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Vorwort

Dr. Walker war einer der bedeutendsten Gesund-
heitsérzte und Erndhrungsforscher in den USA. Sei-
ne Biicher waren Vorbild fir viele Arzte, Forscher
und Autoren. Auch Harvey und Marilyn Diamond,
die Autoren des Bestsellers »Fit flr's Leben«, nutz-
ten die Erfahrungen von Dr. Walker fur ihre
Erndhrungsstudien.

Dr. Walker wies als einer der ersten auf die ge-
sundheitsférdernde Wirkung von Obst- und Gemiise-
séften hin, und seine vielen Verdffentlichungen tru-
gen wesentlich dazu bei, dal heute fast in jedem
amerikanischen Haushalt viel Saft getrunken wird.
In den meisten Fallen sind es aber leider pasteuri-
sierte Fabriksafte und keine frischgepreften Séfte.

Dr. Walkers Biicher sind von so grofRer, grundle-
gender Bedeutung, dal jeder Gesundheitssuchende
sie gelesen haben sollte. Deshalb haben wir diese
Bucher uUbersetzen lassen und werden sie im Laufe
der Jahre 1990/1991 nach und nach verdffentlichen.



Die wichtigsten Titel sind:
»Strahlende Gesundheit«
»Wasser kann lhre Gesundheit zerstéren«
»Ernahrungsratschlage und Salatrezepte«
»Frische Gemuse- und Fruchtsafte«
»Darmgesundheit«
»Naturliche Gewichtskontrolle«
Dr. Walker hat das letzte Buch im Alter von 113
Jahren geschrieben. Er war bis zu seinem Tode im
116. Lebensjahr im Vollbesitz seiner Krafte, machte
Haus- und Gartenarbeiten und fuhr als tiber Hundert-
jahriger immer noch mit dem Fahrrad.

Dr. Walker Uberlebte seine Kritiker und Spotter
und gilt heute als Wegbereiter einer natiirlichen, ge-
sunden Lebensweise.

Manfred G. Langer



Kapitel 1
Streng vertraulich fur Sie!

Ein rascher, schneller Wechsel der Lebensweise oder
der Lebensgewohnheiten kann nachteilig sein. Eine
strahlende Gesundheit erlangt man nicht tiber Nacht.

In diesem Buch werden Sie jene geheimnisvollen
Kréfte entdecken, die das Leben verdndern, die den
Geist veredeln, die Vorstellungskréafte erweitern, die
Seele bereichern und sie anregen und beféhigen kon-
nen, nach hohen Zielen zu streben.

Dieses Buch wurde ganz personlich fir Sie ge-
schrieben. Mein Anliegen ist es, lhnen zu helfen,
eine strahlende Gesundheit zu erhalten, lhre Lebens-
ziele zu erkennen und lhre Probleme und lhre Zu-
kunft im Hinblick auf lhre Gesundheit und Ihre Um-
welt verstehen zu lernen.

Dieses Buch will kein scholastisches Traktat sein,
das wissenschaftlich-technische Theorien darlegt,
die mit Hilfe tberreichlicher Zitate aus Schriften an-
derer Autoren erldutert werden. Im Gegenteil - es
behandelt die Grundprinzipien, die ich durch eigene



Praxis und Erfahrung bestatigt bekommen habe, und
die mir dazu verholten haben, eine strahlende Ge-
sundheit zu erlangen und zu bewahren.

Wenn es mir mit diesem Buch gelingt, Ihnen bei
der Erforschung der wunderbaren Schatzkammer
geistiger, seelischer und gesundheitlicher Werte ein
Fihrer zu sein, dann habe ich mein Ziel erreicht.

Ich breite die ganze Angelegenheit vor lhnen aus,
sozusagen als mein Geheimnis, gebe es lhnen preis,
so, wie ein Wahrheitsucher einem anderen hilft, oh-
ne irgendjemanden oder irgendetwas zu verdammen
oder zu kritisieren. Das Buch ist keinesfalls als
Streitschrift fiir Diskussionen gedacht. Ich habe
mich vielmehr bemiht, lhnen zu zeigen und zu be-
weisen, dall auch Sie, wenn Sie die Wirklichkeit des
Traums erkannt haben, eine strahlende Gesundheit
erlangen konnen!

10



Kapitel 2
Warum nach strahlender
Gesundheit streben?

Strahlende Gesundheit ist die Grundlage fir ein Le-
ben in Wohlbefinden, Fille und Zufriedenheit.

Das gegenwartige Lebenstempo, das Ausmal des
Drucks und der Geschwindigkeit, die heute unser
tagliches Leben bestimmen, wadre fiir jemanden, der
um 1900 lebte, unverstandlich. Wenn man ihn plétz-
lich in unseren Alltag versetzen wirde, ware er wohl
kaum fahig, damit zurechtzukommen.

Das Problem, dem wir uns heute gegenibersehen,
ist: Wie finde ich einen Weg, gesund zu bleiben und
ein Lebenstempo aufrechtzuerhalten, das noch vor
einem Jahrhundert unbekannt war?

Obwohl heute alles »modernisiert« und mehr oder
weniger rationalisiert wird, glauben die meisten Leu-
te nur, sie seien gesund, weil sie sagen: »Oh, ich bin
in Ordnung, mir geht's gut; ich habe keine besonde-
ren Beschwerden.«

In Wirklichkeit besteht eine gewaltige Kluft zwi-

schen dem Gefuhl, »in Ordnung zu sein« und keine
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besonderen Beschwerden zu haben, und der Erfah-
rung, uber eine strahlende Gesundheit zu verfiigen.
Ich habe mich oft gefragt, wieviele Menschen zu-
sammenbrechen wirden, wenn alle Anregungsmittel
wie Tabak, Alkohol, Limonaden, Kaffee, Medika-
mente usw. plétzlich nicht mehr zu haben wéren!

Die meisten Menschen haben Uberhaupt keine
Vorstellung davon, was eine strahlende Gesundheit
ist: Gesundheit, die einem das Gefuhl gibt, mit Le-
ben buchstablich Uberladen zu sein; die das Verlan-
gen schenkt, Uber die alltaglichen Fahigkeiten und
Grenzen hinaus mit unermidlicher Energie, mit gei-
stiger Klarheit und mit nicht zu ddmpfender Begei-
sterung aktiv zu sein. Man kann unmdglich begrei-
fen, wie wundervoll es ist, strahlend gesund zu sein,
wenn man es nicht wirklich an sich selbst erfahren
hat.

Kaum jemals finden wir einen Menschen, der so
gesund ist, dal® er Gberschaumt, der vor Ehrgeiz und
Begeisterung geradezu platzt, vor Energie vibriert
und dessen Vitalitat geradezu tibersprudelt.

Sind Sie einer dieser Menschen?

Wollen Sie es sein? Sie kdnnen es werden! Alles,
was Sie brauchen, ist das »Know How« sowie Aus-
dauer und etwas Geduld. Nehmen Sie sich als Le-
bensziel vor: vollkommen gesund zu sein, voller
Schwung und Elan, mit einer Vitalitat, die Sie zu-
friedenstelit.

Auch Sie kdnnen das erreichen!
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Kapitel 3
Wissen Sie, wie alt ich bin?

Im grofRen und ganzen altert die heutige junge Gene-
ration vorzeitig und verhalt sich auch so.

In was fur einer Zeit der Gegensatze leben wir!
Man kann Jungen und Madchen nach ihrem Ausse-
hen kaum auseinanderhalten, und ihr Alter 1aBt sich
nur schwer erkennen. Einige dieser Kinder sehen be-
reits wie alte Manner und Frauen aus.

Offensichtlich ist sich die junge Generation ihres
Alters Uberhaupt nicht bewufit. Aber gleichglltig,
wie sie aussehen - sie alle scheinen nach einem bes-
seren Leben zu suchen. Sie machen auf mich den
Eindruck einer sehr intelligenten Generation junger
Menschen, die nach der Wahrheit sucht, wo immer
sie zu finden ist. Sie mochten Antworten haben auf
ihre zahlreichen Fragen.

Dies ist sehr erfreulich fiir mich. Als 1930 mein
erstes Buch veroffentlich wurde, waren es meist alte-
re Leute, die meine Bilcher kauften und an besserer
Gesundheit interessiert waren. Jetzt scheint sich der
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Trend umgekehrt zu haben. Kirzlich schrieb mir ein
siebzehnjahriges Madchen, sie sei so glicklich, mein
Buch »Auch Sie kdnnen wieder jlinger werden« ge-
funden zu haben, da sie sehr daran interessiert sei,
junger zu werden! Mit jeder Post erhalte ich Briefe
von jungen Leuten - intelligente, gliickliche, begei-
sterte Briefe, in denen sie mir berichten, wie sehr sie
meine Blcher schétzen, die ihnen, wie sie sagen, ei-
ne ganz neue Lebensweise erschlossen haben.

Ich kann ehrlich sagen, dal diese Briefe mir einen
ganz neuen Aufschwung gegeben haben, und - ich
habe wieder zu schreiben begonnen! Es ist mein tief-
ster Wunsch, diesen forschenden jungen Leuten jede
Fuhrung und Hilfe zu geben, die ich geben kann. Da
es mir nicht méglich ist, auch nur einen Bruchteil
der Briefe, die ich erhalte, zu beantworten, hoffe ich,
dal dieses Buch und meine anderen Veroffentlichun-
gen den jungen Menschen eine Anleitung geben
werden.

Erzé&hlen Sie niemals jemandem, wie alt Sie sind!
Sobald die Leute wissen, wieviele Jahre unter der
Bricke lhres Lebens hindurchgeflossen sind, seit Sie
zum erstenmal lhren Full daraufsetzten, sind Sie ab-
gestempelt - und dabei bleibt es dann! Die Zahl der
Jahre, die Sie in diesem materiellen Korper ver-
bracht oder vergeudet haben, hat nichts mit lhrem
Zustand zu tun. Wie Sie leben und was Sie vollbrin-
gen, ohne jemals daran zu denken, wie alt Sie sind -
das macht es lhnen mdglich, nach achtzig, hundert
oder mehr Jahren immer noch wie alterslos zu sein.
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Ich kann sagen, daR ich mir meines Alters nie be-
wuBt bin. Seitdem ich erwachsen bin, hatte ich nie-
mals das Gefiihl, alter geworden zu sein, und ich
kann ohne Vorbehalte sagen, dafl ich mich heute le-
bendiger, wacher, aufmerksamer und begeisterter
fiihle als mit Dreil3ig.

Ich denke nie an Geburtstage, und ich feiere sie
auch nicht. Heute kann ich sagen, dall ich meine
strahlende Gesundheit geniee. Ich scheue mich
nicht, den Leuten zu sagen: »Ich bin alterslos!«

Auf ein Kklassisches, eindrucksvolles Beispiel,
warum Sie lhr chronologisches Alter nicht angeben
sollten, stiell ich, als ich auf einem Tonband der
Stimme eines Freundes lauschte, der kiirzlich eine
Brille bekommen hat. Mitten in der Aufzeichnung
sagte er: »Ich kann mich einfach nicht an diese Bifo-
kal glaserl gewdhnen. Ich lie mir eine neue Brille
anpassen, und der Augenoptiker sagte mir: Da ich
Vierzig sei, sollte ich Bifokalglaser nehmen. Ich
glaubte nicht, daB ich sie brauchte, aber er bestand
darauf, weil ich vierzig Jahre alt war.«

Wie lacherlich! Das ist einer der Griinde, warum
ich vermeide, mein chronologisches Alter zu nen-
nen. Uberall, wo Sie heute hingehen, sei es um Ar-
beit zu suchen, sei es zum Zahnarzt, zum Augenopti-
ker oder Arzt, ist es das gleiche: Man fragt Sie, wie
alt Sie sind, und dann ordnet man Sie sofort in eine
Schublade ein, wo Sie bis zum Ende lhrer Tage blei-

1 Brillengléser fur Weit- und Nahsicht
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ben. Man sollte stattdessen zuerst auf korperliche,
seelische und geistige Fahigkeiten achten.

Gegen FlieBbandanalysen wende ich mich ent-
schieden.

Ich bin im Vollbesitz meiner Kréfte, und ich bin
lebendig, aufmerksam, energetisch und voller Taten-
drang. Wie alt ich bin? Ich bin alterslos!
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Kapitel 4
Gesund denken: VVoraussetzung
fUr eine strahlende Gesundheit

»Wie ein Mensch in seinem Herzen denkt, so ist er.«

Dr. Norman Vincent Peale berichtet in Teil Il sei-
ner Schrift »Schopferische Hilfe fir den Alltag« von
seiner Unterhaltung mit einem jungen farbigen Taxi-
fahrer. »Wie fiihlen Sie sich heute morgen?« fragte
der junge Fahrer Dr. Peale. Dieser antwortete:
»Ganz gut.«

»Ganz gutl« rief der Fahrer. »Ganz gut ist nicht
genug.«

»Nun«, sagte Dr. Peale, »wie geht es lhnen
denn?«

»Einfach groRartig«, antwortete der farbige junge
Mann. »Es geht mir phantastisch! Ich hab keinen
ungesunden Gedanken im Kopf. Ich denke gut, und
ich flihle mich gut.«

Dr. Peale zitiert, was der Chauffeur zu ihm sagte:
»Man mu gesund denken, um sich gesund zu flh-
len. Schon vor langerer Zeit hatte ich beschlossen,
gesund und lebendig zu bleiben.«
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Dr. Peale féhrt in seinem Artikel fort: »Nun gibt
es immer jemanden, der bestreitet, dal gesunde Ge-
danken Sie gesund machen koénnen. Die Betreffenden
sagen: >Aber ich habe wirklich ein Probleme Wir
verharmlosen korperliche Beschwerden (berhaupt
nicht; aber selbst wenn etwas nicht in Ordnung ist,
kann die Lebens- und Selbstheilungskraft durch po-
sitives Denken angeregt werden.«

Ich stimme mit Dr. Peale vollstdndig Uberein. Ich
erkenne hundertprozentig die Tatsachen an, daf3 lhr
Zustand so, wie Sie ihn ausdriicken, auf Sie selbst
wie auf lhre Mitmenschen wirkt.

Es muntert mich stets auf und befriedigt mich
sehr, wie Menschen reagieren, die mich fragen: »Wie
geht es Ihnen?« Meine Antwort lautet unweigerlich:
»Oh, es geht mir phantastisch!« Selbst der finsterste
Mensch, der meine Antwort hort - sei es als Fra-
gesteller oder als Zuhorer - verzieht sein Gesicht zu
einem La&cheln, das fortdauert, wenn ich gegangen
bin.

Wenn Sie diese Aufmunterung verspiren wollen,
versuchen Sie, den Leuten zu sagen: »Oh, es geht
mir phantastisch!«, und fihlen Sie auch so, wahrend
Sie das sagen! Sofort werden lhre distersten Gedan-
ken verschwinden.

Die Klarheit, mit der junge Leute die Probleme
unserer Zeit begreifen, wurde mir deutlich bewuft,
als ich heute morgen einen langen Brief von einem
verheirateten Mann erhielt, von dem ich lange Zeit
nichts mehr gehort hatte. Er schreibt, und ich zitiere:
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In den vergangenen paar Jahren haben mich die
Zustande in der Welt dazu bewogen, Uber vieles
nachzudenken. Wahrend der letzten paar Jahre
sind wir ganz schon in der Welt herumgereist, ha-
ben in verschiedenen Stadten gelebt und viel vom
Verfall unserer Gesellschaft gesehen. Mir scheint,
der Mensch steuert sehr deutlich auf eine Sack-
gasse zu. Die jahrhundertealte Theorie., »der
Mensch ist gut, hat sich sicherlich selbst wider-
legt.

Unser Problem scheint im gleichen MalRe zu
wachsen wie Losungen auftauchen; und Gberall
suchen Menschen nach Sinn und Zweck im Leben.
Diese Gedanken brachten uns zu dem Entschluf,
etwas zu unternehmen - und unsere groBen Trau-
me aufzugeben. Wenn sich etwas &ndern soll,
dachten wir, sollten wir vielleicht bei uns selbst
anfangen.

Welche Weitsicht und Intelligenz geht von diesem
jungen Mann aus!

Dies ist eine weitere Bestatigung dafir, dal} junge
Menschen nach dem Geheimnis eines erfillten Le-
bens nach, Gesundheit und nach einem Sinn im Le-
ben suchen.
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Kapitel 5
Suchet, so werdet ihr finden!

Vor einigen Monaten wurde ich einem erfolgreichen
Ingenieur vorgestellt. Er war wirklich erfolgreich. Er
sah mich an, um mich, wie ich dachte, einzuschat-
zen, und machte dann diese bemerkenswerte Fest-
stellung:

»Dr. Walker, ich bin erfreut, Sie zu sehen, aber Sie
sind ganz und gar nicht das, was ich zu sehen erwar-
tet hattel«

»Oh«, sagte ich, »was haben Sie denn von mir er-
wartet?«

»Nun, ich erwartete, einen beleibten und stattli-
chen Mann zu sehen. Sie sind viel zu diinn, um ein
gutes Beispiel fur lhre Lehren zu sein. Ich wiege et-
wa zweihundertneunzig Pfund, und ich bin gesund
und stark und hatte nie einen kranken Tag. Nach Ih-
rer GrofRe zu urteilen, sollten Sie viel schwerer seinl«

»Ohg, entgegnete ich, »Sie haben nie Kopfweh,

Sodbrennen, Magenverstimmung, Leberbeschwer-
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den? Haben Sie jemals ein fettes Rennpferd gese-
hen? Ich bin ein Rennpferd-Typ und habe nie diese
Beschwerden.«

»Ah«, erwiderte er, »das sind aber nattrliche Din-
ge, denen jedermann ausgesetzt istl«

»Oh, nein, durchaus nicht«, rief ich aus. «Wenn
Sie neunzig oder hundertzehn Pfund verlieren wir-
den, brauchten Sie nicht lange, um festzustellen, dal
diese > natirlichen Zustdnde< Anzeichen fir einen
kranken Kdorper sind. Denken Sie einfach einmal da-
riber nach.«

Ich traf denselben Herrn eine oder zwei Wochen
spater, und ich erkannte ihn kaum wieder. Er erzahl-
te mir, er sei, nachdem wir uns nach unserer letzten
Begegnung getrennt héatten, in ein Reformhaus ge-
gangen, habe alle meine Bicher gekauft und sie
durchgelesen.

»Sie Uberzeugten mich«, sagte er. Er hatte sofort
und zuerst mit einer Serie von Darmspulungen be-
gonnen und dann allmédhlich das von seinem Speise-
plan gestrichen, was als unzweckmaRig angegeben
wurde. Sein Gewicht war auf hundertneunzig Pfund
gesunken, und er litt nicht mehr unter diesen »Zu-
standen, die naturlich sind und denen jedermann
ausgesetzt ist«.

Genau in diesem Moment wurde ich durch ein
Ferngesprach unterbrochen. Es war eine junge Frau
mit einer siRen Stimme, die verblifft war, weil ihre
Freundinnen einfach nicht verstanden, wie sie unser
Programm befolgen und gesund sein konnte.
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Sie fragte mich: «Was tun Sie gegen Kopfweh?«
Ich sagte: »Ich habe keine.« Sie antwortete, sie habe
es selten, aber einige ihrer Freundinnen hétten es
und wollten, daB sie mich frage, was zu tun sei. Ich
sagte ihr, wenn ich jemals Kopfschmerzen hitte,
wirde ich zuallererst den Kdrper reinigen, und dann
verschwénde das Kopfweh.

Zur naheren Erlduterung ist die folgende Postkarte
interessant, die ich erhielt und die ich besonders her-
zerwérmend finde:

»Lieber Dr. Walker, ich habe Ihr Buch >Auch Sie
kénnen wieder jinger werden< gelesen und bin sehr
froh dariber. Ich bin siebzehn Jahre alt und meine,
ich bin dabei, ein neues Leben anzufangen. Zumin-
dest habe ich herausgefunden, wie man jlnger wird,
bevor ich alter werde. Ich war mit dem Buch noch
nicht halb fertig, als ich einer Freundin davon er-
zahlte. Sie sagte, sie wolle es lesen, gleich nachdem
ich damit fertig sei. Nun, ich habe es eben ausgele-
sen, und es tut mir leid, daR nicht jeder die Kennt-
nisse hat, die ich jetzt von meinem Korper habe.«

Ich méchte Ihnen sagen, dall diese jungen Leute,
trotz ihrer langen Haare und ihrer modischen Klei-
dung, wertvoller sind, als Worte es ausdriicken kon-
nen. Sie alle suchen die Wahrheit, angstlich darauf
bedacht, herauszufinden, was sie tun sollen. Sie sind
leidenschaftlich daran interessiert, nur das zu befol-
gen, was ihr Leben besser und gesiinder macht. Sie
kommen aus allen Schichten und Berufen. Sie stel-
len kluge Fragen - und sie halten durch.
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Kapitel 6
So vergrofRern Sie
Ihre seelische Starke

Haben Sie jemals einen kranken Hund, eine kranke
Katze oder ein krankes Kalb gesehen?

Denken Sie einmal daran, wie frustiert Sie waren,
als Sie krank waren. Wenn Sie krank sind, konnen
Sie nicht einmal richtig denken! Ist Ihnen klar, was
das bedeutet: nicht einmal richtig denken zu koén-
nen? Denken und Gesundheit gehen Hand in Hand.
Ich weil} es aus eigener Erfahrung. Wenn ich Uber ei-
ne strahlende Gesundheit schreibe, behandle ich also
ein Thema, worlber ich gut Bescheid weil?.

Es gibt viele Abstufungen der Gesundheit. Etwa
das Geflhl, sich gut genug zu fuhlen, um zu sagen:
»Es geht mir ziemlich gut.«

Oder es mag ein Gefuhl von Gesundheit geben,
das uns zu sagen veranlal3t: »Mir ginge es gut, wenn
nur die elenden Schmerzen in meinen Gelenken nicht
waren!«

Ein anderer sagt vielleicht, »Ich bin eben vom Arzt

gekommen, und er hat mir gesagt, mir fehle nichts.
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Ich winschte, er konnte fihlen, was ich eben jetzt
fuhle, dann wére seine Meinung ganz anders!«

Diese Menschen sind krank, aber sie wissen es
nicht. Thnen fehlt das, was nétig ist, um eine strah-
lende Gesundheit zu haben!

Koénnen Sie einen Moment lang glauben, daB ir-
gendeiner dieser Menschen, wenn man ihn fragt,
»Wie geht es lhnen heute?« ehrlich antworten kann:
»Es geht mir phantastisch«? Nein, das ist nicht mog-
lich, denn in seinem gegenwartigen Bewul3tseinszu-
stand ist seine Seele durch die Aufmerksamkeit auf
seine schlechte Gesundheit im Ungleichgewicht.

Glauben Sie, einer dieser Menschen konnte eine
Seele und einen Geist haben, die so sehr auf ihr
hdchstes Potential eingestimmt sind, dafll der Betref-
fende seine Tage voller Seelenfrieden und Gliick und
in jenem Allgemeinzustand verbringen kann, den
man nur erfahren kann, wenn man Uber eine gute
Gesundheit verflgt?

Nein, das kann er nicht, und zwar aus genau dem-
selben Grund. Er kann sich nicht auf eine positive
Ebene des Denkens konzentrieren, wenn sich seine
Seele auf negative und stérende Vorstellungen aus-
richtet.

Es gibt viele Floskeln, die mehr Wahrheit als
Dichtung enthalten, zum Beispiel:

»Du bist, was du if$t.«

»Du bist, was du denkst.«

»Du bist so alt - oder so jung -, wie du zu sein
glaubst.«
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Die Wurzeln all dieser Zitate reichen in jeden Be-
reich lhres Lebens hinein - in lhre Geflhle, in die
Nahrung, die Sie essen, in die Abfallstoffe und deren
Ausscheidung aus lhrem Korper.

Wenn ich mich mit klarem Verstande und mit der
Kraft meiner Seele und mit dem BewuBtseinszu-
stand auseinandersetze, der uns auf eine hohere Ebe-
ne des Verstehens hebt, die unseren Blick erweitert,
unsere Einsicht vergroBert und unsere Intelligenz
scharft - dann deshalb, weil Erfahrung und Beob-
achtung mir den Beweis erbracht haben, dal3 dies al-
les durch eine strahlende Gesundheit erreichbar ist.

Nahrung und seelische Verfassung arbeiten Hand
in Hand. Die allerbeste Nahrung wird im Korper zu
Gift, wenn beim Essen negative Geflhle vorherr-
schen. Wenn man mide, witend, &ngstlich, furcht-
sam, eiferstichtig ist oder sich in einem anderen ver-
gleichbaren BewuRtseinszustand befindet, sollte man
solange weder essen noch trinken, bis man sich aus-
geruht und beruhigt hat. Wenn man dem Kdorper un-
ter negativen Umstdnden Nahrung zufiihrt, kommt
es zu Reaktionen, die nicht vorherzusehen sind. Die
Nahrung wird nicht richtig verdaut, und das Ergeb-
nis ist Vergiftung.

Wenn andererseits wéhrend einer Mahlzeit eine
gluckliche, frohliche, heitere, sonnige Atmosphére
herrscht, werden selbst Kleinigkeiten, Gber die man
sich sonst argern wurde, bereitwillig Gbersehen und
tibergangen, so dall die Mahlzeit eine angenehme
Angelegenheit bleibt und die Verdauung auch. Der
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Verdauungstrakt wird vital und aufnahmebereit, und
gleichzeitig sind die Ausscheidungsorgane bereit,
sich um die Abfélle zu kiimmern, die aus dem Kor-
per ausgeschieden und beseitigt werden wollen. Das
Ergebnis ist Nahrungsaufnahme in ihrer bestmdég-
lichsten Form.

Wenn man seine Mabhlzeit genief3t, sind alle Ge-
flhle konstruktiv. Sie stirken die Seele und geben
dem Kaorper Energie und Kraft.

Denken Sie bei jeder Mahlzeit daran: »Ich mochte
eine strahlende Gesundheit haben, und ich werde sie
bekommen!« Lacheln oder lachen Sie! Die beste
Verdauungshilfe der Welt ist, wenn Sie Ihr Abendes-
sen oder eine andere Mahlzeit verzehren, ein zufrie-
denes, freudvolles Lacheln.
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Kapitel 7
Ihr KOrper braucht Zuwendung

Wenn Sie ernsthaft die erforderlichen Schritte unter-
nehmen, lhren Korper zu regenerieren, missen Sie
sich bewuf3t sein, wie leicht Sie ja der Erndhrung auf
den Weg der Bequemlichkeit abgleiten kénnen, ohne
dal Sie sich um die Art und die Qualitat der Nah-
rung kiimmern, die Sie zu sich nehmen.

Wenn Sie sich umsehen, werden Sie sich fragen,
wie es die Menschen anstellen, bei schadlichen Nah-
rungsmitteln und Getréanken so lange leben zu kén-
nen.

Sie wundern sich, da die Menschen existieren,
obwohl sie sich so wenig um ihre korperlichen Be-
diurfnisse kiimmern.

Der Grund, warum sie Uberleben, liegt in der Vor-
sorge unseres Schopfers, der den menschlichen Kor-
per mit einem wunderbaren UberschuR an »Lebens-
stoffen« ausgestattet hat, der fur die Erneuerung der
Zellen und Gewebe erforderlich ist. Was ich Lebens-
stoffe genannt habe, besteht aus Molekilen, aus de-
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nen sich die Zellen zusammensetzen, die wiederum
den menschlichen Korper aufbauen.

Die Zahl der Zellen in Ihrem Korper ist gewaltig,
und doch ist jede Zelle praktisch ein in sich ge-
schlossenes Universum mit einer gewaltigen Menge
an Energie und Kraft. Die Lebenskraft in diesen
kleinen Zellen macht es mdglich, dal Sie das sind,
was Sie sind.

Ihr Korper ist das Haus, in dem Sie leben. In der
Analogie ist er genau wie das Gebaude, in dem Sie
zu Hause sind. Ihr Heim bendtigt regelméBige Pfle-
ge, andernfalls wird das Dach undicht, die Leitungen
geraten in Unordnung und verstopfen, Ungeziefer
nistet sich in Boden und Wanden ein, und zahllose
sonstige Verfallserscheinungen zeigen sich.

So ist es auch mit lhrem Korper. Jede Funktion
und jede Tétigkeit lhres Korpers, bei Tag und bei
Nacht, physisch, psychisch oder geistig, hangt von
der Zuwendung ab, die Sie Ihrem Korper geben.

Betrachten Sie zum Beispiel die Téatigkeit lhrer
endokrinen Drisen. Diese Driisen brauchen Harmo-
nie zu ihre Ernahrung, fur ihr gegenseitiges Zusam-
menwirken und ihre Sauberkeit - andernfalls ist ihre
Wirksamkeit eingeschrankt. Die Energie, die diesen
endokrinen Diisen das Arbeiten ermdglicht, kommt
von den Molekilen, aus denen sie bestehen, und von
den Nahrungsmolekilen, mit denen sie versorgt wer-
den.

Sie konnen die Bedeutung der endokrinen Drisen
verstehen, wenn Sie sich klarmachen, daR sie an je-
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der Funktion und an jeder Tatigkeit lhres Korpers
beteiligt sind.

Art und Qualtitat der Nahrung sind in jedem Ab-
schnitt lhres Lebens von vitaler Bedeutung. Die
Nahrung erneuert nicht nur die Zellen und Gewebe,
die lhren Korper bilden, und baut sie wieder auf,
sondern sie ist auch an den Prozessen beteiligt,
durch die die Abfallstoffe - die unverdauten Nah-
rungsmittel - aus lhrem Koérper ausgeschieden wer-
den, um Zerfall in Form von Gérung und Faulnis im
Korper zu verhindern. Wenn Abfall- und Faulnispro-
dukte im Korper zuriickbleiben und sich ansammeln,
so wird jede Mdglichkeit, strahlende Gesundheit zu
erlangen, zunichte gemacht.

Es ist wichtig und notwendig fur Sie, auf die Nah-
rung zu achten, die Ihr Korper braucht. Bei richtiger
Nahrung versorgt lhr Korper Sie mit einer Uberfiille
an physischer Energie, Kraft und Vitalitdt, und er
wird lhre Seele und Ihre Gefiihle in die Lage verset-
zen, lhnen bei der Beherrschung lhres Lebens zu
helfen, damit nicht das Leben Sie beherrscht, wie es
ansonsten bei falschen und unvertraglichen Nah-
rungsmitten der Fall ist.

Denken Sie daran: Wenn ein Haus aus Ziegeln,
Steinen, Holz oder anderem Material so weit ver-
nachldssigt wird, dall eine Reparatur nicht mehr
zweckmaBig ist, dann kann man es abreilen und
durch ein neues ersetzen.

Nicht so Ihren Korper. Wenn Sie lhren Korper bis
zum »Punkt, ab dem es kein Zuriick mehr gibt« ver-
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nachlassigen, kénnen Sie ihn nicht wegwerfen und
an seiner Stelle einen neuen kaufen.

Ein Kdrper mag seinem duBeren Erscheinungsbild
nach vollig gesund sein - aber vergessen Sie nicht,
dall der Korper von innen heraus auseinanderzufal-
len beginnt. Wenn nicht alles in Ordnung scheint,
kann es tatsdchlich schon zu spat sein, den Kdorper
zu heilen oder wiederaufzubauen. Es ist wie bei ei-
nem Haus, das allem Anschein nach solide, fest und
in gutem Zustand ist. In Wirklichkeit kann es inner-
halb der Boden und Wande von Ungeziefer regel-
recht zerfressen sein und kurz vor dem Punkt stehen,
wo es zusammenbricht.

Lassen Sie sich vom &uferen Erscheinungsbild
nicht tduschen. Die am schonsten aussehende Uhr
der Welt ist ohne Wert, wenn die Hauptfeder defekt
ist. Ein prachtiger, kostlich aussehender Apfel wird
Sie erschrecken, wenn Sie ihn zerteilen und Wirmer
und Faulnis im Kernhaus finden. Der menschliche
Korper ist keine Ausnahme. Das Aussehen allein ist
kein Hinweis auf Gesundheit. Eine strahlende Ge-
sundheit ist die Widerspiegelung vollkommener Har-
monie im ganzen Organismus, wenn jede Driise und
jedes Organ im Korper richtig erndhrt sind und stén-
dig saubergehalten werden. Das Ziel, das ich mit
diesem Buch verfolge, ist, Sie auf diese Tatsache
aufmerksam zu machen und Sie anzuregen, etwas
far lhre eigene Gesundheit zu tun.
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Kapitel 8
Strahlende Gesundheit
durch frische, rohe Safte

Heute, wo ich dieses Manuskript abtippe, bin ich mit
einer strahlenden Gesundheit gesegnet - aber das
war nicht immer so! Als ich etwa funf Jahre alt war,
sagte der Arzt zu meinen Eltern, er habe alles getan,
was moglich sei, und es bestehe nicht die geringste
Chance, dal ich die folgende Nacht Uberleben wer-
de.

Lassen Sie mich deshalb hier abschweifen und
drei besonders wichtige Episoden aus meinem Le-
ben erzahlen, die einen eindeutigen Bezug zum The-
ma dieses Buches haben.

Der Arzt sagte, ich so gut wie tot!

Als ich etwa finf Jahre alt war, erkrankte ich
schwer. Ich habe nie erfahren, was es war. Ich wurde
bewultlos und fiel in ein Koma. Als ich die Augen
Offnete, sah ich meinen Vater und meine Mutter an
meinem Bett knien und zu Gott beten. Ich hatte den
Eindruck, daB mein Vater Gott dafiir dankte, daR es
ihnen wahrend der vergangenen Jahre vergdnnt war,
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mich in der Familie zu haben, und er flehte zu Gott,
mir das Leben wiederzugeben und meine Gesund-
heit wiederherzustellen.

Ich erinnere mich, wie mein Vater hinzufligte:
»Himmlischer Vater, wenn es dem Wille ... » Natir-
lich wuBte ich damals nicht, worum es ging und was
dies alles zu bedeuten hatte, aber dieser Satz préagte
sich meinem BewuRtsein so sehr ein, daR ich ihn nie
vergessen habe.

Ich sagte »Mutter, ich bin durstig«. Spéater erzédhlte
mir meine Mutter, daR sie mich beide mit Uberra-
schung und Verwunderung angesehen hatten.
Schluchzend brachte sie mir ein warmes Getrénk.
Ich wunderte mich, dafl meine Mutter weinte, wo es
mir doch nun besser ging - meine erste Begegnung
mit der Tatsache, daR kein Mann verstehen kann,
was eine Frau warum tut!

Jedenfalls erholte ich mich schnell, und als der
Arzt am néchsten Tag kam, war er auferst verwun-
dert, mich in meinem Nachthemd am Fenster stehen
und hinausblicken zu sehen, wobei ich mir meiner
Umgebung gar nicht bewuft war. Daran denke ich
seitdem oft. Nun wissen Sie, warum ich an Wunder
glaube!

Meine Kindheit und Jugend war die eines Jungen,
auf den man achten muRte, damit er sich nicht tber-
anstrengte. Sie wissen, wie das ist. Dies war mein
erster Kampf um Gesundheit.

Jahre spéater, nachdem ich mein Elternhaus verlas-
sen hatte, machte ich Urlaub und ging nach Belgien.
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Eines Morgens, als ich durch den Stadtpark von
Brissel schlenderte, stieR ich auf eine Szenerie un-
vergeBlicher Schonheit. Die Sonne flutete durch ei-
nen Pinienhain auf prachtvolle, riesige Farne. Ich
machte einen SchnappschuB3, und als ich nach Eng-
land zuriickgekehrt war, lieR ich den Film ent-
wickeln. Voll Freude und Verwunderung starrte ich
auf die schéne Aufnahme. Ein angehender Kinstler!
Ich konnte nicht mehr schlafen.

Dieses lebhafte Erlebnis regte mich an, ein Blatt
Zeichenpapier zu kaufen, das grofl genug war, um
eine Vergroflerung des Schnappschusses in den Ma-
Ren von etwa dreillig mal funfundvierzig Zentimeter
zu zeichnen. Ich kaufte aulRerdem eine Flasche Zei-
chentinte, einen feinen Lithographiefullhalter und ei-
ne Lupe.

In dieser Nacht, nach dem Abendessen, machte
ich mich in meinem Schlafzimmer an die Arbeit und
begann das Bild zu zeichnen, wobei ich von etwa 19
Uhr bis 2 oder 3 Uhr morgens arbeitete. So ging es
ganze neun Monate lang Nacht fur Nacht, ungeach-
tet der Tatsache, dal? ich an wenigstens flinf Tagen in
der Woche von 9 Uhr bis 17 Uhr ins Bulro gehen
mufte. Dieser Verlust an Ruhe und Schlaf schadete
mir nicht - so dachte ich in meinem jugendlichen
Leichtsinn. Immerhin konnte ich das fertige Bild
meiner Mutter zum Geburtstag schicken. Nach
ihrem Tod nahm ich das Bild wieder an mich und
schenkte es meiner Frau. Jetzt hangt es an der Wand
unseres Wohnzimmers (iber unserer Hammondorgel.
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Aber dies ist nur der Anfang der Geschichte. Ich
wurde ein nervliches Wrack. Etwa drei Jahre spéter
war ich in meinem eigenen Geschéft aktiv, als mich
- wie man so sagt - wie aus heiterem Himmel ein
Nervenzusammenbruch ereilte. Mein Arzt sagte,
meine Leber sei schwer angeschlagen. Er riet mir,
alle meine Geschafte in England zu vergessen, wenn
ich versuchen wolle, meinen Zustand zu bessern,
und nach Nordfrankreich zu gehen, wo ich, dessen
war er sicher, einige Bauern finden wirde, deren
Gartenerzeugnisse ich essen sollte.

Ich packte meine Sachen und fuhr nach Brittany
an der Nordwestkiste Frankreichs. Nach ein paar
Tagen fand ich - dank flieBendem Franzdsisch -
tatsachlich ein &lteres franzosisches Ehepaar auf ei-
nem Bauernhof in der Ndhe von Brittany. Sie nah-
men mich auf als zahlenden Gast - zum Gegenwert
von etwa zwei Dollar wochentlich fur Unterkunft
und Verpflegung! Sie aRen unter der Woche nur Ge-
mise, meist roh, und Frichte aus ihrem Garten. An
Sonntagen schlachteten sie einen ihrer Hahne oder
eine Ente.

Eines Morgens kam ich zufallig in die Kiche,
wéhrend die alte Dame Karotten fiir das Mittagessen
schélte. Als ich ihr zusah, bemerkte ich, wie feucht
diese Karotten waren, wenn man sie schalte, obwonhl
sie noch nicht im Wasser gewesen waren. Dies be-
schaftigte mich, und ich dachte nach.

Am Nachmittag fragte ich sie um Erlaubnis, eini-
ge Karotten ziehen und schélen zu dirfen - und ob
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ich ihren Fleischwolf benutzen durfte? Ich machte
mich daran, etwa ein halbes Dutzend groBer Karot-
ten zu reiben, und als ich den Brei durch eines ihrer
Geschirrtlicher prefite, machte ich meine erste Be-
kanntschaft mit einer Tasse herrlichen Karottensaf-
tes!

Ich bereitete jeden Tag soviel Karottensaft, wie
ich trinken konnte. Die alten Leute mochten ihn
auch.

Mein englischer Arzt hatte mir gesagt, es werde
lange dauern, vielleicht neun Monate oder ein Jahr,
bis ich gesund wirde. Ich war jedoch nach etwa acht
Wochen in England zurlick und wurde von meinem
sehr verwunderten und erstaunten Arzt untersucht.

Was ist aus das Fazit dieser Erfahrung?

Zunéchst einmal begann ich mit einem schwa-
chen, ungesunden Korper - ein ausgesprochenes
Handicap. Da ich mir Wissen erwarb und es an-
wandte, war ich jedoch in der Lage, meinen Kdorper
in einen besseren Gesundheitszustand zu versetzen.

Zweitens hatte ich meinen Korper durch Mangel
an Ruhe und unzureichenden Schlaf so weit entkraf-
tet, dal er dadurch einem ernsten Nervenzusammen-
bruch zum Opfer fiel.

Schlaf und Ruhe

Im Laufe der Jahre hat es mich tief beeindruckt, wel-
che groRe Zahl an Leiden nicht in das stereotype
Schema der Ublichen Diagnosen palit.
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Durch Nachforschungen fand ich die Mitursache
von wahrscheinlich neunzig Prozent dieser Leiden
heraus, namlich die Tatsache, daf? die Menschen mit
dem Auf und Ab des Alltags und des Geschaftsle-
bens so beschéftigt sind, dal’ sie nicht die nétige Zeit
far Schlaf fanden, den der Korper braucht, und fur
die notwendige Ruhe, ohne die der menschliche Or-
ganismus langsam, aber sicher abbaut.

Die Grundsatze, mit denen man eine strahlende
Gesundheit erreicht, bestehen darin, da man geni-
gend Schlaf und Ruhe findet, Sorgen, Angst und
dhnliche negativen Zustdnde Uberwindet und sich
darum bemiiht, den Korper richtig zu ernghren und
ihn innerlich wie &uRerlich regelmaRig zu reinigen.

Safte fur die Gesundheit

Drittens erdffneten mir meine Erkrankung und die
darauffolgenden Ereignisse den Weg, den Wert fri-
scher, roher Gemuse- und Fruchtséfte und die Me-
thoden zu entdecken, mit denen ich in der Lage war,
meine Gesundheit jahrelang in einem solchen Aus-
maRe aufzubauen und zu bewahren, dal} ich Uber fast
unerschopfliche Energie, Kraft und Vitalitat verflige.
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Kapitel 9
Warum frische, rohe Safte?

Meine Studien der Heilkunst gaben mir den Schlis-
sel zu den MalRnahmen in die Hand, die notwendig
sind, um mit Hilfe verschiedener frischer, roher S&f-
te eine strahlende Gesundheit zu entwickeln und zu
bewahren.

Feste Nahrung muB durch die Verdauungsprozesse
erst zerlegt und verfllssigt werden. Dies ist notwen-
dig, damit der VerdauungsprozelR die Molekile von
den Fasern trennen kann, so daf die Molekile durch
Osmose die Wénde der Darme durchdringen. Dann
kénnen sie vom Blut zur Leber befordert und in die
Wirkstoffe umgewandelt werden, die die Zellen und
Gewebe des Korpers bendtigen.

Frische, rohe Séfte ersparen dem Verdauungssy-
stem viel Energie, die erforderlich ist, um feste Nah-
rung erst einmal zu verflissigen. Feste Nahrung er-
fordert im Durchschnitt drei bis finf Stunden
Verdauungsarbeit, wahrend Safte innerhalb von Mi-
nuten verdaut und vom Kdrper nach kurzer Zeit auf-
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genommen werden. Osmose ist die chemische und
physiologische Diffusion, ist das Eindringen durch
die Darmwéande von Substanzen, die aus einem fest-
en oder halbfesten Zustand in ihre Bestandteile zer-
legt und verflussigt werden.

Nur in diesem »befreiten« Zustand sind die Be-
standteile der Nahrung in der Lage, durch die Darm-
wénde in den Korper zu gelangen. Dann beférdert
das Blut sie zur Leber, wo sie in die Nahrstoffe um-
gewandelt werden, die die Zellen und Gewebe des
Korpers benotigen. Was durch den Verdauungsvor-
gang so nicht derart verfliissigt werden kann, wird
vom Dickdarm als Abfall ausgeschieden.

Ziehen Sie jetzt nicht den voreiligen SchluB, daR
wir ausschlieflich von Séaften leben und keine feste
Nahrung essen sollten. Dies ware weder logisch
noch vernunftig. Wir missen reichlich frische, rohe,
feste Nahrung essen, vor allem in Form von Gemi-
se, Salaten, Frichten und Nussen sowie Samen und
deren Sprossen, da die Pflanzenfasern als Ballast-
stoffe bendtigt werden, um - bildlich gesprochen -
als Darmbesen zu dienen. Auf diese Weise erhoht
der Dickdarm eine Fasermasse, die ihm bei der Aus-
scheidung von Abfallstoffen aus dem Korper hilft.
Dieses Thema wird in meinem Buch »Ern&hrung
und Salatrezepte« ausfiihrlich behandelt.

Ich betrachte frische, rohe Gemdise- und Frucht-
séfte als wesentliche Ergénzung jeder Mahlzeit -
und als wichtigen Bestandteil beim Aufbau einer
strahlenden Gesundheit.
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Kapitel 10
Verdauung und Ausscheidung

Verdauung setzt Essen voraus und ist dessen Folge.
Jeder weil3, dal’ wir sterben, wenn wir nicht essen.

Nicht jeder ist sich jedoch daruber im klaren, daf
Abfallprodukte (Schlacken), die nicht aus dem Kor-
per entfernt werden, so viel Garung und F&ulnis im
Dickdarm erzeugen, dafll die in Kauf genommene
Ansammlung dieser »Schlacken« zu einem langsa-
men Tod fuhren kann und es hdufig auch tut!

Wenn wir nicht essen, sterben wir also, und wenn
wir unseren Korper nicht reinigen, kénnen wir vor-
zeitig sterben. Also muR die Bedeutung beider Tatsa-
chen ber(cksichtig werden.

Die Ausscheidung unverdauter Nahrung und an-
derer Abfallprodukte aus dem Korper ist ebenso
wichtig wie die richtige Verdauung und Aufnahme
der Nahrung. Ich kann mir tatséchlich nichts Wichti-
geres vorstellen, da die unvermeidlichen Auswirkun-
gen der Toxamie - der Vergiftung des Blutes (siehe
auch Dr. John H. Tilden, »Mit Toxamie fangen alle
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Krankheiten an«) - als Folge der Anhdufung von
Abfallstoffen und der mangelhaften Ausscheidung
von Stuhl und anderen Abfallprodukten aus dem
Kdorper gefahrlich sind.

Verdauung ist der lebenswichtige ProzeR fir die
Aufnahme der Néhrstoffe aus der Nahrung durch
ihren Kdorper. Wenn die Nahrung nicht richtig ver-
daut wird, kann sie auch nicht vollstdndig aufge-
nommen werden, und dem Korper fehlen wichtige
Nahrstoffe, die er braucht, und zumindest ein Teil
der Nahrung wird verschwendet.

Abfall muB ausgeschieden werden, und zu diesem
Zweck sind Sie mit einer sehr wirkungsvollen »Klar-
anlage« ausgestattet: Ihrem Dickdarm. Das heif3t, er
arbeitet wirksam, wenn er in gutem Zustand ist und
entsprechend lhrer kdrperlichen Verfassung arbeitet.

Wieviel Zeit braucht die Nahrung, um durch
den Koérper zu wandern?

Sobald man Nahrung aufnimmt, mu3 sie den etwa
siebeneinhalb Meter langen Verdauungskanal (ohne
Dickdarm) durchlaufen. Es dauert im Schnitt drei bis
funf Stunden, bis diese Wanderung vom Mund zum
Ende des Dunndarms beendet ist. Legen Sie einmal
eine Entfernung von siebeneinhalb Metern in drei
bis funf Stunden zuriick, und Sie werden ein klares
Bild von diesem Vorgang bekommen.
Der Dunndarm endet an der Dickdarmklappe,
dort, wo der Dickdarm beginnt. Der Speisebrei, der
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Umrisse des Verdauungssystems

Leber

Gallenblase

Zwolffingerdarm ' Bauchspeichel-

Blinddarm .————

. drise
Leberkrimmung »
~<—— Pankreas-
Querlaufender e Krimmung
Dickdarm ),
Aufsteigender
Dickdarm % —Absteigender
/] Dickdarm

N
Appendix —~—'—"'“‘/. T . S-formige oder
(Wurmfortsatz) 2 ~ i -Krimmun
Dinndarm %, Slgma-Krummung
\ Mastdarm

Anus

Die Nahrung kommt in den Mund, gleitet die Speiseréhre hinab und
kommt in den Magen. Der »Pfortner« kontrolliert den Austritt der
Nahrung vom Magen in den Zwolffingerdarm, wo die Galle und die
Safte der Bauchspeicheldrise die VVerdauung fortsetzen.

Vom Zwélffingerdarm wandert die Nahrung durch den Dinndarm,
aus dem sie in verfliissigter Form in die Leber gelangt. Was verdaulich
ist, wird als Abfall in den aufsteigenden, querverlaufenden und abstei-
genden Dickdarm befordert und als Stuhl ausgeschieden.
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Querlaufender

Hepatische Dickdarm Pankreas
Leberkrimmung Krimmmu
Absteiger

Dickdar

Was passiert, wenn der Darm die erforderlichen
Spulungen nicht erhalt
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Aufsteigender Dickdarm, von fester Fakalmasse
verstopft. Nur in der Mitte befindet sich eine
winzige, freie Offnung.

., sich die Dick- |

. darmklappe

Appendix
(Wurmfortsatz)

Dies ist eine Darstellung des unteren Abschnitts des aufsteigenden
Dickdarms. Man sieht den Appendix und in der Verbindungsréhre
zwischen dem Diinndarm und dem aufsteigenden Dickdarm die Dick-
darmklappe.
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hier den Dunndarm verlalit, gelangt in den Dick-
darm, der normalerweise etwa ein einhalb Meter
lang ist. Wenn der Dickdarm sauber ist und natirlich
und normal arbeitet, dauert es nochmals eine oder
zwei Stunden, bis der Stuhl durch den Mastdarm ge-
wandert ist, um durch den Anus ausgeschieden zu
werden.

Das Sicherheitsventil

Die Dickdarmklappe ist das Sicherheitsventil, wo
der Dinndarm in den Dickdam mindet. Sie befindet
sich in der Gegend der rechten Leiste. Sie hat die
Aufgabe, die Austrittsgeschwindigkeit des Speise-
breis zu kontrollieren und gleichzeitig zu verhindern,
dal3 irgendwelche Substanzen aus dem Dickdarm in
den Dlnndarm zuriickgelangen.

Solange dieses »Ventil« normal arbeitet, kann man
annehmen, dafl das Verdauungssystem entweder in
gutem Zustand oder nicht zu sehr gestort ist. Wenn
der Dickdarm verstopft ist, fihrt das zu Problemen
(siehe Abb. S. 43).

Die Dickdarmklappe ist mit einem Sicherheitsme-
chanismus ausgestattet, der sich von selbst 6ffnet,
um den Darminhalt vom Dlnndarm passieren zu las-
sen, der sich aber selbsstatig schlielt, um zu verhin-
dern, daf irgendwelche flissigen oder festen Sub-
stanzen aus dem Dickdarm wieder in den Dinndarm
gelangen kénnen. Die Dickdarmklappe 6ffnet sich in
eine Ausbuchtung des Dickdarms, die als Blinddarm
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bekannt und etwas groBer ist als die anderen Beutel,
die den Dickdarm bilden. Der Blinddarm ist der er-
ste Behélter fiir Verdauungsriickstande.

Der Blinddarm entleert seinen Inhalt nicht immer
sofort in den Dickdarm. Von diesem Punkt an mus-
sen wir dieses Thema etwas genauer studieren, ob es
uns gefallt oder nicht, denn dieser Aspekt ist einer
der wichtigsten, und er entscheidet Uber unsere Be-
schwerden, Krankheiten und Leiden einerseits oder
Uber einen guten Gesundheitszustand andererseits.
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Kapitel 11
Guten Morgen! Wie geht es
heute Threm Darm?

Das ist eine ausgezeichnete Frage, die Sie sich selbst
stellen kdénnen, vor allem dann, wenn Sie aufwachen
und sich erschopft, schwer, dumpf, lustlos und
schlecht fiihlen. Dann ist anzunehmen, dal Abfall-
stoffe in Ihrem Dickdarm nicht planmaRig bearbeitet
und ausgeschieden wurden. Diese Tréagheit ist der
Beginn eines Vergiftungszustandes, auf den die Na-
tur Sie aufmerksam macht, damit Sie die Ursache
beseitigen und die kumulative Wirkung bakterieller
Faulnis verhindern, bevor sie wirklich giftig wird.

Kopfschmerzen, lberméBige Midigkeit und Er-
schopfung sind haufig die Folge einer Darmvergif-
tung, die sich im ganzen Korper ausbreitet. Die Rei-
nigung des Dickdarms hilft gew6hnlich, solche
Stdrungen zu beseitigen.

Die Sduberung des Dickdarms ist sehr einfach,
obgleich sie zugegebenermalien lastig ist. Wenn wir
jedoch eine gute Gesundheit haben wollen, ist jede
damit verbundene Bel&stigung nur nebensachlich.

46



Das Ziel ist das hdchste und wichtigste - eine strah-
lende Gesundheit.

Die Reinigung des Dickdarms erfolgt mittels tief-
gehender, in jeder Apotheke erhéltlichen Kilistier-
gerate. Der tiefe Einlauf ist die Methode, mit der Sie
eine Dickdarmreinigung zu Hause durchfiihren kon-
nen.

Es gibt ein viel wirksameres Reinigungsverfahren,
das als Dickdarmspulung oder Dickdarmwaésche be-
kannt ist - beides meint dieselbe Prozedur. Solche
Darmspiilungen werden gewdhnlich von Physiothe-
rapeuten, Chiropraktikern und naturheilkundlichen
Arzten verabreicht (Hinweise kann Ihnen die Gesell-
schaft fur natirliche Lebenskunde e.V., Heinrich Vo-
geler Weg 8, D-2864 Worpswede, geben).

Die Erfahrung hat mir gezeigt, dal kein Gesund-
heits- und Heilverfahren so erfolgreich ist wie eine
Serie von Darmspilungen zu Beginn. Dies hat sei-
nen Sinn, denn solange sich im Dickdarm Stoffe be-
finde, die zur Erzeugung von Giften im Darm und
zur Verbreitung solcher Gifte im ganzen Korper
flhren, gibt es keine »Heilung«, die nicht Vorlaufer
einer Kettenreaktion von weiteren Beschwerden wé-
re.

Es ist zwar Fanatismus, sich standig und intensiv mit
dem Zustand des Dickdarms zu befassen, tagein,
tagaus, aber Vernunft und Intelligenz werden Sie lei-
der sich weiter um lhre Ausscheidungsprobleme
kiimmern mussen. Darmspilungen sind in Wirklich-
keit bessere Einlaufe, wobei viele Liter Wasser - nur
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Dickdarm-Therapie-Schaubild

Dickdarmtherapie

Stark verstopfter Dickdarm

Splenische

Hepatisch
lesiadl e Krimmung

Krimmung Querlaufender -~

Dickdarm

Aufsteigender <
Dickdarm

Absteigender
Dickdarm

Blinddarm

) Mastdarm
Appendix

* Das Schaubild tiber Dickdarmtherapie kann in deutscher Sprache beim Waldthausen-
Verlag bestellt werden.
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ein halber oder ein Liter gleichzeitig - verwendet
werden. Sie werden von einem Helfer - gewdhnlich
einer Schwester - verabreicht, wobei der Wasserzu-
flu und -ausstofl Uberwacht wird. Der Patient liegt
entspannt auf einem Tisch, der mit der Vorrichtung
zur Darmspulung verbunden ist. Eine Darmspilung
dauert 3/4 bis eine Stunde, je nach dem Zustand des
Dickdarms.

Das Zuriickhalten von Fékalmasse im Dickdarm
Uber eine langere Zeit weg kann zu derartigen
Schlackenansammlungen fiihren, daRR die Wande des
Dickdarms mit dieser Masse dick verkleistert wer-
den, wie Sie es in der nebenstehenden Abbildung se-
hen. Sie werden bemerken, da der Dickdarm auf
diesem Bild quer durchgeschnitten wurde, um die
dick verkleistere Wand des Dickdarms zu zeigen, die
nur noch eine winzige Offnung in der Mitte
ubriglaft, durch die Verdauungsreste befordert wer-
den kénnen.

So arbeitet der Dickdam

Die Wénde des Dickdarms haben eine wichtige Auf-
gabe, namlich, den Darminhalt auszupressen, um so-
viel wie moglich von der darin verbliebenen flissi-
gen Nahrung herauszuziehen und diese Flissigkeit
mittels Osmose durch die Dickdarmwéande zu
dricken und im ganzen Korper zu verteilen. Eine
verkleisterte Darmwand macht es unmdglich, diese
Aufgabe auszufiihren. Das Opfer eines derart ver-
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stopften Dickdarms kann unter diesen Umstanden
sogar taglich mehrere Male »Stuhlgang ohne Be-
schwerden« haben, aber dieser Zustand ist weder
normal noch ein Zeichen fir Gesundheit! Tatsach-
lich handelt es sich um eine sehr geféahrliche Situati-
on, da es jederzeit zu einem Darmverschlufl kom-
men kann.

Ein verstopfter Dickdarm!

Wenn es zu einem Darmverschlul kommt, besteht
die Ubliche Praxis des Chirugen darin, eine Kolosto-
mie, einen kinstlichen Darmausgang, anzulegen, um
das Leben des Patienten zu retten. Dabei wird der
Darm von auBen gedffnet. Fir den Rest seines Le-
bens findet die Stuhlentleerung des Patienten durch
ein Rohr in einen Beutel statt, der an seiner Taille
hangt. Ist es nicht besser, diese Prozedur zu verhin-
dern? Ich selbst wiirde lieber sterben, als mich einem
derartigen Leiden zu unterwerfen.

Denken Sie daruber nach, und machen Sie sich
klar, dak mein Herumreiten auf diesem Thema eines
Tages lhr Leben retten kann, denn mit einem
blockierten Dickdarm kdnnen Sie nicht lange leben.

Eine strahlende Gesundheit zwingt Sie, was die
Ausscheidungen angeht, bewuft, aufmerksam und
beharrlich zu bleiben, und zwar ohne Medikamente
oder Abfiihrmittel.

Es gibt kein Abflhrmittel, das letztlich nicht
schadlich ist. Verstopfung kann nicht durch Abfihr-
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mittel geheilt werden. Sie reizen die Darmschleim-
haut, und aufgrund dieser Reizung versucht der
Darm, das Abfiuhrmittel auszuscheiden, wobei er ei-
nen Teil der Abfallstoffe mitnimmt. Die Reizung des
Darms kann sich letzten Endes aber zu einem ernste-
ren Problem auswachsen.

Die Reinigung des Dickdarms durch Einfuhren
von Wasser ist ein vollig naturlicher Vorgang. Ich
habe in den Everglades von Florida gesehen, wie
Reiher mit ihrem langen Schnabel Wasser aus Ba-
chen und Flissen aufnahmen und den Schnabel in
den Mastdarm einfiihrten, und ich sah, wie das Was-
ser herausflo und groe Mengen Fakalmassen hin-
ausspilte. Die Flusse in Indien wimmeln von Vdgel,
die sich am FluRufer dieser Darmspulung unterzie-
hen.

Um Schadstoffe aus dem Kérper zu beférdern und
die Funktion des Dickdarms aufrechzuerhalten, ist es
wichtig, dal die Nahrung, die Sie taglich verzehren,
reichlich frische, rohe Safte einschlielt. Eine Mi-
schung aus Karotten- und Spinatsaft ist besonders
hilfreich zur Anregung der Peristaltik (Darmentlee-
rung).

Ribensaftmischungen unterstiitzen die Leberfunk-
tion, soweit sie mit dem Dickdarm in Beziehung
steht. Zusétzlich zu den Séften sollten Sie taglich
rohe Frichte und Gemise essen, um den Dickdarm
mit den Ballaststoffen zu versorgen, die er braucht.
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Ubungen fur den Dickdarm

Korperliche Ubungen sind sehr wichtig, damit der
Korper fit bleibt und wirkungsvoll arbeitet. Garten-
arbeit, Radfahren, Joggen und Spazierengehen sind
die besten Ubungen im Freien. Ubungen in der Woh-
nung kénnen so aussehen:

Verwenden Sie ein »Schragbrett« oder ein Stick
Sperrholz, hundertachtzig Zentimeter lang und vier-
zig Zentimeter breit. Legen Sie ein Ende auf den
FuBboden und das andere Ende auf einen etwa fiin-
funddreiBig Zentimeter hohen Stuhl, und bedecken
Sie es mit einem Leinentuch, mit Baumwollstoff
oder ahnlichem. Legen Sie sich auf das Brett, heben
Sie die FiRe und Beine an, und bewegen Sie die
FuRe kreisférmig wie beim Radfahren.

Oder legen Sie sich flach auf den Boden, heben
Sie FuRe und Beine in der Hufte an, und machen Sie
»Windmihlen-« und Fahrradiibungen.

Oder legen Sie ein Kissen auf den FuBboden,
knieen Sie sich mit dem Kopf auf dem Kissen hin,
wobei die Ellbogen den Boden beriihren, und bewe-
gen Sie den Korper mehrere Male auf und nieder,
wahrend Knie, Fil}e und Hande am Boden bleiben.

Solche Ubungen kréftigen nicht nur den Dick-
darm, sonden den ganzen Korper.
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Kapitel 12
Erndhrung und Energie
Die Enzyme

Das Grundprinzip der Erndhrung besteht darin, En-
ergie zu liefern. Wenn nichts dazwischen kommt, ist
Energie das Ergebnis einer richtigen Ernéhrung.

Ihr Korper besteht aus vielen Milliarden Zellen,
die die Gewebe bilden, aus denen wiederum sich je-
der Teil, jedes Organ und jede Drlse Ihres Korpers
zusammensetzt.

So unendlich Kklein diese Korperzellen auch sind,
so besteht doch jede einzelne Zelle aus wiederum
kleinsten Teilchen. Millionen dieser »Molekiile«
werden fir den Aufbau jeder einzelnen Zelle bent-
tigt. Diese Molekiile bestehen wiederum aus Ato-
men. Und jedes einzelne Atom ist eine Schopfung
des Kosmos, mit einer gewaltigen Menge Kraft in
seinem Kern.

Die Atome in lhrem Korper sind genau die glei-
chen wie jene, die die Atombomben zur Explosion
bringen. Flrchten Sie sich trotzdem nicht! Denn
kein Atom in Ihrem Korper wird jemals explodieren,
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obwohl die potentielle Kraft und Energie in ihm
durchaus da ist.

Ebenso wie Ihr Korper sich aus Milliarden von
Atomen zusammensetzt, so ist dies auch bei Gemdi-
se, Salaten, Friichten, Nissen und Samen der Fall.

Wenn Sie etwas Uber Gartenpflanzen wissen, ver-
stehen Sie die Bedeutung der Pflege und der Ernah-
rung, die sie brauchen, um zu wachsen und zu gedei-
hen. Wenn man sie vernachldssigt und sie nicht
genugend Pflege, Nahrung und Wasser erhalten,
welken, verdorren und sterben sie ab. lhr Korper be-
findet sich in der gleichen Situation.

Die Zellen lhres Korpers brauchen Nahrung, um
sich zu regenerieren. Das heif3t, daf? sich jede Zelle,
wahrend sie dem Korper Kraft und Energie zur Ver-
fugung stellt, selbst erschopft und durch eine neue
Zelle ersetzt werden muf3. Die Zellen haben nur eine
einzige Maoglichkeit, an Nahrung zu gelangen, ndm-
lich durch das, was Sie essen und trinken. Wenn die
Zellen in Ihrem Korper wohlgenéhrt sind und die er-
schopften und abgenutzten Zellen mit den Resten
unverdauter Substanzen aus dem Korper entfernt
werden, haben Sie alle Aussicht, eine strahlende Ge-
sundheit zu gewinnen und zu bewahren, solange die-
se Regeneration des Lebens andauert.

Erneuerung des Lebens?

Mit »Regeneration der Lebens« meine ich gewil3
nicht, dal die Regeneration durch eine Nahrung
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stattfinden sollte, die von Maden wimmelt und
»lebt«!

Ich meine, daB nur frische, rohe Nahrung - Gemu-
se, Salate, Frlchte, Nlsse und Samen - lebendige
Nahrung ist, weil sie mit dem Lebenselement erfillt
ist, das wir als Enzyme kennen.

Enzyme sind keine »Dinge« oder »Substanzen.
Sie sind das Lebensprinzip in Atomen und Mo-
lekulen. (Zwei oder mehr Atome, die sich zusam-
menschlielen, bilden ein Molekiil.)

Infolgedessen ist jede Zelle in der Struktur der
Pflanzen mit. dem Leben erfiillt, das als Enzym be-
kannt ist.

Enzyme sind so ratselhaft wie das Leben selbst.
Enzyme sind gegen Hitze Uber vierundfiinzig Grad
Celcius empfindlich, und sterben danach. Offen-
sichtlich wird jedes Nahrungsmittel, das tber vie-
rundfunfzig Grad erhitzt wird, das Todesurteil tber
seine Enzyme gesprochen, und folglich ist es tote
Nahrung. Andererseits schadet Kalte, selbst das Ein-
frieren unter null Grad, den Enzymen nicht.

Gesundheit und Ihre Lebenserwartung

Ware unser Schopfer hinsichtlich unseres Appetits
nicht weitblickend gewesen, wére die Menschheit
schon vor langer Zeit ausgestorben, da sie heute
hauptsachlich von gekochter Nahrung lebt. Der
menschliche Korper wurde jedoch mit einer derarti-
gen Uberfiille von Zellen ausgestattet, daR er in der
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Lage ist, zu Uberleben. Dieses Uberleben erfolgt al-
lerdings auf Kosten einer immer kiirzeren Lebenser-
wartung und zahlloser Krankheiten, die sowohl die
Folge falscher Erndhrung als auch der mangelhaften
Ausscheidung des Korpers sind.

Ich bin jedoch mit dem bloRen Uberleben nicht
zufrieden. Ich mdchte eine strahlende Gesundheit
haben, voller Kraft und Energie.

Beim Schreiben dieses Absatzes wurde ich durch
den Telefonanruf einer meiner Freundinnen unter-
brochen, die erst seit kurzem mein Gesundheitspro-
gramm befolgt. Sie rief an, um mir zu sagen, sie ha-
be am vergangenen Abend endlich einen der Salate
probiert, die in meinem Buch »Erndhrung und Sala-
trezepte« beschrieben werden, und sie und ihre Fa-
milie hétten ihn sehr genossen. Um Mitternacht habe
sie sich dann entschlossen, mit meinem Programm
weiterzugehen und einen Einlauf zu machen. Sie
sagte, sie sei erstaunt gewesen (ber die Art und die
Menge des Abfalls, der sich durch das Auswaschen
ihres Dickdarms ergab. An diesem Morgen fihlte sie
sich so voller Energie, dalR sie das Verlangen ver-
spirte, anzurufen und mir davon zu erzéhlen.

Erndhrung und Ausscheidung von Abfallstoffen
aus dem Korper arbeiten Hand in Hand beim Aufbau
der Gesundheitsenergie, die uns Starke, Kraft und
Vitalitat schenkt.

Die Enzyme in den Zellens des menschlichen
Korpers sind genau die gleichen wie die in den
Pflanzen, und von den Molekillen im menschlichen
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Korper hat jedes eine Anziehungskraft auf entspre-
chende Pflanzenmolekile. Infolgedessen kommt,
wenn bestimmte Molekile benétigt werden, um
Korperzellen wiederaufzubauen oder zu ersetzen,
die magnetische Anziehungskraft ins Spiel, die die-
sen Zellen genau die Art von Molekilen zufihrt,
welche zur Erneuerung und zur Regeneration erfor-
derlich sind.

Diese magnetische Anziehungskraft wird auf rat-
selhafte Weise in der Leber gespeichert, als ob die
Leber ein Computer sei, und gesteuert wird Sie von
den endokrinen Drisen.

Molekularverbindungen bilden chemische Struk-
turen, deren Wirksamkeit von den Enzymen in den
Pflanzenzellen ebenso abhéngt wie von den Enzym-
en des Korpers. Diese konstruktive Arbeit der Zellen
und der Enzyme bewirkt die Aufnahme der Nahr-
stoffe.

Diesen Vorgang verstehen heifl3t, den Wert der
Rohkostnahrung fir die Gesundheit zu erkennen.
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Kapitel 13
Richtige Ernadhrung
|. Kohlenhydrate

Ihr Kdrper besteht zu ungefahr siebzig Prozent aus
Wasser. Keine Nahrung kann die Darmwande durch-
dringen und vom Korper aufgenommen werden, so-
lange sie nicht zuvor von den Verdauungssaften im
Verdauungskanal bearbeitet und verflissigt worden
ist. Nur etwa sieben Prozent aller Elemente, aus de-
nen Ihr Korper besteht, sind Kohlenhydrate. Als che-
mische Substanzen bilden Kohlenhydrate Starke und
Zucker.

Es gibt kein Quentchen Stérke in der Struktur Ih-
res Korpers, und das kann auch gar nicht der Fall
sein, weil Starke nadmlich nicht wasserldslich ist und
deshalb nicht verflussigt werden kann.

Es kostet den Korper viel Energie und Anstren-
gungen, Stérke in Zucker umzuwandeln.

Kohlenhydrate haben in Ihrem Korper die Form
von Zucker, die wasserldslich und somit fllissig sind,
so dalR der Korper sie sinnvoll nutzen kann. Aber
man muB tber die Zuckerarten Bescheid wissen.
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Chemiker teilen Zucker in folgende Gruppen auf:
Rohr-, Riben- und Maiszucker, Fabrikprodukte, die
bei Hitze hergestellt werden und die - bar aller le-
benden Enzyme - infolgedessen geféhrliche Nah-
rungsmittel sind und dem Kdorper schaden.

Als Folge der Umwandlung von Stérke in Zucker
durch die Verdauungsprozesse entsteht im Korper
Glukose (Traubenzucker). Laktose (Milchzucker) ist
in Milch enthalten.

Es ist notwendig, daR Sie diese Einteilung und
ihren Sinn verstehen, da natlrliche Zucker in allen
Pflanzen vorhanden sind. AuRerdem ist das SuRen
von Nahrungsmitteln mehr oder weniger notwendig
geworden, um bestimmte Nahrungsmittel und ihre
Kombinationen schmackhafter zu machen.

Honig

Der Korper braucht Zucker, aber keinen raffinierten
Rohr-, Mais- oder Ribenzucker. Er bendtigt natirli-
chen Zucker, und nur diesen kann er sinnvoll nutzen:
Zucker, der im Gemise und Frichten und auch im
Honig vorhanden ist.

Die Verdauung des kommerziellen, industriellen,
weillen Zuckers hat eine schadliche Wirkung auf die
Z&hne, den Magen-Darm-Trakt und den Verdau-
ungskanal; sie verursacht Darmstérungen, Diabetes,
Krebs, Augenleiden, Eiterungen, Zerstérung des
Zahnfleischgewebes und Zahnverlust. Weiller Zuk-
ker hat eine besonders schadliche Wirkung auf Frau-
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en, er fordert und verstarkt die Menstruations-
schmerzen und verschlimmert die Nervositdat und
Beschwerden, die zwar allgemein als »natirlich«
gelten, aber in Wirklichkeit unnatiirlich sind. Der
Verzicht auf weillen Zucker verhindert oder beseitigt
haufig diese Beschwerden.

Um zu verstehen und zu begreifen, wie schadlich
es ist, weillen Zucker zu verwenden, missen Sie sich
darlber klar werden, dafl die Nahrung, die Sie in den
Mund nehmen, drei bis finf Stunden bendtigt, um
den Dunndarm zu durchwanden. Dieses trage Tempo
ist notwendig, damit die Verdauungsprozesse im
Darm jedes Nahrungsteilchen, das Sie essen, auflo-
sen und verflissigen kdénnen, so dal3 die Molekile,
aus denen die Nahrung besteht, die Dannwénde
durch Osmose als Flussigkeit durchdringen, vom
Blut aufgenommen und zur Leber befordert werden
kdnnen.

Die Vitamine, Mineralien und Enzyme in lebendi-
gem, nicht erhitztem Honig sind das, was wir wol-
len. Kiristallklarer Honig wurde erhitzt, verarbeitet
und seiner wichtigsten vitalen Wirkstoffe, ein-
schlielich des Pollens, beraubt. Den sollte man
nicht kaufen!

Zucker und Alkohol

Weiller Zucker wird flissig, bevor er seine Wande-
rung durch den Magen vollendet hat. Dann ergiel3t er
sich durch den Zwoélffingerdarm in den Dinndarm.
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Wenn er dort einen kurzen Weg zuriickgelegt hat,
wird er in Alkohol und Glukose umgewandelt. In
diesem Zustand flielt er in die Leber, die dann mit
einer zu groflen Menge Glukose Uberschwemmt
wird.

Weil die Leber mit Glukose uUberflutet ist, wird
diese Glukose an das Blut abgegeben und bewirkt,
dall das Blut mit einer UbermaBigen Menge Zucker
gesdttigt wird. Blutzuckerprobleme sind dann die
Folge.

Wenn der Glukosegehalt in der Leber die Tole-
ranzschwelle Ubersteigt, wandelt die Leber die Glu-
kose in Fettklumpchen um. Ergebnis: die sogenannte
Fettleber.

So werden Sie dick

Diese Fettklimpchen werden dann von der Leber
abgeschoben, weil ihre Zurlickbehaltung in dem Or-
gan keinem niitzlichen Zweck dient. Was geschieht
dann? Genau das, was die Leute nicht wollen! Diese
Fettklimpchen werden von den Muskeln im Korper
angezogen, die der Mensch, wenn er sich bewegt,
mehr oder weniger vernachl&ssigt, ndmlich die an
den Huften und Ober dem Magen, wenn das Fett
nicht schon am Kinn abgelagert wird.

Gewohnlich dauert es im Durchschnitt die ersten
dreilig Jahre eines Lebens, bis diese Fettklimpchen
die Korperstruktur und -form des zuckersiichtigen
Opfers verandern und vergréfRern, und normalerwei-
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se dreillig bis vierzig weitere Jahre, bis das Fett be-
seitigt wird - im Grab.

Dies sollte der jungen Generation eine Warnung
sein! Machen Sie es wie ich: Ich betrachte weillen
Zucker als Gift und behandle ihn als solches. Er hat
keinerlei Platz im Programm, das zu einer strahlen-
den Gesundheit fiihrt.

Raffinierte Starke

Was die Starke betrifft, so gibt es, wie erwahnt, kein
einziges Stérketeilchen in der Struktur lhres Kor-
pers. Stéarke ist als solche nicht wasserldslich, und
mit Starke meine ich gekochte und verarbeitete Kor-
ner und Getreideprodukte und alle verarbeiteten
Mehlprodukte. Sie kdnnen als Stdrke nicht verdaut
werden.

Heutzutage werden Brot und alle Starkeprodukte,
die in den Geschaften verkauft werden, hauptsach-
lich aus »verfeinertem« (raffiniertem) Mehl herge-
stellt.

Fir die Menschen ist »Verfeinerung« mit Zivili-
siertheit, gutem Aussehen und weiteren Vorziigen
verbunden. In weifem Mehl hat der »Verfeinerungs-
prozell« alles zerstort, was an dem Nahrungsmittel
wertvoll war, nicht zuletzt die Enzyme. Fast jeder le-
benswichtige Wirkstoff wurde beseitigt oder zer-
stort. Um ihr Gewissen zu beruhigen, fligen die Miil-
ler nutzlose kinstliche Produkte und Chemikalien
hinzu, um das Mehl und seine Produkte wieder »an-
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zureichern«. »Verfeinertes« Weillmehl ist tot. Ich ha-
be noch nie von einer Leiche gehort, die »angerei-
chert« wurde und damit in etwas anderes als eine
Leiche verwandelt wurde.

Es ist dem Menschen unmdglich, die Natur zu
verbessern, wenn er lebenswichtige Wirkstoffe aus
Lebensmitteln entfernt und sie durch Fabrikprodukte
ersetzt, um sie anzureichern oder wiederherzustellen.

Ganz sicher sind Weilmehlprodukte - Brot, Ku-
chen, Kracker und ahnliches - weder nitzlich noch
aufbauend. Daher kommt ihnen keinerlei Bedeutung
zu, wenn es darum geht, eine strahlende Gesundheit
zu erlangen.

Gebratenes

Noch schédlicher ist der Verzehr von gebratenen
Weillmehlprodukten. Wenn Starkenahrung gebraten
wird, ist sie besonders gefahrlich. Warum? Weil
zunéchst einmal das erhitzte Fett vollig unverdaulich
ist. Ferner kann die mit Fett gesattigte Starke von
den Verdauungssaften nicht wirkungsvoll bearbeitet
werden - sozusagen wegen eines Interessenkonflik-
tes. Es ist praktisch unmoglich, daB fettgesattigte
Stérke in Zucker umgewandelt wird. Gleichzeitig
kann erhitztes Fett nicht richtig gleitfahig (emul-
giert) werden, und Fette missen emulgiert werden,
bevor der Koérper sie nutzen kann.

Diese gesundheitsschadliche Kombination  fiihrt
zu Gas-Bildung im Korper, wahrend sie voriberge-
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hend das Gefiihl vermittelt, voll und zufrieden zu
sein. Das Endprodukt der Nichtverdauung von fett-
gebratenen Nahrungsmitteln sind Faulnis und G&-
rung des Speisebreis, wenn er den Dickdarm er-
reicht.

Ubelriechendes Gas und Verstopfung sind die Fol-
ge des Verzehrs solcher Nahrungsmittel - wie Pfann-
kuchen, Bratkartoffeln und ahnliches.

Zu Beginn dieses Buches hatte ich die Absicht,
andere Autoren nicht zu zitieren, aber ich habe in
meiner Bibliothek eine kleine Schrift - sie liegt jetzt
vor mir die vor etwa hunderfiinfunfvierzig Jahren
gedruckt wurde, und hier besonders passend ist.
Aulerdem ist es interessant zu erfahren, dafl Men-
schen vor fast eineinhalb Jahrhunderten sich schon
der Gefahren bewuft waren, die durch den Verzehr
von Nahrungsmittel und den Konsum von Getranken
entstehen, die dem menschlichen Korper schaden
und nicht nitzlich sind. Darum mdchte ich hier ein
Kapitel tiber schadliche Nahrungsmittel einfiigen.
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Kapitel 14
Schadliche Nahrung
Denaturierte Weil3mehlprodukte

Wahrend ich dieses Manuskript schreibe, habe ich
vor mir eine Broschire liegen, die von Abel
Haywood in England im Jahre 1845 verdffentlicht
wurde. Sie behandelt das Thema ungesunder Nah-
rungsmittel wie Brot, Getreideprodukte usw. Der Ti-
tel lautet:

»Eine Untersuchung zur Ursache des natirlichen
Todes oder des Todes durch Altersschwéche, in der
eine ganzliche neue und sichere Methode entwickelt
wird, ein aktives, gesundes Leben tber einen auler-
ordentlich langen Zeitraum hinweg zu erhalten.«
Es heif3t dort:

»Man sage nicht, das Leben des Menschen konne
nicht um ein Vielfaches Uber die gegenwartige
Zeit seiner Existenz hinaus verlangert werden.
Dem ist nicht so. Ebenso wurde gesagt, das Fah-
ren mit Dampfkraft konne nie erreicht werden,
weil Passagiere und Gepack bisher nur mit Kut-
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schen und Pferden befordert wurden. Daraus, daR
etwas nicht ist oder nicht gewesen ist, folgt nicht,
dal es nicht sein konne. Und doch ist dies die Ub-
liche Argumentation. Sie allein war ausreichend,
Lacherlichkeit und sogar Strafe und Tod denen zu
bringen, die es wagten, etwas vorzuschlagen, was
auRerhalb des Ublichen liegt, selbst wenn es letzt-
lich die Quelle grofen Entzlickens auch fur die
Verfolger war.

Die Besserung und Entwicklung der Menschheit
wird sich immer verzdgern, wenn Entdeckungen
und Erfindungen auf so narrische und unziemliche
Weise beurteilt werden.

LalRt uns die Grundlagen jeder neuen lIdee priifen.
Wenn sie fur prinzipiell zutreffend befunden wer-
den - wenn darin Wahrheit enthalten ist -, welche
Folgen hat die Welt dann zu firchten?
Sind wir so sehr von alten Auffassungen und
Praktiken gefesselt - selbst wenn sie eine wahre
Verkorperung der Unwahrheit und des Elends
sind -, dall wir vor der Wahrheit Angst haben und
zittern vor Furcht, sie kdnne uns gliicklicher ma-
chen?

Die feste, mineralische Materie, die durch allmah-
liche Ansammlung im Kdorper Verkndcherung,
Steifheit, Altersschwache und Tod herbeifiihrt, be-
steht hauptsachlich aus Kalziumphosphat (Kno-
chensubstanz),  Kalziumkarbonat  (gewohnlicher
Kalk) und Kalziumsulfat (Gips), gelegentlich aus
Magnesium und anderen Mineralien.
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Wir sehen, daR schom im friihesten Abschnitt der
menschlichen Existenz ein Prozel der Verfesti-
gung beginnt und ohne Unterbrechung weitergeht,
bis der Korper von einem vergleichsweise fllssi-
gen, elastischen und energischen Zustand umge-
wandelt wird in einen festen, mineralischen, star-
ren, inaktiven Zustand, der in den Tod miindet.
Kindheit, Jugend, Mannesalter, hohes Alter und
Alterschwéche sind nichts weiter als viele ver-
schiedene Zustdnde des Korpers oder Stadien des
Verfestigungs- und  Verkndcherungsprozesses.
Daher ist der einzige korperliche Unterschied
zwischen Alter und Jungend die groRere Dichte,
Festigkeit und Starrheit und der groRere Anteil
kalkiger, mineralischer Substanz, die in das Gefl-
ge des Korpers eindringt.

Nun erhebt sich die Frage: Was ist der Ursprung
der kalkigen, mineralischen Materie, die sich im
Organismus anreichert? Es wird anscheinend als
Gesetz angesehen, dalR alle festen Bestandteile des
Korpers standig vom Blut aufgebaut und erneuert
werden. In diesem Fall stammt alles, was diese
festen Substanzen enthalt, aus dem Blut. Die fest-
en Stoffe enthalten Kalkphosphate und -karbonat,
die folglich aus dem Blut stammen, in dem wir,
wie bereits gezeigt, diese Mineralien unweigerlich
in grolRerem oder geringerem Ausmaf finden. Das
Blut wird vom Chylus2 erneuert, der, wenn man

2 Milchsaft, Inhalt der Darmlymphgefaie
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ihn analysiert, immer die gleichen Mineralien ent-
halt wie das Blut. Der Chylus wird vom Speisebrei
erneuert und letztliche durch Essen und Trinken.
Also missen die Nahrung und die Getranke, die
den Korper ernahren, gleichzeitig die Hauptquelle
fur die kalkige, mineralische Materie sein, die in
den Speisebrei, in den Chylus und in das Blut ge-
langt und schlieBlich in allen Geweben, Schleim-
hauten, Blutgefalen und festen Teilen des Kdérpers
abgelagert wird - wo sie Alter, Altersschwéache
und »natdrlichen Tod« bewirkt.

Brot (aus Weizenmehl) kann man wohl mit Recht
als Gehilfen des Lebens bezeichnen, wenn man es
in Bezug auf die Menge an nahrhaften Stoffen be-
urteilt, die es enthalt. Hinsichtlich der minerali-
schen Materie konnen wir es aber mit ebensol-
chem Recht den »Gehilfen des Todes« nennen.
Quellwasser enthélt eine solche Menge an Mine-
ralien, dalR es einem Angst macht. Man hat ausge-
rechnet, da Wasser von durchschnittlicher Qua-
litat so viel Karbonat und andere Kalkbestandteile
enthalt, daf ein Mensch, der taglich eine durch-
schnittliche Menge trinkt, in vierzig Jahren so viel
davon in den Korper aufnimmt, daf man daraus
eine mannshohe S&ule aus festem Kalk oder Mar-
mor bilden kénnte.

Der Kalkgehalt von Quellwasser ist so hoch, dal
allein die Menge, die man taglich aufnimmt, aus-
reichen wiirde, den Korper so zu verstopfen, daf
Altersschwéche und Tod eintrdten, lange bevor
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wir ein Alter von zwanzig Jahren erreicht hatten -
wenn wir nicht unsere Nieren und andere sekreto-
rische Organe hatten, die den Kalk in betrachtli-
cher Menge hinauswerfen.

Diese Organe scheiden jedoch nur einen Teil die-
ser Materie aus. Angemommen, es werden wah-
rend eines Tages zehn Teile aufgenommen, dann
mogen acht oder neun ausgeschieden werden,
wahrend einer oder zwei irgendwo im Kdorper ver-
bleiben. Wenn sich dieser ProzeR Tag fir Tag und
Jahr fur Jahr fortsetzt, sammelt sich die feste Ma-
terie schlieBlich an, bis die Aktivitdt und die Flexi-
bilitat der Kindheit in der Schwéche und Starrheit
dessen verlorengeht, was man dann, wenngleich
hochst irrtimlich, »Alter« nennt, .

Ein vertrautes Beispiel fur mineralische Ablage-
rung und Verkrustung kann man in einem gewdhn-
lichen Teekessel oder Dampfkochtopf beobachten.
Jede Hausfrau wei3, daB ein Gefal, das stéandig
gebraucht wird, am Boden und an den Wanden
bald mit einer harten, steinigen Substanz »ver-
kalkt« oder verkleistert ist. Man weil3, daf sich in
zwOIf Monaten vier bis funf Pfund dieser Substanz
ansammeln. Der Leser sollte sich nicht selbst téu-
schen, indem er denkt, wenn in einem Teekessel so
viel gefunden werde, misse folglich das Wasser
nach dem Kochen frei von Kalk sein. Es ist rich-
tig, dalR durch das Kochen des Wassers ein wenig
Kalkkarbonat ausgeféllt wird, aber der GroRteil
dieser Ablagerung rihrt allein von jenem Wasser
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her, das als Dampf abgeht oder verkocht. Davon
kann man sich leicht Uberzeugen, wenn man das
Wasser sowohl vor als auch nach dem Kochen un-
tersucht. Man kann feststellen, daB es Mineralien
enthalt, unabhangig davon, wie lange es gekocht
wird. Es zu filtern ist ebenfalls nutzlos, denn da-
durch wird nur beseitigt, was im Wasser schwimmt
oder auf mechanische Weise mit ihm vermischt
wurde, wahrend die Mineralien, von denen wir
hier sprechen, in geldéstem Zustand verbleiben.
Darum ist Quellwasser - so klar und durchsichtig
es auch aussehen mag - dennoch mit einer be-
trachtlichen Menge fester, verstopfender Materie
belastet und daher in jeder Form fiir den inneren
Gebrauch ungeeignet oder zumindest nicht gut ge-
eignet.«

Weillmehl - der Gehilfe des Todes

Denken Sie daran, dal® die oben zitierten Ausfiihrun-
gen vor etwa hundertfinfundvierzig Jahren geschrie-
ben und veroffentlicht wurden! Wenn er Brot als den
»Gehilfen des Todes« branntmarkte,so ging Abel
Haywood nicht geniigend ins Detail, um den Grund
klarzustellen, warum WeilRbrot den menschlichen
Korper beeintrachtigt und schadigt.

Getreide enthalt die hdchste Konzentration von
Starke, und darin liegt das Problem. Bis vor etwa
hundertsechzig Jahren gab es so etwas wie das heuti-
ge »Weillmehl« nicht. Alles Mehl aus den Muhlen
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war einfach »ganzes« Mehl und enthielt noch alle
natlrlichen Nahrstoffe.

Ungarn, damals das wichtigste mehlproduzierende
Land in Europa, begann mit Walzen ausgestattete
Maschinen zu benutzen, um das Korn zu zerdriicken
und die Zellstruktur zu zerbrechen. Eine weitere
Entwicklung fuhrte zur Produktion von Feinmehl,
worauf sich die Wiener Backer auf etwas speziali-
sierten, das man damals als Wiener Semmeln kannte
und heute noch kennt.

Wie gewohnlich waren Amerikaner schnell bei
der Hand, aus dem europdischen Fimmel fur Wiener
Semmelspezialitdten Kapital zu schlagen, und so et-
wa um das Jahr 1880 begann die Weizenindustrie
von Minnesota mit der Produktion von Weilmehl,
das Jahr um Jahr immer mehr denaturiert wurde.

Welch ein Paradoxon und was flir eine Anomalie,
dal die Menschen viertausend Jahre lang das ganze
Korn verwendeten und daB, als die Zivilisation in ei-
ne sogenannte Periode des Fortschritts und der Auf-
klarung eintrat, nahezu jede Spur von Leben aus
dem Korn entfernt wurde, wenn man Mehl herstell-
te!

Einer der ersten, der die Gefahr aufdeckte, war
Sylvester Graham, der Beflrworter des Malhaltens
und der reinen Nahrung. Er wurde 1784 geboren und
starb 1851. Er trat fir die Verwendung des ganzen
Korns, grobkdrnig und grob gemahlen, bei der Her-
stellung von Brot und anderen Backwaren ein. Seine
Spezialitat, das Grahambrot, wird bis heute herge-
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stellt und gegessen. Es ist erstaunlich, die von Inter-
essenverbinden gesteuerten Geschichten der Arzte
zu lesen, in denen die Vorteile von »verfeinerten«
Weillmehlprodukten verkiindet und fir nahrhaft er-
klart werden - trotz aller Beweise des Gegenteils.
Als das Verfeinern des Mehls in Mode kam, haben
prominente Arzte sowohl in Europa als auch in den
Vereinigten Staaten als erste die Praxis, Mehl zu de-
naturieren, als Schritt zur Verschlechterung der
menschlichen Gesundheit verurteilt, gebrandmarkt
und verdammt.

Wie weitsichtig sie doch waren, und wie sehr hat
sich dies als wahr erwiesen!

Die AuBenhille des Korns enthédlt einige der
wichtigsten Vitamine zur Aufrechterhaltung der Ge-
sundheit, zum Beispiel Biotin, Riboflavin und Ni-
kotinsdure, um nur einige zu nennen. Ohne sie ist
Fehlerndhrung die Folge, und Krankheiten wie Ver-
stopfung und viele andere folgen.

Dies sind nur einige der Krankheiten, von denen
definitiv erwiesen ist, dal3 sie die Folge ibermaRigen
Verzehrs denaturierter Mehlprodukte sind: Herzer-
weiterung, akute Anamie, geschwollene Beine, Lah-
mung. Worte reichen nicht aus, um zu beschreiben,
wie gefahrlich der Verzehr von Backwaren aus dena-
turiertem Weizenmehl ist. Derartige Nahrung gehort
auf keinen Fall in die Erndhrung, wenn man eine
strahlende Gesundheit erlangen will.

Ubersehen Sie nicht die Tatsache, daR Backen ein
Mehrfaches der Hitze erfordert als jene achtundfunf-
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zig Grad Celsius, die ausreichen, Enzyme zu zer-
storen. Trotzdem gibt es Leute, die glauben, daB sie
etwas Brot bendétigen, und wenn sie ihre Sehnsucht
nach Vollkornweizen- oder Roggenbrot aus steinge-
mahlenem Korn auf gelegentlich eine oder zwei
Scheiben pro Mahlzeit beschréanken, wird dies wohl
nicht sehr viel Schaden anrichten. Aber wahrend der
Mahlzeit sollte man auch rohes Gemiise oder Friich-
te, die nicht sauer sind, essen, selbst wenn es nur ein,
zwei Selleriestangen sind.

Ganze Korner braucht man nicht zu kochen. Man
kann sie ber Nacht in heiRem Wasser (zweiundfin-
fzig Grad Celsius) einweichen, wobei man das Was-
ser nie zum Kochen kommen laist. Wenn die Kérner
genugend weich sind, so dal man sie bequem kauen
kann, sind sie sehr nahrhaft, und man kann sie mit
Honig siRen. Sie sollten aber niemals mit Zucker
gesiit werden. Wenn man ein paar gekeimte Samen
dazu iBt, so ist dies sicherlich gut und nutzlich.
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Kapitel 15
Richtige Ernéahrung
Il. Eiweil

Wieviel Eiwei brauchen Sie taglich? Ein Kind
benotigt wahrend seines ersten und zweiten Lebens-
jahres im Verhaltnis zu seinem Gewicht viel mehr
Einweil} als ein Erwachsener. Der Verbrauch von
»Eiweillbausteinen« ist beim Kind relativ groRer, da
sich sein Kdorper in einem Wachstums- und Entwick-
lungsprozeR befindet.

Ein Erwachsener braucht, relativ gesehen, im Ver-
héltnis zum Kdorpergewicht nicht so viel Eiweill wie
ein Kind. Der Korper des Erwachsenen benétigt kei-
ne Eiweilbausteine zum Aufbau. Der Erwachsene
braucht Eiweill nur als Baustein zur Reparatur. Der
EiweiRbedarf des Erwachsenen ist konstanter und
hauptséchlich auf Ersetzen und Aufrechterhalten be-
schrénkt.

Ein Mensch, der kdorperlich schwer arbeitet,
bendtigt mehr Eiweill als einer, der bei der Arbeit
sitzt. Darum iRt der Mensch, der schwer arbeitet, ge-
wohnlich groRere Mahlzeiten. Nach den immer noch
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gultigen Erndhrungsrichtlinien braucht ein Mensch,
der schwer arbeitet, zweihundert bis zweihundert-
dreiBig Gramm Eiweil}, wéhrend der im Sitzen Ar-
beitende nicht mehr als einhundertfiinfzehn Gramm
braucht, obwohl inzwischen sechzig bis achtzig
Gramm als ausreichend angesehen werden. Nach
neuesten Erkenntnissen sind aber nicht mehr als
zwanzig bis dreiBig Gramm Eiwei3 pro Tag erfor-
derlich.

Natirlich sind die Art und die Qualitdt des Ei-
weiles ein entscheidender Faktor. Ubersehen Sie
nicht die Tatsache, dal wir den grofiten Teil unseres
EiweiBes mit dem Stickstoff aufnehmen, den wir
stdndig einatmen. Stickstoff ist das Grundelement in
der Struktur des EiweilSmolekiils. Wenn die Nah-
rung, die wir essen, leicht verdaut und gut aufge-
nommen wird, kann man die bendtigte EiweiBmenge
minimal auf etwa sechzig bis achtzig Gramm bei ei-
nem Schwerarbeiter und auf zwanzig bis dreiig
Gramm bei jemandem, der im Sitzen arbeitet, anset-
zen.

Ein weiterer wichtiger Faktor bei der Bestimmung
des EiweilRbedarfs eines Menschen ist seine Gesund-
heit. Bei vielen Krankheiten kommt es zu einem
Verlust von Kérpergewebe. Dieser Verlust muR wah-
rend der Genesung ersetzt werden.

Wihrend solcher Krankheiten und danach ist das
Verdauungssystem natirlich geschwdcht. Die Ei-
weilart ist dann von groRter Bedeutung. Fleischnah-
rungsmittel sind grundsétzlich wesentlich schwerer
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verdaulich, als dies bei Gemuse der Fall ist. Die Ver-
dauung von tierischem Eiweil3 fiihrt zur Erzeugung
uberméBiger Harnsduremengen. Weil dies der Fall
ist, wird den Verdauungsprozessen eine schwere
Last aufgebirdet, wenn man zum Beispiel einem
Kranken Fleischnahrung gibt. Gleichzeitig wird die
schadliche Ubersauerung des Korpers vergroRert.

Das beste Eiwei3 steht uns in frischen, rohen
Gemdiseséften zur Verfugung. Die Mischung aus
Karotten-, Sellerie-, Petersilien- und Spinatsaft -
»Kaliumsaft« genannt - ist eine der reichsten Ei-
weilquellen unter den leicht verdaulichen und leicht
assimilierbaren Gemdsesaften.

Die Safte von Rosenkohl, Wirsing, Kohl, Léwen-
zahn, Kohlrabi, Feldsalat, Petersilie, Schwarzwurzel,
Spinat und Steckriiben haben alle einen verhéltnis-
malkig hohen Eiweillgehalt. Diese Safte sollte man
mit etwas Karottensaft gemischt trinken. Knoblauch
hat von allen Gemisen den hichsten Eiweil3gehalt.

Was ist Eiweil?

EiweilR liefert dem menschlichen Korper und allen
Organismen die Bausteine zum Aufbau des Korpers.
Es 18Rt sich mit den Ziegel- und Zementsteinen ver-
gleichen, die die Struktur eines Gebdudes bilden.

Eiweil3 ist eine organische Substanz, die typisch
ist flr lebende Materie, wie sie in vielféltiger Form
im menschlichen Kdrper und ebenso in den Kdérpern
von Tieren und Pflanzen vorkommt.
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Eiweil3 setzt sich aus etwa dreiundzwanzig Sub-
stanzen zusammen, die als Aminosauren bekannt
sind. Jede einzelne Aminosdure hat eine spezielle,
charakteristische Wirkung. Die beste Analogie, die
ich kenne, ist der Vergleich der Aminoséuren mit all
den Funktionen und Aktivitaten, die Tag und Nacht
in einem Biro Wolkenkratzer stattfinden. In diesem
Gebdude wird fast jeder denkbare Handel und Beruf
benotigt, um fiir Funktionsfahigkeit und Instandhal-
tung zu sorgen, vom untersten Kellergescho3 bis
zum Fahnenmast auf dem Dach.

Ebenso verhélt es sich mit den Aminosauren in
Ihrem Korper. Eine Aminosdure spielt zum Beispiel
eine Rolle bei der reibungslosen Tatigkeit der Ne-
bennieren und dem Zustand der Haut und der Haare.
Eine andere ist sowohl an der Muskelkontraktion als
auch an der Struktur und Funktion der Fortpflan-
zungsorgane beteiligt. Sie halt die Entartung von
Kdorperzellen in Schach. Wieder eine andere ist an
der Lungenfunktion und an der Téatigkeit des Her-
zens und der BlutgefaRe beteiligt.

Und so weiter. Jede Aminosdure hat Wunder zu
wirken, und ich habe diese in meinem Buch »Ernah-
rungsratschldge und Salatrezepte« aufgezahlt. Das
Interessante und Lebenswichtige am Eiweil ist die
Tatsache, daB kein vollstandiges Einweil als solches
verdaut und im menschlichen Korper als vollstandi-
ges Eiweild assimiliert werden kann, unabhéngig da-
von, ob es tierisches oder pflanzliches EiweiR ist und
aus wievielen Aminosauren es besteht.
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Die fllssigen Aminosauremolekile werden vom
Blut durch die Lebervene, die den Dinndarm mit der
Leber verbindet, mittels Osmose zur Leber befor-
dert. Es ist die Aufgabe der Leber, die Molekiilteil-
chen zu trennen und wieder zu ordnen und sie zu
dem Aminosduretyp zusammenzustellen, der von
den Zellen und Geweben des Kdrpers zur Regenera-
tion und fur den Austausch dieser Zellen und flr ei-
ne gute Gesundheit benétigt wird.

Die Leber miRachtet den Rat oder das Rezept der
Hersteller oder Verteiler von »Eiweilprodukten,
und sie folgt ihnen nicht, was die letztendliche Ver-
wendung dieser Eiweil3produkte angeht. Die Leber
hat nicht die Ausbildung, um »Gebrauchsanweisun-
gen« lesen zu konnen, gleichgiltig, ob diese miind-
lich erteilt werden oder industriellen EiweilRproduk-
ten aufgedruckt sind.

Die Verdauung geht weiter!

Die Verdauung beginnt tatsachlich dann, wenn das
Aussehen oder das Aroma der Speisen die endokri-
nen Driusen darauf aufmerksam macht, dal die
Tatigkeit und die Wirkung der Verdauungsséfte
benotigt werden. Wenn das Essen erwartet wird und
dem Auge geféllt, werden die endokrinen Drisen
durch den Gesichts- und den Geruchssinn, durch die
Augen und die Nase dazu angeregt, die Verdauungs-
organe sowie die Ohrspeicheldriise und andere Spei-
cheldrisen im Mund zu aktivieren.
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Einspeicheln und Kauen ist sehr wichtig, weil alle
festen Nahrungsmittel aufgeldst und zu einem Brei
zerlegt werden mdissen, und zu diesem Zweck haben
wir Zahne. Durch das Zerkauen mit den Zahnen und
die Vermischung mit Speichel wird das Essen zu ei-
nem Speisebrei, einer mehr oder weniger mit Spei-
chel gesattigter Nahrung, die zum Hinunter-
schlucken bereit ist.

Wenn der Speisebrei geschluckt wird, wird er
durch die Speiseréhre in den Magen beférdert. Die
Drisen des Magens sind zu diesem Zeitpunkt bereits
angeregt, Salzsdure abzusondern, um alles, was im
Speisebrei enthalten ist, zu desinfizieren. Dadurch
kann der Speisebrei in ein Salzsiurebad eintauchen.

Kohlenhydratreiche Nahrungsmittel bendtigen ein
alkalisches Milieu zur richtigen und vollstandigen
Verdauung, aber sie mussen zuerst in diesem Salz-
séurebad desinfiziert werden, weil die empfindlichen
Schleimhdute des Darmes von infektiésen Stoffen
geschadigt oder verletzt werden konnten. AulRerdem
kann eine solche Infektion die Wirksamkeit der alka-
lischen Verdauungsséfte storen.

Andererseits benotigt Eiweill ein saueres Milieu,
um von den Verdauungssaften verarbeitet zu werden.
Wenn Eiweil} in den Magen gelangt und von der
Salzséure desinfiziert wird, sondern daher die Ma-
gendriisen das eiweillverdauende Enzym Pepsin ab,
und die Zerlegung des Eiweiles beginnt.

80



Schadliche chemische Reaktionen

Wenn man konzentrierte Kohlenhydrate und Eiweil3
zusammen if3t, werden die Kohlenhydrate nicht rich-
tig verdaut, wenn sie vom sauren, eiweillverdauen-
den Pepsin durchdrungen werden.

Ebenso wird die Eiweilverdauung durch Kohlen-
hydrate im Speisebrei gestort. Die Folge dieser un-
vertraglichen Kombinationen: die Kohlenhydrate ga-
ren, und das Eiweill fault. Aufgrund naturlicher
chemischer Gesetze ist es unvermeidlich, dal3 eine
solche unvertrdgliche Kombination von Garung und
Féulnis zu Gasbildung fihrt, nicht nur im Magen,
sondern im Darm und im ganzen Korper.

Eine strahlende Gesundheit erreichen Sie nur,
wenn Sie beim Verzehr konzentrierter Zucker- und
Starkeprodukte strikt vermeiden, bei ein und dersel-
ben Mahlzeit konzentriertes Eiweil zu essen. Da-
durch verhindern Sie Magenbeschwerden, Kopf-
schmerzen usw.

Ol und Wasser sind nicht mischbar, auch S&uren
sind nicht mit alkalischen Substanzen mischbar. Sie
sind »inkompatibel«, unvertraglich und miteinander
unvereinbar.

Kohlenhydrate sind alkalische Substanzen, wéh-
rend Eiweil3 sauer ist. Kohlenhydrate sind mit ihre-
neigenen spezifischen Verdauungsséften ausgestat-
tet, die in alkalischnem Milieu und mit alkalischen
Substanzen reagieren. Ebenso ist Eiweil3 mit seinem
eigenen spezifischen Verdauungssaft versehen, der
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Das Verdauungssystem

Speiserdhre

Magen
Gallenblase )
Milz

Zwolffingerdarm Bauchspeichel-

Leberkrimmung e
Pankreas-
Querlaufender Kriimmung
Dickdarm
Aufsteigender
Dickdarm Absteigender
Blinddarm Dickaan
{WApp?ndix _)-—-—-—-r S-férmige oder
urmfortsatz £ i -Kri
Dinndarm Sigmaisinmund

Mastdarm
Anus

Die Nahrung gelangt in den Mund, wandert die Speiserthre hinab und
kommt in den Magen. Der Pfortner regelt den Austritt der Nahrung
aus dem Magen in den Zwolffingerdarm, wo die Gallenfliissigkeit und
der Saft der Bauchspeicheldrise die Verdauungsarbeit fortsetzen.

Vom Zwodlffingerdarm wandert die Nahrung durch den Dinndarm,
der die verfliissigten Nahrstoffe an die Leber weiterleitet. Was nicht
verdaut werden kann, wird als Abfall in den Dickdarm beférdert, um
als Kot ausgeschieden zu werden.
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saure Substanzen in einem sauren Milieu verdaut. Es
ist die natirliche Folge dieses chemischen Saure-Ba-
sen-Gesetzes, dafl der Versuch, saure Substanzen in
alkalisches Milieu oder alkalische Substanzen in ein
saures Milieu zu bringen, zu unvertraglichen Kombi-
nationen fiihrt, die eine Unterbrechung der Verdau-
ungsprozesse bewirken.

Diese Unterbrechung ist haufig eine Mitursache
bei der Mehrzahl aller Krankheiten und Leiden. Die
letztliche Folge der mangelhaften Verdauung unver-
traglicher Nahrungsmittelkombinationen sind Gé-
rung und Féaulnis, die Grundursache der Toxamie
(siehe auch »Lebensmittelkombinationstabelle« und
»Fit fir"s Leben« von H. u. M. Diamond).

Es gibt eine deutliche Grenzlinie zwischen natir-
lichen Kohlenhydraten und Eiweil? und den konzen-
trierten Kohlenhydraten und Eiwei3. Erstere sind
Starke und Zucker sowie die Aminoséuren und Ei-
weille, aus denen Gemise, Salate, Friichte, Nisse
und Samen in ihrem Naturzustand bestehen. In die-
sem Zustand enthalten sie einen viel groReren Anteil
an natirlichem Wasser als Mehlkohlenhydrate, Fa-
brikzucker und Fleischeiweil.

Daher werden alle Mehlprodukte wie Brot, Ku-
chen, Krécker, Nudeln und andere Teigwaren als
konzentrierte Starkeprodukte bezeichnet. SURig-
keiten und Nahrungsmittel, die aus Zucker, Melasse,
Ahornsirup, Sorghum und &hnlichem gemacht wer-
den, sind auch konzentrierte Kohlenhydrate. Alle
Fleischprodukte - Rindfleisch, Lammfleisch, Huhn,
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Fisch und Fleischersatzprodukte, die aus dem Ei-
weill von Getreide und Hiulsenfriichten hergestellt
werden, z. B. aus Sojabohnen usw. - sind auch kon-
zentriertes Eiweil.

Alle Salate, Gemuse und Friichte enthalten Eiweild
und Kohlenhydrate.

Es ist leicht, den Unterschied zwischen natirli-
chen und konzentrierten Kohlenhydraten zu erken-
nen, wenn Sie daran denken, daR alle Pflanzen so-
wohl Kohlenhydrate (in Form natlrlichen Zuckers)
als auch Eiweil3 (in einer Form, die fur die menschli-
che Verdauung am besten geeignet ist) enthalten,
wéhrend konzentrierte Kohlenhydrate und Eiweil3
mehr Verdauungsarbeit erfordern und somit fur die
Verdauungsorgane mehr Anstrengung und eine
grolere Belastung darstellen.

Einige Beispiele fir Nahrungsmittelkombinatio-
nen, die man nicht zusammen essen sollte, sind:

Brot oder siiBe Brétchen mit Eiern, Kése oder
Fleisch aller Art, vor allem, wenn man dazu noch Li-
monaden, gezuckerten Kaffee oder Tee trinkt.

Fleisch und Kartoffeln mit Brot oder Broétchen,
Torte oder Kuchen, Kaffee, Tee oder Limonade.

Ebenso Suppen, die Mehl oder Teig mit Fleisch-
brihe oder Fleischstiickchen enthalten.

Noch schlimmer ist der Schaden, der durch den
Verzehr von Fleischersatzprodukten entsteht, weil
die eiweilRverdauenden Séafte darauf eingestellt sind,
sich mit konzentriertem Eiwei3 zu befassen, denn
die Sinne genielen irrtumlich den Fleischge-
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schmack. Da kein Eiweil} vorhanden ist, stlirzen sich
diese einweiBverdauenden Safte auf den »Ersatz,
der gewohnlich aus Getreide oder Sojabohnen und
Starke besteht. Die Folge ist Unverdaulichkeit der
Nahrung, und das Nachspiel ist letztlich eine Toxa-
mie. Diese Nahrungsmittel haben Uberhaupt keinen
Platz in einer Erndhrung, die zu einer strahlenden
Gesundheit fuhren soll.

Harnsaure

Der Hauptgrund, warum Sie kein Fleisch essen oder
- wenn Sie es fiir die Ausgewogenheit lhres Korpers
noch als notwendig erachten - warum Sie es zumin-
dest in Malen essen sollten, ist die UbermaRige
Harnsduremenge, die bei der Verdauung von Fleisch
und anderem konzentrierten Eiweil entsteht.

Harnsdure wird im Korper als Folge der Muskel-
aktivitat gebildet. Einer erhéhten Muskelarbeit folgt
innerhalb von einer oder zwei Stunden eine erhohte
Produktion von Harnsdure, die normalerweise im
Urin ausgeschieden wird.

Wihrend der Prozesse, durch die Fleischeiweil}
verdaut wird - wobei das Eiweil in seine Bestand-
teile, die Aminoséuren, zerlegt wird -, wird im Kor-
per Warme freigesetzt, wodurch man sich angeregt
und energiegeladen fuhlt. Dies tragt dazu bei, die
Korpertemperatur aufrechtzuerhalten. Die Wéarme
wird aber nicht fir den Energiebedarf der arbeiten-
den Korperzellen verwendet. Diese Energie ist daher
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Verschwendung, und man bendtigt mehr Eiweil, als
es der Fall ware, wenn man seine gesamte potentiel-
le Energie nutzen konnte. Die Aminosauren im
Fleisch, das man zu sich nimmt, werden daher nicht
zu Korpereiweill umgebaut und sind praktisch ver-
geudet. Die Folge ist, daf zu der Harnsaure, die
durch Muskeltatigkeit erzeugt wird, weitere Harn-
séure hinzukommt.

Harnsdure wird von den Nieren ausgeschieden,
und die meisten Menschen, die viel und hdufig
Fleisch essen, sind auch von Nierenbeschwerden be-
troffen. Es ist eine gefahrliche Belastung fiir die Nie-
ren, wenn der Urin zuviel Harnsdure enthalt.

Eine der Methoden der Natur, den Korper zu wér-
men, ist das Verbrennen seines Abfalls zu ldslicher
Asche, die leicht aus dem Korper ausgeschieden
werden kann. Diese Asche wird Harnstoff genannt.
Harnstoff ist so gut l6slich, da er nie Sand oder
Gries bildet. Wenn der Korper jedoch (bermaRige
Mengen an Harnsdure enthalt, wird der Korper-
brennstoff nicht vollstandig verbraucht, und er bildet
eine Asche oder Schlacke, die nicht ausgeschieden
werden kann. Diese »Schlacke« ist Harnsdure, die in
den Nieren Steine oder Gries bilden kann.

Steine in der Gallenblase sind die Folge Gbermali-
gen Verzehrs konzentrierter Stérkenahrung. Diese
Nahrung kann aber auch zur Bildung von Nierenstei-
nen fihren.

Eine weitere Gefahr, die durch die Ansammlung
eines zu groflen Harnsaurevorrats im Korper ent-
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steht, ist die, dall Muskelgewebe Harnsdure bindet.
Muskeln erzeugen wéhrend ihrer Tatigkeit nicht nur
selbst Harnsaure, sie absorbieren sie auch bereitwil-
lig und speichern sie, wenn die Nieren (Uberlastet
sind. Letztlich ist die Folge, da die Harnséure zu
winzigen, scharfen Kristallen auskristallisiert, die
sich bei Rheuma, Neuritis und andern Muskelerkran-
kungen sehr schmerzhaft bemerkbar machen.

Wenn man aufhort, Fleisch zu essen, klingen diese
Zustande wieder ab. Viele Menschen haben festge-
stellt, daB ein halber oder ganzer Liter einer Saftemi-
schung aus frischen, rohen Karotten, Riben und
Gurken, taglich getrunken, die Harnsdurekristalle
auflosen hilft. Diese Sé&ftemischung hat sich, sowohl
bei der Linderung von Leber- als auch Nierenbe-
schwerden als nitzlich erwiesen. Dariiber kdnnen
Sie sich detailliert in meinem Buch »Rohe Frucht-
und Gemisesafte« informieren.

Wenn jemand noch der Meinung ist, er brauche
unbedingt etwas tierisches Eiweil3, dann sollte er fri-
schen Fisch essen. Das Erhitzen sollte sich auf zehn
oder funfzehn Minuten Dampfen beschrénken. Bra-
ten Sie Fisch aber nicht in Fett. Meeresfische sind
vorzuziehen, wenn sie frisch sind. Fische aus Flis-
sen und Binnenseen sind vertraglich, wenn die Seen
und Flisse noch sauber sind.

Denken Sie aber daran »Erlaubt« ist nicht so gut
wie »totale Abstinenz«!

Ich habe in meinem Buch »Erné&hrungsratschlége
und Salatrezepte« mehrere Dutzend gut vertraglicher
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Lebensmittelkombinationen aufgeflhrt, die sattigend
und kostlich sind. Diese MenUs basieren auf Salaten,
wie wir sie selbst zu Hause essen. Sie haben mir und
meiner Familie zu einer strahlenden Gesundheit ver-
holfen und tragen dazu bei, dal3 wir sie auch behal-
ten.
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Kapitel 16
Richtige Erndhrung
I11. Fette und Ole

Fette sind notwendig fir die Aufrechterhaltung der
Funktionen und Aktivitdten des Korpers und fur de-
ren Gleichgewicht.

In chemischer Hinsicht sind Fette Verbindungen
von Glyzerin und einer oder mehreren Fettsauren.
Fettsduren setzen sich aus den Elementen Kohlen-
stoff, Wasserstoff und Sauerstoff zusammen.

Die Fette werden in drei Klassen eingeteilt:

1. Dinne Ole wie Pflanzendle: Sonnenblumendl,
Sesamdl, Reiskleie-Ol, Saflordl, WalnuRél und
Olivendl, um die wichtigsten zu nennen.

2. Dicke und schwere Ole wie tierische Fette.

3. Feste Fette wie »Palmin« und andere Backfette.

Was den Brennwert angeht, so liefert Fett 125
Prozent mehr Energie als Kohlenhydrate (Zucker)
oder Eiweil. Fette sind ferner von groRem Wert zur
Aufrechterhaltung des Vitamingleichgewichts im
Korper, denn sie sind wichtige Trager der Vitamine
A, D, E, und K, die alle fettloslich sind. Eine ausge-
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wogene Erndhrung sollte dies beriicksichtigen und
die richtigen Fettarten als wichtige Quellen fir diese
Vitamine einschlief3en.

Fette sind lebenswichtige Bestandteile der Zellen
und Gewebe des Korpers, aber nur dann, wenn es
sich um natirliche Fette handelt, die keiner Uber-
maRigen Hitze ausgesetzt wurden.

Die Verdauungsprozesse, die zur Assimilation von
Fetten fuhren, machen es erforderlich, dafl die Fette
gleitfahig, »emulgiert« werden. Uberhitzte Fette
kénnen nicht mehr emulgiert werden. Folglich kén-
nen zu stark erhitzte Fette sowie Nahrungsmittel
oder Produkte, die mit solchen erhitzten Fetten ge-
sattigt sind (Pommes frites), nicht richtig verdaut
werden. Die Folge ist der Verlust des N&hrwertes des
Nahrungsmittels und des Fettes. Aber noch bedenk-
licher ist das Endprodukt dieser fetthaltigen Nah-
rung, nachdem sie den Dunndarm durchwandert hat
und vom Dinndarm in den Dickdarm entleert wur-
de, den sie dann verstopft.

Andererseits werden nicht erhitzte und nicht ver-
arbeitete Fette, zum Beispiel Ole in Rohkostsalaten,
rasch und vollstandig emulgiert und oxidiert, wenn
der Korper sie verdaut und aufnimmt.

Eine der Aufgaben der Fette ist es, die Gelenke im
Knochengeriist des Kdorpers zu schmieren. Mit der
grofRen Zunahme des Verzehrs von Nahrungsmitteln,
die in heiRem Ol oder Fett gekocht oder gebraten
wurden, ist es auch zu einer alarmierenden Zunahme
der Zahl jener Menschen gekommen, die Gelenkbe-
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schwerden und -schmerzen haben, zum Beispiel
Schleimbeutelentziindungen. Dies ist eine Entziin-
dung des Gelenks, die vom Austrocknen des Fettes
verursacht wird, das man Gelenkschmiere nennt und
das in die Gelenke abgesondert wird, um sie ge-
schmeidig und beweglich zu halten.

Unzdhlige Millionen Tonnen von gebratenem
Fleisch, Bratwirste, Brathahnchen, Pommes frites,
Pfannkuchen usw. sind Mitverursacher von knarren-
den, schmerzenden, quélenden Gelenken, deren Ge-
lenkschmiere das natirliche Fett vorenthalten wird,
das sie benétigt. Eine strahlende Gesundheit erhalten
Sie nicht mit Nahrungsmitteln, die in erhitzten Fet-
ten und Olen zubereitet werden.

Verstopfung

Verstopfung ist eine andere Folge des Verzehrs von
Nahrungsmitteln, die in stark erhitzten Fetten und
Olen zubereitet wurden, in Olen, die oft mehrmals
erhitzt werden. Natlrliches Fett braucht der Korper,
um als Schmiermittel fiur den Verdauungstrakt im
besonderen und fiir den ganzen Korper im allgemei-
nen zu dienen. Ein Mensch, dem es an Fett fehlt, hat
groRe Schwierigkeiten, Kot und Abfallprodukte aus
dem Kdorper auszuscheiden.

Eisen und Natrium gehdren zu den Elementen, die
benotigt werden, damit das Blut genligend Sauer-
stoff verwerten kann, um den Kohlenstoff, aus dem
die Fettsauren bestehen, vollstandig zu verbrennen.
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Ist die Verbrennung unvollstiandig, so flhrt dies zur
Bildung von (bermaRigem Fettgewebe - gewdhnlich
dort, wo es am wenigsten erwiinscht ist! Dieser Zu-
stand stort die Verdauung und Aufnahme von Eiweil3
und Kohlenhydraten, die dann ebenfalls zur Bildung
von Fettgewebe filhren. Kalt geprefte Ole sind die
einzigen Ole, die von Wert sind.

Die Gesetze der Chemie gelten fiir unsere Nah-
rung nicht weniger als fur unsere Verdauungsprozes-
se. Damit Fette verdaut werden kdnnen, missen sie
in Glyzerin und in die Salze oder Elemente der
Fettsdure aufgespalten werden. Die Anwesenheit des
Elements Natrium und anderer freier alkalischer Ele-
mente, die von der Galle und den Verdauungsséften
der Bauchspeicheldriise bereitgestellt werden, sind
notwendig fur die Aufspaltung der Fettsauren: die
Emulgierung, die die Fette gleitfahig macht. Nach-
dem sie in dieser Weise emulgiert wurde, wird die
Nahrung zur Leber weitergeleitet, um absorbiert und
in neutrale Fette zurlickverwandelt zu werden.

Bei Schweineschmalz, Margarine und &hnlichen
Fabrikprodukten, bei Fetten und Olen, die zur Verar-
beitung hohen Temperaturen ausgesetzt wurden,
wurde der Nahrwert zerstort, ungeachtet aller gegen-
teiligen Werbeaussagen.

Avocados liefern uns das allerbeste Fett, das wir
unserem Korper zufiihren konnen. Alle Nusse ent-
halten eine gute und reichliche Menge Fett, so, wie
auch alle Gemisesorten Fett in unterschiedlichen
Mengen enthalten.
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Meiden Sie gebratene Speisen!

Wenn Sie gebratene Speisen essen, machen Sie es
Ihrer Verdauung unmdglich, lhren Korper wirksam
zu erndhren, da erhitztes Fett die Leber bei der Nah-
rungsverwertung stort.

Die Temperatur der Ole und Fette, die man zum
Kochen verwendet, liegt im allgemeinen zwischen
180 Grad und 320 Grad. Wenn zum Beispiel Oli-
vendl zum Braten verwendet wird, erhitzt es sich
leicht auf etwa hundertachtzig Grad, eine Tempera-
tur, bei der es sich zersetzt. Bei ahnlichen Olen ver-
halt es sich ebenso.

Da Sie nun wissen, daR Hitze den Wert eines je-
den Fettes zerstort, werden Sie hoffentlich von jetzt
an jedes gebratene Nahrungsmittel meiden.

Achtung: Margarine ist unverdaulich!

Es wird immer wieder behauptet, Margarine solle,
weil sie ein pflanzliches Produkt ist, der Butter vor-
gezogen werden, die ein tierisches Produkt ist. Tat-
sache ist, dal bei der Herstellung von Margarine
nicht nur sehr hohe Temperaturen aufgewandt wer-
den, die die Verwertung fettloslicher Vitamine durch
den Korper behindern, sondern es werden auch Che-
mikalien, Farbstoffe und andere Bestandteile hinzu-
gefiigt, die Sie lhrem Korper nicht zufiihren sollten,
wenn Sie eine strahlende Gesundheit erreichen bzw.
erhalten wollen.
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Fette werden in geséttigte und ungesattigte Fette
eingeteilt. Ole, die durch Kaltpressung extrahiert
werden, sind ungesattigte Fette und enthalten infol-
gedessen wenig Cholesterin. Alle tierische Fette ent-
halten Cholesterin, da sie hauptsdchlich aus geséttig-
ten Fetten bestehen.
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Kapitel 17
Cholesterin und Fette

Cholesterin ist unberechtigterweise der Alptraum
vieler Menschen, die furchten, ein Mundvoll Fett
werde die Degeneration ihrer BlutgefaRe und wer
weifl was sonst noch allesbewirken. In Wirklichkeit
braucht der Korper aber Cholesterin.

In der Erndhrung ist die richtige Auswahl und
Verwendung von Fetten sehr wichtig, denn es gibt
Nahrungsmittel mit einem niedrigen Gehalt an ge-
séttigten Fettsduren und entsprechend mehr ungesét-
tigten Fettsduren. Aulerdem enthalten alle Nah-
rungsmittel beide Arten von Fettséuren. Alles, was
wir tun mdissen, ist, die richtigen Gemisesorten,
Frichte, Samen und Nusse auszuwahlen und den
Verzehr tierischer Nahrungsmittel und erhitzter Fet-
te, vor allem aber verarbeiteter Fettprodukte zu mei-
den oder einzuschranken.

Wenn manche Leute meinen, sie mifiten unbe-
dingt Fleisch essen, dann sollten sie sich auf Geflu-
gel vom Bauern konzentrieren, deren Gefliigel nicht
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in Kafigen gefangengehalten wird, und auf Fische
mit Flossen und Schuppen. Aasfressende Fische und
Schalentiere sollen Sie meiden!

Um lhnen einen Anhalt zu geben, liste ich einige
Nahrungsmittel auf, in denen der Gehalt an ungesét-
tigten Fettsduren den Gehalt an gesattigten Fettsdu-
ren erheblich Ubertrifft. Die Zahlen hinter jedem
Nahrungsmittel zeigen an, um wieviel der Gehalt an
ungesattigten Fettsauren hoher liegt als der Gehalt
an gesattigten. Avocados haben also z.B. 3 1/2 mal
soviel ungeséttigte Fettsduren wie ungesattigte.

Avocado 3 1/2 Oliven 8

Eier 2 Paraniisse 4

Haferflocken 3 1/2 Pecaniisse 12
Haselniisse 18  Pistazien 81/2

Hickoryniisse 11  Reis 4172

Hirse 2  Saflorol 11
Junge Erbsen 10  Sesamsamen 71/2

Kurbiskerne 4 1/2  Sonnenblumendl 8

Maismehl 7 1/2  Vollkornweizen 5

Mandeln 11 Walnisse 13-15
Olivendl 8

Mit dieser Information kénnen Sie lhre Nahrung
auswahlen und den Verzehr von Nahrungsmitteln
meiden, die Ubermalig viel gesattigte Fettsduren und
dementsprechend zuviel Cholesterin enthalten.

Was Cholesterin - wie jeden anderen Wirkstoff -
betrifft, der mit der Erndhrung zu tun hat, so achten
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Sie immer auf die Quelle der Information, die ein
Produkt anpreist und empfiehlt.

Letzten Endes sollten Sie sich dessen bewuft sein,
dall der Korper eine gewisse Menge Fett bendtigt,
damit der Organismus reibungslos arbeiten kann.
Der Korper eines Mannes, der zum Beispiel zwi-
schen hundertzehn und hundertzwanzig Pfund wiegt,
enthélt etwa elf bis dreizehn Pfund Fett, wenn er
sich in guter Verfassung befindet, wéhrend der Kor-
per einer Frau mit ahnlichem Gewicht zwischen neu-
nundzwanzig und dreiunddreiRig Pfund Fett enhdlt.

Dieses Fett ist lebenswichtig. Es dient als Nah-
rungsreserve und bildet den wirksamsten konzen-
trierten Treibstoff sowohl zur Aufrechterhaltung der
normalen Korpertemperatur als auch zur Bereitstel-
lung von Energie, die uns Kraft gibt, die Funktionen
und Aktivitdten unseres taglichen Lebens aufrecht
zu erhalten.

Als Energiequelle liefert zum Beispiel das Zuk-
kerkohlenhydrat des Honigs rasch Energie. Die En-
ergie, die Fett liefert, wirkt zwar langsamer, aber
Fett besitzt im Vergleich zu Kohlenhydraten das
doppelte Energiepotential und hat folglich den Vor-
teil, zweimal soviel Wéarme zu erzeugen, auch wenn
es langsamer w»verbrennt«. Wegen seiner Eigen-
art, langsamer zu verbrennen, ist Fett als Vorrat und
Brennstoffreserve besser geeignet.

Waihrend des Verdauungsprozesses bearbeitet der
Saft der Bauchspeicheldriise die Fette in der Nah-
rung und macht sie fur den Verbrauch, fur die Spei-
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cherung und fur die Verteilung durch die Leber ver-
wertbar. Werden die Fette jedoch (ber 52 Grad er-
hitzt, kdnnen sie wie jede Nahrung, die in diesem zu
stark erhitzten Fett gekocht wird, von den Verdau-
ungssaften der Bauchspeicheldriise nicht richtig be-
arbeitet und von der Leber nicht verwertet werden.
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Kapitel 18
Ihr Blut ist Ihr Leben

Ihr Blut ist Ihr Lebenssaft Ihr Blut ist so gut wie die
Luft, die Sie atmen, so gut wie lhre Getrénke, so gut
wie Ihr Essen. Das wichtigste Element, das Sie
Ihrem Korper zufiihren missen, ist Luft.

Luft besteht zu ungefédhr neunundsiebzig Prozent
aus Stickstoff und zu etwa einundzwanzig Prozent
aus Sauerstoff. Stickstoff und Sauerstoff sind bei
weitem die wichtigsten Elemente, die wir brauchen,
um Korper und Seele zusammenzuhalten. Stickstoff
ist die Grundlage der Aminoséduren, der Bausteine
des Eiweil3, aus dem jede Zelle und jedes Gewebe
des Korpers besteht. Ohne ausreichende Versorgung
mit Stickstoff wirde sich der Kérper rasch aufldsen.

Obwohl wir mit allem, was wir essen, Stickstoff
aufnehmen, ist der Stickstoff aus der Luft unsere be-
standigste Quelle, da der Stickstoff in der Nahrung
nur zwei- oder dreimal am Tag verflgbar ist, das
heil’t dann, wenn wir etwas essen. Luftstickstoff at-
men wir standig ein.
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Sauerstoff ist ein ebenso lebenswichtiges Element
fir unsere Ernadhrung. Er ermdglicht es dem Blut,
dem Korper die benétigte Warme zu geben, damit er
normal arbeiten kann. Als Element der Verbrennung
wird Sauerstoff im Korper auch verwendet, um ver-
brauchte und tote Zellen und Gewebe zu verbrennen
und auszuscheiden.

Wir kénnen ohne feste Nahrung tagelang, manch-
mal wochenlang existieren und unserer normalen
Tatigkeit nachgehen, ohne zu sterben. Ohne Luft
kénnen wir aber nicht ldnger als einige Minuten
uberleben.

Der Stickstoff in der Luft, die wir atmen, wird
vom Blut aus den Lungen gesammelt und zur Leber
befordert. Er wird von der Leber zur Reparatur und
Regeneration des Eiweiles im ganzen Korper ver-
wendet, als Erganzung des Stickstoffs in der Nah-
rung, die wir essen, und in den Getranken, die wir zu
uns nehmen. Wenn wir verschmutzte und vergiftete
Luft einatmen, ist der Stickstoff, den wir inhalieren,
in dem Male verunreinigt, wie die Luft vergiftet ist.
Ein derart vergifteter Stickstoff dringt in die Zellen
und Gewebe des Kdrpers ein und vergiftet sie.
Dasselbe gilt vom Sauerstoff in der Luft, die wir
einatmen. Sauerstoff ist als Tréger von Giften be-
stdndiger und handfester, denn der Stickstoff erreicht
die Leber fast sofort nach dem Einatmen und wird
dort bearbeitet, wéhrend Sauerstoff, den wir inhalie-
ren, vom Blut durch den ganzen Korper getragen
wird, vom Kopf bis zu den FiRen. Alle Gifte in der
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eingeatmeten Luft fhren zunédchst in der Gehirnre-
gion zu einer schadlichen Beeintrachtigung. Sie
Uberziehen das endokrine Drisensystem in der Ge-
hirnregion und hindern die Drisen daran, ihre Arbeit
so wirksam wie irgend mdglich zu tun. Dann drin-
gen die Gifte in anderen Teilen des Korpers, denn je-
der Tropfen Blut im Korper reist standig durch den
gesamten Organismus. Das Herz pumpt alle vierund-
zwanzig Stunden etwa zehntausend bis elftausend
Liter Blut durch den ganzen Korper. Denken Sie dar-
an, dall der Blutvorrat des Korpers insgesamt nur et-
wa viereinhalb bis finf Liter ausmacht!

Jeder Tropfen Flussigkeit, den wir unserem Kor-
per zufthren, und jeder Bissen Nahrung, den wir es-
sen, wird wéhrend des Verdauungsprozesses im
Dinndarm in seine einzelnen Bestandteile zerlegt.
Sobald die bendtigten Molekile aus dem Speisebrei
entnommen worden sind und durch Osmose die
Darmwénde durchdringen kdnnen, werden sie vom
Blut zuerst durch die Lebervene zur Leber befordert,
dann durch das Herz geflhrt und so im ganzen Kor-
per verteilt. Somit ist das Blut die Lebenslinie zwi-
schen der Nahrung und ihrer eigentlichen Bestim-
mung: die Zellen und Gewebe des Korpers zu
erndhren.

Der Sauerstoff, den wir inhalieren und der dann
vom Blut aufgenommen wird, verbindet sich mit
dem Element Kohlenstoff aus der Nahrung, die wir
essen, und bildet Kohlendioxid (Kohlenséuregas),
das zum grofiten Teil ausgeschieden wird, wenn wir
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ausatmen. Kohlendioxid ist ein Gas, das schwerer ist
als Luft, und es ist unfdhig, die Atmung in Gang zu
halten. Befande sich jemand in einer sauerstoffar-
men und kohlendioxidreichen Atmosphare, wirde er
ersticken. Wenn in der Luft, die wir atmen, nur vier-
zehn oder flinfzehn Prozent Kohlendioxid vorhanden
sind, missen wir sterben.

Kohlenstoff ist einer der Hauptbestandteile der
Kohlenhydrate. Der Verzehr UberméaRiger Mengen
an kohlenhydratreichen Nahrungsmitteln bei einem
mehr oder weniger konstanten Mangel an frischen,
rohen Friichten, Salaten und Gemusen in den Mahl-
zeiten verursacht das, was man Starkevergiftung
nennt. Sie ist die Folge der groRen Menge Kohlendi-
oxid, die bei der Verbrennung der Kohlenstoffatome
in der Nahrung durch den Blutsauerstoff entsteht
und nicht vollstandig ausgeschieden werden kann.

Die Herzfrequenz wird von der Kohlendioxidmen-
ge im Blut geregelt. Wenn wir Muskeln in Bewe-
gung versetzen, erzeugen sie Kohlendioxid. Dieses
Kohlendioxid wird vom Blut aufgenommen, und in-
nerhalb von zehn Sekunden, nachdem das Kohlendi-
oxid die Muskeln verlassen hat, bewirkt es ein
schnelleres Schlagen des Herzens.

Wegen des hohen Kohlenstoffgehaltes in den
Kohlenhydraten ist folglich die Gefahr, daR es zu
Herzbeschwerden kommt, um so groRer, je mehr
Kohlenhydrate man it. Wenn man Kohlenhydrate
iBt, sollte dies immer zusammen mit frischer, roher
Nahrung geschehen.
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Ubergewicht

Die Ubergewichtige Dame, die im Restaurant in ihrer
Ecke sitzt und Kuchen und Gebéck in sich hinein-
stopft, ist fir ihre Herzbeschwerden selbst verant-
wortlich.

Der rundliche Junge und das pummelige Mé&d-
chen, die von ihren Eltern stolz als Musterbeispiel
»Ubersprudelnder Gesundheit« vorgestellt werden,
sind mit Kohlenhydraten vollgestopft und auf dem
besten Weg, einige oder alle Leiden zu bekommen,
die diesen korperlichen Zustand begleiten.

Sauberes, reines Blut ist die Grundlage fur eine
strahlende Gesundheit.

Die Lungen

Ihre Lungen bestehen aus etwa vierhundert Millio-
nen unendlich Kleiner Buschel mit trauben&hnlichen
Blaschen, die die Luft, die Sie einatmen, sammeln
und unverzlglich an die umliegenden BlutgeféRe
weitergebend. Gleichzeitig nehmen diese Bléaschen
aus dem Blut das Kohlendioxid auf, das der Korper
ausscheiden muf, und das hinausbefordert wird,
wenn wir ausatmen. Gifte in der Atmosphédre kdnnen
diese mikroskopisch kleinen Luftkanale verstopfen.

lhre Lungen sind fur lhr Blut lebenswichtig, und
von ihnen héngt es ab, in welchem Ausmal Sie bei
ihrem Versuch, eine strahlende Gesundheit zu erlan-
gen, Erfolg haben werden!
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Wenn Sie die Luft in einem mit Tabakrauch ge-
flllten Raum einatmen, flihrt dies zur Vergiftung der
Lungen. Die bei weitem schadlichste Substanz des
Tabakrauches ist Kohlenmonoxid. Kohlenmonoxid
ist ein Molekul, das aus einem Kohlenstoffatom und
einem Sauerstoffatom besteht, wahrend Kohlendio-
xid ein Molekil aus einem Kohlenstoffatom und
zwei Sauerstoffatomen ist. Wenn Kohlendioxid in
uberméBiger Menge vorhanden ist, behindert es die
Atmung, wahrend Kohlenmonoxid tddlich wirkt.
Funfzig Teile Kohlenmonoxid in einer Million Tei-
len Luft ist das Maximum dessen, was man ohne
Gefahr einatmen kann. Tabakrauch, der funfundsieb-
zig bis neunzig Teile Kohlenmonoxid pro Million
enthalt, erfullt einen Raum mit einer Atmosphare,
die die Menschen vergiftet.

Meiden Sie Tabak!

Tabakrauch ist ein aerostatisches Gas, das alle Ele-
mente enthélt, die beim Verbrennen von Tabak aus-
trdmen. Ob der Raucher den Rauch wéhrend des
Rauchens inhaliert oder nicht, macht wenig bis kei-
nen Unterschied. Aller Rauch aus Mund und Nasen-
I6chern vergiftet die Atemluft mit dem Tabakrauch.

Ein Nichtraucher in einem mit Tabakrauch gefill-
ten Raum ist der gleichen Vergiftung durch Tabak-
rauch ausgesetzt wie der Raucher selbst.

Diese Vergiftung ist schlimm genug fir einen Er-
wachsenen, in seinem natiirlichen Recht auf Selbst-
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bestimmung raucht. Es ist jedoch eine ganz andere
Sache, andere Menschen, die Tabakrauch verab-
scheuen oder dagegen allergisch sind, zum Einatmen
vergifteter Luft zu zwingen.

Nach einem meiner Vortrdge vor einigen Jahren
kam eine Zuhdrerin zu mir und sagte:

»Dr. Walker, ich arbeite als Buchhalterin in einer
grofen Firma in dieser Stadt, und die Biroraume
sind stéandig mit Tabakrauch gefullt. Fast alle rau-
chen, und ich fiihle mich bei meiner Arbeit allmah-
lich immer unwohler, weil ich diesen Rauch einfach
nicht aushalten kann. Was soll ich dagegen tun?«

Ich riet ihr, zu kiindigen, und wenn um eine Er-
klarung gebeten wird, solle sie einfach sagen, ihr
Arzt rate ihr, in einer sauberen Atmosphére zu arbei-
ten. »Aber«, sagte sie, »ich arbeite seit finfundzwan-
zig Jahren in diesem Biirol«

»Um so besser«, sagte ich. »Tun Sie einfach, was
ich Ihnen vorschlage, und ich glaube, Sie werden
Uberrascht sein.«

Am folgenden Abend kam sie nach meinem Vor-
trag zu mir. Sie strahlte und sah wie ein neuer
Mensch aus. Ich dachte natiirlich, sie habe ihren Job
aufgegeben und einen anderen gefunden. Im Gegen-
teil! Die Geschéftsleitung war so erschrocken, als sie
ihr Kindigungsschreiben gelesen hatte, und dal} sie
sofort die Anweisung erteilten, dal} das Rauchen in
den Blrordumen von nun an verboten sei!

Tabakrauch ist ohne Frage der heimtlickischste
und unangenehmste Schadstoff in der Atmosphére.
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Ein Raucher hat keine Vorstellung und scheint (ber-
haupt nicht zu merken, was flr ein abstoRender,
Ubler Gestank von seinem Atem, seinen Kleidern,
seinem Kdorper und seiner Umgebung ausgeht.

Raucher, Manner wie Frauen, sind ohne Ausnah-
me skrupellos und riicksichtslos.

Falls Sie das Wort »skrupellos« nicht kennen - es
meint »nicht vom Gewissen geleitet«.

Einige Leute geben sich der Illusion hin, Zigarren-
rauchen sei nicht so schadlich wie Zigarettenrauchen
und verursache keinen Krebs. Dies ist eine irrige
Ansicht. AuRerdem ist der Gestank des Zigarren-
rauchs sogar noch Ubler und abstoRender als anderer
Tabakrauch.

Tabak hat einen heimtickischen Einfluf Gber
Menschen. Viele haben geraucht, bis sich Kehlkopf-
krebs bei ihnen entwickelte. Sie unterzogen sich ei-
ner Operation, verloren ihre Sprechfahigkeit, wurden
korperlich unféhig, wieder zu rauchen - und gaben
doch ihre Tabaksucht nicht auf, qudlten sich stédndig
weiter.

Der Schaden, der den Lungen und dem Blut, den
endokrinen Drisen, der Rickenmarksflissigkeit
usw. eines Rauchers zugefiigt wird, macht auf seinen
vom Rauch benebelten Schédel keinen Eindruck.
Die Vergiftung seines Blutes und die nachfolgende
Beeintrachtigung seiner Gesundheit, seines Geistes-
zustandes und seiner Lebenserwartung kiimmern ihn
nicht. Es konnte ihm nichts gleichgiltiger sein - bis
der Tag der Abrechnung kommt und er erkennt, daf}
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er einen Punkt erreicht hat, an dem es kein Zuriick
mehr gibt.

Noch prinzipienloser und schlimmer ist eine Mut-
ter die raucht und ihren Nachwuchs der Degenerati-
on seines Blutes und der Untergrabung seiner Ge-
sundheit aussetzt. Auflerdem sind Kinder Experten
im Nachahmen, und wenn sie ihre Eltern rauchen
sehen, halten sie es fir ihr Vorrecht, ihre Eltern
nachahmen und ihnen nacheifern zu dirfen. Dies ist
glatte elterliche Pflichtversaumnis, ist schlichtweg
kriminell.

Es ist wirklich erschreckend, einen nichtrauchen-
den, gesunden jungen Mann zu treffen, der mit einer
Frau verheiratet ist, die ohne Ricksicht auf ihre Kin-
der stdndig raucht.

Ich kenne einen nichtrauchenden, jungen Mann,
der ein bezauberndes junges Médchen aus guter Fa-
milie heiratete, ohne zu wissen, daR sie rauchte. Sie
haben zwei entziickende Kinder, und - wie es so oft
geschieht - wurde sie Kettenraucherin. Eine ketten-
rauchende Frau vergiftet jedes Zimmer im Haushalt
und alles, was darin ist. Es gibt keinen Ort im Haus,
wo man dem Tabakrauch entfliehen konnte. Dieser
Mann liebt seine Frau und seine Kinder von ganzem
Herzen und war darum sehr frustriert. Wenn ich an
seiner Stelle wére, wirde ich mich aus »gutem und
zureichendem Grund« von der Frau scheiden lassen
und das Sorgerecht fiir die Kinder beanspruchen.

Mein Vater rauchte, als ich ein kleiner Junge war.
Ich dachte, es sei in Ordnung, wenn ich téte, was ich
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ihn jeden Tag tun sah. Eines Tages stahl ich etwas
von seinem Tabak und machte mit einem Stlick Zei-
tung eine Zigarette. Rasch wurde ich von Ubelkeit
»und so weiter« befallen, und zu allem UberfluR be-
kam ich eine ordentliche Tracht Prugel. Dies ver-
wirrte mich, und ich dachte, ich hatte vielleicht nicht
diesen Tabak nehmen sollen. Das ndchste Mal zer-
driickte ich einige getrocknete Kohlblatter und wie-
derholte die Vorstellung. Die Folgen waren édhnlich -
vom Anfang bis zum Ende.

Nun sollte ich hinzufiigen, da mein Vater Pfarrer
war und Baptist obendrein. Nach dieser zweiten
Tracht Priigel dachte ich lange darlber nach, ob
Rauchen wirklich schlecht fiir mich sei - ein unwis-
sendes, unschuldiges Kind, dem die Religion mit
Loffeln eingefloRt wurde -, wéhrend es einem Prie-
ster des Evangeliums erlaubt war, seinen Korper mit
dem gleichen Gift zu verunreinigen, das mich zum
Erbrechen brachte. Bis zum heutigen Tag kann ich
diesen Widerspruch nicht verstehen!

Vielleicht werden wir eines Tages die Antwort
kennen.
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Kapitel 19
Getranke

Wir missen Flissigkeit trinken, um das Wasser-
gleichgewicht in unserem Korper aufrechtzuerhal-
ten. Der Korper besteht zu funfundsechzig bis sieb-
zig Prozent aus Wasser. Etwa vier Liter Wasser
werden alle vierundzwanzig Stunden durch die Po-
ren der Haut, durch die Nieren und durch andere
Ausscheidungsorgane aus dem Korper entfernt. Um
das richtige Wassergleichgewicht zu bewahren, muf
dieser Wasserverlust ausgeglichen werden.

Etwa vier Liter des Wassers im Korper sind Be-
standteil des Blutes und zirkulieren unter dem Druck
der Pumptatigkeit des Herzens. Mit Hilfe dieses
Drucks dringt das Blut-Wasser durch die winzigen
Blutkapillaren und durchdringt den Raum zwischen
den Zellen und Geweben des Koérpers, wobei es jede
Zelle in diesem Wasser badet. Dieses Blutwasser ist
als Lymphe bekannt.

Darin besteht das Lymphkreislaufsystem. Die
Lymphe zirkuliert durch ihre eigenen Kreislauf-
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kanédle im ganzen Korper. Diese Kanéle sind als
lymphatisches System bekannt. Das lymphatische
System beginnt, wo die Gewebefllssigkeit durch de-
as Netzwerk der Lymphkapillaren am Ende jedes
BlutgefaBes aufgefangen wird. Die LymphgefaRe
beférdern die Lymphe durch die Jugularvene in das
Herz und in den Kreislauf. Dahin flielt sie von der
rechten Seite der Brust, vom rechten Arm und von
der rechten Seite des Kopfes. Vom gesamten restli-
chen Korper flielt die Lymphe in den Milch-Brust-
Gang der Leber im oberen Brustkorb.

Meiden Sie Limonaden und Colagetranke!

Eine der Aufgaben der Lymphe ist es, giftige Stoffe
aus dem Blut und aus anderen Korperteilen zu ent-
fernen. Prégen Sie sich dies unausléschlich in Threm
Gedéachtnis ein, wenn Sie an einer strahlenden Ge-
sundheit interessiert sind: Alles, was Sie in den
Mund nehmen, um es zu essen oder zu trinken, ge-
langt zunéchst ins Blut, dann entfernt die Lymphe
die Gifte. Aullerdem fangt der Lymphstrom schédli-
che Stoffe und Bakterien Gberall in Ihrem Organis-
mus auf, um ihr Eindringen in das Blut zu verhin-
dern.

Wenn das Lymphsystem die Toleranzschwelle fir
giftige und schédliche Substanzen erreicht hat,
schwellen die Lymphdrisen an. Am Ende kdnnen
die Folgen dieser Schwellungen Tumore, Krebs, Ele-
fantiasis, die Hodgkinsche Krankheit, Leukamie und
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andere Leiden sein, bei denen diese Schwellungen
eine Mitursache sind. Darum lohnt es sich sehr
wohl, an die Gesundheit zu denken, wenn man ver-
sucht ist, etwas zu essen oder zu trinken, was fir un-
seren Korper nicht vorteilhaft ist.

»Soft Drinks« gehdren nicht in einen gesunden
Korper und noch viel weniger in einen kranken Kor-
per. Haben Sie eine Vorstellung, was bei der Herstel-
lung von Limonaden und Colagetranken verwendet
wird? Zunéchst einmal Zucker und Kohlendioxid.
Wenn Sie das trinken, fuhren Sie sich zusatzliches
Kohlendioxid zur bereits vorhandenen uberreichli-
chen Menge zu, wobei Sie lhre Herzfrequenz er-
héhen und weiteren Schaden anrichten, auch wenn
Sie sich dessen momentan nicht bewuft sind.

Dieses Kohlendioxid kann von der Teerkohlenin-
dustrie kommen oder durch eine Reaktion von Kalk
oder Natron mit Schwefelsdure. Ebenso wird der
»reinste weille Zucker« zur Herstellung von »soft
Drinks« verwendet - Zucker, der nicht nur jeder
Spur eines Nahrstoffes beraubt wurde, sondern auch
mit groRer Hitze und Schwefelsdure behandelt wird.
Phosphorsaure ist ein anderer Bestandteil und ein
zerstorerischer obendrein. Die Farbstoffe, die das
Auge anziehen und den Verstand tduschen, sind
Kohlenteerprodukte, die das empfindliche Verdau-
ungssystem schédigen.

Um es zusammenzufassen: Ich glaube fest daran,
dal Limonaden und Colagetranke dazu beitragen,
den Korper zu schadigen.

113



Bier zerstort die Nieren

Bier tragt zur Degeneration der Nieren bei. Englan-
der und Deutsche trinken besonders viel Bier, und
GroRbritannien hat denn auch eine der hdchsten Ra-
ten an Nierenkrankheiten unter den zivilisierten Vol-
kern und wird nur noch von Deutschland Ubertrof-
fen. Die USA sind aber auf dem besten Wege, die
Englander und die Deutschen einzuholen.

Alkohol ist eines der schlimmsten Gifte fur den
Menschen - korperlich, seelisch und geistig. Alko-
hol ist die einzige Substanz, die durch die Magen-
wénde in den Blutstrom und in den Organismus
dringt, ohne dal ein Verdauungsprozel? notwendig
ist. Er erreicht die Gehirnregion fast sofort nach dem
Schlucken und beeintrachtigt dadurch das Gehirn
und das endokrine Driisensystem.

Milch wurde von der Natur nicht als Getrank vor-
gesehen. Sie ist die Nahrung des Kleinkindes und
nur fir diesen Zweck gedacht. Dies ist elementar,
obgleich es Umstande gibt, die die Sachlage andern.
Kuhmilch ist das am meisten schleimbildende Nah-
rungsmittel in der menschlichen Erndhrung. Dieses
Thema wird in meinen Buchern »Frische Gemiise-
und Fruchtsafte« und »Erndhrungsratschlage und
Salatrezepte« ausfuhrlicher behandelt.

Woahrhaft nitzliche Getréanke sind solche, die reich
an Enzymen sind, und das beschrankt die Auswahl
auf frische, rohe Gemise- und Fruchtsafte sowie
Kréutertees.
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Es gibt Tausende von verschiedenen Krautern, die
dem Menschen zur Verfligung stehen. Sie sind so-
wohl nditzlich als auch konstruktiv und von un-
schatzbarem Wert. Man sollte sie nicht kochen.
Kréauter sollte man in heiflem Wasser von nicht mehr
als funfzig Grad ziehen lassen, um das meiste aus ih-
nen herauszuholen.
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Kapitel 20
Die endokrinen Drusen

Endokrine Driisen sind Drlsen der inneren Sekreti-
on, das heift, sie sondern Hormone ab oder erzeugen
Hormone: extrem wirksame Stoffe, die in winzigen
Mengen verwendet und (ber Osmose direkt durch
die Wande der Drisen hindurch unmittelbar ans Blut
abgegeben werden.

Die Sekretion dieser Hormone ist &uferst geheim-
nisvoll, doch der Korper fande ohne sie nie zu einem
Gleichgewicht oder ware imstande, richtig zu arbei-
ten. Es gibt kaum eine Tétigkeit des Korpers, die
nicht in irgendeiner Weise, direkt oder indirekt, die
Gegenwart von Hormonen erfordert. Es gibt ein
standiges Wirken und Zusammenwirken zwischen
allen endokrinen Drisen, und die Art, wie sie ihre
Hormone unverziglich selbst in die entferntesten
Kdrperteile befordern, ist einfach ein Wunder.

Es ist erstaunlich, wenn man sich vorstellt, wie ein

winziger Blutstropfen mit einem Hormon getrénkt
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wird und dieses Hormon in jedem Augenblick genau
dort unterbringt, wo es bendtigt wird. Aulerdem:
Wenn verschiedene Arten von Hormonen - seien es
ein paar oder ein Dutzend - auf einmal benétigt
werden, erreicht jedes sofort seinen Bestimmungs-
ort, einige gelangen in den Kopf, einige in die Ma-
gengegend, einige in die Zehen: ohne Verzug und
ohne Fehler.

Fir einen Laien ist es schwer zu verstehen, daR
die Energie, welche die Driisen in die Lage versetzt
zu arbeiten, priméar jene schwer definierbare kosmi-
sche Kraft ist, die die Grundlage des Lebens und Ge-
schehens Gberall in diesem Universum bildet.

Die Zirbeldrise ist die Antenne oder Empfangs-
station flr diese kosmische Energie oder Kraft, die
beim Eindringen in den Korper auf eine Spannung
reduziert wird, welche der jeweilige Korper verkraf-
ten und verwenden kann, und sie dringt von selbst in
jede endokrine Driise und in alle anderen Organe
und Teile des Korpes ein. Dies ist der ratselhafte
Grund, warum Sie imstande sind, Korper, Seele und
Geist zusammenzuhalten und jahrein, jahraus, jahr-
zehntelang so zu leben, wie Sie es gewohnt sind.

Diese kosmische Lebenskraft ist ewig und unzer-
storlich, es ist nur der Korper, der dem Verfall, der
Degeneration und der Zerstérung unterworfen ist -
sofern er nicht standig mit den notwendigen Wirk-
stoffen versorgt wird, die die Zellen und Gewebe,
aus denen er besteht, regenerieren und wiederbele-
ben.
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An diesem DegenerationsprozeR sind natirlich
auch andere Ursachen beteiligt. Einige davon haben
wir bereits genannt. Es sind die nagativen Gefihle,
die das Gefuige des menschlichen Kdrpers angreifen
und zerstoren kénnen.

Die Leber

Die Leber ist die grofle, die komplexeste und eine
der aktivsten endokrinen Drisen in lhrem Organis-
mus.

Wenn Sie die groRe Zahl von Krankheiten beden-
ken, an denen die Leber direkt beteiligt ist, wird Ih-
nen klar, wie wichtig ihre Stérungen sind, die vom
mangelhaften Wissen des Menschen um seine Kor-
perfunktionen herriihren.

Einige der am besten bekannten Leiden und Be-
schwerden, die von Leberstdrungen verursacht wer-
den, sind: Verstopfung, Durchfall, Hamorrhoiden,
Gallensteine, Gelbsucht, Gallenkrankheiten, Diabe-
tes, Depressionen, Schlafrigkeit, Ubelkeit, Nervo-
sitat, Abszesse, Warzen, Lebersklerose - um nur ein
paar zu nennen.

Angesichts dieser aufschluRreichen Katastrophen-
liste sollte das Streben nach Selbsterhaltung und das
dringende Verlangen nach einer strahlenden Gesund-
heit jeden, der diese Seiten liest, dazu veranlassen,
sich dartber zu informieren, wie der Korper arbeitet.
Dann sollten Sie lhre Gesundheit ernst nehmen und
beginnen, lhren Appetit und lhre Geflihle in Diszi-
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plin zu schulen und schédliche und schlechte Ge-
wohnheiten um jeden Preis aufzugeben.

Stoffwechsel

Der Stoffwechsel betrifft die chemischen Verande-
rungen in lebenden Zellen, durch die die Energie flr
die lebenswichtigen Prozesse und Aktivitdten bereit-
gestellt werden und neue Materie zur Reparatur von
Abnutzungen assimiliert wird.

Stoffwechsel ist die Umwandlung von Nahrstof-
fen aus der Nahrung in einfache Grundbausteine zur
Regeneration der Zellen und Gewebe des Korpers,
damit uns diese mit der Energie versorgen konnen,
die wir fiir unsere Lebensprozesse bendtigen.

Wenn der Stoffwechsel mit lebenden, organischen
Né&hrstoffen zu tun hat, laufen die Umwandlungspro-
zesse natdrlich und flussig ab. Wenn jedoch die En-
zyme in der Nahrung durch Kochen bei ibermé&Riger
Hitze oder durch Hitzeverarbeitung zerstort werden,
hat die Nahrung keine Lebenskraft, und der Stoff-
wechsel, der mit der Verwertung der Enzyme befal3t
ist, arbeitet unter Stre und unglinstigen Bedingun-
gen. Eben unter diesen Bedingungen entwickelt sich
Toxdmie (siehe auch Dr. John M-Tilden »Mit Toxa-
mie fangen alle Krankheiten an«).

Nahrung ohne lebende Enzyme kann die Bediirf-
nisse des Stoffwechsels ohne einige kompensatori-
sche Malinahmen nicht befriedigen. In diesem Fall
werden die Molekiile in der betroffenen Koérperregi-
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on Uberanstrengt, und viele energieerzeugende Ato-
me, die an dieser Uberlastung beteiligt sind, werden
nicht ersetzt oder erneuert und werden aufgebraucht.
Dieser Zustand kann jahrelang andauern. Der Tag
der Abrechnung kommt aber, ganz unerwartet, wenn
Mangelkrankheiten den Menschen Uberraschen. Alle
Nahrung, die man ift, mufl durch den Verdauungs-
prozeB verflissigt werden, und die Atome und Mo-
lekiile, aus denen sie besteht, missen getrennt wer-
den, damit sie im Wege der Osmose durch die
Darmwande dringen und durch die Pfortader zur Le-
ber befordert werden kénnen.

Es strengt an, sich vorzustellen, wie Millionen
tber Millionen Atome von den Faserstrukturen, aus
denen die Nahrung besteht, abgetrennt und alle mit-
einander in einem offensichtlichen Wirrwarr ver-
mischt werden, und wie sie durch die unendlich Klei-
nen Réhren der Darmwande stromen, bevor sie die
Leber erreichen. Dieser wunderbare Vorgang wird
durch die Regulierung und die Kontrolle ermdglicht,
welche die endokrinen Drisen bei jeder Funktion
und Aktivitdt des menschlichen Korpers, vor allem
beim Stoffwechsel, austben. Jede Drise bt in
ihrem eigenen Tétigkeitsbereich ihren EinfluR auf
die Vorgénge in den Leberzellen aus.

Die inneren Sekrete der Leber wirken auf den
Stoffwechsel der Kohlenhydrate, Eiweie und Fette
ein, die vom Dinndarm kommen, und zerlegen sie
in ihre Bestandteile, wie es der Kdrper bendtigt und
verlangt.
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Wie die Leber Starke und Zucker verwertet

Obwohl die Nahrung etwa sechs Meter Diinndarm
durchwandern muB, bevor ihre Nahrstoffe die Leber
erreichen, befinden sich gewohnlich in der Restmas-
se, die den Dunndarm verl&Rt und in den Dickdarm
gelangt, noch N&hrstoffe. Obwohl es die Aufgabe
des Dickdarms ist, die Substanzen zu entleeren, de-
nen der Dinndarm die Nahrstoffe entzogen hat, blei-
ben dennoch immer einige Nahrstoffteilchen im Rest
zurlick. Daher ist es die Aufgabe der ersten Dick-
darmhalfte, aus ihrem Inhalt alles herauszufiltern,
was noch an Né&hrstoffen vorhanden ist, und es durch
Osmose an das Blut weiterzuleiten, das die Né&hr-
stoffe seinerseits zur Leber befordert.

Sie kénnen sich den giftigen Zustand dieser Nahr-
stoffe gut vorstellen, wenn sie sich mit faulendem,
zersetztem Kot mischen, der sich infolge einer Ver-
stopfung oder anderer Verzdgerung der Ausschei-
dung im Dickdarm angesammelt hat! Was fir einen
erstaunlichen, wundervollen Korper hat der Schop-
fer uns anvertraut!

Kohlenhydrate umfassen Starke und Zucker. Star-
ke wirde als solche den Korper rasch verstopfen,
wenn sie in die Leber gelangen konnte.

Starke wird zundchst vom Speichel im Mund be-
arbeitet. Dies ist der erste Verdauungsprozel3 zur
Umwandlung von Starke in Zucker. Dann wirken die
Verdauungssafte im Dinndarm auf sie ein, bis die
Umwandlung in Zucker vollstandig ist. Stérke ist
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nich wasserloslich, Zucker aber wohl. Der verflis-
sigte Zucker erreicht die Leber durch die Darmwan-
de und durch die Pfortader. Wenn er die Leber er-
reicht, wird Glykogen abgesondert, das den Zucker
in Glukose umwandelt.

Glukose wird in den Leberzellen gespeichert, bis
die Bedirfnisse des Kdrpers nach Zucker verlangen,
um Wérme und Energie zu erzeugen. Das Glykogen
wandelt dann die Glukose wieder in den Zuckertyp
um, den die Zellen und Gewebe im Korper bendti-
gen, und gibt ihn an das Blut in der Lebervene ab,
damit er an seinen Bestimmungsort beférdert wird.

Uberladen Sie den Korper nicht mit konzentrierter
Starke und konzentriertem Zucker, wenn Sie sich ei-
ner strahlenden Gesundheit erfreueun wollen!

Wie die Leber Eiweil3 verwertet

Eiweil ist eine organische Substanz, die hauptsich-
lich aus den Elementen Kohlenstoff, Wasserstoff,
Stickstoff und Sauerstoff besteht. Eiweil3 ist charak-
teristisch fir lebende Materie und findet sich in ver-
schiedenen Formen in Menschen, Tieren und Pflan-
zen.

Eiweil3 ist der Hauptbestandteil der Korperzellen
und -gewebe, und es setzt sich aus etwa dreiund-
zwanzig verschiedenen Aminosduren zusammen.
Kein Eiweil3 oder irgendeine Aminosaure gelangt
unverandert aus der verzehrten Nahrung durch den
Darm in die Leber.

123



Alles Eiweilt und alle Aminosauren werden wah-
rend des Verdauungsprozesses in die einfachen Mo-
lekiile zerlegt, aus denen sie bestehen. Diese ge-
trennten Elementarteilchen erreichen die Leber als
einzelne Atome und Molekile. Die Leber bearbeitet
sie, indem sie sie wieder zu genau den Aminosduren
und EiweiRen zusammenfligt, die fir die Regenerati-
on und Erganzung spezieller aufgebrauchter Zellen
und Gewebe im Kdrper bendtigt werden.

Es gibt drei Quellen, aus denen die Leber Material
flr den notwendigen Wiederaufbau von Aminosau-
ren und Eiweil} erhélt:

1. Aus dem Eiweill von Gemiuse, Salaten, Friich-
ten, Nissen und Samen und aus frischen, rohen
Gemilse- und Fruchtsaften.

2. Aus dem konzentrierten Eiweil8 tierischen Flei-
sches, aus Fisch- und Geflugeleiweill und aus

konzentrierten »Nahrungserganzungsmitteln«.
3. Aus der Luft, die wir einatmen.

Die ersten beiden Quellen bedirfen keiner weiteren
Erlauterung. Die dritte Quelle, die Luft, ist zwar je-
dem Lebewesen vertraut, aber sie wird im allgemei-
nen nicht als notwendige Eiweinahrung angesehen,
verstanden und geschatzt. Die Luft, die wir atmen,
besteht zu ungefdhr achtzig Prozent aus Stickstoff
und zu zwanzig Prozent aus Sauerstoff. Stickstoff ist
ein wesentlicher Bestandteil aller Aminosduren und
Eiweilie.
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Der Sauerstoff unterstitzt die Atmung und stellt
einen wichtigen Bestandteil des organisierten men-
schlichen und tierischen Kdorpers dar. Sauerstoff er-
zeugt Warme. Alle Aminosduren setzen sich aus
Stickstoff, Sauerstoff, Wasserstoff und Kohlenstoff
zusammen. Der Kohlenstoff, aus dem unsere Nah-
rung besteht, wird vom Sauerstoff, den wir einat-
men, standig verbraucht. Der Sauerstoff wird im
ganzen Korper vom Blut aufgenommen und verteilt.

Der Stickstoff, den wir mit der Luft einatmen,
wird vom Blut zur Leber befordert, wo er in einen
der atomaren oder molekularen Bestandteile umge-
wandelt wird, die zum Wiederaufbau von Aminoséu-
ren verwendet werden, aus denen wiederum Zellei-
weil3 gebildet wird.

Es ist falsch zu behaupten, wir miften unseren
Kdorper mit »vollstandigem Eiweil« versorgen. Was
der Korper wirklich braucht, ist das Material - Ato-
me und Molekile der richtigen Art mit dem er den
Eiweilltyp aufbauen kann, den die Korperzellen und
-gewebe brauchen, um eine strahlende Gesundheit
Zu erlangen.

Was ist vollstandiges Eiweil3?

Ein »vollstandiges Eiweill« enthalt alle dreiund-
zwanzig Aminosduren. Es ist eine physiologische
Unmdglichkeit fur die Leber, solch »vollstdndiges
EiweilB« unveréndert entgegenzunehmen. Ein sol-
ches Eiweill muf3 erst in seine einzelnen Bestandtei-
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le, die Aminosauren, zerlegt werden, indem es vom
Verdauungskanal bearbeitet wird.

Wenn Ihnen dies nicht ganz klar ist, dann halten
Sie inne und Uberlegen Sie: Wirden Sie ein ganzes,
lebendes Hahnchen essen oder eine Ente oder einen
Fasan oder eine Gans? Nein, das wirden Sie be-
stimmt nicht tun! Erst wirden Sie das Leben des
Tieres ausléschen und ihm den Kopf abschneiden.
Dann wirden Sie seine Feder ausrupfen. Sodann
wirden Sie es »verarbeiten«, indem Sie seine Inne-
reien entfernen, es dann in geeignete Teile zum Ko-
chen und Essen zerschneiden, und selbst wenn Sie es
dann essen, wirden Sie immer nur einen Happen zur
gleichen Zeit essen. Richtig? Dies entspricht dem,
was mit dem Eiweil3 geschieht. Jedes Stiick Fleisch,
jedes tierische Eiweil3, jedes Fisch- oder Gefliigelei-
weil3 besteht aus Aminosauren, und jede Aminosau-
re setzt sich aus Atomen und Molekdlen in bestimm-
ten Mengen und Anteilen zusammen.

Ihr Verdauungssystem bearbeitet dieses Eiweil}
und diese Aminosduren, so daB seine Bestandteile
durch die Darmwand zur Leber gelangen konnen,
wo sie wieder eingesammelt und in den Eiweilityp
umgewandelt werden, der von den Zellen und Ge-
weben des Korpers gerade bendtigt wird.

Wie die Leber Fett verwertet

Die Quantitat und die Qualitat der Fette in unserer
Nahrung und in unserem Koérper scheint den meisten
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Menschen ein Ratsel zu sein. Das Thema »Fett« ist
das am meisten verbreitete Paradoxon, und es ver-
stort viele Menschen. Dicke Menschen mdchten
dinn werden, wahrend schlanke Menschen Gewicht
»zulegen« wollen. Dies ist die Natur des Menschen.
Welche Wirkung Fette im Korper haben und welche
Folge das letztendlich hat, 14t sich haufig nicht vor-
hersagen.

Jemand mag mehrere Tage lang fasten und, statt
Gewicht zu verlieren, zu seiner Bestlirzung feststel-
len, da er Extrapfunde zugelegt hat. Andererseits
kann ein schlanker Mensch enorme Nahrungsmen-
gen verzehren und doch nicht zunehmen.

Grundsatzlich sind Fette Verbindungen von Sdau-
ren, deren Molekile aus den Elementen Kohlenstoff,
Sauerstoff und Wasserstoff bestehen. Das Volumen
und das Muster (die Anordnung) dieser drei Elemen-
te in den Molekulen bestimmen, ob das Fett ein din-
nes Ol wie die Pflanzenéle oder dick und fest wie
tierische Fette ist.

Wie alle anderen Nahrungsmittel konnen Fette
vom Korper erst verwertet werden, wenn ihre Mo-
lekule in die Elemente zerlegt worden sind, aus de-
nen sie bestehen. Im Verlaufe des Fettstoffwechsels
werden Fette »emulgiert«, gleitfahig gemacht und
auf ihre primdren S&ureelemente reduziert, um in der
Leber gesammelt zu werden, die sie dann im ganzen
Korper verteilt.

Fette werden durch die Verbindung bestimmter
Sduren mit Glyzerin gebildet, wobei sich die S&uren
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aus Sauerstoff, Kohlenstoff und Wasserstoff zusam-
mensetzen. Wenn diese Elemente aus dem Gleichge-
wicht geraten, wird Fett als Fettgewebe in den Teilen
des Korpers abgelagert, wo es im allgemeinen am
wenigsten erwiinscht ist.

In der Kindheit kann eine gewisse Molligkeit tole-
riert werden, sofern sie gut verteilt ist und sofern sie
sich in natdrlicher Weise entwickelt: wenn also die
Erndhrung des Kindes wohlausgewogen ist. Zuviel
Fett macht Kinder jedoch anféllig fir vergroRerte
Mandeln, Schilddriisen und Lymphdrisen. Auler-
dem neigen diese Kinder starker zu UbermafRiger
Schleimbildung, die zu Erké&ltungen und den ubli-
chen »Kinderkrankheiten« fiihrt (siehe auch Prof.
Arnold Ehret »Die schleimfreie Heilkost).

Wenn das Jugendalter vorbei ist, sind UbermaRige
Fettleibigkeit und Krankheit praktisch gleichbedeu-
tend. Dicke Menschen wissen nicht, was wahre Ge-
sundheit ist, und im Laufe der Zeit erliegen sie
hochstwahrscheinlich einer Lungenentzindung, ei-
nem Schlaganfall, der Arteriosklerose oder anderen
todlichen Krankheiten.

Wenn man etwa dreilig Jahre alt geworden ist,
sollte man Schlankheit als Ziel anstreben. Dieses
Ziel kann man erreichen, indem man Vollerei und
Faulheit (Oberwindet. Korperliche Betétigung und
MaRhalten in Bezug auf die Art und die Menge der
Nahrung, die man verzehrt, sind wesentliche Schrit-
te, um Ubergewicht zu reduzieren und schlank zu
bleiben.
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Eine gute Korperhaltung ist in diesem Lebenssta-
dium und in spateren Jahren eine allgemein vernach-
lassigte Angewohnheit. Wenn man jedoch sorgfal-
tig auf seine Haltung achtet, tragt dies zur Spann-
kraft des ganzen Organismus bei, da man dann sei-
nem korperlichen Zustand standig Aufmerksamkeit
schenkt.

Wie man abnimmt

Die erste Mallnahme, wenn man sich um Gewichts-
abnahme bemiiht, ist selbstverstandlich die griindli-
che Reinigung des Dickdarms durch Darmspilung.
Das ist naturlich und véllig logisch, denn ein groRer
Teil des Fettgewebes ist die Folge angehaufter Ab-
fallstoffe im Darm, die die richtige Aufnahme der
Nahrung und die vollstdndige Ausscheidung der ver-
bleibenden Rickstédnde verhindern.

Nattrlich darf man nicht die Tatsache (ibersehen,
dall Gefiihle eine gewaltige Auswirkung auf die An-
sammlung UberméRigen Fettes haben. Gefuihle ha-
ben einen méchtigen EinfluR auf die endokrinen
Driisen, und man kann sie kontrollieren. Wenn man
seine Geflhle beherrscht, sind alle Driisen zur Zu-
sammenarbeit bereit und reagieren gutwillig.

MiBlingt die Kontrolle der Gefuhle jedoch, so
wird das Gleichgewicht in der Drisenaktivitat ge-
stort, und dies bewirkt eine entsprechende Beein-
trachtigung des Fettstoffwechsels. Die Folge ist, dai3
sich Fett als Fettgewebe ablagert, statt dal es als en-
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ergieliefernde Energie verbrannt wird. Der Umfang
der Nahrungsaufnahme fihrt nicht immer zu Uber-
gewicht, wenn man UbermaBige Nahrungsmengen
verzehrt. Viele diinne Menschen sind gerade deshalb
dunn geworden, weil sie viel mehr essen als nétig,
so dafl die Verdauungs- und Aufnahmevorgange
uberlastet sind und an Wirksamkeit verlieren.

Es gibt ein Geheimnis und einen Schlussel flr die
Erlangung einer strahlenden Gesundheit: MaRigkeit
in jeder Hinsicht!

Es ist gefahrlich, Medikamente einzunehmen, um
abzunehmen, und ebenso geféahrlich, Medikamente
zu nehmen, um Gewicht zuzulegen. Abgesehen da-
von, dal solche Medikamente grundsatzlich schéad-
lich sind und den Korperstoffwechsel storen, beseiti-
gen sie nicht die Ursache, und im besten Fall sind sie
nicht mehr als ein voriibergehender Ausweg.

Fasten

Anstatt Medikamente zu nehmen, um entweder Ge-
wicht zu reduzieren oder zuzulegen, ist es Kliger,
sich einem kontrollierten Fastenprogramm zu unter-
ziehen. Unter keinen Umsténden sollte man langer
als sechs oder sieben Tage fasten.

Die tégliche Reinigung des Dickdarms wahrend
des Fasten ist notwendig, um die erneute Aufnahme
von Giften wahrend des Zeitraums der korperlichen
Reinigungsprozedur zu verhindern. Wenn eine Fa-
stenperiode nicht ausreicht, kann man nach einer
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Pause von wenigstens drei oder vier Tage weitere
Perioden anhéngen.

Denken Sie daran, daBR ausgedehntes Fasten (ber
mehr als sechs oder sieben Tage hinweg im Kdorper
eine gegenteilige Wirkung auslésen kann. Das heif3t,
die Zellen des Korpers beginnen, sich voneinander
zu erndhren, da ihnen die richtige, natirliche Nah-
rung fehlt. Dies kann geféhrlich sein.

Wéhrend des Fastens sollte man keine feste Nah-
rung esse, aber auf jeden Fall sollte man reichlich
reines Wasser oder verdunnte, frische, rohe Frucht-
séfte trinken. Nach dem Fasten sollte man wenig-
stens drei oder vier Tage lang keine grolen Mengen
fester Nahrung zu sich nehmen, weil der Korper, der
Gelegenheit hatte, sich von der Verdauungsarbeit zu
erholen und sich zu entspannen, gegen eine umfang-
reiche und plotzliche Verdauungstétigkeit aufbegeh-
ren wirde. Die beste Nahrung nach dem Fasten sind
frische, rohe Gemuiseséfte zusammen mit einigen fri-
schen, rohen Gemdisen und einigen frischen, rohen
Frichten wahrend der folgenden paar Tage.

Lassen Sie sich nicht von den »Gewichtstabellen«
irreflihren, die allgemein in Mode sind. Keine zwei
Menschen sind gleich, und die Korperstruktur, die
GroRe und der allgemeine Korperbau sollten die
Richtlinie sein. Sie sehen ein Rennpferd beim Trai-
ning nie eine Pflug ziehen. Ebenso sehen Sie nie-
mals ein Zugpferd oder ein Pflugpferd, das auf der
Rennbahn gegen Rennpferde antritt. So verhélt es
sich auch mit Menschen. Einige Menschen flielen
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Uber vor nervéser Spannung und Energie, wéhrend
andere in gleichem Malie phlegmatisch, wenn nicht
gar faul sind. Wenn man beides in das richtige
Gleichgewicht und unter Kontrolle bringt, hat man
einen groflen Schritt in Richtung einer strahlenden
Gesundheit getan.

Letzten Endes tragt die Leber die Hauptlast, wenn
der Mensch so fahrlassig ist, nicht Nahrung der be-
sten Art und Qualitat zu essen. Sie sind es, der lei-
det, wenn die Leber unféhig ist, auf dem hochsten
Niveau ihrer Leistungsfahigkeit zu arbeiten. Energie
ist der wichtigste und wesentlichste Faktor, um den
Korper im richtigen Gleichgewicht zu halten und
uns ein besseres und reicheres Leben zu ermdgli-
chen. Wenn der Korper nach Energie verlangt, erhalt
er sie aus der Oxidation des Fettes, das in der Leber
gespeichert wird.

Wenn Sie die Informationen der vorangegangenen
Seiten Uberdenken, koénnen Sie verstehen, in wel-
chem Umfang die Leber Arbeit leisten muf3. Wenn
Sie an den Neuaufbau der Starke und des Zuckers
denken, an den Wiederaufbau der Aminoséuren zur
EiweilBgewinnung und an das Emulgieren der Fette -
ist es dann ein Wunder, daR es zu Leberkrankheiten
kommt, wenn man den Kdrper nicht richtig erndhrt?

Ernsthaft geschédigt wird die Leber von Alkohol
und Nikotin, von UbermaRigen Harnsduremengen,
von zu reichlichem und hdufigem Fleischverzehr,
von Speisen, die in Ol oder Fett gebraten wurden,
und von zuviel Stérke- und Zuckerprodukten.
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Die beste spezielle Lebernahrung ist Honig, den
sie rasch in Glykogen umwandelt, und sind frische
Saftmischungen aus rohen Karotten, Rlben und
Gurken. Dies sind die Hauptbestandteile einer Le-
bernahrung, die zu strahlender Gesundheit flhrt.
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Kapitel 21
Der Hypothalamus

Ihr Hypothalamus ist eigentlich keine Drise, aber er
ist sicherlich an derart vielen und unterschiedlichen
Funktionen beteiligt, da jede Drlse in lhrem Kor-
per direkt oder indirekt von ihm beeinfluRt wird. Er
ist einer der wichtigsten und wesentlichsten Brenn-
punkte des menschlichen Organismus.

Wenn man versteht, wie weitverzweigt die Tétig-
keit des Hypothalamus ist, kann dies das Gemiit von
vielen Angsten und Frustrationen befreien. Wenn
man den Bedirfnissen des Korpers die notige Auf-
merksamkeit schenkt und die Seele und die Gefihle
beherrscht, so tragt dies zum Gleichgewicht des Hy-
pothalamus bei.

Im Grunde ist der Hypothalamus ein Faser- und
Zellblndel im Zentrum des Schédels und des Mittel-
hirns. Der Hypothalamus ist an fast allen Funktionen
der endokrinen Drisen beteiligt. Die Augen, die
Hororgane, der Stoffwechsel, der Blutdruck (sowohl
der hohe als auch der niedrige), die Wasserausschei-
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dung, das Wassergleichgewicht des Korpers, die
Temperaturregelung, Appetit und Hunger, das Phé-
nomen des Schlafwandelns, praktisch jede seelische,
korperliche und geistige Funktion und Aktivitat wird
in irgendeiner Weise direkt oder indirekt durch die
Tatigkeit des Hypothalamus beeinfluBt oder kontrol-
liert.

Es ist gerade erst fiinfzig Jahre her, als man be-
gann, dem Hypothalamus Beachtung zu schenken.
Aber sein Aufgabenbereich ist so ausgedehnt, daf3
man die ganze Zeit von damals bis heute gebraucht
hat, um nur die wichtigsten Aspekte seiner Bedeu-
tung fur unser tagliches Leben zu entdecken. Viele
seiner Aktivitaten, vor allem im Bereich der geisti-
gen Entwicklung des Menschen, sind bisher noch ei-
ne erst schattenhafte Entdeckung geblieben, weil so
wenige Wissenschaftler mit der notwendigen Ein-
sicht ausgestattet sind, um das Geistige jenseits des
Korperlichen im Leben zu erspliren.

Die elektrische Lebenskraft

Damit Sie den méchtigen EinfluB erkennen kénnen,
der den Hypothalamus erreicht, missen wir die Zir-
beldrise studieren. Die Zirbeldrlse ist einer Radio-
antenne vergleichbar, die aus der atmospharischen
Umgebung den Strom kosmischer Energie empféangt,
der wie ein elektrischer Strom wirkt, wenn er in den
Korper eindringt. Kosmische Energie ist jene unend-
liche, unergrindliche Kraft, die das ganze Univer-
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sum durchdringt, die Planeten auf ihrer Bahn halt
und geradewegs ins Innere jeder Ihrer Kérperzellen
hineinwirkt.

So wie der Strom aus einem der riesigen stromer-
zeugenden Kraftwerke Hunderttausende von Volt
durch die Leitungen zum Transformator in der Néhe
Ihres Hauses schickt, so dringt die universelle kos-
mische Kraft in die Zirbeldriise mit einer unbe-
schreiblich hohen Spannung, die den Korper prak-
tisch verbrennen wirde, wenn er nicht mit einem
Transformator ausgestattet ware, um diese kosmi-
sche Energie auf eine Spannung zu senken, die den
Bedurfnissen des einzelnen Menschen entspricht.

Der Transformator fir die kosmische Energie im
Mittelhirn ist als Thalamus bekann, eine Struktur aus
einer grauen Zell- und Gewebsmasse im Mittelhirn,
die die Energie aus der Zirbeldriise sammelt, senkt
und kontrolliert, um sie in Einklang zu bringen mit
der korperlichen, seelischen und geistigen Entwick-
lung und mit den Bedirfnissen des einzelnen Men-
schen. Viele Leute, die diesen Vorgang verstehen,
bezeichnen die Zirbeldriise als die spirituelle Drise
des Menschen.

Der Hypothalamus befindet sich unmittelbar unter
dem Thalamus, und er ist das oberste Zentrum, wel-
ches das lebensspendende Phanomen der kosmi-
schen Energie - im allgemeinen Lebenskraft genannt
- sammelt und im ganzen Korper verteilt.

Die wichtigste Flussigkeit im Korper ist als RUk-
kenmarksflissigkeit bekannt. Diese Flissigkeit ist
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mit dieser Energie oder Lebenskraft mehr als jeder
andere Teil des Korper befalt, abgesehen von der
Zirbeldrise und vom Thalamus. Die Rlckenmarks-
flissigkeit stromt durch die Wirbelsaule, flllt die
Augapfel, schmiert die Hérorgane und badet das In-
nere jedes Nervs im Korper. Jede Driise im Kdorper
hangt in Bezug auf ihre empfindliche Tatigkeit von
der Rlckenmarksflussigkeit ab, und dies schlieR3t
den Hypothalamus ein.

Der Hypothalamus liegt unmittelbar (ber der
Hirnanhangdrise (Hypophyse), und mit Hilfe ei-
nes Netzes von Nerven und BlutgefaBen, die sich
durch die Hirnanhangdriise erstrecken, beeinfluft
oder kontrolliert er die Funktionen und Aktivititen
der Nebennieren, der Schilddrise, der Leber, der
Bauchspeicheldrise sowie der Hoden des Mannes
und der Eierstocke der Frau. Die Hormone, die von
diesen verschiedenen Driisen abgesondert werden,
werden durch den EinfluR des Hypothalamus akti-
viert.

Die Nieren werden zu einem groRBen Teil vom
hormonerzeugenden EinfluR des Hypothalamus Uber
die Hirnanhangdriise reguliert. Viele Storungen der
Harnorgane riihren von einer Stérung des Hypotha-
lamus her.

Emotionale Erregung hat eine unmittelbare Wir-
kung auf den Hypothalamus und beeinflut den
Blutdruck im ganzen Korper - vor allem aber das
Herz. Dies zu wissen, heif3t, daf’ jeder, der »leicht in
die Luft geht, gut daran téte, bis zehn zu z&hlen, be-
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vor er spricht oder handelt: solange dieser Druck an-
hélt, um so dem Blutkreislauf Gelegenheit zu geben,
sich auf einem normalen Niveau einzupendeln.

Sind Sie hitze- oder kalteempfindlich?

Der Hypothalamus ist wahrhaftig Ihr Thermometer.
Wie jeder andere Teil Ihres Koérpers kann auch der
Hypothalamus von Tumoren oder Verletzungen be-
troffen sein, wenn man die innere Sauberkeit des
Korpers vernachlassigt und es versaumt, geniligend
Rohkost zu sich zu nehmen. Wenn sich im Hypotha-
lamus ein Tumor oder eine Verletzung entwickelt -
was selten vorkommt kann dies dazu fuhren, daR
der Korper mit der Regelung seiner Temperatur
nicht mehr zurechkommt.

Wenn man gut fur den Kérper sorgt und der Hypo-
thalamus gesund ist, aktiviert er die erforderlichen
nervlichen Mechanismen, um UbermaBige Hitze
durch Stimulierung der Atmung und der Herzfre-
quenz sowie des Rlckenmarks zu beseitigen. Wenn
sich die Bluttemperatur im notwendigen Ausmal} er-
hoht hat, beginnt man zu schwitzen; dann wird die
Korpertemperatur von alleine normal, und man flhlt
sich wohl.

Wenn es Kalt ist, bewirkt der Hypothalamus die
Einschrankung der Warmeabstrahlung aus dem Or-
gansystem, was dazu fiihrt, dal der Kdrper Warme
zurlickhalt. Auch Warme wird im Korper durch die
allgemeine Ankurbelung des Stoffwechsels Uber den
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Hypothalamus erzeugt. Daran ist auch die Schilddri-
se beteiligt. Alles Blut, das durch den Koérper zirku-
liert, flieBt durch die Schilddrise. Infolgedessen
greifen schéadliche Stoffe im Blut nicht nur die
Schilddruse, sondern auch den Hypothalamus an.

Die Anwesenheit schadlicher Substanzen im Blut,
die den Hypothalamus erreichen, fuhrt gewdhnlich
dazu, dal3 dieser wertvolle Thermostat angegriffen
wird, wodurch seine Funktion gestort wird. Diese
schédlichen Substanzen aus dem Dickdarm errei-
chen den Hypothalamus (ber das Blut, wenn der
Dickdarm durch eine Ansammlung schadlicher, gif-
tiger Abfallstoffe verstopft ist. Um lhren Hypothala-
mus in einer guten, kréaftigen und energetischen Ver-
fassung zu halten, achten Sie darauf, was Sie essen,
und sorgen Sie vor allem daflr, daf Ihr Ausschei-
dungssystem sauber bleibt.

Es wirde ein ganzes Buch erfordern, um den viel-
faltigen Aufgaben des Hypothalamus in verstandli-
cher Form gerecht zu werden. Ich betone dies, um
Ihnen deutlich zu machen, wie wichtig es ist, auf alle
Ihre korperlichen, seelischen und geistigen Gewohn-
heiten und Einstellungen duBerst sorgfaltig zu ach-
ten, damit dieses lebenswichtige Zentrum in Ihrem
Korper lhnen helfen kann, eine strahlende Gesund-
heit zu erreichen und zu bewahren.
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Kapitel 22
Die Hirnanhangdrtise

Die Hirnanhangdrise (Hypophyse), die aus drei ein-
zelnen Lappen besteht, wird weitgehend vom Hypo-
thalamus kontrolliert, reguliert und beeinfluBt. Sie
wird in drei Bereiche eingeteilt: in den vorderen, den
hinteren und den mittleren Lappen.

Der Mittellappen der Hirnanhangdruse ist sehr
klein, verglichen mit der GroRe der restlichen Druse.
Sein Einflug auf den Menschen ist insofern gewal-
tig, als er bei Geschlechtsverkehr den Sperma-Aus-
sto reguliert und kontrolliert und den Typus des
entstehenden Embryos beeinflut. Gewdhnlich re-
produziert er die Merkmale des Vaters.

Die vordere Hirnanhangdriise regelt die Sekretion
oder die Bildung von Hormonen in der Schilddrise,
in den Nebennieren, in der Leber und in den méannli-
chen und weiblichen Geschlechtsdriisen sowie die
Absonderung von Insulin in der Bauchspeicheldrise.

Die hintere Hirnanhangdrise, die ebenfalls unter

dem Einflul des Hypothalamus steht, regelt und
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kontrolliert die Korpertemperatur. Dieser Regelungs-
mechanismus ist ein Wunder an Komplexitat. Er ist
beteiligt an der Bluttemperatur, an der Schwei3bil-
dung im ganzen Koérper vom Kopf bis zu den FiRen
und an der Tétigkeit der Hautporen, die sich bei Hit-
ze 6ffnen und in kalter Umgebung schlief3en.

Die hintere Hirnanhangdrise regelt ferner den
Wasserhaushalt des Korpers, eine enorm wichtige
Tatigkeit, wenn Sie bedenken, dal} der Kdrper groR-
tenteils aus Wasser besteht. Diese Funktion schlief3t
den standigen Wasseraustausch zwischen dem Blut
und den Geweben ein. Darum muf} das Wasser im
Kdorper sauber und rein gehalten werden.

Es ist die Aufgabe der Hirnanhangdrise, die Was-
serausscheidung durch die Nieren zu regulieren. Als
Temperaturregulatoren werden die Nieren bei kaltem
Wetter aktiver, weil sich dann die Hautporen
schlielen und eine Warmeabgabe durch die Haut
verhindern. Andererseits 6ffnen sich in einer heif3en
Umgebung die Poren, um Wéarme abzugeben. Daher
kommt es zu einer entsprechenden Reduktion der
Nierentéatigkeit.

Die Hirnanhangdriise erzeugt mehrere verschiede-
ne Arten von Hormonen. Ein Hormon ist mit dem
Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel befalit, indem es
die Glykogenproduktion fiir die Herzmuskeln und
die andern Muskeln erhoht. Es beeinfluBt ferner das
Wachstum der Knochen und Muskeln.

Ein anderes Hormon regt die Absonderung von
Nebennierenhormonen an.
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Wiederum ein anderes Hormon stimuliert die Se-
kretion und die Verteilung der Schilddriisenhormone
und anderer Hormone von gleicher Wirksamkeit und
Bedeutung.

Als nutzlichste Nahrung fir die Hirnanhangdrise
haben sich folgende Gemise erwiesen, vor allem
wenn sie in Form von Saften und entweder allein
oder in irgendeiner Weise gemischt getrunken wer-
den: Riben, Karotten, Gurken, Sellerie und Petersi-
lie. Frische Friichte der Saison sind ebenfalls sehr
gut.
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Kapitel 23
Die Nebennieren

Die Nebennieren sind zwei Hauben, die auf der Spit-
ze jeder der beiden Nieren ruhen. lhre Aufgaben
sind ebenso vielfaltig wie lebenswichtig.

Die Nebennieren regeln die Menstruation und die
Tatigkeit der Fortpflanzungsdriisen. Die Regelung
des Gleichgewichts zwischen bestimmen Elementen
im Korper, zum Beispiel Kalzium, Phosphor, Chlor
und Natrium - die beiden letzteren hauptsachlich als
Bestandteile des Blutes -, fallt in die Zustdndigkeit
der Nebennieren. Dasselbe gilt fur bestimmte Funk-
tionen der Sehorgane, zum Beispiel die Erweiterung
der Pupillen.

Die Nebennieren sind, zusammen mit dem Solar-
plexus, einem Nervengeflecht genau in der Magen-
grube, entscheidend an Erregungszustanden und
Emotionen beteiligt.

Da die Nebennieren bestimmte Funktionen der
Peristaltik regeln, kommt es zu Stérungen, Reizzu-
stdnden und schlimmeren Beschwerden des Verdau-
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ungssystems, wenn sie nicht richtig arbeiten. Eine
Stérung dieser Driisen ist ferner verantwortlich fir
Tumore, fur niedrigen Blutdruck und sogar fir
Schittelkrampfe.

Andererseits stimulieren die Nebennieren die
Muskeln und das Nervensystem ebenso wie die Re-
paratur und die Erneuerung von Zell- und Gewebe-
strukturen.

UbermiBige geschlechtliche Betitigung bewirkt
eine Hemmung und Stérung der Hormonabsonde-
rung und der Funktionen der Nebennieren. Dies hat
eine schadliche Wirkung auf den ganzen Korper,
vom Gehirn an abwarts.

Die Nebennieren sind ein wahres Fillhorn von
Hormonen. Sie erzeugen fast vier Dutzend verschie-
dene Hormonarten und -typen. Nichts kann im Kor-
per abgesondert oder erzeugt werden ohne dem
Grundmaterial, aus dem eine Substanz bestehen soll.
Infolgedessen ist es von lebenswichtiger Bedeutung,
dem Korper nicht nur Nahrung zur Verfigung zu
stellen, sondern ihn mit gehaltvoller Nahrung zu
versorgen, die rasch verarbeitet und umgesetzt wer-
den kann. Es gibt keine Nahrung, die an den
menschlichen Organismus und besonders an seine
endokrinen Driisen vollkommener angepalt ware als
frische, rohe Gemisesafte. Es ist von grofem Nut-
zen fir die Nebennieren, wenn man Karottensaft
trinkt und Mischungen aus Karotten-, Ruben- und
KokosnuRsaft, aus Karotten-, Kopfsalat- und Alfal-
fasaft sowie aus Karotten- und Petersiliensaft.
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Besonders empfehlenswert sind griine Safte. Die-
se werden natdrlich frisch aus rohen Gemisen berei-
tet. Der Verzehr reifer Papayas, falls erhéltlich, ist
ebenfalls von grotem Nutzen flr die Aufrechterhal-
tung einer ausgewogenen Nebennierentatigkeit.

Jeder der beiden Nebennieren ist in einen kleinen
Sack oder in eine kleine Haube gehlllt, die aus zwei
eindeutig zu unterscheidenden Schichten bestehen.
Die Innenschicht ist die Medulla (das Mark), die
aulere Schicht der Kortex (die Rinde).

Die Blutmenge, die téglich durch die Medulla
stromt, ist groRer als bei jeder anderen Drise ver-
gleichbarer GroRe, ausgenommen die Schilddrise.
Die Aufgabe der Medulla ist die Absonderung der
Hormone (Adrenalin und Noradrenalin), die oft als
Notfallhormone bezeichnet werden. Sie bewirken ei-
nen Anstieg des Blutdrucks, der Verengung der Blut-
gefaRe und Beschleunigung des Herzschlags, etwa
bei Gefahr oder Angst.

Das Hormon Adrenalin bewirkt die Abgabe von
Zucker durch die Leber, wodurch sich der Blut-
zuckerspiegel erhoht.

Der Kortex ist von lebenswichtiger Bedeutung.
Die Rindenhormone ermdglichen es dem Korper, Si-
tuationen wie intensive emotionale Erregung und
Muskelbetatigung, Stre3- und Schmerzzustdnde und
Temperaturextreme zu bewéltigen.

Die Absonderung der Drisenrinde ist als Kortison
bekann - eine der geféhrlichsten Arzneien beim
Bemuhen, Storungen wie Arthritis zu beheben, so-
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fern nicht Vorkehrungen getroffen werden, um ihren
schadlichen Wirkungen zu begegnen.

Die Hirnanhangdriuse sondert ein Hormon namens
ACTH ab - eine Kurzform fur adeno-corticotropes
Hormon -, das einen direkten EinfluR auf die Sekre-
tion der Nebennierenrindenhormone ausiibt. Wenn
Kortison falsch oder irrtimlich eingenommen wird,
kann es das reibungslose Zusammenspiel zwischen
der Hirnanhangdriise und den Nebennieren beein-
trachtigen und ernste Stérungen im Kdorper hervorru-
fen, beispielsweise Zuriickhaltung von Wasser im
Gewebe, mit der Folge eines aufgedunsenen Ge-
sichts, wie bei Breschnew und Pompidou im Endsta-
dium.

Man kann nicht nachdricklich genug darauf hin-
weisen, wie wichtig es ist, in jeder Hinsicht gut fir
den Korper zu sorgen, korperlich, seelisch und gei-
stig. Eine Vernachl&ssigung in irgendeiner Hinsicht
fihrt letztlich zur Katastrophe. Die endokrinen Dri-
sen wurden uns gegeben, damit unser Leben reicher
werde und damit wir eine strahlende Gesundheit er-
langen und bewahren kdnnen.
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Kapitel 24
Die Schilddruse

Die Schilddrise ist, abgesehen von der Leber, die
grofite endokrine Drise. Sie ist eine Drise, die das
Temperament eines Menschen reguliert, entspre-
chend seiner Veranlagung, seiner Natur, seines Cha-
rakters, seiner Stimmung, seiner Eigenarten und sei-
ner Abneigungen.

Die Schilddriise befindet sich im Hals vor und ne-
ben dem Adamsapfel. Wenn Sie sich klarmachen,
dal’ jeder Tropfen Blut im Kdorper etwa viertelstiind-
lich durch die Schilddruse flielt und dal jedes gute
oder schlechte Element und jede Bakterie im Blut
transportiert wird, dann koénnen Sie begreifen, war-
um die Schilddrises einen derart weitreichenden
EinfluB auf junge wie alte Menschen hat.

Es gibt zwei Elemente, die flir eine wirkungsvolle
Schilddriisentatigkeit unbedingt erforderlich  sind,
nédmlich Jod und Zink. Wenn diese Elemente oder ei-
nes davon in der Nahrung unzureichend oder gar
nicht vorhanden sind, kann die Schilddriise sie aus
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dem Blut, das sie durchstromt, nicht entnehmen.
Dies fuhrt zu einer Kette von Stérungen, die das
Wohlbefinden des Menschen sowie sein Ziel und
seinen Wunsch, eine strahlende Gesundheit zu erlan-
gen, ernstlich beeintrachtigen.

Die Schilddrise sondert das Hormon Thyroxin ab,
in dessen Aufbau sowohl Jod als auch Zink eine
Rolle spielen. Mikroskopisch kleine Mengen dieses
Thyroxins werden vom Blut aufgenommen, wenn es
durch die Schilddruse flieBt. Es reguliert viele Kor-
perfunktionen, zum Beispiel den Kohlenhydratstoff-
wechsel, den Wasserhaushalt des Korpers, die Mus-
keln, die Nerven und die Geschlechtsorgane.

Eine der d&uRerst wichtigen, lebensnotwendigen
Aufgaben der Schilddruse liegt in ihrer Wechselbe-
ziehung mit den andern endokrinen Driisen, insbe-
sondere mit der Hirnanhangdrise und den Nebennie-
ren. Ein Mangel an Zink und Jod im Organismus
fihrt zu einem gestorten Fettstoffwechsel und infol-
gedessen zum Aufbau von Fettgewebe dort, wo man
es am wenigsten winscht.

Eine Uberproduktion von Thyroxin durch die
Schilddrise verursacht viele Stérungen, z. B. Kropf,
Gewichtsabnahme und Auszehrung, Nervositat, Un-
ruhe, Reizbarkeit, Verlust seelischer und korperli-
cher Kraft sowie Absinken der Stoffwechselrate. Al-
len diesen Zustdnden kann man abhelfen, wenn man
reichlich Seetang, Algen und Zink sowie frische, ro-
he Séfte zu sich nimmt. Auf jeden Fall werden die
besten Resultate erzielt, wenn man eine Reihe von
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Vorderansicht der Schilddruse, die ihre Lage
in Beziehung zur Luftrohre zeigt
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Darmspilungen verabreicht. Der Wert und die Not-
wendigkeit von Darmspilungen ist ein Thema, das
zumindest in regelmaRigen Abstidnden sorgfaltige
Aufmerksamkeit verlangt. Die Gifte, die im Dick-
darm durch Zersetzung entstehen kénnen, sind gera-
dezu unglaublich, wenn der Betreffende es versaumt
hat, dieses wichtige Thema zu studieren und zu
durchdenken.

Das Drisensystem des Korpers macht alle Funk-
tionen und Aktivitaten des Korpers erst moglich. Je-
de Stérung seiner reibungslosen Tatigkeit mufl3 zu
Auswirkungen auf das Wohlbefinden des Menschen
fihren, und kein Bereich des Korpers ist gegen die
Wirkungen der Toxamie anfalliger als die Driisen.

Zersetzung von Abfallstoffen und verwesender,
von Bakterien durchsetzter Stuhl kann nicht zu einer
gesunden Umgebung flhren, selbst wenn man seine
Vorstellungskraft noch so sehr anstrengt. Richtig?
Die Beseitigung sich zersetzender Stoffe aus dem
Dickdarm ist ebenso wichtig, wenn nicht gar wichti-
ger wie die Beseitigung des Abfalls auf den stadti-
schen StraBRen.

Solange diese Zersetzungsprodukte nicht aus dem
Dickdarm entfernt werden, zeigen sich ihre fauligen
Gerliche als abstoRender Mundgeruch und als »Kor-
pergeruch«. Deodorants aller Art konnen die Tatsa-
che nicht verstecken, verdecken und verbergen, dafi3
Unsauberkeit und Fdaulnis den Korper des Opfers
verstopft. Je sauberer lhr eigener Korper ist, desto
unausstehlicher empfinden Sie ubelriechende Leute
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um Sie herum. Die nicht ausgeschiedenen Zerset-
zungsprodukte sind von besonders grofier Bedeutung
flr die Schilddrise, da Endprodukte dieser Zerset-
zung ins Blut sickern und somit durch die Schilddri-
se geschleust werden, wobei sie schadliche Ablage-
rungen zurlicklassen, die zu Stérungen fiihren.

Die wichtigste Nahrungsergédnzung zur Aufrech-
terhaltung des Schilddrisengleichgewichts ist das in
Algen enthaltene Jod. Wir verwenden Algen oder
Seetang bei fast jeder Mahlzeit.
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Kapitel 25
Die Zirbeldrise

Wie in einem vorangegangenen Kapitel erldutert
wurde, ist die Zirbeldriise unzweifelhaft der spiritu-
elle Empfanger fiir die Lebenskraft, die der kosmi-
schen Energie des Universums entstromt. Alles im
Universum existiert aufgrund und kraft der kosmi-
schen Energie, der wahren Lebenssubstanz. Selbst
das winzige Atom verflgt in seinem standig aktiven
Elektron tber kosmische Energie.

Die Zirbeldruse ist eine so kleine Drise, daf ihr
die Wissenschaftler noch bis vor vierzig Jahren kein-
erlei Bedeutung beimalen, und selbst heute wird ih-
re seelische und geistige Bedeutung von strengen
Materialisten nicht verstanden.

Das Hormon der Zirbeldriise bt eine regulierende
Wirkung sowohl auf die Hirnanhangdriise als auch
auf die Nebennieren aus. Wenn seine Absonderung
zu stark ist, fuhrt dies zur VergroRerung dieser Dri-
sen. Wenn ein Mangel an diesem Hormon herrscht,
schadigt dies das Hormon der Hirnanhangdrise, was
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dazu fihren kann, dal groBe Teile der Haut ihr
natlrliches Farbpigment verlieren.

Der seelische und geistige EinfluB der Zirbeldrise
Ubertrifft den jeder anderen Drise. Es sieht fast so
aus, als stiinde dieser EinfluB im Zusammenhang mit
dem Verhdltnis zwischen dem materiellen Korper
des Menschen und jenem rétselhaften und ungreifba-
ren Teil, den man Seele nennt.

In der Analogie kann dies sehr wohl der Fall sein.
Die »Spannung« der kosmischen Energie Ubertrifft
jede Kraft, die Menschen durch irgendeine elektri-
sche oder mechanische Vorrichtung gewinnen kon-
nen. Konnte diese méchtige kosmische Energie ohne
Kontrolle und ohne Abschwéchung in den Korper
eindringen, ware die Folge einem Blitzschlag ver-
gleichbar. Tatsachlich fangt aber der Thalamus die
volle Wirkung dieser kosmischen Spannung ab, und
er ist der Transformator, der die Spannung auf genau
das Ausmal} und die Stérke reduziert, die der jewei-
lige Mensch ertragen kann.

Eigenschaften wie Stehvermégen, Energie, Kraft
und &hnliche griinden im wesentlichen auf der hei-
klen Beziehung zwischen der Zirbeldrise und dem
Thalamus und haben darin ihren Ursprung.

Es ist sehr bedeutsam, daR die Zirbeldriise unmit-
telbar an der Regulierung der Fortpflanzungsorgane
- sowohl der ménnlichen als auch der weiblichen -
beteiligt ist, denn die Verbreitung der Art ist die
wichtigste biologische Aufgabe des Menschen.
Wenn die Zirbeldriise zuviele oder zuwenige Hor-
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mone abgibt, so fuhrt dies zu UberméaRigem oder un-
genugendem GroRenwachstum.

Eines der wertvollsten Nahrungsmittel fur die Zir-
beldriise sind reife Papayas, wenn man sie zusam-
men mit frischem rohem Karottensaft verzehrt. Die-
se Mischung ist eine der gesiindesten fir den
menschlichen Koérper.
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Kapitel 26
Die Thymusdruse

Die Bedeutung der Thymusdrise liegt in ihres
Schutzwirkung gegen das Eindringen vieler krank-
machender, infektioser Organismen. Das Hormon,
das die Thymusdruse absondert, stimuliert die Akti-
vitat das Blutes in der Milz, was die Bildung von
Lymphozyten fodert, die Abfalle und Bakterien be-
seitigen. Diese Stimulierung erstreckt sich auch auf
die Lymphdrisen, in denen stédndig vorsorglich Lym-
phozyten als »Aasfresser« (Killerzellen) produziert
werden.

Die Thymusdriise reguliert das Wachstum der Ge-
schlechtsdriisen. Sie regelt auBerdem die sexuelle
Aktivitat.

Wenn die Produktion von Thymushormonen un-
zureichend ist, setzt Degeneration ein, und es ent-
wickeln sich kriminelle Neigungen.

Die Thymusdrise ist so sehr am Wachstum und an
der Entwicklung der Geschlechtsdriisen beteiligt,
daB sie, wenn die Fortpflanzungsorgane nach dem
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Jugendalter ausgereift sind, allméhlich schrumpft,
bis wenig mehr als Gewebereste Ubrigbleiben. Trotz-
dem behélt sie ihren EinfluR auf bestimme kdorperli-
che Aktivitéten bei.
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Kapitel 27
Die Geschlechtsdrisen

Die Geschlechtsorgane werden uns von der Natur zu
einem einzigen und besonderen Zweck zur Verfi-
gung gestellt: der Artehaltung.

Die Regulation, Reizung oder Stérung dieser Dri-
sen hat Auswirkungen auf jeden Bereich der
menschlichen Existenz, da diese Drise die Funktion
und Aktivitdten fast jeder anderen Drise im Korper
beeinflufit, reguliert und kontrolliert.

Die Milchdrisen. Die Hauptfunktion dieser Dri-
sen, die sich innerhalb der Brust befinden, ist die
Absonderung von Milch. Ihre Aktivitaten erstrecken
sich jedoch auch auf die Mitwirkung bei der Regu-
lierung der Nebennieren, der Nebenschilddrisen, der
Schilddrise und der Geschlechtsdriisen. Sie regeln
die Aufnahme des Elements Kohlenstoff aus der
Nahrung.

Wenn sie gesund sind, regulieren sie die Men-
struation, wenn sie dagegen nicht normal arbeiten,
ist entweder eine sparliche oder eine GberméaBige
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Menstruation die Folge. Wenn die Milchdrisen ge-
stort sind, beeintrachtigt diese Stérung alle Fort-
pflanzungsorgane.

Die Entfernung der Briste fuhrt zu Stérungen bei
den obengenannten normalen Aktivitdten und Funk-
tionen. Die Patientin erkennt - oft zu spat -, dal die
Operation ein Fehler war. Es ist meine ernsthafte
Meinung, daB Briiste niemals entfernt werden soll-
ten, ebensowenig wie irgendeine andere Driise, die
im menschlichen Korper benétigt wird.

Wenn die Fortpflanzungsdriisen und -organe ge-
stort sind, erhéht sich die Neigung zu Zysten oder
Tumoren, die seelische Ausgeglichenheit und die
Geisteskrafte leiden, und Niedergeschlagenheit, Me-
lancholie, dlstere Stimmung und Pessimismus Uber-
waéltigen das Opfer. Stérungen der Fortpflanzungs-
drusen oder -organe filhren aulRerdem zu Nervositét,
Reizbarkeit, Feigheit, Impotenz und UbermaRiger
Bildung von Fettgewebe.

Um diese Driisen gesund zu erhalten, ist es wich-
tig, den Kdorper innen wie auBen sauberzuhalten und
ihn mir reichlichen Mengen frischem rohem Gemiise
und Frichten sowie ihren Saften richtig zu erndhren.

Hier ist ein warnendes Wort angebracht. lhre Ge-
danken haben einen unmittelbaren EinfluR auf lhren
Korper. Sie mussen gesunde Gedanken haben oder
entwickeln, vor allem, wenn Sie allein sind.
Zurickhaltung in allem bewahrt Sie und An-
gehorige des anderen Geschlechts, mit denen Sie in
Kontakt kommen, davor, in seelischer, korperlicher

159



und geistiger Hinsicht zu sehr in Wallung zu gera-
ten!

Ein sauberer, gesunder Geist und ein ebensolcher
Korper sind notwendige und unverzichtbare Voraus-
setzungen fir eine strahlende Gesundheit.®
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Kapitel 28
Die Prostata
(Vorsteherdrise)

Die Prostata reguliert die Samenflissigkeit und die
Erzeugung von Spermien. Sie regt den Geschlechts-
trieb an, wenn sie gesund ist. Wenn sie aber krank
ist, fordert sie sexuele Impotenz,

Etwa vierzig Prozent der Ménner, die das flinfzig-
ste Lebensjahr erreicht haben, sind mehr oder weni-
ger stark von Prostatabeschwerden betroffen. Die
Prostata ist das Grundprinzip, der Kern, die Essenz
des maénnlichen Geschlechtslebens, und Ménner be-
messen ihre mannliche Kraft, ihre Stirke und ihre
Mannlichkeit nach dem AusmaR ihrer geschlechtli-
chen Reaktionen. Alles, was ihre mannlichen Triebe
untergrébt oder schwécht, verursacht Angst, Bestlir-
zung und Unruhe.

Die Prostata ist ein knollenférmiges Muskelorgan,
in der GroRRe einer Walnuf3, das den Hals der Blase
umgibt.

Durch die Mitte der Prostata verlduft ein Kanal
oder eine Réhre mit einem Durchmesser von etwa
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einem halben Zentimeter, Prostataharnréhre genannt,
die unmittelbar mit der Harnblase verbunden ist.

Die Prostata ist eine Druse mit innerer und &ufle-
rer Sekretion. Sie sondert eine Flussigkeit ab, welche
die Aktivitat der Spermien anregt. Die mannliche
Keimzelle, das Spermatozoon, entwickelt sich in den
Hoden, sie ist ruhig und bewegungslos, und sie wird
in die Samenblédschen, Vesiculae Seminales genannt,
zur Speicherung befordert, um die Reife abzuwarten.
Wenn das Sperma mit dem Prostatasekret in Berih-
rung kommt, wird es lebendig. Die Mischung des
Prostatsekrets mit dem Sperma ergibt den zeugungs-
fahigen Samen.

Die Prostata wird vom Mittellappen der Hirnan-
hangdriise beeinflult, wobei gewohnlich der Typ
und die Anlagen des maénnlichen Elternteils im
Nachkommen, als Ebenbild des Vaters, reproduziert
werden. Wenn Sie vorhaben zu heiraten, ist es gut,
daran zu denken.

Die Absonderung der Prostata hat aulRerdem die
Aufgabe, die Harnréhre zu schmieren, um sie vor je-
der moglichen Reizung beim DurchfluR von Urin zu
schiitzen.

Eine weitere Funktion der Prostata ist die Regulie-
rung des Urinflusses. Die Prostata hélt den Blasen-
ausgang fest verschlossen, wéhrend sich die Blase
fallt. Wenn das Bedirfnis zu urinieren entsteht, gibt
die Prostata den Blasenausgang frei, und wenn die
Blase leer ist, ziehen sich die Prostatamuskeln ab-
wechselnd zusammen und dehnen sich aus, um den
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Urin auszuscheiden, der im Harnkanal verblieben
ist.

Offensichtlich fiihrt jede Erkrankung der Prostata
zunachst zu einer Stérung der Kontrolle Gber den
Urin in der Blase. Dies kann natirlich zu vielen
Komplikationen und Peinlichkeiten fuhren.

Die Fortpflanzungsfunktion der Prostata besteht
darin, daf} sie eine Zeugung mdglich macht. Wenn
der Kanal, der durch die Prostata fiihrt, entziindet ist,
verliert der Mann die Kontrolle (ber seine Ejakulati-
on, und das Ejakulat ist kurzlebigg.

Eine der Hauptursachen von Prostatabeschwerden
ist das bewufte Zuriickhalten der Harnentleerung.
Dadurch wird den Muskeln dieser Drise eine (ber-
maRige Burde auferlegt, was zur Entziindung und zu
einer allméhlichen Schwachung ihrer Funktionen
fuhren kann. Wenn man die Blase nicht entleert, so-
bald man sich dieses Bedurfnisses bewuft wird,
steigt der Druck in der Blase betrachtlich, was zur
Verstopfung der Prostata fuhrt.

Geschlechtskrankheiten sind zu einem grofRen
Problem in der ganzen Welt geworden, so dal Jun-
gen und junge Ménner vor den Folgen gewarnt wer-
den sollten. Sie sollten sich selbst sauber und gesund
halten. Sexuelle Promiskuitat kann nicht gliicklich
machen und nicht zu strahlender Gesundheit fiihren.

Da der Mastdarm nahe der Prostata verlduft, sollte
man jede Madglichkeit einer Verstopfung beachten
und vermeiden, den die UbermaRige Ansammlung
von Stuhl im Mastdarm fihrt leicht zu erhéhtem
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Druck auf die Prostata, so daf® ihre Funktionen und
Aktivitaten gestort werden kdnnen.

Ich habe festgestellt, dal die Gewohnheit, tdglich
einen halben Liter einer Mischung aus Karotten- und
Spinatsaft sowie, wenn mdglich, einen halben Liter
Karotten-, Riben- und Gurkensaft zu trinken, von
grolem Nutzen ist und sowohl der Verstopfung als
auch den Blasenbeschwerden abhilft.

Wenn Sie daflir sorgen, dal diese Drusen und Or-
gane einwandfrei arbeiten, kommen Sie auf dem
Weg zu strahlender Gesundheit ein grofles Stiick
voran.

Lassen Sie mich hier eine Frage einschieben: Wa-
re es nicht besser, Selbstdisziplin zu tben und sich in
seelischer und korperlicher Hinsicht zu beherrschen,
um Krankheiten zu verhindern, die den Rest lhres
Lebens ruinieren und zu einem Alptraum machen
kdnnen? Denken Sie daran, dal jeder Handlung ein
Gedanke vorausgeht.
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Kapitel 29
Geschlechtskrankheiten

Wahrend ich Uber Geschlechtskrankheiten schreibe,
erinnere ich mich an eine Erfahrung, die ich als jun-
ger Mann gemacht hatte. Ich arbeitete in meinem
Buro. Eines Tages kam der Angestellte, dessen
Schreibtisch neben meinem stand, vom Mittagessen
zuriick und sah aus, als habe er buchstablich mit ei-
nem Gespenst gekampft. Sein Gesicht war so weil}
wie ein Bettlaken. Er sagte zu mir: »Walker, mir ist
soeben die schrecklichste Lehre meines Lebens zuteil
geworden. In der So-und-so-Stral3e ist eine Ausstel-
lung von Wachsarbeiten, und wenn dein Magen was
vertragen kann, empfehle ich dir, hinzugehen und sie
dir anzuschauen.«

Dies erweckte natirlich meine Neugier, und da ich
nun selbst Mittagspause hatte, folgte ich seinem Vor-
schlag. Die Ausstellung war in einem Geschéft, des-
sen Fenster undurchsichtig gemacht worden waren,
so dal man nicht hineinsehen konnte. Ich zahlte
meinen Eintritt und ging hinein.
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An den Wénden und in der Mitte, parallel zu den
Wianden, stand Tisch an Tisch. Auf jedem Tisch lag
eine lebensgroRe Reproduktion verschiedener men-
schlicher Korperteile, wobei besonders auf die
mannlichen und weiblichen Fortpflanzungsorgane
Wert gelegt worden war. Was mich aufs Tiefste er-
schutterte, waren Wachsmodelle kranker Organe,
welche die Verheerungen der Gonorrhé und der Sy-
philis zeigten. Glauben Sie mir, das war eine Lekti-
on, die drastisch genug war, um mir fir den Rest
meines Lebens zu reichen.

Tausendmal habe ich seitdem daran gedacht, wie
lehrreich es ware, wenn eine solche Ausstellung in
jeder Schule veranstaltet werden konnte! Die Pro-
miskuitat wirde dann sicherlich eingeddmmt wer-
den.

Zu den aufschluBreichsten Ausstellungsstiicken
gehorten solche, die das Innere der Organe und den
Fortschritt der Krankheit zeigten. Beim Mann zeich-
neten sie die allméhliche Zerstérung der Harnrohre
nach, die durch die Prostata verlauft und diese
schlieflich daran hindert, ihrer Aufgabe, Urin zu-
rickzuhalten, nachzukommen. Die Zerstérungen
schleichen sich in die Harnblase und breiten sich im
Laufe einiger Jahre bis zur Schleimhaut des Mast-
darms aus, wobei sie sowohl die Harnorgane als
auch die Ausscheidung von Exkrementen behindern.
Im Laufe der Zeit, so wurde gezeigt, breitet sich die
Krankheit bis zu den Augen aus, wo sie Erblindung
bewirkt, und wenn sie ins Blut eindringt, fuhrt dies
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zur Erkrankung der serdsen Héaute und der Gelenk-
schmiere, so daR die Gelenke steif werden.

Die Modelle der weiblichen Organe demonstrier-
ten eindrucksvoll, wie schwierig es ist, die Anwe-
senheit des Gonokokkus zu diagnostizieren, wenn
nicht schon viel Zeit nach der Ansteckung verstri-
chen ist. Denn es gibt zahlreiche ahnliche Storungen,
die nicht auf Gonorrhd, sondern auf andere Ursa-
chen zuriickgehen. Einige der Krankheiten sind Ar-
thritis, die Erkrankung der Sehorgane, die manchmal
zu volliger Blindheit flihrt, sowie eine verunstaltete,
hornige und rauhe Haut. Andere Komplikationen,
die gezeigt wurden, waren starke Muskelschwellun-
gen, Degeneration des Lungenfells, Gehirnentzin-
dung, Rickenmarksschdden und Verhdrtung des
Herzmuskels.
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Kapitel 30
Die Antwort
auf Ihr Dilemma

Urspringlich war der Mensch vollkommen. Der all-
machtige Gott schuf Adam »zum Bilde Gottes«, als
lebenden Tempel Gottes. Gott schuf den Garten
Eden eigens fir Adam, der von Uppigen Obstbau-
men umgeben war, mit Frichten aller Art - ange-
nehm fur das Auge und gut als Nahrung. Gott sagte
zu Adam, er dirfe ungehindert von jedem Baum es-
sen, mit einer Ausnahme. Diesen einen nannte Gott
»den Baum der Erkenntnis des Guten und Bodsen,
und er sagte zu Adam, von diesem Baum solle er
nicht essen.

Dann schuf Gott Eva, eine vollkommene Frau flr
Adam, und gab ihnen den Garten Eden als Heimat.

Eva horte auf Satan, den Teufel, und sie miRachte-
te Gottes Gebot. Sie aflen von der Frucht des verbo-
tenen Baumes. Die Folge: Sie verloren ihre schone
Heimat. Seitdem ist ein Leben im Elend das Los des
Menschen! Dem Menschen wurde ein freier Wille
verliehen, und er wurde sein eigener Herr. Der all-
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machtige Gott stellte Regeln auf, Gesetze und Gebo-
te als Richtschnur flr die Menschen. Sie sagen dem
Menschen, dal er gesegnet werde, wenn er sich da-
nach richte, und dal er verflucht werde, wenn er un-
gehorsam sei.

Offensichtlich hat sich die Menschheit dafiir ent-
schieden, Gottes Gebote zu verletzen, was zum ge-
genwartigen Chaos in der Welt geflihrt hat. Auch die
erste Welt wurde aus dem Chaos geschaffen. Wenn
wir also eine neue Welt schaffen wollen, liegt uns
das Baumaterial schon vor. Jeder einzelne von uns
kann das Seinige dazu tun, den derzeitigen Zustand
der Gesetzlosigkeit und der Unordnung zu dndern.
Wir miissen bei uns selbst anfangen.

Jeder Mensch hat einen Korper, der mit der Kraft
zum Kampfen ausgestattet und fahig ist, sich auf
seelische und korperliche Tatigkeit einzustellen.

Das heutige Jet-Tempo ist fast Uber Nacht Uber
uns gekommen. Stunden verfliegen wie Minuten,
und Monate verfliegen wie Tage, bevor der Mensch
das Bedurfnis hat, zurlickzuschalten, sich zu ent-
spannen und seine Gegenwart in Beziehung zur an-
gestrebten Zukunft zu betrachten.

Der Mensch versdumt es, auf einen niedrigen
Gang zu schalten, denkt Uber den Weg, den er geht,
nicht mehr nach. Die Folge ist, da der Zustand see-
lischer und korperlicher Betriebsamkeit zu einem
Dauerzustand wird. So ist der Mensch den Wechsel-
fallen seiner Umgebung und seiner taglichen Arbeit
ausgeliefert.
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Dieser Zustand tragt bei zum Tribut, den wir einer
schlechten Gesundheit, der Sorge, der Frustation und
all den damit verbundenen negativen Verhaltnissen
zollen missen, die zu vorzeitiger Senilitat, Verfall
und einem unnétig friihen Tod flhren.

Der menschliche Kérper bewahrt in seinem Innern
immer noch die Fahigkeit, sich wieder an eine natir-
liche Lebens- und Erndhrungsweise anzupassen, so-
fern man sich bemiht und von der Fahigkeit, seine
geistige Einstellung gegenliber Appetit und Ge-
wohnheiten zu andern, Gebrauch machen will. Die
Gesetze der Natur sind sehr einfach. Essen Sie
hauptséchlich Nahrung in ihrem Rohzustand, am be-
sten aus organischem Anbau ohne chemischen Din-
ger und giftige Spritzmittel. Atmen Sie frische, sau-
bere Luft. Denken Sie positiv, und danken Sie dem
allmdchtigen Gott dafir, daB Sie diese Grundsatze
entdeckt haben, bevor es zu spat war.

Man benétigt viel Land, um Vieh zu futtern, und
wenn man Fleisch iRt, sammeln sich als Folge Uber-
malige Harnsduremengen im Korper an.

Man braucht nur ein vergleichsweise Kkleines
Stuck Land, um alle Salate, Gemuse und Friichte an-
zubauen, die eine Familie bendtigt, und der Verzehr
dieser Nahrung ist gesund.

Das beste SuBungsmittel ist Honig. Zwei oder drei
Bienenstocke versetzen die Biene in die Lage, ihren
Honig im Umkreis von Kilometern einzusammeln,
und es gibt kein Sifungsmittel, das als Nahrungs-
mittel dem Honig vergleichbar ware.
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Im Hinblick auf eine strahlende Gesundheit ist die
Losung einfach: Beginnen Sie, Gottes heiliges Wort,
die Bibel, zu studieren, und lesen Sie vor allem das
fiinfte und sechste Kapitel des fiinften Buches Mose.
Und setzen Sie es in die Tat um.
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Kapitel 31
Organischer Gartenbau

Das Wort organisch in Bezug auf Pflanzen, Bauern-
hofe und Landwirtschaft meint eine Wesensart, die
lebenden Organismen eigen ist, oder etwas, das zu
lebenden Organismen gehdrt oder aus ihnen kommt.
In biologischer Hinsicht sind Organismen Dinge
oder Substanzen, die sich bilden, um die Merkmale
des Lebens weiterzutragen, und zwar durch lebende
Organe, die selbstandig arbeiten, aber voneinander
abhdngen. Anders gesagt, jede lebende Substanz -
Tier, Pflanze, Bakterie usw. - ist ein Organismus.
Offensichtlich kann nichts organisch sein, was
kein Leben zeigt oder enthalt. Wir kdnnen nicht Le-
ben und Tod gleichzeitig haben, aber tote Materie
kann selbstverstandlich die AuBerungen und Akti-
vitdten des Lebens und lebender Substanzen storen.
Friher gab es eine Zeit, wo der grofte Teil der
verfiigharen Nahrung mehr oder weniger natrlich-
organisch angebaut wurde. Das heiflt, chemische
Diingemittel, die den Boden und seine organischen
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Elemente zerstdren, waren noch nicht allgemein er-
haltlich, und ihr Verkauf war noch nicht in Mode.

Die Grundlage organischen Bodens ist die Verflg-
barkeit lebendiger mineralischer und chemischer
Elemente fur die Pflanzen. Diese Elemente miissen
ihre jeweiligen Enzyme in ihrer aktiven, sich immer
wieder neu bildenden Form enthalten.

Ebenso wie der Erbauer eines Hauses dieses nicht
errichten kann, solange er nicht das Material hat, aus
dem es gebaut wird, so konnen auch Pflanzen nicht
vollkommen sein, wenn wahrend des Wachstums
Nahrstoffe fehlen, die fir das Wachstum und die
Entwicklung der Wurzeln bendtigt wird.

Kunstliche, chemische Stoffe, aus denen chemi-
sche Diingemittel bestehen, haben werden die Kraft
noch die Fahigkeit, den Boden mit Leben zu erfil-
len. lhr einziger Zweck ist die Beschleunigung des
Pflanzenwachstums! Regenwirmer und Bodenbak-
terien scheuen diese chemischen Substanzen. Daher
entbehrt der Boden der allergrundlegendsten Voraus-
setzung, die nach dem Plan der Natur flr das organi-
sche Wachstum der Pflanzen notwendig ist. Diese
Chemikalien »verschlieBen« den Boden, weil sie ihn
hart machen.

Pflanzen, die in organisch bearbeitetem Boden ge-
wachsen sind, sind am nahrhaftesten. Wenn Sie
Ihren Garten bepflanzen wollen, dann beachten Sie,
dall der griindlich kompostierte Boden die Qualitat
der Pflanzen gunstiger beeinflult als der schlecht
kompostierte.
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Menschen, Tiere und Pflanzen, die mit Lebensmit-
teln erndhrt werden, die in gut kompostiertem Boden
gewachsen sind, koénnen, wenn nichts dazwischen
kommt, Krankheiten eher widerstehen. Wenn dies
der einzige Grund waére, sollte jeder intelligente
Mensch, der dazu in der Lage ist, soviel Nahrung fiir
seine Familie in seinem eigenen Garten anbauen wie
moglich, um auf diese Weise die Qualitat der Nah-
rung kontrollieren zu kénnen.

Man braucht kein grofRes Grundstiick, um die ge-
samte Nahrung, die eine Familie wéhrend eines Jah-
res verbrauchen kann, organisch anzubauen. Es ist
sehr wichtig, dal ein reichlicher Wasservorrat vor-
handen ist.

Damit der Boden wirklich imstande ist, Pflanzen-
wuchs organischer Art hervorzubringen, miissen
zwei Grundvoraussetzungen erfullt sein:

1. Regenwirmer missen den Boden auf natiirliche
Weise fruchtbar machen und beluften.

2. Es muB eine groRe Zahl lebender Organismen in
Form von Bodenbakterien vorhanden sein, um
die Bodenbestandteile abzubauen und verfallene
und verrottete Pflanzen zu zerlegen.

Unter diesen Bedingungen konnen die Pflanzenwur-
zeln tief in den Boden dringen, um aus den Spuren-
elementen Nutzen zu ziehen, die in kommerziell ge-
diingtem Boden gewdhnlich ungentigend oder gar
nicht vorhanden sind.
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Der menschliche Korper besteht aus etwa neun-
undfunfzig mineralischen und chemischen Elemen-
ten. Um das Gesetz der Regeneration zu erfillen, ist
es notwendig, dal diese Elemente in der Nahrung
vorhanden sind, und die Nahrung muf} diese Ele-
mente in organischer Form aus dem Boden entneh-
men.

Sechszehn dieser Elemente sind immer in Salaten,
Gemiusen, Fruchten, Nissen und Samen enthalten,
ungeachtet der Tatsache, daR sie vielleicht nicht hun-
dert Prozent ihres normalen VVorkommens erreichen.
Die Fahigkeit des menschlichen Kdorpers, mit einem
solchen Defizit bis zu einem gewissen Grad und in-
nerhalb gewisser Grenzen fertigzuwerden, erlaubt es
trotzdem, mit der Gblichen Nahrung, so wie sie eben
ist, zu Rande zu kommen.

Die anderen dreiundvierzig Elemente, die Spuren-
elemente, sind in so unendlich winzigen Mengen
vorhanden, dalR gewohnlich die meisten Pflanzen,
die in chemisch gedlingten Bdden gewachsen sind,
sie in ungenugenden Mengen oder gar nicht enthal-
ten. Selbst wenn die Verhinderung eines derartigen
Mangelzustandes der einzige Grund ware, sollte je-
der, der Nahrung organisch anbauen kann, dies auf
jeden Fall tun und dadurch ein Gefuhl dafir ent-
wickeln, welchen Wert die Qualitat der Nahrung hat.
Pflanzen, die in organisch kompostiertem Boden
wachsen, wurzeln tief im Boden, wo sie die Spuren-
elemente finden konnen. Chemische Dungemittel
»verschlieBen« den Boden und hindern die Wurzeln
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daran, die Tiefe zu erreichen, in der diese Spurenele-
mente zu finden sind.

Dies alles ist einfach, weil es natdrlich ist.

Eine wichtige Frage in der heutigen Zeit ist die
nach der Nahrung in unseren Geschaften und Super-
markten. Haben Sie jemals Leute beobachtet, die an
den Auslagen der Supermérkte ihre Gemiise und
Frichte nach ihrer Einkaufsliste aussuchen? Beob-
achten Sie sie! So viele Leute nehmen eine Handvoll
von diesem und eine Handvoll von jenem, ohne zu
Uberlegen, zu begutachten oder zu beurteilen,
stopfen alles in eine Tiite - und weg sind sie. Sie ha-
ben nicht die leiseste Vorstellung von der Qualitét
der Nahrung, die sie kaufen, und wahrscheinlich
sind sie daran auch gar nicht interessiert.

Ich habe mit Interesse beobachtet, dafl aber auch
eine erstaunliche Zahl junger Leute sich die Zeit
nimmt, ihre Auswahl sorgféltig zu treffen und die
frischeste und beste Qualitat zu kaufen, die erhalt-
lich ist.

Es ist hochste Zeit, daR sich Hausfrauen dariber
informieren, was die Qualitdt der Nahrung aus-
macht. Wenn man Nahrung kauft, so beabsichtigt
und bezweckt man damit letzten Endes, den Korper
zu erndhren. Nahrung kann nicht wirklich nahrhaft
sein, wenn es ihr an lebenswichtigen Bestandteilen
mangelt.

Jedermann wiinscht Gesundheit - strahlende Ge-
sundheit -, und wenn man nicht weil}, wie man sie
erlangt, kann man den Degenerationsprozel? der Zel-
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len und Gewebe des Korpers nicht verlangsamen,
der zu Krankheit und vorzeitigem Alter flhrt.

Die Hausfrauen sind fir die gegenwartige gesund-
heitsschadliche und geféhrliche Erndhrungssituation
mit verantwortlich, nicht die Herstellern, nicht der
Verkaufer, Handler oder Kaufmann. Diese Héandler
und Kaufleute gehen den Weg des geringsten Wider-
standes, der bei geringster Anstrengung und niedrig-
sten kosten den hochsten Profit abwirft. Sie liefern
immer das, was verlangt wird! Wenn Hausfrauen
»en masse« organisch gebaute Nahrung verlangen,
dann wird sie auch auf den Markt kommen! Dies
wird der Tag sein, wo eine strahlende Gesundheit fir
eine sehr grofle Zahl von Menschen, die sich nicht
vorstellen kdnnen, was ihnen jetzt fehlt, in unmittel-
bare Reichweite kommen wird. An diesem Tag wer-
den die Geschafte die Nahrungsqualitat liefern, die
wir brauchen.

Schon heute sehen wir die gesunden und positiven
Wirkungen oder Grundsatze des organischen Land-
baus, wie sie in den vergangenen Jahren gelehrt wur-
den. Viele Menschen, junge und alte, kehren zum
Boden zuriick. Einige von ihnen ziehen den grofRt-
moglichen Nutzen aus den wenigen Quadratmetern
ihres Gartens. Manche wandeln sogar ihre Rasen-
flache in Gemusegarten um. Selbst Menschen, die in
Wohnmobilen leben, legen winzige Beete an, in de-
nen sie viele Gemdise ziehen. Manche Menschen
verwandeln funfzehn mal flnfundvierzig Meter
grolRe Parzellen in Uppige Nutzgérten. Andere wen-
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den sich groReren Garten oder landwirtschaftlichen
Projekten zu, und ihre Methoden des Kompostierens
und des organischen Anbaus machen es ihnen mdog-
lich, Nachbarn und Geschafte mit dem Nahrungsi-
berschuR zu beliefern, der tUber den Bedarf ihrer ei-
genen Familie hinausgeht.

Menschen, die in Appartements wohnen, brauchen
nicht enttduscht dartiber zu sein, daR sie keinen Gar-
ten haben. Sie kdnnen Schrebergdrten oder unge-
nutztes Land pachten und daraus blihende Gemiise-
und Obstgarten machen, um ihren Bedarf an frischer,
organisch angebauter Nahrung zu decken.

Heute gibt es eine neue Art des Gartenbaus, der
sich viele Menschen mit Hingabe und Begeisterung
widmen. Sie ist als »Kichengartnerei« bekannt und
besteht im Ziehen von Sprossen aus unbehandelten
Samen der verschiedensten Art. Diese Methode ist
geeignet flir Leute, die keinen Boden zur Bearbei-
tung haben. Es ist eine ausgezeichnete Methode, ei-
ne vollstandige, lebendige Nahrung als Ergdnzung
zu den taglichen Mahlzeiten zu bekommen. Dieses
Thema wird auch in meinem Buch »Ernahrungsrat-
schlage und Salatrezepte« unter der Uberschrift
»Sprossen aus Samen« behandelt.
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Kapitel 32
Spurenelemente, Meerwasser,
Seetang und Algen

Es gibt keinen Boden auf dem Festland, in dem le-
benswichtige mineralische und chemische Elemente
so reichhaltig und vollstandig vorhanden sind wie
auf dem Grund der Ozeane. Jahrmillionenlang wur-
de die oberste Bodenschicht von Bergen, Télern und
Feldern durch Regen und Schnee direkt oder indirekt
in die Meere gewaschen.

Unter allen eBbaren Eiweil3nahrungsmitteln geho-
ren FlulR-, Teich und Meeresfische mit Flossen und
Schuppen zu denjenigen, die fir den Menschen am
besten geeignet sind, sofern - und bitte beachten Sie
dieses Sofern - Sie tierisches Eiweil3 tberhaupt es-
sen wollen.

Dies liegt daran, dal3 Fische im nahrhaftesten, ge-
stindesten Element auf Erden geboren werden und
leben: im Meerwasser. Meerwasser (das heift Was-
ser aus den Ozeanen, nicht aus Seen oder Teichen
auf dem Festland) enth&lt alle 59 Elemente, aus de-
nen der menschliche Korper besteht.
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Diese Elemente bestehen aus den sechzehn sozu-
sagen »groben« Atomelementen in den Pflanzen und
den dreiundvierzig Spurenelementen, die gewdhn-
lich kaum feststellbar, aber fiir die Gesunderhaltung
des menschlichen Korpers von vitaler Bedeutung
sind. Die folgende Liste enthélt diese 59 Elemente
(die sechszehn »groben« Elemente sind mit »+« be-
zeichnet).

Actinium Kobalt
Aluminium Kohlenstoff+
Argon Kupfer
Arsen Lanthan
Barium Lithium
Blei Magnesium+
Bor Mangan+
Brom Natrium+
Céasium Neptunium
Cer Osmium
Chlor+ Phosphor+
Chrom Platin
Eisen+ Plutonium
Erbium Quecksilber
Fluor+ Radium
Gold Rhenium
Indium Rubidium
Iridium Ruthenium
Jod+ Samarium
Kalium+ Sauerstoff+
Kalzium+ Scandium
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Schwefel+ Thulium

Selen Uran

Silber Wasserstoff+
Silizium+ Wismut
Stickstoff+ Yttrium
Strontium Zink

Tantal Zinn
Thallium Zirconium
Thorium

Alle diese Elemente sind im menschlichen Korper
enthalten, vorausgesetzt, der Mensch ist vollig ge-
sund. Aber wer ist vollig gesund? Die Anforderun-
gen des heutigen zivilisierten Lebens machen es fir
einen Menschen, gleich welchen Alters, furs Baby
wie fur Hundertjahrige, praktisch unmdglich, eine
strahlende Gesundheit zu erlangen, weil sie was Es-
sen, Trinken, frische Luft und korperliche Betéti-
gung anlangt, den Weg des geringsten Widerstandes
gehen.

Ein gesunder Korper ist seiner Natur nach immun
gegen Krankheit. Durch Nahrung halten wir Leib
und Seele am Leben, und die Nahrung soll dem Kér-
per alle lebendigen Elemente liefern, die flr die
Regeneration seiner Zellen und Gewebe bendtigt
werden. Ist der Kdrper nicht gesund, so ist es offen-
sichtlich, dal der Mangel an regenerativen Elemen-
ten in der Nahrung oder ihr Fehlen die Ursache fiir
alle Arten von Krankheiten ist, die den Korper befal-
len.
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Auf den vorangegangenen Seiten habe ich ver-
sucht, nachzuweisen, daB kein anorganische feste
Substanz infolge des Verdauungsprozesses in die Le-
ber gelangen oder sie durchlaufen und fur die Rege-
neration der Zellen und Gewebe des Korpers ver-
wendet werden kann. Solche Mineralien und
chemischen Stoffe kann man in ihrem spezifischen
und natirlichen Zustand dem Boden zufihren, und
die Pflanzen konnen sie in kolloidale und flussige
Substanzen um wandeln, die spater den Korper
erndhren.

Alle Mineralien und chemischen Elemente im
Meerwasser befinden sich bereits in kolloidalem
oder flissigem Zustand. Sie sind dort derart konzen-
triert, und zwar auf natirliche Weise, da man davon
nur eine ganz geringe Menge bendtigt, ndmlich ein
paar Tropfen, um ein Glas Gemise- oder Fruchtsaft
mit Lebenskraft und Energie zu fillen.

Zum Beispiel: Orangen sind heute nicht so gut,
wie sie vor zwanzig oder dreiig Jahren waren, da
sowohl der Boden als auch die Atmosphére zu sehr
vergiftet sind. Ich habe eben eine Kiste Orangen von
einem Bauern gekauft, der mit seinen Friichten wah-
lerisch und eigen ist. Ich kaufe seit Jahren Orangen
bei ihm, aber ich habe im Laufe der Zeit bemerkt,
dal} ihr Geschmack eine leichte Scharfe hat, die seit
kurzem immer spirbarer wurde, obwohl die Qualitét
im Ubrigen ausgezeichnet ist. Als wir jedem Glas
Orangensaft etwa einen Viertelteeloffel »Catalina«-
Meerwasser hinzufiigten, verbesserte sich der Ge-
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schmack und die Qualitat sofort, und wir genossen
ein kostliches Getréank.

Wir haben immer eine Halbliterflasche »Catali-
na«-Meerwasser in unserer Kiiche stehen und geben
ein paar Tropfen davon in jedes Getrank - selbst in
reines, destilliertes Wasser, wenn wir es trinken -
und in unsere Salate und anderen Speisen.

Sie konnen sich nicht vorstellen, was fir eine win-
zige Menge von jedem Spurenelement der Korper
braucht, um gesund zu sein. Einige Teile des Kor-
pers bendtigen nur ein oder zwei Spurenelemente.
Die Gelenkschmiere zum Beispiel, die fettige Sub-
stanz in den Gelenken, bendtigt Wismut. Die dul3ere
Haut des Korpers braucht Chrom. Der Appendix
benotigt Erbium. Die Zirbeldriise braucht sowohl Iri-
dium als auch Lithium. Das Knochenmark benétigt
Eisen und Phosphor. Die Nieren brauchen Eisen und
Neptunium. Die Gallenblase braucht Neptunium.

Die Ruckenmarksflissigkeit bendtigt Actinium,
Brom, Lanthan, Sauerstoff, Radium und Uran. Der
Blutkreislauf des Gehirns braucht Brom, Sauerstoff,
Platin, Selen und Thallium.

Die Liste der Korperteile und -funktionen, die be-
stimmte Spurenelemente bendtigen, um mit hoch-
stem Wirkungsgrad arbeiten zu konnen, und die Li-
ste der beteiligten Elemente ist zu lang, um sie
vollstandig in diese kurze Arbeit aufnehmen zu kon-
nen. Die wenigen Beispiele, die ich genannt habe,
sollten beweisen, wie wichtig es ist, den Korper
stdndig mit diesen unschétzbar wertvollen, kaum
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meRbaren Spurenelementen zu versorgen, um eine
strahlende Gesundheit zu erlangen.

Meerespflanzen in Form von Algen und Seetang
(Kelp) tragen dazu bei, ein ausreichendes korperli-
ches Gleichgewicht zu bewahren und, wenn nichts
dazwischen kommt, einen guten Gesundheitszustand
aufrechtzuerhalten. Der Ausscheidung von Abfall-
stoffen aus dem Korper sollten Sie peinlichste Sorg-
falt widmen, indem Sie Einlaufe und Darmspulun-
gen machen, wenn es das geringste Anzeichen dafur
gibt, da mit der Ausscheidung etwas nicht in Ord-
nung ist.

Lassen Sie sich bei diesem Ausscheidungsprozeld
nicht vom Gedanken irrefihren, er kdnne schadlich
sein. Achten Sie nicht auf die Behauptung, er bewir-
ke den Verlust der Bakterienflora im Darm. Das ist
nicht wahr. Keine Darmflora kann existieren oder
sich ausbreiten, wenn die Fékalmasse die Darmdri-
sen verstopft, welche die Flora gedeihen lassen.
Wenn man den Dickdarm reinigt oder auswascht,
kann man der Darmflora helfen, sich vollstandig zu
regenerieren, indem man einen halben Liter einer
Mischung aus Karotten- und Spinatsaft trinkt.

Ich habe festgestellt, dafl es unter den 59 Spuren-
elemente eines gibt, dafl an fast jeder Funktion und
Aktivitdt des menschlichen Korpers beteiligt ist,
nédmlich Zink.
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Kapitel 33
Gesundheit und Hygiene

Wihrend einer Parlamentsdebatte tber Fragen der
offentlichen Gesundheit im britischen Unterhaus,
man schrieb das Jahr 1875, erklarte GroRbritanniens
Premierminister Disraeli:

»Offentliche Gesundheit ist die Grundlage, auf
der das Glick der Menschen und die Macht eines
Landes beruhen. Die Sorge um die &ffentliche Ge-
sundheit ist die erste Pflicht eines Staatsmannes.«

Angesichts allen Wissens um Hygiene und Sau-
berkeit, das heute zur Verfugung steht, sollten, so
kdonnte man meinen, die Wissenschaftler das Pro-
blem der Krankheiten an seiner Wurzel packen, das
heift, im Inneren des menschlichen Korpers und
nicht aulerhalb.

Angenommen, es tragt zur Senkung der Sterberate
bei ansteckenden Krankheiten bei, wenn man fir
saubere, hygienische Zustdnde in den Stédten und
Gemeinden sorgt, so bleibt der einzelne dennoch in-
fektiosen Krankheiten seiner Umgebung ausgesetzt,
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wenn sein Darmtrakt ein Magnet fur Parasiten ist.
Gleichgultig, welcher Aspekt des Problems ange-
gangen wird, es ist heute Allgemeinwissen, dafl es
keinen fruchtbareren Né&hrboden fir krankmachende
Bakterien gibt als menschliche Exkremente, die eine
Temperatur von siebenunddreiRig bis achtunddreiig
Grad haben - also Korpertemperatur. Weil dies so
ist, behaupte ich, da der Inhalt des menschlichen
Dickdarms der erste Ort ist, wo man nach der Ursa-
che jeden Leidens und jeder Krankheit suchen und
danach flir eine Reinigung sorgen sollte, anstatt Teile
aus dem Darm herauszuschneiden.

Eine Krankheit Gberféllt den Menschen nicht »aus
heiterem Himmel«. Sie ist die Folge stdndiger Ver-
nachléssigung der fundamentalen Grundsétze der
Gesundheit und der Hygiene sowie fehlender grind-
licher Reinigung und richtiger Ern&hrung der Aus-
scheidungsorgange.

Im allgemeinen wird die Tatsache ubersehen, daR
Bazillen, Bakterien und &hnliches Nahrung brau-
chen, um existieren zu konnen. Sie sind Aasfresser.
Abfall und sich zersetzende Stoffe im menschlichen
Korper sind der Né&hrboden, auf dem sie gedeihen
und sich fortpflanzen. Man nehme ihnen die Nah-
rung, und sie sterben!

Wenn man den menschlichen Kdorper freihalt von
Abfallstoffen, gibt es nichts, wovon sich Bakterien
erndhren konnten. Infolgedessen sterben sie ab, be-
vor sie sich vermehren und Probleme verursachen
kénnen.
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Aufgedunsener und verkrampfter Dickdarm

Querlaufender

Hepatische, Dickdarm Pankreas-
Leberkrimmung Krimmmung
Absteigender

Dickdarm
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Denken Sie zum Beispiel an Herzbeschwerden!
Es ist entsetzlich, daR man nicht verhindern kann,
dall Millionen Menschen jedes Jahr an »Herzleiden«
sterben. Das menschliche Herz ist die wunderbarste,
ausdauerndste, unermidlichste Vorrichtung, die je-
mals erdacht wurde. Es ist starker als fast jeder an-
dere Teil des menschlichen Kérpers. Es mul} auch so
stark sein, um im Laufe von kaum fiinfzig Jahren
hundertachtzig Millionen Liter Blut durch den Kor-
per pumpen zu koénnen, bei etwa hunderttausend
Herzschlagen am Tag. Methusalem, der alte Patri-
arch, geboren 3317 v. Chr. und gestorben 2348 v.
Chr., der Sohn des Enoch und der Grof3vater Noahs,
hatte ein Herz, das wahrend seines 960j&hrigen Le-
bens 3420 Millionen Liter Blut durch seinen Korper
gepumpt haben muR.

Es ist unvorstellbar, dall der Korper des Menschen
so sehr degeneriert ist, da Millionen von Menschen
jedes Jahr vorzeitig an »Herzfehlern« sterben miis-
sen. Wie viele andere Arzte, die die Theorie ableh-
nen, das Herz degeneriere so frih im Leben, habe
ich festgestellt, daB die Probleme mit dem Herzen
gewohnlich von der Zersetzung im Dickdarm her-
rihren.

Vor vielen Jahren hatte ich geschéftlich mit einem
Mann zu tun, der nur ein oder zwei Jahre alter war
als ich. Er war ein VielfraB und Genieler, keine
Nahrung war ihm zu gut (oder ausreichend). Er ver-
spottete meine Art zu essen und zu leben, und wir
hatten zu diesem Thema oft heilRe Diskussionen und
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Streitgesprache. Seine Taille kiindete von seiner Le-
bensweise - durch ihren Wulst. Wenn ich das Thema
Darmreinigung nur erwéhnte, entfachtete dies seinen
Zorn, und sein Temperament ging mit ihm durch.
Schon vor vierzig Jahren aber stand dann »Koronar-
verschlufl« auf seinem Totenschein. Das wahre, rich-
tige Urteil hatte lauten missen: »Darmverschluf und
Darmfaulnis«. Er starb viel zu frih, wahrend ich
heute nach vierzig Jahren noch am Leben bin, wach,
aufmerksam und voller Begeisterung, dank meiner
Kenntnisse Uber die Pflege meines Kdrpers.

Betrachten und studieren Sie die Illustration eines
gestorten Dickdarms auf Seite 187. Er ist vergleichs-
weise leicht gestort, verglichen mit vielen anderen,
wie zum Beispiel jenen in den Zeichnungen auf mei-
nem »Schaubild der Dickdarmtherapie« in Kapi-
tel 11.

Strahlende Gesundheit ist die Folge eines Kdorpers,
der innen wie auBen saubergehalten und richtig er-
nahrt wird. Der Hypothalamus ist dann ebenfalls
ausgeglichen und zeigt an, dal auch die Temperatur,
die Laune und das Temperament ausgeglichen und
unter vollstandiger Kontrolle sind.
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Kapitel 34
Seelische Gesundheit

Bisher habe ich in diesem Buch hauptséchlich tber
den Korper und seine Funktionen gesprochen. Ich
mdchte aber auch etwas zu einem Thema zu sagen,
das in den letzten Jahren die Aufmerksamkeit aller
erregt hat: die seelische Gesundheit.

Was ist eigentlich »seelische Gesundheit«? Sie ist
das Gegenteil einer kranken Seele und eines Verstan-
des, der, wie wir es nennen, nicht mehr normal ar-
beitet.

Da wir nicht gleichzeitig krank und gesund sein
konnen, konnen wir auch keinen gesunden, normal
arbeitenden Geist in einem kranken Korper haben.

Gewdhnlich glauben wir: Wenn wir eine bestimm-
te Krankheit haben, die leicht identifiziert und unter
einem speziellen Namen diagnostiziert werden kann,
dann hatten wir eben diese Krankheit in irgendeinem
Teil unseres Kdorpers, und der Rest unseres Korpers
sei gesund. Das ist ein groer Irrtum. Wenn ein Teil
unseres Korpers zusammenbricht und sich eine be-
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stimmte Krankheit entwickelt, ist der gesamte Kor-
per betroffen.

Wenn Sie eine Zahnwurzelbehandlung brauchen,
so ist dies nur ein Warnsignal dafur, dall der Korper
mit Giften (Eiter) Uberladen ist und eine Reinigung
braucht. Den Zahn zu ziehen heif3t, allein das Sym-
ptom zu bekdmpfen und nicht die Ursache des Pro-
blems.

Wenn wir den Korper reinigen und richtig
erndhren, aus der Erndhrung jene Nahrungsmittel
entfernen, die den Zustand herbeigefiihrt haben, und
tdglich Rohkost essen und frische, rohe Obst- und
Gemiiseséfte trinken, so ist dies zwar eine langsame-
re Methode, die Schmerzen lindern zu helfen, von
denen wir glauben, wir kdnnten sie nicht aushalten.
Dies ist aber der einzig vernilinftige Weg, den ich ge-
funden habe, um das Problem auf befriedigende
Weise zu l6sen. Die Schmerzen, die Sie durch den
AbszeR3 verspiren, sind die Strafe fir die Sunden,
die Sie gegen lhren Korper begangen haben.

Wissen Sie, was Siinde ist? Es ist die Ubertretung
der Gesetze Gottes. Die Strafe, die Sie flr diese
Ubertretung zahlen, ist der Fluch der Krankheit.

Auf jede Aktion folgt eine Reaktion, und manch-
mal verzogert sich die Reaktion so lange, dall wir
sie, wenn sie eintritt, nicht mit der Aktion in Verbin-
dung bringen, die sie in Gang gesetzt hat.

Da Sie den Korper nicht von Abfall erndhren und
erwarten konnen, eine strahlende Gesundheit zu er-
langen, kénnen Sie auch nicht den Geist von Abfall

191



erndhren und erwarten, einen gesunden, dynami-
schen Geist zu erlangen!

Gesundheit beginnt zu Hause. Wenn gesunde El-
tern gesunde Kinder zeugen und sie richtig anleiten,
flhren und unterrichten, ihnen liebende Firsorge an-
gedeihen lassen und ihnen eine gute, gesunde Nah-
rung zum Aufbau eines gesunden Korper geben,
dann wachsen diese Kinder auch mit einem gesun-
den Geist auf.

Unser Geist nimmt auf, was wir um uns herum
hoéren und sehen, was wir lernen und was wir lesen.
Bis ein Kind alt genug ist, um zur Schule zu gehen,
sind die Eltern dafiir verantwortlich, wovon der jun-
ge und zarte Geist sich erndhrt. Wenn man einem
Kind erlaubt, wie Unkraut aufzuwachsen, ohne be-
sondere Anleitung zu Hause in Bezug auf Moral,
Sitte, Selbstdisziplin und Respekt vor den Rechten
anderer, geht dieses Kind als seelischer Kriippel hin-
aus ins Leben und hat kaum eine Chance, sich je-
mals einer dynamischen, seelischen Gesundheit zu
erfreuen.

Unabhédngig vom Alter haben alle Menschen die
Neigung nachzuahmen, was andere tun, und diese
Tendenz ist bei Kindern besonders ausgepragt. Sie
ahmen alles nach, was ihre Eltern tun und sagen, sei
es gut oder schlecht.

Wenn nur eine Elterngeneration nur eine Generati-
on von korperlich und seelisch dynamisch gesunden
Kindern grof3ziehen wirde, die frei von allen Krank-
heiten ist, und sie anleiten wirde, ein gesundes Le-
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ben zu fuhren - wie schnell wiirde sich diese kranke
Welt in einen wahren Garten Eden verwandeln!

Wir missen alle einen Wéchter an die Tur unseres
Geistes stellen und ihm strenge Anweisungen und
Richtlinien geben fir das dessen, was in unseren
Geist hineindarf. Denn wenn etwas erst einmal ein-
gedrungen ist, neigen wir auch dazu, daran zu den-
ken. Wir alle sind Schépfer insofern, als wir standig
unser kiinftiges Leben erschaffen durch das, was wir
sehen, horen, lesen, fiihlen und denken. Gott hat Ih-
nen einen freien Willen gegeben. Er hat ferner er-
klart, dal Ihnen Segen zuteil wird, wenn Sie den
rechten Weg gehen, dall aber ein Fluch Sie treffen
wird, wenn Sie den falschen Weg einschlagen. Es
liegt voll und ganz an lhnen zu bestimmen, was Sie
aus Ihrem Leben machen. Sollten Sie deshalb nicht
jede Anstrengung unternehmen, um den rechten
Weg zu wéhlen, damit Sie einer strahlenden Gesund-
heit und eines guten Lebens sicher sein kénnen?

Eine strahlende Gesundheit kann man nicht vor-
tduschen. Entweder man hat sie, oder man hat sie
nicht!
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Kapitel 35
Was du sast,
wirst du ernten

Ein Besucher ging eines Tages durch ein Gefangnis.
Er kam an einem Gefangenen vorbei, der auf einer
Bank sal? und mit einer Nadel einen Flicken an seine
Geféngniskleidung néhte. Im Laufe einer Unterhal-
tung fragte der Besucher den Gefangenen: »Né&hen
Sie?«

»Nein«, antwortete der Gefangene. »Ich ernte!«3

Wie sehr trifft dies auf alles im Leben zu! Was wir
séen, werden wir ernten. Jede gute Tat findet ihren
Lohn, jede schlechte ihre Strafe. Dies ist wahr-
scheinlich eine der hartesten und schwierigsten Lek-
tionen, die wir von der frihesten Kindheit an lernen
mussen. Was wir sden, werden wir ernten.

Diese wichtige Tatsache muR zu Hause dem Be-
wulitsein jedes heranwachsenden Kindes eingefl6ft
werden. Dieser Grundsatz muf3 dem Geist der Kin-
der von ihren Eltern taglich eingepragt weden, damit

3 Wortspiel mit Sew (nahen) und SOW (séen); beides wird gleich ausgesprochen.
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die Tatsache und der Eindruck unausléschlich in das
BewuBtsein des heranwachsenden Kindes einge-
meiRelt werden. Ebenso wie das Tropfen des Was-
sers einen Stein aushohlt, kdnnen die zahlreichen
korperlichen und seelischen Krankheiten, die uns im
spateren Leben heimsuchen, verhindert werden,
wenn Eltern diese Lektion stdndig und taglich vor
ihren Kindern wiederholen.

Was eine strahlende Gesundheit angeht, so ist es
viel besser, sie zu erlangen, indem man seinen Appe-
tit beherrscht, als sie sich zu wiinschen und andere
zu beneiden, die sie haben. Eigenes Bemihen ist
notwendig.

Strahlende Gesundheit ist die Folge standiger Dis-
ziplin. Disziplin im Geiste und in den Gedanken,
Disziplin in den Gefiihlen, Disziplin in den Vergni-
gungen und im GenuR.

Zur Auswahl der Nahrung gehort eine Disziplin,
die sorgfaltige Uberlegung und Aufmerksamkeit er-
fordert. Der menschliche Korper gedeiht bei einfa-
cher Nahrung. Die Lebenskraft in dem, was wir es-
sen, bewirkt Leben und Entwicklung in den Zellen
und Geweben des Korpers. Dieses Leben ist die
Grundlage fiir dynamische Gesundheit.

Der wirklich dynamisch gesunde Koérper hat kein
Verlangen nach Medikamenten, falschen Anregungs-
mitteln oder nach etwas anderem, was den gleich-
maRigen Ablauf seiner Funktionen und Aktivitaten
storen wirde. Wenn Sie die richtige Nahrung in
Ihren Korper sé&en und gleichzeitig genau auf die
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Ausscheidung der Abfallstoffe achten, werden Sie
eine strahlende Gesundheit ernten. Wenn Sie gelernt
haben, aus Ihrem Bewuftsein allen Groll zu verban-
nen, der sich in Ihrem Innern entwickelt hat, seitdem
Sie geboren wurden, wenn Sie gelernt haben, lhre
Geflihle vollstandig zu beherrschen - dann werden
Sie nicht nur eine strahlende Gesundheit besitzen,
sondern wissen, wie Sie lhr Leben beherrschen, statt
sich von Ihrem Leben beherrschen zu lassen.

Wenn Sie jung und unerfahren sind, wollen Sie
von Leuten, die alter sind als Sie, keinen Rat horen
oder annehmen. Sie haben das Gefiihl, Sie wollten
alles selbst erfahren. Jung und voller Begeisterung
zu sein ist an und fir sich schon eine groRartige Er-
fahrung, aber es ist nicht nur die Erfahrung, die zur
Meisterung des Lebens und seiner Angelegenheiten
erforderlich ist.

Es ist ein groRer Fehler zu glauben, man konne
Erfahrung durch Wunschdenken gewinnen. Erfah-
rung bedeutet echtes Leben durch Ereignisse, per-
sonliches Erleben all dessen, was geschieht. Sie be-
deutet alles, was man durchlebt hat.

Erfahrung schlief3t alles ein, was uns zustoft, al-
les, was wir gesehen und gehdrt haben. Erfahrung ist
die Folge dessen, was uns zugestol3en ist, sie ist un-
sere Reaktion auf Ereignisse und Gefiihle. Erfahrung
schlieBt Aktivitat ein wie Ausbildung, Beobachtung
und personliche Teilnahme, Wissen, Fertigkeiten
und die Praxis, die sich aus all dem entwickelt.

Wunschdenken erzeugt keine Erfahrung.
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Welche Schlul3folgerung zum Thema Erfahrung
konnte besser sein als diese: Was du sast, wirst du
ernten!
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Uber den Autor

Eine gute Gesundheit ist nicht vom Alter abhangig.
Wiahrend der Uber siebzigjahrigen Tatigkeit auf den
Gebieten der Gesundheit und Erndhrung hat Dr.
Norman W. Walker bewiesen, dal gutes Wohlbefin-
den und ein langes Leben Hand in Hand gehen kon-
nen.

Erst heute entdecken einige fortschrittliche Medi-
ziner und Erndhrungsfachleute die Wabhrheiten, die
Dr. Walker bereits wahrend seines Lebens gekannt
und dargelegt hat. Dr. Walker selbst war der lebende
Beweis dafiir, daB man durch richtige Erndhrung,
seelische Ausgeglichenheit und Hygiene ein lan-
geres, gesiinderes Leben erreichen kann. Dr. Walkers
Erndhrungs- und Gesundheitsprogramme sind ein-
fach und leicht durchfthrbar. Sie basieren nicht auf
»Wunderdidten« oder »revolutiondren« Erfindun-
gen!

Schon um die Jahrhundertwende begann Dr. Wal-
ker in London sich flr eine geslindere Lebens-
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fihrung zu interessieren. Als junger Mann hatte er
sich Uberlastet und wurde ernstlich krank. Da alle
arztlichen »Kinste« nichts halfen, ging Dr. Walker
neue Wege und wurde wieder gesund. Seit dieser
Zeit verbrachte er seine Zeit damit, die Ursachen fir
Krankheit und Gesundheit der Menschen zu erfor-
schen und sie zu einem langeren Leben zu fihren.

1910 griindete Dr. Walker in New York das Nor-
walk-Laboratorium fir Erndhrung und Forschung
und hat seitdem wichtige Beitrdge flr ein langeres,
aktives Leben geleistet. Sein groBter Beitrag war die
Entdeckung des therapeutischen Wertes von Obst-
und Gemuseséften im Jahre 1930. Seit dieser Zeit
sind frischgeprefite Séfte in den Haushalten von
USA und vielen anderen Landern nicht mehr wegzu-
denken. (Leider werden heute fast ausschlieBlich
Fabriksafte getrunken, die eher schaden als nutzen).

Dr. Walker hat seine Forschungen bis zu seinem
kirzlichen Tode im 116. Lebensjahr weitergefuihrt
und sich schriftstellerisch betatigt. Sein letztes Buch
»Einfache Gewichtskontrolle« schrieb er noch im
Alter von 113 Jahren.

Dr. Walker kann wohl als der erfahrenste und pro-
duktivste Erndhrungswissenschaftler der Welt be-
zeichnet werden. Unzédhlige Beitrdge wurden von
ihm in Zeitschriften veroffentlicht, und er hat viele
Biicher geschrieben.

Noch im hohen Alter sagte Dr. Walker: »Ich kann
wahrheitsgemall sagen, daf ich mir meines Alters
niemals bewuRt bin. Seitdem ich erwachsen bin, ha-
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be ich nie das Geflihl gehabt, alter zu sein, und ich
kann ohne Vorbehalt sagen, daf} ich mich heute le-
bendiger fiihle als im Alter von 30 Jahren. Ich denke
nicht an Geburtstage, und ich feiere sie auch nicht.
Noch heute kann ich voller ehrlicher Uberzeugung
sagen, daB ich mich einer strahlenden Gesundheit
erfreue. Es stort mich Uberhaupt nicht, Leuten mein
Alter zu sagen. Ich bin alterslos!«
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Darmgesundheit

Der Schlissel fiir eine strahlende Gesundheit ist ein gesunder Darm.
Alle Organe, Drisen und Zellen sind besonders abhdngig vom Zustand
des Dickdarms, der als »Klarwerk« des Korpers zu betrachten ist. Wie
Sie lhren Darm gesund erhalten, zeigt Ihnen dieses Buch.

Wasser kann Ihre Gesundheit zerstdren

Wasserverschmutzung ist heute ein  Hauptproblem. Die Verunreini-
gungen im Trinkwasser koénnen zu Arthritis, Gelenkverkalkungen, Arte-
riosklerose, Krebs und Herzanfallen fiihren. Dies konnen Sie vermeiden
durch Reinigung des Wassers.

Natirliche Gewichtskontrolle

Dieses Buch hat Dr. Walker noch im Alter von 113 Jahren geschrie-
ben. Er gibt all seine Erfahrungen wieder 0ber falsche Schlankheits- und
Didtkuren und macht Vorschlage Uber eine richtige enzymhaltige
Ernéhrung, die zu einem gleichbleibenden Gewicht fiihrt.

Strahlende Gesundheit

Natirliche  Lebensweise, Vermeidung von »verarbeiteten«  Nahrungs-
mitteln aus der Fabrik, richtige Erndhrung und positive Gedanken fiihren
zu einer strahlenden Gesundheit. Unsere heutige »Zivilisationskost« fiihrt
zu Krankheiten, Degeneration und vorzeitigem Tod und mufl gemieden
werden.

Auch Sie kénnen wieder jlinger werden

Sie sind nie zu alt, um wieder jiunger zu werden. Dieses Buch erklart
lhnen das »Wie«. Organ- und Drlsenfunktionen werden beschrieben
sowie die Rolle des Verdauungssystems. Wie Korper, Geist und Seele
beeinflut werden kénnen, um jung zu bleiben, zeigt Ihnen dieses Buch.

Ernahrungsratschlége und Salatrezepte

Ein  Erndhrungsratgeber ~mit vielen Rohkostrezepten.  Eiweil, Ami-
noséuren, Kohlenhydrate, Vitalstoffe usw. werden erkldrt. Das Buch ent-
halt auBerdem ein Lexikon dber alle gangigen Lebensmittel. Eine gute
Hilfe fur die Gestaltung gesunder, néhrstoffhaltiger Gerichte.

Frische Frucht- und Gemuseséfte

Was fehlt lhrem Korper? Mangel an Mineralstoffen, Salzen und Vita-
minen kann zu vielen Krankheiten flhren. Séfte werden mit ihren Nahr-
und Vitalstoffanteilen erklart. Wie Séafte zur Heilung von Krankheiten
beitragen konnen, erfahren Sie in diesem Buch.

Waldthausen Verlag ¢ 2863 Ritterhude




Unsere Buchempfehlung

Harvey und Marilyn Diamond

Fit fur s Leben

Gesund und schlank ein Leben lang
Der  Gesundheits- und  FitneBplan ist ein  MuR
fir alle, die Probleme haben, eine strenge Diét
durchzuhalten. Das Geheimnis der vorgestellten
Kost heift Erndhrung in der richtigen Zusammen-
setzung, damit die  Verdauungszyklen ihre  Arbeit
leisten konnen. Wer diese einfache Methode befolgt, kann essen, was ihm
schmeckt, und dabei nicht nur an Gewicht verlieren, sondern dieses
Gewicht auch halten und sich dabei bester Gesundheit erfreuen.Dieses
Buch enthalt einen vierwdchigen Plan zur Gewichtsabnahme und zeigt,
wie dieses Gewicht zu halten ist. Es bietet Menis, Rezepte und Einkaufs-
tips, die mehr Lebensmittel erlauben als je zuvor.

Weltauflage 6 Millionen Biicher!

Das neue »Fit flr's Leben« Teil 1l behandelt neben der Erndhrung
Fragen (Uber Wasser, Luft, Schlaf und Ruhe, Sonnenschein, Bewe-
gung und Sexualitat.

Helmut Wandmaker
Willst Du gesund sein?
Vergild den Kochtopf!

Die letzten 100 Jahre haben uns vollends von
einer natiirlichen Erndhrung hinweggefihrt.
Helmut  Wandmaker hat schnell  erkannt, daB in
der natiirlichen Gesundheitslehre die Wahrheit liegt - und er vertritt
heute  konsequent ohne Kompromisse eine  Obstkost, erganzt durch
frische, rohe Salate und Gemise sowie gelegentlich Nisse und Sa-
men.Machen Sie sich auf Uberraschungen gefalt - Helmut Wandma-
ker spricht die Dinge direkt ohne Umschweife an, er nimmt kein Blatt
vor den Mund, wenn es darum geht, die wahren Zusammenhdnge zu
erklaren. Und gerade darum regt dieses Buch zum Nachdenken an,
zur  Umstellung der Lebensweise, die zu Gesundheit und einem lan-
gen Leben fiihrt.
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Unser Verlagsprogramm

Hans Baumgardt

Ohne Fleisch - gesund leben
Hans Baumgardt
Keine Angst vor AIDS

Hans Baumgardt

Ursache und Heilung von
Allergien

Dr. med. Fritz Becker

100 Jahre alt werden?

Kein Problem mehr!

Dr. P.C.Bragg

WASSER - Das grofite Gesundheits-
geheimnis

Dr. P.C.Bragg

Wunder des Fastens

Dr. P.C.Bragg

Gesund essen ohne Irrtiimer

H. und M. Diamond

Fit fur's Leben (Fit for Life)

H. und M. Diamond

Fit fur's Leben (Fit for Life) Teil 1l
Marilyn Diamond

Neue ERKkultur mit Sonnenkost
Prof. Arnold Ehret

Vom kranken zum gesunden Men-
schen durch Fasten

Prof. Arnold Ehret

Die schleimfreie Heilkost

I.C. Fry

Dynamische Gesundheit

Fry. Shelton u.a.

Nie wieder HERPES

Fry, Shelton u.a.

Reines Wasser fur die Gesundheit
Dr. med. Heybrock-Seiff

Westliche Atemtherapie Band 1

Dr. Zone R. Kirne

Sonnenlicht und Gesundheit
Manfred G. Langer

Gesund werden - gesund blei
SonnenKost

Michael Lukas Moeller
Gesundheit ist eBbar

Dr. Bob Owen

Roys Heilung von AIDS
Reinhold Schweikert

Das Narrenzeitalter

Dr. Herbert M. Shelton
Fasten kann lhr Leben retten
Dr. Herbert M. Shelton
Richtige Ernéhrung durch na
Nahrung

Dr. Herbert M. Shelton
Syphilis - Irrtum der Medizir
Dr. John H. Tilden

Mit Toxamie fangen alle
Krankheiten an

Dr. Norman W. Walker
Wasser kann Ihre Gesundheit
zerstoren

Dr. Norman W. Walker
Strahlende Gesundheit
Helmut Wandmaker

Willst Du gesund sein?
Vergil den Kochtopf!

Dr. John Yiamouyiannis
Friiher alt durch FLUORIDE
Lebenskunde-Magazin
fur GesundheitsPraktiker
Studienreihe fir
GesundheitsPraktiker

Lebenskunde-Schriftenre
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Dr. Walker ist bekannt als einer
der malRgeblichen  Gesundheits-
und Ernadhrungsfachleute der Welt.
Fast siebzig Jahre lang hat Dr.
Walker die Voraussetzungen fir
ein langeres und gesunderes Leben
erforscht. Er selbst war ein Beispiel
dafir, wie man eine strahlende Ge-
sundheit durch richtiges Denken,
richtige Erndhrung und richtige
Kdorperpflege erlangt.

Dr. Walker hat das »Geheim-
nis« eines langen, gesunden und
schopferischen Lebens entdeckt.
Mit seinen Biichern Uber Gesundheit und Erndhrung bietet er

Ihnen die Gelegenheit, an diesem » Traum« teilzuhaben.

Sie gewinnen eine strahlende Gesundheit, wenn Sie ein na-
tirliches Leben fiihren; synthetische, verarbeitete Nahrungsmit-
tel meiden und Seele und Kérper durch richtige Nahrung und
richtiges Denken anregen.

Dr. Walker erklart, wie verarbeitete Nahrungsmittel unsere
Gesundheit zerstdren und unser Leben verkiirzen und wie die
korperliche Stabilitdt von seelischer Gesundheit begleitet sein
muf; dann kann der Mensch »eine strahlende Gesundheit« er-
reichen und erhalten.

Aus dem Inhalt:
Frische, rohe Safte
Verdauung und Ausscheidung
Erndhrung und Energie
Richtige Erndhrung
Getranke
Die endokrinen Driisen
Gesundheit und Hygiene
Seelische Gesundheit
Organischer Gartenbau
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