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Geboren 1940 und aufgewachsen im Gebirge (Tirol), mit Brot, Kuhmilch und Kartoffeln; 182 cm grof3, Blutgruppe O

40 Jahre lang habe ich gelitten und Kliniken besucht und keinen Ausweg gefunden. Warum war ich
so oft krank? Ich habe nicht aufgeben und mich durch einen Dschungel von Erndhrungstheorien
hindurchprobiert. Von 1964 bis 1998 habe ich folgendes praktiziert: Vegetarismus (und Yoga), 1966
Waerland (Vollkorn), Vollwertkost, Wandmaker (Vegetarier, Obstrohkost), Rohkost, Sonnenkost... Diese
Richtungen brachten nur zeitweilig eine Besserung.

Erstim Jahr 1999, nach der Umstellung auf "weniger Kohlenhydrate (KH), kein Getreide und
nichts von Kornern, - keine Molkerei-Milch"; und mehr Frisch-Kost, kam die Besserung.

Im Alter von zwei Jahren hatte ich schon eine Nabel-Bruch-Operation; als Kind in der Kriegszeit oft
Eiterbeulen und Abszesse (zu viel Getreidemehl, Kuhmilch, Magnesiummangel), die KH-Mahlzeiten
brachten damals auch Wirmer im Darm (+ Candida); im Alter von 12 Jahren Entfernung der Mandeln
(Tonsilien), 1973 Hamorrhoiden-Operation (Leber, Pfortaderkreislauf zu sehr belastet durch zu viele
Backwaren, erhitzte Starke). Viele Jahre litt ich an unauffalligen Darmentziindungen; ich vertrug kein
Fett, der Magen war ab 1980 immer wieder stark entziindet (Gastritis), Hiatushernie (Zwerchfell-
Riss) Bindegewebs-Schwache, Entziindung der Speiseréhre (Oesophagitis) wegen saurem
AufstolRen, Reflux (Sodbrennen verursacht durch Brot/Zucker/Milch/Getreidebreie; Vollkorn...);
stark belegte Zunge, oft Nasenbluten, viel Hautjucken, immer mide, viel und oft Kopfweh, Druck im
Kopf, Migrane; der Glukose-Toleranz-Test 1976 war schlecht ("Reaktive Unterzuckerung"), schlechte
Leberwerte, zu viele Triglyceride im Blut (hohe Blutfettwerte wegen zu vielen KH im Speiseplan!);
mehrmals Kreislauf-Kollaps (Histamin-Intoleranz; Tachykardie), Herzmuskelentziindung, Schilddriise
(dicker Hals) usw.; 1996 bis 1998 Angst- und Panik-Attacken.

Und das alles verschwand 1999 innerhalb von Monaten: allein durch Ernahrungsumstellung!
Und es halt bis heute: Ich bin nun von 1999 bis heute (August 2010), also 10 Jahre lang, bei keinem Arzt
und in keinem Krankenhaus gewesen! (Nur eine Konsultation wegen Histamin-Intoleranz)

Nach langem Suchen fand ich: , Vollwertkost" oder Vollkorn ist die falsche Richtung! (siehe
Schaub Stefan) Auch Vegetarismus ist auf Dauer nicht gesund. Vegetarier essen meist zu viele KH,
zu wenig Eiweil3, zu wenig gute Fette. Ihre Schwangerschaften sind durchwegs problemreicher, ihre
Kinder dann lebenslang benachteiligt (Dr. Nicolai Worm; Dr. med. W. Gruber; David Wolfe).

Schon 1965 probierte ich die vegetarische und die vegane Lebensweise ... Waerland, Bruker, Spiller,
dann Wandmaker, Diamond... Erst als ich 1999 begann alle Backwaren (erhitzte Starke, Getreide),
Hulsenfriichte und Fabrikzucker ganz und total zu meiden (= Reduktion der Kohlenhydrate) und
stattdessen Ei, Butter, Fleisch, fetten Hochsee-Fisch und Salate nahm, erholte ich mich innerhalb
von Wochen, korperlich wie auch stimmungsmafig. Der Blutzucker-Spiegel normalisierte sich - und
damit auch die hormonelle Steuerung: Beachte Dr. W. Lutz "Leben ohne Brot". Wir sind seit Uber 2
Millionen Jahren Jager und Sammler und daran angepasst. Erst vor 10.000 Jahren begann
Getreideanbau. Wir waren und sind gesinder mit Fett-Eiweil3-Konsum, einem Leben von Jagdbeute
(wohl gemerkt: leicht gebraten, gegrillt, gekocht: also durch Erhitzung vorverdaut).

Vier Jahrzehnte lang al3 ich gerne Brot, Vollkorn-Getreideprodukte, "gesunde Muslis", Suf3es (also
zu viele KH), und war immer kranklich und oft elend, der ganze Verdauungstrakt war entziindet und
dadurch vertrug ich kaum Fett. Seit der Reduzierung aller Kohlenhydrate und jedem Getreide (ab 1999)
bin ich nun gesundheitlich viel besser, die Schilddriise hat sich beruhigt, die Leber gebessert, Kopfweh
verschwand, Bindegewebe festigten sich, kein Schnupfen mehr (solches berichten alle Low-Carb-Leute)!

Backwaren, Brot, erhitzte Starke (auch Reis, Dinkel, Gerste, Hirse) machen die Leber steif
wie ein Brett. Das habe ich von Helmut Wandmaker, Norman Walker, E. Densmore, gelernt. Die Leber
leidet unter: Brot, Backwaren, Alkohol und Medikamenten (Chemie, Gifte). Elaine Gottschall heilte
viele Darmkrankheiten (Colitis Ulcerosa), durch Verbot von erhitzter Starke (Di- und Polysaccharide) -
sie sagt: Nur Einfachzucker (Monosaccharide, Obst, Fruktose, Honig) sind bei Erkrankungen des
Darmtraktes erlaubt. (Meide auch rohes Gemduse... sagt Schaub; meide Vollkorn sagt Udo Pollmer)

Ich meide alles Getreide, Hillsenfriichte, Soja - allein schon wegen der Phytinsdure, Oxalsaure...
Ackerbau und Milchwirtschaft tauchten erst in den letzten Sekunden der Geschichte des Menschen auf.
An die vielen KH, die Ackerbauprodukte, die Backwaren, Fabrikzucker, Milchprodukte, sind wir


http://www.aikf.ch/web_stamm/d_ern_unterzucker.htm

genetisch noch nicht angepasst (vielleicht in 40.000 Jahren einmal). Viele Erwachsene sind an
Tiermilch nicht angepasst; sie konnen die Wachstumshormone der Milch, den Milchzucker und
Milcheiweil3 nicht richtig verdauen, wohl aber das gesunde Butterfett! Allerdings gibt es einen kleinen
Prozentsatz von Européaern, die seit einer seltsame Gen-Mutation vor hundert tausend (!) Jahren,
heutzutage auch als Erwachsene Milcheiweil3 und Milchzucker verdauen kénnen - obwohl Tiermilch und
Haustiere, erst seit 6.000 Jahren Ublich sind. Jane Plant weist nach, dass Brust- und Prostatakrebs
direkt mit Milchkonsum zusammenhangen: der Milchzucker wird nicht richtig verdaut, gart im Darm...

Rohes, reifes Obst hat leicht verwertbaren Zucker (Mono-Saccaride), der geht langsamer ins Blut,
Obst hat einen niedrigen GLYX, braucht keine besondere Verdauungsarbeit. Sdurearmes, reifes, rohes
und geschaltes (!) Obst schadet in normalen Mengen auch Diabetikern nicht; am besten angepasst sind
wir aber an frisches Fleisch und Fett der Tiere! Eine Million Jahre Eiszeiten - in diesen Zeiten gab
es nur fettes frisches Fleisch von der Jagd und etwas an NiUssen, Beeren, Griinzeug! Ackerbau
hingegen gibt es erst seit 10.000 Jahren, bei uns erst seit 4.000 Jahren. Um an diese Starkereiche
Nahrung genetisch angepasst zu werden brauchte es mindestens 40.000 Jahre. Wir sind in unseren
Genen immer noch: "Jager und Sammler". (Detlev Ganten "Die Steinzeit steckt uns in den Knochen")

Uns schaden langfristig alle Starkemehle (alles aus Kérnern und Samen, auch Reis, Soja und
Hulsenfriichte). Brot und Backwaren fuhren (wegen der konzentrierten Kohlenhydratlast, Insulin, einigen
Sauren und Mineralstoffarmut) langsam aber sicher zu Verstopfung, Verkalkung, Vergreisung, zu
Gelenk- und Herzproblemen (wegen Garung > CO2) Die zu vielen Kohlenhydrate (KH) der
Zivilisationskost sind die Grundursache des metabolischen Syndroms, von Krebs und Diabetes, sie
fuhren zur Reaktiven Unterzuckerung, sie stéren die Leber, die Drisen und den Hormonhaushalt:
die Bauchspeicheldruse, Nebennieren, Schilddriise, Hypophyse... (Dr. W. Lutz). starch.pdf
Seit Okt. 2008 schéatze ich die Bucher von Tamara Lebedewa sehr hoch! "Unheilbare Krankheiten"

Seit 1999 habe ich kein Sodbrennen mehr (keine Ant-Acida-Tabletten) und keinen Schnupfen:
beides wird hauptsachlich durch Milch-Getreide-Breie und Backwaren hervorgerufen. reflux.pdf

Bei Ohren-, Mandel-, Stirnh6hlen-Entziindungen und Blinddarmentziindung empfehle ich: Meide
auller der Butter, alles aus Kuhmilch (Laktose, Kasein) und alle Getreide (besonders Weizen), das
ist keine Frische Kost. Viele Menschen leiden ein Leben lang an einer Basisallergie, an einer
Unvertraglichkeit von Weizen, Kuhmilch, ... weil sie als Baby vor dem sechsten Monat abgestillt wurden
und nun die damals als Beikost gegebenen Stoffe lebenslang nicht gut vertragen (Ursula Jonsson).

Weizen, tut den meisten Menschen gar nicht gut (K. Hoffmann; W. Sommer; H. Wandmaker;
Cordain; Emmet Densmore; R. Steintel). Der Mensch ist auf WeiBmehl, Nudeln, Dinkel, Reis, Kartoffeln,
Bohnen, Erbsen, Soja... kurzum auf die vielen Kohlenhydrate und auf Industriezucker noch nicht
angepasst. Auch nicht an SuRigkeiten, Cola, Pepsi, selbst gemachte gesi3te Safte.
Pilze n&hrt man mit Getreidekost, mit Starke und Zucker, am besten.

Meine Meinung: Fabrikzucker sollte nur in Apotheken und nur auf Rezept erhaltlich sein -
so schadlich ist der chemisch reine Zucker aus der Fabrik und gezuckertes Wasser. Haushalts-Zucker
hat keine Mineralstoffe und Uberséauert dich! Fabrik-Zucker stért den Magen und die Darmflora! Ware
eine andere Substanz fir den Menschen so schadlich, sie wére langst streng verboten worden. Auch
Kinstliche Si3stoffe, rufen Insulin hervor und erzeugen Hunger, und damit Gewichtszunahme. Mit Cola
light wurden die Amerikaner immer dicker. Kohlenhydrate machen Hunger wegen Blutzuckerschwankungen.

Es geht um die Gesamtmenge der verzehrten KH - nicht so sehr um den GLYX.
Der Glykamische Index (GLYX) oder auch "die glykédmische Last", spielen keine so grof3e Rolle. Man
lese Dr. Richard Bernstein (,Dr. Bernstein’s Diabetes Solution®), Dr. W. Lutz, Dr. Ehrensperger, u. v. a.
Die so genannten langkettigen oder komplexen Kohlenhydrate (Vollkorn, durch Backhitze dextriert!)
lassen den Blutzucker fast gleich schnell ansteigen!

Neben meiner Bibel stehen im Blcherregal Dr. Wolfgang Lutz; Dr. S. Seifert; Dr. Peter Mersch;
Stefan Schaub ,Die Krankheitsfalle* 2009; daneben auch: Dr. Nicolai Worm "Syndrom X" 7. verb. Aufl.

Ich empfehle also eine Erndhrung die kohlenhydratarm und sdurearm ist: Low-Carb! Das
funktioniert aber NUR WENN die KH radikal auf etwa 30 bis 70 Gramm pro Tag reduziert werden. Nur
dann wird der Stoffwechsel des Menschen dauernd von KH-Verbrennung auf Fettverbrennung
umgestellt (und du wirst ein "Ketarier").
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Bei der Ublichen Mischkost mit den vielen KH, ist viel Fett und Butter schnell zu viel, weil die Fette dann
nicht alle verbrannt werden: Dr. Steintel "NEG" 32 Seiten: gefahrliche Fettsduren, Glycerin- und Butter-
Saure. Also, bleib' strikt bei wenig KH - und halte deine Blutzuckerkurve stabil auf gleichem
Niveau: Dein Gehirn braucht gleichmallige konstante energetische Versorgung (6 BE pro Tag).
Kopfweh und Migréane kénnen aber auch einen anderen Grund haben: Histamin-Intoleranz!

Korner sind fur die Vogel, Kartoffeln fur die Schweine, Mais fur das Mastvieh. Die
Kohlenhydrate, die man nicht verbrennt, werden in Fett verwandelt und tber das Insulin zu
Fettpolstern abgespeichert - so mastet man Tiere!

Ohne Insulin (>KH) wird das Fett wird nicht zu den Zellen transportiert (gespeichert).
Fett und Eiweil} allein essen das ruft kein Insulin hervor und du wirst/bleibst satt und schlank.

Die KH und auch SufRstoffe rufen Insulin hervor, und dieses Insulin hilft dem Fett in die
Zellen, daher: Zucker plus Fett macht dick (Kuchen).

Oder anders formuliert: Fett macht nicht dick - wenn kein tGberhdhter Insulinspiegel im Blut ist.

Die so genannte "Vollwert-Kiiche" ist ein Irrweg. Unsere Bauchspeichel-Drise und der
Insulinhaushalt schaffen die vielen Starke- und Vollkornprodukte nicht, mégen sie noch so natirlich,
unbearbeitet und roh und vollwertig und sonnengereift und bio... sein; und bei unserer vorwiegend
sitzenden Lebensweise kdnnen wir sie nicht alle verbrauchen. Ein hoher Insulinspiegel im Blut
(hervorgerufen durch zu viele Starkeprodukte, aber auch durch zu groR3e Eiweil3portionen, durch Kaffee,
Aspartam, usw.) bringt die Leber dazu, mehr Cholesterin zu produzieren (Buch von Ulrike Gonder
"Fett"). Die Massai in Kenia leben gesund von frischen (!) tierischen Produkten, Milch, Butter,
Fleisch, und kennen kein Cholesterinproblem (Lutz: 144; Fran McCullough; Robert Ford)!
Wandmaker bekam sein Cholesterin erst in den Griff, als er alles Brot und alle erhitzte Getreide-Stéarke
mied und auf Monosaccharide (=Obst) umstieg! (Hinweis auf Cholesterin)

Kwasniewski und Lutz betonen: Der Mensch braucht nur etwa 1g Kohlenhydrate pro kg
Kdrpergewicht, das ist fir den ganzen Tag alles zusammen nur etwa 50 bis 80 Gramm (= 6 BE =
Broteinheiten). Bei der Umstellung auf Lutz oder Seifert, Kwasniewski, wirkt das tierische Eiweil}
nicht ibersauernd - es wird besser verdaut, mehr verzuckert und die rechtsdrehende
Fleischsaure wird ziemlich problemlos ausgeschieden.

Meine personliche Erfahrung: Fleisch tGbersauert mich viel weniger, als Obst (Obstsauren) oder gar
Brot und Backwaren (linksdrehende Milchsaure; "Brotgicht").

Auch Sportler durfen bei einer Umstellung auf "dauernd Low-Carb" fur Sportwettkdmpfe nicht
mehr KH (Nudeln) essen, sondern missen den Mehrverbrauch an Energie mit Fett decken (Lutz:
273. Sechs BE an KH nie Uberschreiten). Fett ist der ideale hochwertige Treibstoff - nicht die KH.

Bei den meisten Schilddrisen- und Herzproblemen ist Brot und Getreide schuld (Lutz: die
inneren Drisen hypertrophieren - Nebenniere, Schilddrise, Hypophyse; bei Hennen die
Legedriisen).

Getreide-Starkemolekille kommen im Menschen nicht vor und die hoch erhitzte Starke ist besonders
schadlich (Darmschleim-Bildner, Maillard-Molekiile; Brot zu hoch erhitzt im Elektro-Backofen,
Starkemolekile werden dextriert). Das Brot wurde und wird im Orient im hauslichen Steinbackofen kaum
Uber 90° erhitzt - nicht in andere Starkeart gewandelt! Uns schaden auch die ,Unheilvollen
Getreidesauren*” (Dr. Klaus Hoffmann: Brotrheuma, "Dinkel ruiniert die Gelenke™). Halb verdaute Starke,
unverdauter Milchzucker, garen und treiben die Bauche auf. Mein gewoélbter Bauch wurde wieder flach.

Meine Gesundheit hat sich auffallend gebessert seit dem Tag, von dem an ich gar nichts
mehr von Weizen, Getreide, Hiulsenfriichten, Fabrik-Zucker, und tierischer Milch al - und seit ich
begann mehr Wasser zu trinken: ich bin nun (seit 1999 bis 2009) ohne saures Aufstol3en (Reflux), die
Bindegewebe festigten sich, der Zwerchfellriss (Hiatus Hernie) verschwand von selbst!, in den
Schuhen brauche ich keine Einlagen mehr!, ich kann nun wieder horizontal und flach liegen, brauche
keine Antacida-Tabletten mehr, habe keinen Schnupfen mehr - der ganze Vorrat an Papier-
Taschentiichern liegt seit sieben Jahren unberthrt, denn ohne Brot, Dinkel, Reis, Soja und
Milchprodukte verschleimt man weniger, die Verdauung und das Immunsystem starken sich!
Gerade die inneren Drisen entarten haufig wegen der vielen Mehlspeisen und Backwaren
(=erhitzte Starke). Meine Schilddrise (dicker Hals) wurde von selbst wieder normal! Der geblahte



Gar-Bauch verschwand. Viele Menschen haben einen aufgetriebenen Bauch wie eine Kugel, das
kommt von Pflanzen-Rohkost, von den garenden Kohlenhydraten und von unverdautem, garendem
Milchzucker (unverdaute Laktose). Die Meische aus erhitzter Stéarke, aus Mehl- und Getreideprodukten
mit Zucker, Milchzucker und schlechten Fetten, gart und blaht. Die Meische ist ein Paradies fur Wirmer,
Bakterien und Pilze (Blinddarmentziindung); rohes Obst/Gemiise entzieht Parasiten den Boden. Siehe:
Schaub, Stefan "Gesunde Nahrung fur Kinder und Eltern. Zappelphilipp, Pummelchen..." Die kohlenhydrat-
und sédurearme Erndhrung. 2009; Schaub-Institut ISBN: 978-3-907 547 113 und: Garbottich

Ich hatte nachweislich keine Mehlkrankheit (Zoliakie) und von der Klinik nachgewiesen, auch
keine Allergie und doch waren es die Produkte des Ackerbaues, Speisen aus Mehl, die mich
ruinierten. Mit Brot, Geback, Zucker, habe ich mich ,krank gegessen®. Brot wird heutzutage viel zu
hoch erhitzt (Verwandlung der Starkemolekiile zu Dextrose mit sehr hohem GLYX; Verwandlung der
organisch gebundenen Mineralien zu anorganischen unverwendbaren). Brot erzeugt im Magen mehrere
Sauren (Phytin-, Phosphor-, Essig- und andere Sauren! Wandmaker). Unser Brot ist eine
Mangelnahrung, Brot hat zu viel leere Kalorien und enthélt viel zu viele Chemie-Zusatzstoffe. Es
Ubersauert und raubt uns Mineralstoffe! Dr. Lutz heilte viele Magen-Darmkranke (Colitis ulcerosa)
einfach durch Kohlenhydratbeschrankung!

Dr. Lutz weist wissenschaftlich nach: Arteriosklerose und zu viel CHOLESTERIN bekommst
du wegen der vielen Kohlenhydrate (auch durch Wassermangel und dadurch bedingte Risse in
den Arterien; auch durch Mangel an Vitamin-C) - nicht durch cholesterinhaltige Nahrungsmittel!
Nicht wegen Eiern oder Butter oder tierischen Fetten: cholesterin.pdf und gesund6.htm

Low-Carb, das Reduzieren der KH, fiihrt zu besserer Gesundheit. Dazu missen wir den
Menschen die Angst vor Fleisch, Fett, Butter und tierischen Produkten nehmen -
Dein Feind sind die Ackerbauprodukte, die Backwaren - nicht die tierischen Fette. Artgerecht gehaltenen
Tiere haben im Fett genligend ungesattigte Fettséduren - nicht aber die gemasteten Tiere (Mastfette).

Nachtrag. Auf der interessanten Homepage http://www.optipage.de/pirlet.html fand ich folgendes:
Pirlet: ...das zweite Gebot wird kaum beachtet... Wir dirfen dem Korper nur so viel zufihren, wie
er ordnungsgeman verdauen und rickstandfrei im Stoffwechsel umsetzen kann. Andernfalls
kommt es durch bakterielle Giftbildung zu Schaden an den Verdauungsorganen und zur Verschlackung
innerer Systeme. Der Mensch muss in seiner Erndhrungsweise das rechte Mal finden, ... Der alte
agyptische Spruch gilt auch heute noch:

Der Mensch lebt von der Halfte dessen, was er isst; von der anderen Halfte leben die Arzte.
(Der Mensch kann mit Mangel viel besser gedeihen, als mit Nahrungstiberfluss).

Pirlet: Bei vielen Menschen bleibt ein Teil der zugefuhrten Nahrung unverdaut, d.h. sie wird nicht
ordnungsgemal’ von den Darmsaften in die Einzelbausteine zerlegt, wird von den Darmzotten, von
unserem Wurzelsystem nicht aufgenommen. Dafiir einige Ursachen: zu schwer-verdaulich (Milch;
Korner, Rohgemise); zu schnell hinuntergeschlungen; zuviel und zu vielerlei auf einmal; der Darm ist in
langen Jahren mide und leistungsschwach geworden; éltere Menschen haben oft zu wenig Enzyme um
... abzubauen... Was aber nicht verdaut worden ist, das wird von Bakterien zersetzt. Milch-Eiweil3e
faulen, Kohlenhydrate géaren. Es entstehen giftige Substanzen, Gase... (Blahbauch, Verstopfung...)
http://www.optipage.de/pirlet.html

Die meisten erwachsenen Menschen leiden an Magnesium-Mangel. Zum Thema Mineralstoffe und
Spurenelemente siehe: magnesium.pdf (Nimm sie in Chelat-Form).

Thema Bibel und Brot: Ich halte die Bibel ganz hoch in Ehren, sie ist sehr genau in Griechisch von
der Urkirche her Uberliefert (>Nestle-Aland), aber ich betone: Die Bibel ist nicht zustandig fur
Ernahrungsfragen, Erdzeitalter und Kosmologie. Dartiber will sie uns nicht belehren (sie hat auf
diesem Gebiet nur das Wissen der damaligen Umwelt und das falsche geozentrische Weltbild,

"der Erdkreis" ist eine Scheibe, auf Saulen, auf Wassern). Viele glauben zu viel den Mystikern, z. B. der

»Heiligen“ Hildegard! Hildegard kuriert in erster Linie nur die Symptome, statt die Ursachen.

Mit Dinkel (Getreidesauren) haben sich schon einige meiner Bekannten die Gelenke ruiniert!
Siehe: bibel_brot.pdf Bibel: http://josef-stocker.de/weltl.htm

Das unter Vegetariern beliebte "Ur-Evangelium der Essener” lehne ich ganzlich ab (Gnosis). Es ist

eine héaretische, sektiererische Umdeutung der bekannten 4 Evangelien. Alle christlichen Konfessionen
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betonen, dass es den Teufel als personales Wesen, als Diabolos, Durcheinanderwerfer und Lugner gibt
- und der will solche Umdeutungen (Monismus, Pantheismus, Synkretismus, Esoterik).

Vom frischen Fleisch mit dem Fett der Tiere lebten die Indianer (Bison), die Reiterhorden der
Mongolen, die Hunnen, die Inuit-Eskimos (frz. Rohfleischesser!), die Massai, usw. gut und gesund, -
aber nur so lange sie nicht mit Mehl und Zucker, den lagerfahigen Teigwaren und den zu vielen
Kohlenhydraten (KH) der Zivilisationskost in Beriihrung kamen. Ihre Kost bestand Uberwiegend vom
Fleisch und Fett der Tiere.

Frischkost verhindert und heilt Arteriosklerose!

Bei Kwasniewski lernen wir: deine Gesamt-Kalorien-Zufuhr darf nur maximal bis zu 40% aus
rotem Fleisch bestehen. Der Mensch kann die Proteine, ebenso wie die KH, nicht in beliebiger
Menge speichern oder verbrauchen, er muss bei seiner Nahrungsaufnahme die Proteine, wie
auch KH, in der Menge bedarfsgerecht begrenzen. Der Mensch kann mit Mangel viel besser
umgehen, als mit Uberfluss, und er kann "Fleisch verzuckern" - das heift, er kann Proteine mit Fett in
Kohlenhydrate umwandeln. Daher ist das nachtliche "Eiweil3opfer" zu erklaren (Muskelabbau in der
Nacht: siehe W. Lutz). Nur von magerem Fleisch kann niemand auf lange Zeit leben.

Die Hominiden entwickelten ein grofReres Gehirnvolumen und besondere geistige Fahigkeiten erst,
als sie vor 2 Mill. Jahren anfingen auch fettes Knochenmark, Tiergehirn (Fett),... in den Kostplan
aufzunehmen (Nicolai Worm) und die Vorverdauung durch Feuer erfanden. Fette sind auf3erst wichtig
fur den Menschen (heilen sogar Depressionen ...). Nach Erfindung einer neuen Pfeilspitze waren vor
11.000 Jahren in Nordamerika (Clovis-Kultur) schnell alle GroR3tiere ausgerottet. Im Nahen Osten ging
es ahnlich: als nicht mehr geniigend Tiere gejagt werden konnten begann die Zeit der Notnahrung:
Ackerbau und Brot - eine minderwertige Nahrung, die allerdings die Kulturleistungen ermdglichte.

Fleisch aus Massentierhaltung ... soll und muss gemieden werden:
Ich unterstitze den Tierschutz, aber ich verfalle nicht den Marchen und Mythen der Vegetarier. Das
Meiden von Fleisch ist bei jenen ethisch edel gemeint, ein guter Gedanke, aber nicht die Loésung flr
bessere Gesundheit (siehe Dr. Nicolai Worm "Syndrom X"). Den Tieren geht es bei artgerechter
Weide-Haltung viel besser, als in der freien Natur und Wildnis, wo sie von Artgenossen gefressen
werden. Viele Vegetarier sehen blass und krank aus, bekommen auch Krebs (wegen zu vieler
Kohlenhydrate und zu wenig guter Fette)!

Ausblick: Menschen sind unterschiedlich gepragt, aber giinstig ist fir jeden Menschen-Typ
eine Kost, die arm an Kohlenhydraten und arm an Sauren ist. Es gibt viele Low-Carb-Varianten:
"Kohlenhydratarme Kost" muss nicht ausdricklich eine Fleisch-Fett-Kost sein.
Jede Kost-Variante die arm an KH ist, bringt Erfolge bei der Krebsbehandlung. Also Breuss (nur
rohe Gemuseséfte), Johanna Budwig (Ol-Eiweiss-Kost ohne KH), Gerson (pflanzliche Frischkost,
Enzyme, rohe Leber), Issels und Halima Neumann (nur pflanzliche Frischkost), Franz Konz (Urkost alles
roh: Wildkréuter). Alle diese Therapeuten reduzierten unbewusst die KH und haben Listen von
erfolgreichen Heilungen publiziert - auch Kwasniewski, der mit seiner KH-armen Fett-Fleischkost ja auch
Erfolge bei Krebs hat. Krebs fiirchtet sich vor Sauerstoff (Zellatmung muss wieder hergestellt werden).
Krebs kann man ziichten mit zu viel: KH, Glukose, Zucker, schlechte Fette aus der Fabrik; denn dann
entsteht das Milieu, dass Parasiten in dir die Oberhand gewinnen (Krebs, Diabetes,... durch die
Trichomonade).

Low-Carb, ist ein verschieden anwendbarer Erndhrungs-Grundsatz.
Die Erndhrung mit starker Reduktion der Kohlenhydrate muss man ausprobieren, begreifen tut
man sie nicht - weil sie den gangigen Ernahrungslehren total widerspricht. Durch die Praxis wird sie
aber bestatigt und heilt nachweislich sehr viele Leiden - weil sie "optimal" ist! Mach' den Versuch,
wenigstens 2 Monate lang nach Kwasniewski und Lutz und es gehen dir die Augen auf: Undenkbares
erweist sich als richtig! Den Menschen wurde in den letzten Jahrzehnten eine Angst vor Fett und Fleisch
eingetrichtert - das war falsch!
Vielmehr misste man vor Backwaren, Milchprodukten, Fabrikzucker warnen. Tote Nahrung macht tot.
Nicht Rohkost ist die Losung, sondern ein groRerer Anteil an FRISCHKOST (incl. Fleisch!) in der
taglichen Nahrung.

Die besten Blcher fur eine gesunde Ernahrung und Gesundheitsvorsorge:


http://josef-stocker.de/litera.htm
http://josef-stocker.de/arteriosklerose_ford.pdf

Cordain, Dr. Loren "Das GETREIDE - zweischneidiges Schwert der Menschheit. Unser taglich’
Brot macht satt, aber krank ; Ernahrung mit Getreideprodukten kann die Gesundheit ruinieren ; Vitamin- &
Mineralstoffmangel, Stérungen im Fettstoffwechsel, Autoimmunkrankheiten & Allergien, Schizophrenie & neurologische
Stérungen, Koronare Herzerkrankungen & Krebs, Osteoporose & Karies" 2004; ISBN: 978-3929002355 (Brotgicht:
Ubersauerung, Gelenke...) Loren Cordain "Das Paldo-Prinzip der gesunden Erndhrung im Ausdauersport” 350
Seiten; Sportwelt: 2009; ISBN: 978-3941297005; Thema: Low-Carb

Schaub, Stefan , Die Krankheitsfalle. Wie Sie sich befreien und wieder gesund werden* 2009;
ISBN: 978-3-907547120; Saurearm und Low-Carb. Halte deinen Blutzuckerspiegel konstant. Schaub-Institut.ch
Schaub, Stefan "Erndhrung + Verdauung = Gesundheit. Die Fundamente des Gesundbleibens";
ISBN: 978-3907547076 (warnt mit Recht vor Obstsauren, saurem Obst und Ballaststoffen!) Schaub-Institut
Schaub, Stefan und Milly "Die gute Figur" 2006; ISBN: 978-3907547090; kohlenhydratarm und saurearm

Lutz, Dr. med. Wolfgang ,Leben ohne Brot. Grundlagen der kohlenhydratarmen Erndhrung”
16. Auflage 2007; ISBN: 978-3887601003. 259 Seiten (Pflichtlektire; Lutz ist Pionier der Low-Carb-Bewegung)
Lutz, W. ,Kranker Magen, kranker Darm. Was wirklich hilft.“ ISBN: 978-3887600808;

Opoku-Afari, C. "Das Kohlenhydrat-Kartell: Uber die Diatkatastrophe, die finsteren
Machenschaften der Zuckerlobby und Wege aus dem Didtendschungel” 2. erw. Aufl. Systemed,
Linen: 2008, 168 Seiten; ISBN: 978-3927372436 (LOGI-Methode - das ist nicht die GLYX-Methode)

Kwasniewski, Jan "Optimal essen" (kohlenhydratarm wie Lutz!) bestellen bei: h.a.guettner(a)kabelbw.de Heinrich
Guettner, Rostocker Str. 53/514, D-70376 Stuttgart. Tel.: 0049 (0)711-5490628, Fax: 0049 (0)711-500 5309" Optimal
Nutrition" 176 Seiten; und: "Homo Optimus" 376 Seiten http://www.ketarier.de/

Seifert, Dr. Siegfried "Ernahrung ... Langer und aktiver leben mit endorphin - bilanzierter
ketogener Erndhrung" ISBN: 978-3831112678; Seifert zeigt Auswege aus Fehlern der Atkins-Diat durch die
Endorphin-Bilanz: www.ketarier.de

Worm, Dr. Nicolai ,Syndrom X oder: Ein Mammut auf den Teller. Mit Steinzeitdiat aus der
Wohlstandsfalle" Das metabolische Syndrom! 7. Gberarbeitete Auflage: 2008; 280 Seiten; ISBN: 978-
3927372238 (Pflichtlektlre; Wissenschatftlich klar gegen Vegetarismus. Seine LOGI-Methode geht nach GLYX)

Mersch, Peter "MIGRANE. Heilung ist moglich" ISBN: 978-3-8334-4638-2; www.miginfo.de Sehr gute
Gegenuberstellung verschiedener Low-Carb-Diaten - Erndhrungskrisen des Gehirns missen vermieden werden!)
Ford, Robert S. "Nahrungsmittel die entschlacken. Ursache und Behandlung der verstopften
Arterien..." Uhldingen: 1992, vergr. (Du brauchst FRISCHE Nahrung. Ford ist total gegen Backwaren,
Mehl, Milch aus der Molkerei... solche ist nie frisch) Leseprobe: www.frische_kost_heilt.pdf

Schitz, Jutta "Essen wir zu viele Kohlenhydrate?" 978-3839127032, 92 Seiten; Fur Laien gut!

Schaub, Milly ,,Das Schaub-Kochbuch* Spiralbindung; ISBN 978-3907547021 Schaub-Institut;
"Schaub-Kost késtlich. 190 leckere Rezepte" 144 Seiten, Spiralbindung; 9783907547106

Densmore, E. "How Nature Cures ... The Natural Food of Man... Arguments against the use of
bread, cereals, pulses, potatoes, and all other starch foods" XX +414 pages; 1893; ISBN: 978-0-766
134 539; Reprint 2010 by www.kessinger.net Euro 28,- Mehrere Ausgaben auf englisch erhéltlich!

Densmore, Dr. med. Emmet "Wie die Natur heilt. ... Hauptgrinde gegen den Gebrauch von Brot,
Zerealien, Hulsenfrichten, Kartoffeln und allen sonstigen starkemehlhaltigen Nahrungsmitteln”
1893.Deutsch: 534 Seiten: als eBook: http://josef-stocker.de/DensmoreDe_55MB.pdf nur 25 MB (!)
Densmore empfiehlt stirkemehlfreie Frischkost (Auch Helmut Wandmaker; Walter Sommer; Norman Walker...)

LCHF = LOW-CARB-HIGH-FAT www.LCHF.de (wertvolle Homepage)
Ganten, Detlev "Die Steinzeit steckt uns in den Knochen. Gesundheit als Erbe der Evolution"

Colpo, Anthony "Der grof3e Cholesterin-Schwindel. Warum alles, was man Ihnen Uber
Cholesterin, Diat und Herzinfarkt erzahlt hat, falsch ist!" Kopp-Verlag: 2009; ISBN: 978-3-938 516 850

Hartenbach, Dr. med. Walter , Die Cholesterinliige. Das Marchen vom bésen Cholesterin“ 184
Seiten, Herbig; 27. Aufl.: 2008, ISBN: 978-3776622775; 184 Seiten

Wollenberg, Ernst "Krebs-Bankrott" 2003, ISBN: 978-3932130168; 220 S. (Dr. Alfons Weber hat Mikro-
Parasiten in Krebsgewebe und Blut dingfest gemacht, die nur auf pathogenem Milieu bosartig werden - durch
falsche Ernahrung zu einer Dysbalance im Menschen) http://josef-stocker.de/krebsparasiten.pdf
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http://www.kopp-verlag.de/websale7/Der-gro%C3%9Fe-Cholesterin-Schwindel.htm?Ctx=%7bver/7/ver%7d%7bst/3eb/st%7d%7bcmd/0/cmd%7d%7bm/websale/m%7d%7bs/kopp-verlag/s%7d%7bl/01-aa/l%7d%7bmi/000071/mi%7d%7bpi/913200/pi%7d%7bpo/1/po%7d%7btpl/01-aa/page_katalogformular.htm/tpl%7d%7bsf/%3cs1%3eCholesterin%3c/s1%3e/sf%7d%7bp1/8ceaee365370f08eab3e59f683ef7cff/p1%7d%7bmd5/4bb5b41e936104b7b3d7305d09ddd8b9/md5%7d
http://josef-stocker.de/krebsparasiten.pdf

Humble, Jim "MMS: Der Durchbruch. Ein einfaches Mineralpréaparat wirkt wahre Wunder bei
Malaria ... und vielen anderen Krankheiten" ISBN: 978-3-9810318-4-3; 260 Seiten (MMS1 wirkt
gegen pathogene Keime, Viren, Mikroben, Bakterien, Pilzbefall, und auch gegen Krebs-
Blutparasiten, Trichomonaden) siehe: http://josef-stocker.de/gesundl11.htm

Batmanghelidj, F. , Sie sind nicht krank, sie sind durstig! Heilung von innen mit Wasser und Salz*
("Water and Salt. Your Healers From Within" 2003 ) ISBN: 3-935767-25-0 (Schmerzen: Schreie des
Korpers nach Wasser) Siehe: wasser3.pdf =500 KB (Beachte: "Uber den Unsinn salzfreier Diaten")

Rollinger, Maria "Milch besser nicht" 2007; ISBN: 978-3-940236-00-5; www.milchlos.de

Pollmer, Udo "Prost Mahlzeit. Krank durch gesunde Erndhrung"” 2001; Kiepenheuer, TB: 366 Seiten
Pollmer, Udo "Lexikon der populéren Ernahrungsirrtiimer. Missverstandnisse,
Fehlinterpretationen, Halbwahrheiten"

Jarisch, Reinhard "Histamin-Intoleranz" 2/2004; ISBN: 978-3131053824 histamin.pdf
Steigenberger, Heide "HISTAMIN. GenielR3en trotz Unvertraglichkeiten" kneipp: 2009; ISBN 978-3-7088-0471-2

Meine Bucherliste books.pdf Vitamin C pdf magnesium.pdf www.josef-stocker.de
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