und Sie finden sie hier in diesem
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Buch. Moderne Forschung hat bestatigt, dass sie
viele Krankheiten heilen und das individuelle als
auch das gesellschaftliche Wohlbefinden auf eine
hohe Stufe anheben kann. Krankheiten wie Krebs,
Diabetes, Herz- und Darmkrankheiten konnen ver-
hindert, riickgangig gemacht und geheilt werden.
Kein Diadtsystem ist fiir alle Menschen giiltig, weil
wir alle unterschiedliche, einmalige Konstituti-
onen haben, aber nach uralten Schriften gibt es
grundlegende universale Prinzipien (Sattva, Rajas
und Tamas), deren Kombinationen unsere Ernah-
rungs- und Lebensweisen lenken. Je nach unserer
Wahl bescheren sie uns entweder Krankheit oder
Gesundheit und Vitalitat.

Solange Menschen eine Sattva-Vollwertkost wah-
len, werden Sie weder von Gewichtsproblemen
noch Krankheiten geplagt. Die Sattva-Ernahrungs-
empfehlungen regen zu einem Umdenken, neuen
Sichtweisen und der Anwendung uralter Heilungs-
wege an. Vor allem zeigen sie, dass Heilung und
Wohlbefinden auch ohne Medikamente, Chemie,
Operationen, Bestrahlungen und lebensverkiir-
zende oder leidvolle Mafinahmen moglich ist.
Viele Menschen haben sich mit Diat und gesunder
Lebensweise selbst geheilt. Auch Arzte konnten
Ratgeber fiir Didt, Erndhrung und Lebensweise
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sein, leider haben sie aber bisher keine oder eine
mangelhafte Ausbildung dazu genossen.

Ein inspirierendes Heilbeispiel

Der Biirgermeister der Stadt Marshall in Texas,
Edward Smith III, wurde 2008 mit Prostatakrebs
diagnostiziert. Er entschied sich, konventionelle
Behandlung fiir eine auf Pflanzen basierende Voll-
wertkost zu tauschen. Das Ergebnis war ein Wun-
der: sein Krebs verschwand. Nach seiner Gene-
sung begannen Biirgermeister Smith und seine
Frau eine Mission, ihrer Stadt und Gemeinde zu
helfen, einen gesiinderen Lebensstil mit pflanzli-
chen Lebensmitteln zu fiihren.

Viele Menschen, einschlieflich solche in fiihren-
den Positionen (z.B. der Landkreis-Richter und
Chef der Feuerwehr), iibernahmen diese Voll-
wertkost. Sie alle erlebten eine grofe Verbesse-
rung ihrer Gesundheit und konnten bestimmte
Medikamente gegen hohen Cholesterinspiegel,
Diabetes, Herzkrankheiten, Bluthochdruck usw.
absetzen. Eine wachsende Anzahl Biirger wahl-
ten pflanzliche Lebensmittel und erschafften sich
so wieder ihre volle Gesundheit, anstatt standig
die Symptome zu behandeln, die mit einem nicht
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endenden Strom von mehr und mehr Medikamen-
ten verbunden sind.

Diese Biirger sind der lebende Beweis dafiir, dass
die meisten der heutigen chronischen Krankheiten
verhindert werden kénnen - und auch ohne Medi-
kamente geheilt werden kdnnen. Die Menschen in
den meisten Teilen der Welt wurden konditioniert
zu glauben, dass es mit dem Alter-werden nor-
mal sei, abhdngig von verschreibungspflichtigen
Medikamenten und medizinischen Behandlungen
zu werden. Es stellte sich heraus, dass dies nicht
normal ist.

Es wurde ein Film gedreht, der Interviews mit
erfahrenen Arzten sowie Forschern auf dem
Gebiet der Erndhrung und professionellen Athle-
ten enthalt und die Heilungsgeschichten der Biir-
ger Marshalls widerspiegelt. Der Film tragt eine
inspirierende Botschaft: wir alle konnen unsere
Gesundheit in unsere eigenen Hande nehmen -
durch Entscheidungen, die einen grofden Einfluss
auf unsere eigene Gesundheit haben. Menschen,
die momentan noch Fleisch- und Milchprodukte
essen miissen, haben sich durch diese (und viele
andere Heilbeispiele in diesem Buch) ermutigen
lassen, einmal eine gestindere Didt zu probieren
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und den Konsum von tierischen Produkten lang-
sam zu reduzieren oder aufzugeben.

Ich habe nichts gegen tierische Produkte, wenn
diese in Gegenden verzehrt werden, wo sonst
keine andere Nahrung zur Verfiigung steht. Wo
aber Bio-Gemdise, Friichte und glutenfreie Getreide
in ihrer unverarbeiteten Form und ohne Giftstoffe
mit allen Nahr- und Ballaststoffen kontinuierlich
zur Verfiigung stehen und wir diese geniefden, so
beglinstigen sie unsere Langlebigkeit und Gesund-
heit, weil sie Nahrstoffe, Vitamine, Mineralien und
Antioxidantien haben, welche Krebs abwehren
und allen Krankheiten vorbeugen.

Wenn man glutenfreie Getreide, Obst und Gemiise
reduziert oder ganz vermeidet, isst man stattdes-
sen mehr sauernde Lebensmittel wie Fette, Pro-
teine und tierische Produkte, die uns nicht mit den
notwendigen Nahrstoffen versorgen und krank
machen. Der Verzehr von Friichten und Gemi-
sen dagegen verbessert wie kein anderes Mittel
die Gesundheit und alle Funktionen im Korper
und wird deshalb von den uralten Schriften der
Menschheit und auch von der Bibel empfohlen,
wo Gott spricht: ,Siehe, ich habe euch gegeben
alles samenbringende Kraut und jeden Baum, an
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welchem samenbringende Frucht ist; es soll eure
Speise sein.“ - Mose 1, 29.

Tierische Produkte haben nicht alle Nahrstoffe,
um uns gesund zu erhalten und sind nach wis-
senschaftlichen Erkenntnissen keine sinnvolle
Erndahrung. Viele Menschen in Texas haben dies
ebenso erkannt und mit ihrer Ernahrungsumstel-
lung grofRe positive Anderungen in ihrem Gesund-
heitszustand erfahren.

Texas ist beriihmt durch seine Viehwirtschaft
und Fleischindustrie und wo solche Anderungen
im Herzen von Texas moglich sind, so sind sie
tiberall moglich. Im Film wird dargestellt, wie die
Milch- und Fleischindustrie die Menschen krank
macht und wie sich eine Stadt dem widersetzt
und mit Hilfe pflanzlicher Kost sogar Krankheiten
bekdampft und heilt. Smith bezeichnet die Region
als bekannt fiir die Haufigkeit von Herzinfarkten,
Diabetes und Ubergewicht.

Der Biirgermeister hofft, ,dass in zehn Jahren
die Menschen genauso auf die Milch- und Flei-
schindustrie blicken, wie sie es bereits heute
auf die Tabakindustrie tun.“ (Mehr auf Web-
site www.gethealthymarshall.com und im Film
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www.themarshallplanmovie.com.  Auch der
Film Forks over Knives gibt einen Uberblick:
www.forksoverknives.com.)

Es hat 50 Jahre und 7000 wissenschaftliche Unter-
suchungen gebraucht, bis die Welt endlich von der
Schadlichkeit des Rauchens iiberzeugt war, die
Regierungen etwas unternehmen mussten und
auf den Packungen stand ,Rauchen kann tédlich
sein.“ Genauso kann es noch viele Jahre dauern,
bis auf den Verpackungen fiir tierische Produkte
steht ,Der Verzehr von tierischen Produkten kann
todlich sein.”

Wollen Sie solange warten, bis es die Regierungen
sagen? Oder wollen Sie Ihre Gesundheit schon jetzt
nach den positiven Erfahrungen vieler Menschen
sowie nach den wissenschaftlichen Ergebnissen
zu den gesundheitsschadlichen Auswirkungen
des Verzehrs tierischer Produkte orientieren und
vermeidbare Krankheits- und Todesursachen aus-
schliefen? Es ist hr Leben, um das es geht.

Bisherige Forschungen haben zweifelsfrei bewie-
sen, dass falsche Erndahrung die Nummer 1 der
weltweiten Todesursachen ist und die heute
bekannten 15 fithrenden Todesursachen (Herz-
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krankheiten, Krebs, Diabetes usw.) mit einer auf
Pflanzen basierenden Erndhrung vorgebeugt und
geheilt werden kénnen.

Eine Ernahrung, die vorwiegend aus tierischen
Produkten und nicht vollwertigen Kohlenhydra-
ten und Mehlprodukten besteht, wirkt saurebil-
dend und macht krank. Um gesund zu bleiben,
braucht der Korper etwa 80 % alkalische Lebens-
mittel (Obst und Gemiise) und 20 % saurebildende
Nahrung (Getreide, Proteine, Fett, naturbelassene
Zucker).

Dieses Gleichgewicht ist bei vielen Menschen
gestort - sie essen oft 5-10 % alkalische und
90-95 % saure Lebensmittel einschliefilich wei-
8em Zucker, Milch- und Fleischprodukte. Eine
Ubersauerung des Korpers fiihrt zu Krankheiten,
weil ein zu wenig an basischen Lebensmitteln den
Saure-Basen-Haushalt nicht mehr im Gleichge-
wicht zu halten vermag.

Auch Zigaretten- und Alkoholkonsum, zu viel und
unnotig Sport treiben sowie Stress produziert
Sauren im Korper. Diese fithren neben lebensge-
fahrlichen Krankheiten auch zu Zahnproblemen,
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schwachen Knochen, chronischer Miidigkeit,
Schlafstérungen und Muskelschmerzen.

Auch Fettleibigkeit kann auf ein Zuviel an saure-
bildender Nahrung zuriickgefiihrt werden. Ein
saurer Korper entwickelt mehr Fettzellen, um die
liberschiissige Saure darin auszulagern, um sich
vor den bedrohlichen Sauren zu schiitzen. Hier
helfen Lebensmittel mit einem hohen basischen
Wert wie Obst und Gemiise, insbesondere Rosinen,
Petersilie, Spinat, Fenchel, Griinkohl, Rucola, Kar-
toffeln und andere. Die Sattva-Diat entgiftet den
Korper mit vorwiegend basischen Lebensmitteln,
wirkt so einer Ubersiduerung entgegen und erhélt
so die Gesundheit.

Wissenschaftliche Untersuchungen bestatigen,
dass insbesondere Salate, Gemiise und Obst die
Gesundheit erhalten und Krankheiten heilen. Vor
allem aber sagen sie aus, dass die gesunden Zucker
(Fruktose und Glukose) in ganzem vollwertigen
Obst mit allen Ballaststoffen etwas vollig anderes
sind als raffinierter Zucker, Maissirup, extrahierte
Fruktose, Sukrose, Laktose und andere ungesunde
Zuckerarten.



Fruktose und Glukose aus ganzen Friichten mit
ihren Antioxidantien, Vitaminen, Mineralien,
Pektin, Ballast- und Nihrstoffen sind durch nichts
zu Uberbieten, wenn es um Anti-Stress und Krebs-
mittel, Beseitigung von Schwermetallen, Giften,
Strahlenschaden und Viren im Kérper; wenn es um
Genesung, Aufbau des Immunsystems, Starkung
aller Korperfunktionen und Langlebigkeit geht. Sie
finden in diesem Buch gentigend Beispiele dazu.

,0bst und Gemtise als Heilmittel sind potenter als
jedes Medikament” - Anthony William

Manchmal kann das Gefithl aufkommen, man
konne ohne eine bestimmte Nahrung nicht leben.
Dann ist es an der Zeit, seine Anhaftung daran zu
tiberdenken und sich einmal den uralten, bewahr-
ten Ernahrungsempfehlungen zuzuwenden. Eine
kleine Rezeptauswahl und weitere Hinweise zu
einer solchen pflanzlichen Vollwertnahrung finden
Sie in Kapitel 11, damit Sie sehen, wie vielfaltig,
reich und lecker diese Ernahrung sein kann.



Bevor wir zu den uralten Praktiken der Sattva-Diat
kommen, hier eine kurze Ubersicht, welche
Lebensmittel sie in der heutigen Zeit verwendet
und welche nicht:

Die Sattva-Erndhrung ist eine auf Pflanzen basie-
rende, fettarme Vollwertkost und verwendet keine
Eier und andere tierischen Lebensmittel. Nach
einer Ubergangskost fiir Menschen, die meinen,
saurebildende, tierische Produkte essen zu miis-
sen, werden diese fir die meisten Menschen bald
als nicht mehr noétig befunden.

Tierische Produkte sind zu reich an Cholesterin,
Proteinen und Fett (Nahrung fiir Viren und Bakte-
rien) und fithren heutzutage zu Krankheiten (wis-
senschaftlich bestitigt), sie haben keine Ballast-
stoffe oder essenzielle Zuckerarten und enthalten
hohe Dosen von Umweltgiften und infektionsaus-
l6senden Bakterien, Parasiten und Viren. Beson-
ders Fleisch- und Milchprodukte haben einen
hohen Fettanteil, der Verdauung, Herz und Leber
belastet; durch den Futterzusatz fur Schlachtvieh
(Hormone, Gluten, genmanipulierter Mais und
Soja sowie Antibiotika) haben sie sich als bedenk-
lich fiir unsere Gesundheit herausgestellt.
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Die Sattva-Ernahrung enthalt keine fliissigen,
extrahierten Fette wie Pflanzendle (auch die in
Fleisch- und Kaseersatzprodukten) da sie alle
einen zu hohen Fettgehalt haben und man davon
nur iibergewichtig und fettleibig wird. In der Uber-
gangsdiat ist kaltgepresstes natives Olivenodl in
geringen Mengen eine Ausnahme.

Niisse, Samen, und Avocados alle paar Tage kon-
nen die Gesundheit dagegen fordern und sind gut
besonders bei Untergewicht und Mangelernah-
rung, nicht jedoch bei bestimmten Krankheiten
wie Herzbeschwerden.

Ebenso werden keine all zu siuernden Lebensmit-
tel und keine fertigen, verfeinerten Produkte ver-
wendet, einschlief}lich Weifdmehlprodukte, Zucker
in Getranken wie Softdrinks etc. Alles wird nur
frisch zubereitet: keine alte, vorgekochte, in Gla-
sern oder Dosen verpackte Nahrung; keine alten
und aufgewarmten Speisen. Frittiertes, Alkohol,
Koffein und andere anregende Getranke gehoren
ebenso nicht zur Sattva-Diat.

Die Sattva-Diat basiert auf komplexen Kohlenhy-
draten wie Kartoffeln und Siifdkartoffeln, gluten-
freiem Vollkorngetreide (Quinoa, Hirse, Buchwei-
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zen, brauner Reis, ganzer Hafer etc.) sowie auf
einigen Hiilsenfriichten wie Kichererbsen, weifse
oder schwarze Bohnen und einer Vielfalt von fri-
schem Obst, Gemiisen und Salaten. Sie ist sehr
sparsam mit Salz, welches besonders fiir kranke
Menschen nicht empfohlen wird. Es werden mehr
Krauter oder Friichte zum Wiirzen verwendet.

Sattva-Lebensmittel sind fettarm, cholesterinfrei,
reich an Proteinen, Vitaminen und Mineralien, sor-
gen flir andauernde Sattigung und halten schlank,
stark und gesund. Die kalorienreiche Erndhrung
der Sattva-Diat sorgt dafiir, dass Sie nie einen Pro-
tein- oder Kalziummangel bekommen.

Die rein gesundheitlich orientierten Didt-Emp-
fehlungen des gegenwartigen Standes wissen-
schaftlicher Forschung decken sich in etwa mit
der uralten pflanzlichen Erndhrung. Die vielen
einzelnen Untersuchungen dazu kénnen Sie in den
im Anhang angegebenen Veroffentlichungen von
Arzten und Wissenschaftlern nachlesen. Eine gute
Ubersicht zu den wichtigsten Forschungsergebnis-
sen finden Sie in den Biichern oder Internetseiten
von:
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-Dr. Michael Greger (www.nutritionfacts.org,
Buch: How Not to Die),

-Dr. McDougall,

-Dr. Esselstyn,

-Brenda Davis und Vesanto Melina,

-Dr. Neal Barnard,

-Anthony William und anderen (siehe Anhang).
Die Sattva-Diat stimmt aber nicht immer mit
den Empfehlungen dieser Autoren iiberein. Ich
gebe Thnen hier nur eine Zusammenfassung und
Schlussfolgerung aus den vielen Untersuchungen.

Demnach isst man einige Lebensmittel nur roh,
da wichtige Nahrstoffe durch das Kochen zerstort
werden; von einigen anderen wird empfohlen, sie
nur gekocht zu essen, da bestimmte Nahrstoffe
durch Kochen besser absorbierbar werden. Diese
Nahrstoffe finden sich oft auch in roher Nahrung,
wenn man danach Ausschau hélt. Dies ist jedoch
nicht leicht, da wir in einer extremen Zeit leben,
in der es an Nahrwerten in fast allen Lebensmit-
teln mangelt. Deshalb ist es empfehlenswert, die
Auswahl seiner Nahrungsmittel mit mehr vollwer-
tigen Produkten zu erweitern.

Empfohlen wird von den meisten Forschern
eine Kombination aus gekocht und roh. Ebenso
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wurde festgestellt, dass es manchen Rohkost-
erndhrungsformen bei ungiinstigen Bedingungen
(z.B. schlechte und nahrstoffarme Lebensmittel-
qualitat) an der notigen taglichen Energiezufuhr,
an Protein, Vitamin B12, D, Kalzium, Natrium, Zink
und Mikrondhrstoffen wie z.B. Jod und Boron man-
gelt. Deshalb wurden gekochte oder gekeimte Hiil-
senfriichte oder Samen und vollwertige glutenfreie
Getreide aufgrund ihres hohen Eiweifsgehaltes und
anderer Nihrstoffe insbesondere bei fleischloser,
veganer Kost empfohlen.



Kapitel 1

Die Sattva-Diat in den uralten Schriften -
Bhagavad Gita, Vedische Schriften, Bibel
und jiidische Testamente

Beginnen wir nun mit den Sattva-Erndahrungs-
lehren, die wir in den vedischen Schriften Indi-
ens finden. Diese werden nach internationalen
Forschungen als die dltesten Aufzeichnungen der
Menschheit angesehen. Schon vor 5000 Jahren
wussten die Menschen, wie man ein gesundes
erfiilltes Leben im Einklang mit den Gesetzen des
eigenen Korpers und der Schopfung lebt.

Eine der vedischen Schriften ist die Bhagavad
Gita - eine im Westen inzwischen vielen und in
Indien fast jedem bekannte Schrift.



In den Versen 8-10 des Kapitels 17 der Bhagavad
Gita finden wir, dass die Menschen ihre Nahrung
entsprechend ihrem Bewusstseinszustand wah-
len. Es wird definiert, welche Nahrung gesund ist
und welche der Gesundheit nicht forderlich ist -
wenn wir damit aufhdren, ungeeignete Nahrung
zu essen, stellt sich schnell ein neues Lebensge-
fiihl, Gesundheit und ein neuer Bewusstseinszu-
stand ein.

In den uralten Schriften werden die Begriffe Sattva,
Rajas und Tamas verwendet - Qualitaten im Men-
schen und in der Natur die zum Verstiandnis einer
niaheren, kurzen Definition bediirfen:

Ein Mensch mit der Qualitiat Sattva befindet sich
in einem gesunden geistigen und physiologischen
Zustand, der sich ausdriickt als Reinheit, lichtvolle
Ausstrahlung, Kohdrenz sowie Harmonie und
Tugend - ein Leben, das alle positiven Tenden-
zen und Qualitdaten férdert und dadurch weder
Unrecht, Krankheit noch Leid erzeugt. Er wird
Nahrung bevorzugen, die seinem Bewusstseins-
zustand entspricht.

Ein Mensch, in dem die Qualitdt Rajas dominiert,
ist durch das Prinzip der Aktivitat und Bewegung
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gekennzeichnet- alles Anregende, Aufputschende
und Unruhige. Bei fehlendem Gleichgewicht kann
dies Folgendes bedeuten: ein unruhiger Geist,
Hyperaktivitat, Stolz, Arroganz, Wut, Leiden-
schaft, Erfolgsjagd sowie das Handeln (und Essen)
aus Leidenschaft und Begierde - dies fiihrt zu
Krankheiten.

Ein Mensch mit der Qualitit Tamas tendiert zu
Tragheit, Dumpfheit, Faulheit, Dunkelheit, Ver-
wirrung, geistigen Blockaden, Falschheit, Wider-
standen, Problemen, Unwissenheit, Chaos, Betrug,
Unreinheit - diese fithren zu Leid, Elend, Krank-
heit und Zerstorung,.

Nach alten Schriften ergeben sich auch 2 Mischty-
pen: Rajas mischt sich mit Sattva oder mit Tamas.
Eine Mischung aus Sattva mit Tamas wurde wegen
ihrer Gegensatzlichkeit ausgeschlossen.

Hier nun die uralte Definition der Sattva-, Rajas-
und Tamas-Erndhrungsweisen. Eine Wort-
fiir-Wort-Ubersetzung der Verse aus dem San-
skrit-Original finden Sie z.B. in The Bhagavad Gita
von Winthrop Sargeant (auch online erhaltlich).



Bhagavad Gita, Kapitel XVII, Verse 8-10:

:Hmaﬁwgmhﬁﬁmim
ang e e = stew: |ifesiva:
I qxg-: I

Anndhernde Umschrift (basierend auf der deut-
schen Schreibweise):

Aaju-ssatwa-bala-aroogja-ssukha-priiti-
wiwardhanaa, rasjaa snigdhaa sthiraa hridjaa
aahaaraa ssaatwika-prijaa. (17-8)

Nahrung, die Leben (Langlebigkeit und Leben-
digkeit), Tugend und Wahrheit, Kraft, Gesund-
heit, Glick, Freude und Zufriedenheit fordert
sowie in sich schmackhafte (und saftige), milde
(sanfte, glanzende) und feste Speise, dem Magen
angenehm (das Herz beruhigend), wird von denen
bevorzugt, die durch die Qualitat Sattva charakte-
risiert sind.
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Katw-amla-lawanaatjuschna-tiikschna-ruu-
kscha-widaahina, aahaaraa raadjas-asjeeschtaa
dukha-schookaamaja-pradaa. (17-9)

(Allzu) bittere, scharfe, saure, salzige, allzu heif3e,
feurige, raue, trockene (astringierende) Nahrung -
diese schafft Schmerz, Elend und Krankheit — wird
von denen bevorzugt, die durch die Qualitat Rajas
charakterisiert sind.

A qifee = I |
@wﬁaﬁigﬁmmﬁw

N 99-%0 1l
Jaatajaamam gatarassam puuti parjuschitam tja
jatt, utschischtam-api tjaameedjam boodjanam

taamassa-priyam (17-10)

Nahrung, die abgestanden, benutzt (Uberbleibsel),
ohne Aroma und geschmacklos ist, stinkend, ver-
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dorben und unrein, wird von denen bevorzugt, die
durch die Qualitit Tamas charakterisiert sind.

Shankara, ein Philosoph und Meister der Vedischen
Tradition Indiens, schrieb einige Jahrtausende
spater einen Kommentar zur Bhagavad Gita und
empfiehlt darin, im Vers 9 das Wort ,Allzu“ (wie
oben) hinzuzufiigen und dass alle Menschen die
beschriebene Sattva-Nahrung begehren mogen,
denn nur diese beschert perfekte Gesundheit und
befreit von den krankmachenden Einfliissen der
Rajas- und TamasNahrung.

Hier nun, was gesunde Sattva-Nahrung nach
den einzelnen Sanskritworten der obigen Verse
bedeutet:

Ayu - das erste Sanskritwort des 8. Verses. Ayu
bedeutet Leben, Langlebigkeit und Lebenskraft -
insbesondere Lebendigkeit der Nahrung und sol-
che, die alles Leben unterstutzt. Tote Nahrung
(insbesondere tierische) strahlt keine Lebenskraft
aus, fordert und achtet nicht das Leben der Tiere
und verkiirzt unsere Lebensspanne wegen ihrer
Ungeeignetheit fiir alle Aspekte der menschlichen
Physiologie. Nur lebendige, vollwertige Nahrung

32 ¥



unterstiitzt unsere Langlebigkeit. Leben kommt
vom Lebensprinzip und Langlebigkeit hangt von
Gewaltlosigkeit (Ahimsa) ab. Ayu bezeichnet dem-
nach Nahrung, die nicht mit Denaturierung, Giften,
Tod oder Toten von Lebewesen assoziiert ist.

Lebendige Lebensmittel liefern Vitamine, Mine-
ralien, Spurenelemente und sekundire Pflan-
zenstoffe und sind nicht durch Lagerung, lange
Transportwege, Zutaten und Weiterverarbeitung
entwertet oder abgetotet worden. Lebendige,
naturbelassene Lebensmittel haben keine Zutaten
(wie Schaumstoffe, chemisch hergestellte Zitro-
nensaure, Konservierungsstoffe, GMO-Enzyme,
raffinierten Zucker etc.), die unseren Darm und
damit das Immunsystem schadigen. Lebendige
Nahrung enthalt auch keine zusatzlichen Hor-
mone, Antibiotika und Verwesungsgifte (wie im
Fleisch), Schimmel und Faules und ist auch nicht
durch Bestrahlung (auch Mikrowelle) geschadigt
oder abgetotet worden.

Die Lebenskraft in der Nahrung hat einen fein-
stofflichen Aspekt (Prana), der auch unsere Ner-
ven und den atherischen Korper mit Energie ver-
sorgt. Dazu mehr in den letzten Kapiteln.



Ebenso sind mit Ayu alle ungesunden Produkte
ausgeschlossen, die Leben oder Zellen vernich-
ten oder beeintrachtigen wie Alkohol, Zigaretten,
Kaffee, Schwarztee und andere Drogen, Gifte und
Substanzen.

Das 2. Sanskritwort des Verses ist Sattva - Nah-
rung, welche die Elemente Licht, Reinheit und
Fiille enthalt und somit Gesundheit (arogya), Kraft
(bala), Freude (sukha) und alle anderen angege-
benen Sattva-Qualititen fordert. Dies ist bei stifden
Friichten, chlorophyllhaltigen Lebensmitteln und
vollwertiger Pflanzennahrung der Fall. Auch
Getreide enthalten sehr viel gespeicherte Sonnen-
energie und konnen durch Keimen weitere Nahr-
stoffe zur Verfiigung stellen.

Bala (Kraft) - das dritte Sanskritwort des 8. Ver-
ses— Nahrung, die Kraft und Direktenergie fiir alle
Zellen gibt = Glukose aus Friichten (einfache Koh-
lenhydrate), welche ohne Umwandlung (wie sie
bei Fetten, Proteinen und komplexen Kohlenhy-
draten notig ist) sofort Kraft und Energie bereit-
stellt. Auch Hiilsenfriichte und Getreide stellen
kontinuierlich Kraft und Energie zur Verfligung.



Arogya (Gesundheit) - die 4. Qualitat von Vers 8:
Nahrung, die uns kontinuierlich (ein Leben lang)
Gesundheit und Freiheit von jeglicher Krankheit
sichert und nicht solche, die sich in unserer Zeit
wissenschaftlich als gesundheitsschadlich (siehe
Verse 9 und 10) herausgestellt hat.

Sukha (Freude) - die nachste Qualitdt gesunder
Nahrung: sie beschert uns ein froh und gliicklich-
machendes Endergebnis der Nahrung (wie wir
uns geistig und korperlich nach dem Essen und
in unserem Leben fiihlen), das auch alle unsere
Lebensumstidnde und Charaktereigenschaften
glinstig beeinflusst. Nahrung sollte uns ein Gefiihl
der Freude geben und die Erfahrung von Gliickse-
ligkeit unterstiitzen.

Priti (sattigend und die Sinne befriedigend) -
keine Nahrung, nach der man sich noch unbefrie-
digt fiihlt, weil der Korper trotz vollem Magen noch
Nahrstoffe vermisst (wie es bei allen nicht mehr
vollwertigen, raffinerierten Produkten wie Weif3-
mehl und Zucker der Fall ist), auch keine unreife
Nahrung, da diese unbefriedigend und irritierend
wirkt. Auch keine getotete Nahrung, denn unsere
Sinne strauben sich gegen den Verzehr eines tot
vor uns liegenden Tieres.

7 35



Rasya (Geschmack in sich) - schmackhafte Nah-
rung; am besten solche, die zu ihrem Geschmack
keine oder wenige Zusatze wie Salz, Gewlirze etc.
benotigt (siehe Vers 9); aber auch alle Nahrung,
die wir mit Freude (sukha) essen, weil sie gut
riecht und schmeckt (nicht solche ohne Aroma
wie in Vers 10) und vorwiegend siif3 ist - die ein-
zige von 6 Geschmacksrichtungen, die tibrigbleibt,
wenn wir die 5 Geschmacksrichtungen aus Vers
9 weglassen, welche krankmachen, wenn wir sie
nicht sehr mafdvoll verwenden.

Die Sattva-Lebensmittel enthalten von Natur aus
alle 6 Geschmacksrichtungen in kleinen oder
kleinsten Mengen und es geht in diesem Vers
darum, dass wir unserer Nahrung nicht zusatzlich
die 5 anderen Geschmacksrichtungen aus Vers 9
in allzu konzentrierter Form hinzufiigen, es sei
denn, die Nahrung ist von mangelhafter Qualitat
(z.B. manche geschmacklose Treibhausware oder
wenn Bitterstoffe industriell entfernt werden).

Mit Vers 9 wird auch allzu Saures und damit auch
allzu saure Friichte ausgeschlossen - besonders
solche in unreifem Zustand. Ebenso ausgeschlos-
sen sind mit Vers 9 und 10 alle allzu trockenen
Produkte.
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Snigdha (sanft, mild, glanzend) - das Gegenteil
ist hart - also keine harte Nahrung wie ungekoch-
tes Wurzelgemiise oder rohes hartes, ungekoch-
tes Getreide. Fettfriichte wie Durian und Avocado
oder Nussmus konnen in kleinen Mengen zu einer
sanften, glainzenden Nahrung beitragen (Fette und
Ole werden fiir Kranke jedoch ausgeschlossen, ins-
besondere bei Herzbeschwerden).

Sthira (substanzielle, feste Speise) - also keine
zu weichgekochten Speisen (Gemiise muss noch
bissfest sein und daher besser nur gediinstet
oder roh) und keine fliissige Speise (= Gegenteil
von fest) - d.h.: keine Ole, Fette oder extrahierten
Safte (haben keine sanften Faserstoffe, die wert-
volle Nahrstoffe enthalten und fiir die Assimilation
wichtig sind). Auch eine zu wasserhaltige Speise
ohne Ballaststoffe geht zu schnell durch den Diinn-
darm, wird daher wenig assimiliert und gibt keine
Kraft (bala), da sie den Korper nicht langere Zeit
mit dauerhafterem Brennstoff (Kalorien) versorgt;

Nahrung darf natiirlich auch nicht zu fest oder
hart sein (deshalb snigdha - sanft), denn dann
ist sie schwer oder gar nicht verdaulich. Zerklei-
nern, einweichen oder dinsten/kochen kann harte
Nahrung verdaulicher machen. Auch gehaltvolle
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dickere Suppen mit festen, vollwertigen gan-
zen Bestandteilen wie Bohnen und glutenfreiem
Getreide sind substanziell (sthira).

Hridya (dem Herzen angenehm) - alle Nahrung,
die den Korper (insbesondere Herz und Magen)
nicht belastet, irritiert oder aufputscht wie es die
in Vers 9 beschriebene Nahrung in allzu konzen-
trierter Form tut - diese schafft Schmerz, psychi-
sches Leid, Elend und Krankheit - stattdessen
herzhafte Nahrung, die auch einen Teil Siifses mit
einschliefdt, vor allem einige Stiicke Obst taglich,
aber keinen oder nur wenig raffinierten Zucker
und andere fliissige SiifSmittel (aufler Honig, der
in guter Qualitdt zu empfehlen ist). Neuere wissen-
schaftliche Untersuchungen haben bestatigt, dass
der Zuckergehalt in frischen Friichten keine schad-
liche Wirkung auf Diabetes oder unsere gesamte
Physiologie ausiibt - wohl jedoch Fructose aus
industriell hergestellten Siifdmitteln und Sirup.
Lassen Sie sich nicht irrefithren von dem heutzu-
tage zunehmenden Trend, mit unsinnigen Argu-
menten und fehlendem Fachwissen Obst aus der
Erndahrung zu streichen oder zu reduzieren. Fruk-
tose und Glukose aus Friichten in ganzer Form mit
allen Nahr- und Ballaststoffen begilinstigen unsere
Langlebigkeit, haben Nahrstoffe,Vitamine, Minera-
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lien und Antioxidantien, welche Krebs abwehren
und allen Krankheiten vorbeugen. Die Geschichte
hat gezeigt (z.B. bei Vitamin C Mangel), dass Men-
schen schneller krank werden und kiirzer leben,
wenn sie Obst reduzieren oder ganz vermeiden,
weil sie dann statt Obst mehr Fett, Proteine und
tierische Produkte essen, die sie nicht mit den
notwendigen Nahrstoffen versorgen und daher
krank machen. Der Verzehr von Friichten verbes-
sert wie kein anderes Mittel alle Funktionen im
Korper, wenn Sie es allein oder nur mit griinen
Salaten oder Gemiisen genief3en. Schon in der
Bibel spricht Gott: ,Siehe, ich habe euch gegeben
alles samenbringende Kraut und jeden Baum, an
welchem samenbringende Frucht ist; es soll eure
Speise sein. - Mose 1, 29. Sie finden in diesem
Buch Beispiele von Menschen, die sich mit Obst
alleine geheilt oder aufRerordentliche Leistungen
vollbracht haben.

Die Geschmacksrichtung siif3 ist nach den in die-
sen 3 Versen beschriebenen 6 Geschmacksempfin-
dungen die einzige, die nicht in den Bereich von
Rajas oder Tamas fallt und der Sattva-Qualitit
zugeordnet werden kann, insbesondere dem Wort
yhridya“ (dem Herzen angenehm). Deshalb kann
alles Siife (am Besten alle natiirliche vollwer-
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tige Siifde aus ganzen Friichten) in Mafden immer
genossen werden.

Gesunde Nahrung (Arogya) ist zudem frisch
zubereitet und nicht abgestanden, wie in Vers 10
deutlich wird. Auch industriell hergestellte Ole
und Fette entsprechen nicht den Kriterien fiir
gesunde Nahrung in diesem Vers, da sie meist
keinen Geschmack (rasya) haben, nicht fest sind,
keine Ballaststoffe haben, beim Kochen meist
ranzig werden und daher verdorben sind und
dadurch weder Gesundheit noch Langlebigkeit
unterstiitzen.

Auch Niisse und Samen werden nicht als gesunde
Nahrung angesehen, wenn sie alt und abgestanden
sind oder in erhitzter Form ranziges Fett enthal-
ten. Eventuell konnen sie als Baumfriichte ange-
sehen werden und dann frisch, also zur Reifezeit
oder aufgeweicht oder gekeimt konsumiert wer-
den (Kranke miissen jedoch alle Fette vermeiden).

Im Folgenden einige Erganzungen zu den einzel-
nen obigen Nahrungsqualitaten der drei Verse.



Die meisten Menschen essen viel zu wenig Friichte
und griine Pflanzennahrung (zarte Blatter, Salate,
Krauter, Gemiise), die uns mit ihrer gespeicherten
Sonnenenergie oder ihrem Chlorophyll (eingefan-
gener Sonnenschein) eine der energiereichsten
Nahrstoffe liefern, mit dessen Hilfe wir am besten
neues und gesundes Blut bilden konnen. Chlo-
rophyll speichert grofe Mengen von messbarer
Lichtenergie, welche unsere Gehirn-, Herz- und
Nervenfunktionen entscheidend beeinflussen
und uns vor Umweltgiften und Strahlenbelastung
schiitzt und durch die Bildung von Latrilen viele
Krankheiten heilt.

Die inzwischen populdr gewordenen griinen
Smoothies tragen mit ihren Bestandteilen (Friichte
und Grunes) dazu bei. IThnen kann auch das Wort
,shigdha“ (mild, sanft, im englischen smooth)
zugeordnet werden. Smoothies sind jedoch nicht
empfehlenswert, wenn man ein halbes Dutzend
Zugaben in einen Mixer wirft und sie dann mit
einem anderen halben Dutzend Zutaten serviert.
Dies ist flir das Verdauungssystem keine leichte
Aufgabe mehr - fiir optimale Gesundheit beachtet
man besser die Einfachheit der Nahrung - je einfa-
cher die Mahlzeiten, desto gesunder ist das Leben.



Zu den 5 Rajas-Geschmacksrichtungen sei noch
gesagt, dass sie ab einer unnatiirlichen Menge
liber den natiirlichen Geschmack hinwegtdauschen
und wie bei Salz der Anfang zur Sucht oder Abhan-
gigkeit sein konnen. Menschen und ganze Volker
haben ohne Hinzufiigung dieser 5 Geschmacks-
richtungen tausende von Jahren gelebt, bis sich
die Zeitqualitdt wieder anderte (siehe Kapitel 9:
Methoden der Langlebigkeit).

Ein Rajas-Essen mit starker Gewiirzbetonung
konzentriert sich nicht auf Nahrwerte und andere
Sattva-Faktoren, sondern widmet sich hauptsach-
lich der Sinnesbefriedigung. Es ist schmackhaft
am Anfang (oder besser: stimulierend und irritie-
rend), aber neigt nach Vers 9 am Ende zur Entste-
hung von Krankheiten.

Dieser Kategorie gehoren die meisten westlichen
sowie indischen und asiatischen Gerichte sowie
die Meniis auf der Speisekarte vieler Restaurants
an.

Auch allzu heifse Nahrung (ayushna, tikshna,
vidahinas) wird, wie beschrieben, fiir ein satt-
visches Leben nicht forderlich sein, dazu gehort
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nicht nur allzu heifd gegessenes Essen, sondern
auch allzu heifd gebackene und zu lange gekochte
Nahrung, ebenso allzu heife Getranke sowie
Produkte, Getranke und Backwaren (besonders
Brot und Pizza), wenn sie iiber 150 Grad erhitzt
wurden. Denn dabei entstehen krebserzeugende
Toxine (im Brot z.B. Acrylamid, ein plastikdhnli-
cher Stoff), welche Gehirn, Leber etc. verstopfen
kénnen.

Schonend gekochte Hiilsenfriichte oder glutenfreie
Vollkorngetreide sind jedoch nicht gesundheits-
schadlich. Oft wird gesagt, dass die darin enthal-
tenen Phytate die Mineralabsorbtion hemmt, aber
ebenso wurde entdeckt, dass Phytate eine Reihe
von gesundheitsfordernden Eigenschaften wie
Antikrebsaktivitat haben.

Das Essen intakter Korner, Bohnen und Nisse
hat auch Vorteile fiir unsere Darmflora und die
Blutzuckerkontrolle. Die wenigsten Menschen
erfiillen die tagliche Aufnahme der empfohlenen
Faserstoffe, weil sie keine vollwertigen, intakten
Nahrungsmittel essen. Untersuchungen zeigten,
dass hoch-ballaststoffreiche Lebensmittel wie glu-
tenfreie Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Friichte
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und Gemuse die Heilung von Herzkrankheiten
begiinstigen.

Zur abgestandenen und verdorbenen Nahrung
(Vers 10) gehéren auch alle Niisse, Fette und Ole,
die durch lange Lagerung, Rosten, Kochen oder im
Korper ranzig werden. Normalerweise werden alle
Fette mit wenigen Ausnahmen durch die Oxida-
tion beim Kochen ranzig und auch die scheinbar
wertvollen roh genossenen Omega-3 Fette wie
Leindl werden durch die Temperatur im Korper
ranzig und verderben - all dies fiihrt zu Gehirn-
und Leberschaden. Auf alte Niisse trifft zudem
auch das krankmachende Attribut ,trocken“ des
Verses 9 zu. Niisse sowie altes Getreide sind oft
auch mit Schimmelpilzen verseucht.

Das Wort ,snigdha“ (sanft, mild, glanzend) als
Attribut fiir Sattva-Nahrung (Vers 8) wird von
vielen Indern falschlich als ,fettig oder 6lig“ tiber-
setzt, da Fett glanzt. Besonders die industriell
hergestellten Ole und Fette sind aber wie oben
beschrieben keine feste Nahrung (sthira) und
zudem ungesund. Als Folge falscher Interpreta-
tion und mangelndem Wissen schwelgen viele
Menschen in Ol und Butterfett, wodurch sie ihre
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Gesundheit ruinieren (diese Fette hindern durch
Fettbeldge an den Arterien- und Darmwéanden die
Aufnahme von Sauerstoff und Nahrstoffen fiir die
Zellen und fiihren zu Herz- und anderen Krankhei-
ten, s.u.). Das Wort snigdha hat ca. 20 verschiedene
Bedeutungen (meist wird ,mild, sanft, glanzend“
verwendet) und wenn man die Bedeutung ,fettig“
verwenden will, muss man es in Zusammenhang
mit der Nahrungsmenge sehen (,nicht zu viel,
nicht zu wenig“). Der Fettanteil einer sattvischen
Erndahrung wird von den meisten Menschen tiber-
bewertet, es werden zu viele und schadliche (oxi-
dierte) Fette gegessen. Eine ,glianzende, milde“
Nahrung bezieht sich mehr auf frische und sanfte
Nahrung als auf Fett.

Man muss bedenken, dass fettreiche Nahrung 9
Kalorien pro Gramm enthalt und Kohlenhydrate
und Proteine nur je 4. In den Wohlstandslandern
werden allgemein 45-50 % der taglichen Kalorien
aus Fetten gegessen, die meisten Vegetarier und
Rohkostler essen sogar 50-70 % (3-10 % wer-
den wissenschaftlich und von Erndahrungsfach-
leuten empfohlen, max. 1-2 EL alle paar Tage)
und krankhafte Fettleibigkeit, Diabetes, Krebs
etc. haben enorm zugenommen. Wenn die Menge
auch wenig aussieht, so haufen sich die Fettkalo-
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rien doch schnell. Das kommt auch daher, weil die
Aufkleber auf den Packungen irrefiithrend sind und
die Tatsachen verschleiern. So hat z.B. 100 g Milch
60 Kalorien und einen Fettgehalt von 3,25 g der
in % angegeben wird, das sind aber 30 Fettkalo-
rien (3,25 x 9), also 50 % Fettanteil. Bei Niissen
liegt dies noch hoher.

Auch Milch (ist keine feste Nahrung, sthira, wie in
Vers 8 definiert) und Milchprodukte (Kase ist nach
Vers 10 alt, abgestanden und oft stinkend) werden
besonders heutzutage zu den krankmachenden
Nahrungsmitteln gerechnet (s.u.). Es mag Ausnah-
men fir einige Milchprodukte geben, besonders in
Gegenden, wo kaum andere Nahrung verfiigbar ist.

Nach Vers 8 darf sich die Nahrung im Magen
nicht unangenehm bemerkbar machen, sondern
sollte Zufriedenheit (priti) erzeugen, ohne dass
man sich nach dem Essen noch unbefriedigt oder
leer fiihlt, wie das oft bei nicht vollwertiger Kost
und zu weich gekochtem Essen der Fall ist, weil
Nahrwerte, Vitamine und Antioxidantien fehlen.
Von weicher, gehaltloser Nahrung liberessen sich
zudem viele, da man sie kaum zu kauen braucht.
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Zudem soll die Nahrung die Gesundheit fordern
(arogya). Was gesund ist, wird nach Vers 8 ziem-
lich deutlich: nur die frische, siifde, milde, feste
und schmackhafte Speise. Das sind hauptsachlich
sufde Friichte, glutenfreie Getreide, Gemiise und
andere Vollwertprodukte (einschliefdlich Salate,
Blatter und Krauter), und evtl. einige Samen und
Niisse. Es gibt hunderte Lebensmittel, die in diese
Kategorie gehoren.

Alles andere ist nach Verse 9 und 10 Nahrung,
die Elend und Krankheit schafft, wie durch viele
wissenschaftlichen Untersuchungen heutzutage
bestatigt wurde. Dazu gehoren unnotig viele Pro-
teine — etwa 20 g taglich reichen, denn der Mensch
verliert durch den Stoffwechsel taglich nur 20 g.
Auch sind von der WHO und anderen Gesundheits-
organisationen nur 5-7 % der Nahrung fiir Protein
vorgesehen und das ist noch wegen Sicherheits-
faktoren stark tlibertrieben. Woher bekommen
wohl Elefanten, Kiihe, Biiffel etc. ihr Protein? Unser
Korper braucht wenig Protein (selbst in unserer
frithen Wachstumsphase hat die Muttermilch nur
ca. 2 % Protein) und hauptsachlich



Aminosauren, die Bauelemente des Proteins, die in
frischem Obst und in Sattvanahrung ausreichend
enthalten sind. Damit ist der Korper in der Lage,
sein eigenes Protein herzustellen, dazu mehr im
4. Kapitel.

Zu den krankmachenden Nahrungsmitteln geho-
ren nach Verse 9 und 10 ebenso alle unnatiirlichen
Zusatzstoffe, die Haltbarkeit oder andere Faktoren
beeinflussen, so z.B. synthetische Farbstoffe, die
man Hiihnern fiittert, damit das Eigelb eine kraf-
tige Farbe bekommt.

Weiter fiihren fast alle Verfahren, die Nahrwerte
aus den Lebensmitteln trennen oder extrahieren
(Weifdmehl, Zucker, Stf3stoffe, viele Medikamente)
und auch das Diingen der Boden mit unnatiirli-
chen Stoffen und das Spritzen der Pflanzen mit gif-
tigen Substanzen zum vermeintlichen Schutz vor
Insekten etc. zu gesundheitlichen Schaden.

Zu viel Salz ist nach Vers 9 als Zugabe zum Essen
gesundheitsschadlich - in Indien darf es z.B. bei
religiosen Zeremonien nicht als Essenszugabe
(Prasad) verwendet werden. Uberfliissiges Salz
im Korper nimmt bei seiner Ausscheidung durch
den Urin Kalzium mit sich und vermindert dabei
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die Reabsorbtion von Kalzium durch die Nie-
ren. Dies wird zum Grund fur den Verlust von
Knochenmasse.

Zu viel Salz ist schadlich fiir Nieren und Herz. Ver-
wenden Sie weniger Salz und benutzen Sie statt-
dessen Trockenfriichte oder Krauter. Genligend
Salz in organischer Form ist in Sellerie, Riiben,
Karotten, Kartoffeln, Algen, Kresse, usw. und in
vielen anderen natiirlichen Lebensmitteln.

Aus einem anderen Vers der Bhagavad Gita (Kapi-
tel 6, Verse 16 und 17) geht hervor, dass zu einem
gesunden Essen auch die Regelung der Menge der
Nahrung gehort, die man isst: ,Es gibt keine Mog-
lichkeit, ein gesunder Mensch zu werden, wenn
man zuviel isst, oder zu wenig (oder gar nicht)
isst.“ ,Flir den, der maf3ig isst ... zerstort Yoga alles
Leid.

Man muss wissen, wie viel Nahrung individuell
ausreicht, um den Kérper gesund zu halten - man
sollte nicht zu viel essen, nicht zu wenig und nur
wenn hungrig. Auch muss man darauf achten, dass
man ausreichend Kalorien zu sich nimmt.



Ebenso gehort zu einem gesunden Essen, dass man
sich vor dem Essen an die Einheit allen Lebens
erinnert, sich fir alle Gaben bedankt und sie Gott
darbringt, wie aus Kapitel 9, Vers 26 der Bhagavad
Gita hervorgeht.

,Und Gott sprach:

Siehe, ich habe euch gegeben alles
samenbringende Kraut und jeden Baum, an
welchem samenbringende Frucht ist; es soll eure
Speise sein.” - Mose 1, 29

Jesus und die jiidischen Testamente

Wir konnen keinen Unterschied zwischen der
Lehre der Bhagavad Gita und der Botschaft von
Jesus feststellen. Jesus wird als Sohn Gottes ver-
ehrt - von reinstem Licht (sattva), perfekt und
vollkommen. Er predigte und demonstrierte
Gewaltlosigkeit und gewaltfreie Nahrung: ,Du
sollst nicht toten, weder Mensch, noch Tier”.

In der modernen Bibel bezieht sich das Nicht-To-
ten nur noch auf den Menschen, weil zu viele
Bibelstellen im Laufe der Jahrhunderte entfernt
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wurden. Trotzdem finden wir im alten und neuen
Testament noch gentigend Stellen, die gewaltfreie
Nahrung darlegen.

So wird Jesus in Gleichnissen und Erzdhlungen
als Guter Hirte und liebevoller Tierfreund darge-
stellt, der das verlorene und verletzte Schaf aus
der Dornenhecke befreit, es auf seine Schultern
nimmt und es zur Herde zurtickbringt.

Die Ansicht, dass Jesus zum Passahfest kein Lamm
gegessen hat, wurde auch von Papst Benedikt XIV
in einer Ostervortagsansprache vertreten: ,Er
(Jesus) hat aber wahrscheinlich mit den Jiingern
Pascha nach dem Qumran-Kalender, also wenigs-
tens einen Tag frither, ohne Lamm gefeiert, so wie
die Qumran-Gemeinde, die den Tempel des Hero-
des ablehnte und auf den neuen Tempel wartete.”

Es gibt Versionen der Evangelien, in denen Jesus
direkt das Fleischessen verurteilt. Eine solche Ver-
sion ist das ,Evangelion da-Mepharreshe®, auch
genannt die Alten Syrischen Evangelien.

Syrisch ist ein Dialekt des Aramaischen, das die
Muttersprache von Jesus war. Es existieren zwei
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Schriften der Alten Syrischen Evangelien - der
Codex Sinaiticus und der Codex Curetonianus.

Der Codex Sinaiticus wurde 1892 im Katharinen-
Kloster am Berg Sinai in Agypten gefunden, und
der Codex Curetonianus wurde in einem Kloster
von Wadi Natrun in Agypten gefunden und 1842
ins Britische Museum gebracht.

In diesem Alten Syrischen Evangelium steht bei
Lukas, Kapitel 21, Vers 34, dass Jesus sagte: ,Hiitet
euch aber, dass eure Herzen nicht beschwert wer-
den mit Fleischessen und Trunkenheit von Wein
und mit den Sorgen dieser Welt.

Auch Fisch wurde von Jesus nie gegessen oder
vermehrt; man fand heraus, dass es sich bei sol-
chen Texten um eine falsche Wortiibersetzung
handelt - statt Fisch heifst das Wort ,Beilage®, das
aber zu dieser Zeit auch als Gemiisebeilage ver-
wendet wurde. Fischfett ist fiir den menschlichen
Verzehr nicht geeignet - so hat man bei Lebertran
und anderen Fischélen aus Dorsch etc. festgestellt,
dass sie wegen der Oxidation im Korper giftig wer-
den und es besser ist, sich gute Fette aus anderen
Quellen zu besorgen - aus Niissen und Kernen.
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Uber Jakobus, den Bruder Jesu, finden wir bei
Eusb. 2,23,3, dass er ein Vegetarier war: ,Von
Geburt an trank er keinen Wein und vom Tier af3
er nichts.”

Warum sollte seine Mutter Maria ihren Sohn Jesus
anders erzogen haben als ihren Sohn Jakobus?
Auch Jesu ,Ehelosigkeit um des Himmelreiches
willen“ (Mt.19,12) ware (wie auch heute noch)
mit Fleischgenuss schwierig gewesen.

Bei Mose 1,29, finden wir den Hinweis auf eine
Sattva-Nahrung fiir den Menschen: ,Und Gott
sprach: Siehe, ich habe euch gegeben alles samen-
bringende Kraut und jeden Baum, an welchem
samenbringende Frucht ist; es soll eure Speise
sein.”

Bei Gen. 2,16-17 finden wir: ,Dann gebot Gott der
Herr dem Menschen: Von allen Baumen des Gar-
tens darfst du essen...“ und selbst nach dem Siin-
denfall und der Vertreibung aus dem Paradies wird
noch vegetarische Lebensweise angeordnet: ,Die
Pflanzen des Feldes musst du essen. Im Schweif3e
deines Angesichts...“ (3,18- 19).

Im Buch Numeri 11,18-20 (4 Mose) finden wir,
dass das Volk gegen Mose jammerte, dass sie nicht
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wie in Agypten Fleisch zu essen bekamen, worauf
Gott durch Mose erwiderte: ,Der Herr wird euch
Fleisch zu essen geben ... drei Monate lang, bis es
euch zum Hals heraushdngt und ihr davor ekelt.“ In
11, 31-34 wird beschrieben, dass ein Teil des Vol-
kes dann am Fleischgenuss starb. Die Grabstatten
fiir diese Leute nannte man , Giergraber®, weil die
Toten von der Fleischgier gepackt worden waren.

Bei Hosea 8,12.13 finden wir: ,Der Herrgott
hat keinen Gefallen an Schlachtopfern und
Fleischgenuss.”

Die Bibel enthalt auch Aussagen tber die Erlaub-
nis zum Fleischgenuss, die (wie das obige Bei-
spiel zeigt) mit dem Ubergang in ein niedrige-
res Bewusstsein des Volkes zusammenhangen
(Gier - Rajas und Tamas) oder spater einfach von
Abschreibern nach der Zeit Mose hinzugefiigt
wurden. Letzteres sagen zumindest die ersten
judischen Christen (Ebioniten, die geistigen Nach-
fahren der ersten christlichen Gemeinde in Jerusa-
lem), deren urspriingliche Lehre in Gewaltlosigkeit
und Vegetarismus bestand. Sie sagten, dass Jesus
sein Leben riskierte, um den blutigen Tieropfern
im Tempel ein Ende zu bereiten, wie wir es auch
bei Joh. 2:13-14 und Math 21:12-13 finden.
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Die Schriften der Ebioniten sagen, dass Gott nie
Tiere geopfert oder getotet haben wollte (Predig-
ten 3,45). Jesus erklart dort: ,Ich bin gekommen,
um die Opfer zu zerstéren“ und wies emport das
Essen des Passah-Fleisches zuriick (Epiphanius,
Panarion 30). Jesus sagte: ,Ich wiinsche Barmher-
zigkeit und nicht Opfer” (Matthdus 9:13, 12:7).

Auch Eusebius schrieb (Beweis des Evangeliums
3,5), dass alle Apostel sich des Fleisches und Weins
enthielten. Auch von und uber andere beriithmte
frithe Christen, die ebenso Vegetarier waren, gibt
es Aussagen, die dies bestatigen - so von Orige-
nes, Clemens von Alexandria, Basilius der Grof3e,
Johannes Chrysostomos, Arnobius, Tertullian und
Jerome.

Vegetarismus wurde wegen der Popularitat der
Briefe des Paulus unter den frithen Christen auf-
gegeben. Die frithe Fiihrung der Kirche (Jakobus,
Peter und Johannes) war jldisch, aber sie begab
sich rasch in einen trennenden Kampf mit Paul
(Galater 1-2 und Romer 14). Im zweiten Jahr-
hundert wurden die Lehren des Paulus immer
beliebter unter den Christen. Die urspriinglichen
Judenchristen hassten Paul und hielten ihn fiir

{7 55



einen Abtriinnigen. Aber im zweiten Jahrhundert
waren die Judenchristen schon in der Minderheit
und schliefdlich wurden die Briefe des Paulus als
Teil des Neuen Testaments angenommen, was
aber die Tatsache verdeckte, dass in seiner Zeit
Paul hochst umstritten war. Da Paulus sagte, Vege-
tarismus sei optional, libernahm die Kirche seine
Meinung zu diesem Thema. Spatere Bearbeiter des
Neuen Testaments verzerrten und verwirrten Jesu
Gesinnung, sein Mitgefiihl und seine Liebe zu den
Tieren und allen Geschopfen weiterhin.

Jesus glaubte an ein einfaches Leben und Gewalt-
losigkeit und fiihlte, dass diese Teile des Gesetzes
Gottes waren. Aber diese Lehre Jesu ist im moder-
nen Christentum nicht mehr vorhanden.

Historisch gesehen wurde die Hauptrolle in der
Bildung des Christentums nicht von der Lehre
Christi, sondern von der Lehre Pauls gespielt. Die
christliche Kirche hat von Anfang an in vielerlei
Hinsicht den Ideen von Christus widersprochen.
Spater wurde die Divergenz noch breiter.

Im Buch Daniel 1,15,16 finden wir, dass eine
10-tagige Speiseprobe mit gefangenen Israeliten
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gemacht wurde (auf deren Bitte), die ihre rein
pflanzliche Kost nicht aufgeben wollten: ,,Am Ende
der zehn Tage sahen sie besser und wohlgenahrter
aus als alle die jungen Leute, die von den Speisen
des Konigs afden. Da liefd der Aufseher ihre Spei-
sen und auch den Wein, den sie trinken sollten,
beiseite und gab ihnen Pflanzenkost.”

Hier einige Beispiele christlicher Nachfolge mit
idealer Ernahrung aus jiingster Zeit:

Zuerst eine Begebenheit aus dem Buch von Ernst
Glinter, die zeigt, wie effektiv die Beachtung der
naturgegebenen Ernahrungsgesetze fiir Christen
sein kann und wie wenig effektiv Beten und geis-
tige Heiltatigkeit fiir den Korper eines christlichen
Heilers selbst sind, wenn sie ohne die Beachtung
der naturgegebenen Ernahrungsgesetze prakti-
ziert werden.

Er berichtet von einer ,lieben Glaubensschwester,
durch deren Glaubensgebete nach Jak. 5,14 schon
Hunderte von Kranke geheilt wurden. Sie war eine
extreme Rohkostgegnerin. Trotzdem sie der Herr
fir andere wunderbar gebrauchte, lag sie nun,
selbst an Krebs erkrankt, schwer danieder. Viele
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beteten mit ihr, aber es wurde nur schlimmer. Als
sie sich nicht mehr zu helfen wusste, nahm sie mei-
nen Rat an, erniedrigte sich vor Gott, stellte um auf
die vorher gehasste Rohkost - und genas wieder.
Sie meinte immer, die Kost sei eine Konkurrenz
gegeniiber dem Heiland und behauptete, solche
Heilungen beruhen auf Aberglauben und seien
daher vom Teufel. Sie wollte sich nicht aufklaren
lassen, bis die allergrofidte Not sie dazu zwang. Sie
erkannte nun an Hand der Schrift den Willen Got-
tes und dass er diese Nahrung auch fiir sie geschaf-
fen hatte. Sie blieb nachher bei der Rohkost und
konnte noch 10 Jahre fiir den Herrn wirken. Als sie
endlich starb, war sie weit tiber 80-jahrig. Das ist
ein Beispiel, warum Gott Gebete oft nicht erhort.

Herr Giinter (sein Buch: Lebendige Nahrung) heilte
mit seiner Rohkost viele Menschen mit Krankhei-
ten wie Krebs, Arthrose, Leukamie, Leber-, Galle-,
Haut-, Augen-, Nerven-, Herz-, Magenleiden und
Depressionen. Es sind jedoch Milch, Eier, zu viel Ol
und Fette in seiner Diit, die vielen Menschen keine
Heilung bringen - lasst man diese weg und kom-
biniert wie angegeben (siehe auch Miislirezept
im letzten Kapitel) gemahlene rohe glutenfreie
Vollkorngetreide mit Friichten, Salaten, Gemiisen,
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Samen, Kernen und Mandeln, so kann seine Diit
sicher sehr erfolgreich sein.

Andere christliche Beispiele einer Sonnenkost frei
von tierischen Produkten gaben uns viele christ-
liche Heilige und auch Pfarrer der Neuzeit, so
z.B. der katholische Pfarrer Karl-Wilhelm Bruno
und das evangelische Pfarrehepaar Christa und
Michael Blanke.

Pfarrer Bruno schrieb in seinem Buch: Priester -
Tierschiitzer — Vegetarier, dass er in seinem 63.
Lebensjahr nach langjahrigen erfolglosen Kuren,
Medikamenten, Massagen und anderen Behand-
lungen gegen seine zunehmenden Beschwerden
ein Buch von Diamond las (Fit fiirs Leben) und
sich danach fiir eine auf Pflanzen basierende fet-
tarme Vollwertkost (,Sonnenkost”) entschied.
Schon als Kind hatte er eine Milchallergie, die von
einem jlidischen Kinderarzt mit der Anweisung an
seine Eltern geheilt wurde: ,Geben sie dem Kind
ab sofort nie mehr Milch zu trinken und das Kind
ist gesund.” So war es dann auch, bis ihn die nega-
tiven Auswirkungen der Fleisch- und Brotkost in
zunehmendem Alter trafen.



Mit der neuen Didt nahm er im Alter von 63 Jahren
gleich 17 kg in 3 Monaten ab und genas von allen
seinen Beschwerden, was ihm die Arzte bestitig-
ten und ihn aufforderten, so weiter zu essen - kein
Fleisch, keine Fleischwaren, keine Milchprodukte,
keine Eier, weder Rohrzucker noch Salz, kein Kaf-
fee, keine scharfen Gewiirze und viel frisches rei-
fes Obst am Morgen, Salate (plus Tomaten, Gurken,
Paprika, Karotten etc), Oliven6l und leicht gegarte
Gemiise und Krauter zu Mittag, am Nachmittag
eine Handvoll Niisse und abends Obstsalat, selten
mit einer Scheibe Vollkornbrot. Als Getranke nahm
er destilliertes Wasser und Tees, gesiifst mit Honig.

Eine solche Erndahrung fiel den Leuten in seiner
Pfarrei und anderswo auf und bei den vielen Vor-
schlagen, bei Festen, Einladungen etc. ,mitzuhal-
ten, war er stets anderer Meinung, namlich dass
er zu tun habe, was er fir richtig halte, um damit
unter Umstanden ein Vorbild zu geben. Er lud die
Leute ein, mit sich selbst zu experimentieren und
neue, gesundere Methoden der Ernahrung aus-
zuprobieren, zu denen er gesundheitliche, sozia-
lethische, tierschiitzerische und politische Griinde
anfiihrte. Er verband Tierschutz und Vegetarismus
mit der Liebe zu Gott und fiir seine Schopfung,
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Ehrfurcht vor allem Leben, oder wie Jesus das im
Hinblick auf uns und die uns anvertrauten Mitge-
schopfe sagte: ,Ich bin gekommen, damit sie das
Leben haben und es in Fiille haben.“ (Joh. 10,10)

Der Orden der heiligen Elisabeth von Thuringen
(Heilige und Prinzessin aus dem 13. Jahrhundert)
war ein Franziskaner-Orden, der in London im
Jahre 1916 gegriindet wurde. Der Orden war ein
Ableger der Bruderschaft der Gottlichen Liebe
und die Ehrwiirdige Mutter Elizabeth (Elizabeth
Ann Hodges, 1869-1960) fiihrte den Orden. Die
Schwestern unternahmen Missionen fiir Frauen
und Madchen und waren zustiandig fir Mad-
chen-Institute der Kirche sowie Kinderheime. Die
Schwestern hielten eine ausschlief3liche Obstdiat
ein, welche sie im Einklang mit ihrer religiosen
und bescheidenen Art zu leben betrachteten. Fiir
sie war die Gesundheit durch eine reine Obst-Er-
ndhrung die Grundlage fiir alle spirituelle Verwirk-
lichung. Damals hatte das Obst allerdings einen
sehr viel hoheren Nahrwert als heute und war
nicht tiberziichtet siifs.



Ramayana - eine uralte Schrift mit Beispielen
einer Sattva-Ernidhrung

Die folgenden Beispiele einer vorwiegenden Roh-
kosternahrung gelten mehr fiir alle Menschen, die
in tropischen oder subtropischen Gebieten leben
oder von Natur aus eine mehr hitzige Pitta-Kons-
titution haben und daher auch kalte Lebensmittel
gut vertragen.

Das Ramayana zeigt uns, was fiir Rama, der in
Indien als Held verehrt wird, sowie fiir andere in
Indien gefeierte Helden (z.B. Hanuman), durch
eine Sattva-Nahrung moglich wurde - strahlende
Gesundheit, Stiarke, ein langes Leben, Sieg liber
alle inneren und aufieren Feinde, Weisheit und
Erleuchtung.

Rama, ein mit allen Sattva-Qualitdaten ausgestatte-
ter Prinz, hielt sich vor seinem Kampf mit Ravana
(Damonenkonig von Lanka) mit seiner Frau und
seinem Bruder 14 Jahre in den Waldern Indiens
auf, wo er sich hauptsachlich von Friichten, Beeren
und Blattern ernahrte, die ihm die Waldbewohner
gaben. Im Ramayana heifdt es: ,Die Waldbewohner
(Menschen ab 50 oder 60 Jahren, die ihre Kinder
versorgt haben, oder Yogis und Singles/Einsiedler
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oder Seher mit ihrer Familie) leben von Friichten,
Gemiiseknollen und anderen Waldprodukten®,
auch werden Blatter, Krauter und Bliiten erwahnt.
Ebenso heifdt es dort: ,Sie scheinen wie die Sonne
und Feuer® sie strahlen also perfekte Gesundheit
und Kraft aus.

Rama stellte mit seinem getreuen Helfer Hanuman
ein millionenstarkes Heer von Rohkostler auf, mit
denen er eine Briicke nach Lanka baute und dort
den Damonenkdnig und sein Heer besiegte - ein
Beispiel dafiir, dass die natiirliche, rohe, lebendige
Kost Starke, Gesundheit, Intelligenz und Sieg for-
dert. Diese Geschichte kennt jeder Inder.

Puranas

Auch in den indischen Schriften der Puranas
(wortlich: uralt) z.B. im Shrimad Bhagavata Purana
finden wir:

,Der Waldbewohner (s.o., Singles, Menschen ab 50,
Seher und Weise etc.) soll nichts von kultivierten
Boden essen, sondern nur wilde Nahrung, Gemii-
seknollen und Friichte, die unter der Sonne gereift
sind und keine Nahrung, die mit Feuer gekocht ist.”
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Die Autoren der uralten Schriften haben bei ihren
Empfehlungen fiir die im Wald lebenden Men-
schen gewusst, dass besonders rohe reife Friichte,
Gemiise und Wildpflanzen oft das 80-fache an
Mineralien haben verglichen mit Kulturfriichten,
-gemusen und -salaten und sehr viel mehr an
wichtigen Nahrstoffen, Vitaminen und Antioxidan-
tien. Auch wussten sie um die Auswirkungen der
Zivilisationskost und darum, dass die Nahrung der
Waldbewohner so beschaffen sein musste, dass sie
keinen Arzt brauchen.

Nach indischer Zeitrechnung hat sich seit Beginn
des dunklen Zeitalters vor ca. 5000 Jahren ins-
besondere in den Dorfern und Stadten, in denen
im allgemeinen das unruhige Rajas-Element und
daher das oben beschriebene Rajas-Essen vor-
herrscht, gekochtes fettreiches, stark gewlirzbe-
tontes Essen mit nicht vollwertigen Lebensmitteln
eingeblrgert. Damit nahmen automatisch Krank-
heiten und ein verstiarktes Bediirfnis nach Arzten,
Heilern etc. rapide zu. Die indischen Schriften
erklaren dies mit der im dunklen Zeitalter standig
zunehmenden Degeneration des Menschen und
seiner Lebensbedingungen. Nun existieren nach
indischer Berechnung im dunklen Zeitalter auch
Phasen, in denen eine Riickbesinnung auf die per-
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fekten Werte und eine Wiederbelebung gesunder
Traditionen stattfindet. Danach treten wir gerade
in eine solche Zeit ein.

Friichte, Gemiise und andere Vollwertkost sind fiir
die meisten Menschen im Westen heute immer
verfiighar und kénnen, wenn diese durch nahr-
stoffarme Boéden, Ernte vor der Reife und lange
Transportwege degeneriert sind, mit Produkten
aus eigenem Garten oder exotischen Friichten
erganzt werden.

Auch im 7. Buch der uralten Schrift , Shrimad Devi
Bhagavata Purana“ finden wir, welche Nahrung
Gott selbst fiir den Menschen am geeignetsten
halt. Wir finden dort in einer Begebenheit, wie
die Gottliche Mutter Shatakshi (auch Shakam-
bhart und Durga genannt - der weibliche Aspekt
Gottes bzw. seine organisierende Kraft), ihren
Verehrern nach einer hundertjahrigen Diirrepe-
riode, als keine Nahrung mehr vorhanden war,
personlich erschien, es mit ihren Tranen regnen
lief und ihnen aus ihrer Hand in nicht versiegen-
dem Strom , Gemiise, kostliche Friichte, Gemiise-
knollen und ausreichende Mengen verschiedener
Sorten saftiger Speisen gab und den Tieren, Gras,
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etc., bis neue Ernten herauskamen. Von diesem
Tag an wurde sie berithmt unter dem Namen Sha-
kambhar1 (wortlich: weil sie alle von Gemiise und
Friichten erndhrte)”.

Viele Yogis leben in den Wildern Indiens und
erndhren sich hauptsachlich von frischer Roh-
kost, um ihren Korper mit dieser energetischen
Kost zu reinigen, tiefere Meditationserfahrungen
zu machen und hohere Bewusstseinszustdnde zu
verwirklichen.

Heute macht die schnelle Kommunikation uns
alle Nahrungsmittel verfiigbar und es besteht fiir
jeden die Moglichkeit, sich natiirliche, unbehan-
delte Kost und auch Wildkrauter zu beschaffen
und sich paradiesisch zu erndhren - so wie im
goldenen Zeitalter der indischen Puranas oder im
Garten Eden der Bibel beschrieben, wo wir ent-
wicklungsmafig die meiste Zeit verbracht haben
(Satyuga). Dazu mehr im Kapitel ,Methoden der
Langlebigkeit® Je mehr der Mensch im Einklang
mit den Naturgesetzen des Korpers und der Umge-
bung lebt und daher gesund ist, je mehr schwindet
auch die Notwendigkeit fiir Arzte, Pharmaindust-
rie oder andere Heilmethoden. ,Das Natiirlichste
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entspricht dem Leben und der Gesundheit am
meisten.”

Ein bekannter indischer Yogi, Shri Yukteshvar,
der Lehrer von Yogananda, schrieb in seiner ,Hei-
ligen Wissenschaft”, dass das Verdauungssystem
des Menschen von Gott fiir eine Didt geschaffen
wurde, welche nur die Frichte der BAume und Fel-
der beinhaltet. Er schreibt auch, dass als Wohn-
und Aufenthaltsorte die Berge, Garten, Felder und
solche unter Baumen vorgesehen sind, die viel fri-
sche Luft bringen. Stadte und Menschenmassen,
wie wir sie heute kennen, sind nach Shri Yuktésh-
var nicht dafiir vorgesehen. Es gibt heute schon
Stadteplaner, die nach vedischer Architektur vol-
lig andere Stadte mit vielen Baumen und Griinfla-
chen planen, die ein angenehmes, gesundes Leben
unterstutzen.

Als Gesellschaft oder Umgang empfiehlt Shri
Yukteshvar solche Personen, deren Magnetis-
mus uns harmonisch berthrt, die unser System
kiithlen, unsere Vitalitat innerlich starken, unsere
natiirliche Liebe entfalten und uns so von unse-
rem Elend entlasten und uns Frieden spenden. Die
Gemeinschaft mit wahrhaftigen Menschen fordert
nach Shri Yuktéshvar perfekte Gesundheit und ein
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langes Leben, wahrend die Gesellschaft mit Rajas-
und Tamas-Menschen (und ihr Essen) Gesundheit
und Leben ruinieren.

Wie in der Bhagavad Gita dargelegt, wahlen Men-
schen ihre Nahrung entsprechend ihrem Bewusst-
seinszustand. Ein reines Herz wahlt reine Speisen
und unreine Herzen konnen durch richtige Nah-
rung rein und heil werden. Die Methoden dazu
bestehen darin, das Nervensystem von den phy-
sischen Bedingungen zu befreien, die es stumpf
machen und in der Wahl der richtigen Erndahrung,
der Wahl der richtigen Aktivitat und der Ausschei-
dung der Wirkungen falscher Nahrung und fal-
scher Aktivitat aus dem Nervensystem. Dies fiihrt
zu perfekter Gesundheit und macht den Geist klar,
so dass er subtilere Zustinde des Bewusstseins
erfahren kann.

Ohne Gesundheit ist alles schwierig. Krankheit
erregt den Geist, ein Zustand, der vermieden wer-
den sollte, weil er uns aus der Balance wirft. Uber
Nahrungsmittel, Erndhrung und ihren Einfluss auf
die Gesundheit Bescheid zu wissen, ist daher eine
Voraussetzung fiir ein gesundes Leben.



Kapitel 2

Die Praxis einer pflanzlichen
Vollwerternahrung heute

Viele Ernahrungslehrer und -biicher vermitteln
eine Didt, welche vollwertig und ohne tierische
Produkte ist, aber sich in den meisten Fallen als
ungesund herausgestellt hat, weil sie bei weitem
zu viel Fettnahrung enthalten, um als gesund zu
gelten und weil sie oft viele komplexe, schwer ver-
dauliche Nahrungsmittelkombinationen beinhal-
ten mit schadlichen Reizstoffen und konzentrier-
ten Extrakten.

Wer dauerhafte Gesundheit und Energie sucht,

vermeidet besser ungesunde Gourmet-Diaten (oft
bis zu 30 Zutaten), denn nur wenig davon ist in der
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uralten Diat enthalten, die aus sehr einfachen und
natiirlichen Zutaten besteht.

Erinnern wir uns kurz, welche Nahrung in der
oben dargestellten 5000 Jahre alten Sattva-Diat
empfohlen wird: nur lebendige, ganze, siifie, saf-
tige, milde, schmackhafte Speise, vorwiegend frei
von tierischen Produkten. Und Krankheit und Leid
entstehen nach dieser Erndahrung durch alle stark
weiterverarbeitete, raffinierte, getotete, zu stark
erhitzte, zu salzige, zu bittere, scharfe, sauernde,
trockene und adstringierende Nahrung. Auch
empfehlen die alten Schriften, nichts Altes und
Abgestandenes zu essen.

Man kann je nach Bediirfnis zum Friihstiick
Friichte oder einen Smoothie (siehe spatere Kapi-
tel) zu sich nehmen oder einen warmen, siifden,
frisch geschroteten Kornbrei mit gekochten
Friichten.

Essen Sie rohes Obst und Salate zu Beginn einer
Mahlzeit. Im Idealfall ldsst man 30 Minuten nach
dem Essen von Obst verstreichen bevor man
gekochte Nahrung isst. Mischt man rohe und
gekochte Lebensmittel, kann dies zu Verdauungs-
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storungen und Garung fiihren, weil rohe Lebens-
mittel fiir die Verdauung andere Enzyme als fiir
gekochte Lebensmittel benotigen. Aber in der
Ubergangsdiit brauchen Sie sich dariiber keine
Gedanken zu machen.

Manche Menschen brauchen zum Frihstiick
eine gehaltvollere warme Mahlzeit (siehe Menii-
plan in Kapitel 11) - mit vollwertigem Getreide,
Gemise und Salat. Daraus kann auch das Mittag-
und Abendessen bestehen, das mit 1-2 EL natiir-
lichem Fett alle paar Tage (Avocado oder Kerne
etc.) erganzt werden kann- siehe Meniiplan. Die
Mengen/Prozentsatze dieser Nahrungsmittel rich-
ten sich nach Threm Kalorienbediirfnis. Generell
werden 80 % basische und 20 % sauernde Lebens-
mittel empfohlen.

Gluten-freies Vollkorngetreide, Proteine, Bohnen
und Fett haben viele Kalorien und kénnen ca. 20 %
der Kalorien ausmachen. Etwa 80 % besteht aus
basischem Gemiise, Obst und frischen Salaten. Fett
sollte nur 5-10 % der Kalorien (aus beiden, basi-
schen und sdauernden Lebensmitteln) ausmachen
(Durian, Niisse, Samen etc.) und speziell von Herz-
kranken ganz gemieden werden. Proteine soll-
ten ebenso nur 5-10 % (aus Gemiisen, Obst und
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Niissen etc.) der Gesamtkalorien ausmachen. Die
Nahrstoffe in den hiarteren Gemiisearten wie Broc-
coli, Kohl, Karotten, Bete etc. sind besser gediinstet
oder gekocht verfligbar aber auch roh, wenn man
sie kleinhackt oder mixt und etwa 40 Minuten bis
zum Essen (oder Kochen) stehen lasst, was die
Aufschlief3ung der Nahrstoffe schon einleitet. Die
in Zellulose bzw. unloslichen, schwer verdaulichen
Faserstoffen enthaltenen Nahrstoffe werden nach
neueren Untersuchungen im Dickdarm absorbiert
und haben daher ihren Wert.

Ubergangsdiit

Sie miissen den Ubergang zur Sattva-Diit nicht
auf einmal machen. Ein allmihlicher Ubergang
ist ratsam.

Egal, was Sie essen - wenden Sie in etwa das pro-
zentuale Verhdltnis an wie oben beschrieben. Es
gibt die verschiedensten Empfehlungen fiir die
prozentuale Aufteilung und auch verschiedene
Zeiten und Lebensumstidnde, in denen Sie mehr
oder weniger von einer der Lebensmittelgruppen
benotigen konnen. So empfiehlt es sich besonders
fir Menschen, die in Grof3stadten wohnen, Indus-
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trie-, Autoabgasen, Schadstoffbelastungen (auch
in Lebensmitteln) oder Umweltverschmutzung
ausgesetzt sind, den Fettanteil in der Nahrung
ein wenig zu erh6hen, weil Schadstoffe und Toxine
fett-16slich sind und Fett benoétigen, um verdiinnt,
aufgeldst und ausgeschieden zu werden. Gute Fette
waren dann die Omega 3-Fette in ihrer natiirlichen
Form (keine oder wenig Ole) wie sie in Griinpflan-
zen, Leinsamen, Avocados, Sesam, Kokos- und
Paranitissen, Mandeln und vielen anderen Samen
und Kernen enthalten sind. Unser Gehirn baut sich
mit Omega 3- Fetten auf, die deshalb auch fiir Men-
schen mit Krankheiten wie Alzheimer, MS, Demenz
und Parkinson niitzlich sind. Einer der Ursachen
bei diesen und anderen Krankheiten sind Ent-
ziindungen im Gehirn und im ganzen Koérper und
Omega 3-Fette reduzieren diese.

Beim Ubergang zur Sattva-Diit kann Thnen die
Zubereitung von Smoothies zum Friihstiick helfen
(wie im Buch beschrieben).

Der Lebensstil und die Essgewohnheiten von
langlebigen Kulturen (mehr gesunde Hundert-
jahrige als tiblich) bestatigen das obige prozentu-
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ale Verhaltnis (80 % basische und 20 % sduernde
Lebensmittel wie Proteine und Fette) - so die V6l-
ker Abchasiens in Russland oder in Vilcabamba in
Ecuador - ohne eine Wissenschaft, die sie dabei
leitet, essen sie ganz natlirlich auf diese Weise von
dem, was verfiigbar ist.

Oft entsteht ein Verlangen nach Kuchen, Mais, Reis
und Nudeln - also immer starkehaltige Nahrungs-
mittel. Dieses Verlangen entsteht, wenn man zu
viel Gemiise, Fette, Niisse und Samen isst und zu
wenig Kohlenhydrate. Geben Sie diesem Verlangen
nach starkehaltiger Nahrung nach und essen Sie
mehr Obst und Vollwertprodukte wie glutenfreies
Getreide, Kartoffeln, Sufdkartoffeln und Hiilsen-
friichte etc. um sich besser zu fiihlen.

Der Fettanteil in der Nahrung kann auch noch zu
Gunsten der Kohlenhydrate reduziert werden.
Zu viel Fett im Blutkreislauf kann zu vielen Pro-
blemen wie Kandida, Diabetes, Herzkrankheiten,
Krebs, usw. fithren.

Auch Avocados, Niisse und Samen haben einen
extrem hohen Fettgehalt. Wenn es um Fett geht,
spielt der Ursprung keine Rolle - Fett ist Fett. Fett
geht vom Lymphsystem ins Blut. Zu viel Fett ver-
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dickt das Blut, wodurch die roten Blutkorperchen
verklumpen, so dass sie keinen Sauerstoff in die
Zellen (besonders fiir Herz und Gehirn) liefern
konnen. Uberschiissiges Fett blockiert auch die
Aufgabe des Insulins, Zucker in die Zellen zu brin-
gen - dies fiihrt dann zu Diabetes. Es ist besser,
kleine Mengen von Avocados, Niissen und Samen
zu essen, und nicht taglich. Es ist mehr als ausrei-
chend Fett fiir den Kérper in Vollwertkost, Obst,
Gemiise und Blattgemiise enthalten.

Bei Kandida wird deutlich, dass nicht natiirlicher
Zucker aus Obst der Ubeltiter fiir diese Krankheit
ist, sondern Fett - das gleiche gilt fiir Diabetes.
Wenn durch den Verzehr von Fett der Fettspiegel
des Blutes steigt, so steigt auch der Blutzucker-
spiegel, weil liberschiissiges Fett das Insulin an
der Wahrnehmung seiner Funktion hindert, den
Zucker aus der Blutbahn hinaus in die Zellen zu
befordern. Das liberschiissige Fett isoliert namlich
mit einem diinnen Fettfilm die Blutgefafdwande,
die Zellen, die Insulin-Rezeptoren und die Zucker-
molekiile selbst und blockiert oder sperrt so die
normale Stoffwechselaktivitit. Damit verbleibt
der Zucker im Blut - zu viel Zucker im Blut ist



ebenso lebensbedrohlich wie zu wenig und kann
zu schweren Erkrankungen oder zum Tod fiihren.

Kandida ist ein Pilz der Kandidagruppe, die den
Hefepilzen zugeordnet wird. Er ist der haufigste
Erreger der Kandidose, die auch zu Diabetes und
Krebs flihren kann.

Kandida ist aber natiirlich und standig im Blut
prasent und dient als ein Lebenserhaltungsme-
chanismus - Kandida bliiht, wenn es einen Uber-
schuss an Zucker im Blut gibt, sodass durch die
schnelle Kandidavermehrung der Blutzuckerspie-
gel wieder gesenkt werden kann, um kein bedroh-
liches Niveau zu erreichen. Wenn der Zucker dann
verteilt ist und von den Korperzellen verwendet
wurde, so stirbt der Hefepilz schnell wieder ab,
wie es sein soll.

Wenn Fettwerte jedoch chronisch hoch bleiben
(wegen einer zu fettigen Ernahrung) verbleibt
der Zucker in der Blutbahn und fiittert die gro-
f3en Kandida-Kolonien statt die 18 Billionen Zel-
len des Korpers. Wenn unsere Zellen keinen Kraft-
stoff mehr bekommen, kénnen sie keine Energie
mehr erzeugen und man wird miide und fiihlt sich
schlapp. Weil alle Kohlenhydrate, Fette und Pro-
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teine, die wir essen, in einfache Zucker (Glukose)
als Brennstoff fiir die Zellen umgewandelt werden,
besteht der Weg aus diesem Zyklus heraus nicht
darin, weniger Zucker aus gesunden Kohlenhydra-
ten zu essen, sondern weniger Fett zu konsumie-
ren. Wenn der Fettspiegel fallt, beginnt der Zucker
verarbeitet und wieder verteilt zu werden und die
Hefemengen reduzieren sich, weil kein tiberschiis-
siger Zucker mehr zur Verfligung steht.

Auch zu viel Cholesterin in der Nahrung kann sich
schadlich auswirken. Cholesterin wird vom Kor-
per selbst gebildet, zu mehr als 90 %. Der Kor-
per braucht darum nicht sehr viel mehr aus fet-
tiger Nahrung. Wenn wir dann mehr als 5-10 %
der tiglichen Kalorien aus gesattigten Fetten und
cholesterinreicher Nahrung essen, ist das mehr als
unseren physiologischen Bediirfnissen entspricht.
Dann sammelt sich tiberschiissiges Cholesterin an
und formt einen Belag in den Arterienwanden, die
dann verharten (Arteriosklerose). Ebenso wird
durch zu viel Fett die sauerstofftragende Fahig-
keit des Blutes reduziert und das Hormongleich-
gewicht gestort. Wer gesund sein will, isst hochs-
tens 1-10 % der Kalorien aus Fett und erhoht die



Menge gesunder Kohlenhydrate aus ganzen Friich-
ten oder vollwertiger Pflanzenkost.

Oft wird gefragt, woher man bei dieser Didt noch
sein Protein bekommt und ob 10 % genug sind.
Dazu ist zu sagen, dass es in stifden rohen Friich-
ten, Gemisen, Hilsenfriichten und Getreide mehr
als genug Eiweifd gibt, um die Bediirfnisse des
Korpers zu erfiillen - diese liegen bei Friichten im
Durchschnitt bei 4 bis 8 % der Kalorien aus Eiweif3
und bei Gemiisen und Blattgemiisen durchschnitt-
lich bei 15 bis 20 % der Kalorien aus Eiweif. Dies
ist fiir die meisten Menschen eine Uberraschung,
denn sie haben falschlicherweise gelernt, dass sie
grofde Mengen an Protein brauchen, um gesund
zu sein. Tatsachlich ist aber das Gegenteil der Fall:
die meisten Menschen leiden an einer Uberdosis
an Protein - jeden Tag! — und das verursacht eine
Menge Krankheiten (wie Verstopfung), die dann
zu Blutvergiftung und schliefdlich zu Krebs fiihren
konnen.

Wahrend {iberschiissiger Protein-Verzehr zu
vielen sauren Bedingungen im Korper fithrt und
sich dadurch die Gesundheit vermindert, ist ein
Zustand der Proteinmangelernahrung selten. Die
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Saure von tiberschiissigem Proteinverzehr muss
vom Korper ausgeglichen werden. Dies geschieht,
indem er wertvolle basische Mineralstoffe wie
Kalzium aus Blut und Knochen nimmt und damit
den Beginn fiir Osteoporose, Karies etc. legt. Es ist
kein Zufall, dass Pflanzennahrung wie Obst und
Gemiise genau die richtigen Mengen an Protein
enthalten, um den menschlichen Korper aufzu-
bauen und zu erhalten.

Essen Sie viele Vollwertprodukte, vermeiden Sie
Antibiotika, Kaffee, schwarzen Tee, alkoholische
Getranke, zu scharfe Speisen sowie alle offensicht-
lichen Fette (Niisse, Samen, Ole, Avocados, Durian,
Kokos und Fertigprodukte mit Ol) fiir 3 Wochen
in der Ubergangszeit, um sich von Krankheiten zu
befreien.

Ein weiterer hilfreicher Tipp: Beim Essen siifder
Friichte (wahrend der Heilung von Diabetes Typ
2 und Kandidose), beginnen und enden Sie siif3e
Obstmahlzeiten mit etwas grinem Salat. Die
zusatzlichen Fasern aus dem Salat verlangsa-
men die Aufnahme von Zucker aus dem Blut und
gewihrleisten, dass es zu keiner Uberreaktion der
Bauchspeicheldriise kommt (die bei Kandidose
liberlastet ist).
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Erhohte Triglyceridwerte stellen fiir eine Reihe
von Krankheiten einschliefdlich Diabetes und
Ubergewicht ein Risiko dar, jedoch nicht, wenn
Sie ausreichend komplexe Kohlenhydrate (starke-
reiche Kost wie Kartoffeln, Gluten-freies Getreide
und Gemiise) essen und Lebensmittel, welche die
Werte reduzieren wie z.B. Grapefruit, Kiwi, Reishi,
Hibiskus-Tee und Feldsalat.

Oft ist es nicht spezielle Nahrung, die heilt, son-
dern das, was wir nicht mehr essen (tierische
Produkte) und somit den Korper nicht mehr hin-
dert, die Heilung zu bewerkstelligen. Rohe oder
gekochte vollwertige Nahrungsmittel stellen ihm
nur die Materialien zur Heilung bereit.

Zu Knoblauch (und anderen Lauchgewachsen)
einige Anmerkungen. Im Osten ist seit tausenden
von Jahren bekannt, dass Knoblauch die Klarheit
des Geistes beeintrachtigt und die Qualitaten Rajas
und Tamas fordert. Er reduziert die Reaktions-
zeit des Gehirns und wurde wissenschaftlich als
schadlich und sogar lebensgefahrlich fiir Hunde
und Katzen nachgewiesen. Bei speziellen Krank-
heiten mag er kurzfristig hilfreich sein.



Auch Erdniisse konnen schadlich sein - sie sind
extrem sdurebildend. Vermeiden sie auch gen-
manipulierte Produkte (selbst mit den kleineren
Papaya-Sorten und Zucchini macht man Versuche
mit Genmanipulation).

Hier einige Kriterien zur Auswahl hochwerti-
ger Nahrung:

1. Hat die Nahrung einen vollwertigen Charakter -
so wie sie von der Natur bereitgestellt wird? - ist
sie schmackhaft, kostlich und saftig?

2. Bringt die Nahrung schadliche oder giftige Sub-
stanzen in das Verdauungssystem?

3.Ist die Nahrung leicht zu verdauen und zu assi-
milieren? - d.h. entspricht sie dem System, mit
dem wir ausgestattet sind — das vom Schopfer fiir
uns entworfen wurde?

4. Stellt die Nahrung ein breites Spektrum an
Nahrstoffen zur Verfiigung? Hat die Nahrung einen
hohen biologischen Wert fiir uns?



Halt man sich an diese Kriterien zur Auswahl
hochwertiger Nahrung, so hilft dies auch bei emo-
tionaler Bedrangnis und Stress aller Art. Manche
Leute betauben sich mit einer Menge schwer ver-
daulicher und fettiger Nahrung, wenn sie unter
Stress, emotionaler Belastung oder Unzufrieden-
heit stehen. Ihr Nervensystem kann dann (wie bei
jedermann) entweder nur Nahrung verdauen oder
Emotionen verarbeiten, da es nur eine bestimmte
Menge an Nervenenergie zur Verfiigung hat. Dann
nehmen solche Leute schnell zu oder haufen
immer mehr Stress und unverarbeitete Emotio-
nen an.

Die leicht verdauliche, auf Pflanzen basierende
fettarme Vollwertkost hat nicht gentigend Betau-
bungskapazitat fiir emotionale Belastung und
fihrt dazu, dass wir uns unseres emotionalen
Korpers mehr bewusst werden. Wir haben durch
die bessere Versorgung mit Nahrstoffen und mehr
Nervenenergie einen klareren Geist und sind so
unserer Lebenssituation besser gewachsen und
behalten unser emotionales Gleichgewicht. Auch
Bewegung an frischer Luft und Meditation helfen
uns dabei.

82 LZ



Mono-Mahlzeiten

Viele Menschen erndhren sich durch mehrere
einfache Mono-Mahlzeiten taglich, insbesondere,
wenn das Bediirfnis auftaucht, den Kérper unter
Beibehaltung des Energieniveaus zu reinigen.
Mono-Mahlzeiten sind fiir das Verdauungssystem
am effizientesten und geben mehr Energie. Allzu
oft mischen oder mixen Leute ihre Nahrung mit
ein paar siifden, salzigen oder wiirzigen Zutaten,
weil ihre Nahrung ungeniefdbar ist oder einen
schlechten Geschmack hat. Aber damit wahlen wir
nicht, was wir wirklich wollen.

Durch Mono-Mahlzeiten entwickeln wir die Ten-
denz, nur das zu wahlen, was unseren Appe-
tit anspricht, das, was wir im Moment wirklich
brauchen.

Wenn wir unverarbeitete Mono-Mahlzeiten essen,
ist ein Uberessen daran fast unméglich. Der Kérper
wird ein nattrliches Stopp-Signal senden, wenn
das Essen nicht mehr so wohlschmeckend ist und
man sich satt fiihlt. Dieses Stoppsignal fehlt in der
Regel, wenn das Essen gemischt oder verarbeitet
oder stark gewtirzt wird.



Vielfaltist der Schliissel, aber nicht wahrend einer
Mahlzeit, sondern wihrend der Woche, im Monat
und Jahr. Mit Mono-Mahlzeiten trainiert der Kor-
per (spezifisch das Gehirn) seine Intuition, welche
Lebensmittel bessere Quellen von Protein oder
anderen Nahrstoffen sind, die er gerade bendétigt.
Man kann auch mehrere kleine Mahlzeiten wah-
rend des Tages zu sich nehmen. Das halt besonders
im Winter den Stoffwechsel hoher und warmt.

Griine Smoothies und was sie bewirken
konnen:

Arzte bestitigen, dass griine Smoothies (beson-
ders die mit Wildkrautern) entztindungshemmend
sind sowie alkalisierend, anti-oxidierend, chelati-
sierend (entfernen Schwermetalle), entgiftend,
und dass sie mit allen Vitaminen und Mineralstof-
fen nahren, die roten Blutkoérperchen erneuern,
das Blut reinigen und somit auch alle Gewebe im
Korper. Sie erh6hen die Enzym-Zufuhr, verbessern
die Verdauung und sind reich an Ballaststoffen -
im Gegensatz zu Saften aus Saftpressen, welche die
Ballaststoffe und wichtige Nahrstoffe nicht mehr
enthalten.



Griine Smoothies kann man als Friihstiick trinken
(besser essen bzw. gut einspeicheln) oder vor dem
Mittagessen, oder als Salatsofde am spaten Nach-
mittag verwenden.

Gesund sind sie jedoch nur, wenn sie durch das
Mixen nicht zu viel Hitze abbekommen (nur mehr-
maliges kurzes Pulsieren des Mixers hilft da).

Smoothierezepte:

1. Griine Smoothies konnen bestehen aus 2/3 grii-
ner Blatter (auch gemischt) und 1/3 Gurke und
Sellerieblatter und -stangen: Mangold, Grunkohl,
Spinat, Salat, Krauter wie Lowenzahn und andere
Wildkrauter (finden Sie online oder in Biichern,
z.B. von Victoria Boutenko). Waschen Sie alles und
fugen Sie etwas frische Petersilie und Koriander
hinzu, welche reich an Kalzium und Magnesium
sind. Verwenden Sie nur die Blatter, welche viel
Chlorophyll haben (welches das Blut entschlackt
und rote Blutkoérperchen aufbaut) und verwenden
Sie keine Stiele oder Gemiise, nur die Blatter. Bei
Smoothie-Sofden konnen Sie auch ein paar Samen
hinzugeben (einen TL oder EL), z.B. geschalte
Hanfsamen oder Getreideflocken.
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2. Obst-Smoothies konnen ganz oder aus 1/3 oder
2/3 Obst bestehen (Friichte wie Trauben, Pfirsi-
che, Beeren, Apfel, Papaya, Zwetschgen, Bananen,
Zitrusfriichte etc.) und 1/3 griiner Blatter (wie
oben).

Gesunde Lebensmittelkombinationen

Dies sind Erfahrungswerte vieler Menschen, die
bisher wissenschaftlich nicht bestatigt werden. Es
empfiehlt sich, eigene Erfahrung damit zu machen.

Siifse Friichte - Bananen, Datteln, Feigen, Trauben,
Persimonen, eingeweichte siifde Trockenfriichte
etc. — nicht mit Fett kombinieren; siifde Friichte
sind mit schwach sauren Friichten gut moglich.
Melonen nur alleine essen.

Schwach saure Friichte - Apfel, Birnen, alle Stein-
friichte wie Pflaumen und Aprikosen, Heidelbee-
ren, Mangos, Papaya und andere Exoten vertragen
sich mit jeder anderen Frucht.

Saure Friichte - Zitrusfriichte, Ananas, Kiwi, Erd-
beeren, Brombeeren, etc. — nicht mit stifden Friich-
ten, aber mit Fett und Blattgemiise moglich. Nach
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Vers 9, Kapitel 17 der Bhagavad Gita ist saure
Nahrung der Gesundheit nicht férderlich, weil sie
kurzfristig Rajas erzeugt und daher Rajas-Eigen-
schaften wie Unruhe, Aggression, Wut etc. fordert
und zu Entziindungen fiihren kann. Besonders
wenn Friichte nicht ausgereift und daher sauer
sind, fordern sie nicht die Gesundheit. Saure, aus-
gereifte Frichte schmecken jedoch eher siifd als
sauer und sind dann fir eine Sattva-Diat geeignet.

Gemusefrichte - Gurken, Zucchini, siifde Erbsen,
Sommerkiirbis - gut mit Fett und Blattgemdiise; die
ersten 2 auch gut mit sauren oder schwach sauren
Friichten.

Fettige Friichte (Avocado, Durian) - gut mit Blatt-
gemise, Avocado auch mit Gemiise und Gemiise-
frichten. Fettfriichte besser in den gleichen Men-
gen genieflen wie Niisse und Samen. Von Durian
(besser alleine oder mit Blattgemiise) kann man
etwas mehr essen, da er weniger Fett hat, siif3 ist
und auch eine gute Quelle von Schwefel ist, den
der Korper als Desinfektion verwendet.

Niisse und Samen - Mandeln, Walniisse, Para-
nisse, Zedernnisse, Hanfsamen, Kirbiskerne,
Sesam etc. - nur wenn frisch oder eingeweicht und
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maximal alle paar Tage 1-2 EL und nur eine Sorte
jedes Mal, am besten alleine essen; vertragen sich
auch mit Blattgemiise, Gemiise, Gemisefriichten
und sauren Friichten. Cashewniisse sind meist
dampfbehandelt und daher nicht geeignet. Ver-
gessen Sie nicht, dass in rohen Friichten, Gemiise
und Blattgemiise schon niitzliches Fett und Pro-
tein enthalten ist.

Blattgemdiise - Salate, zarte schmackhafte Blatter
und Bliiten von Spinat, Sellerie, Griinkohl, Man-
gold, frische milde Krauter wie Koriander, Fenchel,
Basilikum gehen gut mit allem aufder Melonen.

Gemise wie Kohlrabi, Fenchel, Broccoli, Kohl, Blu-
menkohl, Spargel vertragen sich mit Blattgemiise
und Gemiisefriichten.

Andere Kombinationen:

Getreide kombinieren gut mit Hiilsenfriichten
und siifden Vollwertsofden oder mit sanft gewurz-
ten Gemiisen und Salaten. Lassen Sie geniigend
Zeit zwischen den Mahlzeiten und essen erst wie-
der, wenn die Nahrung den Magen verlassen hat
und Sie wirklich Hunger verspiiren - erst dann
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gewohnt sich der Magen daran, gentigend frische
Magensdure zu produzieren.

Entsaften?

Wenn man Friichte oder Gemiise entsaftet, konzen-
trieren sich die Nahrstoffe, aber man entfernt auch
vollig einen sehr wichtigen Nahrstoff: Faser. Es ist
eine der Rollen von Faserstoffen, die Geschwindig-
keit zu kontrollieren, mit der Fruchtzucker ins Blut
gelangt. Da Entsaften auch den Zucker konzent-
riert, ist das Fehlen von Faserstoffen zusammen
mit diesen konzentrierten Mengen an Zucker eine
sehr schlechte Kombination.

Und da die Nahrstoffe nun durch das Verdauungs-
system in flissiger Form und nicht in einer halb-
festen Form (so wie sie dazu bestimmt waren)
wandern, verbringen sie nicht so viel Absorbtions-
zeit im Diinndarm (das Organ fiir die Aufnahme
von Nahrstoffen) als wenn sie Teil der Frucht
geblieben waren, so dass man nicht wirklich den
vollen Nutzen aus diesen konzentrierten Nahrstof-
fen erhalt. Es ist besser, die ganze Frucht oder das
ganze Gemise zu essen. Faserstoffe sind zudem
nicht wertlos, sondern haben Nahrstoffe, die erst
im Dickdarm absorbiert werden kénnen.
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Kapitel 3

Alternativen zu nahrstoffreduzierten
Lebensmitteln

Bauen Sie das beste Angebot an Nahrstoffen in Ihre
Ernahrung ein, welches wilde Pflanzen, Gewiirze
und Frichte liefern wie z.B. Lowenzahn, Brennnes-
sel, Rotklee, Thymian, Salbei (alle Gewlirze auch
als Tee), wilde Blaubeeren (sind kleiner und innen
farbiger als die Kulturbeeren), einige Pilze und
Hagebutten (alle Rosengewachsfriichte) sowie
wildgewachsene exotische Friichte und Gemiise.

Eine andere Moglichkeit, mehr Nahrstoffe zu
erhalten, besteht in der Nutzung von Kiihlware:

Es dauert ca. 6 bis 16 Tage, “frisches” Gemiise zum
Endverbraucher zu transportieren. Und diese Ware
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ist meistens vorzeitig geerntet worden. Transport-
zeit und unreife Qualitiat senken den Nahrwert.
Vergleichen Sie dies mit gefrorenen Friichten und
Gemdiise, die nur auf ihrem Reifehohepunkt geern-
tet und innerhalb von ein paar Stunden eingefro-
ren werden. Der Geschmack und Nahrwert von
Gefriergut bleibt weitgehend erhalten, wahrend
die Qualitat von “frischer”, langer transportierter
und gelagerter Ware sich standig verschlechtert
und ihre wichtigen Vitamine und Nahrstoffe jede
Stunde und jeden Tag mehr verlieren. Eine Stu-
die des Instituts fiir Lebensmittelforschung ergab,
dass frische Produkte bis zu 45 % ihrer essenti-
ellen Nahrstoffe vom Erzeuger bis zum Tisch des
Verbrauchers verlieren.

Wenn Sie es vorziehen und sich frische Ware leis-
ten konnen, kaufen Sie frische Lebensmittel aus
dem Bauernmarkt oder einem Bauernhof in der
Nahe oder bauen es im eigenen Garten an. Viele
Lebensmittel haben dann mehr Nahrstoffe und
sind nahrhafter als eingefrorene. Aber wenn Sie
keinen Zugang zu frischer Ware gaben, sehen Sie
gefrorenes Bio-Obst und Gemiise in einem neuen
Licht und nutzen diese von vielen unterschitzten
Nahrstoffquellen.
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Einige der besten gefrorenen Friichte und Gemtse
sind: Pfirsiche, Blau- oder Heidelbeeren, Kirschen,
Brokkoli, Blumenkohl, Spinat und andere griine
Gemise, Karotten, Butternuss-Kiirbis, Rosenkohl
und griine Bohnen.

Eine weitere Alternative besteht in Produkten, die
mehr Licht bzw. Chlorophyll enthalten. Durch das
Licht der Sonne entsteht Leben und Chlorophyll.
Licht ist das Leben jeder Zelle in Pflanzen, Tieren
und Menschen. Mit griiner Pflanzennahrung bauen
wir unseren Koérper auf und versorgen unser gan-
zes Sein mit Licht. Deshalb ist der Mensch von
Natur aus Vegetarier. Und deshalb erhalten wir
von Fleischprodukten keine wirkliche Starke - nur
Stimulation durch Gifte, die falschlicherweise fiir
Kraft gehalten wird. Kraft, Muskeln und ein basi-
sches Korpermilieu werden aus unserem eigenen
Blut gebildet, wenn wir griine Pflanzen in unsere
Ernahrung einschliefden.

Wenn wir Chlorophyll aus dem Griin der Pflanzen
gleichzeitig mit Friichten und anderen Sattva-Le-
bensmittel zu uns nehmen, fiihrt dies zu einer
gleichmafiigen konstanten Ausschiittung der
Glukose aus der Nahrung ins Blut, d.h. wir haben
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keinen erh6hten Blutzucker, die Energie wird all-
mahlich freigesetzt und wir haben konstant Kraft
zur Verfligung.

Chlorophyll und basische Sattva-Nahrung gleichen
zu viel Saure in der Nahrung aus, die besonders in
der denaturierten, meist schon verpackten Zivili-
sationsnahrung und tierischen Produkten enthal-
ten ist. Chlorophyllquellen sind Selleriestangen,
Avokados, Spinat, Salate, Fenchelkraut und Peter-
silie, griine Sprossen, tiefgriine Blattgemiise, Krau-
ter und Wildkrauter wie z.B. Lowenzahn, Klee,
Franzosenkraut und Vogelmiere. Chlorophyll ist
jedoch sehr hitzeempfindlich und wird besser als
Salatbestandteil verwendet.

Grassaftgetranke enthalten sehr viel Chlorophyll
und konnen wahrend einer Entschlackung friih
morgens niichtern mit etwas Wasser getrunken
werden (oder einige Zeit vor den Mahlzeiten). Sie
entgiften das Blut. Neben Gemiisen, Niissen und
Samen erhélt der Kérper mit Grassaften und Blatt-
griin - wie z.B. aus Wildkrautern und rohem Spi-
natsalat - gentligend Protein. Proteine aus Fleisch,
Fisch und Milchprodukten kann der Kérper nur
schwer oder gar nicht verarbeiten, denn sie ver-
stopfen und verfaulen im Darm und vergiften so
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das Blut; sie zerstoren das Verdauungssystem und
damit den Aufbau gesunden Blutes.

Chlorophyll in roher Form ist eine der besten
Alternativen zum heutigen Nahrstoffmangel.

Durch das Erhitzen der Speisen wird der Vita-
mingehalt stark reduziert (30-95 % je nach Nah-
rungsmittel). Griine Pflanzen und Sifte enthal-
ten genligend Vitamine (inklusive B12, das von
Darmbakterien erzeugt werden kann) sobald
sich der Korper nach einiger Zeit mit basischer
Nahrung geniigend entgiftet und der Darm seine
normale Funktion wiedererlangt hat. Das kann
einige Monate dauern, denn erst wenn der Kor-
per mit Vitaminen, Mineralien und Chlorophyll
aus frischer ganzer Nahrung (keine Flaschensifte)
die bestehenden Siauren neutralisiert hat, kann
er seine Defizite wieder auffiillen und wirklich
gesund werden.

Besonders im Winter denken viele Menschen, dass
man mehr schwere, gekochte Nahrung bendétigen
wirde. Aber es ist nicht allein die Temperatur der
Speisen, welche anhaltende Korperwarme erzeugt,
sondern die Vollwertigkeit oder der Gehalt der
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Nahrung und die Wirksamkeit unseres Stoffwech-
sels. Im Winter sind jedoch die Wintergemiise wie
Sufdkartoffeln, Sellerie, Karotten, Rote Bete und
andere Wurzeln sowie Zucchini, Kiirbisse und alle
Kohlgewachse zu bevorzugen, weil sie eine langere
Lagerfahigkeit, mehr Widerstandskraft und eine
hohe Nahrungsdichte haben und weniger Wasser-
gehalt, der mehr im Sommer und heifden Landern
wiinschenswert ist. Im Winter muss man beson-
ders unreifes Obst vermeiden, weil es sduert und
Korperwarme abzieht. Wintergemiise und griine
Sprossen sind reich an Mineralien, die besonders
im Winter benotigt werden. Auch Kerne und Niisse
tragen im Winter zu einem besseren Warmehaus-
halt bei.

Spurenelemente, Vitamine und Mineralstoffe

Bevorzugen Sie die lebendigen, hochwertigen vita-
min- und mineralstoffreichen Lebensmittel wie
oben beschrieben. Oft fehlen einige Vitamine, auf
die ich hier kurz eingehe:

Beginnen wir mit dem Vitamin B17, das bei der
industriellen Entbitterung vieler Lebensmit-
tel eliminiert wird, was zu einem allgemeinen
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Mangel an diesem Vitamin in der Bevodlkerung
gefiihrt hat, der (wie bei jedem Vitaminmangel)
zu Krebserkrankungen beisteuern kann. B17 ist
bekannt unter den Begriffen Amygdalin, Nitrilo-
sid, 13-Glukosidase und Laetril. Je nach pflanzlicher
Ausgangssubstanz unterscheidet man Amygdalin
aus bitteren Mandeln, Cerasin aus Kirschkernen,
Prunasin aus Pflaumenkernen, Ficin aus Feigen,
Dhurin aus Hirse, Cassavin aus Bohnen usw. Es
gibt mindestens 50 Nitriloside in der Natur - in
verschiedenen Gemiise- und Salatsorten, Obst-
kernen, Samen, Nussen und Fettfriichten. Wenn
man B17 in natiirlicher unbehandelter Form zu
sich nimmt, ist es ein gutes Mittel, um das Immun-
system wieder aufzubauen und Erkrankungen
abzubauen.

B17 ist nicht giftig wie oft behauptet wird, denn
die wenigen Mengen Blausaure darin werden von
unseren gesunden Zellen von einem Anti-Enzym
neutralisiert. Krebszellen dagegen haben die-
ses Anti-Enzym nicht und gehen deshalb durch
die natiirlichen Pflanzengifte zugrunde. Viele
kranke Menschen haben B17 in erheblichen
Mengen gegessen (z.B. 20-80 Aprikosenkerne
taglich bei akuten Erkrankungen) und sind dabei
gesund geworden. Hier ist wie oben angedeutet
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anzunehmen, dass solche Heilungen auch durch
andere Einfliisse oder Kombinationen mit anderen
Mafdnahmen zustande kamen. Generell sind Bit-
terstoffe in Obst, Gemiise, Salaten, Wildkrautern
und einigen Getreiden wie unbehandelter Hirse
enthalten. Sie wirken basisch und unterstiitzen die
Verdauung, weil sie zur Assimilation von Nahrstof-
fen, Mineralien und Vitaminen beitragen - beson-
ders, wenn man sie vor dem Essen zu sich nimmt
(ein halber TL Pulver oder gentigend Blatter) - sie
helfen besonders libergewichtigen Menschen, da
sie den Hunger bremsen und die Verarbeitung von
Fettzellen anregen.

Ein weiteres, oft fehlendes Vitamin ist B12:

B12 sollte eigentlich im Korper gebildet werden,
es ist nicht ein ,wesentlicher Nahrstoff, den wir
von auféen hereinbringen miissten. Aber es gibt
viele Dinge, welche die Fahigkeit unseres Korpers,
B12 sowohl herzustellen als auch aufzunehmen
storen konnen. Antibiotika, Kaffee, Tee, alkoholi-
sche Getranke und zu scharfe Speisen sind einige
der Dinge, die unsere Fahigkeit herabsetzen, selbst
B12 herzustellen.



Da mit einem B12-Mangel nicht zu spafden ist
(denn wenn es lange genug fehlt, kann es zu irre-
versiblen neurologischen Schaden kommen), ist es
wahrscheinlich wichtig, den Mangel schnellstens
zu korrigieren (mit Methyl-Cobalamin, sublingual)
und dann zu versuchen/hoffen, dass der Kérper
bald selbst in der Lage sein wird, sich ausreichend
mit B12 zu versorgen.

Tatsache ist, dass Fleischesser genauso, wenn
nicht sogar mehr, von Vitamin B12-Mangel betrof-
fen sind wie Vegetarier oder Veganer, da alle diese
Gruppen meist eine fettreiche Didt zu sich nehmen,
mit der die Bakterienkolonien, welche B12 produ-
zieren, nicht gedeihen konnen (siehe Kapitel 5).
Vitamin B12 ist einmal ein Abfallprodukt von Bak-
terien, welches auf und in den pflanzlichen und
tierischen Nahrungsmitteln gefunden wird. Zum
anderen kann bei guter Gesundheit Vitamin B12
im Dickdarm hergestellt und absorbiert werden.

Wenn Menschen nicht gesund sind, ist eine regel-
mafdige Zufuhr von natiirlichen Vitaminen und
Mineralien angezeigt - wir finden sie in der Satt-
va-Diat in frischem Obst, Pflanzen und Gemii-
sen, die nicht auf ausgelaugten, mit Chemikalien
gediingtem Boden, sondern auf kompostiertem
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Boden gewachsen sind - nicht Kompost aus tie-
rischen oder menschlichen Abfallprodukten, son-
dern aus Obst-, Gemiise- und Pflanzenabfillen,
welche sicherstellen, dass sich genligend natiirli-
che Vitamine und Mineralien in den Gemiisen etc.
entwickeln (einschlief3lich Vitamin B12), so wie es
vor 1940 war, als die moderne, Leben zerstorende
Landwirtschaft noch nicht existierte. Uberpriifen
Sie, ob die Produkte, die Sie kaufen, diesem Stan-
dard entsprechen. Wenn nicht, kdnnen Sie Thren
eigenen Garten eventuell mit anderen zusammen
anlegen und gesund kompostieren oder sogar
einen Umzug in eine andere, mehr forderliche
Gegend in Betracht ziehen oder mehr Wildpflan-
zen und exotische Friichte essen. Auch kdnnen Sie
geniigend Nahrstoffe durch die Produkte einer
vedischen Landwirtschaft (siehe oben) erhalten.

Zu Vitamin D

Die meisten westlichen Menschen haben sich von
einer natirlichen Umgebung und einem natiirli-
chen Lebensstil mit viel Luft, Bewegung und Sonne
weit entfernt. Besonders wahrend der Winterzeit
in nordlichen Breiten bekommen viele nicht genii-
gend Sonnenlicht um ausreichend Vitamin D zu
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erzeugen. Dann ware ein Winterurlaub in den son-
nigen Stiden empfehlenswert.

Falls Ihr Bluttest einen Vitamin D-Mangel anzeigt,
wadre auch ein kurzfristig genommenes Vita-
min-Praparat in Betracht zu ziehen. Aber beachten
Sie dabei: Alle Vitamine und Mineralstoffe kann
der Korper besser verwerten, wenn sie aus reinen,
assimilierbaren organischen Pflanzenmineralien
bestehen.

Zink kann ebenso zur Vorbeugung und zur
Bekdmpfung von Krankheitserregern helfen,
auch Spirulina mit seinen vielen bio-verfiigbaren
Nahrstoffen.

Alternative essentielle Aminosauren

Nach bisherigen Anschauungen kénnen die essen-
tiellen Aminosauren nicht im menschlichen Kor-
per hergestellt werden und miissten daher tiber
die Nahrung aufgenommen werden. Da sie haupt-
sdchlich im Fleisch und anderen tierischen Pro-
dukten vorkommen, wird der Konsum derselben
gepriesen. Jedoch ist es eine der Aufgaben der
Mikroorganismen in unserem Dickdarm, genau
diese Aminosauren herzustellen. Aber wenn wir
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diese standig mit tierischer Nahrung zu uns neh-
men, degenerieren wir unseren Dickdarm, weil er
seine eigenen Fahigkeiten zur Herstellung dieser
Aminosauren blockiert, verlernt und nicht mehr
nutzen kann. Die Gifte im Fleisch beglinstigen
diese Degeneration.

Die russische Raumfahrtmitarbeiterin und Arz-
tin Dr. Galina Schatalova stellte fest, dass eine auf
Pflanzen basierende fettarme Vollwertkost die
volle Funktionstiichtigkeit des Darms regeneriert
und er dann die wichtigen Aminosauren selbst
herstellt. Sie schreibt auch, dass man mit einem
gesunden Darm die propagierte Menge von 2500-
3500 Kalorien taglich nicht benoétigt.

Weniger als die Halfte der Kalorien pro Tag sind
nach ihren Studien ausreichend, um gesund zu
sein - wenig mit viel Gehalt ist effektiver als viel
mit wenig Gehalt.

Ebenso erstaunlich sind ihre Versuche, die besta-
tigt haben, dass Menschen, die tierisches Eiweif3
essen, Stickstoff ein- und ausatmen waihrend
Menschen, die ohne tierische Produkte leben,
Stickstoff einatmen aber keinen ausatmen, ihn
also als Nahrung verwerten. Unsere korpereige-
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nen Mikroorganismen scheinen die Fahigkeit zu
haben, Luftstickstoff zum Aufbau von Aminosau-
ren, korpereigenem Eiweifd und anderen biologi-
schen Funktionen zu verwenden wie Stoffwechsel,
Enzymherstellung und DNA-Strukturierung.

Vermeidung von Transfettsiduren - Alle Fette
oder Ole, die manipuliert oder denaturiert wur-
den, sind eine grofde Belastung fiir den Korper,
verstopfen die Arterien und fiihren zu Herzerkran-
kungen, Cholesterinaufbau und Tod. Gekochtes
0Ol, Margarine und tierische Fette (einschlieflich
Butter) sind besonders destruktiv, weil sie nicht
mit Wasser mischbar sind. Da wir eine auf Wasser
basierende Lebensform sind, macht dies die Ver-
dauung von gekochtem Ol /Fett bestenfalls schwie-
rig. Gekochtes Ol, Margarine und tierische Fette
bewirken Entziindungen in den Geweben, schaden
dem Herz-Kreislauf-System und beschleunigen
den Alterungsprozess. Gekochte Fette erzeugen
hochgiftige Transfettsauren (im Grunde ranziges
01). Gekochte Ole sind auch die hiufigste Ursache
fiir Schaden durch freie Radikale und behindern
die Aufnahme von Nahrstoffen und Sauerstoff.
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Vermeiden Sie iibermaf3igen Zucker - Um finan-
zielle Vorteile aus unserer natiirlichen Vorliebe fiir
Sifdes zu ziehen, scheint raffinierter Zucker allem
beigefiigt zu werden - das erzeugt Stimmungs-
schwankungen, Depressionen und Energieab-
stiirze, um einige zu nennen. Grofdere Mengen
an weiterverarbeitetem Zucker tragen zu einem
sauren Zustand im Korper bei, der vom Korper
erfordert, Kalzium aus den Knochen zu ziehen,
um die sauren Bedingungen (= eine potenziell
lebensbedrohliche Situation) zu puffern. So kann
man verarbeiteten Zucker in die Liste der Fakto-
ren aufnehmen, welche Osteoporose erzeugen.
Eine gesunde Ernahrung, die auch natiirlichen
Zucker aus Friichten enthalt, erzeugt dieses Pro-
blem nicht; eine Erndhrung auf pflanzlicher Basis
ist eine sehr alkalisierende Diat.
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Kapitel 4

Eine Ernahrung und Lebensweise ohne
tierische Produkte zur individuellen
und kollektiven Gesundheit

80-90 % der weltweiten Ernten werden zum Fiit-
tern von Schlachttieren verbraucht. Wir konnten
leicht die Hungrigen der Welt erndhren, wenn wir
eine auf Pflanzen basierende fettarme vollwertige
Erndahrung wahlen. Das, was wir essen, hat einen
grofden Einfluss auf andere und die Welt um uns
herum.

Durch eine Tierprodukte-freie Erndahrung kon-
nen wir die Umwelt positiv beeinflussen: unsere
Wassernutzung verringern (Tausende Liter wer-
den bendtigt, um nur ein Stiick Fleisch auf dem
Teller zu produzieren), Kohlendioxid reduzieren
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(die Tierprodukte-Industrie tragt am meisten zum
Klimawandel bei), den Regenwald retten und das
Leben anderer (und das eigene) verbessern und
retten. Eine fleischlose Erndhrung kann tatsachlich
das Welthungerproblem l6sen. Wir konnen nicht
mehr jeden ernahren und die taglichen 40.000
Hungertoten vermeiden, wenn wir nicht aufhéren,
Tiere und ihre Nebenprodukte zu essen. Mit einer
auf Pflanzen basierenden fettarmen Vollwertkost
sparen wir aufderdem Geld, leben langer und leben
vor allem nach unseren inneren Werten und sind
generell weniger eine Last fiir andere und die Welt
(so ein UN-Bericht; siehe S. 110).

In allen Zeitaltern haben Wissenschaftler die
Physiologie des Menschen und der Tiere, insbe-
sondere die Verdauungssysteme, studiert, und
anhand der Beschaffenheit der Zahne, des Magens,
der Verdauungsenzyme, der Lange des Darms etc.
festgestellt, dass die Nahrung fiir jede Gattung
nattirlich vorgegeben ist und fiir den Menschen
demnach Fleischverzehr nicht in Frage kommt.

Jedes Tier halt sich an diese vom Schopfer einge-
bauten natiirlichen Erndhrungsgesetze, nur der
Mensch nicht. Deshalb sterben heute ca. 80 % der
Menschen in Deutschland an Krebs und anderen
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Krankheiten, die bei Menschen, welche lebendige,
gewaltfreie Nahrung essen, nicht vorkommen.

Auch bei chronischen Krankheiten, Diabetes,
Arthritis und Arthrose erzielt eine auf Pflanzen
basierende Ernahrung enorme Heilerfolge. Aus
vergangenen Kulturen und in jiingerer Zeit wurde
immer wieder bewiesen, dass Menschen, welche
die uns nattrlich vorgegebene Erndhrung beach-
ten, ein Leben lang von jeglicher Krankheit frei
sind.

Als der Mensch die vom Schopfer zugedachte
natiirliche Nahrung aufgab und sie gegen tote
Nahrung tauschte, begannen Verwirrung, Massen-
konflikte und Zerstérung auf Erden. Der Konsum
de-vitalisierter, tierischer Nahrung schafft auto-
matisch eine Leere oder ein Vakuum zwischen
Geist und Seele und schneidet den Menschen von
hoherem gottlichen Wissen und Verstehen ab.

Damit entstanden Profitgetriebene Irrlehren tiber
Erndhrung, die uns lehren wollen, dass wir taglich
tierische Produkte essen miissen, um gesund zu
sein. Das hat sich als falsch herausgestellt. Die Ara
der Tauschung wurde mit der massiven Zunahme
von Krankheiten aufgedeckt und geht nun langsam
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zu Ende; die uralte Wahrheit liber den positiven
Einfluss lebendiger und vollwertiger Pflanzen-
nahrung auf korperliche, geistige und spirituelle
Gesundheit verbreitet sich immer mehr.

Viele haben begonnen, sich mit vollwertiger und
giftloser Nahrung zu ernahren. Wer nicht umden-
ken will, wird irgendwann von einem Schock
getroffen - meist durch eine heute schon fast jeden
zweiten Menschen treffende Diagnose einer todli-
chen Krankheit mit wenig Uberlebenszeit. Leben
erzeugt Leben und Tod erzeugt Tod - die Konse-
quenzen toter, de-vitalisierter Nahrung kommen
dann, wenn man sie am wenigsten erwartet, wenn
man am wenigsten darauf vorbereitet ist, wenn
man meint, man sei sauber mit einer tierischen
Erndahrung davon gekommen. Niemand entgeht
den Folgen seiner Handlungen - aber man kann
umschwenken und sich von der vorherrschenden
Todes- und Esskultur trennen.

Wenn Sie viele Jahre lang falsch gegessen haben
und dadurch Thre Krankheit meist unwissentlich
selbst verursacht haben, miissen Sie diesen Scha-
den wiedergutmachen. Sie miissen das Gegenteil
tun: frische, natiirliche, vollwertige Pflanzennah-
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rung essen, die Gesundheit an Stelle von Krankheit
schaffen wird.

Mit vollwertiger Pflanzennahrung geben Sie [hrem
Korper Liebe, Fiirsorge und Wertschatzung - Thr
Korper wird sich dafiir bei lhnen bedanken, denn
so haben Sie eine bessere Energiequelle mit mehr
Nahrwerten als tote Schnellnahrung, fettiges,
frittiertes Essen, tierische Produkte und toxische
Getranke, die nur zu Herzanfillen und anderen
Krankheiten fiihren.

Nehmen wir z.B. Spinat - er hat mit 46 % mehr
Protein als Rindfleisch (30-40 %) und 10 % unge-
sattigte Fettsauren, wahrend Rindfleisch 60 %
gesattigte Fettsauren und Cholesterin hat. Auch
hat Spinat 10 Mal mehr Eisen als Rindfleisch.
Auch die Milch und ihre Produkte liegen mit ihren
krankmachenden und fiir uns meist nicht assimi-
lierbaren Nahrstoffen weit hinter der Effektivitat
von pflanzlicher Nahrung, Samen und Kernen und
lasst nur dicke, schwere, kuhdhnliche Individuen
entstehen.

Nachdem die EU den Import von genmanipulier-
ten Sojabohnen aus den USA (behandelt mit schad-
lichen ,Schutzmitteln“) als Nahrung und Viehfut-
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ter erlaubt hat, werden viele Milchprodukte und
andere Fertigprodukte damit kontaminiert sein.

Die Zukunft pflanzlicher Vollwerternidhrung
fiir die Welt

Ein kiirzlich veroffentlichter Bericht der Verein-
ten Nationen stellte fest, dass die Rate, in denen
sich andere Kulturen in Richtung einer westlichen,
stark auf Fleisch und Milchprodukte ausgerichte-
ten Erndhrungsweise bewegen, einfach unhaltbar
ist. Eine solche Ernahrung wiirde auch am meisten
zum fossilen Brennstoffverbrauch beitragen - und
wenn die Weltbevolkerung bis zum Jahre 2050 auf
etwa 9,1 Milliarden Menschen steigen wird, sei bis
dahin eine Erndahrung ohne tierische Produkte ein
Muss, um eine solche Bevolkerung tiberhaupt zu
ernahren.

Eine auf Pflanzen basierende Vollwertkost hat
nach dem UN-Bericht die geringsten negativen
Auswirkungen auf den Planeten. Tierische Neben-
produkte sind verantwortlich fiir die hochsten
Treibhausgasemissionen: laut einem Bericht des
World Watch Institutes sind sie verantwortlich fur
32,6 Milliarden Tonnen Kohlendioxid pro Jahr, d.h.
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51 Prozent der jahrlichen weltweit vom Menschen
veranlassten Treibhausgase. Die Nummer 1 der
Ursachen fiir die globale Erwarmung wird auf dem
Teller gefunden.

Zusatzlich haben Okonomen errechnet, dass der
Anbau von Getreide und anderen Produkten fiir
die Viehnahrung im Vergleich mit dem Anbau fiir
menschliche Nahrung (Obst, Gemiise, Getreide,
Hiilsenfriichte) 6konomisch nicht sinnvoll ist,
denn von gleichen Bodenflachen kann man z.B.
entweder 30-40 Menschen Friichte und Gemiise
geben oder einer Person Rindfleisch.

Verantwortungsbewusste Menschen, die auch an
ihre kommenden Generationen denken, fangen
deshalb an, umzudenken.

Wenn Menschen ihre Erndahrungsgewohnheiten
andern und damit anfangen, ein paar Mal pro
Woche keine tierischen Produkte zu essen, und
dann langsam immer ofter, vermisst man das
Fleisch nicht - besonders, wenn man sich mit
leckeren Rezepten beschaftigt und sich ein wenig
Wissen iiber biologische Fakten aneignet, die
unseren Korper und unsere Nahrung betreffen.
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Der Verzehr von Milchprodukten und die
Folgen

Die heutigen Milchprodukte kommen meist von
ungesunden Kiihen, die mit Medikamenten und
nicht artgerechtem Futter (z.B. schwermetall-ver-
giftetes Fischmehl) verseucht sind und die mit
ihren meist tiblichen eitrigen Eutern ein Zuviel
von Eiter in die Milch abgeben (es gibt gesetzlich
zugelassene Eiterwerte, die in vielen Fallen nicht
kontrolliert werden und zudem die heutige Akzep-
tanz unreiner Produkte widerspiegeln).

Auch sind Milchprodukte meist pasteurisiert,
homogenisiert und unnatirlich weiterverarbei-
tet. Hinzu kommt, dass in vielen Landern die Men-
schen nicht mehr gesund sind bzw. kein starkes
Verdauungsfeuer mehr haben und Milch dann wie
Fleisch dem Faulnisprozess im Kérper unterwor-
fen ist und dadurch gefiahrliche Toxine freisetzt,
die zu lange im Darm verweilen (bis 72 Stunden
statt ca. 20 bei pflanzlicher Kost), von ihm re-ab-
sorbiert werden und in die Blutbahn gelangen.
Beglinstigt werden Faulnis und Gifte durch die Tat-
sache, dass der Mensch ab dem dritten Lebensjahr
keine Enzyme mehr hat, um Milch zu verdauen
(erwachsene Tiere erhalten auch keine Milch). Da
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aber in der pflanzlichen Nahrung genug Protein
enthalten ist, kann man leicht auf Milch verzichten.

Der Mensch braucht dufierst wenig Protein - er
braucht vor allem Aminosduren (Bausteine der
Proteine) und die sind in frischen Friichten und
Blattgemiisen etc. mehr als ausreichend enthal-
ten. Milch braucht der Mensch nur in den ersten
Monaten und Jahren in seiner Wachstumsphase -
Muttermilch, die nur 2-5 % Protein enthalt, kaum
Fett und doch vollstandig nahrt.

Viele Menschen sind jedoch der Auffassung, dass
Milchprodukte als gesund betrachtet werden kon-
nen, wenn diese respektvoll von den Kithen und
Ziegen frisch erhalten werden - mit Giite, Liebe
und tugendhafter Behandlung. Nach dem Prin-
zip der Gewaltlosigkeit konnen aber heutzutage
Lebensmittel, die durch Gewalt und artfremde
Haltung von Tieren beschafft wurden, nicht mehr
als gesunde Nahrung bezeichnet werden. Mit der
heutigen Massentierhaltung sind nur schadliche
Milchprodukte erhadltlich. Und das wichtigste:
Menschen mit Milchallergien und anderen Krank-
heiten wurden nachweislich durch voélligen Ver-
zicht auf Milchprodukte geheilt.
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Arzte erklaren, dass besonders das Trinken homo-
genisierter Milch gesundheitsschadlich ist, da das
X0-Enzym in Milchfett (als Arterien verstopfend
bekannt) durch den Vorgang der Homogenisie-
rung durch die Wande des Verdauungskanals in
die Blutbahn gelangt, statt durch die Magensaure
neutralisiert und ausgeschieden zu werden. Milch-
produkte, die nicht gekocht wurden und daher
ihre Proteine nicht zerstort oder beschadigt haben
(beschadigte Milchproteine konnen Diabetes und
MS verursachen) sind sicherlich ein Plus, aber bei
ihnen sind immer noch gravierende Minuspunkte
zu beachten wie:

1. Probleme mit der Erhohung des Fettgehalts der
Ernahrung iiber ein gesundes Maf3 hinaus durch
den Konsum von Milchprodukten (Milch hat 50 %
Fett als Prozentsatz der Gesamtkalorien),

2.ubermafiiges Protein, obwohl unbeschadigt
(Milch hat 21 % Protein als Prozentsatz der
gesamten Kalorien, ca. 5 % werden empfohlen),

3.die Moglichkeit von Eiter und Erregern in
Rohmilch, welche Saure bilden und den Koérper
versauern (das kann Krebs und Osteoporose
verursachen),
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4, ibermafiiges Kalzium, welches wegen zu wenig
Magnesium in der Milch nicht biologisch verfligbar
ist;

5. Milchprodukte helfen wegen ihres Hormons
IGF-1 beschadigten Zellen, zu wuchern

6. letztlich die Tatsache, dass wir als Erwachsene
von Natur aus eine Laktose-Intoleranz haben und
es diejenigen gibt, die sogar Rohmilch ohne Ver-
wendung von Produkten wie Lactaid nicht konsu-
mieren konnen. Also ist die Frage wirklich: Warum
liberhaupt Milch trinken?

7.Dartliber hinaus beteiligen sich Konsumenten
von Milchprodukten nicht nur an der Verkir-
zung der Lebensspanne von Milchkiihen (nur 4
bis 6 Jahre statt 25), die standig zur Milchabgabe
gewaltsam schwanger gehalten werden, sondern
auch am Toten der mannlichen Kilber, die fiir die
Milchproduktion nicht verwendet werden kénnen.
So unterstiitzen Vegetarier, die Milchprodukte
konsumieren, in hohem Mafe die Fleischindustrie,
Gewalt, Krankheit und vorzeitigem Tod. Sie sind
Handlanger der Fleischindustrie, mehr noch als die
Fleischesser selber. Nur eine sorgfaltig geplante,
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auf Pflanzen basierende fettarme Vollwertkost ist
heutzutage noch gesund und gewaltfrei.

Bei der tiberwaltigenden Anzahl an wissenschaftli-
chen Untersuchungen iiber die gesundheitsschad-
lichen Folgen des Konsums von Milchprodukten
und den immer starker werdenden Empfehlungen
einer weltweiten Erndahrung frei von tierischen
Produkten besteht Hoffnung, dass wir uns zu einer
krankheits- und gewaltfreien Welt entwickeln.

Kuhhaltung war fiir Umherziehende oder Men-
schen, die in Eiszeiten nicht in warmere Gegenden
umziehen wollten, eine notgedrungene LoOsung,
denn die warme Jahreszeit des Wachstums war
zu kurz, so dass Gemiise und Obst nicht reif wer-
den konnten. Milch von Kithen wurde von Umher-
ziehenden und Siedlern zum ersten Mal verwen-
det, um Butter zu speichern (dies war leichter im
Vergleich zu Milch), um tiber die langen, harten
Winter hinwegzukommen. Sie sahen Milch nie als
Getrank an. Eiszeiten (und ein Wanderschaftsle-
ben fiir die meisten Menschen) sind vorbei und
wir brauchen keine Notfallnahrung oder Vorrat
mehr - selbst in Zeiten von Naturkatastrophen
und Kriegen sind heutzutage bessere Lebensmit-
tel schnell verfiigbar.
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Wenn wir wirklich an Fleisch und Milchprodukte
angepasst waren, wiirden wir keine Verdauungs-
storungen durch den Verzehr von ihnen bekom-
men, sondern waren in der Lage, diese Produkte
ohne negative Auswirkungen auf die Gesundheit
zu essen, was aber eindeutig nicht der Fall ist.
Nur weil jemand nach heutiger Definition keine
Laktoseintoleranz hat, bedeutet dies nicht, dass
ein hoher Verzehr von Milchprodukten es ihnen
erlaubt zu gedeihen - sie tiberleben damit nur bis
die oben aufgefiihrten Minuspunkte zu ernsthaf-
ten Problemen fiihren.

Dr. Norman Walker war in seiner Jugend oft
schwer krank; er mied spater Kuhmilch und wurde
116 Jahre alt. Er schrieb:

1. Die Natur sieht die Milch der Kuh fiir das Kalb
vor und nicht flir eine andere Art. Es gibt kein Tier,
das sich von der Milch anderer Arten ernahrt, nur
der Mensch tut dies (und das auch erst seit weni-
gen Jahrtausenden).

2.Die Milch der Kuh ist in ihren Bestandteilen
und Verhaltnissen der Nahrstoffe, Vitamine und
Mineralien genau auf das Kalb angepasst, flir den
Menschen daher unbrauchbar.
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3.Kuhmilch enthdlt 300 % mehr Kasein als
menschliche Muttermilch. Kasein ist ein Protein,
dass dem Korper wichtige, gut aufschlief3bare
Aminosauren liefert, um Gewicht aufzubauen.
Ein Kalb trinkt Kuhmilch, um in 6-8 Wochen das
doppelte Gewicht zu erreichen. Der Mensch hin-
gegen erreicht das doppelte Gewicht erst in 6-7
Monaten.

Das in Milch vorhandene Kalzium ist an das Pro-
tein Kasein gebunden und kann somit nicht vom
menschlichen Verdauungssystem aufgenommen
werden.

4.Das Phosphor- und Schwefelverhiltnis in
der Kuhmilch enthalt 50 % mehr Phosphor als
menschliche Muttermilch, das Verhaltnis zwischen
Schwefel und Phosphor stimmt fiir das Kalb, aber
nicht fiir den Menschen.

5. Der menschliche Organismus muss viel zu hohe
Anstrengungen unternehmen, um Kuhmilch zu
verdauen. Daraus resultiert giftige Schleimbildung.

Die Pasteurisierung der Milch dient allein dem
Profit der Milchproduzenten. Dr. Walker stellt sich
gegen das Argument, dass durch Pasteurisierung
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Koli-, Typhus- oder Tuberkulosebakterien abge-
totet werden. Denn dafiir sind Temperaturen von
90° bis 110° C notig, die bei der Pasteurisierung
nicht erreicht werden. Er berichtet in seinem
Buch ,Tdglich frische Salate erhalten lhre Gesund-
heit”, dass es bei Kindern jeden Alters genau wie
bei Erwachsenen zu unglaublichen gesundheitli-
chen Fortschritten kam, als sie die Milch aus ihrer
Ernahrung gestrichen hatten. Erkaltungen lassen
nach, ebenso Asthma, Heuschnupfen und andere
Verschleimungszustande.

Dr. Walker appelliert an die Eltern, besonders an
die Miitter, sich mit dem Thema Tiermilchverzehr
auseinanderzusetzen und ihre Kinder diesem
weder wahrend der Schwangerschaft noch wah-
rend der Sauglingszeit auszusetzen. Er empfiehlt
vielmehr das ausreichende Sdugen von Kindern
und eine Erndhrung der Mutter (und des Kindes,
wenn es aus dem Sauglingsalter herausgewachsen
ist) mit ausreichend Obst und Gemiise, worin sehr
viel Kalzium und andere wichtige Stoffe in genii-
gender Menge enthalten sind.

Nach Dr. Walker gehen etwa 80 Prozent aller
Krankheiten vom Darm aus. Vor allem Verstopfung
durch tierische Produkte betrachtete er als Krank-
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heitsausloser und Hauptursache nahezu jeder Sto-
rung des menschlichen Organismus. Auch ergaben
Forschungen, dass die verschiedenen Krebsarten
wie Prostatakrebs durch den Verzehr von Milch-
produkten beschleunigt wurden.

Die grof3e ,,China-Studie“

Eines der faszinierendsten Werke, welche die Vor-
teile einer vegetarischen Erndhrung dokumentie-
ren, ist die grofde ,China-Studie“ von 2005 von
Colin T. Campbell. Dies ist wahrscheinlich eine der
umfangreichsten erndahrungswissenschaftlichen
Studien, die jemals gemacht wurden.

Hier einige der wichtigsten Erkenntnisse aus die-
ser Studie: Es gibt praktisch keine Nahrstoffe in
tierischen Lebensmitteln, die nicht auch in Pflan-
zen verflighbar sind. Grundsatzlich konnen alle
Nahrstoffe in den Pflanzen gefunden werden und
wahrscheinlich von besserer Qualitat, als sie in
tierischen Produkten zu finden sind.

Eine Diit, welche vorteilhaft fiir eine bestimmte
chronische Krankheit ist, wird gute Gesundheit auf
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der ganzen Linie unterstiitzen. ,Wie man etwas
heilt, ist, wie man alles heilt.”

Wenn Sie fiir die Gesundheit essen, geht alles
andere von alleine. Eine gesunde Erndahrung
schafft Gesundheit in allen Bereichen unseres
Lebens. Zum Beispiel, wenn Sie noch produktiver
bei der Arbeit sein wollen, dann essen Sie besser.
Wenn Sie eine bessere Stimmung haben wollen,
dann essen Sie besser. Studien zeigen, dass es
einen riesigen Zusammenhang zwischen Ernah-
rung und Stimmung gibt. Wenn Sie gesiinder essen
wollen, dann vermeiden Sie alle verarbeitete Nah-
rung aus Fabriken.

Tierische Nahrung (Milchprodukte, Fleisch, Eier
etc.) hat einen enorm schadigenden Einfluss auf
die Faszien - die Weichteil-Komponenten des Bin-
degewebes, die den ganzen Korper als ein umhiil-
lendes und verbindendes Spannungsnetzwerk
durchdringen. Tiereiweif3, abgelagerte Sauren,
sowie Schleim aus ungeeigneter Nahrung verkle-
ben, verharten und verfilzen die Faszien, die dann
ihre Elastizitat verlieren, die Nerven einklemmen
und den Zellstoffwechsel, den Lymphfluss und
die Kérperspannung beeintrachtigen - die Folgen
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sind Entziindungen, Riickenschmerzen, Migrane,
Demenz, Arthrose, Schultersteife, Haltungsscha-
den, Tinnitus, Burnout-Syndrom, unverarbeitete
Emotionen, etc.

Neueste Forschungen haben gezeigt, dass Faszien
besonders negativ auf Stress reagieren und positiv
auf alle stressreduzierenden Methoden wie geeig-
nete Nahrung, Bewegung, Yoga, Atemubungen,
Meditation, etc.

Forschungen erwiesen ebenso, dass Patienten,
welche zu Diabetes neigen, bei Milchkonsum
Autoimmunreaktionen bekamen und deshalb
keine Kuhmilch trinken sollten. Ebenso wurde
an danischen Universitidten erwiesen, dass der
Verzehr von Milchprodukten zu Insulinresistenz
fiihrte.

Wachstumshormone (IGF-1)

Wachstumshormone wie sie in Milchprodukten
reichlich enthalten sind, helfen bisher unentdeck-
ten Krebszellen, schneller zu einem Krebs heran-
zuwachsen. Das Hormon IGF-1 ist der Schliissel-
faktor fiir das Wachstum eines jeden menschlichen
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Krebses und bringt das Krebswachstum aufder
Kontrolle. Dies wurde in vielen wissenschaftli-
chen Publikationen beschrieben. Die Nationen
mit den hdchsten Raten von Brustkrebs z.B. sind
Danemark, Norwegen, Holland, Schweden und die
USA. Sie alle haben auch den héchsten Pro-Kopf-
Verbrauch von Milch und Kase. Auch Prostata-,
Darm- und Lungenkrebs wurden wissenschaft-
lich mit dem Verzehr von Eiern, Soja-, Fleisch- und
Milchprodukten assoziiert.

Oft wird das Kalzium in der Milch gepriesen, da
eine Erndhrung mit einer ausreichenden Menge
an bioverfiigbarem Kalzium helfen kann, die Aus-
breitung von Krebszellen in den Knochen zu ver-
hindern. Aber leider kann das Kalzium in der Milch
nicht helfen, die Ausbreitung von Krebs zu verhin-
dern, weil das Kalzium in der Milch nicht sehr bio-
verfiligbar ist. Kalzium braucht gleichzeitig mit sich
bestimmte andere Nahrstoffe, um vom Korper auf-
genommen werden zu konnen und Milch hat einen
erschreckenden Mangel an diesen Co-Faktoren fiir
die Assimilation von Kalzium, so z.B. Magnesium.
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JAlle degenerativen Erkrankungen und

deren unkalkulierbar hohen wirtschaftliche,
soziale, personliche und familidre Kosten,
zusdtzlich zu den globalen okologischen

Kosten der tierzentrierten Didten (Fleisch) und
,medizinischer Systeme" selbst, sind einzig und
allein das Ergebnis von falscher Information tiber
Erndhrung, welche in das Massenbewusstsein
aus Profitgriinden hineinprogrammiert wurde.” -

Laurie Forte
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Kapitel 5

Erfolge und Einsichten aus anderen
Ernahrungslehren - Rohkost, Walker,
Ehret, Brandt, Li Ching-Yuen sowie die
Vata-, Pitta- und Kapha-Diit

Schwere Krankheiten bauen sich meist tiber Jahr-
zehnte auf und erst kurz vor dem Ausbruch mel-
den sich die Symptome. Deshalb ist es ratsam,
allen Krankheiten durch richtige Erndhrung und
periodische Reinigungskuren vorzubeugen, damit
es nicht irgendwann zu spat ist.

Vielen Menschen hat eine Kur mit Rohkost
und frischen Saften geholfen.

Nach einer Phase der Gewohnung an eine vegane
Diat kann man das Gefithl bekommen, dass eine
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weitere Reduktion saurebildender Lebensmit-
tel notwendig ist, um sich von Krankheiten zu
befreien. Dann empfiehlt es sich, z.B. den Anteil
der Fette oder Getreide und Hiilsenfriichte in der
Ernahrung zu reduzieren, denn diese sind als Sau-
rebildner bekannt, wenn man sie auf langere Zeit
liberbetont. Stattdessen kann man den Obst- und
Gemiiseanteil erh6hen oder sich fiir einige Zeit
eine Rohkostkur gonnen. Forschungen ergaben,
dass Obst und gedampfte und mehr noch rohe
Gemiise und Sprossen einen effektiveren Schutz
gegen Krebs aufbauen als gekochte Gemiise.

In der anfianglichen Reinigungsphase kann die
Leber als das grofdte Entgiftungsorgan starker
belastet werden. Wenn sie ihre Aufgabe nicht voll-
standig erfiillen kann, leiden dann sofort auch die
Nieren darunter. Einer Nierenkrankheit geht fast
immer eine Uberforderung der Leber voraus. Trau-
ben, Melonen, Birnen, Lowenzahn, Gurken, frische
Koreanderblatter und andere Friichte und griine
Pflanzen helfen der Leber, sich zu regenerieren.

Koreander, insbesondere der frische, kann Gifte
und Schwermetalle ausleiten, auch die ayurvedi-
sche PanchaKarma Kur kann schon in einer Woche
gute Erfolge dabei haben, wenn man sie mit Satt-
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va-Kost kombiniert, z.B. mit griinen Smoothies. Die
regelmafig konsumierte pflanzliche Vollwertkost
gewahrt einen guten Schutz gegen Giftbelastungen
und schadlichen Strahlen wie EM Feldern, da sie
ein gut funktionierendes Immunsystem aufbaut
und aufrechterhalt.

Eine auf Pflanzen basierende fettarme
Vollwertkost wie hier beschrieben akti-
viert zudem den Gallenfluss und die
Gallenbildung.

Menschen, die Milchprodukte, Fleisch und Fisch
essen, verbessern nicht vorher ihre Fahigkeit, sie
zu verdauen (genug Gallenproduktion) und haben
daher meist chronische gesundheitliche Probleme
wie Ubergewicht, Diabetes etc. Aufderdem haben
sie verstopfte Leber- und Gallengiange und eine
kaum funktionsfahige Gallenblase. Thnen auch die
geslindesten Fette und Proteine zu geben, macht
es nicht einfacher fir sie, dieselben zu verdauen.

Fette und Eiweif$ erfordern eine Menge Galle, um
sie zu verdauen. Wenn so viel Galle nicht verfiig-
bar ist, verweilen Fette und Eiweif3e unverdaut im
Darm und werden ranzig. Dies produziert einige
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der giftigsten Substanzen, die es gibt und so kon-
nen irreversible Leberschiaden und Leberkrebs
entstehen. Auch alle ,guten” Pflanzenole veranlas-
sen die Leber, grofdere Mengen von Cholesterol zu
produzieren, die dann in die Gallenblasenfliissig-
keit gelangen und dadurch die Bildung von Gal-
lensteinen begiinstigen. Die fettarme Sattva-Diat
beugt Gallensteinen vor. Wenn sie welche haben,
warten Sie mit einer Operation und geben einer
fettarmen (kurzfristig fettlosen) Diat, einer Roh-
kostkur und den leberfreundlichen Lebensmitteln
(s.0.) eine Chance.

Vollwertkost heilt nicht nur die Leber, son-
dern auch den Darm.

Die durch die Sattva-Diat gelosten Gifte werden
besonders durch die faserreichen Salat- und
Gemiisemahlzeiten schnell hinausbeférdert und
bieten eine gute Gelegenheit, die durch ungeeig-
nete, tote Nahrung entstandenen Darmschaden zu
reparieren. Zu viel Gekochtes ohne Frischnahrung
entmagnetisiert die Nahrung, die dann nicht mehr
die Darmperistaltik anregen kann. Sie hat kaum
noch Wert, hinterldasst Schleim und tuberzieht
damit die Darmwinde und dieser Uberzug wird
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mit der Zeit immer dicker, was verhindert, dass
die Nahrung aufgeschlossen werden kann. So ster-
ben viele Menschen an Untererndahrung, obwohl
sie scheinbar alles Gute essen. Eine auf Pflanzen
basierende fettarme Vollwertkost sorgt flir einen
sauberen Darm und bessere Nahrstoffaufnahme.

Forscher stellten fest, dass die Verdauung nicht
auf die Enzyme in der Nahrung angewiesen ist,
da auch unsere inneren Organe und Darmbakte-
rien bei richtiger Ernahrung mit vielen Ballaststof-
fen selber Enzyme herstellen kdnnen. Eine reine
Rohkost soll nach Forschungsergebnissen nicht
gestinder sein als eine gekochte, vollwertige Pflan-
zenkost, die Rohkostbestandteile mit einschlief3t.
Fiir Kinder in den ersten Jahren (aufder solchen in
tropischen Gebieten mit vielen Wildfriichten und
-gemiusen) wurde Rohkost nicht empfohlen.

Eine reine Rohkost kann fiir einige Ausnahmefille
sehr gut sein. Dies sind Menschen, die nach dem
indischen Ayurveda von Natur aus eine Pitta-Kon-
stitution haben. Im Ayurveda werden 3 Korper-
typen genannt. Die Pitta-Typen haben mehr Kor-
perhitze und Galle zur Verfiigung als die Vata- und
Kaphatypen und kénnen daher einen héheren
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Anteil der von Natur aus kiithlenden Rohkost im
Essen vertragen.

Im Ayurveda haben die Vata- und Kapha-Typen
mehr eine kiihle Hauttemperatur und weniger
Galle und sollten daher weniger Rohkost essen
bzw. Gekochtes essen (Mischdidt). Vata- und
Kapha-Typen konnen auf Dauer eine reine Roh-
kost nicht verdauen, sie konnen trockene Haut,
Blahungen oder Darmprobleme bekommen. Eine
zeitbegrenzte Kur mit Sattva-Lebensmiteln kann
jedoch vielen Menschen helfen, ihre Gesundheit
wiederherzustellen.

Dr. Walker heilte viele Menschen mit Rohkost
und empfahl u.a. Mixen, legte aber Wert darauf,
dass ein Mixer nur kurz angeschaltet werden soll:
mehrmals 1 Sekunde bis die gewiinschte Konsis-
tenz erreicht ist. Mixen zerstort durch die Oxida-
tion und Erhitzung Nahrstoffe.

Dr. Walker empfiehlt, nicht zu viel Salz zu verwen-
den - es stort den Verdauungsvorgang; ebenso
sind Essig und zu starke Gewiirze nicht zu emp-
fehlen, da sie die Schleimhaute zerfressen und
Geschwiire bilden kénnen.
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Unser Speise- oder Kochsalz hat mit der eigent-
lichen Bedeutung des Wortes ,Salz“ nichts zu
tun, denn unser Speisesalz besteht heute nur
noch aus Natriumchlorid. Das ist jedoch kein Salz
mehr, denn Salz ist immer eine Symbiose aus allen
Bestandteilen von Salz.

Salz hat im natirlichen Zustand immer 84 Ele-
mente. Dieselben 84 Elemente, die den Planeten
Erde aufgebaut haben und den menschlichen Kor-
per geschaffen haben. Unsere Korperfliissigkeiten
enthalten die gleichen Salze wie das Meerwasser,
in fast gleichem Mischungsverhaltnis. Unser Blut
ist nichts anderes als verandertes Meerwasser mit
all seinen darin enthaltenen 84 Elementen. Jedes
dieser 84 Elemente hat wiederum ein bestimmtes
elektromagnetisches Feld, mit einer bestimmten
Schwingung und das Zusammenspiel dieser natiir-
lich vorkommenden Elemente im Salz ist fiir den
Korper so wichtig. Natriumchlorid ist jedoch fir
unseren menschlichen Organismus ein hoch-ag-
gressives Gift.
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Arnold Ehret

Er heilte tausende erkrankte Patienten, selbst
wenn die Naturheilkunde (und die tiblichen arzt-
lichen Behandlungsmethoden) versagt hatten -
durch natiirliche Methoden der Ausscheidung,
durch eine neue und vollkommenere Blutzusam-
mensetzung mit seiner schleimfreien Erndhrung
(Obst und starkefreies Griinblattgemiise).

Sein Heilverfahren mit schleimfreier Kost ist eine
Verbindung von einzelnen, wohl tiberlegten lan-
gen oder kurzen Fastenzeiten und allmahlich ver-
anderten Mahlzeiten aus nicht schleimbildenden
Nahrungsmitteln. Allein diese Erndhrung kann
schon die meisten Krankheiten ohne Fasten hei-
len, obwohl solch eine Kur langer dauert und nur
unter Aufsicht durchgefiihrt werden sollte.

Johanna Brandt

Sie hat mit der in ihren Biichern beschriebenen
Traubenkur weltweit hunderte Krebskranke
geheilt. In ihrem Buch The Grape Cure beschreibt
sie, wie sie sich selbst von Krebs geheilt hat -
zuerst fastete sie in Intervallen uber eine lange
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Zeit, bis sie zu dem Schluss kam, dass Fasten
zwar den Krebs stoppen aber nicht heilen kann.
Sie afd gerne Fleisch, aber entdeckte schliefilich,
dass Fleischgenuss Heilung verhindert und krank
macht.

Albert Einstein sagte bereits vor Jahrzehnten:
,Nichts wird die Gesundheit der Menschen und die
Chance auf ein Uberleben auf der Erde so steigern
wie der Schritt zur vegetarischen Erndhrung.”

Frau Brandt entdeckte dann durch eigene Expe-
rimente die Traubenkur und erreichte damit in
kurzer Zeit nicht nur ihre eigene Heilung, sondern
konnte weltweit vielen Krebskranken Genesung
bringen. Eine Traubenkur einmal im Jahr zur Trau-
benzeit wurde frither zur Vorbeugung und Ent-
schlackung empfohlen.

In der Vergangenheit war Deutschland das Zen-
trum des Trauben-Heilkults. Die Trauben-Diit
wurde Anfang des 19. Jahrhunderts von Dr. Her-
mann Rieder, Universitatsprofessor und Dr. Mar-
tin Zeller (beide Miinchen) empfohlen. Man isst
die Trauben in 6-7 Mahlzeiten taglich - alle ca. 2
Stunden 300 g oder mehr und nimmt keine ande-
ren Nahrungsmittel wahrend dieser Kur zu sich
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(aufler Wasser bei Durst). Die Kur kann 10 Tage
bis 6 Wochen dauern.

Die beste Zeit flir eine Kur ist im September und
Oktober. Zu bedenken ist, dass Johanna Brandt
damals nicht wissen konnte, dass der Saft von
Trauben nicht so wirksam ist wie die ganze Traube,
und Saft in Flaschen heute oft pasteurisiert und
erhitzt wird und daher nicht zu empfehlen ist.

Die Traubenkur war eine alte Tradition und geht
so weit zuriick wie 1556. Biicher zu dieser wun-
derbaren Naturheilung hatte es in allen Sprachen
Europas gegeben.

In der Vergangenheit liefsen lokale Regierungen
in einigen deutschen Stadten mit Traubenanbau
die festen Termine fiir die Ernte 6ffentlich bekannt
geben, so dass wahrend der etwa 10- bis 20-tagi-
gen Ernte jedermann mithelfen konnte. Land-
wirte, Dorfbewohner und sogar Menschen aus
den umliegenden Stadten kamen und halfen bei
der Ernte. Viele bekamen dadurch ihre jahrliche
kostenlose Traubenkur. Bei diesen Leuten gab es
keine Krankheiten, weil sie ihre jahrliche Trauben-
kur einhielten.
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Li Ching-Yuen - er soll nachweislich 250 Jahre
alt geworden sein - wandte das Geheimnis von
speziellen Krautern an, die ein gesundes langes
Leben fordern und betonte das Aufrechterhalten
der ,Leere” Dazu mehr im Kapitel Langlebigkeit.

Einsichten aus dem Diatsystem fiir Vata, Pitta
und Kapha

In der Bhagavad Gita finden wir in Bezug auf Nah-
rung und ihre Wirkungen auf Geist und Korper
nur die Begriffe Sattva, Rajas und Tamas, nicht die
Begriffe Vata, Pitta und Kapha - die 3 Lebensener-
gien, Korpertypen und -funktionen (oder Doshas
im Sanskrit), welche in spater aufgekommenen
indischen Schriften Lebensweise und Wahl der
Nahrungsmittel vom Koérpertyp her bestimmen.

Es gibt Vata-, Pitta-, Kapha- und Mischtypen (ins-
gesamt 7 Typen), die eine auf ihre jeweilige Kons-
titution abgestimmte Erndahrung und Lebensweise
haben. Diese 3 Funktionen bestimmen ebenso den
Charakter und die Personlichkeit des Menschen,
sein aufderes Erscheinungsbild und zeigen an, wel-
che Krankheiten sich bei einem Ungleichgewicht
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des betreffenden Doshas entwickeln konnen und
wie man sie behandelt.

In jedem Menschen sind alle drei Doshas vorhan-
den, die jedoch individuell unterschiedlich ausge-
pragt sind. Es konnen ein oder zwei Doshas und
selten auch alle drei Lebensenergien kombiniert
sein. Wenn man nach seiner individuellen und
angeborenen Kombination oder Konstitution lebt
(in seinem Element), so sind Harmonie, Gesund-
heit und Vitalitat gesichert. Die Elemente vertei-
len sich auf Vata (Raum- und Luftelement), Pitta
(Feuer und Wasser) und Kapha (Wasser und Erde).

Vata ist das Bewegungsprinzip und regelt die geis-
tigen und korperlichen Aktivitaten wie Bewegung,
Atem, Sinneswahrnehmungen, Nervensystem und
Ausscheidung.

Pitta ist das Feuerprinzip und bringt Hitze und
Umwandlung. Es regt Hunger und Durst, Tempe-
ratur, Stoffwechselfunktion und Verdauung an.

Kapha baut die Korperstruktur auf, gibt Stabili-
tat, Starke und Vitalitat mit ihren entsprechenden
geistigen Eigenschaften wie z.B. Toleranz, Grof3zii-
gigkeit und Mut.
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In der Bhagavad Gita fanden wir die 6 verschie-
denen Geschmacksrichtungen (siif3, sauer, sal-
zig, scharf, bitter und astringierend) die sich im
Dosha-System wiederfinden. Hier hat jeder der
7 Korpertypen eine Vorliebe fiir eine oder meh-
rere der 6 Geschmacksrichtungen und ebenso
eine Kombination von Geschmacksrichtungen,
welche ihn bei Erkrankungen wieder ins Gleich-
gewicht und zur Gesundheit fithren. Auch haben
bestimmte Lebensmittel unterschiedliche Wirkun-
gen auf jeden Typ.

Fette beispielsweise sind nach diesem System
wesentlich fiir Vata-Typen und Vata-Funktionen im
Korper, werden jedoch weniger fiir Kapha-Typen
empfohlen. Salz erhoht Pitta (Hitze) und ist fiir die
Pitta-Typen keine gute Idee, weil sie bereits eine
erhitzende Neigung haben, wahrend Salz fiir den
Vata-Typ niitzlich sein kann.

Ein anderes Beispiel ist Rohkost - sie ist zu kalt
fiir die Warme brauchenden Kapha- und Vata-Ty-
pen und kann leicht Verstopfung oder Gas erzeu-
gen und ist eher fiir Pitta-Typen geeignet, deren
starkes Verdauungsfeuer kalte Nahrung nichts
ausmacht. Deshalb wird Vata- und Kapha-Typen
wenig Salate und Rohkost empfohlen, weil sie
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Verdauungsprobleme bekommen koénnen und
bei Krankheit sehr viel besser genesen, wenn ihre
Nahrung gekocht ist.

Auch von den rohen, griinen Smoothies kénnen
Vata- und Kapha-Korpertypen selten profitieren,
besonders die Vata-Typen kdnnen davon Verstop-
fung oder Irritation bekommen - selbst bei nur
leicht bitterer Nahrung. Fiir den Pitta Kérper-Typ
ist bitterer Geschmack dagegen gut und er kann
mehr von griinen Smoothies als ein Vata-Typ zu
sich nehmen.

Am besten ist es, zuerst seinen Korper-Typ her-
auszufinden, bevor man seine Didt grundlegend
verandert und dann testet, ob griine Safte oder
Smoothies Verdauungsstorungen und Blahungen
etc. verursachen. Ebenso lasst sich die Geeignet-
heit anderer Lebensmittel mit der Bestimmung
seines Korpertyps ermitteln. Sie konnen Ihre
Doshas in Blichern oder im Internet mit einem
Fragebogen bestimmen, aber wegen der Selbstbe-
urteilung sind die Ergebnisse oft ungenau. Emp-
fehlenswerter ist die ayurvedische Pulsdiagnose,
die Sie selber lernen oder mit einem Therapeuten
durchfiihren lassen.
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Ich gehe auf die Besonderheiten der 3 Funktio-
nen von Vata, Pitta und Kapha und Didtempfeh-
lungen fiir die verschiedenen Typen in diesem
Buch nicht ausfiihrlich ein, denn die 3 Qualititen
Sattva, Rajas und Tamas sind grundlegender und
bestimmen oder lenken diese 3 Doshas. Sie sind
die subtile Essenz von Vata, Pitta und Kapha und
pragen unsere grundlegende physische Natur oder
Korperkonstitution, deren Veranderung schwierig
und nur im vorgegebenen Rahmen der Konstitu-
tion moglich ist.

Wer sich nur nach den Doshas richtet, muss per-
manent auf der Hut sein, sie mit richtigen Lebens-
mitteln und Verhaltensweisen im Gleichgewicht zu
halten, damit er gesund bleibt. Sattva, Rajas und
Tamas dagegen spiegeln sich in unserer geistigen
Natur wieder (unsere ethischen Uberzeugungen
und geistigen Anlagen) mit der wir auf die Welt
kamen. Sie sind beweglicher als die materiel-
len Doshas, haben geistige Qualitadten, die unser
Denken und unsere Gefiihle beeinflussen und
entscheiden, wie wir mit unserer materiellen
grundlegenden Natur von Vata, Pitta und Kapha
umgehen. Sie bewirken eine leichtere Umsetzung
in die gewtiinschte Lebensrichtung oder Gewohn-
heit - durch jeden Gedanken, jedes Wort und jede
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Tat, die z.B. in Richtung Sattva geht, konnen wir
daher ein gesundes, erfiillendes Leben aufbauen.

Durch eine Ausrichtung auf Sattva (Sattva-Nah-
rung und Berticksichtigung aller Gesundheits-
faktoren) profitiert unsere materielle Konstitu-
tion dann ebenso, ohne dass man sie permanent
regulieren muss - nach dem Prinzip und einem
ostlichen Sprichwort: ,Die Mittel und richtigen
Entscheidungen im Leben versammeln sich um
Sattva“ - d.h. um hoheres Bewusstsein, Wissen
und Tugenden wie Reinheit, Wahrhaftigkeit und
Frieden. Sattva ist somit eine Art Katalysator,
der automatisch das Richtige in unserem Leben
anzieht: alle Mittel fiir ein gesundes, zufriedenes,
erfolgreiches und gliickliches Leben.

Sattva kann jeden Aspekt unserer materiellen Kon-
stitution (Vata, Pitta oder Kapha) auf eine hohere
und erfiillendere Stufe bringen, indem es jedem
der 3 Doshas zu Starke, Gesundheit und guten Cha-
raktereigenschaften verhilft.

Wenn Sie an erster Stelle die in diesem Buch vor-
gestellte Sattva-Nahrung wahlen und an zweiter
Stelle ein wenig die Erndahrungs- und Verhaltens-
weisen aus dem Dosha-System beachten, so tun
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Sie das Beste fiir [hre Gesundheit. Aber vermeiden
Sie die von manchen Experten des Dosha-Systems
empfohlenen Nahrungsmittel wie Milchprodukte,
die sich in der heutigen Zeit als ungesund heraus-
gestellt haben. Es gibt fiir schadliche Nahrung
immer gesunde Alternativen.
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Kapitel 6
Getreide und Hiilsenfriichte

Gluten-freie Vollkorngetreide und Hiilsen-
friichte, erganzt mit basischen Lebensmitteln
wie Salate, Gemiise und Obst im Speiseplan, for-
dern die Gesundheit und werden der Sattva-Diat
zugeordnet.

In einem Artikel von Dr. McDougall, ,For the Love
of Grains’, stellt er fest, dass Getreide mit Mine-
ralien geladen sind. Einweichen, Keimen, Kochen
und Fermentieren deaktiviert alle Phytinsaure in
den Getreiden und befreien dadurch Mineralien
fiir die Absorption.

Neuere Forschung besagt, dass Phytinsaure als
Antioxidans wirkt und Blutzucker, Insulin, Cho-
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lesterin und Triglycerid-Werte senken kann. Phy-
tinsdure kann zu einer Verringerung vieler Krank-
heiten beitragen - so bei chronischen Krankheiten,
Herzerkrankungen, Diabetes, Fettleibigkeit oder
Ubergewicht. Gluten sind in Weizen, Gerste und
Roggen enthalten und nicht in Reis, Hafer, Sor-
ghum und Hirse.

Nahrungsmittelallergien gegen Weizen treten bei
weniger als 1 % der Menschen auf. Getreide sind
leicht sauer und kénnen theoretisch Mineralien-
verlust verursachen, einschliefllich Kalzium, aber
die Forschung zeigte, dass Getreidekonsum den
Kalziumverlust nicht erhohte und Getreide kon-
sumierende Nationen wie Inder, Japaner und Chi-
nesen haben sehr niedrige Raten von Osteoporose.

Nach Vergleichsforschungen enthalt jedes einzelne
kohlenhydratreiche, vollwertige Lebensmittel,
sei es Getreide, Bohnen, Sufékartoffeln, Gemiise
oder Friichte mehr als genug an Gesamtprotein
und essentiellen Aminosauren. Forscher fanden
heraus, dass zum Beispiel eine einfache Kartof-
fel-Diat fiir junge Kinder in Zeiten der Nahrungs-
mittelknappheit eine ausreichende Quelle der
Ernahrung ist, die alle essentiellen Proteine und
Aminosauren enthalt.
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Gustav Schlickeysen empfahl in seinen Biichern
(Grain and Fruit) eine Diat aus vollwertigen Getrei-
den, Friichten und Gemiisen. In seinem Buch findet
sich zum Schluss ein Brief von Dr. ].C. Jackson zu
dem Thema dieses Kapitels:

»1ch lebte fiir dreiundzwanzig Jahre von Getreide,
Obst und Gemiise, einfach gekocht, ohne jede
Abweichung. Ich afd kein Fleisch von Tieren; ich
habe weder Milch, noch Butter, noch Salz, noch
Gewlirze gegessen; und fast jede Krankheit, die
mich durch das Leben verflucht hatte, meine Kind-
heit verdarb, meine junge Mannlichkeit verbitterte
und mich fiir alle ernsthaften Bemiihungen in
meinen reiferen Jahren ruinierte, verging ... aber
dies zahle ich als gering im Vergleich zu der dar-
aus resultierenden erhohten intellektuellen und
moralischen Tauglichkeit.”

»Ich bin sicher, dass eine gottliche Philosophie
der Frage zugrunde liegt, wie Menschen essen
und trinken sollen, und dass es fiir alle diejenigen
sehr wiinschenswert ist, die auf eine hohere Ebene
des Bewusstseins steigen mochten, dass sie tun
mogen, wie ich es versucht habe zu tun - zur Ehre
Gottes zu essen und zu trinken.”
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Die verschiedenen Getreidesorten und Pseudoge-
treide wie Hirse, Amaranth und Quinoa liefern ver-
dauungsfordernde Ballaststoffe und haben einen
hohen Nahrstoffgehalt wie B-Vitamine, Mineralien
und essenzielle Fettsauren.

Vollwertgetreide machen nicht dick (Sie konnen
damit bei Bedarf abnehmen) und sind gute Lie-
feranten fiir Antioxidantien, die jedoch bei der
Verarbeitung zu Mehl und Weifdmehl grofitenteils
verloren gehen. Antioxidantien aus Vollkorngetrei-
den werden von den Bakterien im Darm geldst und
verfiigbar gemacht.

Man muss bei Getreide darauf achten, keine ver-
dorbenen Produkte zu verwenden, da diese kar-
zinogene Aflatoxine enthalten kdnnen. Verwenden
Sie keine zu alten Getreide und wenn, dann nur
gekocht. Frische Getreide wie ganzen Hafer kon-
nen Sie auch eingeweicht (z.B. zusammen mit Tro-
ckenfriichten) oder nur wenige Minuten gekocht
geniefden, um mehr Inhaltsstoffe zu erhalten.

Bei allen Getreidemahlzeiten ist, wie bisher darge-

legt, die Verwendung von Fett nicht empfehlens-
wert, da die notwendige Menge von nur 1-2 EL
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Fett alle paar Tage leicht tiberschritten wird und
zu Krankheiten fiihrt.

Getreideverzehr flihrt zu einer Sattigung, wahrend
Fette und Ole die Sittigung wenig beeinflussen
und eher zu Uberessen und Fettleibigkeit fiihren.
In manchen Gegenden mag nur weifder Reis ver-
fligbar sein. Auch das ware akzeptabel, wenn Sie
keine Ole, Fette, Milch- und Fleischprodukte essen.
Geschmackliche Verfeinerung von Speisen mit
Getreide- oder Hiilsenfriichten kann mit milden
Krautern, Frichten oder gekochten oder einge-
weichten Trockenfriichten erreicht werden.

Auch etwas Salz ist nicht problematisch fiir eine
allgemeine Gesundheit (mit Ausnahme der sehr
Kranken). Eine Didt mit Getreide, Gemiise und
Frichten wirkt den negativen Auswirkungen
des Salzes entgegen. Pflanzliche Nahrungsmittel
haben genug Salz und alkalische Materialien, aber
ein wenig Salz im Essen verursacht keinen Krebs.

Die Kempner Reis- und Obst-Diat mit wenig Zucker
und spater mit Gemiise heilte viele Krankheiten.
Kempners Diat war sehr einfach: gekochter Reis
(und eine Frucht) zum Friihstiick und das Glei-
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che auch zum Mittag- und Abendessen. Keinerlei
Zusatze wie Fett oder Protein, aufder Zucker und
einem Multivitaminpraparat, falls man weifsen
Reis bzw. nicht-vollwertiges Getreide wie Hafer
und braunen Reis nimmt.

Dr. Kempner heilte Diabetes zu 100 % mit seiner
Diat aus ca. 92 % Kohlenhydraten sowie Nieren-,
Herz- und Gelenkkrankheiten. Selbst bei einer
Reihe anderer Krankheiten wurden Menschen auf
wundersame Weise geheilt. Die Reisdidt besteht
nur aus 2 oder 3 Nahrungsmitteln (nicht aus oft
20-30, wie wir sie in modernen Gourmet-Gerich-
ten finden).

Das Verdauungssystem hat es mit wenigen Essens-
zutaten leichter und daher mehr Energie fiir
andere Aufgaben wie z.B. Reparatur und Starkung
des Immunsystems. Die Reisdiat wirkt gut bei den
nahezu Toten um wieder gesund zu werden; fiir
die Lebenden reicht eine fettarme, auf Pflanzen
basierende Vollwertkost.

Eine ndhere Beschreibung der Reisdiat finden Sie
auf der Webseite von Dr. McDougall oder im Buch
von Kitty und Robert Rosati (siehe Anhang: Refe-
renzen und Quellen).
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Eine weitere Sichtweise zur Heilung von Diabe-
tes durch eine pflanzliche, fettarme Erndhrung
finden Sie im Buch von Dr. Neal Barnard (Dr. Bar-
nards revolutiondre Methode gegen Diabetes: Dia-
betes heilen ohne Medikamente — wissenschaftlich
bewiesen).

Getreide und DNA

Einige Rohkostautoren behaupten, dass der
Mensch wegen seiner physiologischen Ahnlich-
keit mit Bonobos und anderen Affen auch so essen
sollte wie diese. Es gibt jedoch mehrere gravie-
rende Unterschiede. Dr. McDougall schrieb dazu,
dass die DNA des Menschen und der Menschenaf-
fen (Schimpansen, Bonobos) etwa 99 % identisch
ist, aber der 1 % Unterschied, welcher Gene ein-
schliefdt, die viel mehr Stiarke verdauen koénnen,
erwies sich als entscheidend fiir die Entwicklung
der frithesten Vorfahren der Menschheit.

Mehr Speichel bzw. Starke verdauende Amylase,
produziert von mehr Kopien des Gens, erdffnete
fiir unsere frihen Vorfahren eine zuverldssige
Zuckernahrungsquelle (Starke), was eine weitere
Entwicklung ihres mit Zucker versorgten Gehirns
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erlaubte. Zwanzig Prozent der taglichen Nahrungs-
aufnahme wird fiir die Energetisierung unseres
Gehirns verwendet und Hirngewebe bevorzugt
die Verbrennung von Zucker als Kraftstoff.

Man mufd bei Getreiden sehr darauf achten, beson-
ders fiir Kinder, dass sie glutenfrei sind. Dr. Paul
Shattock an der Universitdt von Sunderland in Eng-
land identifizierte Gliadinomorphine (Gluten-Ge-
treide-Opiate) als wahrscheinliche Ausloser bei
vielen Fdllen von Autismus. Als man glutenhaltige
Getreide aus der Erndhrung autistischer Kinder
entfernte, wurde die Mehrheit symptomfrei. Schon
1960 haben Wissenschaftler Lernschwierigkeiten,
Verhaltensstorungen, Stimmungsschwankungen,
Epilepsie und Schizophrenie mit Gluten-Getrei-
dekonsum assoziiert.
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Kapitel 7

Heilungsbeispiele von Arthritis,
Allergien, Autoimmun- und
Herzkrankheiten, Krebs, multiple
Sklerose, Prostata-Erkrankungen,
Frauenkrankheiten, Morbus
Parkinson, Diabetes, chronischer
Miidigkeit, Osteoporose, Untergewicht,
Ubergewicht

Bei der Heilung jeder der in diesem Kapitel
beschriebenen Krankheit muss immer darauf
geachtet werden, dass man Nahrungsmittel,
Getranke und andere Produkte meidet, die toxi-
sches Methanol und Formaldehyd enthalten, wel-
che jede Heilung verhindern kénnen.
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Professor Woodrow Monte hat in seinem Buch
»While Science Sleeps“ auf die gesundheitlichen
Schiaden von Methanol und Formaldehyd in unse-
rer Nahrung und Umwelt hingewiesen. Methanol
ist ein einfacher Alkohol und dient u.A. als Aus-
gangsstoff bei der Produktion von Formaldehyd.
Es wird in der Bier-, Wein und Spirituosenpro-
duktion freigesetzt und ist giftig (kann zu Erblin-
dung und anderen Krankheiten fithren, in héheren
Dosen auch zum Tod).

Methanol ist im Tabak- und Raucherrauch, Auto-
kraftstoffen, Losungs- und Frostschutzmitteln, in
Warmerohren, in der Vorbereitung fiir Impfstoffe
und in mit Aspartam gesiif3ten Lebensmitteln ent-
halten (Aspartamkonsum ist inzwischen weltweit
verbreitet) - ebenso wird es in der Bau-, Automo-
bil- und Holzindustrie eingesetzt (Holzprodukte,
Bindemittel fiir Hartfaser-, Spanplatten etc.). Er
dient ebenso als Herdbrennstoff und Reinigungs-
flissigkeit, als Losungsmittel fiir Kleber in Hard-
ware-, Leder- und Schuhfabriken/Geschéaften und
wird im Matrizendruck (Vervielfaltigungsmaschi-
nen) verwendet.

Die Belastung durch Methanol hat sich vor kurzem
dramatisch erhoht.
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Wissenschaftler sagen, dass Methanol und sein
Metabolit Formaldehyd Chaos im menschlichen
Korper verursacht und sehr wahrscheinlich eine
der wichtigsten ursachlichen Faktoren der Zivili-
sationskrankheiten sind - so seien Alzheimer, mul-
tiple Sklerose, Herzerkrankungen, Krebs, Diabetes
Typ 2, Lupus, Atherosklerose, rheumatoide Arthri-
tis, Geburtsfehler und Autismus mit dem Kontakt
bzw. der Aufnahme von Formaldehyd verkniipft,
welches noch giftiger als Methanol ist. Es ist die
vorherrschende Substanz in vielen Lebensmitteln
und Getranken und in einigen Fallen in dem, was
wir inhalieren.

Toxische Methanolquellen (zusatzlich zu den
oben erwahnten Umweltprodukten) fiir den Men-
schen sind (in der Reihenfolge der grofdten Gefahr
zuerst):

Zigaretten; Didt-Lebensmittel und Getranke mit
Aspartam - jetzt auch mehr und mehr in nicht-Di-
at-Lebensmitteln und Getrdnken - in mehr als
6000 Produkten weltweit; Obst- und Gemdiise-
produkte und/oder ihre Safte in Flaschen, Dosen
oder Beuteln; Gelees, Marmeladen und Konfitliren
(wenn nicht frisch zubereitet und gekiihlt aufbe-
wahrt); schwarze Johannisbeere- und Tomaten-
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saftprodukte, speziell Tomatensofde; holzgerau-
cherte Lebensmittel aller Art, vor allem Fisch
und Fleisch; zuckerfreie Kaugummis; Slivovitz/
Schnapps (Likore aus iiberreifen oder fast faulen-
den Friichten); iiberreifes oder nahezu verrotten-
des Obst oder Gemiise.

Jede Protein-Zelle in unserem Korper, die mit For-
maldehyd in Kontakt kam, ist ein Kandidat fiir die
Liquidierung. Wenn es einer wichtigen Funktion
dient, wird diese Funktion beeintrachtigt wer-
den. Die Toxizitat von Formaldehyd fiihrt zu Mul-
tipler Sklerose und den anderen oben genannten
Krankheiten. Es verzerrt die Kommunikation der
Nervenzellen und fiihrt so zu einer groféen Anzahl
von neurologischen Symptomen. Die USA hat For-
maldehyd als eines der hauptsachlichen menschli-
chen Karzinogene erklart. Es gibt keine bekannte
sichere Hohe der Exposition. Es ist ein gefahrliches
Karzinogen und Mutagen. Menschen reagieren
mehr als 10 mal empfindlicher auf seine toxische
Wirkung als Tiere.

Eine einfache Losung fiir das Problem besteht
darin, weder Aspartam noch methanolhaltige
Getranke oder kunstlich gesiifdte Lebensmittel zu
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konsumieren und den Verbrauch von Konserven,
verarbeitete Tomatenprodukte, gerdaucherte Fisch
und Fleischprodukte zu minimieren oder zu eli-
minieren und den Kontakt mit anderen Umwelt-
produkten zu meiden, die Formaldehyd enthalten.

Es gibt natiirlich auch andere giftige, krebserre-
gende, Erbgut-verandernde und hormonahnliche
Chemikalien wie z.B. Asparaginsdure, ein Anre-
gungstoxin, welches zusammen mit Glutamat in
vielen verarbeiteten Lebensmitteln und als Zusatz-
stoff in der chinesischen Kiiche gefunden wird.

Die uralte Sattva-Didt verwendet nur frische,
lebendige, nicht giftige Nahrungsmittel und emp-
fiehlt keine Dosen-, Flaschen-, Beutelprodukte und
alte, abgestandene, ungesund haltbar gemachte
Nahrung.

Krebsheilungen mit Makrobiotik

»Der Arzt der Zukunft wird keine Medizin geben,
sondern das Interesse seiner Patienten fiir die
Flirsorge des menschlichen Kérpers wecken, fiir
Didt und fiir die Ursache und Vorbeugung von
Krankheiten.” - Thomas Edison
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Prof. Dr. Michio Kushi fand heraus, dass Makrobio-
tik Krebs heilt. Er liefd seine Untersuchungen von
15 Arzten und Wissenschaftlern vom nationalen
Krebsinstitut iberpriifen. Das nationale Krebsin-
stitut in den USA bestitigte, dass die makrobio-
tische Lebensweise Krebs (auch im Endstadium)
vollstandig heilen kann (ohne gefahrliche Neben-
wirkungen). Dr. Kushi rauchte leider, trank Kaffee
und hielt sich selbst nicht an diese Diit. Er half
jedoch vielen Menschen damit.

In der makrobiotischen Erndhrungsweise werden
tierische Produkte und Fette, kiinstliche Siifdungs-
mittel und chemische Zusatzstoffe vermieden. Ihre
Erndhrung besteht aus Vollkorn-Getreide (Basmati
Naturreis, Hirse, Hafer etc.) Gemiise, Bohnen (auch
fermentierte, nicht genmanipulierte Sojabohnen),
kleine Mengen Algen (Nori, Kombu, Hiziki) und
kleine Mengen an Friichten, Samen, Niissen und
Weiffisch ( fiir Nicht-Vegetarier). Diese Nahrungs-
mittel sollen biologisch, regional angebaut und
vollwertig sein. Nachtschattengewachse werden
nicht verwendet, auch keine Avocados, Spargel
und Riiben. Das Essen wird durch leichtes Kochen,
Dampfen oder kurzes Braten zubereitet.
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Eine reinigende ein- bis zweiwdchige Fastenkur
bestand bei der Makrobiotik nur aus braunem Reis
und etwas fermentierter Sojasofe, um lebensge-
fahrliche oder chronische Krankheiten wie Diabe-
tes etc. zu heilen. Viele wurden dadurch schnell
wieder gesund. Nicht genmanipulierte Soja-Pro-
dukte und Bohnen sind nach der Makrobiotik
reich an Phytoostrogenen, die eine positive Wir-
kung vor allem auf die Reduktion von Brust- und
Prostatakrebs haben sollen. Forschung zeigte, dass
Frauen, die sich makrobiotisch ernahrten, einen
geringeren Estradiolgehalt im Blut aufwiesen, der
in Verbindung mit Brustkrebs gesehen wird.

Hier einige Heilbeispiele durch die makro-
biotische Ernahrung:

Dirk Benedict (Schauspieler) war von der Schul-
medizin als unheilbar aufgegeben und heilte sich
von Prostatakrebs mit makrobiotischer Ernah-
rung. Weitere Falle von Prostatakrebspatienten
wurden ebenso geheilt. Sie finden diese und auch
andere Heilungen in dem Buch ,Krebs-frei. 30
Siege liber Krebs - auf natiirliche Weise.”
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Dreifdig Personen berichten darin, wie sie sich
mit der Makrobiotik von den unterschiedlichs-
ten Krebserkrankungen heilen konnten. Im Buch
heifdt es: ,Es werden Krebsformen wie z. B. Brust-
Magen- Lungen- Eierstock- Prostata-, Gebarmut-
ter- Knochenkrankheiten, sowie Hirntumore,
Melanome, Leukdmie und Hodgkinsche Krankheit
aufgefiihrt. Medizinisch dokumentierte Falle der
Heilung unheilbarer Krebsarten im Endstadium
wurden zusammengestellt von Dr. med. Newbold,
USA. Dieses Buch ist ein Beleg fiir die Effektivitat
einer makrobiotischen Erndhrung.”

Zahlreiche Studien sehen eine Fett- und Choles-
terin-reiche Erndhrung als eine der Ursachen fiir
Krebserkrankungen und liefern Belege dafiir, dass
eine fettarme, natiirliche pflanzliche Erndahrung
Krebserkrankungen positiv beeinflussen oder
heilen kann.

Es gibt inzwischen einige westlich angepasste Ver-
sionen der Makrobiotik, z.B. von Dr. McDougall, die
jedoch wesentliche Aspekte der Sattva-Diat nicht
mit einschliefden. Die traditionelle japanische Mak-
robiotik basiert allein auf japanischen Sitten und
Traditionen und kommt in anderen asiatischen
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Kulturen nicht gut an und viel weniger in westli-
chen Landern. Sie enthalt nur japanische Speisen
und japanische Gewlirze. Zu viel Salz wird verwen-
det. Gewiirze sind zum grofdten Teil auf Sojasauce,
Ingwer und Miso begrenzt. Bancha Tee ist voller
Koffein. Seltsame Gemiise werden verwendet. Das
Essen sollte auch fiir internationale Zubereitungs-
formen lecker, vielseitig und kreativ sein. Kartof-
feln werden abgelehnt, aber sie zu essen kann
nicht schaden, da sie durch Kultivieren viel Sola-
nin verloren haben. Ebenso enthalten Tomaten
und Auberginen Solanin. Jedoch hat Solanin auch
medizinische Wirkungen fiir den Menschen - es
senkt Cholesterin, ist ein Anti-Diabetikum, wirkt
anti-allergisch und gegen Juckreiz, ist entziin-
dungshemmend, ein Antibiotikum (Bakterien,
Pilze, Parasiten, Viren) und anti-Krebs.

Wie die meisten Arzneimittel kann Solanin giftig
sein, wenn zu viel davon gegessen wird. Kartoffeln,
Tomaten und Auberginen reduzieren ihr toxisches
Potential durch Schalen. Nur frische Ware sollte
in Betracht kommen, denn die toxischen Mengen
nehmen mit Alter und Lichteinfluss zu. Der Tod
durch Solaninvergiftung ist selten.
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Solanin ist resistent gegen Kochen und kann
mehrere Tage im Korper bleiben. Um Risiken zu
beseitigen, sollte man keine verdorbenen Kar-
toffeln essen und nicht solche mit griiner Verfar-
bung unter der Schale oder gekeimte Kartoffeln.
Mit diesen bekannten Warnungen und Vorsichts-
mafénahmen ist der Verzehr von Nachtschattenge-
wachsen bedenklich, besonders, wenn man aufder-
halb des Hauses isst. In indischen Didtsystemen
sind Bedenklichkeit und Vorsichtsmafdnahmen
bei Nachtschattengewdachsen seit Jahrtausenden
bekannt. Die American Medical News berichtete,
dass sich bei vielen Menschen eine dramatische
Linderung von Arthritis einstellte, nachdem sie
einfach die Nachtschattengewachse aus ihrer
Ernahrung strichen.

Auf der Webseite von Dr. McDougall finden Sie
viele Heilungen, so wurden z.B. die folgenden
Krankheiten mit seiner gekochten, rein auf Pflan-
zen basierenden fettarmen Vollwertkost geheilt:

Arthritis, Allergien, Colitis ulcerosa, Brustkrebs,
zwanghaftes Uberessen, Ubergewicht, Bluthoch-
druck, Migrane, Dermatitis, Fibromyalgie, Chro-
nisches Miidigkeitssyndrom, multiple Sklerose,
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Lupus, Herzkrankheiten, Himorrhoiden, Verstop-
fung, Diabetes, Hautkrankheiten, Osteoporose,
Crohn’s Krankheit, Medikamentengebrauch, sau-
res Aufstofden, Akne, Fettleber, Ubergewicht und
Atembeschwerden.

Arthritis

Viele Menschen im Alter von iliber 65 haben
irgendeine Form von Arthritis. Der wichtigste
Faktor bei der Behandlung von Arthritis, Rheuma,
Bursitis oder anderen entziindlichen Knochen-
und Gelenkerkrankungen ist gutes Essen. Die
richtige Ernahrung bringt die wirkliche Heilung
fiir Knochen- und Gelenkerkrankungen wie Osteo-
porose, Zahn- und Zahnfleischerkrankungen und
andere Knochenkrankheiten. Wie oben berichtet,
kann sich auch eine dramatische Linderung von
Arthritis einstellten, wenn man Nachtschattenge-
wachse aus der Erndhrung streicht.

Die ideale Diat bei Arthritis basiert auf Vollkorn-
produkten, Bohnen, den meisten griinen und gel-
ben Gemiisen, lokalen Friichten, Suppen und Sala-
ten. Die meisten Menschen essen doppelt so viele
Kalorien wie sie brauchen, acht Mal soviel Fett wie
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sie benotigen, zweimal soviel Protein wie sie brau-
chen, und nur die Halfte der Faserstoffe, die sie
bendtigen - sie sind tiberfiittert und unterernahrt.
Sie essen auch mindestens 75 kg Zucker in einem
Jahr und nur 1 % Vollkornprodukte.

Anthony William berichtete, dass es fiir seltene
Einzelfdllen von komplizierter Arthritis nicht
ausreichte, glutenfrei zu essen und Patienten erst
dann heilten, wenn sie Getreide jeder Art wahrend
ihrer Heilungsphase aufgaben, also nicht nur Glu-
ten-Getreide, sondern auch Reis, Hafer etc.. Die
Grinde dazu finden Sie in seinen Biichern und
auch in meinem Buch zur Rohkostversion der
Sattva-Diat.

Allergien und Autoimmunkrankheiten

Entziindungen im Korper, Allergien und Autoim-
munkrankheiten sind ein Anzeichen, dass der
Korper krankmachende Eindringlinge bekampft.
Allergien und auch Autoimmunkrankheiten erge-
ben sich nicht aus einer Schwache des Immunsys-
tems. Sie sind die Reaktion des Korpers auf Viren
oder Bakterien. Der Korper bekampft dabei nicht
sich selbst, wie oft angenommen wird, sondern
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den Virus. Man nimmt an, dass die Ausloser der
Allergien bestimmte Nahrungsmittel sind, aber
nach neueren Erkenntnissen sind die auslosenden
Substanzen die Nahrung fiir den Virus, der schon
im Korper ist und jede Reaktion des Immunsys-
tems darauf gilt dem Virus, nicht der Zerstérung
des Korpers - so sind Autoimmunkrankheiten
kein Angriff des Korpers auf sich selbst. Beson-
ders Eier, Milch- und Weizenprodukte sind eine
bevorzugte Nahrung fiir Viren und wenn man
diese und andere weglasst, geht es einem schon
schnell besser.

Eine Besserung tritt auch ein, wenn man sich
regelmafdig von anderer von Viren bevorzugter
Nahrung befreit: von Giften, die sich in Boden,
Wasser und Luft befinden und die durch Indust-
rie und Landwirtschaft in unseren Korper gelan-
gen. Korianderblatter, Spirulina, wilde Blaubeeren,
Gerstengrass-Saftpulver, Atlantikalgen, Rotklee,
Zinnkraut und andere Krauter bieten auch Stoffe
an, die fiir eine Gift- und Parasitenausleitung niitz-
lich sind.

Andere Ausloser sind Schokolade, Soja, Mais,
Zucker, synthetische Farb- und Konservierungs-
stoffe, ungesunde Tomatenprodukte, Fisch und
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weitere, die nicht zu einer Sattva-Ernahrung geho-
ren. In den letzten Jahrzehnten haben sich zuneh-
mend Mutationen verschiedener Virenstimme
entwickelt und bei jedem davon kann ein ande-
res Nahrungsmittel als Ausloser fur Allergien etc.
wirken.

Dr. Michael Greger veroffentlichte zum Thema
Allergien, dass die am langsten laufende Studie
liber Vegetarier ergabt, dass deren rein pflanzli-
che Erndhrung zu niedrigeren Raten von Allergien
fiihrte (chemische-, Arzneimittel- und Umweltal-
lergien, einschlief3lich Nahrungsmittel) und dass
Vegetarier durch ihre Ernahrung gegen Aller-
gien geschiitzt sind. Es wurde gefunden, dass sie
ebenso weniger chronische Krankheiten und Ope-
rationen haben und weniger Medikamente und
Gesundheitsdienste benotigen. Bei Menschen, die
tierische Produkte essen, wurden dagegen hohere
Raten von Allergien und mehr chronische Krank-
heit etc. festgestellt.

Bisherige Forschungen zeigen, dass die zu friihe
Einfilhrung bestimmter Stoffe (insbesondere
Kuhmilch) bei Kindern, wenn das Immunsystem
noch nicht vollstandig entwickelt ist, Reaktionen
auslosen kann, die sich spater im Leben als Aller-
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gien manifestieren (Atemwege, Hautprobleme
usw.). Aber jede Fiitterung von Viren durch falsche,
sduernde Erndahrung kann auf Dauer zu Allergien
und Autoimmunkrankheiten flihren.

Die Symptome derselben konnen zwar mit der
Vermeidung der Substanz zeitweise verschwin-
den, aber es kommt darauf an, den Virus ganz
aus dem System zu entfernen - mit geeigneten
Friichten, Beeren, Krdautern und griinen Saften.
In den Biichern von Anthony William finden Sie
eine detaillierte Auswahl von Lebensmitteln fiir
fast jede Krankheit, ebenso fiir die verschiedenen
Autoimmun-Erkrankungen.

Das Immunsystem hat eine begrenzte Kapazitit,
mit Allergenen aus vielen Quellen umzugehen.
Daher kann es helfen, wenn man seine Last auf
irgendeine Weise erleichtern kann (insbesondere
durch Weglassen der ausléosenden Substanzen)
und damit die Auswirkungen vermindert oder
beseitigt. Dr. McDougall fand heraus, dass die
meisten Menschen ihre Nahrungsmittelallergien
verlieren, wenn sie einfach eine rein pflanzli-
che Ernahrung tbernehmen und die fithrenden
Ursachen von Nahrungsmittelallergien wie Eier,
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Milchprodukte, Niisse, Schokolade und Fisch etc.
beseitigen.

Aber ein effektiverer Weg zur Heilung von Aller-
gien und Autoimmunerkrankungen besteht in der
Aufhebung von Verdauungsstérungen die durch
ungeeignete Didt verursacht werden.

Forschung hat gezeigt, dass der Schliissel zur Hei-
lung von Autoimmunerkrankungen nicht in der
Bestimmung liegt, auf welche Lebensmittel Sie
allergisch reagieren und deshalb vermeiden wol-
len. Vielmehr ist die Heilung der Darmschleimhaut
wichtig, weil dies die wahrscheinlichste Wurzel
des Problems ist. Dies wird auch die kostengiins-
tigste Strategie sein, da Allergietests sehr teuer
sein konnen. 85 % des Immunsystems sitzt in
den Verdauungswanden, in der Darmwand und
der Zustand der Darmflora hat einen direkten und
sehr grofden Einfluss auf die Art und Weise, wie
das Immunsystem funktioniert.

Die konventionelle Medizin kennt diese Forschung
weitgehend nicht und betrachtet Autoimmuner-
krankungen nicht als Verdauungsstorungen, die
durch fiir den Kérper nicht vorgesehene Nahrung
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bzw. Nahrung fiir Viren und Bakterien zustande
kommen.

Fermentieren

Um eine Autoimmunerkrankung zu heilen, ist die
Normalisierung der Darmflora notig - ein Aus-
tausch mit wohltuenden Bakterien. Das vertreibt
die Krankheitserreger aus der Darmflora. Traditio-
nelle Kulturen haben einen Teil ihrer Lebensmittel
immer fermentiert - so Gemiise, Milchprodukte,
Getreide, Hiilsenfriichte, Friichte und Getranke,
um damit viele Krankheiten zu heilen und gesund
zu bleiben. Die Menge der guten Bakterien in einer
Portion fermentiertem Gemiise ist dabei gleich-
wertig mit einer ganzen Flasche oder Dose eines
hochwirksamen Probiotika.

Alle Bio-Friichte und Gemiise sind auf natiirliche
Weise mit Laktobazillen besiedelt. Die frischen
biologisch angebauten Kohlblatter sind mit garen-
den Bakterien bedeckt, die man fiir hausgemachte
fermentierte Nahrung verwenden kann:

Zum Fermentieren nehmen Sie etwa 80 % Kohl,
dann z.B. Karotten und andere Gemiise, schnei-
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den oder raspeln alles klein, mixen es mit etwas
Milchsdure (die Flissigkeit, die auf dem Kefir
oder Joghurt schwimmt oder andere probiotische
Fliissigkeit) und etwas Salz und pressen alles sehr
fest in ein grofdes Glas. Zum Abschluss fiillen Sie
mit etwas Wasser auf, das bis zum Deckel reicht.
Nach 4-7 Tagen sollte das Produkt fertig sein,
bzw. die Lactobakterien haben genug Milchsaure
produziert.

Forschung an fermentierter Nahrung zeigte, dass
die Milchsaure darin einer der starksten Antisep-
tika ist und viele verwesenden und krankmachen-
den Bakterien vernichtet (auch im Darm) und die
Nahrung haltbar macht. Aber dieses anaerobe Ver-
fahren (Fermentation) schafft mehr als nur, Nah-
rung langer zu erhalten. Es macht auch die Nahr-
stoffe in der Nahrung besser bio-verfiigbar, zum
Beispiel ist das Vitamin C-Gehalt im Sauerkraut
20-mal hoher als in der gleichen Portion von fri-
schem Kohl. Fermentierte Lebensmittel enthalten
auch viele aktive Enzyme, die als extrem wirksame
Entgifter funktionieren.

Wenn man die Erreger (schadliche Mikroben) im
Korper nicht abtotet, entlassen sie standig Gift-
stoffe (und ihren Kot), die Autoimmunerkrankun-
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gen und die meisten anderen gesundheitlichen
Probleme verursachen. Wenn eine grofde Menge
von Toxinen (und tote Mikroben) durch die Ein-
nahme fermentierter Lebensmittel plotzlich frei-
gesetzt werden, dann konnen sich die Krankheits-
symptome fiir eine kurze Zeit ebenso plotzlich
erhohen.

Man beginnt daher besser sehr langsam mit nur
einem Teeloffel fermentiertem Gemiise wie Sauer-
kraut mit einer der Mahlzeiten, und wartet dann
einige Zeit (oder Tage), um zu sehen, wie man
darauf reagiert. Dann steigert man allmahlich die
Portion. Wenn die absterbenden Mikroben zu viel
werden, muss man aufhdoren und warten, bis man
sich besser fiihlt und dann wieder die Menge an
Sauerkraut erhohen.

Wir leben in einer giftigen Welt und viele Men-
schen haben Gifte im Korper angesammelt. Der
Korper kann diese Toxine mit fermentierten
Lebensmitteln ausscheiden und allmahlich zu
vollstandiger Gesundheit zuriickfinden. Wenn
der Korper gesund geworden ist und eine Satt-
va-Diat genieféen kann, braucht er keine fermen-
tierte Nahrung mehr, denn diese ist, wie der Name
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Sauerkraut schon sagt, sauer und gehort daher zur
Rajas-Nahrung.

Ein weiterer Grund fiir Autoimmunerkrankungen
liegt in der Verklebung von Faszien: abgelagerte
Schlacken aus nicht verdauten und halb verfaulten
Proteinen sowie Gifte aus Lebensmittelzusatzen
und Landwirtschaft machen es dem Immunsystem
sehr schwer, verklebtes, dahinfaulendes Gewebe
zu bearbeiten. Dann ruft es die normalerweise
mit uns in Harmonie lebenden Bakterien im Kor-
per auf, alles nicht mehr Lebensfahige in Humus
zurlick zu verwandeln - damit daraus wieder
neues Leben entstehen kann. Diese natiirliche
Bakterienattacke mit ihrer Vernichtungsarbeit ist
ebenso ein Faktor bei Autoimmunerkrankungen.
Wer sich nicht von toter und ungeeigneter Nah-
rung trennen will, der kann den miillbeseitigenden
Viren und Bakterien in unserem Koérper ganzlich
zum Opfer fallen.

Heilung von Herzkrankheiten

In Dr. McDougalls Buch ,, The McDougall Program
for a Healthy Heart” und auf seiner Webseite fin-
den Sie gentligend Beispiele von Menschen, die sich
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mit einer rein auf Pflanzen basierenden Ernahrung
von Herzkrankheiten geheilt haben. Menschen
berichten, dass sie ihr Herz vollstindig heilen
konnten, auch wenn sie vorher massive Herzatta-
cken hatten, welche sie fast umbrachten.

Sie alle erfreuten sich mit der neuen Ernih-
rung an einer miuhelosen Transformation von
einem Fleischesser zu einem Pflanzenesser. Sie
gaben Fleisch, Milchprodukte, Ole, Niisse, Oliven,
Avocado, raffinierten Zucker und Getranke wie
Cola auf und begannen damit, leckere, gekochte
Gerichte aus ganzem Getreide, Hiilsenfriichten,
Salaten, Gemisen und Obst zu essen.

Fett verringert die Zufuhr von Sauerstoff und
Nahrstoffen zu den Herzmuskelgeweben. Inner-
halb weniger Stunden nach einem Wechsel zu
einer auf Starke basierenden fettarmen Erndhrung
(keine Fette und Ole), erhéht sich der Sauerstoff-
gehalt des Blutes, die Durchblutung verbessert
sich und Schmerzen in der Brust gehen zuriick
oder verschwinden fast tiber Nacht.

Dr. Esselstyn ist einer der bekanntesten Arzte
weltweit, der auch schwerste Herzerkrankungen
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mit einer speziellen Erndhrung heilen kann. Mit
seinem Erndahrungskonzept lassen sich Herzer-
krankungen vorbeugen, das Fortschreiten stop-
pen und die Folgen tatsachlich wieder riickgangig
machen. Die Ernahrung ist rein pflanzlich, sehr fet-
tarm und dufierst nahrstoffreich. Den Erfolg seines
Erndahrungskonzepts hat Dr. Esselstyn in mehre-
ren Langzeitstudien beweisen konnen (seine zwei
deutschen Biicher finden Sie im Anhang, S. 249).

Meditation starkt das Herz

Das hat der Mediziner Robert Schneider in Fair-
field (US-Bundesstaat lowa) nachgewiesen: Er
untersuchte 201 Frauen und Manner mit Engstel-
len an den Herzkranzgefafien. Die Halfte von ihnen
erlernte Meditation und konnte dadurch ihren
Stress vermindern und das Herz starken. Im Ver-
gleich zur Kontrollgruppe erlitten die Meditieren-
den weniger Herzinfarkte und Schlaganfalle und
lebten langer.

Dr. Schneider gibt auch Didtempfehlungen, die sich
mit dem decken, was Sie in diesem Buch finden:
,Sorge fur eine Diat, die reich an Gemiise, Friich-
ten, Vollkorn, Hiilsenfriichten und gesunden Olen
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ist, und reduziere stattdessen Fleisch und vorge-
fertigte, industriell hergestellte Nahrungsmittel.”
Er empfiehlt frische, ganzbelassene, organische
Lebensmittel, die nicht genetisch verandert sind.
Milchprodukte und tierische Fette sind nicht in
seiner Empfehlung enthalten.

Multiple Sklerose (MS)

Nach Dr. McDougall ist Dr. Swank (einer seiner
Lehrer) die Autoritat zur Behandlung von MS.
Er kam in seinen Forschungen zu dem Ergebnis,
dass eine fettarme Erndahrung MS stoppen kann.
Wenn MS fruhzeitig erkannt wird und es wenige
Attacken gab und der Patient eine fettarme Ernah-
rung praktiziert, dann hat er eine 95 % Chance,
im gleichen Zustand zu bleiben oder fiir eine Ver-
besserung in den nadchsten 20 Jahren zu sorgen.
Selbst bei Menschen, die multiple Sklerose fiir eine
lange Zeit gehabt haben und bereits schwere Ner-
venschaden erlitten, wird sich nach Dr. Swank die
Entwicklung von MS mit einem Wechsel zu einer
fettarmen Erndhrung verlangsamen.
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Beispiel einer Heilung von Prostatakrebs

(Von der Website des Herrn Wandmaker:) Ein 59
Jahre alter Mann hatte Prostatakrebs mit einem
Tumor von 12 cm, in die Blase gewachsen, inope-
rabel, mit einer Prostata-Grofie eines Tennisballs.
Der PSA-Wert betrug 16,40 und die Gewebeprobe
ergab Gleason Stufe 9. Bestrahlungen und Che-
motherapie lehnte der Patient ab, da diese nichts
mit einem wirdevollen Leben zu tun habe. Er
setzte die Empfehlungen von Herrn Wandmaker
in die Tat um - nur Obst (ca. 80-90 %), frische
Salate, reines Wasser, frisch gepresste Orangen-,
Karotten-, Apfel-, Rote-Bete-Sifte tiglich. Nichts
gewlirzt, gekocht oder gesalzen. Dazu absolutes
Alkoholverbot. Bei einer Untersuchung nach eini-
ger Zeit stellte man fest: PSA 0,14, Geschwiir nicht
mehr feststellbar. Man sprach von einem Wunder.

Statistisch erkrankt jeder 2. Mann tiber 50 an einer
gutartig vergrofierten Prostata und jeder 2. oder
3. Mann tiber 70 stirbt an Prostatakrebs. Die klas-
sische Medizin bietet verschiedene Therapiemog-
lichkeiten an - Operationsmesser, Bestrahlung und
Chemie - aber sie kennt weder die Krankheitsur-
sachen (Viren in der Prostata und ungeeignete
Nahrung, die Viren fiittert) noch deren Heilung,
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nur Krankheitsmanagement mit inakzeptablen
Nebenwirkungen.

Mit der richtigen, unserer Art entsprechenden
Ernahrung und einem Sattva-Lebensstil, der Ver-
meidung von gesundheitsschadlichen Verhaltens-
weisen, einer Entgiftung des Korpers und einem
Einblick in die psychischen Ursachen der Krank-
heit (siehe Biicher von Christiane Beerlandt im
Anhang) lassen sich innerhalb kurzer Zeit viele
Krankheiten stark reduzieren oder heilen.

Wenn man aber einige Jahrzehnte gesundheits-
schadlich gegessen hat, kommen die Auswir-
kungen davon zum Tragen und dufdern sich in
einer Verhartung und Verstopfung der Prostata.
Physische und psychische Schwachesituationen
sind dann fiir die im Kérper lebenden Viren und
Bakterien (insbesondere fiir den Epstein-Barr-
Virus) eine Angriffsgelegenheit.

Viren, insbesondere solche, die sich nach vielen
Jahren im Korper tief in den inneren Organen
(auch die Prostata) festgesetzt haben, sind oft
nicht von der Medizin lokalisierbar und bewirken
durch ihre Abfalle und Toxine die Entstehung von
Prostataerkrankungen.
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Heilungen von Brustkrebs und anderen
Frauenkrankheiten

Dr. Ruth Heidrich, Autor von ,A Race For Life
hatte Brustkrebs mit 47 Jahren und nahm dann
an einer Studie teil, welche eine strenge, auf Pflan-
zen basierende fettarme Vollwertkost erforderte.
Ihre Cholesterolwerte gingen in 3 Wochen von 236
nach 160 zurtck, danach auf 127 und weniger.
Sie besiegte den Krebs, isst seitdem nur fettarme
pflanzliche Kost und kann sich nicht mehr vorstel-
len, anders zu essen, weil ihr Leben wunderbar
verlauft.

Tierische Nahrungsmittel bewirken eine Ubersti-
mulation der reproduktiven Gewebe des Korpers
(Brust, Uterus und Prostata), was automatisch zu
Krebs und anderen Problemen fithren kann. Dies
wird verstarkt durch die faserarme (eigentlich
faserlose) Aufnahme, die mit dem Verzehr tieri-
scher Lebensmittel verbunden ist und dem Ostro-
gen so erlaubt, wieder in den Blutstrom absorbiert
zu werden, wodurch das Problem verschlimmert
wird.

Essen Sie so viel wie moglich Bioprodukte, denn
die Chemikalien in Nicht-Bioprodukten imitieren
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Ostrogene in mannlichen und weiblichen Kérpern.
Sie senken die Anzahl mannlicher Spermien und
erhohen den weiblichen Ostrogenspiegel. Deshalb
gibt es so viele Ostrogen-bezogene Krebsarten.

Einer der Griinde, warum wir keine zusatzlichen
Hormone nehmen sollten (wie sie in allen Fleisch-
und Milchprodukten vorkommen) ist, weil es die
Schliisselrolle vieler Hormone ist, den Zellen beim
Wachstum zu helfen. Deshalb gibt es Hormone in
der Muttermilch, damit ein Baby wachsen kann.
Aber wenn Sie Krebszellen im Kérper haben, dann
kann die Einnahme oder der Verzehr von Wachs-
tumshormonen (IGF-1 in Milchprodukten) diesen
Zellen helfen, zu einem Krebs heranzuwachsen.

Auch Prostata-, Darm- und Lungenkrebs wurden
wissenschaftlich mit dem Verzehr von Eiern, Soja-,
Fleisch- und Milchprodukten assoziiert. Auch in
Indien, wo die Kuh so verehrt wird, haben vege-
tarisch lebende Heilige speziell vor dem Verzehr
von Kase gewarnt.

Es ist allgemein bekannt und wurde oft berichtet,
dass Frauen ihre Menstruation friiher als je zuvor
beginnen und dass sich mit dem fritheren Beginn
des Fortpflanzungszyklus das Risiko fiir Krebs-
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arten die mit Hormonen zusammenhangen, wie
Brustkrebs, erhoht.

Tatsache ist, dass je mehr Nahrungsmittelhormone
Madchen bekommen, desto mehr Wachstumshor-
mone erhalten sie und desto frither verwandeln
sie sich in Erwachsene. Und wenn man bedenkt,
dass Wachstumshormone Zellen wachsen lassen
und diese Hormone nicht zwischen gesunden Zel-
len und Zellen in der Krebsvorstufe unterscheiden
konnen, ist es kein Wunder, dass diese Korrelation
besteht. Diese Wachstumshormone kommen nicht
aus Obst oder pflanzlicher Vollwertkost, sondern
von tierischen Produkten, deren Verbrauch in den
letzten 50 Jahren enorm gestiegen ist - gleichzeitig
mit den Hormon-verbundenen Krebserkrankun-
gen bei Frauen und ebenso gleichzeitig mit dem
friheren Auftreten des Menstruationszyklus.

Vorsicht mit Him-Eisen

Ein separates Thema fiir Frauen ist Eisen, denn
je mehr Blut Frauen auf monatlicher Basis verlie-
ren, je mehr brauchen sie Eisen. Aber je gesiinder
eine Frau ist, desto weniger Blut verliert sie. So
ist der Eisenbedarf fiir diejenigen, die sich gesund
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ernahren und auch auf die anderen, ebenso wich-
tigen Faktoren fiir gute Gesundheit achten (Ruhe,
Bewegung, Sonne etc.), nicht viel anders als bei
einem Mann von gleicher Grofde und Gewicht. Aber
selbst wenn Frauen viel Blut verlieren, konnen
ihre Eisen-Anforderungen problemlos erfiillt wer-
den, wenn sie aktiv genug sind, deshalb geniigend
Obst und Pflanzenkost essen konnen und so auch
gentligend Eisen aufnehmen - aber nur dann, wenn
sie keine Tees, Kaffee und Milchprodukte konsu-
mieren, die Stoffe enthalten, welche Eisen binden
und damit nicht bioverfligbar machen.

Es gibt zwei Arten von Eisen - Ham-Eisen und
Nicht-Ham-Eisen. Ham-Eisen ist nur in tieri-
schen Produkten enthalten. Nicht-Ham-Eisen ist
in pflanzlichen Lebensmitteln vorhanden. Meis-
tens wird angenommen, dass Ham-Eisen besser
absorbiert wird als Nicht-Ham-Eisen, aber diese
Verallgemeinerung ist irrefithrend. Etwa 40 % des
Ham-Eisens, das man zu sich nimmt, wird absor-
biert und von Nicht-Him-Eisen werden zwischen
10 % und 40 % absorbiert, je nachdem, wie viel
man braucht. Wenn der Korper mehr braucht,
wird er mehr absorbieren, wenn er weniger beno-
tigt, wird weniger aufgenommen.
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Es gibt also einen eingebauten Regulationsme-
chanismus fiir Nicht-Ham-Eisen, aber nicht fir
Ham-Eisen; man wird die gesamte Menge Ham-Ei-
sen in der Nahrung absorbieren, ob man sie gerade
braucht oder nicht. Und das ist ein Minuspunkt,
denn ein Zuviel an Eisen im Koérper wirkt nicht
mehr antioxidativ, sondern (pro)oxidativ.

Prooxidantien tragen zu Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Krebs bei. Deshalb ist Eisen der wich-
tigste erganzende Nahrstoff, den man leicht tiber-
dosieren kann. Als entdeckt wurde, wie schadlich
zu viel Eisen war, wurde es aus Vitaminen fir Kin-
der entfernt.

Eisenmangel kann zwei Ursachen haben: zu
geringe Aufnahme und Malabsorption. Fiir einen
gesunden und aktiven Menschen, der sich ohne tie-
rische Produkte erndhrt, ist es praktisch unmog-
lich, nicht geniigend Eisen zu bekommen. Wichtig
sind: ein gesundes Maf$ an Aktivitat; genug essen
um sich mit Kalorien zu versorgen; viel Obst,
Salate und Gemiise. Malabsorption von Eisen ist
gewohnlich ein Problem der Magen-Darm-Rege-
lung, das durch gesunde Lebensgewohnheiten wie
geeignete Diat, Sonne, Ruhe, Bewegung etc. in Ord-
nung gebracht wird.

180 L%



Eine weitere Ursache fiir Brustkrebs und
andere Krebsarten

Dr. Paul Kleihues von der Uni Ziirich fand heraus,
dass Brustkrebs, Prostata-, Hoden-, Nieren- und
Darmkrebs alle ihren Ursprung im westlichen
Lebensstil haben und Brustkrebs z.B. sei in den
Entwicklungslandern nahezu unbekannt. Es
sei der Krebs der reichen Lander. Frauen, die in
jungen Jahren viele Kinder geboren und gestillt
hatten, wiirden kaum an Brustkrebs erkran-
ken. Besonders stark vor Brustkrebs schiitzen
frithe Schwangerschaften um das 18. Lebensjahr.
»Frih ein Kind bekommen und lange stillen — das
schiitzt am besten vor Brustkrebs® heifdt es in der
Arzte-Zeitung.

Durch die sogenannte Emanzipation der Frau wiir-
den die weiblichen Lebenslaufe und Funktionen
total umgewalzt. Daraus ergaben sich eine Reihe
von Problemen fiir die Frauen. Forscher nehmen
an, dass eine Brust, die nicht benutzt wird, zu
Krebs flihren kann. Niedrige Geburtenraten oder
Geburten erst im Alter tiber 30 Jahren wiirden in
Industrieldndern die Brustkrebsrate hochtreiben.
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Krebs - Heilungsbeispiele und Heilmethoden

Einige Krebsarten (z.B. Schilddriisenkrebs) kann
man mit einer einfachen Gleichung verstehen, die
Sie auch in den Biichern von Anthony William fin-
den: Viren + Gifte = Krebs.

Ein geringer Prozentsatz von Viren in unserem
Korper dient dazu, das Immunsystem in einer
gesunden Alarmbereitschaft zu halten, so dass es
nicht einschlaft und ein Zuviel an Virenwachstum
jederzeit reduzieren kann. Durch die zunehmende
Verbreitung von Schwermetallen, Giften, Antibio-
tika und anderen Umweltgiften (alles Nahrung fiir
Viren) vermehren sich Viren jedoch im UbermaR.
Sie erhalten von vielen Menschen schon genug
ihrer bevorzugten Nahrung: Eier, Gluten-, Milch-
und Fleischprodukte. Wenn dann noch die gerade
erwahnten Gifte und Schwermetalle dazukommen,
gerat das Virenwachstum aufder Kontrolle, es ent-
stehen zu viele giftige Virennebenprodukte und
das Immunsystem ist iiberfordert - Krebs und
Tumore kénnen leichter wachsen und einzelne
Organe oder der ganze Korper wird geschadigt.

Mit geeigneter Nahrung und einer Ausleitung von
Giften und Viren konnen wir diese Entwicklung
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stoppen und wieder gesunden. Die meisten Krebs-
patienten sterben nicht direkt am Krebs, son-
dern an den Folgen der Behandlung (Schneiden,
Chemo, Bestrahlung) und eine Nichtbehandlung
oder alternative Behandlung ist in vielen Fillen
nicht nur vorzuziehen, sondern hat massenweise
zu erstaunlichen Heilungen gefiihrt.

Einzelne Arzte sagen schon, dass es mindestens
400 Naturstoffe gibt, die Krebs heilen kénnen
und beraten Menschen, wie sie ihre mentalen und
emotionalen Ursachen ihrer Krankheit heilen -
wie sie wieder zum Glauben an sich selbst finden,
Selbstliebe und Selbstachtung starken und begin-
nen konnen, die Verantwortung fiir ihre Gesund-
heit und ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen.
Regelmaflige Meditation und Yogatibungen helfen
dabei.

Der Korper kann aus vielen Naturmitteln geeig-
nete Nahrstoffe fiir die Heilung entnehmen. Auch
Therapien mit Sauerstoff (z.B. die Sauerstoff-
therapie nach Prof. Manfred von Ardenne oder
die davon abgeleitete Ozol-Frequenztherapie),
Hydrosol Silber, Backpulver, Andosol, Vulkange-
steinsverbindungen, Humus und viele andere
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Stoffe konnen bei der Heilung zum Einsatz kom-
men. Die Entgiftung spielt dabei eine grofe Rolle
und ebenso die Befreiung von falschen Informatio-
nen und Konzepten sowie ein Einblick in viele Hei-
lungsbeispiele, damit Sie Vertrauen und Glauben
gewinnen, dass Heilung wirklich méglich ist und
sich daraus IThr Wunsch zu leben entwickelt, ein
neuer Enthusiasmus und der Mut, [hre mentalen
und emotionalen Stressbelastungen und dufderen
Schwierigkeiten aufzuldsen.

Was viele erfolgreiche Arzte und Heiler jedoch
noch nicht erkannt haben, ist die eigentliche
Ursache jeder Krankheit, wie sie von den uralten
ostlichen Wissenschaften gelehrt wird - die Unfa-
higkeit, reines Bewusstsein (ein geistiger Satt-
va-Zustand) aufrechtzuerhalten. Reines Bewusst-
sein ist ein vierter Bewusstseinszustand neben
Wachen, Schlafen und Traumen, der durch ein
Nach-innen-wenden, durch transzendieren der
Gedanken und Konzepte wahrend der Meditation
erfahrbar wird.

Esist eine Art Gewahrsein oder Leere, die als Kata-

lysator fir alle inneren und dufderen Koérper- und
Lebensumstdnde funktioniert (ein personlicher
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Seelen- und Lebenslenker) und auch von chinesi-
schen Meistern gelehrt wird.

Weitere Forschung hat gezeigt, dass sich durch
Meditation eine Synchronisation der beiden
Gehirnhalften mit den entsprechenden Effekten
wie klares, harmonisches und umfassenderes
Denken und Handeln mit dem entsprechenden
Erfolg im Leben einstellt: eine Stabilisierung der
tiefen inneren Ruhe wahrend des Tages, was zu
einer gesunden Reaktion auf Stress fiihrt, denn
wie man mental und emotional auf Stress reagiert,
bestimmt den Grad des Einflusses auf Gesundheit
oder Krankheit, auf Erfolg und Langlebigkeit.

Mit der ,Krebskur-total“ von Rudolf Breuf3 (sein
Buch: Krebs, Leukdmie und andere scheinbar
unheilbare Krankheiten mit natiirlichen Mitteln
heilbar. Ratschlige zur Vorbeugung und Behand-
lung vieler Krankheiten) wurden innerhalb von 30
Jahren (bis 1986) 40.000 Krebskranke und andere
Schwerkranke angeblich véllig geheilt.

Mit der Breuf3-Kur essen Krebskranke 6 Wochen
lang nichts Festes (auch die Gemiise- und Obstsafte
werden nochmals gefiltert, um Festes zu beseiti-
gen), um den Krebs auszuhungern, Ablagerungen
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und Gifte auszuleiten und alles aufzulésen, was
dem Korper fremd ist. Bei anderen Krankheiten
empfiehlt Breufd die Kur fiir nur 3 Wochen.

Wer jedoch raucht, trinkt oder sich Giften aussetzt,
kann nicht geheilt werden. So lassen z.B. die Gifte
Naphthalin, kiinstlich hergestellter Kampfer, Flie-
gen-, Schaben und Mottengifte keine Heilung zu,
auch wenn sie sich nur in Schubladen oder Schran-
ken befinden. Auch Gifte in Wohnmaterialien wie
in Teppichen und Matratzen sind schadlich. Nach
Entfernen aller Gifte soll man nach Breuf3d 14 Tage
die Wohnung mit Duftharzrauch ausrauchern.

Auch Handys am Korper getragen verhindern Hei-
lung, so auch Pestizide, kiinstliche Lebensmittelzu-
satze, Konservierungs- und Farbstoffe in Nahrung
und Getranken. Essen Sie daher nur Bioprodukte,
denn durch jahrelange Einwirkung selbst kleins-
ter Giftmengen entstehen nach Breufd Krebs und
andere Krankheiten. Wenn Sie keine Bioprodukte
in Ihrer Gegend erhalten kdnnen, so tiberlegen Sie
einen Umzug oder wo Sie in [hrer Umgebung Bio-
produkte anpflanzen kénnen.

Das Schlafen (oder regelmafiger langerer Aufent-
halt) iber Wasseradern und Erdstrahlen macht
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nach Breufd ebenso krank und verhindert die
Heilung bei jeder Kur. Man muss seine Wohnung
daraufhin untersuchen und eventuell Betten etc.
umstellen. Jeder kann das Aufspiiren von Wasse-
radern und Erdstrahlen leicht selbst lernen und
durchfiihren oder einen Begabten dazu bitten.

Auch empfiehlt Breufs, nie aufgewarmte Speisen zu
essen, da sie krank machen und das Leben verkiir-
zen. Versuche an Mdusen bestatigten dies — Mause,
die frisch gekochte Nahrung bekamen, lebten ca.
drei Jahre. Mause, welche die gleiche Nahrung
nach 20 Minuten aber aufgewarmt bekamen, leb-
ten nur drei Monate und Mause, welche die gleiche
Nahrung abgestanden und nach 5 Stunden aufge-
warmt bekamen, lebten nur einen Monat.

Neben den von Breufs genannten Giften existieren
heute noch sehr viel mehr Gifte wie Pestizide, Her-
bizide, Aluminiumverbindungen, Losungsmittel,
Zahnquecksilbergase aus Krematorien und Pet-
roleum-Produkte. Von diesen sind besonders das
Herbizid Glyphosat gefdhrlich, da es fast {iberall
anzutreffen ist, auch in biologisch angebauten Pro-
dukten (wegen der Windiibertragung).
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Diese Gifte belasten neben elektromagnetischer
Strahlung (Handyfunk, Computer z.B.) schon den
Fotus im Mutterleib, der schidlichen Einfliissen
und Giften noch weniger Schutz entgegensetzen
kann als Erwachsene - dies fiihrt zu einer Degene-
ration der kommenden Generationen. Kinder wer-
den schon mit Gehirnschaden, Krankheiten, Aller-
gien, chronischer Miidigkeit und Krebsanfalligkeit
geboren. Die ihnen nachfolgenden Generationen
werden mehr und mehr unfruchtbar oder immer
frither krank - dies hat man in der Tierforschung
nachgewiesen: es dauert ca. drei Generationen,
bis die Familie letztendlich ausstirbt, weil keine
Kinder mehr gezeugt werden konnen.

Die gesundheitsschadliche Metallbelastung nimmt
immer mehr zu. Eine hohe Kontamination mit
z.B. Aluminium (auch in Koérperpflegemittteln,
Lebensmittelzusatzen, in Pizza und Brot durch das
Backen auf Aluminiumblechen, in Blumennektar
und somit in Honig, etc.) fithrt bei Menschen zur
Alzheimer-Krankheit. Wenn Sie wissen, dass der
Aluminiumgehalt in Bienenpuppen in den letzten
Jahren von 13 auf bis zu 193 ppm gestiegen ist
(Forscher sehen dies als einen der Hauptgriinde
fiir das Bienensterben) und dass beim Menschen
schon drei ppm die Alzheimer-Krankheit auslost,
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dann konnen Sie sich vorstellen, welche Auswir-
kungen diese Kontamination hat und noch haben
wird.

Wenn wir wollen, dass unsere Zukunft und die
unserer Kinder gesund und gliicklich ist, so miis-
sen wir es zur Burgerpflicht machen, dass jeder
sich rein pflanzlich ernahrt, sich entgiftet - zumin-
dest jedes Jahr fiir einige Wochen oder Monate mit
der Sattva-Diat, einer Traubenkur nach Brandt,
oder anderen Kuren. Lassen Sie sich auf Parasiten
und Gifte untersuchen - z.B. mit der Dunkelfeldmi-
kroskopie und wenden Sie die Mafdnahmen gegen
krankmachende Einfliisse in diesem Buch an.

Es gibt Mediziner und Gesundheitsautoren, die
die Ausleitung von Giften, Schwermetallen und
Parasiten mit vielen umstandlichen und teuren
Mitteln und Prozeduren empfehlen. Parasiten und
Wiirmer binden jedoch fast alle Gifte im Koérper
in sich und wenn Parasiten keine langer verwei-
lenden Abfallstoffe mehr vorfinden, wenn wir den
Darmbesen der Getreide-, Obst- und Gemiisefaser-
stoffe anwenden, so verlassen sie den Korper -
zusammen mit den in ihnen gebundenen Giften
und Schwermetallen.

07 189



Bei vielen Schwerkranken kann man die Parasiten-
ausleitung durch Einlaufe, Colon-Hydro-Therapien
und frischen Obst- und Gemiisesaften unterstiit-
zen. Die Parasiten und Wiirmer, die herauskom-
men, tragen dadurch weit mehr Quecksilber und
andere Giftstoffe aus dem Darm als andere Ent-
giftungsmethoden. Auch Dr. Norman Walker emp-
fiehlt in seinen Biichern diese Prozedur (z.B. in
seinem Buch: Darmgesundheit).

Koriander, Spirulina, wilde Blaubeeren, Rotklee,
Zinnkraut und andere Krauter bieten auch Stoffe
an, die fiir eine Gift- und Parasitenausleitung
niitzlich sind. Lebensmittel mit vielen Aminosau-
ren haben Enzyme, die dabei helfen, besonders
Schwermetalle und Giftstoffe - selbst aus dem
Gehirn - hinauszuleiten.

Auch vermehrte Fliissigkeitszufuhr durch saftige
Friichte und Wasser helfen uns dabei. Um sicher-
zustellen, dass Sie immer gentigend Fliissigkeit
zu sich nehmen, konnen Sie auch mindestens 10
Minuten vor jeder Mahlzeit oder Zwischenmahl-
zeit ein halbes oder ganzes Glas Wasser zu sich
nehmen.

190 0%



Hodenkrebs und urogenitale Probleme
heilen

Ein Patient von Dr. Graham schreibt im Buch The
80/10/10 Diet, dass er Darmschmerzen und uro-
genitale Probleme einschliefdlich chronischer
Prostatitis hatte. Der Doktor sagte ihm, es konne
eine Verbindung zwischen seiner Didt und diesen
Problemen bestehen. Als er die 80/10/10-Diat
durchfiihrte, war er erfolgreich, die Ursache des
Problems zu beseitigen und sich ebenso von den
Anzeichen von Hodenkrebs zu befreien, die er
hatte. Er schrieb: ,Nach Anwendung dieser Prin-
zipien der Erndahrung und des Lebensstils wurde
mein Korper zu optimaler Gesundheit und optima-
lem Wohlbefinden wiederhergestellt.”

Hautkrebs geheilt

Dr. Bernarr Zovluck berichtete: ,Sonnenbader
halfen, den Hautkrebs von Dr. Harland Anruf zu
heilen. Sein Hautkrebs wurde von zwei Arzten
diagnostiziert, einer davon war ein Chirurg, der
die chirurgische Entfernung empfahl, der andere,
Dr. Call, wandte Sonnenbader an den betroffenen
Stellen an. Innerhalb kurzer Zeit verschwand der
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Hautkrebs und dem Chirurgen, der die chirurgi-
sche Entfernung empfohlen hatte, wurde davon
berichtet. Als Dr. Anruf vom lokalen Arzt unter-
sucht wurde, konnte bestatigt werden, dass der
Hautkrebs verschwunden war.

Dr. Zane R. Kime schrieb, dass Krebsheilung durch
Sonnenbader unterstiitzt wird:

,Diejenigen, die mehr Sonnenlicht erhalten, haben
weniger Krebs. Sonnenbadder helfen durch den
Aufbau des Immunsystems und die Erhéhung des
Sauerstoffs in den Geweben, Krebs zu heilen. Son-
nenlicht fiihrt nicht zu Hautkrebs. Gesunde Men-
schen bekommen keinen Hautkrebs. Wiederholter
Sonnenbrand verursacht Hautkrebs, nicht Sonnen-
bader, schreibt Dr. Michael Gray. Chronischer Son-
nenbrand verbindet sich mit freien Radikalen und
fihrt dann zu Hautkrebs. Freie Radikale, Fettnah-
rung, Cholesterin und ein Mangel an Antioxidan-
tien konnen Hautkrebs verursachen. Sehen Sie die
Sonne nicht als Ihren Feind an. Sicher kann sie in
zu hoher Dosis schadlich sein, aber das trifft auch
auf Wasser zu.”
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Krebsheilung mit Laetril (Vitamin 17)

In seinem Buch ,Krebs? Nur noch als Sternzeichen!”
beschreibt Norbert Kilian, wie er sich selbst mit
Vitamin B17 aus bitteren Aprikosenkernen und
einer Umstellung der Ernahrung von Krebs heilte
(siehe Kapitel 3 zu Vitamin B17 ).

Heilung von Morbus Parkinson

Der Architekt Manfred J. Poggel bekam die Diag-
nose Parkinson mit keiner Aussicht auf Heilung. Er
fing an, alternative Therapien zu ergriinden und
begann ein neues Leben ohne Gifte. Nach einiger
Zeit war er geheilt - und auch seine zahlreichen
Vorerkrankungen verschwanden. In seinem Buch
»~Morbus Parkinson - meine Heilung ohne Chemie"”
stellt er tiiber 30 selbst angewendete Therapie-
formen vor, u. A. eine Erndhrungsumstellung und
MeditationsTherapie. Wer bereit ist, neue Denk-
weisen zuzulassen und sich fiir eine Heilung ohne
Chemie zu entscheiden, kann hier Unterstiitzung
finden.
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Vorbeugung und Heilung von Diabetes

Es wird nie eine wirkliche ,Heilung* flir Diabetes,
Krebs usw. geben, denn diese sind nur die natiir-
liche Reaktion des Korpers auf einen ungesunden
Lebensstil. Sobald man anfangt, gesund zu leben,
wie wir es in diesem Buch darstellen, so besteht
fiir den Korper keine Notwendigkeit mehr, krank
zu werden.

Diabetes stellt sich automatisch ein, wenn der
Fettanteil in der Nahrung zu hoch ist: mehr als
2-10 % der taglichen Kalorien aus Fett. Senkt
man den Fettverzehr auf diese Ebene, schwindet
Diabetes und die damit verbundenen Leiden wie
chronische Miidigkeit und Kandidose. Nicht alle
Diabetiker haben mit Miidigkeit und Kandidose zu
tun, aber diese Leiden entstehen aus der gleichen
Ursache: zu viel Fett im Blut.

Diese Fett-Diabetes-Verbindung wird schon seit
vielen Jahren von Arzten anerkannt und doku-
mentiert. So z.B. 1927 von Dr. E.P. Joslin vom Joslin
Diabetiker-Center in Boston, der davon ausging,
dass eine fettreiche, hohe Cholesterin-Diit zur
Entwicklung von Diabetes beitrage. Im Jahr 1936
prasentierte dann Dr. .LM. Rabinowitch aus Kanada
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der Diabetes-Gesellschaft in Boston 1000 Fallstu-
dien, die bewiesen, dass der Hauptfaktor, welcher
den Blutzucker-Stoffwechsel trotz der Gegenwart
eines normalen Insulin-spiegels behindert, zu viel
Fett im Blut war.

Auch die Zeitschrift der American Medical Associ-
ation dokumentierte 1959 diesen Zusammenhang
zwischen Fettkonsum und Diabetes.

Ebenso erklarte ein Artikel im American Journal
of Clinical Nutrition von 1979, dass ,medizinische
Forschung bestatigt, dass bis zu 50 % der Men-
schen mit Typ-2-Diabetes ihre Diabetes-Risiken
eliminieren und ihre Medikamente innerhalb von
drei Wochen einstellen konnen, wenn sie eine fet-
tarme, pflanzliche Erndahrung und regelmafiige
tigliche Ubung beginnen.

Auch bei Mausen mit Typ-2-Diabetes wurde 1998
nachgewiesen, dass sie durch eine Reduktion des
Nahrungsfettes geheilt wurden. Dies berichtete
das Duke University Medical Zentrum mit einer
Studie, die zeigte, dass Nahrung mit hohem Fett-
gehalt verantwortlich war fuir die Entstehung von
Diabetes in den Mausen, wiahrend Zucker tber-
haupt keinen Effekt auf Diabetes-Symptome hatte:
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,Ohne Fett entsteht kein Diabetes, auch nicht bei
Mausen, die anfallig fiir Diabetes sind. Wenn die
hohe Fettdidt bei Mausen gestoppt wird, welche
mit dieser Didt aufgezogen wurden, so verschwin-
det ihre Diabetes.”

Fiir gesunde Menschen werden rohe Fette in
Mafien - wie Avocado, fettige Friichte, Niisse und
Samen - alle paar Tage einmal empfohlen. Sie
versorgen den Korper mit essentiellen Fettsau-
ren, Vitamin E, Mineralstoffen, Antioxidantien
etc. Selbst , fettfreie“ Frichte enthalten etwas Fett.
Diese nahren den Korper, erh6hen die Flexibilitat
und verbessern die Gehirnfunktion (das Gehirn
besteht zu 60 % aus Fett).

Erleben Sie selbst, wie wunderbar Sie sich ohne
zusatzlichen Fette fithlen konnen.

Diabetikern wurde angeraten, mit dem Verzehr
von rohen Friichten immer einige griine Blatter
oder etwas Selleriestangen zu essen, damit der
Fruchtzucker durch die zusatzlichen Faserstoffe
langsamer aufgenommen wird. Wenn die Blutzu-
ckerregulation mit der Sattva-Ernahrung wieder
normal ist, braucht man diese spezielle Essweise
nicht mehr, solange man sich an das Verhaltnis
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ca. 80 % simple Kohlenhydrate und weniger als
10 % Fettkalorien halt. Auch Eleotin, eine pflanz-
liche Kombination, soll Diabetikern Erleichterung
verschafft haben.

Oft wird bei Diabetes von dem Verzehr von Friich-
ten abgeraten. Schadlich fiir die Gesundheit sind
aber niemals der Fruchtzucker in Friichten (Glu-
kose, der einzige Brennstoff fiir jedermanns Zel-
len), sondern die anderen Zuckerarten wie hoch
konzentrierte Fruktose aus Maissirup, die vielen
Fertigprodukten beigefiigt werden.

In vielen Studien wurde nachgewiesen ( z.B. in
The Lancet im Dezember 1996 oder in der Stu-
die im New England Journal of Medicine im Jahr
2000), dass Patienten, welche zu Diabetes neigen,
bei Milchkonsum Autoimmunreaktionen beka-
men und deshalb keine Kuhmilch trinken sollten.
In der Marz 2005-Ausgabe des European Journal
of Clinical Nutrition wies die Universitat in Fre-
dericksburg, Danemark, nach, dass der Verzehr
von Milchprodukten zu Insulinresistenz fiihrte d.h.
dass der Korper nicht mehr auf Insulin reagiert,
obwohl geniigend vorhanden ist.
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Fir die Heilung von Diabetes wurde auch die Ver-
meidung von Mikrowellen6fen empfohlen, sowie
Ojibwa Krautertee (Essiac Tee). der von den
Ojibwa Indianern gegen Krebs, Diabetes, Blasen-
storungen und andere schwere Erkrankungen ein-
gesetzt wurde. Einzelne Forscher fanden heraus,
dass Diabetesmedikamente das Herzinfarktrisiko
um 250 % erhohen. 80 Prozent der Diabetiker
sterben an Herzkrankheiten. Die meisten Krank-
heiten wie MS, Krebs, Diabetes, Herzkrankheiten
usw. haben die gleiche Ursache - zu viel Zucker
und Fett im Blut, Mangel an Nahrstoffzufuhr zu
allen Zellen und Giftstoffe im Darm.

Untergewicht loswerden

Bei Untergewicht werden von vielen Gesundheits-
experten 3 Tage Fasten empfohlen, um die Verdau-
ung und Assimilation der Nahrung zu verbessern.
Danach sind frische sifie Friichte, Trockenfriichte
sowie etwas mehr stiarkehaltiges Gemiise und Suf3-
kartoffeln mit Avocado oder Niissen und Samen
(ca. 100-150 g) empfehlenswert. Auch eine pflanz-
liche Vollwertnahrung mit Getreiden und Hiilsen-
friichten kann dann helfen. Bei Untergewicht sind
besonders mehr Bewegung, Dehniibungen und
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Gewichtstraining notig, denn Aktivitat verbessert
den Appetit und die Assimilation.

Uber- und Untergewicht sind das Ergebnis von zu
viel Sdure im Korper und kénnen durch Zufiihren
von Basen (kein Natron), Reduktion von saurehal-
tiger Nahrung und Revitalisierung ausgeglichen
werden. Bei Ubergewicht wird ebenso viel Wasser
zuriickgehalten, um die Sduren so stark zu verdiin-
nen, dass sie vorlaufig nicht schaden kénnen. Das
Wasser erzeugt dann die zunehmende Korperfiille
und die Sauren die hohen Cholesterinwerte.

Ubergewicht und Fettleibigkeit heilen

Die Ursachen fiir Fettleibigkeit und Ubergewicht
sind:

1. Essen von zu vielen Lebensmitteln mit hoch-
konzentrierten Kalorien, vor allem die Fette und
Ole die in Lebensmitteln enthalten sind oder die,
welche zu den Mahlzeiten hinzugefligt werden;
ebenso die leeren Kalorien aus raffinierter Nah-
rung wie Weifdmehlprodukte, Zucker, etc.
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2. Mangel an starkehaltige, vollwertige, ganze
Nahrung. Die Kohlenhydrate in Starken befriedi-
gen das Hungergefiihl, Fette bieten dagegen sehr
wenig Befriedigung fiir den Hungertrieb. Men-
schen die zu einer auf Kohlenhydraten basieren-
den Didt wechseln (Starken aus Gluten-freiem gan-
zem Getreide, Kartoffeln, Gemiise und Friichten)
konnen doppelt so viel Volumen essen wie vorher
und dabei doch nur halb so viele Kalorien zu sich
nehmen.

Wenn der Magen mit gehaltvoller, sittigender
Vollwert-Nahrung gefiillt ist, wird man weniger
versucht sein, sich mit leeren, kalorienreichen
Leckereien zu betriigen. Um Gewicht zu verlieren
ist es ratsam, zuerst Brotprodukte zu streichen.
Stattdessen kann man mehr Kiirbis, Kartoffeln
oder Siufikartoffeln, braunen Reis und Gemiise
essen, welche fiir die Gewichtsabnahme ideal sind.
(Siehe Rezepte in Kapitel 11.)

3. nicht genug tagliche Bewegung.
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Osteoporose vermeiden und heilen;
Knochenbriiche und Hiiftgelenksoperationen
vorbeugen

Osteoporose wird oft als Kalziummangel-Erkran-
kung bezeichnet. Aber das ist nicht die Wahrheit.
Lander mit den hochsten Raten von Osteoporose
haben den hdchsten Verbrauch an Milchproduk-
ten - Produkte, die fiir ihren hohen Kalziumgehalt
gepriesen werden. Wenn Sie eine Diat essen, die
reich an Fleisch, Milchprodukten, Zucker, Salz,
Phosphor, Nikotin, Alkohol und Koffein ist und
wenig Vollkorngetreide, frisches Obst und Gemiise
beinhaltet und Sie nicht genug Bewegung und
Sonne bekommen, dann sind Sie fiir Osteoporose
pradestiniert.

Tierisches Eiweifd wandelt sich in unserem Kérper
und bildet dabei zwei intensive Sauren - Schwe-
felsaure und Phosphorsaure. Um unseren Blut-pH-
Wert leicht alkalisch zu halten, muss unser Kor-
per diese Sauren neutralisieren. Kalzium ist die
beste Substanz, die unser Korper dazu hat und
die beste Kalziumquelle sind unsere Knochen. Die
Phosphorsaure verbindet sich mit Kalzium und
bildet eine unldsliche Verbindung, was die Kalzi-
umaufnahme hemmt. Wenn Sie eine Didt mit viel
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tierischem Eiweifd essen, dann macht es nichts,
wie viel Kalzium Sie konsumieren, Sie werden
immer noch Knochenmasse verlieren. Das Ergeb-
nis ist, dass Sie nicht sofort sterben, aber mit der
Zeit bekommen Sie Osteoporose, an deren Folgen
Sie sterben kénnen.

Raffinierter Zucker tragt ebenso zu Osteoporose
bei. Er wird schnell absorbiert und erhoht rapide
die Blutzuckerwerte in unseren Zellen - schneller
als die Sauerstoffebene der Zellen. Dies bewirkt
eine unvollstandige Oxidation der Glukose, was
zur Bildung von Sauren fiihrt. Sduren versauern
den Korper - dies macht eine Pufferung mit Kal-
zium erforderlich, die zu Knochenabbau fiihrt.
Und verarbeiteter Zucker raubt dem Korper Mag-
nesium, das fiir die Knochen-Remineralisierung
benotigt wird: um Kalzium aufzunehmen, braucht
der Korper eine vergleichbare Menge an Magne-
sium. Milch, Milchprodukte und Zucker enthal-
ten nur geringe Mengen an Magnesium, so auch
Getreide und Hiilsenfriichte, die man deshalb voll-
wertig essen sollte.

Soda enthalt ebenso Phosphorsaure und tragt
damit auch zur Osteoporose bei, weil sie als Saure
mit Kalzium neutralisiert werden muss.
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Auch fehlender Knochengewinn ist eine Ursache
fiir Osteoporose. Kalzium konnte da helfen, aber
nur verwendbares Kalzium bildet Knochen. Gute
Quellen fiir bioverfiigbares Kalzium sind griines
Gemiise wie Kopfsalat, Mangold, Griinkohl und
verschiedene Friichte und Beeren.

Kaffee kann die Verdauung beeintrachtigen und zu
Nierenerkrankungen, Inkontinenz und Osteopo-
rose beitragen. Auch der Konsum von Lebensmit-
teln mit Hormonen (alle tierischen Lebensmittel)
bringt den Hormonspiegel aus dem Gleichgewicht.
Ein Zuviel an Hormonen tragt dann zu hormon-
bezogenen Krebsarten bei, sowie zu Osteoporose,
PMS, aggressivem Verhalten und unangenehmen
Wechseljahren.

In China und Japan essen die Menschen viel weni-
ger Eiweifd und Milchprodukte und haben daher
kaum Probleme mit Osteoporose. Forschungen
weisen darauf hin, dass der Kalziumverlust sich
verdoppeln kann, wenn man seinen Proteinkon-
sum verdoppelt.

,Der Verbrauch von Milchprodukten wurde mit
einem erhohten Risiko fiir Hiiftfrakturen assozi-
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iert ...der Verzehr von (zu viel) Nahrungsprotein
fiihrt zu einer erhohten Ausscheidung von Kal-
zium.“ - so berichtete das American Journal of
Epidemiology 1994; S.139. ,Die Daten zeigen, dass
haufiger Milchkonsum und héhere Kalziumzufuhr
bei Frauen mittleren Alters nicht gegen Hiift- oder
Unterarmfrakturen Schutz bieten... Frauen, die
grofdere Mengen von Kalzium aus Milchproduk-
ten essen, hatten ein deutlich erhohtes Risiko fiir
Hiiftfrakturen, wiahrend keine Zunahme des Frak-
turrisikos flir die gleichen Mengen an Kalzium
aus milchfreien Quellen beobachtet wurde.“ - so
schrieb das American Journal of Public Health,
Band 87, 1997.

Hiiftgelenksoperationen und -probleme werden
ebenso von einem Zuviel an unbrauchbarem Kal-
zium mit verursacht - wenn dann noch saure
Bedingungen im Korper (durch zu viel Eiweifs,
Kaffee, Schwarztee usw.) sich mit den Ablagerun-
gen von Kalzium kombinieren, so wird auch der
Lymphfluss behindert und die Faszien verkleben.

Gorillas sind viel starker als jeder Mensch, und sie
bekommen keine Osteoporose - sie erhalten ihr
Protein und Kalzium aus Obst und griinem Blatt-
gemiise. Aus neueren Untersuchungen berichtete
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Dr. Greger, dass Osteoporose durch eine pflanzli-
che Didt mit Gemiisen und Friichten vorgebeugt
werden konnte - insbesondere Trockenpflaumen
halfen, die knochenbildenden Zellen zu star-
ken und die knochenkonsumierenden Zellen zu
reduzieren.
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Kapitel 8
Heilungsschritte

Die Entstehung der heutigen Krankheiten wird mit
beeinflusst von den zurzeit herrschenden destruk-
tiven 6konomischen Tendenzen (Werbung, Profit-
denken tiber Gesundheit etc.).

Je mehr wir Menschen vollwertige Pflanzennah-
rung essen und tierische, fettreiche Nahrung auf-
geben, je mehr werden die Folgen ungesunder
Nahrung im Einzelnen und in der Gesellschaft
reduziert und eliminiert. Je mehr Menschen
gesund werden und verantwortungsvoller und
umfassender denken und handeln, je mehr mani-
festiert sich ein neues kollektives Bewusstsein und
damit eine neuen soziale und gesellschaftliche
Ordnung.
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Wir konnen beobachten, wie die zurzeit herr-
schende soziale, 6konomische und politische
Umgebung im Wandel begriffen ist.

Halten Sie sich von Medien und einer Erziehung
fern, die uns mit Drogen (Pillen), toter Nahrung
und Gewalt konfrontiert und Profitstreben als nor-
mal und wiinschenswert projiziert. Profitstreben
hat zu giftigem Miill gefiihrt, zu Verseuchung von
Luft, Wasser und Boden und damit zu Krebs, Dia-
betes und anderen Krankheiten.

In Deutschland und Osterreich gibt es inzwischen
liber 70 Bioenergiedorfer, -gemeinden und -wei-
ler, die u.a. mit Forderprogrammen der EU, des
Bundes und der Lander entstanden. Viele Dorfer
oder Gemeinden sind dabei, sich selbst mit Strom
und Warme zu versorgen und auch die Mill- und
Abwasserentsorgung vor Ort leichter und kosten-
glnstiger zu regeln. In beheizten Gewachshau-
sern wird Biogemiise ganzjahrig produziert und
verkauft. Die Nachfrage nach Bioware ist enorm
steigend.

Uber Projekte wie die in Siebenlinden, Jiihn-
de-Barlissen (Niedersachsen), Effelter (Bayern),
Feldheim (Brandenburg) und Ebbinghof (NRW)

&aE 207



konnen Sie sich vor Ort informieren oder im Inter-
net, z.B.: bioenergiedorf.fnr.de

Sie konnen auch selbst ein Projekt fiir gemeinsa-
mes Wohnen (in nach Sattva-Prinzipien gebauten
Hausern), fiir gemeinsames Arbeiten und Meditie-
ren durchfiihren oder sich entworfenen Projekten
anschliefden oder diese fordern. Weitere Schritte
sind z.B.: Gehen Sie taglich in die Natur, lauschen
Sie den Vogeln und lhrer Seele oder nehmen Sie
Kontakt zu Gleichgesinnten auf und iiben Sie tag-
lich neue gesunde Gewohnheiten ein. Alles, was
Sie sehen, horen, denken und essen hat einen Ein-
fluss auf Ihre Gesundheit.

Wir sind fir unser Leben, unsere Gedanken und
Handlungen selbst verantwortlich und miussen die
Folgen selber tragen - was wir saen, das ernten
wir. Wir kamen in diese Welt, damit wir:

- die Ursachen unserer Leiden (das eigene Fehl-
verhalten, auch in der Erndhrung) erkennen;

- aufhoren, weitere Leidensursachen anzuhaufen;
- aufhoren, Tiere zu schlachten oder zu verspeisen;
- die Schopfung achten lernen;

- gewaltfrei leben und

- liebevoll, mitfithlend und hilfsbereit werden -
unseren Mitmenschen und der Tierwelt gegeniiber.
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Kapitel 9
Methoden der Langlebigkeit

Vergangene Kulturen waren uns um vieles voraus:
wir wissen heute von Hochkulturen, ihren Tech-
nologien, Errungenschaften und Menschen mit
auflergewohnlichen Fahigkeiten, die wir uns heute
nicht vorstellen oder erklaren konnen. Und doch
gibt es dazu in den dltesten Schriften der Mensch-
heit seit Jahrtausenden einfache Erklarungen,
detaillierte Beschreibungen und Methoden zur
Verwirklichung.

Einige dieser Methoden hdangen mit den in diesem
Buch beschriebenen 3 Qualititen des Bewusst-
seins zusammen - Sattva, Rajas und Tamas (siehe
Definition in Kapitel 2). Diese 3 Eigenschaften
spiegeln sich nicht nur in der Auswahl der Ernah-
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rung der Menschen wieder, sondern definieren
auch Lebensspanne, Kérpergrofie, Denk- und Ver-
haltensweisen und den Stand der Wissenschaft
und Technologie der verschiedenen Zeitalter oder
Epochen.

Menschen in einer Gesellschaft, die einen Sattva-
Lebensstil bevorzugen (Satya-Yuga-Epoche),
erfreuen sich nach den uralten Schriften einer
perfekten geistigen und korperlichen Gesundheit,
die sich in einem sehr langen Leben ausdriickt.
Alle positiven Tendenzen und Qualitaten werden
gefordert und Unrecht, Krankheit oder Leid sind
unbekannt.

Menschen in einem Zeitalter, in dem die Rajas-
und Tamas-Didten und -Lebensweisen in der
Gesllschaft vorherrschen, entwickeln nach den
Vedischen Schriften all die schmerzhaften und
negativen Tendenzen, einen unruhigen Geist sowie
Krankheiten und Negativitat.

Je nachdem, welche dieser drei Eigenschaften im
kollektiven Denken und Handeln vorherrscht (in
Erziehung, Ausbildung, Medien etc.), spiegeln sie
sich in allgemeiner Krankheit oder Gesundheit
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wider, sowie in einem dementsprechenden Leben
und einer Gesellschaftsform mit ihren Auswir-
kungen auf jedermann. Wir haben gesehen, dass
Langlebigkeit (Ayu) nur mit Sattva assoziiert
wurde.

Seit Jahrtausenden wird in den vedischen Schrif-
ten und in anderen Kulturen berichtet, dass es
Zyklen gibt, in denen sich diese drei Eigenschaf-
ten unterschiedlich manifestieren - die Mayas
und andere haben ihre speziellen Begriffe dafiir,
in der altesten, vedischen Literatur spricht man
von vier Yugas oder Epochen, die einem zeitlichen
Plan folgen. So gibt es aufsteigende Zeitzyklen von
vielen tausend Jahren, in denen sich das kollektive
Bewusstsein in vier Abschnitten von einem vor-
herrschenden Tamas-Element langsam zu Sattva
entwickelt, und absteigende Zyklen, in denen das
Sattva-Element im Bewusstsein der Gesellschaft
in vier Abschnitten wieder abnimmt bis hin zum
Tamas-Element.

Die Menschheit hat den grofdten Teil ihrer Zeit
und Evolution in hoher entwickelten Zeitaltern
verbracht, wir sind daher physisch und geis-
tig von Sattva und Rajas starker gepragt als von
Tamas und konnen das Potential der hochsten
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menschlichen Eigenschaften in uns tragen und
verwirklichen.

Zwischen Sattva- und Tamaszeitalter (Satya-Yuga
und Kali-Yuga) kommt die Rajas-Qualitit hinein
und hat entweder aufsteigende oder absteigende
Qualitat zwischen diesen beiden Polen, je nach-
dem in welcher Nahe zum Zentrum sich die Sonne
wahrend ihres Umlaufs um ihr grofdes Zentrum
befindet.

Es gibt unterschiedliche Auffassungen tiber die
Zeitlangen der Yugas oder Zeitalter, aber gemein-
sam sind ihnen die 12000- bzw. 24000-]Jahreszy-
klen, die in einigen Berechnungssystemen jedoch
nur Unterzyklen von sehr viel langeren Zyklen
sind.

Im Satya-Yuga haben die Menschen ein hohe-
res Bewusstsein, weil sie fahig sind, ihre innere
Transzendenzerfahrung auch wahrend der Akti-
vitat aufrechtzuerhalten. Dies miindet in der
Erfahrung des Einsseins mit allem was ist. Diese
Erfahrung wurde schon vor 5000 Jahren in der
Bhagavad Gita im Vers 45 des zweiten Kapitels
beschrieben, wo empfohlen wird, sich jenseits
aller Dualitat zu begeben und die drei Eigenschaf-
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ten Sattva, Rajas und Tamas zu transzendieren, um
standig in der Reinheit des eigenen Seins gegrin-
det zu sein.

Diese Transzendenzerfahrung ist immer beglei-
tet von einer Verringerung des Atems und des
Herzschlags, was zur Langlebigkeit beitragt - dies
wurde inzwischen in vielen wissenschaftlichen
Untersuchungen nachgewiesen. Eine Person, die
flach und schnell atmet, wird nicht so lange leben,
wie eine, die tiefe Bauchatmung mit Brustatmung
verbindet. In fritheren Zeitaltern haben die Men-
schen ihre Lebensspanne nicht in Jahren gemes-
sen, sondern nach der Anzahl ihrer Atemziige, die
nach ihrem Wissen fiir jeden Menschen mit der
Geburt bestimmt war. Wer tiefer und weniger oft
atmet, lebt somit langer und hat mehr Energie zur
Verfiigung.

Das sehen wir auch in der Tierwelt - langlebige
Tiere wie z.B. Schlangen, Elefanten und Schild-
kroten atmen sehr langsam und solche die schnell
atmen (Vogel, Hunde, Kaninchen, Mause etc.),
leben nur einige Jahre. Weniger und tieferes Atmen
verringert den Herzschlag - so schlagt das Herz
eines Wals z.B. 16 Mal pro Minute und das eines
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Elefanten 25 Mal. Das Herz von Mdusen dagegen
schlagt ca. 800-1000 Mal pro Minute.

Methoden der Langlebigkeit beginnen immer mit
der Entwicklung der Sattva-Qualitat, wie wir sie
hier beschrieben haben - sie haben mit Reini-
gung der groben und subtilen Kanale im Korper,
mit Diat, Allchemie, Lichterfahrungen, Meditation
und den verschiedenen Formen des Yoga zu tun,
einschliefRlich Atemiibungen fiir eine effektivere
Sauerstoffaufnahme.

Der chinesische Meister Li Ching-Yuen hat die Auf-
rechterhaltung der ,Leere“ oder Transzendenz
als den wichtigsten Aspekt seiner Langlebigkeit
betont (er soll 250 Jahre alt geworden sein). Auch
die moderne Forschung hat Berichte tiber Langle-
bigkeit gesammelt (suchen Sie z.B. nach ,longevity
myths”), kann aber keine Angaben zur Erreichung
derselben machen. Die vedischen Schriften dage-
gen enthalten konkrete Angaben und Berichte von
langlebigen Menschen, die alle heutigen Vorstel-
lungen tiberschreiten.

Wir leben in einer Zeit, in der das Tamas-Element
noch sehr stark ist, aber seit vielen Jahrzehnten
lasst sich ein weltweit wachsendes Interesse an
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der Entwicklung des Sattva-Elementes beob-
achten - so mit dem Verlangen nach Wahrheit,
Gesundheit und spirituellem Gedankengut. Heute
streben viele Millionen Menschen in ihrer tagli-
chen Praxis von Gebet, Yoga, Meditation und Diat
nach Gesundheit und der Erfahrung, die Einheit
allen Lebens zu erleben. Dadurch nimmt die Satt-
va-Qualitit im Kkollektiven Bewusstsein immer
mehr zu und schafft dann automatisch ein neues
Zeitalter, in dem hoheres Bewusstsein, Gesundheit
und positive Tendenzen in der Gesellschaft vor-
herrschen und so ein langes Leben ermoglichen.

Unsterbliche Zellen

Der franzdsische Wissenschaftler und Mikrobio-
loge Prof. Dr. Antoine Béchamp (1816-1908) ist
bekannt wegen seiner Entdeckung von sogenann-
ten Mikrozymen (kleine runde Korper innerhalb
der Zellen und der Blutbahnen), die mittels Garung
Energie produzieren (Nukleinsauren), welche zur
Herstellung des Erbmaterials dienen. Er fand her-
aus, dass diese Mikrozyme unsterblich bzw. unzer-
storbar sind.

Wenn Zellen degenerieren oder absterben oder zu
viele gefdhrliche Sauren im Korper auftreten, so
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verlassen die Mikrozyme die Zelle, schliefden sich
mit anderen ihrer Art zusammen und mutieren
zu Bakterien oder Viren, um gefdhrliche Sauren
und degenerierte oder tote Zellen aufzufressen.
Sie verwandeln sich danach automatisch wieder
in Mikrozyme oder normale Zellen zurtick. Diese
Mutationsfahigkeit von Mikroorganismen zur Ent-
wicklung und Veranderung ihrer Form und Funk-
tion je nach Bedarf nennt man Pleomorphismus
(Vielgestaltigkeit).

Mit der Entdeckung von Dr. BEchamp konnte man
kein Geld verdienen, denn sie besagt, dass Bak-
terien, Viren und Mikroorganismen nicht von
aufden in unseren Korper eindringen und uns
krank machen, sondern dass der Korper sie fiir
seine Zwecke selbst produziert - hauptsachlich
zur Beseitigung schadlichen Materials - zur Neu-
tralisation von zu vielen Sauren durch zu stark
saurehaltige Nahrung. Bakterien und Viren ernah-
ren sich von Sauren, Giften, Schwermetallen, etc.
und wenn sie wegen einer ausgeglichenen Lebens-
und Denkweise und einer vorwiegend basischen
Ernahrung kein saures und giftiges Milieu vorfin-
den, so konnen sie sich nicht verbreiten und scha-
den nicht.
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Ein gesunder Mensch mit einem ausgeglichenen
Saure-Basen-Verhaltnis ist immun gegen Bakte-
rien und Viren von aufden. Nur ein saures Milieu
macht krank - nicht Bakterien und Viren wie uns
die Pharmaindustrie seit Louis Pasteur mit seinen
fragwiirdigen Untersuchungen weismachen will.
Wenn die Menschen sich nicht standig zu viel
neue Sauren zufiihren wiirden, so ware perfekte
Gesundheit und ein langes Leben die Regel.

Seit ca. 20 Jahren bestdtigt der Mikrobiologe
Dr. Robert O. Young die Untersuchungen von
Dr. Béchamp. Er entdeckte ebenso Bakterien im
Blut, die sich wahrend der Beobachtung in nor-
male Blutzellen verwandelten und nach kurzer
Zeit wieder zuriick in eine Bakterie - je nach
Bediirfnis bzw. Milieu des Korpers.

Bei diesem automatischen Reinigungsprozess des
Korpers entstehen kurzfristige Symptome (Entgif-
tungserscheinungen), welche von der Schulmedi-
zin als Krankheit definiert werden. Sobald man
diese aber behandelt (meist mit Antibiotika und
ahnlichem), so werden unsere Mikroorganismen
zerstort, der Heilprozess des Korpers unterbun-
den und die Entstehung chronischer Krankheiten
gefordert.
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Mit der heutigen unausgewogenen Lebens- und
Essweise werden dem Korper stindig Sdauren
mit der Nahrung und falschem Verhalten zuge-
fiihrt und Bakterien und Viren stellen deshalb nie
ihre Arbeit ein. Wollen wir gesund und unsterb-
lich wie unsere Mikrozyme sein, so miissen wir
ein saures Milieu verhindern, bestehende Sauren
und Schlacken ausleiten, uns vorwiegend basisch
erndhren und einen Geisteszustand entwickeln,
der unser Verhalten in Einklang mit den Naturge-
setzen bringt - durch Introspektion, Meditation
und andere Mafdnahmen, die ich in diesem Buch
dargelegt habe.

Ein im Korper in grofRer Zahl vorkommendes Hor-
mon, das mit der Lebensdauer assoziiert wird, ist
Dehydroepiandrosteron (DHEA). Es verringert
sich mit zunehmendem Alter. Neuere Forschung
zeigte, dass sich durch eine reine Pflanzennahrung
dieses Hormon langer im Koérper halt bzw. weniger
davon verloren geht und so zur Lebensverlange-
rung beitragt.
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Die Sattva-Diit als kurzfristige Kur

Achten Sie darauf, dass Sie nie nur Gemiise und
Salate essen, denn diese haben zwar viele Mine-
ralien, aber nicht (wie Obst und Getreide) genii-
gend Kalorien, um uns aufrechtzuerhalten. Dann
kann sich leicht die Wachheit und Reaktionsfa-
higkeit verringern, man ist nicht mehr ,geerdet",
nicht mehr mit beiden Beinen auf dem Boden und
schwebt in Ebenen aufderhalb der Realitat.

Eine kurzfristige Kur mit der fettarmen, rein
pflanzlichen Sattva-Erndhrung reinigt Ihren Kor-
per und baut ihn wieder auf. Dann sind mehr Ener-
gie und Klarheit des Geistes verfiigbar, die Ihnen
helfen konnen, sich auch von auféeren Problemen
und den inneren Ursachen vieler Probleme und
Leiden zu befreien.

Erst, wenn wir den Sattva-Zustand korperlich
und geistig in uns gefestigt haben, wird unser
Leben mehr und mehr von unserem innersten
Wesenskern gefiihrt - wir erhalten alle Informati-
onen fiir unsere Entscheidungen und Handlungen
direkt aus unserer Seele, dem Selbst.

7 219



Dann verlieren Fremdprogrammierungen (Kon-
zepte aus Erziehung, Ausbildung, Medien, Politik,
Religion, Systemen, Programmen etc.) an Bedeu-
tung und der Wille des gottlichen Wesenskerns in
unserem Inneren lenkt unser Leben. Dies ist eine
bedeutende Voraussetzung fiir eine lange, gesunde
Lebensdauer.
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Kapitel 10
Schlussbetrachtungen

Solange Sie die Nahrung vermeiden, die den Kor-
per krank macht und auch die anderen Gesund-
heitsfaktoren wie Bewegung, Sonne, frische Luft
etc. beachten, haben Sie alles, um stindig und
lange in Gesundheit und einem hohen Bewusst-
sein zu leben. Vermeiden Sie dabei die 7 haufig
vorkommenden Fallstricke:

1. Nicht geniigend vollwertige Pflanzennahrung
zu essen, denn sie sind der Hauptbestandteil
unserer nattirlichen Erndahrung und sollen uns das
notige Maf$ an taglichen Kalorien liefern. Salate
und Gemiise haben viele Nahrstoffe, aber nicht
geniigend Kalorien, um uns aufrechtzuerhalten.
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Sie werden in der Sattva-Diat deshalb mengen-
mafdig etwas weniger verzehrt.

2. Zu viel Fett essen, denn dies tragt zu vielen
ernsthaften Erkrankungen bei und man fiihlt sich
dann meist trage und lustlos, ohne die Vorteile der
Sattva-Diat zu verwirklichen.

3. Irritierende und stimulierende Substanzen
essen, denn zu viel Salz, Gewiirze, Kaffee etc.
dehydrieren uns, stéren den Verdauungsprozess
und iiberladen den Koérper mit unbrauchbaren
oder toxischen Substanzen, verbrauchen seine
Reserven, tragen zur schnellen Alterung bei und
fiihren zu Lebensmittelgeliisten und Uberessen.

4. Nicht gentligend Aktivitiat, denn ohne Fitness
kann man nicht wirklich gesund sein. Unsere Ver-
dauung, Appetit, Absorption, Assimilation und
Energieniveau verbessern sich mit korperlicher
Aktivitat.

5. Nicht genligend tiefe Ruhe und Schlaf, denn das
Auftanken von Nervenenergie ist Voraussetzung
fiir Prozesse wie Heilung, Wiederherstellung und
Aufbau, die der Kérper nur mit ausreichender
Ruhe vollstindig durchfiihren kann - sonst bil-
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den sich leicht Stress, Uberséuerung, Krankheit,
Stimmungsschwankungen, Disziplinlosigkeit und
Aufgabe unserer gesunden Gewohnheiten. Insbe-
sondere standiger dufderer und innerer Stress (zu
voller Terminkalender, nicht geléste Emotionen,
Anpassung an inakzeptable Situationen gegen die
innere Stimme etc.) fithren leicht zu Krankheiten.

Wenn Sie durch die Sattva-Diat gentigend Ener-
gie gewonnen haben, wird sich das Ruhebediirfnis
und die Dauer des Schlafes reduzieren, so dass Sie
mehr Zeit fiir Ihre Lieblingsbeschaftigungen zur
Verfiigung haben.

6. Sich zu viel um das kiimmern, was andere Leute
denken oder sagen. Wappnen Sie sich mit den bes-
ten Informationen und standigem Lernen tiber die
Vorteile einer auf Pflanzen basierenden fettarmen
Vollwertkost und iiberzeugen und inspirieren Sie
andere am besten nur durch Ihr eigenes Beispiel.
Suchen Sie Kontakt zu Gleichgesinnten mit denen
Sie lThre Diaterfahrungen austauschen koénnen
oder fiihren Sie Buch iiber die Erfolge bei der Ver-
besserung lhrer Gesundheit.

7. Konventionelle Nahrungsmittel essen. Kaufen
Sie nur Bio oder ,aus biologischem Anbau®, denn
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gespritzte, vergiftete, bestrahlte Nahrung kann
enorme gesundheitliche Schaden verursachen. Ihr
Korper wird durch die natiirliche vollwertige Kost
sehr sensibel gegen Gifte und schon kleine Mengen
konnen einen starken Einfluss ausiiben.

Das Leben ist Wachstum; Evolution geschieht
durch Veranderung und Anwendung von neu
Gelerntem. Oft hdngen gesundheitlicher Fort-
schritt, Wohlbefinden und Lebensqualitdt von
Veranderung und einem Wechsel im Lebensstil
ab. Sie konnen schon nach kurzer Zeit der Anwen-
dung einer fettarmen, rein pflanzlichen Diat und
Lebensweise spiiren, dass die Vorteile derselben
bei weitem alle anderen Uberlegungen iiberwie-
gen. Ein Sattva-Lebensstil wird jeden Moment in
Ihrem kommenden Leben verbessern.
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Kapitel 11

Kochrezepte und Portionen fiir eine
auf Pflanzen basierende fettarme
Vollwertkost

In den folgenden Meniiplanen und Rezepten wer-
den keine Butter, Pflanzenodle, tierische Produkte,
Eier, Fleisch- und Kaseersatz verwendet und fett-
reiche Lebensmittel nur sparsam.

Achten Sie auf Vielfaltigkeit bzw einen Wechsel
Ihrer Lebensmittel im Wochenplan.

Sie haben eine gute Nahrstoffversorgung, wenn Sie
folgende Produkte mit einschlief3en:

Friichte, Beeren, Trockenfriichte (zum Einweichen
oder Kochen), Gluten-freies Getreide, Kreuzbliit-
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lergemiise wie Broccoli, Grinkohl, Griin oder
griine Salate, Keimlinge, Gemiise, Wurzelgemiise,
geschroteten Leinsamen oder Chiasamen oder
Niisse/Kerne/Samen alle 2-3 Tage, Hiilsenfriichte,
Gelbwurzpulver und andere Gewlirze.

Friihstiicksrezepte

Wenn lhnen die Frithstiicksrezepte zu reichhaltig
sind, dann essen Sie bis zum Mittag nur Obst oder
einen griinen Smoothie.

Montag: Vollwert-Smoothie

Sie konnen Friichte, Kerne/Samen und Vollkornge-
treide zu einem cremigen Smoothie kombinieren.

Zutaten: 1 Tasse Blaubeeren (ca. 150 g, auch
gefroren moglich), 2-3 EL Haferflocken, 1,5 Tas-
sen ungesufdte Reis-, Mandel- oder Hafermilch, %2
TL Zimt, 1-2 Bananen. Mixen Sie alles und riithren
optional 1-2 EL eingeweichte Rosinen oder Sof-
taprikosen hinein. Sie konnen diesen Smoothie alle
paar Tage auch mit 1-2 EL Sonnenblumen- oder
Mandelmus erganzen.
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Dienstag: Chia Smoothie

Zutaten: 1,5 Tassen ungesiifdte Hafer-, Reis- oder
Mandelmilch, %2 Avocado, %2 TL Zimt, je eine Prise
Kardamom, Ingwer und Nelke, 1-2 Bananen, 1 EL
eingeweichte Rosinen oder Softdatteln, 1,5 EL
Chiasamen, 2-3 Schnitten Gluten-freies Vollkorn-
brot. Mixen Sie die Zutaten aufder dem Brot, dann
etwas ziehen lassen und in der Zwischenzeit die
Brote toasten. Mit jedem Bissen Brot nehmen Sie
einen Schluck vom Smoothie. Wenn Sie weniger
Fliissigkeit und Bananen nehmen, kénnen Sie den
Smoothie auch als Aufstrich verwenden.

Mittwoch: Vollkorn-Vanille-Yoghurt-Smoothie

Zutaten: 1 Schale Himbeeren, 1,5 Tassen ungesiif3-
ter Hafer-Vanille-Yoghurt (oder Vollkornmilch mit
% TL Vanille), 3 Tassen Getreideflocken oder -fla-
kes mit Rosinen oder Datteln oder etwas Stevia.
Alles mixen aufder den Himbeeren. Etwas ziehen
lassen und dann mit den Himbeeren mischen und
geniefden wie es ist.

&aE 227



Donnerstag: kalte oder gekochte Vollkorn-
flocken (oder Schrot) aus Hafer, Kamut oder
Hirse.

Zutaten: 1,5-2 Tassen Haferflocken, ¥ Tasse
Rosinen, 10 zerkleinerte Mandeln (oder andere
Samen/Niisse) - geben Sie diese in ca. 1,5-2 Tas-
sen ungesufdte Hafer oder Reismilch - mischen
und alles im Kiihlschrank tiber Nacht einweichen;
% TL Zimt; mischen Sie morgens das Eingeweichte
mit Zimt und geniefden es kalt (oder gekocht, dann
auch mit gekochtem Obst.

Freitag: Ingwer-Vollkorn-Miisli

Zutaten: 2-3 Tassen Vollkorngetreideflocken
(Hafer, Hirse etc.), 1-2 EL Chiasamen oder geschro-
teten Leinsamen, 1 EL Sonnenblumenkerne, einige
Kkleine Stiicke frischen Ingwer (oder %2 TL Ingwer-
pulver), % TL Zimt, %2 Tasse aufgeweichte Rosinen
oder SoftAprikosen oder etwas Stevia. Alles mit
ungesiifster Hafer- oder Reismilch mischen und
einige Stunden aufweichen lassen (auch iiber
Nacht moglich) oder alles kurz aufkochen und
ziehen lassen. Vor dem Friihstiick eventuell noch
etwas mehr Hafermilch hinzugeben.
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Samstag: gekochter Vollkornreis

Zutaten: 3-5 EL brauner Reis, Kiirbiskerne (oder
Walnusskerne), 6-8 siifde Datteln oder Softfeigen,
1 TL Zimt, eine Banane. Kochen Sie den Reis und
geben dann die anderen Zutaten hinzu. Etwas
ziehen lassen oder die Trockenfriichte und Zimt
mitkochen.

Sonntag: Vollkorn-Sandwiches

Zutaten: 2 oder 3 Vollkornbroétchen (oder 4 Schei-
ben Vollkornbrot), 2 EL ungesalzener Sonnen-
blumenkernmus oder Tahini (oder die Hiilsen-
fruchtpaste weiter unten), eine Banane, einige
Dattelstiicke. Schneiden Sie die Brotchen auf,
toasten sie, bestreichen Sie sie mit dem Mus (oder
ungesalzenen Tahini oder der Hulsenfruchtpaste)
wahrend die Brotchen noch warm sind; nehmen
Sie eine gebratene Banane (in langen Scheiben)
und fiigen sie zwischen die Brotchen (oder Brot-
scheiben) zusammen mit den Dattelstiicken, even-
tuell mit 2 Blattern frischem Salat.

ik 229



Schnell-Rezept: Banane-Kiwi-Vollkornreis

Zutaten: 1% Bananen, 2 reife Goldkiwis, 4-5
Datteln, 7-8 ungesalzene Naturreiswaffeln (oder
mehr, je nach Dicke). Bananen, Kiwis und Datteln
kleinschneiden, mit % Tasse Wasser aufkochen
und alles zerquetschen (stampfen). Die trocke-
nen Reiswaffeln dariiber legen und in den fast
fliissigen Obstbrei driicken bis alle Fliissigkeit auf-
gesaugt ist oder Sie lhre gewiinschte Konsistenz
erreicht haben. Abkiihlen und geniefden. Auch als
Brot- oder Waffelaufstrich geeignet. Statt der Reis-
walffeln konnen Sie auch frisch feingeschroteten
Hafer verwenden.

Miisli

Zutaten: 2 Bananen, 1 kleingeschnittener Apfel, %2
Tasse eingeweichte Trockenfriichte, 2-3 EL Hirse,
1 EL Mandeln, (oder Nachtkerzensamen), 1 EL
Leinsamen. Mahlen Sie alles aufder den Friichten
in einer Kaffeemiihle zu Mehl und kneten dieses in
die Bananen. Mischen Sie dann die eingeweichten
Trockenfriichte und den Apfel hinein.
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Rezepte fiir alle Mahlzeiten
Olfreies , 01

Stellen Sie 6lfreies , 01 selber her - fiir Salate, kalte
Speisen oder warme Gerichte und zum Backen von
Gemiise etc.: Nehmen Sie 1 Tasse Wasser, 1 EL Glu-
ten-freie Getreide- oder Kartoffelstarke, etwas
Salz, 1 EL getrocknetes Basilikum oder Ihre Lieb-
lingsgewlirze. Mischen Sie in einem Mixer Wasser,
die Starke und Salz (oder kalt im Topf mit einem
Schneebesen verriihren). Giefden Sie es in einen
Topf; rithren Sie Basilikum oder andere Krauter
ein. Bringen Sie alles zum Kochen und lassen es
dann abkiihlen. Es sollte die Konsistenz von Ol auf-
weisen. Dieses konnen Sie wo angebracht zu den
folgenden Rezepten hinzugeben.

Backen ohne Ol

Kombinieren Sie Ihre Lieblingskrauter und
Gewlirze (Oregano, Basilikum, Rosmarin, Thymian,
Himalaya-Salz, schwarzer Pfeffer, Paprika etc.) in
eine Schiissel und mischen frisch geschnittene
Gemtise wie Suf3kartoffel oder orangenen Kiirbis
etc. in die Wirzmischung. Die Wiirze wird auf das
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Gemiise Uibertragen und nicht auf dem Boden der
Schiissel liegen. Legen Sie die gewiirzten Gemiise
auf ein mit Pergamentpapier ausgelegtes Back-
blech und backen alles bei etwa 120 Grad in einem
Ofen oder Toasterofen bis die Gemiise weich und
knusprig sind (nicht zu weich). Es ist kein Ol erfor-
derlich. Sie konnen Gewicht verlieren, wenn Sie so
Gemiise essen. Oder geben Sie zum Schluss oder
zum Braten das 6lfreie ,01“ hinzu.

Bohnen-Energie-Salat

Zutaten: 1 %, Tassen gekochte rote oder schwarze
Bohnen, 1 Tasse gekochte ganze Korner (beides
abkiihlen lassen); 1 kleine frische, rohe, gewtir-
felte Gurke; 1 Mango, geschalt und gewtirfelt; 1 TL
Fenchel- oder Kreuzkiimmelpulver, % TL Ingwer,
% TL Salz, 2 TL Zitronensaft, 3 Tassen kleinge-
schnittenen Romanasalat oder Spinat, % Avocado,
1 Handvoll frisch gehackten Koriander oder Fen-
chelkraut. Alles mischen und servieren. Sie kon-
nen Koriander und Avocado auch erst zum Schluss
als Dekoration hinzufiigen und statt Avocado eine
Avocadosofde oder Nussmus verwenden.
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Karotten-Zucchini-Salat

Zutaten: 7-8 Karotten nudelférmig (mit einem
Spiralschneider) oder in kleinen Schnipseln, 1/2
Rotkohl und 34-1 Griinkohlkopf fein geschnipselt,
1-2 Zucchini nudelférmig oder kleingehackt, %
Fenchelknolle zerkleinert; 1 Mango geschalt und
in kleine Stiicke gewlirfelt, 1/4 Tasse olfreies 01
2 TL frischer Zitronensaft, 1 TL Sesamsamen, 1-3
zu Blocken geformten, gebackenen fettfreien Boh-
nenaufstrich (abgekiihlt, siehe separates Rezept);
%,-1 Tasse gekochter, etwas abgekiihlter brauner
Reis. Alles mischen und servieren.

Wiirziger Kraft-Salat

Zutaten: %2 Tasse frische griine Erbsen, 2-3 Tassen
Rucola Salat (oder Griinkohl, Spinat), 1-2 Moh-
ren, 2 EL Kiirbiskerne oder Walniisse, 1/3 Tasse
Quinoa, etwas frischen Ingwer und 2 Prisen Ing-
werpulver, etwas Salz und gemahlene Papayasa-
men, 3 EL Zitronensaft, 1,5 EL 6lfreies ,01“; 2 zu
Blocken (oder zu einer Art Pfannkuchen) geform-
ten, gebackenen fettfreien Bohnenaufstrich (siehe
separates Rezept); 2 EL Wasser.
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Kochen Sie Quinoa mit 34 Hitze auf und lassen es
dann ca. 15 Minuten auf % Hitze simmern bis das
Wasser absorbiert wurde und die Samen aufge-
quollen sind. Sie konnen zum Aufquellen auch eine
Handvoll Rosinen hinzugeben.

Mischen Sie die Halfte der Kiirbiskerne, den Ing-
wer und etwas Salz und Gewlirze in den Bohnen-
aufstrich, formen ihn zu Pfannkuchen und backen
oder braten ihn separat ein paar Minuten, bis er
auf beiden Seiten braun ist (mit 61freiem ,01“ 2 EL
Wasser oder Pergamentpapier - siehe S. 231).
Bereiten Sie einen Salat aus zerhacktem Rucola
(oder anderem Griin), kleingeraspelten Mohren,
frischen Erbsen, die andere Halfte der Kiirbis-
kerne, frischem Ingwer, Zitronensaft und 1 EL 61f-
reies , 01 zu. Mischen Sie zum Schluss den Salat
mit dem fertigen Quinoa (etwas abgekiihlt) und
essen dazu die wiirzigen Bohnen-Pfannkuchen.

234 L0E



Naturreis und ganze Mungbohnen
(je 2-3 EL fiir eine Person)

Die Bohnen konnen Sie tiber Nacht einweichen um
die Kochzeit zu verkirzen.

Kochen Sie beides mit ca. 1 Liter Wasser und %
TL Schwarzkiimmel. Wenn % bis 34 gar, fligen Sie
je eine Handvoll Blumenkohl und Rote Bete hinzu
sowie etwas Salz, Kreuzkiimmel, Gelbwurzpulver.
Bei einer siif3en Variante fligen Sie keine Gewiirze
aufler Kardamom hinzu, stattdessen 2 oder 3 EL
Rosinen oder eine Dattelpaste. Wenn gar, lassen
Sie das Gericht noch einige Minuten ziehen.

Bereiten Sie in der Zeit einen griinen Salat zu
(Kopfsalat, Romanasalat, Chicoreesalat) garniert
mit einer Handvoll Broccolikeimlingen sowie
Blattern von Koriander, Petersilie und Basilikum
und einer kleingehackten halben Gurke oder Sel-
leriestange. Als Sof3e mischen Sie 1-2 TL Zitronen-
saft mit einer Smoothie-ahnlichen Krauter-Frucht-
Paste (siehe Abschnitt liber Smoothies) oder mit
einer pirierten Avocado und 1-2 EL Hefeflocken.
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Vollkorn-Sandwiches mit fettfreien
Bohnenaufstrichen

Kochen Sie Bohnen Threr Wahl oder rote Lin-
sen oder Kichererbsen (oder mehrere Sorten
zusammen), so dass am Schluss fast kein Wasser
librigbleibt. Dann piirieren Sie die Hilsenfriichte
anschliefdend zu einer konsistenten Masse (kein
oder nur wenig Wasser verwenden oder 0lfreies
,,01“). Verrithren Sie dann die Masse mit einer
Sofie in eine streichfihige Paste. Die Sof3e kann
aus einem Smoothie stammen und wie beim 1.
Gericht siifs oder wiirzig sein und zusatzlich einge-
weichte Trockenkrduter und 1-2 TL Orangensaft
enthalten.

Nun bestreichen Sie 2 oder 3 Brotchen mit der
Bohnen-, Erbsen- oder/und Linsenpaste und legen
darauf bzw. dazwischen ein oder zwei passende
Salatblatter und Gurkenscheiben. Alle paar Tage
konnen Sie den Bohnenaufstrich auch mit einer
Avocadopaste oder einigen zerhackten Walniissen
erganzen.
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Gemiise-Eintopf

Zutaten: 1 Tasse gekochte Linsen oder Kichererb-
sen (getrennt vorher zubereiten), 1 Tasse kleinge-
schnittenen Kiirbis, 2 Tassen Broccoli, 2 Scheiben
Vollkornbrot, Nahrhefe 2 EL, %2 TL Kreuzkiimmel,
1 Lorbeerblatt, etwas Zitrone, Koriander ¥ EL,
etwas Salz, 2 Tassen Wasser.

Kochen Sie die Gemiise mit dem Wasser und den
Gewtlirzen (aufer Nahrhefe und Zitrone). Wenn
fast fertig geben Sie fiir 1 Minute die Linsen oder
Kichererbsen hinzu.

Nehmen Sie das Lorbeerblatt hinaus, mischen die
Nahrhefe und etwas Zitrone hinein (wenn das
Essen nicht mehr zu heif? ist) und servieren mit
den zweigetoasteten Vollkornbrotscheiben, even-
tuell mit Bohnenaufstrich.

Siif3er Kiirbisnachtisch
Zutaten: 1 mittelgrofer oranger Kiirbis, ¥ Tasse

Wasser, 2 Tassen Rosinen, ¥4 Tasse Walniisse, ¥
TL Kardamompulver.
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Vom Kiirbis nur das Fruchtfleisch nehmen, in mit-
telgrofde Stiicke schneiden, Wasser hinzugeben
und langsam kochen bis alles Wasser absorbiert
ist, dann die eingeweichten Rosinen hinzugeben,
Walntisse und Kardamom und einige Minuten wei-
ter auf kleiner Hitze kochen.

Diesen Nachtisch so wie er ist geniefden oder als
Sofe zu Gerichten mit allen Vollkorngetreiden/
Hiilsenfriichten hinzugeben.

SiiRkartoffeln

1: sufd: zubereiten wie stifder Kiirbisnachtisch, statt
Kiirbis die entsprechende Menge Siif3kartoffeln,
die auch gestampft werden kann.

2: wiirzig: schneiden Sie Kurbis oder Stf3kartof-
feln in Stiicke oder Scheiben, bei mittlerer Hitze
mit Mungbohnen oder roten Linsen kochen und
etwas Salz, Kreuz- oder Schwarzkimmel und Gelb-
wurzpulver hinzugeben. Garnieren mit frischen
Krautern.
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Kartoffelgerichte

Bereiten Sie Kartoffeln gekocht, gedampft, gebra-
ten, gebacken; oder als Saft; oder in Stiicken in
Gemiisesmoothies zu.

Curry mit Roten Linsen

Zutaten: 1-2 Fenchelknollen kleingehackt; 3 EL
Bohnenaufstrich, 2 EL 6lfreies ,01“ oder Tahini-
paste; etwas Salz und Ingwer, 1-2 EL Rosinen, 2
Tassen rote Linsen, 5-7 Tassen Wasser, 1 Block
gefrorener, aufgetauter Spinat.

Kochen Sie die Fenchelknollen. Wenn diese halb
gar sind, geben Sie den Ingwer (frisch und tro-
cken) hinzu und kochen fiir ein paar Minuten
weiter. Fiigen Sie die anderen Zutaten und mehr
Wasser hinzu, aber ohne den Spinat. Kochen Sie
alles fiir weitere ca. zehn Minuten bis die Linsen
gar sind. Dann mischen Sie den Spinat hinein und
optional etwas Salz nach Geschmack. Es sollte eine
dickfliissige Currysofde entstehen. Diese kdnnen
Sie noch warm tiber separat gekochten braunen
Reis oder Siifdkartoffeln geben und servieren.
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Bohnen und Reis

Kochen Sie Bohnen und Reis zusammen mit eini-
gen grinen Gemiisen. Wenn % gar, geben Sie einen
oder einen halben kleingeschnittenen Apfel (oder
Birne), einige Datteln (oder % Tasse Rosinen), eine
kleine oder halbe Banane und %2 TL Kardamom-
pulver hinzu.

Wiirzige Variante: statt Obst, Datteln und
Kardamom nehmen Sie etwas Salz, Kreuz- oder
Schwarzkiimmel, Gelbwurzpulver und garnieren
mit Petersilie und Korianderblattern.

Zwei weitere Varianten:

1. Kochen Sie Karotten, rote Bete und eingeweichte
Kichererbsen mit etwas Obst oder wirzig wie
oben.

2. Aus dieser 1. Variante konnen Sie kalte Salate
herstellen und eine Mischung diverser gekochter
Gluten-freier Vollkorngetreide hinzufiigen (Hirse,
Hafer, Quinoa, Reis usw.).
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Hafergerichte

Sufd: frischen Haferschrot oder Hirse- und andere
Vollkorn-Flocken, -Waffeln und/oder -Schrot kon-
nen Sie zum Friihstiick, am Mittag oder am Abend
essen. Geben Sie beim Kochen 1 Stiick Obst (z.B.
Banane) und Trockenfriichte hinzu oder weichen
Sie die Flocken oder den Schrot sowie die Tro-
ckenfriichte ein und genief3en es roh. Sie konnen
zu beiden Vesionen %2 TL Vanillepulver dazuge-
ben und falls am Schluss eine festere Konsistenz
gewlnscht wird 1-2 TL Chiasamen oder geschro-
teten Leinsamen.

Wiirzig: geben Sie beim Kochen eingeweichte oder
vorgekochte weifde Bohnen (oder andere Hiilsen-
friichte) hinzu und wiirzen mit Salz, Kreuz- oder
Schwarzkiimmel, Gelbwurzpulver, Kiichenkrau-
ter (nie mit Knoblauch, Zwiebeln oder anderem
Lauch).

Kohlgerichte

Rot- oder Weif3kohl kleinhacken, diinsten und
mit gekochten gelben gespaltenen Mungbohnen
mischen. Wiirzen wie oben plus 1 TL ganzen Fen-
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chel oder -pulver. Rotkohl schmeckt gut, wenn Sie
Rosinen beim Kochen hinzugeben.

Pfannkuchen

Kneten oder mixen Sie mit dem Bohnenaufstrich
(siehe oben) gekochte Hirse oder Buchweizen
oder kalte Salate (siehe oben) und formen dar-
aus Pfannkuchen, die Sie in der Pfanne nur kurz
,2anbraten“ (ohne Ol oder Fett), evtl. mit wenig
Wasser. Kann auch als Brotaufstrich oder fiir Sand-
wiches gelten.

Spargel-Pasta

Zutaten: 1 Tasse gekochte weifde Bohnen (frisch
oder vorher kochen), Vollkornpasta 34 Tasse, 1
mittlere Gurke oder Zucchini oder Selleriestange,
% bis 34 Bund Spargel (weifs oder griin), Sonnen-
blumenkerne 2 EL, etwas Zitronensaft, optional:
etwas Salz und Pfeffer nach Geschmack oder Lin-
sencurry (siehe extra Rezept), 1-2 EL élfreies ,, 01"

Wahrend Sie die Vollkornpasta kochen, schneiden
Sie den Spargel in 1/3 Stiicke und die Zucchini in

242 HZ



diinne, lange Stiicke. Geben Sie beides in einen
Topf und erhitzen es mit 6lfreiem Ol oder wenig
Wasser. Wenn der Spargel fast gar ist, geben Sie die
weifden Bohnen hinzu und kochen einige Minuten
weiter (falls Bohnen vorher zubereitet: bis diese
warm sind). Vermischen Sie alles mit der fertigen
Vollkornpasta und geben je nach Geschmack Salz
oder Linsencurry (siehe oben) dazu. Zum Garnie-
ren Sonnenblumenkerne und etwas Zitronensaft
verwenden.

Nudelgerichte oder Lasagne

Kochen Sie Nudeln aus Vollkorngrief3, Buchweizen,
Naturreis usw. und geben kleingehackte oder grob
geschnittene Gemiise hinzu. Abschmecken mit
einer Avocadosof3e und der siifden oder wiirzigen
Version wie oben.

Vollkornnudeln mit Gemiise

Zutaten: 0,7-0,9 Liter salzarme Gemiisebriihe
(ohne Knoblauch, Lauch oder Zwiebel) oder eine
selbstgemachte Gemiisebriihe; eine Mohre, %
Fenchelknolle, einige Kohlblatter wie z.B Griin-
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kohl oder Y2 Tasse Broccoli (oder Pak Choi, einen
halben Kopf); 1 Tasse frische griine Erbsen (auch
gefrorene) oder dicke Bohnen ohne Schale und
Hiille; 120-150 g Vollkornnudeln (aus braunem
Reis etc.); Tahini 1 EL, Saft einer halben Zitrone;
Gewlirze: etwas Salz, Kreuzkiimmel, frischen
Ingwer (oder %4 TL Pulver), Basilikum- und
Gelbwurzpulver.

Geben sie die Gewlirze in die Gemiisebriihe und
kochen diese mit 34 Hitze. Schneiden Sie die
Gemiise klein, geben Sie diese zusammen mit den
Nudeln und Erbsen dazu und kochen auf voller
Hitze fiir einige Minuten. Nehmen Sie den Topf
zum Abkiihlen weg, geben Tahini und Zitrone dazu
und garnieren mit einigen frischen Blattern Kori-
ander oder Basilikum und mit 1-2 EL Hefeflocken.

Quinoa-Kichererbsen-Salat

Zutaten: 1/3 Tasse Quinoa, 1 Tasse tiber Nacht auf-
geweichte Kichererbsen (weichen von %2 Tasse zu
einer Tasse auf), 1 Mohre, kleingehacktes Griin (%
bis %2 Kopf Griinkohl oder/und gleiche Menge Spi-
nat), %2 Kopf Romanasalat, wenige frische Krauter
(Koriander und Petersilie, eventuell Basilikum),
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etwas Wiirze wie Ingwer, Salz, Schwarzkiimmel,
wenig Pfeffer oder gemahlene Papayakerne (kon-
nen Sie in der Pfeffermiihle mahlen); optional alle
paar Tage 2 EL Tahini.

Kochen Sie Quinoa mit 34 Hitze auf und lassen
dann ca. 15 Minuten auf % Hitze simmern bis
das Wasser absorbiert wurde und die Samen
aufgequollen sind. Sie konnen nach der 34 Hitze
die kleingeschnittene Mohre und den zerkleiner-
ten Grinkohl (ohne Stdngel, nur das Griin) hin-
zugeben. Rithren Sie ab und zu, damit der Inhalt
nicht anbrennt oder am Topfboden kleben bleibt.
Wenn notig, etwas kochendes Wasser hinzufiigen.
Kochen Sie gleichzeitig oder schon morgens in
einem anderen Topf die Kichererbsen mit etwas
Schwarzkiimmel und geschrotetem Leinsamen gar.

Wahrend Kichererbsen und Quinoa kochen, berei-
ten Sie in einer Schale mit dem kleingeschnittenen
Romanasalat, Griinkohl und Spinat vor. Geben Sie
einige frische zerhackte Krauter (Koriander, Peter-
silie, eventuell Basilikum), die Halfte der Wiirze
und die abgekiihlten Kichererbsen hinzu; wenn
das Quinoa fertig und abgekiihlt ist, geben Sie es
ebenso in die Schiissel. Vermengen Sie alles mit
einer Sofde (auch im Mixer hergestellt) aus wenig
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Zitronensaft, etwas Wasser, 1 EL Tahini, frischem
Ingwer, etwas Salz oder eine halbe Stange Sellerie
und dem Rest der Wiirze).

Weitere Kreationen waren z.B. Blumenkohl-Erb-
sen-Reis oder Kalter Macaroni-Salat - mit klein-
geschnittenen Gemiisezutaten und olfreiem L0l
(siehe Rezept).

Salatsofden - Sie konnen die folgenden Zugaben in
verschiedensten Weisen mischen oder auch ein-
zeln fiir die folgenden Salate verwenden: Oran-
gen-, Zitronensaft, frisch gepresster Ingwersaft
gemischt mit einer siif3en Paste aus Trockenfriich-
ten oder mit etwas Salz, Hefeflocken, Tahini oder
kleingehackte frische Krauter, Niisse, Kerne oder
Samen; oder Krauter und Smoothies wie oben.

Salate
Kopfsalat, Gurke, Zucchini, Mango oder Apfel.

Schneiden Sie alles in eine Schiissel und vermi-
schen es.
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Griine Salate Ihrer Wahl, einige Brombeeren, 2 EL
rohe Sesampaste.

Salat, eine kleine Mango kleingeschnitten oder
Apfelstiicke, Himbeeren.

Salat, Selleriestangen, frische Aprikosen.
Salat, Avocado, ¥ Tasse zerhacktes Korianderkraut.

Baby-Spinat, Gurke, Brombeeren, Himbeeren und
Pfirsiche oder Apfel. Geben Sie den Spinat in eine
Schiissel. Zerdriicken Sie die Beeren, zerschneiden
die Pfirsiche oder Apfel und gief3en alles iiber den
Salat.

Gemischte griine Blatter (eventuell Wildkrauter),
2 EL geschalte Hanfsamen, Selleriestangen.

2-3 Hande voll Broccoli mit einer Fenchelknolle

kleinmixen und mit Feld- oder Endiviensalat
vermischen.
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Eiscreme

Schneiden Sie einige geschalte Bananen und ent-
steinte Datteln klein und frieren diese iiber Nacht
ein. Vor dem Verzehr geben Sie alles in einen Mixer
und fiigen etwas Zimt hinzu. Andere Eissorten aus
frischen Erdbeeren, Blaubeeren, Aprikosen etc.
konnen Sie auf gleiche Weise herstellen und Ihre
Lieblingszutaten hinzufiigen.

Eine andere Eiscreme-Variante ist das Einfrieren
eines Smoothies Ihrer Wahl, z.B.:

Smoothie aus 1 Tasse Blaubeeren (ca. 150 g), 2-3
EL Haferflocken, 1,5 Tassen ungesiifdter Reis-, Soja-
oder Hafermilch, %2 TL Zimt, 1-2 Bananen, 1-2 EL
Rosinen oder kleingeschnittenen Softaprikosen
oder Datteln. Vor dem Verzehr den Smoothie
etwas auftauen lassen, dann kleinschneiden oder
Eiskugeln formen oder mixen.
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12 Anhang

Referenzen und Quellen

Biicher in Deutsch:

T. Colin Campbell - China Study: Die wissen-
schaftliche Begriindung fiir eine vegane
Erndhrungsweise

Neal Barnard - Dr. Barnards revolutiondre
Methode gegen Diabetes: Diabetes heilen ohne

Medikamente — wissenschaftlich bewiesen

Caldwell B. Esselstyn - Essen gegen Herzinfarkt:
Das revolutiondre Erndhrungskonzept
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Ann Crile Esselstyn & Jane Esselstyn - Essen
was das Herz begehrt: Vorbeugung und Heilung
von Herzerkrankungen mit 125 herzgesunden,
veganen Rezepten

Karl-Wilhelm Bruno - Priester, Tierschtitzer,
Vegetarier

Georg Meinecke - Papst Benedikt: Jesus af3 kein
Osterlamm

Peter Kelder - Die 5 Tibeter

Christiane Beerlandt - Der Schliissel zur Selbst-
befreiung: Enzyklopddie der Psychosomatik -
Psychologischer Kernursprung und Kernlésung
von 1300 Erkrankungen und anderen Symp-
tomen - fiir ein gliickliches und gesundes Dasein

Christiane Beerlandt - Das Fiillhorn:
Psychologische Symbolsprache der
Nahrungsmittel

Dr. John A. McDougall - Die High-Carb-Didit:
Abnehmen mit den richtigen Kohlenhydraten

250 L



Ann Fawcett, Cynthia Smith - Krebs-frei. 30 Siege
liber Krebs - auf natiirliche Weise

Anthony William - Mediale Medizin: Der wahre
Ursprung von Krankheit und Heilung

Anthony William - Medical Food: Warum Obst
und Gemiise als Heilmittel potenter sind als jedes

Medikament

Anthony William - Heile deine Schilddriise

Englische Biicher:

Winthrop Sargeant - The Bhagavad Gita
(Sanskrit-Originaltext mit englischer Wort-fiir-
Wort Ubersetzung)

Michael Greger, M.D. - How Not to Die

John A. McDougall, M.D. - The Starch Solution

Barbara Newborg - Dr. Walter Kempner and the
Rice Diet: Challenging Conventional Wisdom
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Kitty Gurkin Rosati, Robert Rosati - The Rice Diet
Solution

Brenda Davis and Vesanto Melina - Becoming
Raw, The Essential Guide to Raw Vegan Diets

Johanna Brandt - The Grape Cure
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Bisherige Forschungen haben zweifels-
frei bewiesen, dass falsche Ernahrung
die Nummer 1 der weltweiten Todesur-
& sachen ist und Herzkrankheiten, Krebs,

Diabetes usw. auslost. Mit einer auf

Pflanzen basierenden, fettarmen, voll-
wertigen Erndhrung kénnen diese Krankheiten verhin-
dert, riickgdngig gemacht und geheilt werden.

Die Sattva-Diat bereichert die heutigen Erndhrungswei-
sen mit uralten Empfehlungen, welche den meisten Men-
schen heute nicht mehr bekannt sind. Dieses Buch stellt
Ihnen die Heilerfolge mit pflanzlicher Vollwertkost und
ihren wissenschaftlichen Hintergrund vor. Eine kleine
Rezeptauswahl zeigt, wie vielfaltig, reich und lecker diese
Ernahrung sein kann.

Johannes A. Buchholz gewann wahrend seiner langjahri-
gen Studien und Reisen viel Erfahrung mit Ernahrungs-
traditionen und Heilmethoden, die liber Jahrtausende
hinweg den Menschen dauerhafte Gesundheit, eine hohe
Lebensqualitit und Langlebigkeit geboten haben.

Dieses neue Buch beschreibt die Version der Sattva-Diit,
die Koch- und Frischkost fiir ein gesundes Leben mitein-
ander verbindet. Ein fritheres Buch beschreibt die reine
Rohkostversion, die ideal fir

eine Kur ist um sich schnell von

Krankheiten zu befreien.

Auch erhaltlich als E-Buch: sattval.webnode.com




