Ein Selbsthilfe-Ratgeber fur Erndhrung und Gesundheit

Zucker macht sauer
Von Michael George

Wasist ,richtige” Erndhrung? Was sind ihre Grundlagen, und worauf kommt es an? Die
moderne Erndhrungsforschung hilft uns hier, eine Antwort zu finden. Knapp gesagt, muss eine
Erndhrung, die gesund machen und gesund erhalten soll, diesen Anspriichen gentigen:

1. Die Nahrung muss alle Stoffe in genligender Menge enthalten, die der menschliche
Organismus zum Aufbau und zur Erhaltung benétigt

2. Die Nahrung muss so zusammengesetzt sein, dass der Organismus die zugefuhrten Stoffe
verwerten und Uberschiisse und Abbaustoffe ausscheiden kann

Von diesen Leitsdtzen ausgehend, wollen wir im folgenden Beitrag ein Panorama gesunder
Erndhrungswel se entwerfen. Wir werden erklaren, warum die Nahrung ein Gleichgewicht
zwischen saure-und basenbildenden Stoffen halten muss, in welchen Féllen die Kartoffel gesund
oder schadlich ist, warum der Zucker sauer macht — und vieles andere mehr.

Wir wollen uns nicht mit einseitigen und beliebigen Modekuren befassen, die die Ursachen des
Ubergewichts nicht beseitigen kénnen — selbst wenn voriibergehend allerhand Pfunde schwinden
sollten. Es geht vielmehr darum, den Stoffwechsel in unserem Koérper zu harmonisieren und auf
diesem Wege den Ursachen des Ubergewichts, des Bluthochdrucks und vieler weiterer
Krankheiten an der Wurzel beizukommen. Naturliche Gesundheit ist nur tber natirliche
Erndhrung erreichbar. Erster Themenschwerpunkt: Welcher Zusammenhang besteht zwischen
der Nahrungsaufnahme und dem K orperstoffwechsel ?

Sauren und Basen ins Gleichgewicht bringen

Wenn unser Kérper die zugefihrte Nahrung richtig ausnutzen soll, dann ist die zutrégliche
Mischung von Sauren und Basen (Laugen, Alkalien) von entscheidender Bedeutung. Wir kdnnen
die uns zur Verfligung stehenden Nahrungsmittel grob in drei Gruppen einteilen:

1. Saurespender oder -bildner: insbesondere Fleisch, Wurst, Fisch, Eier, Industriezucker und
Weil3mehl

2. Basenspender oder -bildner: zum Beispiel Obst, Gemlse, Knoblauch, gedéampfte, ungeschdlte
Kartoffeln, Joghurt

3. Saure- und Basenspender im Gleichgewicht: etwa frische Nsse, Vollkornbrot,
Vollkorngetreide, Weizenkeime

Unser Organismus braucht sowohl Sauren als auch Basen. Doch mussen beide im ungefahren
Gleichgewicht zueinander stehen. Werden dem Organismus zuwenig basische Stoffe zugefiihrt,
ist er mithin Uberséuert, so bedeutet das; Uber Jahre oder Jahrzehnte angesammelte
Stoffwechsel schlacken kdnnen den Kérper nicht verlassen, well die Basen fehlen, die die
Uberschiissigen Sauren durch Neutralisation unschédlich machen — eine Grundvoraussetzung fir
die Ausscheidung der Schlacken.



Wer regelméldig Weil3brot mit Wurst oder Marmelade friihstiickt, beim Mittagsmahl
Fleischspeisen mit Mehlsol3en, geschdten und zerkochten Kartoffeln und Gemisen bevorzugt
und zum Nachmittagskaffee gezuckerte Weil3mehl produkte aus der Konditorel verdriickt, wird
spatestens im vierten Lebeng ahrzehnt, im Alter von 3o bis 40 Jahren, die Folgen verspuren: Der
Organismus ist weitgehend Ubersauert und sturmreif fur ale Zivilisationskrankheiten — wie
Krebs, Diabetes, Arteriosklerose, Kreisauf- und Herzkrankheiten, Bluthochdruck, Ubergewicht,
chronische Stuhlverstopfung. Hierauf kommen wir noch im Einzelnen zurick.

Was hat es nun mit den S&uren und Basen auf sich? Was macht sie so bedeutsam fir unseren
Organismus? Betrachten wir zundchst die Sauren, bei denen sich die anorganischen von den
organischen Sauren drastisch unterscheiden.

Die Basenrauber

Die wichtigsten Sauren stammen aus dem Eiweil3 und heif3en Aminosduren. Im Korper werden
siefrei durch den Abbau elweil3reicher Nahrung tierischer und pflanzlicher Herkunft. Sie sind —
inrichtiger Dosierung — Grundbausteine unseres Korpers. Denn alles Leben basiert auf Eiweil3.

Eine weitere wichtige Gruppe sind die Mineral sduren wie Salzsaure oder Schwefelsiure. Die
Harnséure — vielen bekannt als Mutter der Gicht — ist ein Stoffwechsel -Endprodukt.
Mineralsduren, die der Korper nicht braucht, kénnen nur in Verbindung mit basisch wirkenden,
also neutralisierenden Elementen ausgeschieden werden. Das sind etwa Kalk, Kali, Natrium,
Magnesium.

Gefahrlich wird es nun fir den Kérperhaushalt, wenn die tégliche Nahrungszufuhr keine oder
nur ungentigende Mengen an Basen enthdlt. Die schlimmsten S&urebildner und Basenrauber, mit
denen wir es heute zu tun haben, sind der raffinierte Zucker, das raffinierte Mehl sowie gehértete
und raffinierte Fette.

Diesen Produkten werden im Laufe des industriellen Herstel lungsverfahrens die basischen
Elemente und ihre Erganzungsstoffe (Vitamine, Fermente) entzogen — aso das Wichtigste! Der
Grund fir diese Raffinierung ist zumeist 1&ngere Haltbarkeit. Doch zu leiden hat darunter unser
Korper. Hier wird buchstdblich aus Schwarz Weil3 gemacht. Ein raffiniertes Produkt, so denkt
man, ist ein verfeinertes Produkt, mithin ,,besser alsim Originalzustand. In Wahrheit bedeutet
die Raffinierung von Zucker und Mehl das Gegentell: ihre Entwertung. Auch hierauf werden wir
noch im einzelnen eingehen.

Sauren, die zu Basen werden

Das Gegenstiick zu den bindungsbediirftigen Uberschuss-Sauren sind die organischen Sauren —
etwa die Fruchtsdure. Obgleich die Fruchtsiure des Apfels oder der Zitrone auf der Zunge sauer
schmeckt, wirkt sie den anorganischen Sauren direkt entgegen. Denn Friichte mit viel
Fruchtsaure sind gerade die besten Basenlieferanten.

Warum? Die organischen Sduren werden im Korper anders ,,verbrannt* als die Mineralsuren.
Die Fruchtséaure einer Apfelsine wird durch den eingeatmeten Luftsauerstoff — ohne Flamme,
versteht sich — verbrannt, wobei Kohlendioxyd und Wasser freiwerden. Wahrend das

K ohlendioxyd ausgeatmet und das Wasser Uber den Harn abgefihrt wird, werden diein der
Frucht reichlich vorhandenen Basen frei. Sie kénnen sich nun im Organismus tummeln, as
Gegenspieler der Uberschiissigen Sauren tétig werden und sie neutralisieren. Ergebnis: Als ,,tote”
Salze verabschieden diese sich beim nachsten Wasserlassen.



Basen: die sanften Rausschmei3er

Im Unterschied zu jenen Sauren, die sich im Korper in Basen verwandeln, gibt es eine Reihe von
sehr wichtigen Mineral basen. Das sind Sauerstoffverbindungen (Oxyde) verschiedener

Elemente. Hierzu gehdren: Aluminium, Eisen, Kali, Kalk, Kupfer, Magnesium, Natrium. Sie
sind in allen basenhaltigen, vor alem in solchen basentiberschiissigen Nahrungsmitteln wie Soja-
Produkten oder Nahrhefen al's Spurenelemente zu finden.

Unter den Mineralbasen spielt der Kalk die wohl wichtigste Rolle. Kalk ist der Grundbaustoff fur
Zahne und Knochen. Wie wichtig er ist, spiren wir, wenn er fehlt: Es stellen sich dann Karies,
Parodontose, Gicht und Knochenbriichigkeit ein. Am Kalk mangelt es stets, wann der
Organismus Ubersduert ist. In seiner verzweifelten Suche nach Basen, den sanften
Rausschmei3ern Uberschiissiger Sauren, greift der Korper schliefdlich die eigenen Reserven an
und zerrittet Zahn und Knochen.

Einen Baseniberschuss dagegen braucht niemand zu firchten. Die Basen zieren sich nicht, wenn
siein einem gesunden K érper nicht gebraucht werden. Sie verlassen den Organismus ohne
besondere Aufforderung.

Mit reichlich Obst und unzerkochtem Gemuse, ungeschélten Kartoffeln, Joghurt, Kefir, frischen
Nussen, Vollkornbrot, ungezuckertem Msli und den diversen Sojaprodukten zum Ausgleich
kann man sich nicht Gberfittern. Und der Korper wird es danken.

Zweierlei Kohlehydrate

Eine Erndhrung, die kein Gleichgewicht zwischen sure- und basenhaltigen Stoffen halt, macht
unweigerlich krank. Wir stellten drel Gruppen von Lebensmitteln vor: die Saurespender und -
bildner, die Basenspender und -bildner sowie Nahrungsmittel, deren Saure- und Basenanteil sich
die Waage halten. Die heute Ubliche Nahrung besteht Gberwiegend aus Lebensmitteln, die zu
einer Ubersduerung des Organismus fiihren. Zu den wichtigsten Saurelieferanten gehort
paradoxerweise der stif3e Zucker, ebenso das welil3e Mehl sowie geschélter, polierter Reis. Nach
dem Urteil der modernen Erndhrungsforschung sind diese isolierten Kohlehydrate auf3erst
schédliche Stoffwechsel gifte. Ihnen wollen wir jetzt unsere Aufmerksamkeit zuwenden.

Was sind Kohlehydrate? K ohlehydrate sind chemische Verbindungen aus Kohlenstoff,
Wasserstoff und Sauerstoff. Sie stammen aus Pflanzen und sind die wichtigsten
Energielieferanten fir unseren Korper. Der Haushaltszucker ist — neben Starke und Mehl — der
bekannteste Kohlehydrat-Lieferant.

Der weil3e Zucker wird gewdohnlich aus der Zuckerriibe gewonnen. Beif3en wir in eine Scheibe
der Zuckerribe, so spuren wir den sti3en Geschmack. Verzehren wir ein ganzes Stiick davon, so
tun wir etwas ahnlich Natirliches, als verspeisten wir eine Karotte, ein Radieschen oder ein
Kohlrabi. Zucker ist in al diesen Wurzelgewachsen enthalten. Die Zuckerribe wird in der
Raffinadezuckergewinnung verwendet, weil ihr Zuckeranteil besonders hoch liegt — bel Uber 20
Prozent.

Warum ist der Bissin die Zuckerrtibe unbedenklich, wahrend der Griff in die Zuckerdose krank
macht? Die Antwort ist einfach: Die zuckerhaltige Pflanze bildet einen wohl abgewogenen
Organismus, der neben den Ballaststoffen Vitamine des B-Komplexes, Spurenelemente,
Mineralstoffe und Fermente enthélt. Es sind insbesondere die Vitamine des B-Komplexes— von
der Pflanze kostenlos mitgeliefert —, die den Zuckerabbau in unserem Kérper bewirken. Ebenso



notwendig braucht unser Organismus die anderen genannten Vitalstoffe. Nehmen wir also den
Zucker im organischen, ganzheitlichen Zusammenhang der unverarbeiteten Pflanze zu uns, dann
bleiben wir gesund, well wir unserem Korper neben dem Zucker auch die Werkzeuge zu seinem
Abbau zufUhren.

Beschranken wir uns dagegen auf den Konsum des chemisch isolierten Zuckers, dem jadie
entscheidenden Vital stoffe entzogen sind, dann sind die schéadlichen Folgen unausbleiblich.
Denn hiermit wird eine verhangnisvolle Entwicklung eingeleitet. Wahrend organisch gebundener
Zucker von unserem Korper ,,veratmet* wird, geschieht der Abbau desisolierten Zuckers durch
,vergarung“ — ein Vorgang, der fliissige Sauren produziert, die nicht ausgeatmet werden
konnen.

Die Folge: Im Korper entsteht auf diese Weise ein saures Milieu, das der Organismus— wie
bereits ausgefihrt — mangels zugefihrter basischer Stoffe auszugleichen sucht, indem er seine
eigenen Mineralreserven angreift. Insbesondere der Kalkabbau beglnstigt in verheerender Weise
Zahnkaries, Parodontose und Knochenbrichigkeit. Und besonders wichtig: Krebszellen fuhlen
sich in solch sauer vergorenem Korpermilieu ganz besonders wohl.

Teilweise wird der isolierte Zucker auch in geséttigte Fette umgewandelt — so entsteht
Ubergewicht. Obendrein sorgen die so erzeugten Fette fiir eine Beeintrachtigung der
Sauerstoffversorgung in den Korperzellen — ein wichtiger Beitrag zur Entstehung von
Herzinfarkt, Bluthochdruck, Arteriosklerose und Hirnschlag.

Zahne: Zuckerangriff von innen und auf3en

Der Raffinadezucker in unseren Nahrungsmitteln und Naschereien greift die Zdhne Uber zwei
Fronten an. Den Angriff von innen (Kalkabbau) haben wir bereits erlautert. Doch auch von
auf3en zerstort der Zucker unsere Zdhne — und vor allem die unserer Kinder. Die Zuckermolekile
bringen esfertig, innerhalb von einer halben Stunde durch die Zahnsubstanz bis zum Zehnnerv
vorzudringen. Dort bildet der Zucker mit den mineralischen Zahnsubstanzen eine wasserldsliche
Verbindung. Ein Bild, das so gar nicht zur Hochglanzwerbung diverser ,,Energiespender* passt:
Das naschende Kind |6st seine Zahne — ohne es zu wissen — in seinem eigenen verzuckerten
Speichel auf.

Dass hier nicht Ubertrieben wird, belegen leider nackte Zahlen. Schon vor tber dreil3ig Jahren
vermerkte der Erndhrungsbericht der Deutschen Gesellschaft fur Ernghrung, dass 15 Mio.
Bundesbtirger pro Jahr an Karies erkranken. Der Grund: ,,haftende StiBigkeiten“. Wer dem
Schulzahnarzt einmal Uber die Schulter geschaut hat, weil3, dass heute kaum ein Kind frei von
Kariesist.

Doch die Wirkungskette des Zuckersist mit der Karieslangst nicht zu Ende. Unser Korper ist
darauf eingerichtet, Zucker im organischen pflanzlichen Verbund aufzunehmen, und er baut ihn
schrittweise ab — in Stufen. Isolierter Zucker dagegen geht sofort ins Blut Gber und fihrt zu
einem pl6tzlichen Anstieg des Blutzuckerspiegels. Die Bauchspeichel drise reagiert mit einem
Insulinstof3.

Diesfuhrt im weiteren Verlauf zu einem starken Absinken des Blutzuckergehalts, was wiederum
den bekannten HeiRhunger auf Siil3es ausl6st. Doch dies setzt den eben beschriebenen
Teufelskreis erneut in Gang.

Diese standige Fehlbeanspruchung der Bauchspeicheldriise kann bereits in frihen Jahren zu ihrer
»Erschlaffung” fihren — und in der Tat hdufen sich die Fédle von Kinder-Diabetes. An der
Ubersauerung des Organismus wie auch an der Zuckerkrankheit ist allerdings auch der EiweiR-
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Uberkonsum schuld — ein kurios klingender Zusammenhang, der erst seit wenigen Jahrzehnten
bekannt ist. Hierauf kommen wir noch zurdick.

Was wir Uber den Raffinadezucker gesagt haben, gilt fir sdmtliche Formen des chemisch
isolierten Zuckers sowie fur Produkte, die damit versetzt sind: Kristall-,Wurfel-, Puder-, Kandis-,
Trauben- und brauner Zucker, Schokolade, Speiseeis, Marmelade, Pudding usw.

Selbstver standlich gibt es gentigend gesunde Si3mittel, die wir abschlief3end empfehlen wollen.
Hierzu gehoren kalt geschleuderter (I) Honig, ungeschwefelte Trockenfrlichte, Apfel- und
Birnendicksafte, Rohmelasse, Demeter -Ribensirup und Demeter-Mal zextrakt. Gut verdinnt in
Quark, Nussmus, Vollkornkuchen oder Tee genossen, schonen sie obendrein die Zahne.

Weildmehl: der bleiche Schadling

Sehr haufig wird der weiRe Zucker im Verbund mit raffiniertem Weil3mehl verzehrt,
vorzugsweise in Torten, Biskuits, Kuchen und Keksen. Wer ahnt schon beim Bissin den
Marzipanstreifen, dass er seinem Korper damit doppelt schadet. Denn das WeiBmehl wirkt im
Organismus genauso wie der Zucker. Schéadliche und gesunde Getreide-Erzeugnisse sind das
Thema dieses Kapitels.

Auszugsmehl, Feinmehl, Weil3mehl — das sind die Bezeichnungen, unter denen das raffinierte
Mehl bekannt ist. Es wird aus dem inneren Teil des Getreidekorns gewonnen, besteht fast nur
aus Stérke (Kohlehydrat) und ist durch chemische Zusétze konserviert und gebleicht. Ebenso wie
beim Raffinadezucker fehlen beim Weil3mehl die wichtigsten Bestandteile. Denn in der
Herstellung werden Keim und Kleie entfernt - und damit Ball aststoffe, Spurenelemente und
Vitamine.

So absurd es klingen mag: Das entwertete Kornprodukt verzehren wir Menschen in Form von
Kuchen, Brétchen, Fein- und Mischbrot, wéhrend die als ,,Abfall* wegraffinierten Vita stoffe des
Getreides als Viehfutter verwendet werden.

Wie kam es zu dieser Entwertung des Mehls? Frischgemahlenes Vollmehl, das dle Vita stoffe
enthdlt, hat die Neigung, nach kurzer Lagerzeit zu oxydieren — es beginnt zu ,,rosten”, wird
ranzig, verliert seine Vitalitét und ist dann unbekémmlich. Dieses Problem wird seit mehr als
hundert Jahren — seit Beginn der industriellen Getreideverarbeitung — so ,,geldst”, dass man
durch Entfernung von Keim und Kleie das Mehl haltbar machte.

Die Folgen? Neben den schon beim Zucker beschriebenen Schadigungen, die auch fur das
Weil3mehl zutreffen, wird hier das Fehlen der Ballaststoffe besonders wirksam: die
Getreidekleieist namlich ein wichtiger Spediteur im Darm. Sie regt die Darmmuskulatur an und
fordert die Bildung von Verdauungssekreten.

Dadas WeilBmehl praktisch keinen Anteil an Rohfasern besitzt, bilden sich im Dickdarm
vermehrt Zersetzungsprodukte. Die entstehenden Gérgifte |ahmen den Darm, und es kommt zu
Verstopfungen. Der Dickdarm besitzt direkte Verbindungen zum Blutkreislauf. Das erklart,
weshalb chronische Darmtrégheit und Verstopfung stets auch eine chronische Selbstvergiftung
durch die Faulnisstoffe bewirken. Neben anderen Erkrankungen hat so manche Hautkrankheit
hierin ihre Ursache.

Als Faustregel bei der Beurteillung der Mehlqualitéat kann gelten: je hoher der Ausmahlungsgrad
(Ballast- und Vitalstoffreichtum) eines Mehls, umso héher ist die Typenzahl. Hochwertiges
Vollkornschrot enthélt beispielsweise zehnmal mehr Vitastoffe als entwertetes ,,Feinmehl“.



Ubrigens: Demeter-Schrote enthalten weder chemische Bleicher noch Spritzgifte wie etwa
Pestizide.

Vollkornprodukte: geballte Naturkr aft

Glucklicherweise bietet uns die Natur ein ganzes Spektrum von Getreiden an, das wir nutzen
sollten. Es gibt sieben verschiedene Korner: Weizen, Rei's, Gerste, Hirse, Hafer, Roggen und
Mais.

Neben Wurzel-, Knollen- und Zwiebelgemisen (M 6hren, Rettiche, Kartoffeln, Knoblauch u..a.)
sowie Salatgemiisen (Endivien, Spinat, Kohl etc.) gehtren seit jeher die aus Samengrasern
gezuchteten Getreide zu den Hauptnahrungsmitteln der Menschen.

Die Chinesen bauten eine Jahrtausende alte Kultur auf — mit eéiner Handvoll Reisam Tag. Die
rémischen Legionére eroberten mit einer Tagesration von 850 Gramm Weizen zu Ful3 ein
Weltreich. Und die Phonizier Gberlebten ihre langen Schiffsreisen dank mitgefuhrter
Getreidevorréte und einer Steinmuhle.

Getreide, sagt der bekannte Ernahrungsforscher Johann G. Schnitzer, sind Kompaktspeicher an
Lebensenergie. Ihre Samen enthalten alles, was zur Entfaltung von neuem Leben erforderlich ist:
L ebenskraft sowie alle biologischen Informationen und Hilfsmittel, um sie freizusetzen.

Die Inhaltsstoffe des Getreidekorns sind wohl ausgewogen. Es enthélt von allen Substanzen so
viel wiendtig— z.B. an Vitaminen des B-Komplexes, Spurenelementen und Mineral stoffen
gerade die Menge, die die keimende Pflanze oder unser Organismus brauchen, um die ebenfalls
enthatenen Kohlehydrate (Energielieferanten!) riickstandsfrei abzubauen.

Und schliefdlich ist das Getreidekorn eine biologische Konserve. Denn bei trockener Lagerung
kann es unter glinstigen Bedingungen sogar Jahrhunderte lang keimfahig bleiben. Die
Lebenskraft des Korns kénnen wir uns sehr einfach erschlief3en: indem wir das Weil3mehl
mitsamt seinen Produkten aus der K liche verbannen und uns auf Vollkornschrot und
Vollkornbrot umstellen. Achten Sie hierbei auf gute Qualitéten ohne Konservierungsmittel.

Eine einfache und wirkungsvolle Methode, unseren Kérper mit Vital stoffen zu versorgen, besteht
im Ankeimen von Getreide- und anderen Samen. Dazu nimmt man am besten einen Kelmappar at
(den gibt esin jedem Bio-Laden oder Reformhaus). In den drel bis vier ,,Etagen* dieses
handlichen Gerats lasst man etwa Weizenkorner, griine Mungobohnen (Soja), Kresse,
Senfkorner oder Alfatain zwei bis vier Tagen ankeimen. Die Schésslinge schmecken vor ziiglich
auf Quarkbrot oder in Frischsalaten.

Den hdchsten Gesundheitswert freilich erbringt das Korn, wenn es frisch gemahlen und roh
(unerhitzt) zubereitet wird. Deshalb bringen wir hier zum Abschluss dieser Folge das Rezept des
Schnitzer-Muslis — des wohl bekdmmlichsten, nahrhaftesten und gesiindesten Frihstiicks, das
sich denken | &sst:

Mit einer Hand- oder Elektromiihle (eine alte Kaffeemihle tut”s auch) werden pro Person 60 g
Wei zenkorn (Bio-Qualitat!) mittelgrob gemahlen und sofort in 110 g Wasser (hdchstens 18 Grad
Celsius) eingeweicht — und zwar mindestens eine halbe, héchstens zehn Stunden lang. Denn
schon nach 3o Minuten haben die Fermente des Korns die Starke aufgeschlossen und gut
verdaulich gemacht. Nun einen Teel 6ffel Zitronensaft untermischen, einen Apfel hinein reiben,
100 Gramm Obst hinein schneiden sowie 30 g zerkleinerte Niisse oder Mandeln hinzufligen
(jedoch keine Erd- oder Parantisse).



Lassen Sie sich vom belachelten Ruf des ,,Kornerfressers® nicht beeindrucken. Die Natur weil es
besser.

Eiwel3 — Trager desL ebens

Ebenso wie unser Organismus Kohlehydrate braucht, benétigt er Eiweil3, das Grundelement allen
Lebens. Doch gibt es Unterschiede zwischen tierischem und pflanzlichem Eiweil3. Und der
verbreitete Uberkonsum von tierischem Eiwei3 in Form von Fleisch und Wurst zieht Folgen
nach sich, die aufhorchen lassen.

Eiweil3 (Protein) ist der Tréger des Lebens. Unser Organismus braucht elf verschiedene Protein-
Bausteine (Aminosauren) zum Ersatz und Neuaufbau der Korperzellen. Jede einzelne

K orperzelle enthélt den kompl etten Bauplan des gesamten Organismus — ,,aufgeschrieben® in
der Sprache des Eiwell3. Und in jeder Korperzelle arbeitet eine Eiwel(3fabrik — das Ribosom —,
die die zugefuhrten Stoffe in genau jenes Protein umwandelt, das die Zelle braucht.

Alle elf bendtigten Aminosauren zusammen finden sich nur im tierischen, nicht aber im
pflanzlichen Eiwel 3. Diese Erkenntnis hat in den letzten Jahrzehnten zu der Empfehlung geftihrt,
moglichst viel tierisches Eiweil3 zu essen: etwain Form von Fleisch, Wurst, Fisch, Kése und
Eiern. Denn man ging davon aus, dass der Organismus das Uberschissige Eiwel (3 nicht speichert,
sondern sofort ,,verbrennt*.

Inzwischen jedoch haben weitergehende Forschungen ergeben, dass wir uns mit tierischem
Eiweil3 geradezu Uberfittern. Die Erndhrungswissenschaftler Ragnar Berg und L. Wendt wiesen
nach, dass Uberreiche Eiwei3zufuhr zu ihrer Speicherung fuhrt — insbesondere an den Wanden
der haarfeinen Blutkapillaren, der grof3en Blutgeféal3e, im Bindegewebe sowiein der Hille jeder
Korperzelle.

Die unausbleibliche Folge: Die Stoffwechselkand e verdicken sich, und die Zellwénde
,verkleben” — die Stoffzufuhr in die Zellen und die Entsorgung der Schlacken in umgekehrter
Richtung werden nachhaltig erschwert. Stoffwechselschlacken haufen sich in der Zelle — Uberall
im Organismus. Zugleich wird der Transport von Hormonen, produziert im inneren
Drisensystem, behindert und teillweise blockiert.

Hier liegt nun eine entscheidende Ursache der Diabetes begriindet. In den mit Uberschuss-
Eiweil ,,verklebten* Korperzellwénden sitzen ndmlich die ,,Antennen* (Rezeptoren) flr
Hormonsignale. Diese Antennen haben keinen klaren Empfang mehr — sie vernehmen
bestenfalls ein ,,Rauschen®. So ist die Ursache der Diabetes in erster Linie in der Blockierung der
Insulin-Antennen zu suchen, weniger in einer Mangel produktion der Bauchspeicheldriise. Der
bereits erwahnte Erndhrungsforscher Schnitzer dazu lakonisch: ,,Die bis zu 70 Prozent
blockierten Rezeptoren werden schon bald nach einer Erndhrungsumstellung wieder voll
funktionsfahig.*

Verfolgen wir die Auswirkungen des gespeicherten Proteins weiter. Die schon erwéhnte
Verdickung der Blutgefal3wande bewirkt eine V erengung des Arterienquerschnitts. Das Blut im
Korper aber muss flief3en. Dies geht nur Uber eine Erhdhung des Blutdrucks. Im Verein mit den
bereits dargel egten Wirkungen der isolierten Kohlehydrate (Industriezucker, Weil3mehl etc.)
finden wir hier die Quelle fur Bluthochdruck und Arteriosklerose.

Zugleich verdickt die Gbermaldige Proteinanreicherung das Blut. Der damit verbundene weitere
Anstieg des Blutdrucks und die Erhéhung der Gerinnungsneigung des Blutes fiihren schliefdlich
zu Blutgerinnseln, Gefal3verschliissen (Embolien), Herzinfarkt und Hirnschlag. Ebenso gehen



Hamorrhoiden und Krampfadern auf das Konto der EiweiR-Uberfiitterung. Die Venenwéande
verdicken sich alerdings nicht wie die der Arterien, sondern werden erweitert und erschlaffen.

Nicht empfehlenswert: EiweiR-Uberfiitterung

Darlber hinaus haben die Uberschissigen Proteinverbindungen in den Bindegeweben eine
aul3erordentliche Neigung, Wasser zu binden. Wer obendrein téglich mehr als 8 Gramm (1) Salz
zu sich nimmt, muss nach Ragnar Berg nicht nur mit Problemen bei der Eiweil3verdauung
rechnen. Denn Uberschuss-Eiwei 3 und Uberschuss-Sal z addieren ihre Wasserbindungsfahi gkeit
und tragen erheblich zum Ubergewicht bei. Ubergewichtige schieppen also, ohne es zu ahnen,
literweise Uberfllissiges Wasser mit sich herum.

Welitere Zusammenhange elwei3reicher Ernghrung bestehen zu Gicht und Muskelrheuma.
Harnséure — die schon einmal erwdhnte Mutter der Gicht — ist ein Eiwei3-Abbauprodukt. Dadie
verdickten Zell- und Gefalwande die Harnsaure ungeniigend abtransportieren, wird siein
Geweben und Gelenkspalten abgelagert. Gicht und Arthrosen sind die Folge. Die Herde des
Muskelrheuma sind kleine Knotchen: Depots von Zwischenprodukten des Eiweil3stoffwechsels,
die der Korper mit zum Tell entztindlichen und &ufierst schmerzhaften Prozessen loszuwerden
versucht.

Die alarmierende Zunahme von Stoffwechselkrankheiten in den wohlhabenden Industrienationen
findet nach einhelliger Auffassung der unabhéngigen Ernéghrungsforschung ihre Ursache in einer
Erndhrung, die zuviel Fleisch, Fett, Zucker und Salz enthalt. Nach Untersuchungen der
Weltgesundheitsorganisation WHO und des amerikanischen Krebsforschungsinstituts fihrt diese
Erndhrung zu 60 Prozent aller Krebserkrankungen.

Denn die Uberfitterung mit tierischem EiweiR und isolierten Kohlehydraten bildet im
Organismus einen idealen Nahrboden fur Faulnisbakterien, die gemeinsam mit den Gallensduren
krebserzeugende Nitrosamine bilden. Der durch Zucker- und EiweiR-Uberkonsum geschwéchte
Organismus kann den sich ausbreitenden Krebszellen nichts mehr entgegensetzen.

Wie sollte unser Eiweil3konsum aussehen? Das ist recht einfach: durch die Kombination
verschiedener Eiweildtrager vor alem pflanzlicher Herkunft, die sich in ihrem Aminoséauregehalt
gegenseitig erganzen. Kombinieren Se Getreide und Grinblattsal ate, Getreide mit Erbsen oder
Bohnen.

Weitere vollwertige Eiwel3quellen sind: Sojaprodukte, Nusse, Tahin und Milchprodukte. Bel
Einhaltung des Siure-Basen-Gleichgewichts sinkt der Eiweif3bedarf pro Tag ohnehin auf unter
30 Gramm.

Faule und fleiBige Fette

Neben Kohlehydraten und Eiwell3ist Fett einer der Pfeiler, auf die sich unsere Erndhrung stitzt.
Ebenso wie es gesunde und schadliche Kohlehydrate sowie bekdmmliche und abtrégliche
Proteine gibt, finden sich bedeutsame Unterschiede beim Fett. Denn Fett ist nicht gleich Fett.

Fette sind organische Stoffgruppen. Als Glycerinverbindungen der Fettsduren werden siein
pflanzlichen und tierischen Organismen aus Kohlehydraten aufgebaut. Fettsauren sind fur
Aufbau und Erhaltung jedes |ebenden Organismus unentbehrlich. Auch fur uns Menschen.

Freilich: Zwischen den Fettsduren gibt es gewichtige Unterschiede. Ihre Pal ette reicht von den
einfachen geséttigten Fetten bis hin zu den hoch ungeséttigten Fettséuren. Wo liegen die
Unterschiede, und welche Auswirkungen haben sie?



Einfache geséttigte Fette sind gewdhnlich Bestandteil unserer taglichen Normalkost. Sie sind
enthalten in Fleisch, Wurst, Speck, Kése und Milch, in Sol3en, Gebéacken, Siif3spei sen und
Schokoladen, ferner in Butter und Margarine sowie in Back- und Bratfetten.

Dabel ist unser Korper keineswegs auf die Zufuhr dieser einfachen geséttigten Fette angewiesen.
Wie bereits ausgefihrt, stellt unser Organismus diese Fette im Zuge des Kohlehydratabbaus
namlich selber her. Je gréR3er die Kohlehydratzufuhr, besondersin Form von Industriezucker-
und Well3mehlprodukten, umso mehr produziert unser Korper geséttigte Fette in Uberreichem
Mal3e. Die Folge: der Aufbau tGberfllissiger Fettpolster.

Uberschwemmen wir unseren Organismus obendrein noch mit den geséttigten Fetten der
Normalkost, dann verhelfen wir unserem Korper buchstablich zu Atemnot. Denn ebenso wie das
Uberschuss-EiweiR lagern sich auch die geséttigten Fette in den Wanden der Korperzellen und
Blutgefal3e ab und blockieren zunehmend unsere innere Atmung. Der Korper leidet unter
chronischem Sauerstoffmangel. Der Faulheit und Reaktionsunlust der geséttigten Fette
verdanken wir denn auch die Erhéhung des Infarktrisikos und der Neigung zum Hirnschlag.

Ganz andersim Vergleich zu ihren faulen Bridern verhalten sich die ungeséttigten und hoch
ungeséttigten Fettsauren. Sie sind vorwiegend in kalt gepressten (1) Pflanzendlen enthalten wie
etwain Olen aus Sonnenblumen, Oliven, Leinsamen, Maiskeim, Weizenkeim und Sesam. Distel 6l
ist besondersreich an hoch ungesattigten Fettsauren.

Die ungeséttigten Fettsauren sind ungemein fleildig, weil hungrig. Sie reagieren lebhaft mit dem
Blutsauerstoff — wie auch ihre erforderliche Tagesmenge nach ihrem Sauerstoffbindungswert
berechnet wird. Der Korper verwendet sie fir eine Reihe von Aufbauvorgangen; sie sind leicht
verdaulich. Einige der hoch ungeséttigten Fettsauren — wie etwa die essentielle Fettsdure Vitamin
F — zéhlen gar zu den Hauptvital stoffen.

Doch gerade ihre grof3e Sauerstoffbindungsfahigkeit macht unsere fleiigen Fettséuren
empfindlich, denn ihre |ebhafte Reaktionsust |&sst sie rasch oxydieren — der Grund, weshalb
frisch geschrotetes Vollmehl oder Leinsamen nach kurzer Zeit ranzig werden, wenn sie nicht
sofort verzehrt oder unter Wasser gesetzt werden.

Entwertung durch Hitze

Ein Mangel an ungeséttigten Fettsduren fuhrt zu Hautkrankheiten, in schweren Fallen zu
Wachstumsstillstand und Sterilitét. Allerdings kann eine Uberfiitterung mit diesen aktiven Fetten
— besonders bei Vegetariern — zu Vitamin-D-Mangel und damit zu Kalkabbau fihren. Denn das
von ihnen stark aktivierte Vitamin A wirkt im Organismus a's Gegenspieler zum Vitamin D.
Doch diese Gefahr ist minimal im Vergleich zu dem Schaden, den die faulen Fette anrichten.

Die Hauptverantwortung fur die Entwertung der Fette tierischen oder pflanzlichen Ursprungs
trégt die Hitzebehandlung wahrend ihrer Herstellung. ,,Preiswerte” Margarine, deren pflanzliches
Fett zwecks hoherer Ausbeute hitzebehandelt wurde, ist deshalb genauso schadlich wie das beim
Braten denaturierte Fett eines Schweinekotel etts. Bereits bel einer Temperatur Gber 170 Grad
entwickeln sich in Brat- oder Siedefetten | eberschadigende Substanzen. Pommes frites etwa
werden in 6l gesotten, dessen Temperatur 180 bis 200 Grad betragt. Wird Fett gar Uber 250 Grad
erhitzt, so entstehen krebserregende Stoffe.

Zusammenfassend sei empfohlen: Meiden Sie moglichst erhitzte oder im Laufe der Herstellung
hitzebehandelte Fette. Gemlise etwa lassen sich gut im eigenen Saft oder mit wenig Wasser
diinsten. Das Ol kann man anschliel}end dazugeben. Greifen Se etwas tiefer ins Portemonnaie,



und verwenden Se Ole und Streichfette, auf deren Etikett Kaltpressung sowie hohe Anteile an
ungesattigten Fettsduren ausdricklich vermerkt sind. Solche Fette sind — wie bereits erwahnt —
uberwiegend pflanzlichen Ursprungs.

Portrat einer warmen M ahlzeit

In den bisherigen Abschnitten haben wir die Spuren der isolierten Kohlehydrate, des tierischen
Eiweil3 und der Fette in unserem Korper verfolgt. Wir kamen zu dem Ergebnis, dass die heute
Ubliche Normalkost, die Zucker, Weil3mehl, Fleisch, Wurst und Speck reichlich enthdlt, die
Ursachen fir die meisten Zivilisationskrankheiten darstellt.

Doch sorgt nicht alein die blof3e Zufuhr der in der Nahrung enthaltenen schadlichen Stoffe fr
einen Ubersauerten und damit stoffwechsel gehinderten Organismus — auch die Art der
Nahrungszubereitung spielt eine wichtige Rolle. Der Ausspruch ,,Einmal am Tag sollte man eine
warme Mahlzeit einnehmen* ist im Lichte der modernen Erndhrungsforschung ausgesprochen
fragwirdig geworden. Deshalb wollen wir in diesem Abschnitt dem Problem der
Hitzeschéadigung nachgehen.

Wir sind es gewohnt, unsere Nahrung zu kochen, zu braten, zu sieden, zu backen und zu grillen.
Das ,,gutblrgerliche” Essen besteht gewdhnlich aus gebratenem Fleisch sowie gekochten
Kartoffeln und Gemiisen — samt und sonders unter Hitzeeinwirkung zubereitet und damit
weitgehend entwertet.

Betrachten wir zunéchst die Kartoffel. Als unterirdisch wachsendes Knollengewachs fehlt ihr die
direkte Sonnenbestrahlung, und um sie geniefdbar zumachen, sind wir gezwungen, sie einer
Hitzebehandlung zu unterziehen. Im Normalfall wird die Kartoffel geschélt, im Topf reichlich
mit Wasser bedeckt, tlichtig gesalzen und anschlief3end weich gekocht.

So frappierend es klingt: Diesist jene Zubereitungsmethode, mit der aus einer gesunden,
nahrhaften und bekdmmlichen Pflanze ein Produkt wird, das dem K érper praktisch keine
Vitastoffe zufihrt, sondern nur noch Stérke. Die Auswirkungen im Korper sind dieselben, as
alken wir 16ffelweise Zucker.

Woran liegt das? Zunéchst einmal wandern mit der Entfernung der Schale die Vitalstoffein den
Mlleimer — jene Stoffe also, die dafiir sorgen, dass die Stérke der Kartoffel in unserem Korper
schrittwei se abgebaut wird. Beim Weichkochen der geschélten Kartoffel wandern zudem die
restlichen Stoffe — mit Ausnahme der Starke — ins Kochwasser. Esist 8hnlich wie beim
Weil3mehl: Die Vitalstoffe werden entfernt, die isolierten Kohlehydrate bleiben.

Wenn wir die Kartoffel als gesundes basentiber schiissiges Nahrungsmittel nutzen wollen, sollten
wir zwel Punkte beachten: Erstens sollte die Kartoffel vor der Zubereitung grundsétzich nicht
geschalt, daftr aber mit der Wurzelbir ste umso grindlicher gereinigt werden. Zweitens sollte sie
nicht gekocht werden. Eine Gardinstung mit wenig Wasser bei geschlossenem Deckel hilft, einen
Teil der Wirkstoffe zu erhalten. Eine zweite Méglichkeit besteht darin, siein Folie ungeschalt zu
backen.

Kommen wir zum gebratenen Fleisch, das auf unserem Teller liegt. Weiter vorn hatten wir auf
die Bildung krebserregender und |eberschadigender Substanzen hingewiesen, die die
Hitzedenaturierung des Fetts mit sich bringt. Selbst die aktiven hoch ungeséttigten Fettsiuren
konnen laut Schnitzer durch Hitzebehandlung zu schadlichen Polymerisationsprodukten
verkommen, die schwer abbaubare geballte Mol ekilklumpen enthalten.
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Das Eiweil3 unseres Bratfleischs ist weitgehend denaturiert — und zwar bereits ab einer
Temperatur von 41 Grad! Im Schnitt wird Protein durch Kochen oder Braten zu zwei Dritteln
entwertet. Damit ist der Ruf des Koteletts als Trager ,,gesunden® Eiweil3es empfindlich
ramponiert.

Was das Gemise angeht, so gilt es mit Recht als wichtiger Lieferant von Mineralstoffen und
Vitaminen. Doch durch das Kochen gehen diese Vita stoffe weitgehend zugrunde. Ragnar Berg
wies nach, dass durch Hitzeeinwirkung die Halfte und mehr an basischen Mineralien verloren
geht. Das zur Blutbildung wichtige Eisen im Spinat etwa |6st sich unter Hitze aus dem
organischen Zusammenhang und wird fast unverwertbar.

Wichtig: der knackige Biss

Diesdlesbleibt fir den Kérper nicht ohne Folgen. Denn manche Fermente — das sind organische
Stoffwechselhelfer, auch Enzyme genannt — kann der Kérper selbst herstellen, manche miissen
mit der Nahrung aufgenommen werden. Da alle drei Vitastoffe— Mineralien, Vitamine,
Fermente — sehr hitzeempfindlich sind, werden dem Korper durch das Kochen des Gemuses die
entscheidenden Werkzeuge zu seiner Verwertung vorenthalten.

Dies bewirkt eine tberméldige Anhaufung von Sauren und anderen Schlacken im Organismus,
die wegen der Zerstérung der basischen Elemente nicht abgebaut werden kdnnen. Die Schlacken
lagern sich in Muskeln und Gelenken (Folgen: Arthrosen, Rheuma) sowie in Gallen- und
Harnblasen als Steine ab.

Es scheint nur wenige Lebensmittel zu geben, die Hitzebehandlung weitgehend schadlos
Uberstehen. Hierzu gehéren insbesondere V ollkornbackprodukte. Denn trotz Ofentemperaturen
von Uber 250 Grad herrschen im Innern des Brotes Temperaturen von héchstens 95 Grad. Denn
dasim Teig enthaltene Wasser verdunstet und verhindert dabei elne hohere Warmeentwicklung.
Ware dem nicht so, musste das Brot wegen der Dampfbildung bei 200 Grad explodieren. Aus
diesem Grund bleiben die im Vollkorn enthaltenen, besonders wichtigen, Vitamine des B-
Komplexes unbeschédigt. Zerstort werden sie erst bel Temperaturen um 160 Grad.

Kochen denaturiert die wichtigsten Nahrungsbestandteile. An dieser Erkenntnis fihrt kein Weg
vorbei. Wer dennoch nicht darauf verzichten will, ,,taglich etwas Warmesin den Bauch zu
bekommen*, sollte wenigstens zum Dunsten Ubergehen.

Gemuse zum Beispiel lieben viele Italiener aus gutem Grund ,,al dente” — das heif3t: Gemuse
sollte nicht zerkocht sein, sondern noch einen knackigen Biss haben. Gemise, das mit wenig
Wasser bel kleiner Hitze und geschlossenem Topf angegart wird, enthalt zwar weniger

Vital stoffe als Gemuserohkost, in jedem Fall aber mehr als zerkochter Pflanzenbrei. Und: Durch
das schonende Dunsten wird das natirliche Aroma der Pflanzen besser erhalten, und man
bendtigt kein Salz, um den faden Geschmack zer kochten Gemiises aufzubessern.

Rels. der Wassertrager

Im Rahmen dieses Beitrags haben wir uns bemiht, die Zusammenhange zwischen den
verschiedenen Nahrungsgruppen und dem Korperstoffwechsel zu beleuchten. Dabei haben wir
eine Reihe von Nahrungsmitteln in ihrem Wirkzusammenhang kennen gelernt. Wir wissen nun,
warum das Vollkornbrot dem Graubrot vorzuziehen und warum die Kartoffel je nach
Zubereitung gesund oder schadlich ist. Erganzend dazu soll in den folgenden Abschnitten eine
Reihe von Nahrungsmitteln behandelt werden, die wir gewdhnlich auf dem Tisch haben.

11



Der Reisist eine Getreideart und gehort zu den Hauptnahrungsmitteln der Menschheit.
Bekanntlich schufen die Chinesen mit ,,einer Handvoll* Reis eine der bedeutendsten Kulturen
der Geschichte. Dem Rei's verdanken die Chinesen ihre mangelnde Neigung zu Leibesfille, ihre
Elastizitét und ihre Ausdauer.

Kein Wunder: Das Reiskorn enthalt wie das Weizenkorn einen Grof3teil der fir den
menschlichen Organi smus bedeutsamen Nahrungsbestandteile — wie hoch ungeséttigte Fett-
sauren, Eiweil3 bester Qualitét und Kohlehydrate; und zugleich mit den Minera stoffen,
Vitaminen und Fermenten jene Werkzeuge, mit deren Hilfe der Korper die zugefihrten Stoffe
zweckmaldig verwenden kann. Der Reis ist sehr natriumarm und fuihrt daher viel Wasser ab.

Polierter und gekochter Reisist fir den Organismus ebenso unzweckmal3ig und daher schadlich
wie Weil3mehl oder eine geschdte Kochkartoffel. Es sollte nur ungeschélter Reis verwendet
werden, der sogenannte Naturreis.

Eine glinstige Zubereitungsart ist die Drei-Finger-Methode: Uber die in den trockenen Topf
geschuittete Reismenge — gleich ob fir zwel oder fir zehn Personen — drei Fingerbreit Wasser
gief3en. Ganz kurz aufwallen und dann auf kleiner Flamme ziehen lassen. Dabei den Topfdeckel
mit einem Handtuch gut abdichten. Nach rund 45 Minuten ist der Reis gar gediinstet. Da das
Wasser verdunstet ist, sind fast alle erhaltenen Wirkstoffe im Reiskorn geblieben.

Fleisch, Wurst und Fisch

Der Genuss von Fleisch ist Uberwiegend in den hoch entwickelten Industrienationen tblich. Der
grofdte Teil der Menschheit erndhrt sich vegetarisch — wenn er nicht zum Hungern verdammt ist.
Die Erzeugung von Fleisch ist sehr teuer: Fur die Produktion von 1 kg tierischem Eiweil3 ist der
Gegenwert von 7 kg Pflanzeneiwei 3 im verfltterten Getreide nétig. Nicht gerade 6konomisch.
Bel der industriellen Massentierhaltung werden Hormone, Antibiotika und Psychopharmaka
eingesetzt. Diese Stoffe gehen auf den Fleischkonsumenten Uber.

Die beim Braten entstehenden Roststoffe sowie die bei der Fleischverdauung gebildete
Harnsdure bewirken eine starke Saurebildung im Koérper. Wie wir wissen, fuhren tGberschiissige
Sauren zu Rheuma, Gicht und anderen Erkrankungen. Dazu produziert Fleisch im Darm

Faulni sbakterien. Besonders schédlich sind Fleischbriihen und Bratensol3en, da sich hier Sduren
und Giftstoffe im Ubermal? sammeln.

Unter anderem aus diesen Griinden raten alle unabhangigen Erndhrungsforscher vom Fleisch-
und Wurstgenuss ab, insbesondere vom Verzehr von Schweinefleisch. Denn dies enthalt
besonders viele Faulnisstoffe, die der Organismus auf krankhafte Weise loszuwerden versucht —
in Form von Furunkeln, Ekzemen, Weil¥luss usw. Hautkrankheiten, die auf das Konto des
Schweinefleischs gehen, werden gern mit Antibiotika und starken medizinischen Cremesin den
Korper zuriickgedrangt. Die Folge: Die entziindlichen Herde lagern sich in Schwachstellen des
Organismus ab und werden so zu Quellen chronischer Krankheiten.

Jede Wurst — auch Kalbsleberwurst — enthélt Schweinefleisch sowie chemische Zusétze zur
Bindung der Schlachtfette und zur Konservierung. Kal bfleisch und Gefltigel enthalten einen
besonders hohen Anteil von Antibiotika, Hormonen und Psychopharmaka. Der Grund: Die Tiere,
ihres nattrrlichen Lebensraums beraubt, sind krankheitsanféllig und stehen unter psychischem
Dauerstress. Da diese Stoffe auf den Konsumenten Ubergehen, kann langfristig eine Resistenz
gegen Antibiotika eintreten.

Wer auf sein Fleisch nicht verzichten méchte, sollte Gefliigel aus Freiland-Farmen bevorzugen,
ebenso Fisch aus sauberen Binnenseen.
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Es gibt empfehlenswerte Alternativen zum Fleisch- und Wurstgenuss: Sojafleisch sowie
Sojapasteten. Diese in den verschiedensten Geschmacksrichtungen erhaltlichen Produkte haben
hohe Basenanteile, schmecken hervorragend und sind auf3er ordentlich bekémmlich.

Huhnereer

Die heutigen Massenl egebatterien reduzieren die Existenz des Huhns auf eine einzige Funktion,
namlich das Eierlegen. Damit die Tiere in den engen Drahtk&figen durchhalten, werden ihrem
Futter reichlich chemische Zusétze beigemengt, die Uber das Ei auf dem Fruhstlckstisch in den
Organismus des Menschen gelangen.

Das Eiwel 3 des Eisist, entgegen landlaufiger Auffassung, nicht besonders zutraglich, denn esist
fur den menschlichen Korper schwer verwertbar. Es fuhrt zu Harnsaurebildung und schafft das
Milieu fUr Faulnisbakterien. Das Eigelb dagegen ist baseniiberschiissig und bekémmlich. Der
gelegentliche Verzehr von Eiern aus Freiland-HUhnerfarmen wird sich in der Regel nicht
nachteilig auswirken.

Milch und Milchprodukte

Die Mehrzahl der Erndhrungswissenschaftler empfiehlt rohe Milch (frische Kuhmilch). Durch
die Hitzebehandlung bel der Pasteurisierung oder gar Uperisierung (H-Milch) werden das Eiweil3
denaturiert und die Fermente zerstért, wodurch die Mineralstoffe durch den Korper nur

mangel haft aufgenommen werden. Pasteurisierte Milch sduert nicht — sie fault.

K&seprodukte versauern den Organismus umso mehr, je scharfer ihr Geschmack ist. Abzuraten
ist von Schmelzké&sen: Hergestellt aus Hartk&sen minderer Qualitét, werden sie mit
phosphorsauren Salzen eingeschmol zen. Diese hoch hitzebehandelten Produkte enthalten
weitgehend denaturierte Fette und Proteine.

Zu empfehlen sind Bioghurt und Sanoghurt, denn ihr Milchsauregehalt rdumt unter den
Faulnisbakterien auf. Fruchtjoghurt enthalt stets Industriezucker und Bindemittel, was seine
Zutraglichkeit mindert. Sehr zu empfehlen ist der Genuss von Kefir: mit ihm erreichen die
Kaukasier Lebensalter von 130 und mehr Jahren. Am besten ist es, seinen Kefir mit Hilfe des
Kefirpilzes selbst anzusetzen.

Salz und Gewtrze

Nach Ragnar Berg sollten nicht mehr als 8 Gramm Salz téglich verzehrt werden, weil sonst die
Eiweil3verwertung beeintrachtigt und zuviel Wasser gebunden wird. Dem Kochsalz ist das
Meersalz vorzuziehen, weil seine Zusammensetzung dem Organismus zutraglicher ist.
Angesichts der zunehmend verschmutzten Meere kann Meersal z jedoch Spuren von
Schadstoffen enthalten.

Als Gewiirze sollten Uberwiegend einheimische Krauter verwendet werden, etwa: Basilikum,
Bohnenkraut, Borretsch, Dill, Esdragon, Fenchel, Kimmel, Majoran, Melisse, Petersilie,
Rosmarin, Thymian.

Scharfe Gewtrze wie Paprika, Pfeffer, Curry, Senf oder Chili sollten sparsam verwendet werden,
denn sie reizen den V erdauungstrakt.
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Getranke

Esist zu empfehlen, taglich ein biszwel Liter Fllssigkeit zu trinken. Auf diese Weise werden die
Nieren gut durchgespuilt. Ausgesprochen zutréglich sind Tafelwasser. Hochprozentiger Alkohol
sollte nur glaschenweise und gelegentlich getrunken werden. Alsisoliertes Kohlehydrat wirkt
Alkohol stark versauernd im Organismus. Aus diesem Grund neigen viele Gewohnheits- oder
Suchttrinker neben Stoffwechsel erkrankungen zu rheumatischen und Gichtbeschwerden.

Auch ein Glas Wein schadet nicht. Doch muss einschrankend gesagt werden, dass selbst gute
Winzerweine nicht frei sind von Spritzgiften und Zuckerzusétzen.

Der Genuss von Kaffee und schwarzem Tee kann zur Sucht werden. Ein bis zwei Tassen am Tag
wirken sich gewohnlich nicht abtraglich aus. Doch sollte man wissen, dass das Koffein ein
Nervengift ist, und der schwarze Tee enthdlt ein bis vier Prozent davon.

Der Kakao wird durch die industrielle Herstellung weitgehend entwertet. Was gewohnlich a's
Kakao angeboten wird, besteht aus stopfendem Kakaoschlamm und dem Nervengift
Theobromin.

Limonaden enthalten chemische Zusétze sowie hohe Anteile an Industriezucker und wirken
deshalb stark versduernd. Um die Auswirkungen von Kolagetranken im Korper kennenzul ernen,
sollte man einmal ein Stlick Fleisch in dieses Getrank legen — es wird nach wenigen Tagen
zersetzt.

Zu empfehlen sind dagegen frisch gepresste Frucht- oder Gemiisesafte. Unbedenklich
sind auch Markenfruchtséfte ohne Zucker zusatz.

Essen, Trinken und Verdauen

Wer langsam isst, hat mehr vom Essen. Jeder Bissen — auch von weicher oder breliger Kost —
sollte grindlich durchgekaut und eingespeichelt werden. Die Verdauungssekrete im Mund-
speichel schlief3en die Speise fir die weitere Verwertung in Magen und Darm auf. ,,Schlingt®
man das Essen hinein, kdnnen insbesondere die Kohlehydrate, deren Abbau in Stufen erfolgt, nur
ungentuigend verwertet werden. Obendrein wird durch zu schnelles Essen die Fahigkeit behindert,
Séttesignale aus dem Korper wahrzunehmen. So entsteht ein Paradoxon: Man schl&gt sich den
Magen voll und verspiirt Vo6llegefiihl — und doch ist der Organismus mangelversorgt.

Die Mahlzeiten sollten in Ruhe ohne Beeintrachtigung von Radio, Fernsehen oder personlichem
Arger eingenommen werden. Trinken sollte man nur, wenn der Mund leer ist — oder nach der
Mahlzeit.

Salate sollten grundsétzlich vor der Hauptmahlzeit eingenommen werden. Betrachten Sie den
Salat als Vorspeise. Denn die Wirkstoffe des Salats kann man sich als ,,Schnellziige” vorstellen,
die sich im Eiltempo im Korper verbreiten. Die Hauptmahlzeit — ein ,,Bummelzug® — wird mit
Hilfe der im Salat enthaltenen Vitalstoffe viel besser verwertet.

Zum Abschluss dieses Abschnitts noch ein Wort zur Frage der Verdauung. Die heutige
Normalkost fuhrt gewdhnlich zu schweren V erdauungsstérungen. Viele Menschen haben nur an
jedem zweiten oder dritten Tag Stuhlgang. Bei basenreicher Erndhrung mit vielen Ballaststoffen,
Vitaminen und Fermenten — insbesondere beim regelmaldigen Verzehr des Schnitzer-Midlis —
wird sich praktisch jede Verdauungsstorung nach kurzer Zeit wieder einregulieren. Mit ihr
werden auch viele andere auf Selbstvergiftung beruhende Beschwerden einschliefdlich mancher
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Hautkrankheiten verschwinden — ohne jedes M edikament. Wirklich gesund ist die Verdauung,
wenn der Mensch ein bis dreimal am Tag auf den Topf geht.

Krankheiten nicht bekampfen, sondern hinaus geleiten

Unsere Erndhrung ist zutraglich, wenn sie neben den Grundstoffen wie Kohlehydraten, Proteinen
und Fetten auch die Werkzeuge zu deren Verarbeitung enthélt. Dies sind neben Ballaststoffen
hauptséchlich Mineralstoffe, Vitamine und Fermente. Unser Zidl ist dabel, durch natirliche
Erndhrung gesund zu werden, gesund zu bleiben und die Gesundheit zu festigen.

Auch ein gesunder Mensch kann einmal von einer Krankheit befallen werden. Hierbei wird
meistens der Fehler begangen, die Krankheit zu bek&mpfen. Indessen ist die Krankheit eine
Reaktion des Korpers — entweder weil ihm wichtige Stoffe fehlen, oder weil er sich gegen ein
Ubermal? unzutréglicher Stoffe wehrt. Zur gesunden Ernghrung gehort auch die gemalie
Behandlung von Krankheiten.

Kunstgesundheit ist teuer

Die industrielle Nahrungsversorgung der Menschen in den hoch entwickelten Gebieten der
Nordhalbkugel der Erde hat zu einer in der Menschheitsgeschichte vollig neuen Gruppe von
Krankheiten gefiihrt, den Zivilisationskrankheiten — Folgen von Uberernghrung und
Unterversorgung zugleich. 90 Prozent aller Kinder leiden an Karies, der gewdohnlich mit giftigen
guecksilberhaltigen Amalgamfillungen zuleibe geriickt wird.

Chronische Stuhlverstopfungen werden mit Abfthrmitteln behandelt, die den Darm noch mehr
schadigen. Vor dem Schlafengehen werden Schlafmittel eingenommen, nach dem Aufstehen
Weckamine, und dem Tagesstress wird mit Psychopharmaka begegnet — schweren Nervengiften,
die oft zur Sucht fuhren. Erkatungen, grippale Infekte oder Entziindungen werden
erbarmungslos mit Antibiotika bekdmpft — und der Organismus ohne Wissen des Betroffenen
nachhaltig geschwécht.

Gegen jedes Leiden, jedes Wehwehchen gibt es eine Pille, und dennoch kénnen allein in der
Bundesrepublik 350.000 Arzte und 70.000 Zahnérzte nichts Grundlegendes an der Tatsache
andern, dass die Flut der Zivilisationskrankheiten sténdig steigt. Wenn wir nicht schon krank
sind, dann ist unser Zustand weniger durch die Anwesenheit von Gesundheit als durch das
Fehlen von Krankheit gekennzeichnet — einer von Johann G. Schnitzer so bezeichneten
»Kunstgesundheit®, die sich auf Prothesen wie Pillen und Tabletten stitzt.

Eine der Ursachen fir diese Entwicklung liegt — wie erlautert — in der weitgehend denaturierten
Zivilisationskost. Eine zweite Ursache freilich ist darin zu suchen, dass wir gewohnt sind, unsere
Krankheiten zu bekampfen, nicht aber ihre Ursachen, und dass wir diesen Kampf passiv
beliebigen chemischen Praparaten Uberlassen.

Um dieses Problem besser zu verstehen, nehmen wir als Beispiel den Bluthochdruck, an dem
heute fast jeder zweite Erwachsene leidet. Der ,,normale* Weg ist die Bekampfung des
Bluthochdrucks mit entsprechenden Medikamenten. Doch fuhrt dieser Weg auf Dauer in die
Sackgasse. Wenn es brennt, werden wir verntinftigerweise nicht den Rauch wegblasen, weil er
uns die Sicht versperrt, sondern wir werden daran gehen, das Feuer zu |6schen. Mit dem Feuer
verschwindet auch der Rauch.

Der hohe Blutdruck ist dem Rauch vergleichbar. Das Feuer jedoch — das sind die korperinneren
Ursachen, die fir die Entstehung des hohen Blutdrucks verantwortlich sind. Wie weiter vorn
behandelt, entsteht Bluthochdruck durch Verengung der versorgenden Blutgeféi3e. Die

15



Arterienverengung wiederum findet ihre Ursache im Uberkonsum von tierischem EiweiR,
isolierten Kohlehydraten und geséttigten Fetten, die sich u.a. an den Korperzellwanden und den
Wanden der Arterien ablagern und so eine Verengung ihres Querschnitts bewirken.

Das Feuer muss aso hier geldscht werden. Und das tun wir am gestindesten und mit der
nachhaltigsten Wirkung, wenn wir die Arteriosklerose durch Zufuhr natirlicher basenreicher
Nahrung gar nicht erst entstehen lassen oder sie schrittweise ,,auflésen®.

Ich selbst machte folgende Erfahrung: im Alter von etwa 32 Jahren machten mit leichtes
Ubergewicht, Neigung zu Bluthochdruck, Hamorrhoiden und Schuppenbildung zu schaffen —
deutliche Signale meines Organismus, dessen Stoffwechsel im Begriff war, aus dem Tritt zu
geraten. Eine Ernahrungsumstellung auf basenrei che Stoffe brachte die Beschwerden

auf Nimmerwiedersehen zum V erschwinden — und das ohne jegliches Medikament.

Krankheiten sind Reaktionen des K érpers auf innere Stérungen. Deshalb zeigt uns eine
Krankheit auch die Richtung, in der der Korper versucht, sich ihrer zu entledigen. Der Krankheit
kommen wir auf gesunde Art bel, wenn wir die Korperreaktion, die sich als Krankheit ausdriickt,
nicht bekdmpfen, sondern unterstiitzen!

Mit der Art seiner Reaktion, sagt Johann G. Schnitzer, zeigt der Organismus, wie die Ursachen
seiner Erkrankung am besten neutralisiert und ausgeschieden werden. Leiden wir zum Beispiel
an Fieber, Schwitzen, Durchfall und Erbrechen, so sollten wir keinesfalls fieber senkende Mittel,
Kohletabletten oder magenber uhigende Medikamente einnehmen. Im Gegenteil: Wir sollten
weder das Schwitzen, den Durchfall noch das Erbrechen unterdrticken, sondern diese

tur bulenten Ausschel dungsvor gange unter stiitzen und fordern. Denn der Korper ist dabel, in
jenem Milieu aufzuraumen, das dem Infektionstrager als Operationsbasis dient.

Die oft hiermit verbundene Appetitlosigkeit hat ihre Ursache darin, dass das auch fir die
Verdauung tatige Lymphsystem sich vollstandig auf die Neutralisierung der Krankheitsgifte
konzentriert. Der Heilungsprozess wird also am besten durch Fasten unter stiitzt, wobei
ausreichend Wasser genommen wer den muss, damit die giftigen Schlacken den Korper rasch
verlassen konnen.

Die Ursachenbehandlung fehlt

Die heutige Chemie- und Apparatemedizin hat leider langst vergessen, nach den Ursachen der
Krankheiten zu fragen. So wird mit einem unglaublichen finanziellen Aufwand das Kurieren an
Symptomen weiterbetrieben. Die zeitgentssische Pharma-Medizin befindet sich in der tragischen
Lage, mit der einen Hand umzuwerfen, was sie mit der anderen Hand aufbaut.

Naturheilkundliche und ganzheitliche Medizin scheint nicht in unser System der
Krankheitsverwaltung zu passen. Hervorragende Ganzheitsmediziner, die oft genug die
,hoffnungslosen Félle* der etablierten Medizin auf natiirlichem Wege geheilt haben, werden von
den Krankenkassen nicht zugelassen oder ausgeschlossen, weil ihre — im Endeffekt sehr viel
billigeren — Behandlungsmethoden in den Katalogen der Krankenkassen nicht auftauchen. So
entsteht die widersinnige Situation, dass die etablierte Schulmedizin weiterhin mit Uberteuren
und stets einseitig wirkenden Chemieprodukten hilflos die kranken Kassenpatienten verwaltet,
wahrend die viel seitig diagnostizierenden und kombiniert behandel nden Ganzheitsmediziner nur
zahlungskréftige Privatpatienten annehmen dirfen.
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