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Fehlernahrung, der gro3te Feind der Gesundheit

Nachdem Stoffwechselstérungen als die hiaufigste Ursache von Veridnderungen des
Blutes und der Sifte im Sinne der Humoralpathologie anzusehen sind, ist die stoff-
wechselverbessernde, das Blut und die Lymphe reinigende antidyskratische Therapie
der medizingeschichtlichen Vergangenheit auch heute noch das Mittel der Wahl. Bei
der Entstehung von Stoffwechselstérungen spielten die Qualitit, die Quantitit und
die Zusammensetzung der zugefiihrten Nahrung erfahrungsgemif eine entscheiden-
de Rolle. Auch hier sollte zwischen einer den Stoffwechsel, die Verbrennung und die
Ausscheidung anregenden Kostform fiir den Vagotoniker und einer den erhohten Stoff-
wechsel des Sympathikotonikers normalisierenden Erndhrung unterschieden werden,
entsprechend dem Prinzip von Yin und Yang in der makrobiotischen Ernidhrungslehre
der asiatischen Volker.

Stoffwechselaktivierend sind alle Nahrungsmittel, die leicht verbrennbar und gegen-
iiber ihrem Naturzustand nicht durch industrielle Verarbeitung oder durch Kochen,
Braten, Konservieren usw. verindert wurden. Dazu gehdren Rohgemiise und Salate,
Friichte, Niisse, Samen und Getreide in der extremen Form der sogenannten Rohkost,
wihrend die tibliche gemischte Kost, die vorwiegend aus gekochten, gebratenen und
gebackenen Speisen besteht, den Stoffwechsel verlangsamt und durch die verbleiben-
den unverbrennbaren Riickstinde belastet. Frisches Holz facht das Feuer an, Asche
bringt die Flamme zum Erloschen.

Die Entscheidung dariiber, welche Kostform der Konstitution des Kranken und seiner
Reaktionsweise entspricht, ist eine fiir den Arzt und Behandler wichtige, aber sicher
nicht immer leichte Aufgabe. Sie wird erheblich erschwert durch die Tatsache, daf$
kaum irgendwo so verschiedene und gegensitzliche Meinungen und Ansichten vertre-
ten werden, als auf dem Sektor der Erndhrungslehre. Einer der Griinde dafiir mag
sein, daf$ auch die Erndhrungswissenschaft in den Sog der analytischen Forschung
und unter den Einflufs einer Industrie geraten ist, die mit allen Mitteln der Propagan-
da versucht, dem Konsumenten klarzumachen, dafl die von ihr fabrizierten Nah-
rungsmittel besser und gesiinder seien als das urspriingliche Naturprodukt, unsere
fritheren Lebensmittel.

»Im Rahmen des von der Analyse bestimmten Ernidhrungsdenkens ist es moglich,
durch Setzen falscher Akzente die Wahrheit, die immer einfach ist, zu verschleiern,
um weiter Geschifte zu machen®, schreibt Mommsen in einer Arbeit ,,Uber die Not-
wendigkeit einer Erweiterung unserer giiltigen Erndhrungslehre®.

Der Versuch, durch die Anwendung des naturwissenschaftlichen Denkens und der
analytischen Forschung die Ursache und Funktion lebendiger Vorginge und die Wir-
kung einer lebendigen Nahrung zu ergriinden, war erwartungsgemifs zum Scheitern
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verurteilt, da das Leben eben nicht nur ein materieller Vorgang ist, sondern in den
Lebensvorgingen das Walten einer hoheren Ordnung zum Ausdruck kommt.

Das erste Ergebnis fritherer Forschung war eine tote Kalorienlehre, mit deren Hilfe
man glaubte, Gesundheit produzieren und den Wert eines Nahrungsmittels bestim-
men zu kénnen.

Nachdem spiter auch noch auf Grund der Ergebnisse analytischer MefSmethoden auf
die Bedeutung der Mineralstoffe, Vitamine und Spurenelemente hingewiesen werden
konnte, meinte man, alle wesentlichen Voraussetzungen fiir eine vollwertige Ernih-
rung zu kennen, ein Irrtum, der mit einer Unzahl von Krankheiten und Leiden be-
zahlt wird. Mommsen schreibt dazu in seiner ,,Ganzheitskritik vom Standpunkt des
Pidiaters“:

»Aus heutiger moderner biologischer Sicht muf§ man sagen, daf$ es eine riipelhafte
Erniedrigung des Menschen ist, diesen in der Erndhrung mit einer Kalorienmaschine
zu vergleichen, die zwar sehr kompliziert ist, da vielerlei Erginzungsstoffe zum guten
Funktionieren benotigt werden. Aber der ganze ErndhrungsprozefS soll angeblich doch
nur ein physikalisch-chemischer Vorgang sein, vergleichbar etwa mit der Versorgung
einer Maschine mit Betriebsstoff.“

Wenn man bedenkt, dafS sicher weit tiber neunzig Prozent aller modernen Krankhei-
ten ernihrungsbedingte Zivilisationsschiden sind, kann man ermessen, wie entschei-
dend Heilerfolge in der Krankenbehandlung von einer gesunden Nahrung abhingig
sind, und daf$ die meisten Krankheiten zur Heilung auch eine Umstellung der Ernih-
rung erfordern. Hierbei kommt es nicht allein auf die Auswahl und Zubereitung der
Nahrung an, sondern vor allen Dingen auch auf ihre Herkunft und die Art ihrer
Erzeugung, d.h. auf die Pflege und Gesundheit des Bodens, aus dem die Nahrung
stammt.

Unter dem Einfluf einer geschickt lancierten Industriewerbung und irritiert von den
zahlreichen, sich zum Teil widersprechenden Erndhrungslehren ist es fiir den Laien
praktisch unméglich, sich ein objektives Bild davon zu machen, wie eine die Gesund-
heit erhaltende und durch Aktivierung der korpereigenen Abwehr jede Krankheit ver-
hiitende Ernidhrung beschaffen sein sollte. Selbst der Arzt wird wihrend seiner Hoch-
schulausbildung nicht auf Ernidhrungsberatung in der Praxis oder im Rahmen einer
allgemeinen Gesundheitsschulung vorbereitet.

Ernahrungswissenschaft an Universitaten nicht gefragt

Schon vor vielen Jahren beklagte sich der Direktor des Erndhrungswissenschaftlichen
Institutes der Universitit Giefsen, Professor Cremer, dariiber, ,,dafs es in der Bundesre-
publik nur einen Lehrstuhl fiir Erndhrungswissenschaften gibe und daf§ dieses Fach
nicht zu den Pflichtfichern des Medizinstudiums zihle. Der Lehre iiber die menschli-
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che Erndhrung wiirde an den deutschen Universititen betriiblicherweise weniger Be-
achtung geschenkt als der Tierernihrung, die an veterinirmedizinischen Fakultiten
besser vertreten sei®.

Wen wundert es also, wenn von zahlreichen Arzten eine Beziehung zwischen Krank-
heit und falscher Ernihrung noch immer bestritten oder bagatellisiert wird und dies-
beziigliche Zusammenhinge nicht erkannt werden, von der fehlenden oder dufSerst
diirftigen Gesundheitserziehung in den Schulen, besonders im Hinblick auf die Er-
nihrung, ganz zu schweigen. So liegt die Aufklirung der Offentlichkeit in Ernih-
rungsfragen vorwiegend in den Hinden der Manager und Werbefachleute der Nah-
rungsmittelindustrie, der Geschiftsleute, die ihre Ware verkaufen wollen, oder bei
den diversen Gesundheitsaposteln, die ihre sich hiufig widersprechenden Lehren,
Systeme oder womdoglich gar Weltanschauungen oft fanatisch als die allein selig ma-
chenden anpreisen und gegen Andersdenkende verteidigen.

Von der auf sie einhimmernden Werbung und von den zahllosen Veroffentlichungen
iiber ,,gesunde Ernihrung® verwirrt, resigniert die Offentlichkeit zumeist, und man-
cher gute Vorsatz zur Kostumstellung wird mangels objektiver Informationsméglich-
keiten nicht realisiert. Die Folgen sind die weitverbreiteten katastrophalen Ernih-
rungsgewohnheiten, die Ursache sind fiir eine Unzahl von schmerzhaften Krankhei-
ten und qualvollen Leiden mit oft tédlichem Ausgang. Wenn man dank besserer hy-
gienischer Verhiltnisse und einer hoch entwickelten Notfallmedizin in der Lage ist,
krankes Leben zu verlingern, so sollte dies fortschrittsgliubige Gemiiter nicht zu der
jubelnden Feststellung veranlassen, dafS es der Wissenschaft und dem technischen Fort-
schritt zu verdanken sei, wenn wir heute linger leben. Es gibt durchaus ernst zu neh-
mende Zeitgenossen, die im Hinblick auf die Lebensqualitit sarkastisch behaupten,
daf§ die Menschen nicht linger leben, sondern linger sterben, ja, daf$ viele bereits
gestorben sind, ohne es zu wissen. Im {ibrigen sinkt die Lebenserwartung seit einigen
Jahren dramatisch. Sie lag bis vor etwa fiinf Jahren ,offiziell“ fiir die Frauen noch bei
86 Jahren. Inoffiziell liegt sie z.Zt. bei 72 Jahren. Bis vor fiinf Jahren lag die ,,offizi-
elle“ Lebenserwartung des Mannes bei 72 Jahren. Heute liegt sie inoffiziell nur noch
bei 61 Jahren. Die inoffiziellen Zahlen basieren auf aktuellen Erhebungen des Verla-
ges aus den Jahren 1999 bis 2002.

Im Hinblick auf die zwischenmenschlichen Beziehungen sind die von Kollath durch-
gefithrten Versuche mit Ratten recht aufschlufSreich: Eine mit einer artgemifSen Voll-
wertkost gefiitterte Gruppe von Ratten lebte friedlich auf verhiltnismifSiig engem
Raum miteinander, wihrend die Tiere einer mit der iiblichen Zivilisationskost ver-
sorgten Kontrollgruppe bissig und unvertriglich wurden.

Eine gesunde Vollwertkost befreit nicht nur von Ubergewicht und kérperlichen Ge-
brechen. Sie macht auch seelisch ausgeglichener, in Bezug auf zwischenmenschliche
Beziehungen umginglicher und weniger aggressiv.
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Um die Folgen falscher Ernihrungsgewohnheiten zu vermeiden, ist es erforderlich,
die Fehler abzustellen und die von den verschiedenen Erndhrungsrichtungen und Er-
nihrungsforschern als allgemein giiltig anerkannten Grundsitze fiir eine gesunde Er-
nihrung zu kennen. Wie oft filschlich angenommen wird, erfordert eine biologisch
vollwertige Kost nicht den Verzicht auf die Geniisse des Lebens, sondern sie ermég-
licht es erst, das Leben durch Wohlbefinden und Leistungsfihigkeit wahrhaft zu ge-
niefSen. Moglicherweise wird die Umstellung von der gewohnten iiblichen Mangel-
und Kochkost auf eine gesunde Ernihrung am Anfang einige Schwierigkeiten berei-
ten und Reaktionen auslésen. Fiir viele, vorwiegend iltere Menschen ist das ,gute®
Essen zu einer Art Ersatzbefriedigung geworden fiir unerfiillbare Wiinsche, Traume
oder Sehnsiichte. Sie fiirchten, auf die geliebten Gaumenfreuden verzichten zu miis-
sen, weil sie noch keine Gelegenheit hatten zu erfahren, daf eine gesunde, vollwertige
Kost, richtig zubereitet, wesentlich schmackhafter und abwechslungsreicher ist als die
tibliche zerstorte, zerkochte und mit Salz, Pfeffer und Zucker miffhandelte Mangel-
nahrung.

Seltsame Vorstellungen von einer gesunden Erndhrung

Auf dem Boden der Unerfahrenheit gedeihen die seltsamsten Vorstellungen. Man
glaubt, nach der Umstellung auf Vollwertkost wie ein Asket in der Wiiste auf alles
verzichten zu miissen oder wie die Kuh auf der Wiese bzw. das Kaninchen nur noch
Gras oder Griinzeug fressen zu diirfen und sich in der Gesellschaft als AufSenseiter
licherlich zu machen. Im {ibrigen ist man der Meinung, daf§ der Hausarzt fiir die
Gesundheit zustindig sei, und gegen Krankheiten ist man ja versichert. Wozu also die
umstindliche Umstellung, die noch dazu die Gefahr in sich birgt, daf$ man danach
womoglich noch selbst fiir seine Gesundheit verantwortlich ist.

Anders ist das mit der Verantwortung fiir das eigene Auto. Hier wiirde es niemandem
einfallen, ungeeigneten Treibstoff in den Tank zu fiillen oder minderwertiges Motoren-
6l zu verwenden. Die Maschine wiirde entweder gar nicht erst laufen oder bald stehen
bleiben und der Wagen zur Werkstatt abgeschleppt werden miissen. Von der im bildli-
chen Vergleich hierzu wesentlich komplizierteren und empfindlicheren menschlichen
Maschine erwartet man jedoch, dafs sie trotz Versorgung mit minderwertigstem Treib-
stoff ein ganzes Leben lang einwandfrei und ohne Unterbrechungen lauft. Wire es da
vergleichsweise nicht sinnvoll, nur den hochwertigsten Treibstoff zu verwenden und
dem mit Hilfe von hochkomplizierten Regulationsvorgingen und Steuermechanismen
arbeitenden Organismus die beste Pflege und Wartung angedeihen zu lassen?

Durch eine biologisch vollwertige Kost wird der Organismus in die Lage versetzt, seit
Jahren im Kérper abgelagerte Stoffwechselriickstinde und Giftstoffe aus Nahrungs-
und Arzneimitteln usw. zu verbrennen und auszuscheiden. Das kann mit Krisen ein-
hergehen, die die beginnende Heilwirkung anzeigen. Sie sind erwiinscht, gehen vor-
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iber und werden nach einiger Zeit von einem bisher nicht gekannten Gefiihl des
Wohlbefindens, der Leistungsfihigkeit und der Lebensfreude abgel6st. Inzwischen hat
man sich auch an den herzhaften und aromareichen Geschmack der unzerstorten
Vitalkost gew6hnt und méchte sie nicht mehr missen. Die tibliche Kochkost schmeckt
nach der Umgewohnung fade und nichtssagend.

Erstaunlich und geradezu dramatisch sind immer wieder die Heilerfolge, die mit der
Umstellung auf eine biologisch vollwertige Nahrung zu erreichen sind, insbesondere
wenn diese mit Bewegung in frischer Luft, Sonne und Wasser, mit einer entsprechen-
den Hautpflege und, falls erforderlich, mit den bewihrten Methoden einer umfas-
senden biologischen Heilbehandlung verbunden ist.

Unheilbar scheinende Krankheiten, die bisher jeder drztlichen Behandlung getrotzt
haben, heilen dann plétzlich aus, und aus seelisch deprimierten Kranken werden wie-
der gesunde, lebensfrohe Menschen. Wie in einem Ofen ist auch im menschlichen
Organismus die Intensitdt der Verbrennung und des Stoffwechsels u.a. von der Men-
ge des zugefiihrten Sauerstoffs und von der Geschwindigkeit der Zufuhr abhingig.
Der bei richtiger Atmung und Bewegung in geniigender Menge aufgenommene Sauer-
stoff wird in der Lunge an die roten Blutkérperchen gebunden und zusammen mit
den durch die Darmwand ins Blut resorbierten Nahrungsbestandteilen vom Kreislauf
an die arbeitende Zelle herangefiihrt, wo bei Anwesenheit bestimmter, den Sauerstoff
tibertragender Atmungsfermente der Verbrennungsprozef3, die sogenannte innere At-
mung stattfindet. Diese fiir den gesunden Zellstoffwechsel entscheidend wichtige in-
nere Atmung ist also abhingig von einer ausreichenden Sauerstoffzufuhr durch rich-
tige Atmung, von gesunden Blut- und Kreislaufverhiltnissen durch ausreichende Be-
wegung und natiirliche Lebensgestaltung, von einem intakten System der Sauerstoff-
ibertragung und von der Anwesenheit leicht verbrennbarer Nahrungsbestandteile aus
einer vollwertigen Kost.

In einer biologisch richtig zusammengesetzten und entsprechend zubereiteten Voll-
wertkost sollten alle fiir die gesunde Funktion des Organismus erforderlichen voll-
wertigen Nahrungsbestandteile, wie hochwertiges Eiweifs, vollwertige Fette und Koh-
lenhydrate, Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Enzyme usw. in optimaler und
moglichst naturbelassener Form enthalten sein.

Der Saure-Basen-Haushalt des menschlichen Organismus

Nur eine richtig ausgewihlte Vollwertkost aus einem gesunden Boden vermag den
Sdure-Basen-Haushalt des Organismus im Gleichgewicht zu halten. Eine Verschie-
bung des Sdure-Basen-Gleichgewichts in Richtung Siureiiberschufs bedingt erhohte
Krankheitsbereitschaft und vermehrte Neigung zu Entziindungen am Ort des gering-
sten Widerstandes. Je schwerwiegender die Erkrankung, desto héhere Siurewerte er-
gibt die Bestimmung des sogenannten Azidititsquotienten, nach F. F. Sander das
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Verhiltnis zwischen Siuren und Basen im Organismus. In erster Linie verursachen
eine sdureiiberschiissige Kost und ein mangelhafter Abbau von siurebildenden Stoff-
wechselriickstinden eine Zunahme der Sdurewerte im Sdure-Basen-Haushalt des Or-
ganismus.

Mit der industriellen Manipulation der Lebensmittel wurden diese ihrer lebensnot-
wendigen Vitalstoffe beraubt und durch Entfernung der basenbildenden Mineral-
stoffe sdureiiberschiissig gemacht. Allgemein bekannt ist die daraus resultierende Man-
gelkost in Form von Brétchen mit Marmelade, Kaffee und Kuchen mit Zucker, Weif3-
brot mit Wurst und Schinken, Fleisch mit Nudeln oder siuernden, weil geschilten
Salzkartoffeln. Gemiise wird gekocht und ausgelaugt und dadurch siureiiberschiissig.
Salat wird mit Essig sdureiiberschiissig gemacht.

Durch vermehrte Spaltung von Kochsalz (NaCl) in den Belegzellen der Magenschleim-
haut mit Hilfe von Wasser (H,0) und Kohlenstoffdioxid (CO,), in Salzsidure (HCI)
einerseits und Natriumbikarbonat (NaHCO),) andererseits, versucht der Organismus,
das gestorte Siure-Basen-Gleichgewicht wiederherzustellen und der Leber, der Bauchspei-
cheldriise und den tibrigen Verdauungsdriisen das benétigte basische Material (NaH CO,)
firr die Bildung ihrer basenhaltigen Sekrete zur Verfiigung zu stellen.

Durch Bindung an basenbildende Mineralstoffe werden die im Bindegewebe depo-
nierten sduretliberschiissigen Ablagerungen harnfihig gemacht und kénnen so ausge-
schieden werden. Zusammen mit neurohormonalen Fehlsteuerungen fiihrt der bei
gestortem Siure-Basen-Gleichgewicht durch vermehrte Spaltung von Kochsalz be-
dingte stindige Salzsdureiiberschufs im Magen hiufig zu chronischen Entziindungs-
zustinden der Magenschleimhaut und des Zwolffingerdarms bzw. zum Magen- oder
Zwolffingerdarmgeschwiir.

Frither oder spiter kann dieser chronische Entziindungszustand zu einer nicht mehr
riickgingig zu machenden Schidigung der Belegzellen der Magenschleimhaut und
damit zu einem chronischen Salzsduremangel oder zu einem vélligen Fehlen von Salz-
sdure im Magen fiihren. Damit wird auch die weitere Bildung von Natriumbicarbo-
nat mehr oder weniger stark eingeschrinkt, und es kommt zur krankhaften Anhiu-
fung von harnpflichtigen, sdureiiberschiissigen Stoffwechselschlacken im Gewebe mit
der Neigung zu rheumatischen Erkrankungen oder zur Bildung von Gallen- und Nie-
rensteinen.

Im vegetativen Nervensystem bewirkt die sdureiiberschiissige Stoffwechsellage eine
Erregung des Sympathikus mit vermehrter Neigung zu Verkrampfungen, insbesonde-
re der Hohlorgane, der BlutgefifSe und der Gallenginge. Es besteht eine erhéhte Ent-
ziindungsbereitschaft und Blutgerinnungstendenz mit Anstieg des Blutcholesterins und
erhohter Blutsenkung.

Durch Gasbildung im Darm mit Zwerchfellhochstand, Druck- und Vollegefiihl, Bli-
hungen, AufstofSen, Darmtrigheit usw. macht sich die infolge des Mangels an basen-
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bildenden Mineralstoffen gestorte Funktion von Leber, Galle, Bauchspeicheldriise und
der iibrigen Verdauungsdriisen unangenehm bemerkbar. Sichtbar wird der Versuch des
Kérpers, durch Abbau von Kalk und basenbildenden Mineralstoffen den Basenman-
gel auszugleichen, in der vermehrten Kalkausscheidung mit einem erh6hten Kalzium-
spiegel des Blutes mit Entkalkung des Knochen- und Knorpelgewebes und der Folge
von Bandscheibenschiden, Karies der Zihne, Knochen- und Gelenkerkrankungen,
Osteoporose usw.

Infolge der Ubersiduerung des Organismus kommt es zu einer reaktiven Vermehrung
des lymphatischen Gewebes als Ausdruck der erhéhten Entziindungsbereitschaft und
Aktivierung der korpereigenen Abwehr, oft verbunden mit rascher Ermiidbarkeit, Schlaf-
storungen, gedriickter Stimmungslage u.a.. In vielen Fillen versucht der Organismus,
sdureiiberschiissige Stoffwechselprodukte {iber die Haut auszuscheiden. Hier liegt die
Ursache der meisten Hautleiden und wird der Weg zu einer erfolgreichen Heilbehand-
lung sichtbar.

Eine biologisch vollwertige Nahrung sollte nicht mit einer Didtkost verwechselt wer-
den. Diit ist eine spezielle Form der Ernidhrung, die auf bestimmte Krankheitssymp-
tome abgestimmt ist, gewisse Einschrinkungen verlangt und meist nicht zu heilen
vermag. Bei Genuf$ einer gesunden Vollwertkost wird eine Diit iiberfliissig, weil eine
richtig zusammengestellte Nahrung, die die fiir den Organismus lebensnotwendigen
Bestandteile in unzerstorter Form enthilt, alle Krankheitssymptome beseitigt. Bei rich-
tiger Zubereitung (siche Rezeptanhang!) ist eine Vollwertkost wesentlich schmack-
hafter, abwechslungsreicher und bekémmlicher als die tibliche, tote, zerkochte Kost.
Von einer gesunden Kost muf§ man verlangen, dafs sie alles vom Organismus bendotig-
te Bau- und Betriebsmaterial, wie hochwertiges Eiweifs, vollwertige Fette und Koh-
lenhydrate, Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Enzyme usw. in optimaler und
moglichst naturbelassener Form enthilt. Sie unterscheidet sich von der tiblichen krank-
machenden Mangelkost dadurch, daf$ die ernihrungsphysiologisch minderwertigen
Nahrungsmittel durch biologisch vollwertige Lebensmittel ersetzt werden.

Einseitige EiweiBmast

Von dem allgemein iiblichen, iibermifligen Genuf§ von denaturiertem, schwer ver-
daulichem Eiweif§ meist tierischer Herkunft muf$ deshalb abgeraten werden, weil bei
stindigem GenufS die physiologische Bakterienflora des Darmes entartet und durch
eine EiweifSfiulnisflora verdringt wird. Bei der Eiweif$fiulnis entstehen im Darm
durch ihren fikalen Geruch auffallende Stoffwechselgifte, wie Skatol, Indol, Phenol,
Kresol, Putrescin, Cadaverin usw., die iiber den Darm resorbiert werden und so die
Ursache fiir zahlreiche, insbesondere chronische Erkrankungen sind, wie Arthritis, Herz-
und Kreislauferkrankungen, Thrombosen, Arteriosklerose, Diabetes, Nieren- und Bla-
senerkrankungen, Osteoporose, Parodontose, Schizophrenie usw.
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Nach den von zahlreichen Ernihrungswissenschaftlern gemachten Beobachtungen
begiinstigt einseitiger Fleischgenuf$ das vorzeitige Altern und senkt die Lebenserwar-
tung. Infolge der durch tibermifSigen Fleischgenuf$ bedingten Verschiebung des Siu-
re-Basen-Haushaltes in Richtung Siuretiberschufl kénnen die Endprodukte des Ei-
weifSstoffwechsels, Harnsdure, Purinkdrper usw. nicht ausgeschieden werden, son-
dern werden im Gewebe abgelagert. Als schmerzhafte Folgeerscheinungen machen
sich Rheuma und Gicht bemerkbar. Unter den krebserzeugenden Substanzen sind die
Nitrosamine als besonders gefihrlich bekannt. In der Hauptsache entstehen sie beim
Abbau von tierischem Eiweif§ aus dem als Stoffwechselnebenprodukt gebildeten Am-
moniak bzw. aus den dem Fleisch zugesetzten nitrithaltigen Konservierungsmitteln.

Durch Behinderung des freien Auslaufes wegen Stall- und Kifighaltung und durch
kalorienreiches Mastfutter mit Beigaben von Hormonen, Antibiotika, Psychophar-
maka usw. kommt es bei der Tiermistung zur Ausbildung von zwar erwiinschten, aber
krankhaften Fettdepots und zur Retention von giftigen Stoffwechselprodukten, Hor-
monen, Antibiotika, Psychopharmaka usw.

Wer glaubt, auf Fleisch nicht verzichten zu kénnen, sollte unter allen Umstinden
Masttierfleisch, insbesondere Schweinefleisch, meiden und allenfalls 2- bis 3mal wo-
chentlich kleine Mengen mageren Fleisches von Kalb, Rind, Schaf, Wild, Gefliigel
oder Fisch geniefSen, soweit dieses Fleisch nicht von Masttieren stammt und die Fi-
sche in noch nicht verseuchten Gewissern gefangen wurden. Bei der Zubereitung ist
darauf zu achten, daf$ das Fleisch nicht in Fett gebraten, sondern im eigenen Saft
gegrillt oder im Rémertopf gegart wird. Infolge ihres Reichtums an Purinen und
Harnsdure sind die {iblichen Bratensof3en, Fleischbriihen, Bouillonsuppen usw. stark
sdurebildend und belasten den Fett- und Leberstoffwechsel.

Die allgemein verbreitete Ansicht, daf§ der Genuf$ von Fleisch und Wurst fiir die Er-
haltung der Leistungsfihigkeit, insbesondere bei schwerer korperlicher Arbeit, unum-
ginglich notwendig sei, beruht auf einem fundamentalen Irrtum. Fiir kérperliche
und geistige Leistungen wird die Energie vorwiegend durch die Verbrennung von Fett
und Kohlenhydraten und nicht durch die Verbrennung von Eiweif§ gewonnen. Im
wesentlichen bendotigt der Organismus das EiweifS aus der Nahrung dazu, verbrauchte
Korperzellen zu ersetzen und die BluteiweifSmengen konstant zu halten.

Mit einer Handvoll Reis bestreiten asiatische Schwerarbeiter und Rikschakulis ihren
Bedarf an Energie fiir ihre sagenhaften Tagesleistungen. Auch die Stirke und Lei-
stungsfihigkeit muskelstrotzender Stiere oder Elefanten und die unglaubliche Aus-
dauer und Kraft unserer stindig kletternden und springenden Verwandten, der Affen,
Schimpansen, Gorillas usw., wird nicht aus dem Verzehr von Fleisch bezogen, son-
dern einer rein pflanzlichen Rohkost entnommen.

Nicht von der Fleischindustrie oder der Milchwirtschaft abhingige oder bezahlte
Wissenschaftler und Forscher haben {ibereinstimmend nachgewiesen, dafs im Gegen-
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satz zur bisherigen Meinung viele Proteine pflanzlicher Herkunft dem tierischen Ei-
weif$ hinsichtlich ihrer biologischen Wertigkeit iiberlegen und nicht unterlegen sind.
Niisse, Mandeln oder Samen, wie z.B. Sesamsaat, Sonnenblumenkerne, Pinienkerne,
Kiirbiskerne, auch Getreide, Hiilsenfriichte, Buchweizen, Hirse, Reis und viele Arten
von Gemiise und Friichten enthalten vollstindiges EiweifS, das qualitativ dem tieri-
schen Eiweifs tiberlegen ist. Das gilt auch besonders dann, wenn es lebendiges Eiweif$
enthilt und aus biologisch gefiihrten Anbaugebieten stammt. Diese aufschlufSreiche
Information ist keineswegs nur eine leere Behauptung, sondern wurde veréffentlicht
von der zuverlissigsten und angesehensten Gesellschaft fiir Erndhrungsforschung in
der Welt, dem Max Planck-Institut fiir Erndhrungsforschung in Deutschland.

So wichtig und unentbehrlich das Eiweif$ fiir die tigliche Erndhrung ist, so kann es
doch schwere gesundheitliche Schiden verursachen, wenn es in denaturierter Form
und einseitig als tierisches Eiweif§ im Ubermaf$ genossen wird.

Eine Kombination verschiedener pflanzlicher Eiweif$stoffe, sowohl aus rohen als auch
aus gediinsteten Gemiise- und Getreidesorten, eventuell mit Rohmilch oder deren
Produkten aus biologischer Milchwirtschaft kombiniert, scheint nach den bisherigen
Beobachtungen die ideale Eiweif§versorgung in der menschlichen Ernidhrung zu sein.
Dabei nimmt das Milcheiweif§ eine Sonderstellung ein. Denn obwohl die Rohmilch
von gesunden Kiihen viele wertvolle Nihrstoffe enthilt, kénnen nach Untersuchun-
gen an der Universitit Heidelberg nur etwa 45% der Mitteleuropier diese Milch eini-
germafSen verwerten. Jede Milch ist artspezifisch. Das Kalzium und andere Nihrstof-
fe in der Kuhmilch sind ausschliefSlich fiir die korperliche Entwicklung eines Kalbes
vorgesehen. Nur unsere menschliche Muttermilch enthilt spezifische Nihrstoffe, die
wir fiir unser Nervensystem und fiir eine optimale Entwicklung unserer geistigen und
korperlichen Fihigkeiten benétigen.

Es ist zu beachten, daf§ an erster Stelle Lymphatiker auf MilcheiweifS allergisch reagie-
ren konnen. Schon bei Siuglingen kann sich diese Allergieneigung in Form des be-
kannten Milchschorfes zeigen, unter dem sie bei Flaschenernihrung mit Kuhmilch
leiden. Fiir diejenigen, die zu den 45% der Mitteleuropider gehéren, die gerne und
anscheinend problemlos Milch trinken oder Milchprodukte essen kénnen, wire es
jedoch ratsam, ihre Milch nur aus biologischer Viehzucht zu beziehen und diese nur
hin und wieder zu geniefSen. Es hat sich nimlich herausgestellt, daf$ immer mehr
Menschen an einer versteckten Milchunvertriglichkeit leiden, die oft die ungeahnte
Ursache vieler Gesundheitsprobleme, wie Kopfschmerzen, chronischer Schnupfen,
Stuhlverstopfung, Depressionen usw. ist.

Im allgemeinen werden gesduerte Milch aus biologischer Milchwirtschaft und die
daraus bereiteten Produkte, wie WeifSkise, Kefir und Joghurt mit dem im Darm hei-
mischen Lactobacillus acidophilus deswegen besser vertragen, weil sie gewissermafSen
vorverdaut sind und regenerierend auf die physiologische Bakterienflora des Darmes
einzuwirken vermoégen. Unter Milch aus biologischer Milchwirtschaft ist rohe Milch
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bester Qualitit von gesunden Kiihen, Ziegen oder Schafen zu verstehen, die nach
biologischen Richtlinien gefiittert und auf nicht chemisch gediingten oder behandel-
ten Flichen geweidet werden. Die iiblicherweise pasteurisierte, sterilisierte, homoge-
nisierte, uperisierte oder anderweitig behandelte Milch enthilt soviel Riickstinde von
Chemikalien, Drogen, Hormonen, Antibiotika, Pestiziden, Herbiziden, Insektiziden,
Detergentien usw., daf$ sie fiir den menschlichen Genuf§ nicht empfohlen werden
kann.

Die Ursache fiir die von Wendt beschriebenen ,,Krankheiten verminderter Kapillar-
membranpermeabilitit® ist die EiweifSmast, das heifSt der iibermifliige Genuf$ von
denaturiertem Eiweifs vorwiegend tierischer Herkunft. Das iiberschiissige, nicht so-
gleich verwendbare Eiweif§ wird auf der Kapillarmembran, der zarten Haut der fein-
sten Blutgefisse, abgelagert und fiihrt bei anhaltender EiweifSmast zu einer zuneh-
menden Verminderung der Durchlissigkeit der Kapillarwand. Kreislauf- und Durch-
blutungsstérungen, Arteriosklerose, Bluthochdruck, Altersdiabetes, Rheuma, Gicht
u.a. sind die Folge.

Wenn man bedenkt, daf§ der Prozefs des Alterns abhingig ist von der Durchblutung
der Korpergewebe und Organe, und dafs es bei schlechter Durchblutung zu Versor-
gungsstorungen der Zellen und Gewebe, zu Ablagerungen und degenerativen Verin-
derungen der Organe kommen muf3, kann man ermessen, welche Bedeutung hierbei
dem EiweifSstoffwechsel zukommt hinsichtlich Menge und Qualitit des zugefiihrten
Nahrungseiweifles. Nicht zuletzt ist dies die Erklirung dafiir, dafs Volksstimme, die
traditionell eine eiweif$- und fettarme Kost bevorzugen, wie die Bulgaren, die Hunzas,
die Bewohner des Kaukasus usw., die hochste Lebenserwartung haben und im Durch-
schnitt zwischen 90 und 100 Jahre alt werden. Volker, die als starke Fleischesser be-
kannt sind, wie die Eskimos, die Gronldander, die Lappldnder, die Kirgisen usw., ha-
ben nur eine Lebenserwartung von 30-40 Jahren.

In Anbetracht der malosen Uberbewertung des tierischen Eiweifles und im Hinblick
auf die allgemein iibliche EiweifSmast durch tibertriebenen Fleischgenuf§ mufS immer
wieder darauf hingewiesen werden, daf$ die in aller Welt gemachten Erfahrungen und
die neuesten wissenschaftlichen Untersuchungen iiberzeugend bewiesen haben, daf$
unsere bisherigen Angaben tiber die tiglich bendétigte EiweifSmenge falsch und iiber-
holt sind, und daf$ der tatsichliche tigliche EiweifSbedarf weit unter dem liegt, was
bisher fiir erforderlich gehalten wurde. Unabhingig arbeitende Wissenschaftler, u.a.
auch ein von der Welternihrungsorganisation (FAO) und der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) beauftragter internationaler Ausschuf§ von Ernidhrungswissenschaft-
lern, kamen nach Uberpriifung der bisherigen Daten weltweit zu dem Ergebnis, daf
der tigliche Eiweiflbedarf tatsichlich nur bei 25 bis 35 Gramm liegt. Sind lebendige,
nicht denaturierte EiweifSbausteine im tiglichen Speiseplan vorherrschend, kann der
tigliche Bedarf noch darunter liegen.
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Wie schon bei der Beschreibung der verschiedenen Konstitutionstypen betont wurde,
ist beim Vagotoniker infolge seiner trigen Stoffwechsellage auch die Leistungsbreite
seiner EiweifSabbaufunktionen eingeschrinkt, so daf§ er vermehrt und schneller zu
den von Wendt beschriebenen Kapillarmembranverdickungen mit den daraus resul-
tierenden Erkrankungen wie Arteriosklerose, Bluthochdruck, Diabetes, Rheuma, Gicht
usw. neigt, als der Sympathikotoniker.

Im Vergleich zum Sympathikotoniker sollte der Vagotoniker besonderen Wert auf die
ErschlieBung von pflanzlichen EiweifSquellen legen, die ihm eine lebendige, nicht
denaturierte und deshalb leichter abbaubare Eiweifsnahrung liefert. Im Gegensatz hierzu
kann man die erstaunliche Beobachtung machen, daf§ der Sympathikotoniker dank
seines beschleunigten Stoffwechsels verhiltnismifSig grofSe und hiufig genossene Ei-
weifSmengen mit einem hohen Anteil an tierischem Eiweif§ auffallend gut vertrigt
und offensichtlich auch verdaut, ohne daf$§ es zu den oben beschriebenen Folgeer-
scheinungen einer Kapillarmembranverdickung kommt oder diese zumindest erst
wesentlich spéter auftritt als beim Vagotoniker.

Fett und lppig, trotzdem gesund

Genauso bedeutungsvoll, wie fiir den Eiweifsstoffwechsel die Zufuhr von lebendem,
nicht denaturiertem Eiweif§ vorwiegend pflanzlicher Herkunft ist, so sind auch fiir
den Fettstoffwechsel die lebenden, nicht denaturierten, ungesittigten Fette eminent
wichtig, da sie infolge ihrer labilen, leicht verinderlichen biochemischen Struktur
auflerordentlich reaktionsfihig sind und mit anderen im Organismus wirksamen phy-
siologischen Bau- und Betriebsstoffen aus der Nahrung, insbesondere dem Eiweifs, in
der Lage sind, Verbindungen einzugehen. Fiir die Energiegewinnung, die Aktivierung
des Stoffwechsels und der Verbrennungsvorginge, fiir die Sauerstoffverwertung und
die sogenannte innere Atmung, d.h. die Ubertragung des Sauerstoffs auf die atmende
Zelle, sind die aus nicht erhitzten Olfriichten durch kalte Pressung gewonnenen unge-
sittigten Fette von grofster Bedeutung. Die in ihnen enthaltenen ungesittigten Fett-
sduren sind licht- und wirmeempfindlich und sollten, vor Licht und Wirme geschiitzt,
kiihl aufbewahrt werden.

Durch das leider in der Kiiche iibliche Erhitzen mittels Braten, Backen oder Kochen
der wertvollen ungesittigten Fette werden die ungesittigten Fettsduren zerstort und
ihre positiven Eigenschaften in das Gegenteil verkehrt. Pflanzliche Fette mit ungesit-
tigten Fettsiuren lebendiger Herkunft sind im Gegensatz zu tierischen oder chemisch
abgesittigten Fetten leicht verdaulich, regen den Fett- und Leberstoffwechsel an und
vermogen gesittigte Fette zu verbrennen und abzubauen!

Infolge der Umweltverseuchung sind in vielen gesittigten, insbesondere tierischen
Fetten hochgiftige, fettlosliche Chemikalien, wie z.B. das DDT, Insektizide, Herbizi-
de, Detergentien usw. enthalten. Minderwertige industriell zubereitete Hartfette, wie
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sie heute in grofflem Umfang als Nahrungsfette angeboten und angepriesen werden,
konnen geradezu wie lebensgefihrliche Gifte zerstorend auf alle Organ- und Kérper-
funktionen wirken, die Blutbildung und die roten Blutkérperchen schidigen. Sie sind
zusammen mit der EiweifSmast hiufig die Ursache fiir viele chronisch degenerative
Erkrankungen, wie Diabetes, Arteriosklerose, Leberzirrhose, Nephrosklerose, Throm-
bose, Embolie, Herzinfarkt, Krebs usw.

Bekanntlich ist die als Folgeerscheinung auftretende sogenannte Sauerstoffnot des
Organismus die tiefere Ursache fiir ein Heer von Krankheiten und nicht zuletzt auch
fiir die Erkrankung an Krebs. Nur durch den vorwiegenden Genuf§ von gegeniiber
ihrem Naturzustand nicht bereits chemisch oder mechanisch verinderten, oxydierten
oder konservierten Lebensmitteln konnen die fiir die Gesunderhaltung so notigen
Verbrennungs- und Stoffwechselvorginge geférdert werden. So verhindern Konser-
vierungsmittel wie z.B. die der Wurst zum Zwecke der Haltbarmachung zugesetzten
Nitrite nicht nur aufSerhalb des Kérpers die Einwirkung von Sauerstoff, sondern verhal-
ten sich im Organismus sauerstoffeindlich, indem sie die Sauerstoffaufnahme, die Ver-
brennung und den Abbau der Nahrung verhindern oder zumindest sehr erschweren.

Wie weit verbreitet die Storungen im Abbau von Nahrungsmitteln, insbesondere der
Nahrungsfette sind, kann an der Unzahl der an Fettsucht leidenden dickbduchigen
Vertreter beiderlei Geschlechts beobachtet werden, die korperlich und seelisch unter
ihren listigen und hifSlichen Biuchen und Depotfetten leiden und diese véllig unno-
tig mit sich herumschleppen. Hier helfen weder das bekannte Sprichwort FdH, ,,Frif$
die Hilfte“, noch die modernen und gefihrlich einseitigen Schlankheitsdidten, son-
dern nur eine radikale Umstellung auf eine vollwertige Kost unter Verwendung der
hochungesittigten Fette, die sich als Aktivatoren des Fettstoffwechsels bewihrt haben
und regelmifSige korperliche Betitigung an der frischen Luft.

Infolge seiner konstitutionsbedingten schlechten Sauerstoffversorgung und Fettver-
brennung bei erniedrigtem Grundumsatz neigt der Vagotoniker wesentlich schneller
zur Ausbildung von Fettdepots, insbesondere bei falscher Ernidhrung, als der Sympa-
thikotoniker mit seiner gesteigerten Fettverbrennung und erhéhtem Grundumsatz.
Der Volksmund behauptet, daf§ man den Sympathikotoniker in den Fettnapf setzen
konne, und er nihme doch nicht an Gewicht zu, wihrend der Vagotoniker nur ein
Glas Wasser trinken oder das fett Gedruckte in der Zeitung lesen miisse, um schon
wieder zwei Kilo an Gewicht zuzunehmen.

Durch die Entwicklung neuer Untersuchungsmethoden konnte Budwig nachweisen,
dafs auch die Erkrankung an Krebs u.a. eng mit dem Fettstoffwechsel und der bei
Verwendung minderwertiger, hocherhitzter und chemisch verinderter Fette geschi-
digten und gestoérten Zellatmung zusammenhingt. Nach Ausschaltung der chemisch
behandelten kiinstlichen Nahrungsfette und der als Atemgift auf die innere Atmung
wirkenden Konservierungsmittel konnte bei Anwendung der von Johanna Budwig
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empfohlenen Ol-Eiweifl-Kost (Quark mit Leindl - siche Rezeptanhang!) eine schnell
einsetzende Besserung des desolaten Blutbildes beobachtet werden. Empfohlen wird
die Verwendung von kaltgeprefstem Leindl, Sonnenblumensl, Walnuf$6l, Sojadl, Maisol
und einige der daraus bereiteten nicht gehirteten Pflanzenmargarinen.

Interessant ist in diesem Zusammenhang die Arbeit von Budwig iiber die kosmischen
Krifte gegen Krebs im Rahmen der Elektronenbiologie. Sie weist darauf hin, daf§ die
elektronenreichen hochungesittigten Fette als ,,heliophile, die Sonne liebenden® Sub-
stanzen in der Lage sind, die Sonnenenergie aufzunehmen, im Organismus zu spei-
chern und als ,,biologische Strahlentherapie® mit den Elektronen der Sonne fiir den
Kranken nutzbar zu machen.

Gaylord Hauser, einer der ersten und bekanntesten Erndhrungsexperten Amerikas hat
schon am Anfang des 20. Jahrhunderts vielen Filmstars seine sog. ,,sunbutter” emp-
fohlen. Dies war frische Butter, gemischt mit Olivendl, welches einige Zeit in der
Sonne gestanden hatte.

Auch Udo Erasmus, der bekannte kanadische Ernihrungswissenschaftler, ist nach jah-
relanger Forschungsarbeit zu dhnlichen interessanten Ergebnissen gekommen. Sein
Buch: ,,Fats that Heal - Fats that kill* ist sicherlich die Miihe des Lesens wert.

SuB, aber gefahrlich - die isolierten Kohlenhydrate

Neben den Fetten sind vor allen Dingen die Kohlenhydrate an der Energiegewinnung
mafSgeblich beteiligt. Entscheidend hingt diese davon ab, ob die Kohlenhydrate voll-
wertig sind und alle Bestandteile enthalten, die fiir ihre restlose Verbrennung vorhan-
den sein miissen. Vorsorglich hat die Natur den unter ihrer Obhut gereiften, Kohlen-
hydrate enthaltenden Pflanzen, Samen und Friichten genau die Mengen an Mineral-
stoffen, Vitaminen, Spurenelementen, Enzymen usw. mitgegeben, die die Kohlenhy-
drate zu ihrem Abbau und zur Ausscheidung der Stoffwechselendprodukte benétigen.

Einer geschiftstiichtigen Industrie blieb es vorbehalten, aus einer lebendigen biologi-
schen Einheit, aus dem Getreide und aus den zuckerhaltigen Pflanzen, Friichten und
Wurzeln, die fiir die Erhaltung der Gesundheit und fiir einen gesunden Stoffwechsel
so eminent wichtigen Vitalstoffe restlos zu entfernen. Die verbleibenden, biologisch
hochst minderwertigen Riickstinde, wie die durch chemische Zusitze konservierte
und gebleichte Stirke, das tibliche WeifSmehl, und der ebenfalls mit maschinellen und
chemischen Verfahren gewonnene Industriezucker, werden mit geschickter Werbung
dem ahnungslosen Konsumenten als das begehrenswerte und wohlschmeckende Er-
gebnis unseres technischen Fortschritts angeboten.

Wollte man alle gesundheitlichen und sonstigen Folgen beschreiben, die sich aus dem
Massenkonsum des Industriezuckers und des Feinmehls ergeben, so wiirde dies meh-
rere Binde fiillen. Es konnen deshalb hier nur kurz die wichtigsten Zusammenhinge
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und Beobachtungen mitgeteilt werden in Bezug auf die durch Vitalstoffmangel be-
dingten Krankheiten, degenerativen Verinderungen und Zivilisationsschiden.

Was den Genuf von Zucker und Feinmehl hinsichtlich der Erhaltung der Gesundheit
und Leistungsfihigkeit auf die Dauer so gefihrlich macht, ist die Tatsache, dafs die-
sen isolierten Kohlenhydraten nicht nur die lebensnotwendigen Mineralstoffe, Vit-
amine, Spurenelemente, Enzyme usw. fehlen, sondern daf$ fiir ihren Abbau grofSe
Mengen der fehlenden Vitalstoffe benotigt werden, die der Organismus seinen eige-
nen Reserven entnehmen mufS.

Hinzu kommt, daf$ die iibliche Zivilisationskost sowieso arm an Vitalstoffen ist, so
daf$ frither oder spiter Mangelerscheinungen auftreten miissen. So fiihrt die Verar-
mung an baseniiberschiissigen Mineralstoffen zu einer Verschiebung im Sdure-Basen-
Gleichgewicht in Richtung Saureiliberschufd mit den bereits beschriebenen Folgeerschei-
nungen, wie erhéhter Entziindungsbereitschaft, chronischen Katarrhen der Schleim-
hiute, der Nase, des Rachens, des Magens, des Darmes, der Blase, der Unterleibsorga-
ne usw., zu rheumatischen Erkrankungen, Erkrankungen von Leber, Galle, Bauch-
speicheldriise, der Nieren usw., zur Entgleisung des Fettstoffwechsels mit der Folge
von Fettsucht, Diabetes, Arteriosklerose usw., zur Stérung des Kalkstoffwechsels, zu
Erkrankungen der Knochen, der Gelenke, der Bandscheiben usw., zu Zahnkaries, krank-
hafter Vermehrung des lymphatischen Gewebes, Hautkrankheiten, Gefiflerkrankun-
gen, Herz- und Kreislaufstorungen usw.

Grundsitzlich sind der Industriezucker und alle damit bereiteten Speisen, GenufSmit-
tel und Getrianke, wie SiifSigkeiten, Schokolade, Bonbons, Marmelade, Kompott, ge-
stif$te Sifte, Limonaden usw., sowie alle Misch- und Feinmehlprodukte, wie Kuchen,
Brotchen, Grau- und Weif$brot, Griefl, Nudeln usw. als Vitamin- und Mineralstoff-
rduber zu betrachten. Die Vitaminverarmung, insbesondere der Mangel an Vitamin
B-Komplex, bedingt nicht nur schwere Storungen im Kohlenhydrat-, Eiweifs-, Fett-
und Mineralsalzstoffwechsel. Im Stoffwechselgeschehen und bei der Sauerstoffver-
wertung spielt das Vitamin B eine wichtige Rolle. Unter anderem fiihrt die mangel-
hafte Verbrennung der Kohlenhydrate zu Girungsstoffwechsel mit Anhidufung toxi-
scher Milchsiuremengen im Gewebe, eine der Voraussetzungen fiir die Entstehung
bosartig wuchernder Zellen. Uberschiissige, nicht verbrennbare, isolierte Kohlenhy-
drate werden von der Leber zu Fett umgebaut und dieses an den bekannten Stellen
(Leib, Hiiften, Kinn usw.) deponiert.

In vielen Fillen fiihrt ein Vitalstoffmangel, insbesondere an Vitamin B, zu nervésen
Stérungen aller Art. Durch den Genuf$ von isoliertem Zucker und Feinmehl wird die
physiologische Bakterienflora des Darmes geschidigt, werden Girungsvorginge be-
gilinstigt und die bei Erkrankung der Verdauungsorgane so dringend benotigte Voll-
wertkost schlecht vertragen. Daher die vielfach gemachte Beobachtung, daf$ bei Er-
krankungen, insbesondere der Verdauungsorgane, Rohkost, rohes Obst und Vollkorn-
speisen nicht vertragen werden, ausgerechnet jene Lebensmittel mit vollwertigen Vi-
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talstoffen, die einzig und allein die Schiden beheben kénnten, die durch jahrelangen
Genuf$ der allgemein {iblichen Mangelkost entstanden sind. Eine Diit, die nur aus
gekochtem Gemiise, Kompott, Mehlsuppen, GriefSbrei, Weifsbrot und dergleichen
besteht, kann auf Dauer keine Krankheiten heilen. Von einer so einseitigen Diit, die
seine Krankheit chronisch macht, kommt der Kranke nicht mehr los. Weil er krank
ist, muf er angeblich ,,didt“ leben, und weil er ,,didt“ lebt, kann er nicht gesund
werden.

Bei der gesundheitlich dringend gebotenen Ausrichtung auf eine natiirliche Vollwert-
ernihrung ist zu bedenken, dafl um so mehr Zeit fiir eine allmihliche Umstellung
erforderlich ist, je linger der krankhafte Zustand bestanden hat. Die zumeist beob-
achtete chronische Dysbakterie mit einer Fiulnis- oder Girungsflora erfordert zu-
nichst eine griindliche Reinigung, ohne die der Ubergang auf Vollwertkost meist nicht
gelingt. Wiirde man in einem Topf voll verdorbener Speisereste diese mit einer fri-
schen biologisch vollwertigen vitalstoffreichen Mahlzeit vermischen, so wiirde dar-
aus ein unvertriglicher, faulender oder girender Brei entstehen.

Fiir die Reinigung des Darmes, die Regeneration und den Wiederaufbau einer physio-
logischen Bakterienflora ist nichts so geeignet und sicher wirksam wie eine zeitweise
vollige Nahrungsenthaltung und Ruhigstellung der Verdauungsvorginge mit Hilfe
einer Fastenkur mit ihren den jeweiligen Gegebenheiten anzupassenden Variations-
moglichkeiten, auf die noch nidher einzugehen ist. Eine griindliche Darmwische wie
die Colon-Hydro-Therapie oder zu mindest tigliche Darmeinldufe sind dabei uner-
ldsslich.

GebiBverfall — nicht nur eine Mundkrankheit

Dafs zwischen Zahnkaries und dem GenufS von isolierten Kohlenhydraten ursichli-
che Zusammenhinge bestehen, diirfte heute kaum mehr bestritten werden. Verschie-
den sind lediglich die Auffassungen iiber den Entstehungsmechanismus der Karies.

Die zahnmedizinische Wissenschaft, moglicherweise unter dem Einfluf$ einer umsatz-
hungrigen Industrie, starrt immer noch gebannt auf das Symptom, das 6rtliche Ge-
schehen in der Mundhohle und am Zahn. Sie mifst der verinderten Mundflora, dem
sduretiiberschiissig gewordenen Speichel und der Klebrigkeit und Haftfihigkeit der
Stifigkeiten und WeifSmehlprodukte grofite Bedeutung bei.

Hingegen vermag derjenige, der in ursichlichen Zusammenhingen zu denken gelernt
hat, die durch den einseitigen Verzehr von isolierten Kohlenhydraten verursachte Ge-
samtstoffwechselstorung zu erkennen. Zwar sind am Gebif§verfall, an den Kiefermif3-
bildungen, an der Parodontose und an den sonstigen Verinderungen im Bereich der
Mundhéhle die Gesamtstoffwechselstorung und die Verschiebung im Siure-Basen-
Haushalt sowie die degenerativen Verinderungen am augenfilligsten zu erkennen.
Diese beschrinken sich aber keineswegs allein auf die Krankheitserscheinungen in der



74 Fehlernadhrung, der groRRte Feind der Gesundheit

Mundhohle, sondern betreffen immer den gesamten Organismus. In dieser Hinsicht
ist die Zahnkaries als Ausdruck und Folge der Gesamterkrankung und des gestorten
Sdure-Basen-Haushaltes mit seinen bereits geschilderten Folgeerscheinungen zu se-
hen.

Es soll hier nicht versiumt werden, auf die von Weston A. Price, einem amerikani-
schen Zahnarzt, auf seiner Reise durch die ganze Welt gemachten Beobachtungen
und berichteten Erfahrungen iiber die ursichliche Bedeutung der Erndhrung fiir den
Gebifsverfall und die degenerativen Verinderungen des Organismus hinzuweisen, die
einen eindeutigen Beweis fiir die geschilderten Zusammenhinge erbringen. In einer
grofSartigen Gesamtschau werden die von Weston A. Price erzielten Untersuchungser-
gebnisse von Albert von Haller in seinem Buch ,,Gefihrdete Menschheit* dem Leser
nahegebracht. Hier kommt klar zum Ausdruck, wie iiberall in der Welt bei Umstel-
lung von einer urspriinglich gesunden Primitivkost auf die iibliche Zivilisationsnah-
rung mit Zucker, Feinmehl, Teigwaren und Konserven der Gebif$verfall zusammen
mit verschiedenen Krankheitserscheinungen und degenerativen Verinderungen zu be-
obachten ist.

Price stellt fest, daf$ eine naturbelassene, vollwertige, bodenstindige Erndhrung im-
mer auch in Zusammenhang steht mit einer bodenstindigen Kultur, die in {iberliefer-
ten Sitten und Briduchen und in einer naturverbundenen Lebensweise sichtbar wird.
Es zeigt sich, daf§ die in einem schadlosen Gebif§ und harmonischem Kérperbau zum
Ausdruck kommende, vollkommene Gesundheit innere Ruhe und Ausgeglichenheit
begiinstigt, soziales Verhalten férdert und Treue und Hilfsbereitschaft gedeihen 14f3t.
Gangz klar erkennt Price auch die Auswirkung der mit dem GebifSverfall einhergehen-
den krankhaften und degenerativen Verinderungen auf das seelisch-geistige Verhal-
ten, wenn er schreibt: ,Wie verschieden ist doch der Gesichtskreis und die sittliche
Grundlage dieser Menschen von jenen vielen in einer sogenannten zivilisierten Welt,
die sich zu einem Leben erniedrigt haben, das nur einen Wert, den des Geldes kennt
und in dem nur der Gelderwerb gilt, gleichgiiltig, ob der Mensch dabei verkiimmert
oder ausgeloscht wird.

Ich frage mich, ob in den lebensspendenden Vitaminen und Mineralien nicht auch
etwas enthalten ist, was nicht nur die schone menschliche Gestalt bildet, sondern
auch auf Gemiit und Geist einwirkt und eine hohere Menschlichkeit méglich macht,
eine Welt, in der die materiellen Giiter erst an zweiter Stelle stehen.*

In von Proell durchgefiihrten Versuchen konnte nachgewiesen werden, daf$ schon die
Beigabe von fiinf Gramm Zucker tiglich zum iiblichen Futter in der Lage war, bei
Ratten eine gesunde Zahnbildung unmoglich zu machen. In seinen Veréffentlichun-
gen iiber den ,,Einfluf$ der Ernidhrung auf die Konstitution des Organismus® beschreibt
der Direktor des Pathologischen Institutes der Medizinischen Akademie von Osaka,
Professor Katase, die Wirkung des Industriezuckers auf den jugendlichen, im Wachs-
tum begriffenen Organismus.
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Eine Zuckerzulage von 2-4 g pro kg Korpergewicht fiihrte bei jungen Kaninchen zu
so schweren krankhaften Erweichungen der Knochen infolge der entkalkenden Wir-
kung des Zuckers, daf$ diese mit dem Messer leicht zu schneiden waren. Gleichzeitig
kam es zu einer auffallenden Verlingerung der Rohrenknochen, die an die Neigung
zu gesteigertem GrofSenwachstum erinnert, das verbreitet bei der heutigen Jugend
beobachtet wird und womdoglich auf die gleichen Ursachen zuriickzufiihren ist.

Infolge des Fehlens von Vitamin B und Mineralstoffen werden Kinder und Jugendli-
che bei Genuf von Zucker- und WeifSmehlprodukten nervés, blafy und appetitlos. Sie
klagen iiber Bauchweh, haben vergrofSerte, entziindlich gerdtete Gaumenmandeln,
leiden an KiefermifSbildungen und Zahnkaries und sind anfillig und leicht erkiltet.

Wenn man bedenkt, dafs Zucker hiufig schon der Flaschenmilch fiir Sduglinge zuge-
fiigt wird, kann man ermessen, in welchem Ausmaf$ unsere ,,fortschrittliche Zivilisa-
tion“ bereits die Sduglinge und Kinder krank macht, die Gesundheit der heranwach-
senden Jugend zerstért und damit die Zukunft kommender Generationen in Frage
stellt. Besonders heimtiickisch ist hierbei, daf$ die schweren, bleibenden Schiden und
degenerativen Verinderungen, wie die Arthrosen, degenerativen Nierenerkrankungen,
Leberzirrhosen, Diabetes, Arteriosklerose, die chronischen Magen- und Darmerkran-
kungen, Krebs usw., verursacht durch die von der Jugend in den zivilisierten Lindern
verbreitet und in groffen Mengen genossenen Zucker- und Feinmehlprodukte, hiufig
erst nach Jahrzehnten sichtbar werden.

Nachweislich ist der Kopf der am hiufigsten von Schmerzen betroffene Bereich des
menschlichen Organismus. Neben Kopfschmerzen, Migrine und Neuralgien gehéren
Zahnschmerzen zu den Quilgeistern, die den Kranken am heftigsten peinigen kon-
nen.

Hauptursache ist die bei den zivilisierten Vélkern weitverbreitete Zahnfiule (Karies),
die u.a. bei einer falschen, unsachgemifSen Behandlung schuld sein kann an der Ent-
stehung von Stérfeldern im Zahn-Kiefer-Bereich.

Der weitaus iiberwiegende Teil der wissenschaftlichen Arbeiten des In- und Auslan-
des, die sich kritisch mit dem Problem einer wirksamen Kariesprophylaxe und -ernih-
rung auseinandersetzen, kommt zu dem Ergebnis, dafs die Entstehung von Zahnkari-
es ein komplexer Vorgang ist, an dem sowohl innere als auch duflere Faktoren maf3-
geblich beteiligt sind.

Unter den dufSeren Faktoren scheint die zugefiihrte Nahrung, insbesondere hinsichtlich
Menge und Qualitit der Kohlenhydrate, von erheblicher Bedeutung zu sein. Leicht
girfihige, isolierte Industriezuckerarten und Feinmehle fithren besonders beim Karies-
anfilligen zu einer krankhaften Verinderung des Kohlenhydratstoffwechsels und zu
einer durch Girung verursachten Sdurebildung anstelle des normalen Abbaus, bei dem
Sauerstoff entwickelt wird. Bei dieser Sdurebildung werden der Speichel sowie auch die
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Bakterienflora des Mundes, krankhaft sauer und fithren zusammen mit der Verschie-
bung des Siure-Basen- Gleichgewichts zur Entkalkung und Zerstorung der Zihne.

Von besonderer Bedeutung sind in diesem Zusammenhang die Forschungsergebnisse
von F. F. Sander iiber ,,Den Siure-Basen-Haushalt des menschlichen Organismus®
und von K. Rumler iiber ,,Den Siure-Basen-Haushalt im Rahmen der GesetzmifSig-
keit der biologischen Regulation“. Diese Arbeiten weisen nach, daf eine oft verborge-
ne, symptomlose Ubersiuerung immer mit einer vermehrten Kalkausscheidung und
erhohten Kariesanfilligkeit einhergeht, wihrend eine Normalisierung des Siure-Ba-
sen-Haushaltes die Kariesbereitschaft eindeutig herabsetzt.

Der erhebliche Saureiiberschuf$ unserer modernen Zivilisationskost steht in Zusam-
menhang mit einem Mangel an Mineralstoffen, Vitaminen und Spurenelementen.
Zahlreiche Untersuchungen weisen nach, daf$ bei Zufuhr der erforderlichen Mineral-
stoffe, Vitamine und Spurenelemente in biologisch gegebener Relation eine Karies,
selbst bei kariesfordernder Ernidhrung, weitgehend verhiitet werden kann. Dem mine-
ralstoff-, vitamin- und spurenelementefreien Industriezucker beigegeben, wiirden sie
diesem seine kariesfordernde Eigenschaft nehmen und wiren bei konsequenter An-
wendung eine sichere Kariesverhiitung. Hierbei ist allerdings unbedingt erforderlich,
daf$ die oben genannten biologischen Wirkstoffe im wesentlichen bereits in der Mund-
hohle resorbiert werden, da die basenbildenden Mineralstoffe im Magen durch die
dort vorhandene Salzsiure weitgehend neutralisiert und die Vitamine und Spurenele-
mente im Verdauungstrakt zum Teil abgebaut, chemisch veriandert oder vom Organis-
mus nicht aufgenommen werden.

Ein weiterer dufSerer Faktor fiir die Entstehung der Karies ist die Tatsache, daf$ die
gebriuchliche Koch- und Weichkost den fiir die natiirliche Mund- und Zahnreini-
gung erforderlichen intensiven Kauprozef§ iiberfliissig macht. Gutes Kauen fordert
die Sekretion von Spiilspeichel, der fiir die vollstindige Entfernung von Nahrungsre-
sten, insbesondere aus den Offnungen zwischen den Zihnen, von Bedeutung ist und
im Gegensatz zur krankhaften Mundspeichelflora immer eine alkalische Reaktion
aufweist. Zu den inneren Faktoren gehért u.a. eine vererbte, konstitutionsbedingte
Kariesanfilligkeit. Der Mineralhaushalt, die normalen Abbau- und Stoffwechselvor-
ginge, die Speichelabsonderung, die Zusammensetzung des Speichels, das Sdure-Ba-
sen-Gleichgewicht, die Durchblutung von Zahnfleisch und Mundhéhle usw. werden
zum Teil durch innere Absonderungsvorginge und tiber das vegetative Nervensystem
gesteuert.

Das Ausmafs der Funktion des Driisensystems und des vegetativen Nervensystems ist
erblich bedingt, aber auch von UmwelteinfliifSen abhingig. Beim Kariesanfilligen sind
z.B. die auf Kohlenhydrate einwirkenden Enzyme des Speichels im Vergleich zum
Kariesresistenten vermindert und der Speichel selbst zu sauer. Dadurch entstehen ein
verminderter Abbau von Kohlenhydraten in der Mundhéhle und eine starke Siurebil-
dung.
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Die Beobachtung von Naturvélkern hat gezeigt, dafs diese ihr gesundes GebifS bis ins
hohe Alter nicht allein natiirlichen Ernihrungsbedingungen, sondern auch der Ge-
wohnheit verdanken, regelmifSiig Baumharze oder harzihnliche Pflanzenbestandteile
zu kauen.

Es ist offensichtlich, daf§ ein linger anhaltendes Kauen einen Einfluf§ auf die Spei-
chelfliissigkeit ausiibt. Dem Speichel wird eine grofSe, die Gesundheit erhaltende Be-
deutung zugesprochen. Nach Euler gehort zu seinen wichtigsten Aufgaben, neben der
Wirkung seiner Enzyme, die Spiil- und Reinigungstitigkeit, die chemische Wirkung
als Pufferfliissigkeit fiir Siuren und Alkalien und ferner die Verdiinnung der auftre-
tenden Siuren. Diese Faktoren hingen weitgehend von der Speichelmenge ab.

Wenn Menschen sich daran gewdhnen, ihre Nahrung immer lange zu Kauen, regt dies
die meist mangelhafte Speichelsekretion lebhaft an und bewirkt eine gute Durchblu-
tung der Mundhohle, des Zahnfleisches und der Zahnwurzel. Es kriftigt die Kau-
muskulatur und den Zahnhalteapparat und ist ein wirksames Mittel gegen die Pa-
rodontose.

Trotz modernster Mund- und Zahnhygiene mit angeblich immer weiter verbesserten
Zahnpasten, Zahnbiirsten, Mundwissern und dergleichen und trotz umfassender zahn-
arztlicher Fiirsorge ist jedoch bei allen zivilisierte Vélkern ein stindig fortschreitender
Gebifsverfall und eine erschreckende Zunahme der Parodontiden, mit entziindlichen
Erscheinungen einhergehende Kieferknochenriickbildung, festzustellen, wie ein Blick
in die entsprechenden Statistiken zeigt.

Von berufener Seite wird darauf hingewiesen, daf$ unsere moderne Zahnhygiene und
die Mundpflege ihre Aufgaben, den fortschreitenden Gebifdverfall zu verhiiten, nicht
nur nicht zu erfiillen vermégen, sondern sogar ein nicht unbedenklicher Eingriff in
die gesunde Bakterienflora der Mundhéhle sind. Mittels der in Zahnpasten enthalte-
nen bakterienfeindlichen und aggressiven Substanzen, Detergentien, Schaum- und Rei-
nigungsstoffe usw. und durch die stindige, den Zahnschmelz und den natiirlichen
Zahnkronenschutzbelag schidigende, abschabende Wirkung moderner Zahnpasten
sowie der jetzt tiblichen, oft viel zu harten Nylon- und Perlonbiirsten wird eine auf
Dauer schidigende Wirkung auf den Zahnschmelz und den natiirlichen Zahnkro-
nenschutzbelag ausgeiibt, so daf$ die in der Mundhdohle krankhaft gebildeten Sduren
ihre zerstérende Wirkung noch leichter entfalten kénnen.

Ganz abgesehen davon ist, wie bereits betont, die Karies nicht eine Folge mangelhaf-
ter Zahn- und Mundpflege, sondern wird als Folge moderner Ernihrungsgewohnhei-
ten durch eine innerlich bedingte, tiefgreifende Stérung im Mineralhaushalt und im
Saure-Basen-Gleichgewicht des Organismus verursacht.

Wenn Zahnbiirste und Zahnpasten das ,,non plus ultra®“ der Zahnreinigung wiren,
miifsten die Naturvolker einen katastrophalen Gebif§verfall aufweisen. Das ist aber
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keineswegs der Fall, sondern die fortschreitende Karies ist bei den zihnebiirstenden
Volkern zu Hause.

Zweifellos ist die allgemeine Hygiene fiir den modernen Zivilisationsmenschen le-
benswichtig und daher unentbehrlich geworden. Der Hygienebegriff mufs aber dort
seine natiirlichen Grenzen finden, wo er die von der Natur eingerichtete Selbsthilfe
des gesunden Organismus mehr und mehr ausschalten will. Dabei ist naturgemifs
streng zwischen der Hygiene der dufSeren und der Hygiene der inneren Korperoberfli-
chen zu unterscheiden. Die Natur verlangt von keinem Lebewesen, daf$ es die mit der
Auflenwelt in Verbindung stehenden Hohlorgane Enddarm, Vagina, Harnréhre, Na-
senhohle, Ohrgang und Mundhéhle mit kiinstlichen Mitteln reinigt.

Wie verhiilt es sich aber mit der sogenannten vorbeugenden kiinstlichen Mundhygie-
ne, die wir zur Zeit noch generell fordern? Die uneingeschrinkte, wahllose Anwen-
dung kiinstlicher Reinigungsmittel resultiert ganz offensichtlich aus einer gewifSen
Ratlosigkeit gegeniiber dem Kariesgeschehen.

Die Annahme, das Zihneputzen mit unnatiirlichen Reinigungsmitteln stelle wenig-
stens eine karieseinschrinkende MafSnahme dar, ist zumindest sehr gewagt. Schon
aus rein biologischen Uberlegungen heraus mufl man zu dem Schlufl kommen, daf§
die Natur nicht an absolut ,,belagfreie“ Zahnkronenoberflichen gedacht haben kann,
wie sie durch den abschabenden Angriff durch der in den sogenannten Zahnreini-
gungsmitteln enthaltenen Schleifkorper und durch chemische Substanzen in hohem
Mafe geschaffen werden.

Auch die Haut und die Schleimhiute unseres Korpers kommen auf die Dauer ohne
einen von den Driisen ausgeschiedenen Schutzfilm, den sie auf ihrer Oberfliche abla-
gern und im Bedarfsfalle erneuern, nicht aus.

Genau dieselbe Einrichtung finden wir bei den Zihnen vor, auf deren Kronen sich ein
spezifischer ,,Zahnbelag® von bestimmter Stirke und Zusammensetzung ausbildet,
der den Schmelz vor Direktangriffen, wie sie von konzentrierten sauren und alkali-
schen Substanzen ausgehen, bewahren soll. Dabei diirften Art, Beschaffenheit und
Zubereitung der Nahrung eine ebenso wichtige Rolle spielen wie die beim Kontakt
entstehende Reibung, die auch fiir die Selbstreinigung des Gebifles in hohem Maf3e
mitverantwortlich ist.

Die Kieler Schule konnte mit dem Elektronenmikroskop nachweisen, daf§ sich im
gesunden Mundmilieu auf der Oberfliche der Zahnkronen eine natiirliche Schutz-
schicht ausbildet. Entfernt man diese mineralische Schutzschicht der Zahnkrone, so
wird sie von neuem wiederhergestellt, vorausgesetzt, daf§ der Prozef$ nicht durch u-
Bere Einfliisse gestort wird.

Diese Vorginge diirfen als ein Zeichen dafiir gewertet werden, daf$ nicht der Schmelz,
sondern sein erneuerungsfihiger, gewissermafen als vorderste Abwehrfront gegen die
Karies gebildeter natiirlicher Zahnkronenschutzbelag den direkten Angriff der Um-
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welt abzuwehren hat und sich in dieser Eigenschaft von den Beligen der Schleimhiu-
te und dem Sekretfilm der Haut nicht unterscheidet.

Die Entstehung der Karies diirfte demnach mithin auch eine Stérung eines dynami-
schen Gleichgewichtes sein, das zwischen der Intensitit des Sdureangriffes durch die
Nahrung im Mundhéhlenmilieu und der Bildung bzw. Erhaltung der schiitzende Deck-
schicht tiber den Zahnkronen besteht.

Aus den genannten Griinden muf§ die MifShandlung unterbleiben, die unsere her-
kommliche Art, die Zdhne zu putzen, fiir den natiirlichen Zahnkronenbelag darstellt.
Auf die Verwendung von sogenannten Zahnreinigungspasten und dergleichen sollte
man unter allen Umstinden verzichten, weil ihre Anwendung sehr leicht zu einer
Entblo6fSung des Zahnschmelzes von seinem natiirlichen Schutzbelag fithren kann.
Vor allen Dingen sollten keine Zahnpasten benutzt werden, die Fluor enthalten. Seit
vielen Jahren gibt es ernsthafte Wissenschaftler und Arzte, die vor dem Gebrauch von
Fluor im Trinkwasser, als Fluortabletten oder in Zahnpasten warnen. Fluor hirtet
zwar den Zahnschmelz, entzieht jedoch sowohl den Zihnen als auch den Knochen
Kalzium und macht sie briichig. Skelettverinderungen, Osteoporose schon bei Ju-
gendlichen, Gelenkentziindungen und sogar Knochenkrebs konnen die Folge sein.

Fluor wirkt sich nach den Forschungen von mindestens zwolf Nobelpreistrigern fiir
Chemie und Medizin auch auf die Nerven und auf das Immunsystem negativ aus und
kann bei Kindern zu Dauermiidigkeit, einem niedrigen Intelligenzquotienten, zu Le-
thargie und Depressionen fiithren. Die vor kurzem verdoffentliche Pisa-Studie laf3t grii-
Ben.

Zusammenfassend mufS man feststellen, daf$ die iiblichen Methoden der Zahn- und
Mundpflege hinsichtlich einer Kariesverhiitung nicht nur absolut wirkungslos sind,
sondern dafS sie infolge der durch sie gesetzten Schiden zusitzliche Voraussetzungen
fiir die Entstehung der Karies schaffen und so der Karies weiter Vorschub leisten.

Aus England erreichte uns vor kurzem die Nachricht, daf$ dort ein hoher Prozentsatz
schulpflichtiger Kinder schon eine Zahnprothese tragen miisse. In Mitteleuropa sind die-
se Zahlen ebenfalls sehr hoch. Und das alles trotz (oder wegen) eines Hochsteinsatzes
von Zahnbiirsten und Zahnpflegemitteln, trotz Verbesserung der allgemeinen Hygiene
und trotz der in Tausenden von Zeitschriften erfolgten Aufklirung iiber zahngesunde
Nahrungsmittel.

Bei einem Kind, welches zum ersten Male seine Zihne mit Zahnpaste und Biirste
geputzt hat, sind Sie in der Lage, mit bloSem Auge Verinderungen am Schmelzober-
hiutchen festzustellen. Das Oberhdutchen ist aufgerauht, Lippen und Wangen sind
dann nicht mehr in der Lage, in Verbindung mit Speichel und Zunge das jugendliche
GebifS biologisch sauber zu halten. Der Zahn verliert somit seinen natiirlichen Schutz
gegen chemische und thermische Einfliisse. Ein Film von Speiseresten, in der Haupt-
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sache Kohlenhydrate, unterliegt einem stindigen, im Mund beginnenden Verdau-
ungsprozefs, wobei Milchsiure frei wird. Der Zahn wird weifs und weich.

Wenn Naturvolker bis ins hohe Alter ein gesundes Gebif aufweisen, jedoch bei ,,zivi-
lisierten” Vélkern, denen alle Methoden modernster Zahnhygiene zur Verfiigung ste-
hen, ein forschreitender Gebif§verfall beobachtet wird, dann kann man nur den Mut
bewundern, mit dem immer wieder behauptet wird, daf$ regelmifSiges Zihneputzen
mit Zahnpasten den Gebifsverfall verhiiten kénne.

Objektive wissenschaftliche Untersuchungen und die praktische Erfahrung zeigen ge-
nau das Gegenteil, wovon man sich mit einem Blick in die Kariesstatistik leicht iiber-
zeugen kann. Moglicherweise triiben auch hier, genauso wie in der Humanmedizin,
wirtschaftliche Interessen, insbesondere der Zahnpastenindustrie, den Blick fiir na-
tiirliche Zusammenhinge und verhindern die Entwicklung wirksamer Mafinahmen
und Anwendungen fiir eine sinnvolle Zahnpflege.

Schon frither machte Gerke auf die durch Zahnputzmittel verursachten Schiden auf-
merksam: Mikroskopische Untersuchungen ergaben in vielen Pasten scharfkantige,
spitze, sicherlich den Zahnschmelz und noch mehr die Ubergangsregionen der Zahn-
krone und des Zahnhalses, schidigende Schleifkorper.

Jedem Praktiker sind die keilf6rmigen Auskerbungen an den Zihnen bzw. Zahnhilsen
bekannt, speziell an den Oberkieferzihnen. Sie sind nach allgemeiner Ansicht Folgen
der Schleifkorper der Zahnpasten.

Dr. Heinrich Schaub, Oberarzt an der Hals-Nasen-Ohren-Klinik in Frankfurt/M, und
der Zahnarzt W. von Heesen untersuchten die Mehrzahl der in der Bundesrepublik
gehandelten Zahnpasten und mufSten feststellen, daf§ bei Anwendung der Pasten fast
ausnahmslos nicht nur anhaltende Geschmacksstérungen, sondern auch Zungen- und
Lippenbrennen zu beobachten waren, wie sie u.a. auch als Anfangssymptom fiir einen
beginnenden Mundhdohlenkrebs auftreten kénnen. Nach Ansicht der Wissenschaftler
waren diese Effekte auf die Wirkung von bestimmten Schaum- und Reinigungsstof-
fen in den Zahnputzmitteln zuriickzufiihren.

Obwohl wir die Uhr z.Zt. nicht zuriickstellen kénnen und unsere heutigen Nahrungs-
mittel und Nahrungsgewohnheiten sich weitgehend verschlechtert haben, kann jeder
von uns immer noch viel in Richtung seiner eigenen Gesundheit unternehmen. Dazu
zihlt auch die Gesundheit unserer Zihne.

Die Nahrung der Naturvolker war immer sehr einfach, zu 100% natiirlich und rich-
tete nur selten einen gesundheitlichen Schaden an. Hingegen schadet vieles, was wir
tagtiglich essen oder trinken, auf schleichende Weise unserer Gesundheit, obwohl wir
dies nicht sofort merken.

Wir sollten uns angewohnen, einfacher und viel gesiinder zu essen, keine SiifSgetrinke
mehr zu trinken und weniger zu naschen. Alle notwendigen Richtlinien fiir eine ge-
sunde Erndhrung sind in diesem Buch ausfiihrlich beschrieben.
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Die Zihne sollte man mit einer mittelharten Biirste und mit reinem Wasser nach jeder
Mabhlzeit und sogar immer, nachdem wir zwischendurch etwas gegessen oder getrun-
ken haben, in alle Richtungen putzen. Hin und wieder kann man dazu auch ein
einfaches Zahnpulver aus dem Reformhaus oder andere Basenpulper (MeineBase,
Bullrich o.a.) nehmen. In verschiedenen Apotheken ist ein Ayurveda Zahnpulver er-
hiltlich, oder man kann solch ein Pulver herstellen lassen.

Da sich wihrend der Nacht die notwendige natiirliche Schutzschicht auf den Zahn-
kronen bildet, ist es ratsam, die Zihne nie vor dem Friihstiick oder abends vor dem
Zubettgehen zu putzen. Wenn Sie beim Aufwachen einen schlechten Geschmack ver-
spiiren, sollten Sie Thren Mund am Morgen nur gut mit reinem Wasser ausspiilen. Der
schlechte Geschmack entsteht, wenn man am Abend oder am Tag vorher schlecht
verdauliche Speisen gegessen hat oder wenn man unter Magen-Darm-Problemen lei-

det.

Bei Zahnschmerzen sollte man sofort einen kleinen Schluck Echinacin, Echinacea,
Echinaforce oder ein dhnliches Mittel mit etwas Wasser in den Mund nehmen und
diese Mischung so lange wie méglich an der schmerzenden Stelle im Munde behalten.
Dies wiederholt man von Zeit zu Zeit, bis die Schmerzen abgeklungen sind, und
gehen Sie bei Bedarf immer zu einem biologisch arbeitenden Zahnarzt.

Wenn Sie 6fters Zahnprobleme haben, liegt dies meist an Threr Erndhrungsweise. Die-
se sollten Sie dndern! Auch sollten Sie in dem Fall Thr Blut und Thre Haare auf einen
eventuellen Nihrstoffmangel oder auf Toxine untersuchen lassen.

Selber nehmen wir hin und wieder eine Zeitlang das Multi-Mineral-Priparat von der
Firma Burgerstein oder das rein pflanzliche Mineralstoffprodukt Wurzelkraft von
Orgon sowie die biochemischen Mittel Silicea D12 und Calcium fluoratum D6 von
Dr. Schiissler (viermal tiglich 2 kleine Tabletten langsam im Munde zergehen lassen).
Dies hilft, die Zihne gesund zu halten. Moglicherweise brauchen Sie personlich je-
doch andere biochemische Mittel.

Wenn Sie die o.a. Richtlinien befolgen, werden Sie schon innerhalb einiger Wochen
bemerken, daf§ Sie weniger Zahnprobleme haben. Es ist nur notwendig, die natiirli-
chen Zusammenhinge zu verstehen.

Zucker macht siichtig

Wihrend der Abbau der natiirlich vorkommenden Kohlenhydrate mit Hilfe der in
diesen vorhandenen Vitalstoffe in einem gesunden Organismus normal und ohne
krankhafte Abweichung abliuft, kommt es bei Genuf§ der wie ein Konzentrat wirken-
den isolierten Kohlenhydrate, insbesondere des chemisch reinen Industriezuckers, zu
einem plotzlichen steilen Anstieg des Blutzuckerspiegels, einer Hyperglykaemie, die
die Bauchspeicheldriise zwingt, als Gegenregulation grofe Mengen von Insulin aus-
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zuschiitten. Infolge der iiberschieSenden Gegenregulation sinkt der Blutzuckerspiegel
weit unter die Norm ab. Der dadurch bedingte Mangel an Blutzucker, die sogenannte
Hypoglykaemie, erzwingt gebieterisch die erneute Zufuhr von Zucker, ein Teufels-
kreis, der nicht nur bei Kindern zu einem unstillbaren Verlangen nach SiiSigkeiten
und zuckerhaltigen Naschereien, zur Naschsucht, fiihrt.

Dariiber hinaus kann eine anhaltende Hypoglykaemie zum sogenannten hypoglykae-
mischen Schock fiihren, d.h. zu plotzlich auftretenden Schwichezustinden mit Schwin-
del, Ohnmacht und dem Bilde eines Kreislaufkollapses. Unter den Sympathikotoni-
kern mit der Neigung zu beschleunigten und verstirkten Stoffwechselreaktionen wer-
den die meisten an Hypoglykaemie leidenden Kranken angetroffen, ganz abgesehen
davon, daf$ der Sympathikotoniker als Yin-Typ auf extrem yinhaltige Nahrungsmit-
tel, wie z.B. Zucker, mit besonders lebhaften negativen Reaktionen antwortet.

Zahlreiche Beobachtungen z.B. von B. Sandler, der in seinem Buch ,Sonderernih-
rung verhiitet Kinderlihmung* auf die Beziehungen zwischen Zuckergenuf$ und Kin-
derlihmung aufmerksam macht, zeigen deutlich, daf§ der Genuf$ isolierter Kohlenhy-
drate die korpereigene Abwehrkraft signifikant herabsetzt. Das gilt nicht nur fiir die
Erkrankung an Kinderlihmung, sondern allgemein fiir alle Infektionskrankheiten.

Nachdem alle Getreidespeisen aus Weizen, Roggen und Hafer siureiiberschiissig sind,
sollten bei einer sauren Stoffwechsellage, unter welcher heutzutage immer mehr Men-
schen zu leiden haben, Getreidespeisen zunichst gemieden werden, insbesondere wenn
sie durch Erhitzen oder Backen zubereitet oder womdglich in Form von Mehl ver-
wandt wurden. In diesem Falle ist es zu empfehlen, den Bedarf an Kohlenhydraten
zunichst durch den Genuf$ von siiflen Friichten, Kartoffeln, Gemiisen, Gerste, Sala-
ten und getreidedhnlichen Pflanzen wie Hirse, Quinoa und Amaranth zu decken und
nach Ausgleich des Sdure-Basen-Gleichgewichtes eines der im Rezeptanhang empfoh-
lenen Vollkorngerichte einmal tiglich zu geniefSen.

Es gelingt meist nicht, einen Kranken zur Umstellung auf eine vitalstoffreiche, leben-
dige Vollwertkost zu {iberreden, wenn man ihm gleich zu Anfang ein schwer verdau-
liches, womoglich noch kiinstlich gesduertes Roggenschrotbrot empfiehlt, das er dann
nicht vertrigt. Besser ist in diesem Falle die Umstellung von dem iiblichen Grau- oder
WeifSbrot auf ein leicht verdauliches Weizenschrot- oder Grahambrot, Knickebrot
oder auf Vollkornzwieback. Falsche Empfehlungen und daraus resultierende schlech-
te Erfahrungen haben leider schon hiufig die heilsame Umstellung auf eine biolo-
gisch vollwertige Kost verhindert.

Letztere enthilt soviel Kohlenhydrate, Fruchtzucker und natiirliche komplexe Zuk-
kerverbindungen, daf§ sich das SiifSen mit isoliertem Industriezucker vollig eriibrigt.
Erst der GenufS gesundheitsschidlicher, stark sauer oder fade schmeckender Nahrung
wie zerkochte Kost, unreifes Obst, griine Stachelbeeren, Rhabarber, Kompott, Mar-
melade, Pudding usw. verfiihrt dazu. Falls etwas gesiifSt werden soll, verwende man
Bienenhonig, Riibensirup oder Sirup von Zuckerrohr aus biologischem Anbau.
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Das ganze Getreidekorn ist eine natiirliche Konserve und bei trockener Lagerung jahr-
zehntelang ohne Wertverlust haltbar. Weil es aber unmittelbar nach dem Mahlen oxi-
diert und das im Getreidekeim enthaltene Keimdl ranzig wird, ist Vollkornmehl oder
-schrot nicht lange lagerfihig. Grundsitzlich sollte es deshalb erst kurz vor dem Ver-
zehr mit Hilfe einer der im Handel erhiltlichen Haushaltsgetreidemiihlen mit Mahl-
steinen fiir Hand- oder Elektrobetrieb gemahlen werden.

Getranke — GenuB- oder Lebensmittel?

Ebenso wie die Nahrung sollten auch die tiglich genossenen Getrinke vollwertig sein
und den von uns dargelegten Grundsitzen entsprechen. Zu empfehlen sind frisch
geprefSte, nicht konservierte Frucht- und Gemiisesifte. Da diese hochkonzentriert sind,
wird von vielen Erndhrungsfachleuten empfohlen, die Sifte mit einem guten Quell-
oder Mineralwasser ohne Kohlensdure zu verdiinnen, gut einzuspeicheln und nur
langsam, schluckweise zu trinken. Sie sollten nicht zu, sondern zwischen den Mahl-
zeiten genossen werden oder mindestens 1/2 Stunde vor dem Friihstiick. Es ist eine
sehr schlechte Gewohnheit, Orangen- oder andere Fruchtsifte zum Friihstiick zu trin-
ken. Diese verursachen eine starke Ubersiuerung und in Kombination mit Kohlenhy-
draten eine starke Girung und tragen Schuld an vielen Magen-Darm-Krankheiten.

Geschickt kombinierte Kriutertees mit oder ohne therapeutische Zielrichtung kén-
nen aufSergewo6hnlich wohlschmeckend sein oder durch natiirliche Zusitze, wie z.B.
SiiSholz, etwas Zitronensaft, Honig oder Riiben- bzw. Zuckerrohrsirup schmackhaft
gemacht werden.

Gut durststillend und deshalb in der heifSen Jahreszeit besonders beliebt sind gekiihlte
Mineralwisser ohne Kohlensidurezusatz. Bei Neigung zu Girung und Gasbildung im
Darm sollten kohlensdurehaltige Getrinke konsequent gemieden werden, insbeson-
dere wenn sie mit Zucker gesiifSte Fruchtsifte oder gezuckerte Zusitze enthalten.

Mit Rohmilch, Molke, Buttermilch und Sauermilchprodukten lassen sich, soweit Milch
aus biologischer Milchwirtschaft zur Verfiigung steht, zusammen mit Friichten, Niis-
sen, Honig, Gewiirzen usw. wohlschmeckende und gehaltvolle Getrinke bereiten (sie-
he Rezeptanhang).

Infolge der Behandlung mit Spritzgiften und der Zusitze von Zucker und Chemika-
lien kann der tiblicherweise gehandelte Wein und Sekt nicht empfohlen werden. Wei-
ne und Sekt aus biologisch gefiihrten Weinbaugebieten kénnen mit Wasser verdiinnt
ein gelegentliches GenufSmittel bei festlichen Anlidssen sein. RegelmifSig genossen,
bewirkt die in Wein und Sekt enthaltene Sdure eine bedenkliche Verschiebung im Siu-
re-Basen-Gleichgewicht mit allen geschilderten Folgen.

Wegen ihrer anregenden Wirkung auf die korperlichen und geistigen Leistungsreser-
ven und ihrer Bedeutung fiir das gesellschaftliche Leben und die zwischenmenschli-
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chen Beziehungen wird der GenufS von Kaffee, Tee und alkoholischen Getrinken
hoch geschitzt und erfreut sich weitester Verbreitung. Nebenbei haben diese Genuf3-
mittel, die streng genommen nicht zu den im Rahmen einer vollwertigen Kost zu
empfehlenden Getrinken gehoren, die erfreuliche Eigenschaft, dafs$ sie die als Folge
der falschen Ernihrungsgewohnheiten auftretende chronische Miidigkeit, Ersch6p-
fung und Leistungsschwiche zumindest voriibergehend beheben. Hierbei sollte man
jedoch bedenken, dafs diese offensichtlich allgemein begriifSte Aktivierung den in den
GenufSmitteln enthaltenen, im Sinne von Arzneimitteln stark wirkenden Inhaltsstof-
fen zuzuschreiben ist, die eigentlich in die Hand eines erfahrenen Behandlers gehéren.
Das Koffein und die aromatischen Bitterstoffe des geristeten Kaffees konnen, unter
Kontrolle mafivoll und zeitlich begrenzt angewandt, ein gutes Stomachicum fiir den
dyspeptischen Magen und ein wirksames Tonikum bei verschiedenen Schwichezu-
stinden sein. Entsprechendes gilt fiir den schwarzen Tee und die alkoholischen Ge-
tranke.

Unkontrollierte Anwendung und stindiger Genuf§ ohne Beherrschung fithren unwei-
gerlich zu Gewohnung und Abhingigkeit, d.h. Kaffee, Schwarzer Tee und Alkohol
haben zwar unmittelbar nach dem Genuf§ immer noch eine mehr oder weniger kurz-
fristig anregende Wirkung, machen aber auf die Dauer noch miider als zuvor. Hinzu
kommen bleibende Schiden wie Kreislauf- und Durchblutungsstérungen, arterioskle-
rotische Gefiffverinderungen, chronisch degenerative Erkrankungen der Leber, der
Bauchspeicheldriise und anderer innerer Organe, Herzinsuffizienz usw.

Bei der Fabrikation von Kakao und den meisten Schokoladesorten wird nach Extrak-
tion der wertvollen Bestandteile aus dem Naturprodukt der zuriickbleibende biolo-
gisch wertlose Kakaoschlamm mit Industriezucker, Kakaofett und Geschmackskorri-
genzien versetzt und bildet so die Grundlage fiir die diversen Kakao- und Schokola-
denerzeugnisse. Sie enthalten die Nerven- und Kreislaufgifte Theobromin und Koffe-
in. Durch ihren Gehalt an Zucker und Kakaofett belasten der Kakao und die daraus
bereiteten Produkte die Leber und den Fettstoffwechsel erheblich. RegelmifSiger Ge-
nuf§ von Kakao und Schokolade fiihrt zu einer drastischen Erhohung der Blutfettwer-
te und zu chronischer Stuhltrigheit.

Das Rauchen

Entsprechend, aber wesentlich bedrohlicher, sind die zu erwartenden chronisch dege-
nerativen Veridnderungen, mit denen der Gewohnheitsraucher frither oder spiter kon-
frontiert wird. Der Herzinfarkt, das Raucherbein und der Lungenkrebs sind nur drei
markante Beispiele.

Von den rund 500 verschiedenen Substanzen, die im Zigarettenrauch enthalten sind,
sind das Nikotin, die Ammoniakverbindungen, das Kohlenmonoxyd und der Tabak-
teer fiir den Raucher am bedrohlichsten. Nikotin ist, wie die Blausiure, ein besonders
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schnell und heftig wirkendes Gift. Schon ein Tropfen davon geniigt, um in wenigen
Sekunden durch Atemlihmung den Tod herbeizufiihren. Wenn beim Rauchen zwar
nur Spuren von Nikotin resorbiert werden, so fiihrt der stindige GenufS doch zu einer
chronischen Nikotinvergiftung. Uber das vegetative Nervensystem wirkt Nikotin als
Gift, das den Sympathikus lihmt und verengend auf die peripheren BlutgefifSe und
auf die den Herzmuskel versorgenden HerzkranzgefifSe wirkt. Es schidigt die Leber,
erhoht die Darmperistaltik, fithrt zu Schwindel, SchweifSausbriichen, Sehstérungen,
Koliken und Krimpfen.

Im Zigarettenrauch ist Kohlenmonoxyd in verhiltnismifSig hohen Konzentrationen
vorhanden. Kohlenmonoxyd hat die heimtiickische Eigenschaft, eine unlésliche und
festere Verbindung mit dem roten Blutfarbstoff einzugehen als der Sauerstoff. Nach
den Angaben von Wendt fillt jedoch nicht nur der mit dem Kohlenmonoxyd unls-
lich verbundene Anteil des Blutfarbstoffes fiir den Sauerstofftransport aus, wodurch
es zu den Symptomen der schleichenden Kohlenmonoxydvergiftung kommt, son-
dern bilden die zerfallenen, fiir den Sauerstofftransport nicht mehr brauchbaren ro-
ten Blutkorperchen ein Fremdeiweifs, das sich beim Gewohnheitsraucher im Laufe
der Jahre in den Kapillarwinden ablagert und zu den bereits bei der Eiweifsmast ge-
schilderten Folgen wie Kreislauf- und Durchblutungsstorungen, Arteriosklerose, Co-
ronarsklerose, Bluthochdruck, Raucherbein, Altersdiabetes usw. fiihrt.

Unter den zahlreichen krebserzeugenden Substanzen spielt der im Tabakrauch enthal-
tene Tabakteer fiir die Entstehung von Krebs im Bereiche der sogenannten Rauchstra-
Se, der oberen Luftwege, Bronchien und Lungen, offensichtlich eine entscheidende
Rolle. Neben den auch im Tabakteer enthaltenen schleimhautreizenden Bestandteilen
werden von den meisten Untersuchern die Ammoniakverbindungen als die Hauptur-
sache fiir die chronische Entziindung der Schleimhiute der Augen, der Mundhohle,
des Rachens und der Bronchien angesehen. Allgemein bekannt sind der sogenannte
Raucherkatarrh und die chronische Raucherbronchitis.

Nachdem die praktische Erfahrung gezeigt hat, daf$ die meisten Gewohnheitsraucher
nicht nur abhingig vom Tabak und der Werbung der Tabakindustrie, sondern auch
uneinsichtig und in Bezug auf ihre Umwelt riicksichtslos sind, gebe man sich nicht
der Illusion hin, durch Aufklirung Raucherentwéhnung betreiben zu kénnen. Dafiir
sind offensichtlich gezielte Behandlungsmethoden, wie z.B. eine Hypnosetherapie,
die Ohrakupunktur oder spezifisch wirksame Injektionen mit natiirlichen Wirkstof-
fen, die umstimmend in {ibergeordnete Regulationsvorginge in den sogenannten Sucht-
zentren des Zwischenhirns eingreifen, besser geeignet.



