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Einfihrung

Gesund und vital zu sein, ist der natdrliche Zustand des menschlichen Koérpers.
Aufgrund schadlicher Essgewohnheiten und falscher Lebensfihrung leiden
jedoch die meisten Menschen an diversen gesundheitlichen Problemen, die
verhindern, dass sie ihr Leben in Gdnze genielRen kdnnen. Leider konzentriert
sich die konventionelle Medizin bei solchen Problemen darauf, diese mit
Medikamenten und Operationen zu behandeln, die vielleicht eine zeitweise
Linderung der Symptome bewirken, aber praktisch niemals die Wurzel des
Problems bekdampfen. Dabei wird es immer offensichtlicher, dass die Neben-
effekte solcher medizinischen Praktiken unserer Gesundheit hdaufig mehr
Schaden zufligen als die urspringliche Krankheit.

Der medizinische Begriff fir Krankheiten, die durch arztliche MalBnahmen
verursacht werden, lautet ,iatrogen”. Genaue Informationen Uber das Aus-
mald dieses Problems sind aufgrund potenzieller Rechtsstreitigkeiten jedoch
kaum verfligbar. Dennoch kam eine zehnjdhrige Studie'” der amtlichen Sta-
tistiken, die 2003 veroffentlicht wurde, zu dem Ergebnis, dass iatrogene
Krankheiten mittlerweile die hauptsdchliche Todesursache in den Vereinigten
Staaten sind. Sie fand des Weiteren heraus, dass Nebenwirkungen von ver-
schreibungspflichtigen Medikamenten fir Gber 300.000 Todesfalle jahrlich
verantwortlich sind. Das entspricht zwei voll beladenen Jumbojets, die taglich
abstlrzen!

Meine Absicht besteht hier nicht darin, die Millionen von engagierten
Medizinern und Menschen, die in der Pflege arbeiten, zu kritisieren. Die meis-
ten von ihnen machen taglich Uberstunden, um das Leid und die Schmerzen
ihrer Patienten zu lindern. Ich mochte vielmehr darstellen, dass die westliche
Medizin, die sich hauptsachlich auf Medikamentierung und Operationen ver-
lasst, auf einem falschen Weg ist.

Es liegt an jedem von uns selbst, die Verantwortung fiir unseren eigenen
Korper zu Ubernehmen. Leider wird der grof3te Teil der Informationen, mit
denen wir heutzutage taglich bombardiert werden, von den Unternehmen
gesteuert, die uns ihre Produkte oder Dienstleistungen verkaufen wollen, die
uns aber nicht beim Verstandnis darin, wie wir unseren Képer gesund erhalten
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Einflhrung

konnen, unterstitzen. Der menschliche Kérper besitzt erstaunliche Selbsthei-
lungskrafte. Wenn wir uns diese nattrlichen Funktionen unseres Kérpers wie-
der zu eigen machen, ist es so gut wie nie zu spat, Veranderungen durchzu-
fihren, die uns auf den Weg zu vollstandiger Heilung und Verjingung fihren.

Der menschliche Korper ist nicht einfach ein physikalischer Mechanismus,
sondern eine komplexe Einheit, die auch unsere Gedanken, Geflhle und
unsere spirituelle Natur beinhaltet. Dieses Buch moéchte grundlegend erlau-
tern, wie der menschliche Kérper funktioniert und Losungen aufzeigen — die
auch unsere Lebensfiihrung mit einbeziehen —, wie jeder von uns mit seinem
Korper so umgehen kann, dass er zu optimaler Gesundheit und Langlebigkeit
gelangt.
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Empfehlungen Fir gesunde
Mahlzeiten

Das letzte Kapitel enthielt Ratschldage, welche Lebensmittel Sie zu sich neh-
men sollten. Dieses Kapitel rat Ihnen, wann und wie Sie die Nahrung verzeh-
ren sollten.

Esist schwer, mit kulturellen Gewohnheiten zu brechen. So beinhaltet eine
Mahlzeit Ublicherweise nicht nur den Verzehr von Speisen und Getranken,
sondern ist auch eine Moglichkeit der sozialen Interaktion. Leider sind aber
die Essgewohnheiten der meisten Menschen in der westlichen Welt abtrag-
lich fir die Forderung von Gesundheit und Vitalitat.

FUr eine gesunde Nahrungsaufnahme mussen wir verschiedene Faktoren
berlcksichtigen. Der erste und wichtigste ist, dass jeder von uns einen einzig-
artigen Korper mit einzigartigen Erndhrungsbedirfnissen hat. Ein Mensch kann
von einem bestimmten Nahrungsmittel profitieren, das einen anderen krank
machen wirde. Nahrungsmittel, die im Winter unserer Gesundheit dienlich sind,
kdnnen in den Sommermonaten regelrecht unvertraglich sein. AuRerdem kann
ein Lebensmittel, das unsere Gesundheit fordert, wenn wir es mittags essen, bei
einem abendlichen Verzehr schadlich sein. Die alte Wissenschaft des Ayurveda,
die Sie in Kapitel 8 kennenlernen, befasst sich mit einem breiten Spektrum an
Variablen und bietet Richtlinien fir verschiedene Kdpertypen. Daneben gibt es
aber einige generelle ,Faustregeln”, basierend auf der Art und Weise, wie unser
Korper Nahrung verarbeitet, die auf die meisten von uns zutreffen. Wir begin-
nen mit der Frage, ob rohe oder gekochte Nahrung besser fir uns ist.

Rohe vs. gekochte Lebensmittel

Da das Erhitzen von Nahrungsmitteln Enzyme zerstort und andere Nahrstoffe
verdandert, sollte man annehmen, dass eine Erndhrung, die rein aus rohen,
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Teil 2

natUrlichen Lebensmitteln, wie Obst und GemUse, besteht, ideal ware. Eine
ganze Reihe von Saugetieren erndhrt sich schlief3lich so, denen es sehr gut zu
gehen scheint. Und da esimmer mehr Erndhrungssysteme gibt, die auf Rohkost
basieren, und rohe Lebensmittel auf immer mehr Speisepldanen stehen, scheint
die Popularitat der Rohkost-Ernahrung zuzunehmen. Doch ganz so einfach ist
es nicht.

Unser Verdauungstrakt benotigt Ballaststoffe, um die Nahrungsmittel,
die wir zu uns nehmen, ordnungsgemald verdauen zu kénnen. Ballaststoffe
kdnnte man als das ,Skelett” von Pflanzen bezeichnen. lhre wichtigste Rolle
im Verdauungsprozess besteht darin, wellenartige Muskelkontraktionen zu
erzeugen, die den Nahrungsmitteltransport durch den Darm férdern. Es gibt
eine weit verbreitete Annahme, dass Ballaststoffe nicht verdaut werden kon-
nen und unseren Korper unverandert wieder verlassen. Das trifft aber nur auf
den Dinndarm zu. Im Dickdarm (Colon) werden die Ballaststoffe abgebaut
und von einer groRen Anzahl dort ansassiger Bakterien zersetzt. Falls die Bal-
laststoffe das Colon aber nicht in einer angemessenen zeitlichen Frist verlas-
sen, kann dies zu einer Fermentierung dieser Stoffe fihren.

Gekochtes Gemuse und Getreide enthalt Ballaststoffe, die den Verdau-
ungsprozess unterstitzen, jedoch das Colon nicht Gberfordern. Aufserdem
sorgt der hohere Wassergehalt von gekochten Speisen dafir, dass der Trans-
port durch den Darmtrakt viel leichter erfolgt. Zwar enthalt Rohkost diesel-
ben Ballaststoffe wie gekochte Nahrung, doch es wird mehr Zeit und Energie
bendtigt, um rohe Speisen im Darm zu verdauen. Bestimmte Kdrpertypen ver-
tragen grofRere Mengen an Rohkost besser als andere. Viele Menschen haben
ihre Erndhrung so umgestellt, dass diese zu fast 100 % aus Rohkost besteht,
und flhlten sich mit dieser Erndhrungsweise fir einen langen Zeitraum wohl.
In einigen Fallen, manchmal erst nach 10 oder 20 Jahren, erlitten einige dieser
Menschen aber einen kdrperlichen Zusammenbruch. Sie waren nicht mehr in
der Lage, das harte Getreide und das rohe GemUse aufzuspalten.

Die Ballaststoffe des Obstes sind fir den Verdauungsprozess ebenfalls
vorteilhaft. Doch reifes Obst wurde quasi bereits von der Sonne “gekocht”.
Damit ist ein weiteres Kochen von Obst nicht mehr notwendig.

Am sichersten ist es, wenn wir ein verninftiges Gleichgewicht aus rohen
und gekochten Nahrungsmitteln in unseren taglichen Speiseplan aufnehmen.
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7 Empfehlungen fir gesunde Mahlzeiten

Wenn Sie lhre Erndhrung dahingehend umstellen mochten, dass Sie mehr
Rohkost zu sich nehmen, sollten Sie dies nach und nach tun, damit Ihr Kérper
sich der Umstellung anpassen kann.

Sinnvoll ist die Aufnahme von rohen GemUsesaften in den Speiseplan, die
uns mit Enzymen und Nahrstoffen versorgen, welche durch den Kochprozess
modifiziert werden. Aulerdem sind Getreidesprossen, die Sie in Kapitel 9
naher kennenlernen, eine gute Erganzung zu gekochten Speisen.

Wenn Rohkost und gekochte Nahrung bei derselben Mahlzeit kombiniert
werden sollen, sollten die rohen Nahrungsmittel wie Salate oder frischer
GemuUsesaft immer zuerst verzehrt werden.

Lebensmittel richtig kombinieren

Jedes Nahrungsmittel wird auf unterschiedliche Art durch den Verdauungs-
trakt verarbeitet und bendtigt unterschiedliche Arten von Enzymen und
andere verdauungsfordernde Wirkstoffe.?? AuRerdem wandern bestimmte
Nahrungsmittel viel schneller durch den Verdauungstrakt als andere.

Im Anhang E finden Sie eine Liste der gangigsten Lebensmittel nach
Lebensmittelgruppen geordnet. Dazu mdchte ich hier noch eine Erlaute-
rung einflgen. In dem Kapitel Uber das Saure-Basen-Gleichgewicht wurde
erwahnt, dass die meisten Obstsorten basenbildend sind. In der Lebensmit-
telliste in Anhang E werden aber manche Obstsorten als von Natur aus sauer
oder wenig sauer gelistet. Hier scheint ein Widerspruch vorzuliegen, was aber
nicht der Fall ist. Wir wissen beispielsweise, dass Orangen Zitronensaure ent-
halten. Wahrend die Orangen im Kdrper metabolisiert werden, binden einige
Mineralien die Saure. Dies bedeutet, dass sie im Koérper Sauretoxine binden
und basische Riickstande hinterlassen. Betrachtet man saure Obstsorten also
aus der Perspektive, wie sie sich nach der Verdauung auf den Kérper auswir-
ken, sind sie basenbildend.

Im Folgenden finden Sie einige Richtlinien, wie Sie bestimmte Lebensmit-
tel aus den verschiedenen Lebensmittelgruppen bei einer Mahlzeit kombinie-
ren oder eben nicht kombinieren sollten.
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Einfihrung

Gesund und vital zu sein, ist der natdrliche Zustand des menschlichen Koérpers.
Aufgrund schadlicher Essgewohnheiten und falscher Lebensfihrung leiden
jedoch die meisten Menschen an diversen gesundheitlichen Problemen, die
verhindern, dass sie ihr Leben in Gdnze genielRen kdnnen. Leider konzentriert
sich die konventionelle Medizin bei solchen Problemen darauf, diese mit
Medikamenten und Operationen zu behandeln, die vielleicht eine zeitweise
Linderung der Symptome bewirken, aber praktisch niemals die Wurzel des
Problems bekdampfen. Dabei wird es immer offensichtlicher, dass die Neben-
effekte solcher medizinischen Praktiken unserer Gesundheit hdaufig mehr
Schaden zufligen als die urspringliche Krankheit.

Der medizinische Begriff fir Krankheiten, die durch arztliche MalBnahmen
verursacht werden, lautet ,iatrogen”. Genaue Informationen Uber das Aus-
mald dieses Problems sind aufgrund potenzieller Rechtsstreitigkeiten jedoch
kaum verfligbar. Dennoch kam eine zehnjdhrige Studie'” der amtlichen Sta-
tistiken, die 2003 veroffentlicht wurde, zu dem Ergebnis, dass iatrogene
Krankheiten mittlerweile die hauptsdchliche Todesursache in den Vereinigten
Staaten sind. Sie fand des Weiteren heraus, dass Nebenwirkungen von ver-
schreibungspflichtigen Medikamenten fir Gber 300.000 Todesfalle jahrlich
verantwortlich sind. Das entspricht zwei voll beladenen Jumbojets, die taglich
abstlrzen!

Meine Absicht besteht hier nicht darin, die Millionen von engagierten
Medizinern und Menschen, die in der Pflege arbeiten, zu kritisieren. Die meis-
ten von ihnen machen taglich Uberstunden, um das Leid und die Schmerzen
ihrer Patienten zu lindern. Ich mochte vielmehr darstellen, dass die westliche
Medizin, die sich hauptsachlich auf Medikamentierung und Operationen ver-
lasst, auf einem falschen Weg ist.

Es liegt an jedem von uns selbst, die Verantwortung fiir unseren eigenen
Korper zu Ubernehmen. Leider wird der grof3te Teil der Informationen, mit
denen wir heutzutage taglich bombardiert werden, von den Unternehmen
gesteuert, die uns ihre Produkte oder Dienstleistungen verkaufen wollen, die
uns aber nicht beim Verstandnis darin, wie wir unseren Képer gesund erhalten
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Einflhrung

konnen, unterstitzen. Der menschliche Kérper besitzt erstaunliche Selbsthei-
lungskrafte. Wenn wir uns diese nattrlichen Funktionen unseres Kérpers wie-
der zu eigen machen, ist es so gut wie nie zu spat, Veranderungen durchzu-
fihren, die uns auf den Weg zu vollstandiger Heilung und Verjingung fihren.

Der menschliche Korper ist nicht einfach ein physikalischer Mechanismus,
sondern eine komplexe Einheit, die auch unsere Gedanken, Geflhle und
unsere spirituelle Natur beinhaltet. Dieses Buch moéchte grundlegend erlau-
tern, wie der menschliche Kérper funktioniert und Losungen aufzeigen — die
auch unsere Lebensfiihrung mit einbeziehen —, wie jeder von uns mit seinem
Korper so umgehen kann, dass er zu optimaler Gesundheit und Langlebigkeit
gelangt.
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Empfehlungen Fir gesunde
Mahlzeiten

Das letzte Kapitel enthielt Ratschldage, welche Lebensmittel Sie zu sich neh-
men sollten. Dieses Kapitel rat Ihnen, wann und wie Sie die Nahrung verzeh-
ren sollten.

Esist schwer, mit kulturellen Gewohnheiten zu brechen. So beinhaltet eine
Mahlzeit Ublicherweise nicht nur den Verzehr von Speisen und Getranken,
sondern ist auch eine Moglichkeit der sozialen Interaktion. Leider sind aber
die Essgewohnheiten der meisten Menschen in der westlichen Welt abtrag-
lich fir die Forderung von Gesundheit und Vitalitat.

FUr eine gesunde Nahrungsaufnahme mussen wir verschiedene Faktoren
berlcksichtigen. Der erste und wichtigste ist, dass jeder von uns einen einzig-
artigen Korper mit einzigartigen Erndhrungsbedirfnissen hat. Ein Mensch kann
von einem bestimmten Nahrungsmittel profitieren, das einen anderen krank
machen wirde. Nahrungsmittel, die im Winter unserer Gesundheit dienlich sind,
kdnnen in den Sommermonaten regelrecht unvertraglich sein. AuRerdem kann
ein Lebensmittel, das unsere Gesundheit fordert, wenn wir es mittags essen, bei
einem abendlichen Verzehr schadlich sein. Die alte Wissenschaft des Ayurveda,
die Sie in Kapitel 8 kennenlernen, befasst sich mit einem breiten Spektrum an
Variablen und bietet Richtlinien fir verschiedene Kdpertypen. Daneben gibt es
aber einige generelle ,Faustregeln”, basierend auf der Art und Weise, wie unser
Korper Nahrung verarbeitet, die auf die meisten von uns zutreffen. Wir begin-
nen mit der Frage, ob rohe oder gekochte Nahrung besser fir uns ist.

Rohe vs. gekochte Lebensmittel

Da das Erhitzen von Nahrungsmitteln Enzyme zerstort und andere Nahrstoffe
verdandert, sollte man annehmen, dass eine Erndhrung, die rein aus rohen,
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Teil 2

natUrlichen Lebensmitteln, wie Obst und GemUse, besteht, ideal ware. Eine
ganze Reihe von Saugetieren erndhrt sich schlief3lich so, denen es sehr gut zu
gehen scheint. Und da esimmer mehr Erndhrungssysteme gibt, die auf Rohkost
basieren, und rohe Lebensmittel auf immer mehr Speisepldanen stehen, scheint
die Popularitat der Rohkost-Ernahrung zuzunehmen. Doch ganz so einfach ist
es nicht.

Unser Verdauungstrakt benotigt Ballaststoffe, um die Nahrungsmittel,
die wir zu uns nehmen, ordnungsgemald verdauen zu kénnen. Ballaststoffe
kdnnte man als das ,Skelett” von Pflanzen bezeichnen. lhre wichtigste Rolle
im Verdauungsprozess besteht darin, wellenartige Muskelkontraktionen zu
erzeugen, die den Nahrungsmitteltransport durch den Darm férdern. Es gibt
eine weit verbreitete Annahme, dass Ballaststoffe nicht verdaut werden kon-
nen und unseren Korper unverandert wieder verlassen. Das trifft aber nur auf
den Dinndarm zu. Im Dickdarm (Colon) werden die Ballaststoffe abgebaut
und von einer groRen Anzahl dort ansassiger Bakterien zersetzt. Falls die Bal-
laststoffe das Colon aber nicht in einer angemessenen zeitlichen Frist verlas-
sen, kann dies zu einer Fermentierung dieser Stoffe fihren.

Gekochtes Gemuse und Getreide enthalt Ballaststoffe, die den Verdau-
ungsprozess unterstitzen, jedoch das Colon nicht Gberfordern. Aufserdem
sorgt der hohere Wassergehalt von gekochten Speisen dafir, dass der Trans-
port durch den Darmtrakt viel leichter erfolgt. Zwar enthalt Rohkost diesel-
ben Ballaststoffe wie gekochte Nahrung, doch es wird mehr Zeit und Energie
bendtigt, um rohe Speisen im Darm zu verdauen. Bestimmte Kdrpertypen ver-
tragen grofRere Mengen an Rohkost besser als andere. Viele Menschen haben
ihre Erndhrung so umgestellt, dass diese zu fast 100 % aus Rohkost besteht,
und flhlten sich mit dieser Erndhrungsweise fir einen langen Zeitraum wohl.
In einigen Fallen, manchmal erst nach 10 oder 20 Jahren, erlitten einige dieser
Menschen aber einen kdrperlichen Zusammenbruch. Sie waren nicht mehr in
der Lage, das harte Getreide und das rohe GemUse aufzuspalten.

Die Ballaststoffe des Obstes sind fir den Verdauungsprozess ebenfalls
vorteilhaft. Doch reifes Obst wurde quasi bereits von der Sonne “gekocht”.
Damit ist ein weiteres Kochen von Obst nicht mehr notwendig.

Am sichersten ist es, wenn wir ein verninftiges Gleichgewicht aus rohen
und gekochten Nahrungsmitteln in unseren taglichen Speiseplan aufnehmen.
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7 Empfehlungen fir gesunde Mahlzeiten

Wenn Sie lhre Erndhrung dahingehend umstellen mochten, dass Sie mehr
Rohkost zu sich nehmen, sollten Sie dies nach und nach tun, damit Ihr Kérper
sich der Umstellung anpassen kann.

Sinnvoll ist die Aufnahme von rohen GemUsesaften in den Speiseplan, die
uns mit Enzymen und Nahrstoffen versorgen, welche durch den Kochprozess
modifiziert werden. Aulerdem sind Getreidesprossen, die Sie in Kapitel 9
naher kennenlernen, eine gute Erganzung zu gekochten Speisen.

Wenn Rohkost und gekochte Nahrung bei derselben Mahlzeit kombiniert
werden sollen, sollten die rohen Nahrungsmittel wie Salate oder frischer
GemuUsesaft immer zuerst verzehrt werden.

Lebensmittel richtig kombinieren

Jedes Nahrungsmittel wird auf unterschiedliche Art durch den Verdauungs-
trakt verarbeitet und bendtigt unterschiedliche Arten von Enzymen und
andere verdauungsfordernde Wirkstoffe.?? AuRerdem wandern bestimmte
Nahrungsmittel viel schneller durch den Verdauungstrakt als andere.

Im Anhang E finden Sie eine Liste der gangigsten Lebensmittel nach
Lebensmittelgruppen geordnet. Dazu mdchte ich hier noch eine Erlaute-
rung einflgen. In dem Kapitel Uber das Saure-Basen-Gleichgewicht wurde
erwahnt, dass die meisten Obstsorten basenbildend sind. In der Lebensmit-
telliste in Anhang E werden aber manche Obstsorten als von Natur aus sauer
oder wenig sauer gelistet. Hier scheint ein Widerspruch vorzuliegen, was aber
nicht der Fall ist. Wir wissen beispielsweise, dass Orangen Zitronensaure ent-
halten. Wahrend die Orangen im Kdrper metabolisiert werden, binden einige
Mineralien die Saure. Dies bedeutet, dass sie im Koérper Sauretoxine binden
und basische Riickstande hinterlassen. Betrachtet man saure Obstsorten also
aus der Perspektive, wie sie sich nach der Verdauung auf den Kérper auswir-
ken, sind sie basenbildend.

Im Folgenden finden Sie einige Richtlinien, wie Sie bestimmte Lebensmit-
tel aus den verschiedenen Lebensmittelgruppen bei einer Mahlzeit kombinie-
ren oder eben nicht kombinieren sollten.
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