Dr. med. Reinhard Steintel

Das Naturliche Erndhrungs-Gesetz (NEG)

Eine Untersuchung tber die ursachlichen Zusammenhéange
zwischen falscher Erndhrung und Krankheit.

Inhaltsverzeichnis

1. Fleisch ja - aber ohne den Saft 3

2. Fleischpresse: Auspressen des Fleischsaftes 5

3. Fleischsuppen, Kraftbriihe, Bouillon 6

4. Was macht gesund, was krank? 9

5. Vorwort zum NEG................ 9

6. Aufbau-Eiweil3e machen krank 11
7. Krankheiten durch Getreide 12
8. Reihenfolge in der Schadlichkeit (Samen, Korner) 15
9. Soja, reife Hulsenfrichte, Nisse... meiden! 16
10. Eier soll man meiden 18
11. Was sind Aufbau-Eiweil3e? 18
12. Steintel ist total gegen Eier 19
13. Eiterungen, Entzindungen... 22
14. Krankheiten durch Eier-Genuss 26
15. NUsse: Samen 27
16. Asthma ist ernahrungsbedingt 29
17. Vorschlage von Steintel 30
18. Die Milch: Meide das Aufzuchtmittel 32
19. Eigentliche Nahrungsmittel: Was essen? 33
20. Fett, nur maRig erlaubt (je nach Typ); 34
21. Genussmittel - Gewulrze 37
22. Rohes Obst 39
23. Dr. R. Steintel tber sich selbst 45
24. Was soll gegessen werden? 48
25. Krankheit als Standort-Problem 48
26. Milch und Prostata-Krebs 50
27. Leaky Gut - zu durchlassige Darmwand 51
28. Paleo: Steinzeit-Erndhrung entspricht dem N.E.G. 52
29. Literatur: Wertvolle Bucher 53

"Der Weg zur Gesundheit
fihrt durch die Kiiche, nicht durch die Apotheke" (Sebastian Kneipp)



Vorwort

Dr. med. Reinhard Steintel, 1891 - 1967, war praktischer Arzt und hatte eine sehr gute Beobach-
tungsgabe. Bis zu seinem flinfzigsten Lebensjahr war er (wegen g. b. K. - gutbiirgerliche Kost)
immer wieder schwer krank - solche Langzeitschaden durch Krankheit sind spater auch mit
bester Kost nie mehr ganz behebbar. Nach intensivem Suchen fand er ab dem 50. Lebensjahr,
dass die grundsétzlichen Ursachen der meisten chronischen Krankheiten ernahrungsbedingt sind.

"Du machst den grof3ten Sprung in Richtung Gesundheit, wenn Du strikt alle
Getreide und Samen-Kérner meidest." Damit ist vor allem Weizen, Roggen, Gerste, Din-
kel, Hafer - aber auch Reis, Mais, und jede Art von Pseudo-Getreide gemeint (Osborne),

[Die Arzte Dr. E. Densmore und Dr. De Evans warnten bereits um 1880 vor Getreide, und hatten
damit groRe Heilerfolge. Darauf bauten auf: Walter Sommer; Norman Walker, Helmut Wandmaker.
Buch: Peter Osborne "Meide Getreide - No Grain - No Pain" 2016.

Dr. Steintel und auch Giuseppe Tallarico meiden alle "Aufbau-Eiweil3e" (Proteine mit
besonderen Wachstumsfaktoren, Signal-Eiweil3e fir neues Leben - z. B. alle GLUTEN-Arten,
alle Samen... Eier). Diese alle haben zu starke "Wachstumskréafte" in sich und sind nur zum
Teil verdaulich. Die unverdauten, nicht verstoffwechselten Rickstande fihren zu Entziindungen,
Wucherungen, Makula-Schaden, Tumoren... zu lI6chrigem Darm (Leaky Gut) und damit auch zur
Irritierung des Autoimmunsystems (Amy Myers).

Die Umstellung in der Erndhrung, fihrte bei Dr. Steintel und seinen Patienten zu beachtlicher
Gesundheit. Er musste aber noch mehr vor Zucker-Zusétzen in heutiger Nahrung warnen!

[Es gibt Gber tausend Arten von Proteinen, von nitzlicher Nahrung bis zu sehr toxischen.
Gluten, Lektine. >> Eiweil3 ist wichtig - aber manche Proteine (Gluten) sind hdchst giftig und
schadlich: http://josef-stocker.de/welt2.htm Soja meiden! http://josef-stocker.de/soja.pdf
Steintel behauptet aus seiner Erfahrung: Eier sind keine gesunde Nahrung fir Menschen! Die sehr
schwer abbaubaren Eiweil3e (in Eiern, Samen, Vollmilch) sind vom Menschen nur zu einem Viertel
ausnutzbar, Drei Viertel vom Ei sind fir den Menschen unbrauchbarer Abfall, krank ma-
chende "Schlacken", die im Korper kursieren und tber kurz oder lang zu Entziindungen und
vielen Krankheiten fuhren! ]

Anmerkung: Dr. Steintel erlaubt fermentierte Milch (Yoghurt...), denn darin sei das gefahrliche
Aufbau-Eiweild abgebaut. Nach heutiger Erkenntnis ist aber vor allen Milchprodukten zu warnen.
Einerseits fuhrt das Albumin und Kasein (Milcheiweil3) zu Irritierungen des Immunsystems, und
andererseits ist auch die Laktose, der Milchzucker fir viele Menschen schadlich!

GALAKTOSE, Schleimzucker. Das fiihrt zu Verschleimungen (Rotznasen... Mittelohrenziindung)
und damit zu sehr vielen Ubeln! Milchprodukte schaden: Kuhmilch ist fiir Kalber. Du sollst
Milch meiden: Milch bringt viele Krankheiten, bis Krebs:
http://josef-stocker.de/milch_meiden.pdf
http://josef-stocker.de/laktose_schleimzucker_schadet.pdf

Steintel: "Einige meiner Leser huldigen dem Vegetarismus. Soweit sie glauben darin den Garan-
tieschein fur die Erhaltung der Gesundheit erblicken zu kdnnen, muss ich sie leider enttduschen".
Kein Naturvolk lebt auf Dauer ohne tierische Eiweil3e: http://josef-stocker.de/eiweiss_wichtig.pdf

Jene Vegetarier, die gegen den Fleischgenuss kAdmpfen und dafir viel Brot (Weizen), reife
Hulsenfriichte, Eier und Milch essen, leben genauso unnatirlich wie die "Normalkéstler" der "gut
blrgerlichen Kiiche" (= g. b. K. - mit ihrer gut biurgerlichen Schlechtkost).

Manche empfehlen eine "Tiereiweil3freie Erndhrung" - was prinzipiell falsch ist: Besser ware
es, prinzipiell vor Starke aus Kérnern und Samen zu warnen, vor Weizen, Getreide, Gluten.



Sehr wichtig: Unterscheide Fleisch vom Fleischsaft:
Fleisch (tierische Proteine) sind gesund und lebensnotwendig - aber der im Fleisch enthaltene
Saft (Fleisch-Suppen, -Sof3en) ist sehr schadlich. Mongolische Reiter und Kenner pressen den
Saft aus dem Fleisch, grillen, oder kochen es aus!! (Auspressen: tber Nacht unter einem Stein)

Fleischgenuss ja -
aber ohne den im Fleisch enthaltenen Saft.

Eine wertvolle Beobachtung von Dr. Steintel: Der Saft im Fleisch der Tiere ist sehr gesundheits-
schéadlich, besteht aus vielen Sauren und Purinen, ist giftig und bringt Rheuma, Gicht ... er muss
vor dem Genuss des Fleisches entfernt werden. Knochenbriihe, Fleischsuppe, (Sulze, Gelee)
Bouillon mit Ei... sind grundsatzlich abzulehnen.

Im Saft des Fleisches sind bei 16 Sauren, Abbauprodukte, und krankmachende Ablagerungs- und
Zersetzungsstoffe. Verbleibendes Blut im Fleisch ist ungesund, allein schon wegen der vielen Vi-
ren im Blut der Tiere. Dtn 12,16.23: ,Blut durft ihr nicht genief3en, weder von Végeln, noch vom
Vieh" (koscheres Schlachten hilft, damit alles Blut sicher herausgeflossen ist. Lev 3,17; Lev 7,23-
27). Koran und Bibel, verbieten den Genuss von Blut. Das Fleisch ausgewachsener Tiere ist als
Nahrung gesund und nétig, aber Blut und Saft missen vor dem Genuss heraus ("Koscheres
Schlachten™). Alle Naturvélker entfernen auf irgendeine Weise den "Saft" aus dem Fleisch. Steintel
erfreute sich ab dieser Einsicht und Umstellung voller Gesundheit.

Im Fleischsaft sind Sauren, Urin, Schlacken, Stoffwechsel-Abféalle, Viren - Naturvolker
entfernen ihn vor dem Genuss des Fleisches (Kochen, Abhéngen, Grillen, Auspressen).
Steintel: Ich personlich habe seit Jahrzehnten Versuche mit Fleisch und den darin enthaltenen
Abbauprodukten, dem Saft im Fleisch, an mir selbst gemacht. Rheuma und alle Krankheitsfor-
men durch Harnséure (Gicht, Arthritis, Neuralgien, ...Neuritis etc.) sind die Folgen des Ge-
nusses der im Fleisch enthaltenen Safte (besonders enthalten in Fleischsuppen, Bouillon, Sulze,
Gelee) - Gicht und Rheuma sind nicht die Folgen des Fleischgenusses als solchem, son-
dern des oft im Fleisch noch enthaltenen Saftes (und Blutes).

Warum macht man die Offentlichkeit nicht darauf aufmerksam, dass der Osten, vom Balkan
an bis nach China, auf dem Lande praktisch frei von Rheuma, Gicht, Blinddarm- und ande-
ren Entzindungen, Herzschlag, Gehirnschlag, Diabetes, Tuberkulose und Krebs ist,
dass Fleisch essende Naturvilker wie Indianer, Eskimos, [Mongolen], verschiedene Stamme in
Schwarzafrika [Massai], soweit sie noch nicht die geringste Berihrung mit der westlichen Kultur
und ihrer degenerierten Ernahrungsweise (mit Zucker und Getreide) haben, absolut gesund sind
und weder an Rheuma, noch Tuberkulose, noch Krebs erkranken, wahrend die Kulturbevélkerung
des Westens davon so furchtbar heimgesucht wird, obwohl sie zu einem betrachtlichen Teil nach
den Vorschlagen der Reformer, Vegetarier und Rohkéstler lebt? Wenn man glaubt, dass die
Rheumatiker und Krebskranken etwa nur im Lager der Fleischesser anzutreffen seien, so irrt man
auf das grundlichste. Es gibt auch Brot-Gicht. (Vergleiche: Stefan Schaub " Krankheitsfallen")

Alle Naturvdlker scheiden die im Fleisch enthaltenen Safte instinktmafig aus.
[Erganzung: Moslems und Juden, Koran und Bibel, verbieten Blutgenuss. Verbleibendes Blut im
Fleisch ist ungesund, allein schon wegen der vielen Viren im Blut der Tiere. Dtn 12,16-23: , Blut
darft ihr nicht genief3en, weder von Vdgeln, noch vom Vieh" (koscheres Schlachten hilft,
damit alles Blut sicher herausgeflossen ist.) Lev 3,17; Lev 7,23-27; Apostelgeschichte 15,20.
http://josef-stocker.de/schweinefleisch_meiden.pdf
http://www.de.chabad.org/library/howto/wizard _cdo/aid/833800/jewish/Koschere-Tiere.htm ]



Fleischsaft:

Das ausgekochte Fleisch (ohne den Saft), ist gesund und kein Saurebildner.
Warnung vor Fleischsuppen, Kraftbriihen, Bouillon, Gelatine, Gelee, Siilze, Haussul-
ze: diese "Auszilige aus dem Fleisch” enthalten Sduren und erzeugen Gicht, Rheuma.

[Anmerkung: Sulze oder Sulz ist ein Gericht aus Fleischstiickchen, die in_Gelee eingelegt sind.
Sulzwdrste. "Bauern-Presswust". Aspik ist ein anderer Name fur Gelee, das aus Fleisch oder
Fisch hergestellt wird. Die deutsche Sammelbezeichnung fur einige dieser Gerichte ist Silze -
Silze und Gelee enthalten die dulRerst Purine reiche Fleischsuppe,

und vor dieser warnt Dr. Steintel ganz besonders. (C Seite 75 ff)

Die beim Auskochen von Knochen und Fleisch entstandene Brilhe (=Fleischsuppe) wird mit Gela-
tine erganzt. AnschlieRend wird in einer Form etwas Briihe gekuihlt, bis sie erstarrt ist und Gelee
oder Silze ergibt. Gelatine ist also ein durch Kochen gewonnener Auszug aus Fleisch. Zur Ge-
winnung wird das zunéchst unlosliche Bindegewebe von (vor allem) Haut und Knochen von
Schweinen und Rindern, aber auch von Gefliigel und Fischen verwendet. Dieser Gicht erzeu-
gende Saft des Fleisches ist unser Feind.

Purine sind die Vorstufen der Harnsaure (Gicht). Harnsaure aus der kérpereigenen Purineproduk-
tion hei3t endogen (aus dem eigenen Inneren des Menschen kommend; vom Abbau der eigenen
Zellen). Harnsaure, die aus zugefiuihrten Nahrungsproteinen entsteht, nennt man exogen. Sowohl
in tierischen als auch in pflanzlichen Zellen sind Purine enthalten (Soja, Kohl...).
Kohlenhydrate wie Zucker, Milch, Fette, Ole, enthalten keine Zellen, also auch keine Purine.
Zollner, Nepomuk "Gicht und erhdhte Harnsaure" (Purine) Hirzel Verlag, 8. Auflage ]

Andresen, Ulrik "Das Gicht-Info-Buch" 124 Seiten; Juni 2017; ISBN-13: 978-3743933224 For-
mat: DIN A 4 (mit Purin-Tabelle) https://gichtinfo.de/ empfohlen

Wenn das Fleisch ausgepresst, ausgekocht oder ausgebraten etwa krankmachend
oder ohne Krafte ware, so mussten die Naturvolker logischerweise zugrunde gehen. Sie gehen
aber erst zugrunde, wenn sie Beziehungen zu unserer Kultur aufnehmen (und zu viele Kohlenhyd-
rate, Weizen, Zucker und das Fleisch mit dem Saft... essen).

So gehoren viele Indianerstamme zu den gestndesten Volkern. lhre Ernahrung besteht
in den langen Wintermonaten im Wesentlichen aus an der Sonne wéhrend des Sommers getrock-
netem Biffelfleisch (aus dem vor dem Trocknen der Saft abtropfte oder ausgepresst wurde). Es
sind nicht die geringsten Gesundheitsschaden nach diesem einseitigen Fleischgenuss festzustel-
len. [Die Mongolen legten das Fleisch unter den Sattel und pressten so wahrend dem Reiten den
Saft heraus; beef tartar]

Die Eskimos — der Name bedeutet Rohfleischesser — kennen keine Zahnféule, Verstopfung,
Krebs oder Tuberkulose (so lange sie nicht Brot, Mehl, Zucker... unserer Kultur bekommen). lhre
Nahrung besteht lediglich aus Fischen, meist Lachs, Seehunden und Seerobben, die sie roh es-
sen (und dem Mageninhalt der Tiere). Im Gegensatz dazu habe ich gerade in Familien mit
strengster vegetarischer Lebens- und Erndhrungsweise seit Jahrzehnten die Erfahrung machen
mussen, dass Falle von Tuberkulose und Krebs vorkamen, obwohl keine diesbezugliche familiare
Belastung vorhanden war [Vegetarier essen zu viele leere Kohlenhydrate aus Getreide und Zu-
cker - und meist zu wenig Fett und Eiweil3].

Wenn Fleisch ohne den Saft genossen wird, so ist das Fleisch ein hervorragendes Nahrungs-
mittel. Ich scheide Saft und Blut immer aus - sie machen krank, fuhren zu Rheuma und Gicht.



Im Zusammenhang mit der Fleischnahrung ist die sogenannte Verdauungs-Leukozytose
interessant. Diese Zunahme der weil3en Blutkérperchen bei der Aufnahme von Fleisch- und
Wurstwaren kann eigentlich nur ein Hinweis auf Parasiten im Fleisch, auf Uberlebende Protozoen
hindeuten, da diese Verdauungs-Leukozytose bei Pflanzenaufnahme nicht vorkommit.

Moderne Studien bestétigen einen voribergehenden Anstieg der Leukozyten um 50 bis 140 % bei
Fleischaufnahme, vor allem durch Mobilisation von Granulozyten aus dem Knochenmark. Die
Schulmedizin sieht das als Reaktion auf die in der Nahrung enthaltenen Fremdeiweif3e. Das ist
jedoch unlogisch, da pflanzliche Nahrung, wie z. B. die Sojabohne, weitaus mehr Fremdeiweil3e
(ca. fUnfunddreiig Prozent) enthalten, als jedes Steak (ca. zweiundzwanzig Prozent).

Die Schulmedizin Ubersieht hier die Tatsache, dass im Blut von Tieren Protozoen leben welche
bei der Nahrungsaufnahme in unseren Darm gelangen. Inzwischen wissen wir, dass Protozoen
Temperaturen bis 180°C, ja teilweise bis 300°C schadlos tiberstehen. Mit jeder Fleischnahrung
nehmen wir demzufolge Milliarden von Protozoen in uns auf, wahrscheinlich bei rohen Fleischpro-
dukten (Sushi) am meisten, aber auch bei gebratenem oder gekochtem Fleisch dirfte ein grof3er
Teil der Protozoen noch am Leben sein. Dieser Masseninvasion stemmt sich unser Immunsystem
mit einer Leukozytose entgegen, oft gewinnt das Immunsystem - oft leider nicht. (Wolfgang
Voigts "Die Krebsllge" Seite 265)

Die Eskimos kannten kein griines Blatt, keinen Halm, kein Obst und keine Korner, sie be-
kommen erst jetzt unsere Krankheiten und zwar seit die Amerikaner ihnen ihre Kulturnahrungsmit-
tel in Form von Brot, Mehlerzeugnissen, Zucker, Konserven (Fleisch in dem der Saft noch drinnen
ist)... senden.

Die Fleischpresse nach Dr. Steintel
Die von mir (Steintel) vorgeschlagene, Fleischpresse soll in keinem Haushalt fehlen. Solange
diese von mir gewlnschte Fleischpresse noch nicht konstruiert ist, muss man sich mit Notbehelfen
begnilgen (z. B. das Fleisch Gber Nacht unter einen schweren Stein legen). Die Bedeutung einer
solchen Presse mdge nochmals aus folgenden Ausfiihrungen ersehen werden:

Die von Vegetariern, Rohkdostlern, Diatetikern, Sektierern usw. sowie vielen Arzten aufgestellte
Behauptung, dass Fleischgenuss zu Rheuma, Ischias, Hexenschuss, Gicht, Arthritis, Nie-
rensteinen, Verkalkung, Schlaganfall, Krebs usw. fiihre, ist von mir wissenschaftlich und prak-
tisch in meinem Buch: "Das Naturliche Erndhrungs-Gesetz - NEG" (KoIn: 1951) klar widerlegt.
(Beachte auch die Experimente der Familie Schaub: Krankheitsfallen. 2015)

Nicht das Fleisch selbst, welches uns das wertvolle abgebaute und leichtverdauliche Eiweil} liefert,
ist krankmachend, sondern die im Fleischsaft enthaltenen Stoffe und Stoffwechselgifte des
Tieres (rund 16 Sauren und auszuscheidende Abfallstoffe), sind die ausgesprochenen Ubeltater
und Krankmacher der Kulturmenschheit. Niemand braucht mehr zu erkranken, auch nicht an
Rheuma, Diabetes, Tuberkulose und Krebs!

Kraftbrihe - Fleischsuppen:
Die als Bouillon angepriesene und irrtimlicherweise als ,Kraftbriihe" bezeichneten Fleischsuppen,
(Huhnersuppen), sowie die ,Bratensaucen” sind zu verwerfen und wegzuschutten. Die ,Kraft",
namlich das Eiweil3 bleibt stets in dem ausgekochten oder ausgebratenen Stiick Fleisch oder Ge-
fligel, Wild oder Fisch zurtick, wahrend die so genannte ,Kraftbriihe" keinerlei Wert besitzt son-
dern schadet.
Woraus besteht die sogenannte , Kraftbrithe"? Aus ungefahr 16 Sauren, Reiz- und Ge-
schmacksstoffen, Ermudungs- und Faulnisstoffen, unter Umsténden auch Leichengiften,
die sich noch zusatzlich bilden. (C Seite 75)



Man findet in der , Kraftbrithe" Creatin, Sarcin, Xanthin, Carnosin, Carmin, Creatininsaure,
phosphorige Saure, schwefelige Saure, Harnsaure, Hippursaure, Oxalsaure, Acetessigsaure,
Phosphorfleischsaure, Milchsaure, Oxybuttersaure, Harnstoff u. a. meist der chemischen Gruppe
der Alloxur- oder Purin-derivate zugehdrige Gifte. Sie alle sind samtlich ausgesprochene Reizmit-
tel und gefahrliche Gewebe- und Nervengifte. Einen Teil dieser Stoffe finden wir im Urin als Stoff-
wechselendprodukte wieder, nur mit dem Unterschied, dass der Urin weniger gefahrlich als die
Brihe ist, weil er weniger Gifte als die Brihe enthalt. Jeden Urin kann man als ,Kraftbriihe" zube-
reiten. Umgekehrt duftet jede scharf eingekochte Briihe von Fleisch oder Knochen oder beiden
stark nach Urin. Das will man in der Kiiche natirlich nicht wahrhaben. Einbildung macht eben viel,
wenn nicht alles. Es kommt nur darauf an, aus welchem Gesichtswinkel heraus man das Objekt
betrachtet, ob als ,Kraftbriihe" oder Urin.

Die Naturvolker scheiden diese 16 giftigen Sauren des Fleischsaftes instinktsicher aus, indem sie
das Fleisch entweder beim Reiten auf dem Ricken des Pferdes ausquetschen (Tartar), oder das
Fleisch Gber dem offenen Feuer am Spiel3 braten. Die Sé&fte tropfen dann ins Feuer und werden
verbrannt. Koran und Bibel schreiben koscheres Schlachten vor um das Blut wegzuschitten. Das
Schachten oder Schechita (Sachat ,schlachten®) ist das rituelle Schlachten von koscheren Tieren,
insbesondere im Judentum und im Islam. Die Naturvélker bleiben frei von Rheuma und den ange-
fuhrten Krankheiten.

Die Fleischpresse ersetzt das Ausquetschen des Fleisches durch Pferd und Reiter und macht das
an sich richtige Braten am Spiel3 Uberflissig falls eine Spiel3bratenvorrichtung aus 6rtlichen
oder wirtschaftlichen Griinden nicht méglich ist.

Die durch die Fleischpresse ausgequetschten Fleischsafte werden fortgeschiuttet,
ebenso Fleischsuppen, "Kraftbrithen"... Sol3en aus dem Fleisch.

Das Fleisch ohne den Saft, das immer noch saftig und wohlschmeckend genug bleibt, kann nun
roh als Tartar zubereitet oder gekocht oder gebraten werden.

Es kann jetzt mit Gemuse zusammen gedampft oder gekocht werden, ohne dass der Wert der
Gemuse, die den Organismus in erster Linie entsauern sollen, durch die nun nicht mehr vorhan-
denen, sondern ausgequetschten Sauren herabgesetzt oder gar illusorisch gemacht wirde.

Die Fleischpresse ersetzt den Jahrtausende alten Brauch des Fleischauspressens der Naturvolker
auf das einfachste und bequemste und tragt so zur Gesundheit der Familie und des Staates bei.

Fleischgenuss mit den im Fleischsaft enthaltenen Stoffwechselgiften des Tieres fuhrt
unweigerlich friher oder spéter zu schweren und schwersten Erkrankungen, die durch
die Fleischpresse vermieden werden - die Naturvolker brauchen keine solche Presse, denn
sie kochen das Fleisch aus (nachweislich seit einer Million Jahren), oder braten es am Spies, oder
legen es Uber Nacht unter einen Stein, oder in spateren Zeiten unter den Sattel des Reiters, usw.).
Die Fleischpresse stellt einen aul3erordentlich wichtigen gesundheitsfordernden und krankheits-
verhutenden Faktor dar. (Kaiserin Sissi von Osterreich verwendete vor 100 Jahren eine solche!)

A Seite 80 ff: Welche Irrwege ist nun die Ernédhrungswissenschaft (Schulmedizin) der Kulturvélker
bis heute gegangen? Gerade das, was von Urvdlkern instinktmaRig gemieden wurde (der Fleisch-
saft), wird von den westlichen Vélkern als Bouillon und "wirzige Sof3e" bevorzugt.

Wie ,eingefleischt” die verkehrte Ansicht von der ,Kraftwirkung" der Fleischbriihe ist, dafir
wieder zwei Beispiele von vielen tausenden aus meiner Praxis:

Beispiel 1 (C Seite 76):
Vor dem Weltkrieg kam die Frau eines selbstandigen Schmiedes mit diesem zusammen in meine



Sprechstunde. Es handelte sich um einen grof3en, kraftigen 30jahrigen Mann, der mit 25 Jahren
sein erstes Magengeschwir hinter sich und einen immer weiter schreitenden rheumatischen Ge-
lenk-Versteifungsprozess vor sich hatte, bis er mit 30 (!) Jahren zu einem 100%igen Invaliden
wurde und seinen Beruf aufgeben musste.

Nach dem augenblicklichen Stand der medizinischen Wissenschaft, der sich erfahrungsgeman

immer wieder andert, nimmt man Zahn- oder Mandelvereiterungen als Ursache rheumatischer
und arthritischer Krankheitsprozesse an. Samtliche Zahne, sogar gesunde, werden vielfach her-
ausgerissen, Mandeln herausgeschnitten (wie auch in diesem Fall) und wenn die Krankheit oder
die Versteifung bleiben, - so bezeichnet man sie mit einem nebulosen, hoch klingenden Namen.

Was war nun in Wirklichkeit die Ursache des Gelenkrheumatismus und des Magengeschwirs?
Antwort: Falsche Ernahrung! Die Frau, die es ohne Frage gut mit ihrem Manne meinte und mit
Recht der Ansicht war, dass ihr grof3er, kraftiger Mann bei seiner schweren Arbeit kraftig ernahrt
werden musse, verabfolgte diesem tber 11 Jahre, von der Ubrigen falschen Erndhrung abgese-
hen, jeden Tag zum zweiten Frihstick eine Tasse ,Kraftbrihe", die sie jedes Mal durch Aus-
kochen von einem ganzen Pfund Fleisch gewann, plus dem obligaten rohen Ei. Das ausge-
kochte Fleisch warf die gute Frau jedes Mal weg. Darauf sagte ich: ,Alle Achtung, endlich mal eine
logisch handelnde Frau! Wenn Sie der Uberzeugung waren, dass die ganze Kraft aus dem
Fleisch, restlos heraus sei und sich jetzt in der Brihe befinde (daher der Name ,Kraftbriihe"), so
war es durchaus verninftig und logisch, wenn auch unwirtschaftlich, das ausgekochte Fleisch, das
Ihnen doch nur, wie Sie sagen, in den Zahnen hangenbliebe, einfach fortzuwerfen"

Als ich der Frau nun weiter eréffnete, dass sie in ihrer Gutglaubigkeit an althergebrachte Brauche
und in der Liebe zu ihrem Mann diesem, ohne es zu wollen oder nur zu ahnen, zuerst mit 25 Jah-
ren das Magengeschwir und dann mit 30 Jahren seine vollstandige Invaliditat mit der tberséu-
ernden Giftbrihe [und Brot] kinstlich beigebracht habe, fing sie bitterlich an zu weinen.

Dieser Mann, der nur auf Betreiben seiner Frau zu mir gekommen war, hatte persénlich weder die
geringste Zuversicht, noch auch den erforderlichen Willen zur Umstellung seiner Ernéhrung und
zu seiner Heilung. Das ging nicht gut.

Beispiel 2 (C Seite 77):
Im Gegensatz zu dieser Haltung wusste anderswo ein Bauer von 35 Jahren den Weg zu seiner
Heilung und Rettung zu finden. Er war ein ganz besonderer Freund der , Kraftbrihen" (Klare
Rindsuppe, Bouillon, Fleischsuppe), hatte es zuséatzlich fertiggebracht, auch noch pro Tag im
Durchschnitt 15 Eier in irgendeiner Form, meist roh, zu sich zu nehmen. Ich habe Bauern, Flei-
scher und andere Leute kennengelernt, die 24 Eier am Tage und mehr verzehrten!
Die Folge dieser unnatirlichen Ernahrung, die der Bauer aber fir sehr nattrlich und richtig hielt,
konnte nicht ausbleiben. Es stellte sich langsam fortschreitend ein chronischer Gelenkverstei-
fungsprozess fast aller groRen wie kleineren Gelenke ein. Schliel3lich wurde der Patient voll-
standig arbeitsunfahig und ein Invalide. Er musste von seiner Frau an- und ausgezogen, gefit-
tert, da er die Hande nicht mehr in die Nahe des Mundes infolge Versteifung der Schultern- und
Ellenbogengelenke bringen konnte, und bei Bedurfnissen auf einen bestimmten Ort begleitet, und
getragen werden und sal den ganzen Tag Uber im Sessel. ...Der dortige Dorf Arzt erklarte eine
Besserung fur aussichtslos.
In diesem Zustand wurde mir der Mann eines Tages im September 1933 in mein Sprechzimmer in
Berlin herauf getragen. Er stand in tief gebuckter Haltung an zwei niedrigen Stocken mit krampf-
haft und miihsam nach oben etwas schrég gerichtetem Kopf und konnte nur mit gréf3ter Kraftan-
strengung zentimeterweise schlurfend sich Uber das glatte Parkett langsam wie eine Schnecke
fortbewegen.
Es gelang mir, diesem Mann Vertrauen in seine Heilung einzuflé3en. Ich konnte ihn, trotzdem er



Bauer war, von der Unsinnigkeit und dem Verkehrten seiner Erndhrung Uberzeugen, stellte ihn auf
die Befolgung des nattirlichen Erndhrungsgesetzes um und verordnete ihm lediglich ein auf natir-
lichem Wege gewonnenes Brunnenfiltrat aus fossilen Stoffen, dessen hervorragende Schlacken-
abbauwirkung durch den Gehalt an natirlichen organischen Mineralbasen gewahrleistet wird.

Alles andere besorgte dann das goéttliche Gesetz im Menschen selbst. Dieser Bauer fuhr dann
spater wieder Rad und arbeitete in seiner Landwirtschaft vollwertig mit. Ich habe dank des naturli-
chen Erndhrungsgesetzes schon viele wieder in den Arbeitsprozess einreihen kénnen!

Der Genuss von Bratensof3en ist aus den schon angefiihrten Griinden ebenso verkehrt wie
krankmachend, nur mit dem Unterschied, dass zu der beschriebenen krankmachenden Wirkung
des ,Extraktes" des Fleisches die kombinierte Mehl-Sahne-Fettverbindung als schwerer den
Verdauungsvorgang stark belastender und krankmachender Faktor noch hinzukommt.

Alle meine Freunde und Bekannten sind starke Sol3enesser, vor allem, soweit sie Jager sind.
Alle sind sie schwer krank, beziehungsweise friih an Magen-, Darm-, Leber-, Gallenblasenkrebs,
Schlaganfall und Herzschlag gestorben. Die meisten Kulturmenschen sind SoRenesser. Dafir
erhalten sie auch friher oder spater ihre Quittung. Sie meinen: ,Man kann doch keine Kartoffeln
und kein Fleisch ohne Sofl3en essen!" Warum denn nicht? Gemise, Salate, Kompott, selbst
Fleisch sind doch saftig genug, um die Kartoffeln dazu ,trocken" essen zu kénnen. Auf3erdem sind
diese ja auch nicht trocken. Und wenn man glaubt, es gehe wirklich nicht, dann mége man eine
Krauter- und Zwiebeltunke ohne Mehl, aber mit etwas Fett (Kokosd6l) dazu anrichten. Zwiebeln
werden mit einer Sorte Ol oder Fett oder Speck hellgelb geschwitzt und Krauter nach Geschmack
hinzugefigt.

Vegetarier:
Die Behauptung der Vegetarier, dass das Fleisch nicht empfohlen werden kann, ist wissenschaft-

lich unhaltbar. Buch: Neumeister, Ulrich "Veggiewahn: Eine Aufarbeitung der Irrtiimer und Missver-
stéandnisse des Vegetarismus" 312 Seiten; Freya: 2016

Wie waren die gesundheitlichen Ergebnisse der Vegetarier-Kolonie Eden bei Oranienburg? Sie
waren schlecht. Haben die Vegetarier etwa den Krebs verhindern kénnen? Im Gegenteil, sie sind
zum Teil daran zugrunde gegangen. Sie haben also nicht bewiesen, dass sie die richtige ,,natur-
gemale" Kost hatten, wahrend dagegen eine naturgeméf3e Kost im Sinne des N.E.G. nicht zum
Krebs fiihrt. Der Hinweis auf die Bedeutung der Mineralsalze und Vitamine in den Vegetabilien
allein gentigt nicht. Unser Koérper braucht nicht nur Mineralsalze, Vitamine, KH und Fett,
sondern unbedingt auch bestimmte Aminosauren aus dem Tierreich.

Was macht gesund - was macht krank?

"Roh", "Natur", "natirlich" sind keine hilfreichen Unterscheidungen im Hinblick auf gesund oder
nicht: Vollwertkost ist nicht die Losung, denn viele natirlich belassene, unverarbeitete, Vollwert-
Lebensmittel sind schadlich (z. B. reife Hulsenfrichte, rohe Bohnen, Soja, ... Getreide-Gluten).
Alle Pflanzensamen und Frichte verteidigen sich gegen Fraffeinde, also gegen das Gefressen
werden, mit Giften, Antinutritiantien, in Schale und AuRenhaut. Die Anti-Enzyme schaden auch
den Menschen. Es gibt viele Nahrmittel aus Pflanzen, die "Natur und Vollwert" und "von Gott ge-
schaffen", dabei aber schadlich oder héchst giftig sind.

Hilfreicher zur Unterscheidung sind die Begriffe:
"frisch", "nicht fabrikbearbeitet", "unbearbeitet”, ohne Laktose, ohne Gluten,
ohne Lektine...



Vorwort zum "Neuen Ernahrungs-Gesetz" NEG

Gewarnt wird hiermit vor "Aufbaueiweif3" in "Fortpflanzungs- und Aufzuchtmitteln":
Sie sind im Ei und in allem, was in die Erde gesteckt keimt vorhanden, sie sind also in allem
was neues Leben hervorbringen kann - und im Aufzuchtmittel Milch. Sie sind schwer abbaubar,
fuhren zu Entziindungen, Eiter, Wucherungen... Eier, Milch, Samen, Getreidekdrner, reife Huil-
senfriichte, Keime, Ole aus Pflanzensamen, schaden langfristig deiner Gesundheit und sind zu
meiden. (Trotzdem gibt es Menschen, die mit diesen ungesunden Lebensmitteln steinalt werden -
so wie es auch Kettenraucher gibt, die tber 90 Jahre alt werden ohne einen Schaden zu bemer-
ken. Man kann sich sehr falsch ernahren und viele Jahre keine sichtlichen Probleme bekommen.).

"Abgebaute" Eiweil3e, die kein neues Leben hervorbringen, die keine "Wachstums-Faktoren"
enthalten (z. B. Fleisch ausgewachsener Tiere, Struktureiweil3) sollen unsere Lebensmittel sein.

A Seite 8: Serge Maiwald "Auf Grund jahrelanger Vertiefung in die Ernahrungsweise noch natur-
haft lebender und deshalb vollig gesund gebliebener Volksstamme und an Hand Uberreicher Be-
obachtungen in der arztlichen Praxis wie in Selbstversuchen, erkannte der Verfasser (Steintel),
dass es in erster Linie der massenhafte Konsum von Aufbaueiweif3en ist (mit Wachstums-
faktor, Signaleiweil3...), wie wir sie besonders in Fortpflanzungs- und Aufzuchtmitteln
finden; in Samen, Kdrnern, Eiern, Milch, reifen Hilsenfriichten, Soja, Nisse, Getreidesor-
ten, ... diese alle stehen in engstem Zusammenhang mit den Massenerkrankungen.

Diese Fortpflanzungs- und Aufzuchtmittel, die einzig und allein zur Zeugung und Aufzucht neuer
Lebewesen bestimmt sind, entfalten im menschlichen Korper eine [krankmachende, stark wachs-
tumsfdrdernde] Wirkung. Ihr ibermafiger Konsum fuhrt zu Entziindungsprozessen - Rheuma,
Gicht, Ischias, Arteriosklerose, weiter zur Entstehung versteckter Eiterprozesse und schlielich
zur Bildung von Geschwuren und von Krebs.

Der unheilvollen falschen Erndhrung stellt Dr. Steintel seine natirliche Erndhrungsweise gegen-
Uber. Er zeigt am Beispiel vieler Krankengeschichten, wie verhangnisvoll sich der Eier- und Zerea-
lien-Konsum (jedes Getreide) auf die Volksgesundheit auswirkt und wie selbst in bedrohlichen, ja
hoffnungslos erscheinenden Fallen, die Umstellung auf eine Ernahrung nach Dr. Steintel (N. E. G.
= Neues Erndhrungs-Gesetz) oft schon in kurzer Zeit zu den erstaunlichsten Heilungsergebnissen
gefuhrt hat. (Die "Steinzeit-Erndhrung" ist &hnlich und fuhrt zu bemerkenswerten Heil-Erfolgen.)

"Samtliche Vegetarier Organisationen mussten ihr bisher vertretenes Ernahrungs- und Diat-
dogma, das gerade die vom Verfasser abgelehnten Aufbau- und Aufzuchtmittel in der taglichen
Ernéhrung vorsieht, total &ndern, wenn sie wirklich ehrlich die Gesundheit des Volkes wollen."

(Ein in der Getreide-Au3enhaut enthaltener Schadlings-Abwehrstoff in Weizen und jedem Getrei-
de gegen Fral3feinde - Adenosin-Trophosphat-Amylase - wird von vielen Menschen nicht vertra-
gen. Es sind also nicht nur Gluten, Lektine, Phytinsdure... die dem Menschen schaden.

Steintel weild aus seiner eigenen leidvollen Erfahrung dass Vegetarismus fiur die Gesundheit keine
optimale Ernéhrungsform ist - auch wenn Vegetarismus noch so ethisch und edel erscheinen mag.
Es gibt unter den vielen Naturvilkern kein einziges, das vegan oder vegetarisch lebt. Die geprie-
senen Hunzas essen eher viel Fleisch [Ziegen, Schafe]. Mitten im Uberfluss von Obst und Ge-
mise missen Eingeborene auf Borneo tierische Proteine, wie Fische, von weit her holen, damit
die Mutter in der Lage sind gesunde Kinder zur Welt zu bringen.)

Das natlrliche Erndhrungs-Gesetz - N.E.G. Aus der Einleitung (A Seite 11 ff):
Die wenigen Vélkerstimme, die instinktsicher nach NATURLICHEN Gesetzen die richtige Nah-



rungswahl und Zubereitung finden und danach leben, bleiben gesund und kennen zum Teil nicht
einmal den Begriff ,Krankheit", noch viel weniger ein entsprechendes Wort dafr...

Gibt es wirklich Hunderte von Krankheiten? Nein!
Der Ursprung aller Krankheiten ist einheitlich und liegt [im Mangel an bestimmten Mineral- und
Vitalstoffen, sowie] in der Blut- und Lymphverderbnis [durch unabgebaute Stoffwechselschla-
cken] und der durch sie eingeleiteten allgemeinen Gewebsentziindung.

Zur Zellengewebsentzindung fihren zeitlich und ursachlich gesehen falsche Ernahrungs-
und Genussmittelwahl, ferner zusatzlich Impfungen, gegen Masern, Scharlach, Diphtherie, Cho-
lera, Ruhr, Typhus, Flecktyphus, Wundstarrkrampf, Tollwut ... ferner die medizinischen, jeden
akuten Entziindungsprozess stoppenden Maf3nahmen. [ http://www.impfkritik.de/aegis/ Webseite:
http://www.aegis.at ],

Impfungen dricken Gifte nach innen statt nach auf3en, insbesondere alle Antibiotika und Sul-
fonamide. Schédlich sind auch die chemischen Farbungs- und Konservierungsmittel in allen Nah-
rungsmitteln, die chemischen und synthetischen Genuss- und Reizmittel und schlie3lich die Ver-
giftung der Flusse, des Ackerbodens, der Obstbaume und Fruchtstraucher.

Von dieser Zellengewebsentziindung gehen alle vielgestaltigen, scheinbar nichts miteinander
zu tun habenden und deshalb mit tausenden Namen versehenen Krankheitserscheinungen aus.

(Anmerkung: Ein Ubel unserer Zivilisation ist die Ubersauerung - ein zu saures Milieu im Men-
schen wird hervorgerufen vor allem durch fabrikmafig hergestellten Zucker, Brot, Getreidepro-
dukte, Kase, Milch. Sauren rauben basische Mineralien. Es braucht eine Balance zwischen S&u-
ren und Basen im Menschen. Beachte Stefan Schaub: http://josef-stocker.de/schaubta.pdf )

Schadigende "Aufbau-EiweilRe", "hochkomplexe Proteine".

(C Seite 110): Tiere und Menschen nehmen ihre Nahrungsmittel im Allgemeinen aus dem Tier und
Pflanzenreich. Tier und Menschenleben sind von den Pflanzen und alle drei schlie3lich von der
Energie der Sonne abh&angig.

Die vier Grundstoffe, um die alles Werden und Leben kreist, sind Kohlenstoff (C), Sauerstoff (O),
Wasserstoff (H), Stickstoff (N).

Aus diesen vier Elementen baut sich die Pflanze, sowie der tierische und menschliche
Organismus nach ewigen Gesetzen alle sowohl fir seinen Aufbau wie seine Ernahrung
notwendigen Stoffe zusammen, die wir nachher chemisch als EiweiRkérper, Fette, Kohlehydrate,
Wasser, usw. in wunderbarer Vielgestaltigkeit und gegenseitiger Wechselwirkung wiederfinden.

Wahrend Fette und Kohlehydrate ihre Zusammensetzung aus C, H und O bewerkstelligen,
... tritt bei Proteinen noch ein viertes Grundelement N (Stickstoff) hinzu, dem sich au3erdem
noch Schwefel, (S), Phosphor (P), Eisen (F), Jod (J3), Fluorcalcium (FI) und andere Grundstoffe
angliedern.

Der Unterschied zwischen Eiweil3korpern, Fetten und Kohlehydraten liegt also, wie aus
Vorstehendem schon gemutmalf3t werden kann, nicht so sehr in einer Verschiedenartigkeit der
Grundbausteine hervor. Fette und Kohlehydrate bestehen aus denselben Grundstoffen C, O, H,
nur die Eiwei3korper haben als wesentlichen Bestandteil noch N dazu bekommen - dadurch
konnen sie aber sehr komplex werden.

EiweiBmoleklle kdnnen einfach oder hochkomplex gebaut sein, es gibt tausende Arten.

Die fur werdendes Leben zustandigen Proteine sind am kompliziertesten (und am schwersten zu
verstoffwechseln), wir nennen sie hier "Aufbau-EiweiRe" (Eier, Samen, Tiermilch). Als Nahrung
werden gerade diese im Menschen nur unvollkommen abgebaut - etwa drei Viertel davon treiben
dann unverdaut als "Schlacken" des Stoffwechsels stérend und Entziindungen férdernd, den
Menschen krankmachend, ihr Unwesen.
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Nach meinen jahrzehntelangen Erndhrungsstudien an mir selbst (Steintel) und an Pati-
enten, bin ich zu der folgenden Erkenntnis und Feststellung von Tatsachen gekommen (A -13):

1. Menschen und Tiere bleiben in nattrlichen Verhaltnissen ihr Leben lang gesund, Unter nattir-
lichen [artgerechten] Verhéltnissen verstehe ich die Ausschaltung aller oben beschriebenen Kul-
turverhdltnisse. (Ausgelaugte Boden; nicht artgemalie Haltung der Tiere; fabrikmalRige Verarbei-
tung der Nahrung; zu viele Kohlenhydrate... Dauerstress).

2. Menschen und Tiere werden und bleiben krank, wenn sie von der tberlieferten, gewohnten,
Ernéhrung abweichen und sich auf "wissenschaftliche" und modisch sich immer wieder &ndernde
»=Erndhrungsgrundsatze” [der so genannten Schulmedizin] stiitzen. Durch Zuwendung zu der fal-
schen und verfeinerten Stadtkost, zur unnatirlichen Viehfutterung, Verwendung von Kunstdiinger,
Zwangsimpfungen von Menschen und Vieh, falsche Kleider- und Wohnkultur usw. werden sie
krank. Menschen und Tiere werden bei falscher Ernahrung immer schwer krank und kénnen,
nur durch Befolgung des nattrlichen Erndhrungsgesetzes auf Besserung ihrer Leiden und Verlan-
gerung ihres Lebens hoffen. Dasselbe gilt fur Tiere.

(Grof3e Heilerfolge werden erlangt, wenn alle Getreide und Milchprodukte, sowie Fabrikzucker
ganzlich gemieden werden: Beachte die PALEO- oder Steinzeit-Ernéhrung.

KREBS als Standortproblem. Die allermeisten Krebsfalle haben als Ursache nicht nur falsche Er-
nahrung, sondern auch einen elektromagnetisch gestdrten Schlafplatz:)

Krebs Uber Wasseradern: http://josef-stocker.de/wasser_erdstrahlen_literatur.pdf )

3. Es gibt keine bestimmte ,Diat" fir eine bestimmte Krankheit (etwa eine Gallen-, Leber-,
Nieren-, Magengeschwir-, Zwolffingerdarm-, Diabetes-,Diat" usw.), sondern nur eine dem jeweili-
gen Krankheitsstatus angepasste Auslese der nach dem natirlichen Ernahrungsgesetz generell
geeigneten Nahrungs- und Genussmittel.

4. Es gibt fur jedes Volk in jedem Klima, auf jedem Boden, bei jeder Fauna und jeder Flora nur je
eine Erndhrungsform, die generell und prinzipiell immer richtig und geeignet ist, um

a) alle bis dato noch Gesunden gesund zu erhalten, und

b) alle Kranken (soweit sie Uberhaupt noch herstellungsfahig sind) gesund zu machen oder we-
nigstens zu bessern.

Der schlechte Gesamtgesundheitszustand unserer deutschen Bevolkerung, scheint alle zurzeit
bestehenden Erndhrungslehren und Diaten in Bezug auf ihre gesundheitsférdernde Bedeutung
Ligen zu strafen.

[Die inzwischen gut erprobten kohlenhydratarmen (Low-Carb-) Ernahrungsrichtungen kamen erst
nach Dr. Steintel auf, wie z. B.: jene von Dr. W. Lutz; Stefan Schaub; Ketarier-Diat; Peter Mersch;
Paul Jaminet; Dr. Jan Kwasniewski; Ulrich Strunz usw.]

Meines Erachtens ist bisher nicht einmal das Grundsatzliche geklart. Was haben wir Gberhaupt
unter einem ,nattrlichen" oder ,unnatirlichen" Nahrungsmittel zu verstehen? Ferner, was verste-
hen wir unter einem ,Naturprodukt"? (A Seite 16)

Ist es etwa ,naturlich", wenn jemand Weizen- und Roggen-Mehl aus Kérnern (Samen) ver-
speist, Eier isst, gelbe Erbsensuppe l6ffelt, NUsse und Mandeln verzehrt, téaglich Vollmilch trinkt,
nur, um in den unverfalschten und unmittelbaren Genuss der in allen diesen ,, Naturprodukten"
enthaltenen ,Kraft- und Wirkstoffe" zu gelangen? Der ganze Kreis der Reformer, Vegetarier und
Rohkdstler im In- und Ausland halt das fir durchaus natirlich und richtig. Ich meinerseits halte das
nach jahrzehntelangen traurigen Erfahrungen an mir selbst und an meinen Patienten fir absolut
unnatdrlich. Es ist krankmachend. Denn Krankheit ist nichts anderes als ein Abweichen vom
Naturgesetzlichen. Bio ist wohl hilfreich - aber es geht um wichtigeres.
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Krankheiten durch jede Art von Getreide

Es ist ein Verdienst von Karl Przygodda (, Die Krebsgefahr und unser taglich Brot" Berlin:
1949) auf die Gefahr des taglichen und reichlichen Genusses von Kernsubstanzen einschlielilich
des taglichen Brotgenusses nachdricklich genug hingewiesen zu haben (Vergleiche auch: Giu-
seppe Tallarico; Emmet Densmore; Walter Sommer; Norman Walker; Helmut Wandmaker ...
welche "Starke" ablehnen, daher auch Brot, Getreide... mit deren Gluten, Lektinen, ...)

Dr. med. Tiemann, Bonn, auf Seite 201 bis 207:

»Das Gluten (Aufbaueiweillmolekil; Protein des Weizens): Es hat sich herausgestellt, dass
dieser EiweiRkorper fir die Unterhaltung von Darmerkrankungen (Colitis Ulcerosa, Morbus
Crohn...) eine gewichtige Rolle spielt. Ob Gluten [und Lektine] auch als primare Krankheitsursa-
che anzusehen sind, ist noch offen [besonders fur Autoimmun-Erkrankungen]. Vorerst ist mit Si-
cherheit nur folgendes bekannt:

in der Hungerzeit der letzten Kriegsjahre (1945) war es Prof. Dicke in Holland bei Zdliakie-Kindern
(intestinaler Infantilismus, schwere Verdauungsinsuffizienz jenseits des Sauglingsalters, der Sprue
der Erwachsenen entsprechend) aufgefallen, dass das Krankheitsbild sich besserte, wenn die
Kinder weder Weizen- noch Roggenmehl erhielten, dass sie aber gut die reine Weizen- und Reis-
starke [ohne Gluten] vertrugen. ... Die Versuche von Anderson und Mitarbeiter in England haben
dies bestétigen konnen. In sehr eingehenden Versuchen konnten sie zeigen, dass ohne sonstige
restriktive (beschrankende) Ernahrungsmaflinahmen allein das Fortlassen des Weizenmehls ge-
ndgt, um klinisch zur Normalisierung des Darms zu kommen; dass Weizenstarke nicht die schadi-
gende Ursache ist, dass aber das Weizengluten in reiner Form als Zusatz zur Kost das Krank-
heitsbild wieder erscheinen lasst, das ebenso prompt nach Fortlassen der Gluten wieder zurtick-
geht. - Die Bedeutung dieser Feststellung fur die Ernéhrung ist enorm, sie erleichtert die Diat der
Zdliakie- Kinder erheblich" (Beachte:

Lochriger Darm - Leaky Gut: http://josef-stocker.de/leaky gut_darmloecher.pdf ).

In der amerikanischen Zeitschrift ,Neurology" (1952, 2, 9 und 10), um noch ein weiteres Beispiel
der Gefahrlichkeit der Aufbaueiweilimolekile anzufihren, ist die Rede von den Beziehungen zwi-
schen Nahrung und multipler Sklerose. Es wird mitgeteilt, dass MS in L&ndern mit hohem
Brotverzehr sehr haufig ist, in den Reisgebieten hingegen so gut wie gar nicht vorkommt. Die
Ausschaltung der Kleber und Glutene brachte in 31 Prozent der Falle deutlichen Nutzen.
(Beachte die Heilerfolge bei MS mit Paleo-Diat, bei der auch Getreide total verboten ist:
http://josef-stocker.de/paleo_steinzeit_nahrung.pdf

Dr. Steintel:
.Dass das Fleischessen nicht die Ursache der Magen-Darmbeschwerden sein kann, sondern
vielmehr ein einseitiger Zerealiengenuss (Getreide), lernten die Berliner wahrend der Blockade-
zeit (Juni 1948 bis Mai 1949), in der sie sich zwangslaufig zu 80 Prozent von Getreideprodukten,
besonders von Vollkornprodukten ernédhren mussten. Dieses Massenexperiment an Millionen Ber-
linern bestéatigte meine Ansicht Uber die Gefahrlichkeit eines einseitigen Getreidegenusses
einschlielBlich der Vollkornprodukte. Diese an Menschen gesammelten Erfahrungen sind un-
gleich wertvoller als alle Tierversuche".
Jeder 3.- 4. Berliner bekam bei der Blockade Darm-Wirmer. Die Dysbakterie (Fehlbesiedelung
durch Bakterien - infolge von zu viel Starke und Getreideprodukten) und die verschiedenen Infek-
tionskrankheiten hatten sich vermehrt. Leber-, Magen-, Darmleiden traten wesentlich starker auf
als bisher. Die Krebsziffer stieg trotz (oder wegen) Vollkornbrot und Vollgetreide — bei einem
sehr, sehr bescheidenen Fleischkonsum — in erheblichem Mal3e an.
Erst nachdem die Kartoffel uns durch die Luftbriicke zusammen mit Fleischkonserven zugefihrt

12



wurde, besserten sich die gesundheitlichen Verhaltnisse erheblich. Bakterielle Fehlbesiedelungen,
Magen-, Gallen- und Leberleiden gingen erheblich zuriick. Auffallend schnell besserte sich der
gesamte Gesundheitszustand der Stadtbevdlkerung, als es wieder Gemduse [Kartoffeln], Blattsala-
te und Obst gab." (A Seite 43)...

Der italienische Arzt Giuseppe Tallarico schreibt in seinem Buch: ,Die Wirkkrafte unserer Nah-
rungsmittel" (Stuttgart-Berlin 1942) in seinem letzten Kapitel: Zur Erndhrungstherapie der bdsarti-
gen Geschwiilste: "Meidet die jungen und wirkkraftigen Nahrungsmittel:

Verzichtet vor allem auf die Eier, von den Hihnereiern bis zu den Fischeiern, denn sie
sind die gefahrlichsten (sie haben besondere aufbauende Eiweil3e; Signaleiweild) und sie wirken
umso schadlicher, je kleiner sie sind, weil dann in derselben verzehrten Gewichtsmenge eine gro-
Rere Zahl von Keimkraften (Wachstumsfaktoren; Signaleiweil3en) aufgespeichert ist".

Verzichtet auf das Vollkornbrot, das die wirkkraftigsten Hauptstoffe der Kornfrucht enthalt,
namlich die im Teil des Keimes und der AuRenschicht verborgenen [Aufbau-Eiweile] und esst
lieber das reine Weil3brot, das nur aus dem Mehlkern, einem trdgen neutralen Speicher von N&hr-
stoffen gemacht wird" Aber auch Weil3brot, Weizenbrot, lehnen wir, abgesehen von unserem prin-
zipiell die Zerealien ablehnenden Standpunkt, schon aus Griinden der Gentechnik, der Uberziich-
tung (Erhéhung des Gluten-Anteils), der Lektine und der chemischen Bleichung ab.

"Verzichtet vor allem auf die Fruchtsamen, wie Mandeln, Nusse, Haselnlisse, Kastanien,
Bohnen [reife Hllsenfriichte] und keimfahige Kérner; denn Bliten und Samen sind die wirk-
kraftigsten Teile einer Pflanze, sie sind Behalter, in denen eine gewaltige explosive Spannkraft fur
neues Leben angesammelt ist". (Sie sind schwer verdaulich, nicht ganz abbaubar, die Reste fuh-
ren zu Entziindungen bzw. Gewebewucherungen.)

"Verzichtet auf den Gebrauch von Ol, das aus irgendwelchen Samen gewonnen worden ist
(Sonnenblumen-, Soja-Ol); denn im Ol der Samen ist immer ein hoher Prozentsatz von aktiven
und anregenden Stoffen, die aus dem Keim des verarbeiteten Samens stammen (Aufbaueiweil3e).
Zieht statt dessen das Olivendl vor, das fast ausschlie3lich aus dem Fruchtfleisch gewonnen wor-
den ist und in dem der Prozentsatz der keimfahigen Bestandteile verhaltnismafig sehr gering ist"
(Giuseppe Tallarico).

Steintel: Die die erste Phase des Getreidegenusses ist die Entziindung der Magen-
und Darmschleimhaut, die zweite Phase das Magen- und Darmgeschwir und die letzte schlie3-
lich der Magen- und Darmkrebs. Diese drei Stadien kénnen sehr schnell aufeinander folgen, sich
aber auch Uber Jahrzehnte hinziehen.

Was lage nun naher, als diesen Dingen nachzugehen und auf das eifrigste zu forschen?!
Uber die Halfte aller Menschen auf dieser Erde essen keinerlei Brot oder Kuchen, das sind
rund 1 Milliarde und 400 Millionen Menschen [1955]. Der ganze asiatische Osten ist daher so gut
wie frei von den eben erwéhnten Erkrankungsformen des Magen- und Darmkanals, da dem Reis
und der Hirse die Aufbaueiweil3e fehlen — die Gluténe —, die ein fortgesetztes Entziindungs-
bombardement auf die Magen- und Darmschleimh&ute ausiiben.
Deshalb kann man auch von Reis und Hirse (die vollig ohne das bindende Klebereiweil3 sind)
weder Brot noch Kuchen backen. Reis und Hirse zerfallen immer wieder zu Brei. Wasserhirsebrei
war auch in der Westkultur, vor allem in Deutschland, noch vor 150 Jahren die grundlegende
Volksnahrung statt Brot.

(Anmerkung; Bei den eingekesselten Soldaten von Stalingrad verschwanden trotz dem
Stress die Magengeschwiire, sobald sie kein Brot und stattdessen nur mehr auf den Ackern wach-
sende Knollen, Kohl... bekamen.)
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Grassamen: die griinen Gréser stellen das Futter fir das Vieh dar, nicht deren Samen oder Kér-
ner (Getreide-Kraftfutter). Aus den chlorophyllhaltigen griinen Grésern holen die Wiederk&uer und
andere Tiere ihre Krafte und Kompensationsmittel heraus, nicht aus den Kérnern. Weder Reh-
wild und anderes Wild noch Pferde fallen je in ein reifes Kornfeld ein um Kdérner zu fressen, son-
dern immer nur in ein griines Feld mit Gras (und Chlorophyll).

Nur die Pferde der Westkultur sind an Hafer gew6hnt worden, die Pferde des Ostens bekommen
keinen Hafer und sind mindestens so leistungsfahig, wenn nicht leistungsfahiger und vor allem
ausdauernder, als die Pferde des Westens. Die Rennstallbesitzer des Westens, die dieses Ge-
heimnis kennen, behiten es angstlich. Sie lassen ihre Rennpferde vor grof3en Rennen einige Wo-
chen auf Waldwiesen asen, ohne an sie auch nur ein einziges Haferkorn zu verfiittern. Diese ma-
chen dann die ersten Preise, nicht die hafergefitterten.

Das Pferd hat weder einen Kropf, noch einen Wiederk&duermagen, noch eine Hamstertasche, son-
dern genau wie der Mensch, nur einen einfachen Magen. Es ist also ebenso wenig zum Kérner-
fressen vorherbestimmt wie der Mensch. Das grol3e starke Pferd kann den Hafer nicht vertragen,
wohl aber der kleine Spatz, weil er einen Kropf hat, in dem sich die Abbauvorgange der Aufbau-
eiweil3e (der Kdrner) abwickeln. (Koérner sind fur die Végel und deren Kropf.)

Gibt man einem Pferd ein paar Handvoll mehr Hafer, als woran es gewohnt ist, so tritt Rlcken-
schlag Hexenschuss, Nieren- oder Gallenkolik ein. Ersetzt man ihm aber dieselbe Menge Hafer-
kérner durch Weizen- oder Roggenkdrner, so krepiert der starkste belgische Hengst innerhalb
von spétestens 1 - 7 Tagen, weil er [die "Aufbau-Eiweil3e"] im Haferkorn, an die er nun seit Jahr-
tausenden gewoéhnt ist, gegentiber dem Weizenkorn, das mit Aufbaueiweild (Gluten) ca. finfmal so
kompliziert wie das Haferkorn zusammengesetzt ist, nicht vertragen kann.

Dasselbe wirde mit Chinesen, Japanern und Indern passieren, die wir aus ihrer Jahrtausende
alten Reis oder Hirsekost herausreil3en und sie plétzlich auf [zehnmal mehr Gluten enthaltende]
Schwarzbrot setzen wirden. Den einzelnen Stdmmen der Einheimischen in den Goldminen Sid-
afrikas geht es bei ihrer Nahrungsumstellung von Urwaldkost auf Brotkost (Getreide) nicht anders.
Das bestéatigte mir die Afrikaforscherin Frau Dr. Lukas aus Berlin.

Die Getreidesorten, wie wir sie heute vor uns haben, sind von Menschen erdachte Zuchtformen.
Die Menschen waren Jager, kamen dann vor 10.000 Jahren und spéater mit der Erfindung des Ei-
senpfluges auf die Idee, Getreidekérner als Nahrung zu verwenden. Vor allem erkannten sie sehr
bald ein unglaublich grof3es Geschaft im Anbau von Korn. Darin hat sich bis heute nichts ge-
andert. Schwierigkeit bereitete immer nur die Frage nach entsprechender Anbauflache [Kampf um
Anbauflache kannte die Jagerkultur nicht]. Damals brannte man schon Walder ab und benutzte sie
zu Getreideanbauflachen, heute ist es nicht anders.

Um das Jahr 8000 vor Christi Geburt stol3en wir auf die ersten Anfange eines Getreideanbaues in
Agypten [und in der Gegend des fruchtbaren Halbmondes; vorher hatte die menschliche Spezies
nie Brot oder Getreide als Nahrung, nie!].

Christus und die Juden tibernahmen das Brot als selbstverstandlich [aus den Nachbarkulturen der
Agypter, Babylonier]... Trotzdem ist und war Christus nie Vegetarier [Er aB Schafe, Tauben... Op-
fertiere]. Ich komme darauf noch bei der Fleischbesprechung zurtick.

Im Vaterunser wird nicht um Brot, sondern um "die tagliche Nahrung" (arton) gebetet:
www.josef-stocker.de/bibel_brot.pdf

Viele werfen nun alle Zerealien einfach durcheinander - es ist aber ein gro3er Unterschied
zwischen dem Gluten-Gehalt von Weizen oder Reis [Reis besitzt nur ein Zehntel davon]. Viele
ahnen ja nicht im Entferntesten die verschiedenartige Zusammensetzung und die je verschieden
starke "Explosivkraft der Zerealien". Man kann mit Roggen- oder Weizenkdrnern ein Geb&aude
sprengen, wie mit Dynamit [Bevor die Pharaonen in Agypten Getreide als Nahrung entdeckten
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und verwendeten, nahmen sie mit Wasser quellende Samenkdrner als Sprengmittel in den Stein-
briichen fir die Pyramiden]. Mit Muskelfleisch oder anderen "abgebauten” Eiweildmengen ist das
nicht moglich.

Es ist also ein Unterschied ob ich Weizenbrot, Weizenkorner, Weizenkeime esse, oder Hirse- bzw.
Reisbrei. Uber die Halfte der heutigen Menschheit ist (zu ihnrem Gliick) noch Brei-Esser.
Jede Getreideart ist chemisch und molekular anders zusammengesetzt (hat andere Eiweil3e).

(Anmerkung: Vorsicht vor Kleie und Ballaststoffen: Monastyrsky, Konstantin "Fiber Menace: The
Truth About Fiber's role in Diet Failure..." Ballaststoffe sind NICHT gesund! (Bakteriennahrung)
www.fibermenace.com http://www.westonaprice.org/thumbs-up-reviews/fiber-menace

Fiber Menace describes major health problems that can develop from eating a modern healthy diet
high in fiber from grains, vegetables, fruits, legumes and even fiber supplements.

Weston A. Price (2010) "Nutrition and Physical Degeneration. A Comparison of Primitive and
Modern Diets and Their Effects” 411 Seiten; 10. Auflage; ISBN: 978-1849027700 )

Reihenfolge in der Schadlichkeit von Kdrnern:
Reis und Hirse sind am wenigsten schéadlich:
Wenn ich die Schadlichkeit der Getreidearten nach ihrer molekularen Zusammensetzung mit einer
Pyramide vergleichen soll, so liegen unten auf der untersten Stufe der Reis und die Hirse als
unkomplizierteste AufbaueiweiRzusammensetzungsformen, aus denen man deshalb auch z. B.
kein Brot backen kann, weil ihnen die komplizierten Kleber (Gluten) als Aufbaueiweil} fehlen. Da-
her der Wasserhirsebrei der Germanen und der Reisbrei der Asiaten und Indogermanen.

Auf der nachst schadlicheren Stufe finden wir dann Buchweizen, Mais,

dann, noch etwas hdoher Hafer und Gerste - alle immerhin noch im unteren Drittel der Pyrami-
de. Ganz hoch oben auf der Spitze liegen [die gefahrlichsten] der Roggen und der Weizen.

Die Sprengwirkung und damit die gesundheits- gefahrdende Wirkung von Roggen und Weizen
Ubertreffen also bei weitem [um das Zehnfache] die der angefiihrten leichteren Getreidearten.

Fest steht, dass der Kulturwesten einschlie3lich Amerika gerade die Roggen- und Weizenprodukte
bevorzugt (noch dazu als Vollkorn), der Osten die leichten Getreidearten Reis und Hirse. Daher
das gehaufte Auftreten von Rheuma, Gicht und Krebs und aller schon angefiihrten sonstigen Kul-
turkrankheiten in der westlichen Hemisphare, und das Fehlen der genannten Leiden oder zumin-
dest wesentlich geringeres Vorkommen in der ostlichen Hemisphére.

Bei allen Kdrneressern und Aufbaueiweillessern kommen friher oder spéater schwere
Krankheiten und nicht zuletzt der Krebs. Die Chinesen, die nur Reis- oder Hirsegerichte es-
sen, halten es zwar zeitlich und gesundheitlich langer aus als die Westeuropéer. Aber am Ende
steht auch bei ihnen der Krebs, vor allem der Leberkrebs.

(Chinesen und Japaner trinken Uberdies keine Kuh- oder Vollmilch mit ihren Aufbau-Eiweil3en, Es
fehlt dort Brustkrebs! Buch: Jane Plant http://www.cancersupportinternational.com/janeplant.com/).

Und wie alt wurden denn die Agypter mit ihrer Getreidekultur? Nach unseren Kenntnissen absolut
nicht alt. Sie starben im besten Alter, und wie wir heute rickfolgernd schlieen missen, an Krebs.
Welche Lander sind die Hauptkrebslander? Die Weizenkonsumlander! (A Seite 48)
(Beachte Ulrike Kammerer "Krebszellen lieben Zucker" Giber die heilsame Wirkung der ketogenen
Kost ohne Getreide; auch Dr. Peter Mersch; Dr. Wolfgang Lutz; Stefan Schaub)

Ich habe noch nie bestritten, dass man von Getreidenahrung und Zwiebeln [einige Zeit] leben, ja
sogar Pyramiden bauen kann, dass man erobernd, sengend und brennend die Welt anstecken
kann, auch wenn man nur Weizen isst, dass man einige Zeit von Sojabohnen leben kann, dass
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man auch im Burgverlies von Brot und Wasser leben kann. (Schaden durch falsche Ernahrung
treten oft erst nach vielen Jahren auf - wie Schaden durch das Rauchen bei Rauchern.)

Wir wissen, dass die Agypter und alle Kérneresser [Getreideliebhaber, mit vielen Gelenkprob-
lemen] frih starben, oft an Krebs. Hat vielleicht jemand die Fliiche gehdrt, die die agyptischen
Sklaven beim Bau der Pyramiden ausstie3en? [Im Magnetresonanz-Tomographen zeigten die
Mumien von Pharaonen grofl3e Gelenk-, Wirbelsdulen- und Skelettschaden, typisch fur alle Getrei-
de-Esser.]

Dem gegentiber stellt sich die Frage: Wie alt wurden Kampfer, die nur von Buchweizenkuchen mit
reichlich Olivendl und Wein lebten und herkulisch entwickelt waren? Der Buchweizen liegt moleku-
lar ganz tief (und glnstig), wie wir gesehen haben (er hat wie Hirse sehr wenig Gluten bzw. Auf-
bau-Eiweil3e). Aber, wer isst denn heute Buchweizenkuchen und Hirsebrei?

Soja und reife Hilsenfriichte meiden!

Ich halte die Propagierung der reifen Hulsenfriichte (einschlie3lich Soja) wegen der darin
enthaltenen groRen Mengen von Fortpflanzungseiweifl? fir verhangnisvoll und unverantwortlich.
Jeder noch einigermal3en instinktiv fihlende Mensch wird zugeben mussen, dass die reife Hul-
senfrucht ein Saatgut ist und in die Erde und nicht in unsern Organismus hinein gehdrt. Ich habe
bis heute noch keinen Laien oder Wissenschaftler angetroffen, der mir darin widersprochen hatte.
Es handelt sich hier um ein Naturgesetz.

Die junge unreife Hulsenfrucht und auch die junge Kernfrucht hat hingegen noch kein komplet-
tiertes Aufbaueiweil3 als Fortpflanzungseiweil3. Wir kdnnen solche noch einigermalfien verarbeiten.
Man mdge die Wirkung eines Tellers Suppe aus voll reifen gelben Erbsen mit der Wirkung einer
Erbsensuppe oder eines Erbsenbreies von jungen griinen Erbsen vergleichen, dann begreift
man vielleicht, was ich unter Befolgung naturlicher Ernahrungsgesetze verstehe.

Erbsenbrei und Kommissbrot (A Seite 49 ff) waren die gefirchteten Fanale der deutschen Sol-
datenkost in ihrer Auswirkung. — Diese Wirkungen kennt jeder, der einmal deutscher Soldat war.
Ganz anders der Amerikaner! Sie nehmen zum Glick junge Erbsen und Bohnen, wenn auch in
Biichsen. (Die lahmende und ermidende Wirkung von Erbsenkost ist bekannt)

Man spricht, mit Recht von Rheuma, Gicht und Krebs der Armen und andererseits von Rheuma,
Gicht und Krebs der Reichen.

Bei beiden gleich schadlich ist der tagliche Verbrauch von Aufbaueiweif3en. Bei der reichen
vermdgenden Bevolkerung ist es der Genuss von Eiern und Eierspeisen in jeder Form (Spie-
gelei, Bouillon Ei, Mayonnaisen, Sof3en...) in Verbindung mit den angeblich unentbehrlichen
Fleisch- und Knochenbriihen [mit den im Fleisch enthaltenen unheilvollen S&uren] und den Bra-
tensol3en. Bei der armen und armsten Bevoélkerung (wohlverstanden der Westkultur) ist es der
tagliche Brot- und Hulsenfruchtgenuss (Weizen, Erbsen, Bohnen), der sie krank macht.

Die arme und armste Bevolkerung des Ostens isst Pellkartoffeln und Zwiebeln, und wenn
schon Kern- oder Samenfrichte, dann in halbreifem Zustand, nicht als vollreifes Saatgut. Es ist ein
wesentlicher Unterschied in der chemischen Wirkung, ob ich einen noch milchigen (unreifen)
Maiskolben esse oder Maismehl, das aus reifem Saatgut stammt. Solange wir das nicht einsehen,
wird es uns gesundheitlich schlecht und immer schlechter gehen. Ubrigens: Die Sojabohne wird
im Orient anders zubereitet und biologisch abgebaut, als bei uns. (Fermentiert in Japan)

Zur Nuss (A Seite 50):
Die Nuss ist kein Obst, sie ist nur ein Fortpflanzungsmittel. Gewisse Tiere kbnnen Samen,
Kerne, Niusse schadlos verstoffwechseln (Végel, Eichhdrnchen) - sie haben eine andere Verdau-
ung und noch andere Verdauungsfermente, wie bei uns Menschen das Baby noch Labfermente
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fur die Vollmilch hat und die Muttermilch also schadlos vertragt. (Vegetarier meinen bei ihrer ma-
geren Kost, das Fett der Niisse nétig zu haben.)

Was wirde man von einem Menschen halten, der das saftige Pfirsich- oder Pflaumenfleisch auf
die Stral3e wirfe und sich daran machte, nur die Kerne zu knacken und den Keim zu essen? Man
wurde ihn fur Gbergeschnappt halten. Was wirde man sagen, wenn jemand einen halben Zentner
Apfel oder Birnen kaufte, nur um die Kerne zu essen? usw. Selbst das Nussol ist, wie schon aus-
gefuihrt, bedenklich in der Wirkung. [Meide jedes Ol aus Pflanzensamen].

Man kann mit Nussen Kinder bis zu 6 Jahren in verhaltnismaRig kurzer Zeit unter die Erde bringen
und Erwachsene schwer krank machen, wenn man ihnen téglich %2 bis 3/4 Pfund ausgeschalte
Nusse gibt. Ich habe solche Falle bis auf den heutigen Tag laufend in der Praxis feststellen mis-
sen und u. a. nur mit Miihe und Not einen vierjahrigen Jungen retten kdnnen, der um die Weih-
nachtszeit die oben angegebene Menge ca. 6 Wochen lang téaglich zu sich genommen hatte. Sein
Zustand war aul3erst besorgniserregend. Eine derartige Katastrophe wirde bei tdglichem Genuss
eines halben Pfundes Fleisches unter Ausschaltung der [Saure-] Safte niemals eintreten.

Die Dynamik (der Keim- und Treibkraft) der Nuss ist etwa die achtfache des Fleisches. Und
was empfehlen die Reformhauser und Naturheilanstalten? Nusse, NUisse und nochmals Nisse,
statt dem Fleisch ausgewachsener Tiere.

Fortpflanzungs- und Aufzuchtmittel schaden der Gesundheit.

Eier unbedingt meiden! Eier aller Gefliigel-, Reptilien- und Fischsorten sind
Fortpflanzungs-, und keinesfalls Nahrungsmittel. Eier enthalten Proteine, die nur fir den Aufbau
eines neuen Lebewesens, nicht aber fur die Erndhrung der Menschen bestimmt sind.

[Man beachte: Es gibt ganz unterschiedlich wirkende Proteine - von héchst nitzlich und nahr-
haft fir den Menschen bis auR3erst toxisch (wie Rizin, Pilz- und Schlangengifte).]

Eier scheiden fur die menschliche Ernahrung aus, selbst wenn immer wieder Laien, Arzte, Profes-
soren und Chemiker die an sich duRRerst wertvollen Bestandteile des Eies wie Eiweil3-Phosphor-
Schwefel-Lezithin-Verbindungen nicht genug empfehlen kénnen. Das alles sind und bleiben Auf-
baustoffe, die mit enormer dynamischer Expansion neues Leben schaffen (Keim-Kréfte; Wachs-
tums-Hormone) und es bis zur erfolgenden Geburt vollenden sollen. (Fleisch, kann aus sich kein
neues Leben hervorbringen, das ist Nahrung fur den Menschen - nicht das Ei).

Die Schaffung eines Lebens, eines Lebewesens aus den Aufbaustoffen des Eies stellt bereits ei-
nen kinetischen Energieumsetzungsvorgang dar, der sich furchtbar racht, wenn er falschlicher-
weise der menschlichen Ernahrung zugefihrt wird, also anderen Zwecken als der Fortpflanzung
der Art. Wenn namlich die Aufbaueiweil3e und die Schwefel-Phosphor-Lezithin-Verbindungen in
den Verdauungsapparat und somit in die Kérper-Zellen der Schleimhaute gelangen, beginnen sie
ihr unheilvolles Zerstérungswerk, das sich zunéchst in Entziindungs- und Eiterbildung und schliel3-
lich Zellendestruktion (Geschwiir- und Krebsbildung) dokumentiert.

Anmerkung: "Aufbaueiweil3e " (>neue Zellen... aufbauend<)
Um die folgenden Ausfiihrungen von Dr. Steintel Gber "Aufbaueiweil3e fir neues Leben" zu
verstehen, muss man um die ganz unterschiedliche Wirkung von verschiedenen Proteinen wissen.
Die Funktion der Proteine ist durch Konformation (r&umliche Anordnung) bedingt und diese wiede-
rum durch die dreidimensionale Anordnung der Atome. Sie bestehen aus Aminosaureketten...
Die Aminosauren bestimmen die Konformation der Proteine, sie legen die dreidimensionale Struk-
tur fest. http://www.med-college.hu/de/wiki/artikel.php?id=568
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Proteine mit verschiedenen Funktionen:
Strukturproteine (Muskulatur ausgewachsener Tiere)
Biokatalysatoren (Enzyme)

Signalproteine (Hormone; Wachstumsfaktoren)
Kontrollproteine (Wachstum und Differenzierung)
Infektabwehr (Antikorper)

Faser- und Stitzproteine

Transportproteine

Membranproteine

Speicherproteine (an Protein gebundene Speicherung)
Rezeptorproteine (Nervenimpulse)

Die kleinsten Proteine werden als Peptide bezeichnet. Dipeptide sind z. B. aus nur zwei Amino-
sauren aufgebaut. Das grof3te bekannte Protein ist das Muskelprotein Titin und besteht aus tGber
30.000 Aminosauren. http://de.wikipedia.org/wiki/Protein

Steintel ist gegen Eiergenuss:
Eier und Eierspeisen, wie rohe oder gekochte, Spiegel- oder Ruhreier sind nach dem
N. E. G. strikt verboten, und auch in jeder anderen Form als Zutaten, wie in Legierun-
gen, feinen Mayonnaisen, Panierungen, Teig-, Suppen-, Kl63e-, Saucen-Bindungen ver-
boten.

Durchschnittsvegetarier, die Fleisch-, Wild-, Geflligel- und Fischgenuss ablehnen und als Ersatz
daflr Eier in jeder Form (und Milch) empfehlen, handeln gegen das Naturgesetz und missen mit
der Zeit schwer krank werden.

[Vegetarier essen naturgemal meistens auch zu viele Kohlenhydrate, zu viel Starke, Getreide,
Milch - bei zu wenig Fett. Beachte das Buch: Neumeister, Ulrich "Veggiewahn: Eine Aufarbei-
tung der Irrtiimer und Missverstandnisse des Vegetarismus" 312 Seiten; Freya: 2016].

In bereits kritischen entziindlichen Krankheitsstadien (bei vorhandener Lungen-, Nieren-, Gehirn-,
Leber-, Gallenblasen-, Blinddarm-, Bauchfellentziindung usw.) kann man mit Eiern Kinder und
sogar Erwachsene toten, jawohl, téten.

Man mag mir entgegenhalten, dass die alten Eierkulte aller Zeiten, Lander und Volker Zeugnis
ablegten gegen meine Behauptung, das Ei sei kein Nahrungsmittel.

Demgegeniber mdchte ich folgendes erklaren:

1. Die alten Eierkulte aller Volker sahen und verehrten im Ei den Schépfungs- und Geburtsakt aller
geschaffenen Kreatur, ohne sich durch seinen Genuss derselben Schépfungs- und Geburtskrafte
teilhaftig machen zu wollen. Vielfach blieb und war diese Verehrung nur symbolisch.

2. Es gab zu allen Zeiten geniigend Menschen, die rein instinktmafig den Eiergenuss ablehnten
und heute noch ablehnen.

3. Soweit Eier gegessen wurden, konzentrierte sich der Genuss auf die Hauptlegezeit, namlich im
Frahjahr und im Sommer (und auch da nur in kleinen Mengen).

4. Christus veranstaltete zu Ostern mit seinen Jingern kein Eier- sondern ein Lammbratenessen.
[Anmerkung: Es ist bekannt, dass Getreide und vor allem Soja als Huhnerfutter schlechtere Eier
produziert - im Gegensatz zu Eiern, die von frei laufenden Hennen, die Gras und Wirmer bekom-
men, produziert werden. Das bedeutet, dass Getreide und Hulsenfriichte auch tber den Umweg
"Ei" schadlich sein kdnnen. Eier erhthen den Cholesterinspiegel sicher nicht - das ist erwiesen,
aber Eier fordern die verschiedensten Entziindungen und Krankheiten! vor allem das Eiklar.]
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Rohe Eier sind immer verboten.
Man sollte darauf achten, dass das Eiweil3 gar und gekocht ist.
Im Eiklar sind (als Abwehr gegen Jager) Verdauungs-Blocker (Protease-Inhibitoren) eingebaut.
Oft verursachen Eier Autoimmun-Probleme durch ihre Proteine! Es wurde auch beobachtet, dass
Eier (neben anderen Lebensmitteln wie Getreide, Huilsenfriichte, usw.) Nasenschwellende Wir-
kung haben, wobei es sicher auch um die Menge geht! Es enthalt Histidin (>>Histamine).

[Die noch vertragliche Dosis ist, wie beim Zigarettenrauchen, nicht sofort erkennbar.
Paleo compliant recipes are grain-free, bean-free, dairy-free and free of other Neolithic foods.
http://thepaleodiet.com Robb Wolf: Milchprodukte und Hulsenfriichte machen ahnliche Prob-
leme, wie Getreide (autoimmune diseases, rheumatoid arthritis, lupus, etc. Siehe: Amy Myers].

Meide die Eier in jeder Form:

Dass durch Eier schwere und schwerste Schadigungen der Gesundheit bei jedem, auch wenn er
dariber lacht oder sich etwa kraftig und gesund fuhlt, friiher oder spater eintreten, steht wenigs-
tens fir mich und viele andere, die meine Versuche an sich bestatigen kénnen, auf Grund meiner
jahrzehntelangen Erfahrungen an mir selbst und meinen Patienten unumstéilich fest.

Steintel, A Seite20 f: Wenn schon Fortpflanzungsmittel gegessen werden sollen, dann muss
daflir gesorgt werden, dass deren "Leben-wirkende-Aufbaustoffe" (Proteine) vorher orga-
nisch verandert werden - in nicht mehr schadliche "abgebaute" (nicht mehr keimfahige).

Um es noch einmal deutlicher zu sagen:
Ich, Steintel, halte den Eiergenuss fur die gré3te gesundheitliche und volkswirtschaftli-
che Katastrophe des westlichen Kulturkreises. Die Auswirkungen dieses Genusses in gesund-
heitlicher und finanzieller Hinsicht kénnen in Zahlen gar nicht ausgedrickt werden. Die durch den
Eiergenuss entstehenden akuten und chronischen Gesundheitsschaden gehen in die Millionen
und nach der Hohe der entstehenden Belastungskosten fur den Staat in die Milliarden.
Leute, esst das ausgekochte Fleisch der Hennen - aber nicht deren Eier.
Eier haben einen grof3en Basenmangel und schwer abzubauende Eiweil3e... (viele Schlacken)
(Stocker meidet vor allem das Ei-Klar, das Wei3e vom Ei. Das enthélt Histidin, ... schadliches.)

Wie ist es nun moglich, wird jeder fragen, dass Arzte und Wissenschaftler, ja selbst die meisten
Erndhrungsberater den genau gegenteiligen Standpunkt vertreten? Die Antwort darauf ist, dass im
Allgemeinen die schadlichen Folgen des Eiergenusses nicht sofort bemerkt und spater auftre-
tende Krankheitssymptome, Entziindungen, schwere Erkrankungen und schliel3lich Krebs nicht als
ursachlich mit dem Eiergenuss in Verbindung gebracht werden. (A Seite 23)

Warum lehne ich das Ei als Nahrung ab? Weil es kein Nahrungs-, sondern ein Fortpflan-
zungsmittel ist und sein soll. Das ist ein Natur-Gesetz. Das Ei enthalt zu viel "Aufbau-Eiweif3".

Unsere Hihner legen nur deshalb jeden Tag ein Ei, weil wir sie gegen jedes Naturgesetz
taglich mit Kérnern fittern, die sie in dieser Menge in der freien Natur nie zu sich nehmen (Die
Folgen sind: Drusen- und Hormonstorungen wegen tberhohtem Kohlenhydratgenuss; belegt mit
Experimenten von Dr. W. Lutz). Kérner sind kein Huhnerfutter, sondern Fortpflanzungsmittel, sie
Uiben eine geféahrliche Dynamik aus. Jedenfalls bt der tGberreichliche Genuss von Kdérnern
einen fortgesetzten Reiz auf die Eierstécke des Huhnes aus und treibt sie zur taglichen Abgabe
eines Eies. Das ist ein vollig unnatirlicher Vorgang, wie wir ihn in der Natur nirgendwo erleben.
(Dr. Lutz W.: Uberreichlicher Genuss der Ackerbauprodukte, Kohlenhydrate, reizt die endokrinen
Drisen und bringt hormonelle Probleme - bei Mensch und Tier.)
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Der Ausdruck: ,Dich sticht wohl der Hafer", der besagen will, Du bist reichlich Gbermtig, weist auf
diese aufputschenden und treibenden Krafte im Hafer hin. Diese Kréfte sind am starksten im
Roggen- und Weizenkorn (viel schwacher in Reis, Buchweizen, Hirse). Jeder Hihnerhalter weif3,
dass die Hihner sehr schnell mit dem Eierlegen aufhdren, wenn sie kein Korn mehr, also weniger
Kohlenhydrate, sondern nur noch freien Auslauf (und ihrer Natur entsprechend Wurmer) erhalten.
Hier zeigt uns das natirliche Gesetz den Weg, auf den wir uns begeben sollten, der in gesundheit-
licher wie in volkswirtschaftlicher Hinsicht allein als der natirliche angesehen werden kann, nam-
lich weg von der Eierwirtschaft und Umstellung auf Fleischverzehr statt Eier-Konsum.

Wie steht es nun mit der Kraft spendenden Wirkung des Eies, um derentwillen ja der Eiergenuss
gepredigt wird? 75 Prozent aller Bestandteile des Eies belasten, vergiften und verschlacken
unseren Kdorper, den wir als lebende Verbrennungsmaschine aufzufassen haben. Lediglich zirka
25 Prozent kdnnen wir einigermalf3en verdauen. Der fortgesetzte Hinweis auf den hohen Wert des
Lezithins im Dotter ist nicht stichhaltig, da uns gerade dieses Aufbaulezithin zum Verhangnis wird.
Wir kédnnen nur abgebautes (nicht aufbauendes) Lezithin zweckmaRig fur Aufbau, Erhaltung
und Erneuerung unserer Korperzellen verwenden, wie wir es in allen Fischsorten, in [Kartoffeln;
unreifen Stangenbohnen und anderen Gemisegattungen] sowie in den meisten Obstsorten vor-
finden.

Das Prinzip jeder Verbrennungsmaschine beruht darin, eine mdglichst hohe Verbrennungswarme
und Arbeitsleistung bei einem maoglichst niedrigen Rickstand an Verbrennungsschlacken zu
erreichen. Nach diesen bio-technischen Forderungen stehen die Kohlehydrate an erster, die Fette
an zweiter und die Eiweil3e erst an dritter Stelle.

Nun fahren alle Aufbaueiweil3e (Samen, Kérner, Bohnen, Nisse, Eier, Milch), wie ich an
Hand von Krankengeschichten in meinem Buche (C) nachgewiesen habe, wenn sie in unseren
Organismus gelangen, in den sie gar nicht hineingehdren, zwangslaufig zu Komplikationen, die wir
summarisch mit dem Begriff ,Krankheit" belegen.

[Anmerkung von Stocker: Alle diese "Aufbaueiweil3e" helfen dem Jungen - bei Mensch und Tier -
um neues Gewebe aufzubauen, aber fir den ausgewachsenen Menschen sind sie zu rasant und
oft schadlich. Sie kbnnen Tumorwachstum stark anheizen.]

Krankheit - mehrere Stufen:

1) Die erste Phase beim Abbau eines grol3en, kompliziert zusammengesetzten Aufbaueiweil3mo-
lekils (Gluten, Ei, Milch usw.) ist die , Entziindung".

Wir belegen die Entziindung als solche je nach ihrem Sitz mit hunderten Namen, rubrizieren und
klassifizieren sie als Blinddarm-, Mandel-, Rippenfell-, Lungen-, Leber-, Gallenblasen-, Milz-, Ma-
genschleimhaut-, Darmschleimhaut-, Eierstocks-, Eileiter-, Gebarmutter-, Prostata-, Hoden-, Ge-
hirn-, Gehirnhaut-, Nerven-, Augen-, Bindehaut- etc. Entziindung und bieten ein ganzes Heer von
spezifischen und unspezifischen Mitteln dagegen auf, ohne zu wissen, dass sie alle auf einen ein-
heitlichen Nenner zu bringen sind. Weder Arzt noch Laie sind sich klar dartiber, dass niemand
an einer irgendwie gearteten Entziindung zu erkranken braucht, wenn er keine Aufbau-
eiweil3e zu sich nimmt, wie es die Tiere in der Wildnis und einzelne wenige Naturvilker heute
noch instinktiv tun, die gesund bleiben, wahrend unsere Haustiere und wir selbst als Kulturvolker
krank und kranker werden. (Beachte: Amy Myers)

2) Die zweite Phase im Stoffwechsel von Aufbaueiweil} ist die , Eiterung". Speziell Eier bilden
Eiter. Alle Kulturmenschen laufen mit akuten oder chronischen verborgenen Eiterprozessen her-
um, ohne es zunachst zu wissen. Solange sich diese Eiterprozesse auf der Haut oder den
Schleimh&uten abspielen, ist es fur den Betreffenden immer noch nicht so schlimm, solange sie
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nicht durch unterdriickende Behandlung nach innen getrieben werden.

Die okkulten (verborgenen) Eiterprozesse sind heimtiickisch und vielfach nicht ungefahrlich.
Eier-Kost kann chronische Eiterungen aller Art, ob tuberkuloser, gonorrhdischer, septischer,
pyamischer usw. aufrechterhalten, wahrend der Entzug der Eier und aller Aufbaueiweil3-
haltigen Nahrungsmittel (Samen, Korner... NUsse, Ei, Vollmilch) die schnelle und mitunter
geradezu uberraschend schnelle Heilung einleitet und stabilisiert. (Beachte die Heilerfolge mit
der "Steinzeit-Nahrung", der Paleo-Kost).

Eine Pyamie (gr. pyon = ,Eiter” und aima = ,Blut“) ist eine besondere Form einer Sepsis (Blutvergiftung), bei
der sich Infektionskeime (Staphylokokken) von dem urspriinglichen Herd aus in andere Organe des Kdrpers
ausbreiten (metastasieren). Man spricht auch von einer metastasierenden Allgemeininfektion.

3) Die dritte Phase des Eiergenusses ist dann ein Zellzerfalls- und Wucherungsprozess,
kurz die Geschwulst- und Krebsbildung. Die chemisch-fermentative Abbaukraft der nattrlichen
Abbaufermente unserer Verdauungsfliissigkeiten versagt in Anbetracht der jéahre- und jahrzehnte-
langen Uberinanspruchnahme durch die nur schwer abzubauenden Aufbaueiweimolekiile der
Fortpflanzungsmittel.

Es kdnnen dann nicht mehr genigend Sauren abgebaut [mit Basen neutralisiert] werden. Der Or-
ganismus riickt aus dem ersten und zweiten Stadium der Ubersauerung, in die er zunachst
durch fortgesetzte falsche AufbaueiweiRkost hineingeraten war, in das Stadium Phase 3) der
Alkalose (Arthrosen und Krebs).

[Krebs ist aber auch ein Standortproblem: "Wasseradern", elektromagnetische geopathi-
sche Stérzonen... Es braucht also beides: 1.Gesunde, deinem Typ entsprechende Nahrung und
dazu 2. auch einen "Gesunden unbestrahlten Schlaf- und Arbeitsplatz"

Mehr: http://josef-stocker.de/wasser_erdstrahlen_literatur.pdf (Siehe hier am Schluss: S. 47 f)

Zu 1) Die Entzindung (A Seite 27 ff; oder C Seite 56 f):

Eins der typischsten Beispiele fir massenhaft, wenn auch véllig Uberflissig auftretende Entzin-
dungen bei Kulturmensch und Haustier ist die Blinddarmentziindung, gegen die der moderne
Mediziner prophylaktisch wie therapeutisch nur ein Mittel zur Hand hat, ndmlich die sofortige Ope-
ration (Appendektomie = Herausschneiden des Blinddarms), statt die Bevolkerung auf die Ursa-
chen und Entstehung der Blinddarmentziindung hinzuweisen und sie durch Erndhrungsumstellung
vorbeugend erst gar nicht auftreten zu lassen. Aber wie soll er diese Ursachen des haufigen Auf-
tretens der Blinddarmentzindung verhindern, wenn er ... jede dogmatisch wissenschatftliche Hy-
pothese Uber die Ursache der Appendizitis (Entziindung) als bare Miinze nimmt?

Difficile est, satyram non scribere! [Es ist schwer dariber keine Satire zu verfassen.]

Von zehn Millionen Chinesen in Stadt und Land hat im Durchschnitt vielleicht einer einmal eine
Blinddarmentziindung, von nur hundert Berlinern, die mich als Patienten aufsuchten, sind nach
meinen Beobachtungen mindestens zehn am Blinddarmfortsatz operiert gewesen. Kein Wunder,
wenn als einziges Mittel nur die Operation genannt wird.

Im Gegensatz zu der allgemein in der Offentlichkeit verbreiteten Ansicht, dass eine Blinddarment-
zUndung immer plétzlich und unvermittelt auftrate und ihr weder mit Erndhrungsénderung vorzu-
beugen, noch viel weniger therapeutisch anders als auf operativem Wege zu begegnen sei, habe
ich in allen kinderreichen Familien, ... die unter meiner Behandlung und Ernéhrungsvorschrift
standen - vor einer bestimmt zu erwartenden Appendizitis bewahren kdnnen und sie zum Abklin-
gen und zum endgultigen Verschwinden gebracht (nur durch Erndhrungs-Umstellung).
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Damit wurde auch die vielfach in Arztekreisen verbreitete Ansicht widerlegt, dass es sich um
absolut unabwendbare Blinddarmentziindungs-Serienerkrankungen ganzer Familien handele,
deren Atiologie (Ursachen) man noch nicht habe feststellen kénnen (namlich falsche Ernahrung).
Die Serienerkrankungen an Appendizitis (Blinddarm-Entziindung) treten immer dann auf, wenn
sich die Ernahrungsformen im Gegensatz zu den Forderungen des natirlichen Ernahrungsgeset-
zes (N. E. G.) befinden. Die Entziindungen werden schlagartig unterbunden, wenn in der Nah-
rungsauswahl eine grundlegende Anderung eintritt, wie meine diesbeziiglichen Erfahrungen be-
weisen.

Zu 2: Eiterungen (A Seite 28 f):

Von den vielen Millionen Eiterungsvorgangen, die genau so tberflissig sind, wie die oben ge-
nannte Blinddarmentziindung, mdchte ich nur zwei, die Mandel- und Mittelohrvereiterungen,
herausgreifen. [Besonders haufig wegen Milch- und Kése-Genuss]

a) Die Millionen Mandelentziindungen und meist danach eintretenden chronischen Mandelverei-
terungen sehen wir fast ausschlie3lich bei der Bevolkerung der westlichen Kulturhemisphare in
die Erscheinung treten. Es lasst sich bei der falschen Aufbaueiweil3kost ein Entziindungs- und
Eiterungsvorgang auf die Dauer nicht vermeiden. Bei dem einen sind es die Mandeln, beim ande-
ren das Ohr, beim dritten der Blinddarmfortsatz. In diesem Falle wollen wir uns mit den Mandeln
beschaftigen.

Weil3e Blutkdrperchen, die die Aufgabe haben, im Blut alle Fremd- und Entziindungsstoffe einzu-
fangen und unschéadlich zu machen, eilen in Massen an diese Entzlindungsstellen, um mit die-
sen unvollkommen abgebauten Aufbaueiweil3spaltprodukten (so genannten "Schlacken™)
fertig zu werden, die hier die Rolle von Fremdké&rpern, genau wie jeder von auf3en durch Verlet-
zung der Haut (z. B. Impfung) nach innen gelangte Schmutz, spielen. Insbesondere werden von
hier aus die groRen Lymphstationen, in erster Linie die Mandeln, mit diesen Abfallmassen ange-
fullt. Die nicht mit hinaustransportierten Aufbaueiweif3schlacken beginnen sich in den Zellen ab-
zulagern und weitere Komplikationen anzubahnen. Die Mandeln beginnen sich zu entziinden, an-
zuschwellen und schlief3lich zu eitern.

Jetzt haben wir den akuten und meist chronisch werdenden Mandel- Eiterungsprozess vor uns,
genau wie die chronische Unterleibsentziindung der Frauen, chronische Mittelohr- und
Zahneiterungen (Zahnwurzel-Entziindungen) u. a. mehr.

Unser Korper ist so eingerichtet, dass die giftigen wie Fremdkoérper wirkenden - in den einzelnen
Geweben Entziindungen hervorrufenden Abbau- und Fremdstoffe in erster Linie immer wieder von
den funktionswichtigen Organen des Verdauungs- Zirkulations- und Bewegungsapparates abge-
zogen und dem Lymphapparat zur weiteren voribergehenden Aufspeicherung, Entgiftung, Kla-
rung und schlie3lich zur endgiltigen Ableitung nach auf3en durch Stuhl, Urin, Schweil und Atem-
luft zugefiuhrt werden.

Erst wenn alle Driisenknotenstationen tberfillt, stark geschwollen und z. T. schon in Eiterung
Uibergegangen sind, d. h. also ihrer vortibergehenden ansammelnden, entgiftenden, filtrierenden
und schlieB3lich ausscheidenden Téatigkeit nicht mehr gewachsen sind, treten schwere innere
Organ Vereiterungen, wie der Nieren, Leber, Lunge, Milz usw. ein, die dann im allgemeinen nicht
mehr in Ordnung zu bringen sind. Ist dagegen bei Eiterungen innerer Organe, die akut durch be-
sonders ungiinstige Umstande eingetreten sind, der Drlisenapparat noch einigermal3en intakt, so
ist mit einer totalen Ausheilung zu rechnen.

Die Mandeln: Diese wichtige Funktion eines Fuhrparks und eines Kanalisationssammelbeckens,
einer Entgiftungsstation und Klaranlage tlbernehmen in erster Linie (neben anderen Driisen-
knotenstationen) die Mandeln, Z. B. fur die im Lymphsystem des Kopfes und des ganzen Brust-
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korbes kreisenden Abbau- und Fremdstoffe. Die Mandeln sind funktions- ja unter Umstanden le-
benswichtig [Ihre Entfernung kann starke psychische Verédnderungen bei Madchen bewirken].

Was macht nun der Schulmediziner, wenn er chronische Eiterungen der Mandeln feststellt, erst
recht, wenn er hort, dass bereits rheumatische Beschwerden oder Gelenkrheuma vorliegen? Er
gibt den dringenden Rat, sie entfernen zu lassen.

Andere weniger radikale und sogenannte alternative Arzte miihen sich, ehe sie zu diesem Ent-
schluss kommen, die Mandeln fortgesetzt abzusaugen (Roedern), andere ,kappen" sie, wieder
andere lassen Gurgeln mit Tee's oder Chemikalien vornehmen, andere schlief3lich ...

Alle diese MaRhahmen werden aber keinen Dauererfolg haben, wenn die Ernahrung nicht auf die
Forderungen des natirlichen Erndhrungsgesetzes umgestellt wird. Und letzten Endes Uberantwor-
ten sie die Patienten doch nach langem vergeblichem Bemiihen dem Chirurgen.

Ich bin in keiner Weise gegen die Chirurgie. Im Gegenteil, ich wollte selbst Chirurg werden.
Ehre, wem Ehre gebuihrt, aber das Messer des Chirurgen nur dorthin, wo es nach logischen und
grundlichen Uberlegungen unter besonderer Beriicksichtigung des jeweiligen Falles hingehort.

Ich (Steintel) bin grundsatzlich gegen die operative Entfernung der Mandeln.
Ich habe tausende chronische Mandelentziindungen und Mandelvereiterungen bei Kindern und
Erwachsenen behandelt und habe die Mandeln nicht ein einziges Mal durch den Chirurgen entfer-
nen zu lassen brauchen.

Ich hatte seit meiner Kindheit bis zum 45. Lebensjahr - bis vor meiner grundsétzlichen Umstellung
auf das N.E.G. (1936) - Frihjahr wie Herbst und zwischendurch mit Mandelentziindungen, Ver-
eiterungen und Abszessen zu tun. Viele Male wurden sie inzidiert (Inzision, einen Einschnitt
machen).

Damals war man auf Seiten der Arzte noch nicht so schnell und generell mit der Herausnahme der
Mandeln bei der Hand. Seit meiner Umstellung auf das N.E.G. traten die Entziindungen immer
seltener auf, das letzte Mal 1945. Die absolute Funktionstichtigkeit der Mandeln ist erst wieder
durch die grundséatzliche Befolgung des natlrlichen Ernédhrungsgesetzes eingetreten. Dazu sind
selbstverstandlich Jahre erforderlich.

Der Chirurg behauptet, gegen chronisch eiternde Mandeln sei nichts zu machen, man musse sie
herausnehmen, schon weil sie (den Korper vergiften und) nicht mehr funktionsfahig seien.

Ich kann die Mandeln als Arzt nur einmal herausschneiden und keine neuen an ihre Stelle setzen.
Mit anderen Worten, ich muss daflr sorgen, dass zunachst einmal der Zustrom immer neuer Ab-
fallmassen, der aus der verkehrten Aufbaueiweil3erndhrung herriihrt, gestoppt wird, d. h. dass
weniger und richtiger im Sinne des N.E.G. gegessen wird.

Auch hier sind die Bakterien (Krankheitstrager) das Sekundéare oder Folgende,

das Primare ist meist der Eiter, d. h. die Bakterien finden sich erst ein, wenn schon ein Eiterherd
vorhanden ist, oder aber sie kdnnen auch ohne diesen auf dem Vorstufenstadium des Eiters,
namlich der durch unvollkommen abgebaute Aufbaueiweif3-Schlacken hervorgerufenen Gewebs-
Entziindung ihre Tatigkeit beginnen und dann durch Hinzutreten der Leukozyten zum Eiterprozess
fuhren. In diesem Fall wird der Eiterprozess durch sie nur ausgeldst, nicht verursacht.

Das Primare bleibt die durch giftige Stoffwechselschlacken (man verstehe darunter
nicht restlos abgebaute Aufbau-Eiweil3e aus Getreide, Milch, Ei...) verursachte Gewebs-
entzindung - denn ohne diese kann auch das Bakterium keine Eiterung hervorrufen. Man
kann jedenfalls niemals beim Nachweis irgendwelcher Bakterien im Eiter an irgendeiner Stelle im
Korper daraufhin behaupten — die medizinische Schule tut das aber — der Eiter sei durch diese
Bakterien hervorgerufen worden!
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b) Mittelohrvereiterungen (A Seite 32 f):
Sie bilden eine nie versiegende (Geld-)Quelle fiir Ohren-Spezialisten: die in die Millionen gehen-
den chronischen Mittelohr Vereiterungen oder sogenannten laufenden Ohren, vor allem in
der Kinderwelt, aber auch bei Erwachsenen.

Kein Mensch denkt darlber nach, ob denn die Millionen Mittelohrvereiterungen eigentlich not-
wendig, selbstverstandlich, nattrlich und im goéttlichen Schépfungsplan vorgesehen seien und wo-
her sie vor allem kommen kénnten.

Dass falsche Ernahrung, vor allem die Eier-, Milch-, Brot Kost, sowie alle Impfungen die
Quelle der laufenden Ohren und Eiterungen sind und dass diese ebenso leicht wie schnell
durch Umstellung auf das N.E.G. (Das Naturliche Erndhrungs-Gesetz) und durch Vermeidung aller
Impfungen wieder zu beseitigen sind, bzw. gar nicht in die Erscheinung zu treten brauchten, dar-
Uber zerbricht sich niemand den Kopf.

Folgendes steht fir mich auf Grund meiner reichen Erfahrungen fest und kann gar nicht oft
genug wiederholt werden, bis es einmal arztliches Allgemeingut geworden sein wird:

1. Es ist therapeutisch vollkommen gleich, um welcherlei Eiterung es sich handelt.
2. Eiterungen aller Art werden in erster Linie durch Eiergenuss [auch Milch- und Brot-
Genuss] hervorgerufen und vor allem auch weiter unterhalten. (Peter Osborne; Amy Myers)

3. Ich weil3, dass alle durch falsche Ernahrung geschaffenen Gewebsentziindungen, mit der
genauen Durchfuhrung der N.E.G.-Kost langsamer oder schneller zu beseitigen sind.

4. Sind Eiterungen gleich welcher Art durch eine Umstellung auf die N.E.G.-Kost und naturge-
mafe Behandlung nicht mehr zu beseitigen, so ist keine andere Methode mehr dazu in der Lage,
es sei denn, es handele sich um irgendwelche rein zeitlichen Eiterbeseitigungen mit Mitteln (ope-
rative Eingriffe, Antibiotika wie Penicillin und die ganze Ubrige Reihe der Antibiotika, Sulfonamide
etc.), die dann aber neue Krankheitskomplikationen zur Folge haben.

Der durch die vorausgegangene falsche Erndhrung, vor allem durch die schadliche Eier-, Ge-
treide- und Milchkost, chemisch-physiologisch und anatomisch pathologisch hervorgerufene
Entzindungs- und Verschlackungs-Zustand der Zellen kann mit der Umstellung auf das N.E.G.
und eingeleitete Entschlackungskuren beseitigt werden. Dem Eiterungsprozess kann der weitere
Nahrboden entzogen werden. http://josef-stocker.de/milch_meiden.pdf

5. Die pathologischen, besser chemisch-physiologischen Vorgdnge in den Zellen mit hohem Ge-
websentziindungsgrad, sind gleichzeitig der Grund, warum oft, ,trotz aller ergriffenen MalRnah-
men wie Operation, Eiterdrainage, Spilungen mit antiseptischen und chemischen Ldsungen, Blut-
und Kochsalzinfusionen, intravends und unter die Haut gespritzten Herzmitteln, Antibiotika- und
Sulfonamid Behandlung..." der Tod eintritt.

6. Eiterungsprozesse, die nach vorausgegangener Operation, Drainage und sonstigen MalRnah-
men von Patienten noch Uberwunden werden, weil die Natur ihrer Zellen (niedriger Gewebsent-
zundungsgrad) dem fortschreitenden Eiterprozess immerhin noch Widerstand entgegenzusetzen
vermag, konnen schnell mit N.E.G.-Kost und naturgemafRer Behandlung beseitigt werden,

oder durch falsche Kost und unnaturliche Behandlung Monate, Jahre, ja, Jahrzehnte hindurch un-
notigerweise in die LaAnge gezogen werden.

Die in allen Kliniken und Sanatorien derzeit (1951) ubliche Ern&hrung mit Eiern, Eierspeisen,
Hulsenfruchtgerichten, Milch, Milchkakao, Milchspeisen, Fleischbrihen und -sof3en, fuhrt, zu un-
notig langen Eiterungen, denen auf die Dauer der Patient dann vielfach nicht mehr gewachsen
ist.
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Gesundheit bedeutet einen
taglichen Ausgleich zwischen Séauren und Basen.

Uberwiegt die saure Komponente, so haben wir es mit allen oben schon aufgezéahlten akuten und
chronischen Entzindungs-Erkrankungen und Eiterungen zu tun,

Uberwiegt die alkalische (basische), so stehen schwere Arthrosen und Krebs im Vordergrund.

Die Bevolkerung der ganzen westlichen Hemisphéare ist diesen beiden chemischen Vorgéngen,
des Sauretberschusses durch die Erndhrung ausgeliefert. Dabei tritt das dritte Stadium - der
Krebs - immer haufiger und zahlreicher auf.

Die Bevolkerung der 6stlichen Hemisphare weist mehr die vorherrschende Form des chemisch-
neutralen Ausgleichs auf. Deshalb kommen dort kaum akute und chronische Entziindungskrank-
heiten und Eiterungen auf, und ebenso wenig Arthrosen und Krebs. Das Geheimnis: Der Osten
lebt noch zum grof3en Teil einfach und instinktiv naturgebunden von nattirlichen, chemisch unver-
gifteten, in der Uberwiegenden Mehrzahl eiweiRabgebauten Nahrungsmitteln,

wahrend der Westen instinktlos und naturfremd lebt - er lebt weitgehend von unnatirlichen, che-
misch vergifteten, aufbaueiweif3haltigen Fortpflanzungs- und Aufzuchtmitteln.

Sind Eier eine Nahrung fur den Menschen? (A Seite 34 ff):
Was nun die angeblich durch Eiergenuss hervorgerufene Kraftleistung bei Schwerst- und Geistes-
arbeitern betrifft, so sei noch folgendes Festgehalten: Eine Verbrennungsmaschine, deren Ver-
schlackung oder VerruBung 75 Prozent und deren effektive Warmebildung und damit Leistung nur
25 Prozent betragt, ist eine schlechte und unrentable Maschine. Einem Schwer- oder Geistesar-
beiter geht es mit dem Eiergenuss nicht anders.
Experiment: Ich habe Marschversuche mit wochentlichen Wanderungen im Gebirge durchge-
fuhrt. Drei Tage Eier, drei Tage keine Eier usw. - Die Marschleistung und Marschfréhlichkeit fielen
deutlich an den Eiertagen ab, um an den eierlosen wieder anzusteigen.
Die chinesischen Kulis laufen mit ihrer Rikscha, in der immerhin zwei erwachsene Personen sit-
zen, im taglichen Durchschnitt 100 Kilometer ohne Eiergenuss und leben nur von Reis, allerdings
auch einem Fortpflanzungsmittel, aber immerhin einem chemisch am wenigsten kompliziert zu-
sammengesetzten. Reis, Hirse hat nur 10% der Menge an Gluten wie Weizen oder Roggen.

Dr. Steintel berichtet aus seinem Leben:

Ich war vor meinem Entdecken des NEG immer krank (A Seite 35). Als Schiiler erhielt ich mor-
gens eine Tasse Milchkakao, ein Ei und belegte Butterbrote. In den oberen Klassen wurden dann
noch Eier fur die Frihstlckspausen mitgegeben. (Brot, Milch, Ei, Butter) Was war die Folge? In
der ersten Stunde schon wurden wir miide, mindestens aber in der zweiten.

Kinder der &rmsten Volksschichten, die kein Ei zu sehen bekommen, sind nach meinen Er-
fahrungen und gelegentlich vorgenommener Schulkinderuntersuchungen immer die muntersten,
aufgewecktesten, aufnahmefahigsten und pfiffigsten, weil ihr Gehirn durch die schweren Ab-
baugifte des Eies (Stoffwechselschlacken) nicht belastet ist, wahrend die mit Eiern gefltterten
Kinder der sogenannten wohlhabenden Klassen immer mude, schwerfallig, unaufmerksam und
vielfach aufnahmeunfahig sind. Die Bauernkinder, die ich am Ende des letzten Krieges unterrichte-
te, gdhnten schon morgens um sieben Uhr ununterbrochen, weil sie vor allem infolge des Eier-
und Milchgenusses voller Ermidungsstoffe (nicht restlos abgebaute Proteine) waren, die sie
Uberhaupt nicht mehr los wurden.

Eier machen also mude, trage und fuhren zu fortgesetztem Gahnen. Ich gdhne wahrend
zwoOlf- und mehrstundiger fortgesetzt anstrengender Tatigkeit nicht ein einziges Mal und bin
schlief3lich 64 Jahre alt (1955). Als ich jung und halb so alt war, kam ich aus dem Gé&hnen infolge
falscher Aufbaueiweil3-, und Eier Kost nicht heraus.
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Die Ermudungserscheinungen am Lenkrad bei Kraftfahrern sind nicht zuletzt auf den einseiti-
gen Eier- und Brotgenuss zuriickzufhren. Die Frauen der Fernfahrer meinen es gut mit ihren
Méannern und glauben, ihnen fir ihre anstrengende Tatigkeit eine kraftige Kost, also ein halbes
Dutzend Eier, belegte Brote, dazu vielfach noch ,Kraftbriihe", Vollmilch oder Milchkakao mitgeben
zu konnen. Statt der meist dick mit Butter belegten Brote und vielen Eier missten sie geben: Obst,
kalten Braten, [Wurst ohne Zusétze], lang gereiften Kéase, Kartoffeln... oder sonstigen Aufschnitt
(Ohne Glutamat und andere Zutaten der Fabrik).

Krankheiten durch Eier-Genuss:

Das Heer der durch Eiergenuss heraufbeschworenen akuten und chronischen
Entzindungserkrankungen und Eiterungen, sowie der daraus resultierenden endo-
krinen Drusen- und Geschwulsterkrankungen ist untibersehbar:

Akute und chronische Mandelvereiterungen, Abszesse, Furunkeln, Stirnhdhlen-, Kiefer-
hohlen- und Mittelohrvereiterungen, das ganze Heer der entzindlichen und eitrigen Frauenlei-
den, Blinddarmentziindungen, Magengeschwiire usw.

Eiergenuss fuhrt ferner zu Anamie, Rheuma, Gicht, Arthritis (Entziindung), Verkalkung, Gal-
len- und Leberleiden, Gallensteinen, Nierenkomplikationen, Tuberkulose, Diabetes und
schlieB3lich zum Krebs. Mudigkeit, Tragheit, Depressionen, Darmtragheit, Kopfdruck, Blut-
druckerhéhung etc. sind meistens die Begleiterscheinungen. Uber die gesundheitsschadigen-
de, zu Rheuma, Gicht, Tbc und Krebs fiihrende, ja mitunter schnell vergiftende lebensbedro-
hende Wirkung der Eier Kost als einer unnatirlichen Erndhrungsform kénnte ich als Arzt ein
ganzes Buch schreiben.

NUsSse (A Seite 36) sind auch Samen (mit "Aufbau-EiweiRen"):

Neben dem Ei, das uns gesundheitlich, geradezu zur Katastrophe geworden ist, sind
es die reifen Hiulsenfrichte und Soja, alle Nuss- und Kernsorten und nicht zuletzt
alle Getreidearten einschliel3lich der Keimlinge (Samen), die zu Entzindungen
und Krankheiten fuhren.

Es steht fest, dass beispielsweise reife Erbsen, Nisse, Bohnen und Kérner als fertiges Saatgut
ihren Fortpflanzungsbestimmungen entsprechend nicht in den menschlichen Magen, sondern in
die Erde hineingehoren. ... Reife Nusse, Kerne, Kérner und Bohnen [Soja] sind Saatgut und soll-
ten als solches verwendet werden.

Noch nicht ausgereifte und noch nicht zu komplettem Fortpflanzungseiweil3 aufgebaute Niisse,
Kerne, Kdrner, Stangenbohnen... kdnnen mit MalR und Ziel noch genossen werden. Am besten
aber meidet man auch sie. Aber reife Nisse, Hilsenfriichte, Kerne und Korner durfen nur
nach einem fermentativ-enzymatischem Abbau ihrer AufbaueiweilZmolekile als Nahrungsmittel
angeboten und verwendet werden, wie es uns beispielsweise viele Naturvolker vormachen.
[Eichhdrnchen und manche Tiere haben die Fahigkeit und die Enzyme, diese fiur uns gefahrlichen
"Aufbau"-EiweilRe der NUsse abzubauen und schadlos zu verstoffwechseln - wir nicht.]

Vegetarier:
Nach meinen Aufzeichnungen, die viele Krankengeschichten von Patienten enthalten, die vor-
zugsweise Eier, Eierspeisen, reife Hilsenfriichte, Nusse, Zerealien, insbesondere Keimlinge,
Vollmilch usw. bevorzugen, sind die Resultate einer solchen , Kost mit vielem Aufbau-Eiweil3"
erschreckend. Eine Reihe Patienten sind daran in den letzten Jahren zum Teil jung gestorben.

Ich konnte sie voribergehend bessern, aber nicht mehr retten. Sie glaubten alle, gesund zu
bleiben und lange zu leben, weil sie kein Fleisch alRen, keinen Alkohol zu sich nahmen und nicht
rauchten.
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Wenn es so einfach ware, dass man nur Fleisch, Alkohol und Nikotin zu meiden brauchte, um ge-
sund zu bleiben, dann missten die Vegetarier und Reformer aller Richtungen hundertprozentig
gesund sein und Uber 100 Jahre alt werden. Die Erfahrungen lehren leider das Gegenteil.

Ich, Steintel, war 12 Jahre lang Vegetarier (A Seite 38 f). Alle bestehenden Diatsysteme
sind mir bekannt: Rohkdstler, Alkoholgegner, Nichtraucher usw. - Ich litt schwerste Krankheiten:
Lungentuberkulose, chronisches Gelenkrheuma, Herzleiden mit Komplikationen, jahrelange Man-
delabszesse, Kiefer-, Stirnhdhlen- und Mittelohrvereiterungen, Eiterabszesse im Becken [zwei
schwere Operationen], beginnender Leberkrebs, um nur die wesentlichsten herauszugreifen, sie
zwangen mich von Jugend an, mich mit der Erndhrungsfrage intensiv zu beschéftigen.

Als ich Vegetarier und Rohkostler war, jahrelang Bircher-Benner-Musli, Nisse und Kerne af3,
brav meine Vollmilch trank, Milchhaferbrei und Milchpuddings al} ..., war ich der bekannte deut-
sche Reformarzt, der Uber den griinen Klee gelobt wurde. Heute belegen mich dieselben Kreise
mit schlimmen Ausdricken, die ich lieber verschweige. Und warum? Weil ich mich auf Grund mei-
ner praktischen Erfahrungen auf dem Gebiet der Erndhrung verpflichtet fihle, den bisher von Ve-
getariern und Reformern eingeschlagenen und eingehaltenen Ernahrungskurs als falsch und ver-
hangnisvoll zu bezeichnen. Ich stehe dabei mit meinen Behauptungen keineswegs allein.

Wenn die Theorien der Vegetarier, Rohkostler und Reformer richtig waren, misste ich (durch die
Umstellung auf das NEG) langst an den Folgen einer Mangelernahrung (Mesotrophie) zugrunde
gegangen sein, die dadurch zustande kommen soll, dass dem Korper nicht gentigend Aufbausub-
stanzen aus der Reihe der von mir abgelehnten Kernsubstanzen (Eier, reife Hulsenfriichte,
samtliche Nuss-, Kern- und Kdrnersorten einschlie3lich der Keimlinge und Sprossen), zur Verfu-
gung gestellt werden. (A Seite 39)

Ich esse seit zweieinhalb Jahrzehnten keine Eier und Eierspeisen, keine reifen Hilsen-
frichte, keine Nusse und Kerne, kein Gramm Mehl, kein Brot, wede Dinkel-, Weil3-, noch
Schwarz- noch Vollkornbrot. Ich esse keine Kuchen, Torten, Mehlspeisen, Nudeln ... bis
zum Reis, (aulRer Laktosebrot seit ca. 3 Jahren, Laktosebrot kann physiologisch nicht mehr als
Ubliches Brot bezeichnet werden). Ich nehme keine Milchprodukte...

[Leider kbnnen jahrzehntelange Ern&hrungsfehler spater nie mehr ganz ausgebiigelt werden.]

Jeder, der mich kennt, wird bestatigen, dass ich als 64 Jahriger (1955) kdrperlich und geistig von
hervorragender Rustigkeit und Lebendigkeit bin. Die Jugend kann mit mir langere Marsche bis zu
30 und 40 Kilometern und mehr meist nur schwer ohne Ermidungserscheinungen und Beschwer-
den aller Art durchhalten, wobei ich bemerken muss, dass ich friiher wegen chronischen Gelenk-
rheumas Uber einen Zeitraum von zirka zehn Jahren in gewissen Abstanden von mehreren Wo-
chen bis Monaten an Kriicken zu gehen gezwungen war. Ich ermide und gahne nie bei der Arbeit,
aul3er beim Einsetzen des nattrlichen Schlafbedtrfnisses nach 14 - 18stiindiger Tatigkeit. Ich bin
in der Lage, 3 - 4stiindige Reden vor Massenversammlungen zu halten, ... weil ich keinerlei
AufbaueiweilRe der erwéhnten Kernsubstanzen zu mir nehme und mein tagliches Fett-
kontingent auRRerst einschranke. Ich ermide infolgedessen nicht, noch werde ich trocken
im Hals, weil die Voraussetzungen fir die Schleimhaut-Entziindungen fehlen.

(Beachte: " mein tagliches Fettkontingent auf3erst einschranke" - Fett das nicht vollstan-
dig abgebaut, verdaut, wird - bringt Entziindungen der Schleimhé&ute... zu viel Butter...)

Wir brauchten nicht vorzeitig zu ermiden oder Durst zu verspuren. Kein Einschlafen der Schiler
und Erwachsenen in der Schule, am Steuer des Autos, in Kirche, Horsélen, Theater, Kino, bei
offentlichen Vortragen, etc.

Der Ermidungsgrad richtet sich nach der Konzentration der Kernsubstanzen, von denen Eier
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an erster, reife Hillsenfrichte (und Weizen) an zweiter, Nisse, Mandeln, Kerne etc. an
dritter und Getreidekdrner (Brot; Roggen, Dinkel...) an vierter Stelle stehen. Die summari-
sche Wirkung aller Kernsubstanzen, die taglich zusammen genossen werden, hat schlimme Aus-
wirkungen.

Mitter sollen stillen:

Normale Laktation und Potenz sind die beiden Grundpfeiler fiir gesunde Entwicklung und den
Bestand eines Volkes und diese sind wiederum abhangig von den nattrlichen Lebens- und Ernah-
rungsbedingungen. Wahrend die Stillkurve in den westlichen Kulturstaaten senkrecht fallt, bleibt
sie im Osten hoch und konstant. Die westeuropéische Mutter stillt im Durchschnitt heute nur noch
3 Wochen, die osteuropaische und weiter dstliche 1 bis 1 %2 Jahre. Von der geniigend langen na-
turlichen Aufzucht mit Frauenmilch hangen kraftiger Aufbau und die Vitalitat eines Volkes ab.

Kuhmilch, noch dazu in abgekochter oder pasteurisierter Form, kann keinen Ersatz bieten,
von allen tbrigen Fehlern der Sauglingskost und -pflege ganz abgesehen. (Milch ist nur fir das
Junge der eigenen Art!)

Wahrend im Osten von Grund auf gesundheitlich stabile Volker heranwachsen, leidet der Westen
unter immer bedrohlicher werdenden degenerativen Erscheinungen, die zu immer friheren all-
gemeinen schweren Erkrankungsformen fihren. Ich erinnere in diesem Zusammenhang nur an
den Krebs. [Krebs ist zu achtzig Prozent die Folge jahrzehntelanger falscher Erndhrung - nur die
restlichen 20% gehen auf Stress, Schock, Umweltgifte und dergleichen zurtick.]

Einige Krankheiten:

Der Krebs ist ein organischer Zellendegenerationsvorgang, haufig im westlichen Kulturkreis, wah-
rend Krebs im Osten nur sporadisch und meist nur in den Stadten auftritt. (A Seite 53)
[Krebs ist nicht ein lokales, drtliches Problem am Korper - sondern betrifft den ganzen Menschen.]

Trotz vielfacher Versuche, die Zeit des sichtbaren Krebsauftrittes in das fortgeschrittene Alter zu
verschieben, bleibt die Tatsache bestehen, dass sein Beginn immer jingere Menschen ergreift.
Ja, er hat bereits einen VorstoR in das erste Jahrzehnt unternommen und ergreift immer ofters
auch schon Babys [chronisch falsche Ernahrung der Mutter]. Er ist zur regelrechten Volkskrankheit
geworden. Millionen und Abermillionen gehen in den westlichen Kulturzentren an ihm zugrunde.

Tuberkulose und Rheuma legen weitere Millionen bester Arbeitskrafte lahm und schalten sie aus
dem industriellen und kulturellen Wirkungskreis aus.

Zahnkaries und Paradentose nimmt trotz Mundhygiene und zahné&rztlicher Behandlung in einem
geradezu erschreckenden Maf3e zu. Bald werden alle Kulturvélker nur noch mit Prothesen umher-
laufen. (Dorothea Brandt & Hendrickson "Zahnarztliigen: Wie Sie lhr Zahnarzt krank behandelt")

Das Heer der endokrinen Drusenerkrankungen ist untubersehbar grof3. Wir haben Diabetiker
ohne Zahl.

Blinddarmentzindungen sind die allgemein typischen Krankheitssymptome des westlichen Kul-
turkreises [nicht nur zu viele KH, sondern auch zu viel Fett-Genuss kann dazu fiihren]. Von 10
Millionen Chinesen hat nur einer eine Blinddarmentziindung. In der westlichen Kultur sind bereits
10 - 15% der Bevolkerung daran operiert.

Asthma ist ernahrungsbedingt (Steintel: C 246 - 252)

Fur mich ist das Asthma, wie jedes Krankheitssymptom urséchlich durch Giftwirkung aus falscher
Ernahrung entstanden, also endogen bedingt, nicht exogen (nicht Umwelt etc.).
Ein richtig ernahrter Mensch (nach NEG) wird ebenso wenig asthmatisch wie tberhaupt krank
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werden, selbst wenn er irgendwelchen Reizwirkungen von auf3en ausgesetzt ist.

Die Verbindung von Asthma mit Rheuma, Gicht oder Hautausschlag, d. h. die Umwandelbarkeit
der einen in die andere Form ist immer wieder festzustellen. Alles dies weist eindeutig auf die
gemeinsame ernahrungsbedingte Ursache hin.

Ein ,rheumatischer” oder ,gichtischer* Affekt kann aus irgendwelchen Griinden, wie schon
erwéahnt, plotzlich auf die Schleimh&ute abgeleitet werden und sich hier als ,,Bronchitis” oder
»Asthma“ oder als verborgene oder manifeste Eiterung irgendwo bemerkbar machen. Dabei tritt
vielfach eine Linderung oder ein ganzliches Verschwinden der ,rheumatischen“ oder ,gichtischen*
Schmerzen ein.

Umgekehrt kann sich von den Schleimhauten der ,bronchitische” oder ,gichtische* Prozess (auto-
matisch oder durch therapeutische MaRnahmen) auf die duf3ere Haut ableiten oder abgeleitet
werden, oder schlie3lich wieder zu ,Rheuma*“ und ,Gicht” flihren. Diese Ableitungen auf die Haut
sind seit Jahrtausenden in der Volksmedizin aller Lander bekannt. Ich selbst habe sie nach dem
Baumscheidt'schen Verfahren in vielen Fallen mit bestem Erfolg durchgefihrt, d. h. Bronchitis
und Asthma verschwanden - es waren ja nur Symptome - die Krankheitsursachen selbst wur-
den durch Umstellung auf das n. E. G. und Ableitung der Entziindung auf die Haut beseitigt.

Viele Patienten mit Jahre- und jahrzehntelangem Asthma oder sonstigen allergischen Reizzustan-
den und kombiniertem Asthma habe ich lediglich durch Umstellung auf das n. E. G. endgultig
in Ordnung gebracht, auch wenn die duf3eren Reizwirkungen (Tiere, Nahrungsmittel) oder Klima-
einflisse nicht ausgeschaltet werden konnten. Es lag eben alles nur an der falschen Erndhrung!

Dazu ist noch summarisch zu sagen, dass alle ,Asthmafalle” stets eine durch Erndhrungs-,
Chemo- oder Impf-Schaden hervorgerufene Entziindung der Schleimhaute, eine ,Sensibilitat* zur
Voraussetzung haben und durch die angefiihrten Reizagentien (die mechanischen, physikali-
schen, chemischen oder bakteriellen Ursprungs sind) nur ausgelost werden.

Nicht die Graserpollen, nicht der Holzstaub, nicht die Milben und Schimmelpilze, nicht Parasiten,
nicht die Klimaallergene, sondern Erndhrungs-Schaden ,sensibilisierten* die Schleimhaut
und I6sen den Asthmaanfall aus (C Seite 250).

Die aufzahlbaren Krankheiten haben in ihrer Zahl und Vielfaltigkeit ein unvorstellbares Maf3
angenommen. Und doch stammen sie alle aus nur einer Wurzel, der unnattrlichen
Lebens- und Ernahrungsweise. Wir sehen nur noch Krankheits-Symptome, die wir zu lindern,
zu unterdriicken oder zu beseitigen suchen, ihren Ursprung aber erkennen wir nicht mehr und
machen irrtimlich Bakterien daftir verantwortlich (statt dem Terrain, auf dem sie aufkommen).

Antisepsis und Hygiene groRen Stils, Impfungen, Operationen, Bestrahlungen und andere Mal3-
nahmen, die Tag fir Tag millionenfach ihre Anwendung finden, kénnen den weiter fortschreiten-
den Degenerations- und Krankheitsprozess nicht aufhalten, wenn sich der Westen nicht auf eine
einfache Lebens- und Erndhrungsform umstellt.

Price, Weston A. (2010) "Nutrition and Physical Degeneration. A Comparison of Primitive

and Modern Diets and Their Effects" 411 Seiten; 10. Auflage; ISBN: 978-1849027700

Mdégen wir die einfache, naturliche, wenn auch primitive Lebens- und Ernahrungsform des Ostens
als shocking empfinden, sie ist aber die einzig richtige und gesund erhaltende. Das ist das Ge-
heimnis, weshalb der Osten gestinder ist, als der Westen. Er wird es aber nur so lange bleiben,
als er sich nicht in einen (so genannten) Fortschritt hineinrei3en lasst. Naturvoélker irren leicht
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vom natlrlichen Wege ab und glauben, sie missten sich die ,Segnungen" der Kultur und Technik
maglichst schnell aneignen. Dabei siindigen sie gegen die Naturgesetze und werden dann inner-
halb von nur 10 bis 20 Jahren von unseren Zivilisationskrankheiten erfasst.

Einige meiner Vorschlage wéaren:

a) Die Eier: Man sollte mehr Huhnerfleisch auf den Markt bringen, aber keine Eier!

Man soll bereits die Kinder lehren:
Aus dem Ei soll ein Kiiken werden. Das Ei ist kein Nahrungsmittel.
Das Ei ist kein Kraftigungsmittel. Das Ei macht den Menschen krank.

In den oberen Schul-Klassen soll man die chemischen und physiologischen Begrindungen
der Ablehnung des Eiergenusses lehren. Dasselbe kann man mit den Gbrigen Fortpflanzungs-
mitteln: mit reifen Hllsenfriichten, Nissen und Kdrnern vorbildlich lehren - denn sie schaden.

Wenn staatlicherseits nach den eben skizzierten Gesichtspunkten vorgegangen wirde, mit ande-
ren Worten, wenn keine Millionennachfrage nach Eiern mehr vorhanden wére, wiirden die Bauern
die Eierwirtschaft schon von sich aus sehr bald auf Hihner-Fleischwirtschaft umstellen,

b) Reife Hulsenfriichte sollten nur als Saatgut abgegeben werden. Auch und gerade an die
armste Bevolkerung soll kein Verkauf von reifen Hilsenfriichten getatigt werden.

c) Nusse aller Art und alle daraus zubereiteten Leckereien sollten von der Bevdlkerung, vor al-
lem der Kinderwelt, gemieden werden. Bei fehlender Nachfrage werden sie dann schon ganz von
selbst verschwinden. Nuss-Ole sind zu meiden. (Mehrfach ungeséttigte Ole aus Pflanzensamen
schaden sehr,)

d) Brot (A 58): Das N. E. G. ist eine getreidefreie Ernahrungsform. Meide alles aus Kérnern.
[Die gesunde Steinzeit- oder Paleo-Kost ist getreidefrei, ebenso die Schaub-Kost, die vieles heilt.]
Die Bibel ist in Ernahrungsfragen nicht zustandig: http://josef-stocker.de/bibel _brot.pdf

e) Die Milch: Man sollte auf Weidetierhaltung fur Fleischerzeugung umsteigen - aber die
Milchwirtschaft verbieten. Milch, die nicht von der eigenen Art stammt, schadet. Industriell
verarbeitete (pasteuerisierte) Milch ist abzulehnen. http://josef-stocker.de/milch_meiden.pdf

f) tagliches Fettkontingent sehr einschranken auf das, was verdaut werden kann.

In den zukiinftigen Sanatorien missten Warnungen
vor der Gefahrlichkeit und krankmachenden Wirkung folgender Speisen zu lesen sein:

In diesem Sanatorium fehlen:

1. Eier und alle daraus hergestellten Legierungen, Panierungen, Mayonnaisen, Bindungen etc.,
sowie alle Eierspeisen und Eierzutaten an andere Speisen.

2. Es fehlt Weizen- und Roggen-Brot, alle Mehlschwitzen, Mehlsaucenverbindungen und Panie-
rungen, es fehlen Zubereitungsformen mit Mehl, nicht zuletzt alle Brot-, Brétchen-, Kuchen- und
Tortensorten, aul3er Laktosebrot.

3. Es fehlen Nisse und alle ausgereiften Hulsenfrichte, Bohnen, Erbsen, Linsen, Soja..

4. Es fehlen: Vollmilch, Magermilch, Biichsenmilch, siiRe Sahne und Schlagsahne und alle dar-
aus hergestellten Breie, Suppen, Getranke, Stuf3speisen, Eiscreme, Puddings und Bindungen.

5. Es fehlen Knochen- und Fleischbriihen: es fehlen klare Suppen aller Fleisch-, Wild-, Gefli-
gel- und Fischkategorien, sowie alle damit erzeugten Speisen (Sulze, Gelee, Bouillon...).
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6. Es fehlen alle Bratensol3en... (Saft aus dem Fleisch)

7. Es fehlen Fabrikzucker und kiinstliche SufRungsmittel. Verboten ist auch Fruchtzucker (Fruc-
tose): Mais-Sirup, Haushaltszucker. http://josef-stocker.de/fructose.pdf

Die Milch

ist nur far das Junge der gleichen Art.
Milchprodukte sollst du total meiden!

Nehmt keine Vollmilch - sie verschleimt (wegen Galaktose in der Laktose), sie verkalkt,
hat zu viele Hormone, sie hat Milchzucker und geféahrliche "Aufbau-Eiweil3e".
Kuhmilch bringt viele Krankheiten, bis Krebs: http://josef-stocker.de/milch_meiden.pdf

Skrofulose (auch Skrofeln, von lateinisch scrofula , Halsdrisengeschwulst*) befallt vorzugs-
weise Kleinkinder. Skrofulds-lymphatische Kinder leiden ganz besonders unter dem Genuss der
Vollmilch. Die befallenen Kinder weisen vielféltige chronische Entziindungen auf - zum Beispiel
der Nasenschleimhaut, der Augenlider, der Bindehaut sowie der Halslymphknoten.

Kinder, die noch nicht skrofulds sind, werden es bei Vollmilchgenuss. Und gerade die skrofulds-
lymphatischen Kinder qualt man mit taglichem Genuss von Vollmilch, Milchkakao, Milchsuppen,
Milchbreien etc.,

Die Folgen: Nasenpolypen, Tonsillen, Rachenmandel, Drisenknoten schwellen immer mehr
an, entzinden sich und eitern, es kommt zu Abszessen und , laufenden" Ohren. Aber auch bei
Heranwachsenden und Erwachsenen sind Mudigkeit, Kopfschmerz, Appetitlosigkeit, Verstopfung,
Magen- und Bronchialverschleimung, Asthma, Gereiztheit, unruhiger Schlaf, Rheuma, Gicht,
frihzeitige Gehirnverkalkung und Gehirnschlag Folgen des Genusses stif3er Milch.

Man kann durch nichts schneller und intensiver altern, verschlacken und verkal-

ken, als durch taglichen Genuss von Kuhmilch - gleich in welcher Form! (A 61 f)

(Anmerkung: Die Kuhmilch hat immer zu wenig Magnesium und zu viel Kalzium fir Menschen.
Bei zu wenig Vitamin D, sowie Vitamin C, K2 und Magnesium wandert der Kalk an die falschen
Stellen im Menschen, es gibt gerade wegen dem Milchgenuss haufig Osteoporose und Verkal-
kung: http://josef-stocker.de/osteoporose.pdf)

Vollmilch verkalkt dich, ruft Katarrh, Rheuma und Gicht hervor.
Nach Vollmilch, sufRer Sahne und Schlagsahne wird der Geschmack pappig, die Zunge belegt, die
Gesichtsfarbe blass, die Haut teigig geschwollen, der Durst vermehrt, ein unpéassliches Gefuhl im
Magen geschaffen, Kopfdruck erzeugt etc. (Saure entkalkt und entmineralisiert den Menschen)

Seht euch doch die Schulklassen und Kleinstkinder in Westeuropa an! Blass, grau, haufige Infek-
te, Schnupfen, usw. Dabei wird in sie an Eiern, Milch, Pudding, Kuchen, Schokolade, Fleisch-
brihe, Eis, Bonbons, Zuckersaften und Schlagsahne hineingestopft, was nur hineingeht.
Seht Euch dagegen die armen, zerlumpten Zigeunerkinder in Ungarn und Rumé&nien an, wie ich
sie kenne. Nein, jene sind nicht arm, reich sind sie, denn sie strotzen vor Gesundheit!

Sauglingsfirsorge, Mutterberatungen [Erndhrungsberater] der Westkultur? Das ist ein Hohn! Lernt
erst um! LOst diese Institutionen auf und zeigt dem Volk, wie es sich zu ernahren hat, um gesund
zu werden (Ohne Eier, Milch, Fleischsaft). Milliarden kann der Staat sparen! (2012: Bei Zoo-
Tieren, Schafen und Kiihen weifld man inzwischen sehr viel Uber rechte, ihrer Art entsprechende
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Ernéahrung - aber noch immer sehr wenig beim Menschen; was fur ihn an Diaten vorgeschlagen
wird, fuhrt in einen wahren Irrgarten.)

Mir erklarten Bauern im Hunsriick: ,,Sie haben tatsachlich recht, Herr Doktor. Wenn wir uns der
Kinder erinnern, die zur Notzeit wahrend des Krieges und nach dem Kriege mit ihren Eltern aus
dem Industriegebiet zu uns kamen, um Lebensmittel zu ergattern, so sahen sie zwar diinn und
ausgehungert aus, aber sie hatten alle eine bessere Gesichtsfarbe und waren lebendiger als un-
sere Kinder, die taglich Eier, Milch und Milchsuppen hatten, ...

Das immer wieder von den Reformern erwdhnte Volk der Hunsa lebt fast ohne Milch, und wenn es
zur Milch greift, dann zur dicken fermentierten Milch. (Beachte: Die Hunzukuc [die Bewohner von
Hunza] sind die im Karakorum-Gebiet ansassigen Bewohner des Hunzatals (Pakistan). Die Be-
volkerungsstéarke wird — je nach Quelle — auf 15.000 bis 80.000 Menschen geschéatzt. Der Hunza-
Mythos entstand durch das Buch von Ralf Bircher "Hunsa. Das Volk, das keine Krankheit kennt"
(eine reine Luge). Er schrieb es zum Andenken an seinen 1939 verstorbenen Vater, der die Hunza
als lebenden Beweis fiur die Richtigkeit seiner Erndhrungslehre heranziehen wollte. Ralph Bircher
war jedoch nie in Pakistan und es ist erwiesen, dass die Hunzas gar nicht wenig Fleisch essen.

Die chinesischen Kulis trinken in ihrem ganzen Leben nicht einen Tropfen Milch und leisten
Unglaubliches. Wie viele Naturvdlker soll ich aufzahlen, um die Lacherlichkeit der Behauptung zu
widerlegen, man misse [sif3e] Milch trinken, um gesund und leistungsfahig zu bleiben.

Als meine Tochter mit 1 % Jahren kategorisch jede Milch, auch dicke Milch ablehnte, fragte mich
meine Frau: ,Was machen wir jetzt?" — Ich: ,Freue Dich, dass unser Kind so viel nattirlichen Ins-
tinkt besitzt, auf die Milch zu verzichten". Diese Tochter ist heute verheiratete Frau von 36 Jahren,
gesund, nicht geimpft und konnte auf die ,Segnungen” von Milch und Impfungen zu ihrem ge-
sundheitlichen Vorteil verzichten. [Also am besten: gar keine Milchprodukte essen - bis vor 6000
Jahren hatten wir keine Milchkihe oder Haustiere.]

Kinder und Erwachsene blihen geradezu auf, wenn ich sie von ihrer Vollmilchtrinkerei
abbringe. Beachte:

1. Ist die Kuhmilch kein naturliches Aufzuchtmittel fr Kinder, sondern fiir Kalber,

2. Wird sie durch das Abkochen als lebendes Substrat ,getotet” und ihrer wirksamsten Vitamine
und Basen beraubt.

3.  Brauchen wir spatestens nach dem zweiten Lebensjahr die Milch tGberhaupt nicht...

4.  Was niitzen die Basen in der Milch, wenn die Ubrigen verstopfenden, verschlackenden,
verkalkenden, verschleimenden, Magen, Darm und Leber belastenden, Entzindungen und
Eiterungen erregenden und rheumatisierenden, vergichtenden, arteriosklerosierenden
Wirkungen der Vollmilch, namentlich der gekochten, die guten Wirkungen der Basen vollig
aufheben oder sie unterdriicken. [Maria Rollinger. www.milchlos.de ]

5.  Werden durch den viel zu kurzen und niedrigen Erhitzungsprozess (Pasteurisieren) weder
die Tuberkeln, noch viel weniger ihre Sporen abgetotet.

6. Milchzucker enthalt Glukose und GALAKTOSE: diese verschleimt uns und macht krank.

Fordert die Rinder-, Schaf-, Ziegen- und Gefliigel-Aufzucht um das Fleisch
zu vermarkten. Esst Fleisch der grasfressenden Wiederkauer mit ihnrem
Fett! Esst ausgewachsene (Flossen- und Schuppentragende) Fische.
Fordert die Fleischwirtschaft - aber nicht die Milch und Eier-Wirtschaft!
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Die eigentlichen Nahrungsmittel

Fortpflanzungsmittel werden abgelehnt (wegen der speziellen Proteine). Fir uns sollen als eigent-
liche Nahrung nur solche Nahrungsmittel in Frage kommen, deren Eiweil3e keine fir die Fort-
pflanzung und zeitbedingte Aufzucht bestimmte AufbaueiweiR3struktur aufweisen, sondern von
Natur aus schon bis auf die niedrigsten Aminosauren (die notwendigsten Bausteine zum Aufbau
und zur Erhaltung unseres Korpers) abgebaut sind. Aus diesen abgebauten Eiwei3en (dem
Fleisch der Tiere) kann kein neues Leben mehr werden, sondern nur vorhandenes ernahrt und
ohne verhangnisvolle giftige "Schlackenbildung" erhalten werden.

Ich will von der enorm groRen Sprengwirkung nach den Ausfiihrungen von Prof. Tiemann in Bonn
bei den Gluténen berichten. Diese sind AufbaueiweiRkérper der Kérner, vor allem der Weizen-
korner, die eine enorme Sprengwirkung besitzen. Krankheiten und schwerste Krankheiten, sind
die Folge des Genusses derartig unabgebauter AufbaueiweiRkérper (Signal-Eiweil3e).

Die Gruppe der eigentlichen Nahrungsmittel zeichnet sich durch die Einfachheit ihrer
EiweiBmolekile aus. Es handelt sich hier um abgebaute Molekile, aus denen kein Leben mehr
entstehen kann und soll, wie das Fleisch ausgewachsener Tiere.

Die Kartoffel hat keine schadlichen "Aufbau-Eiweil3e" - aber schadliche: Alkaloide, Saponine, ...

Grundlage unserer Ernahrung sind also alle Fleisch-, Wild-, Gefliigel- und Fischarten,
allerdings unter Ausschaltung aller ihrer Safte, d. h. Ausschalten aller Bratensof3en.
(Schweinefleisch ist zu meiden!) Wir essen das Fleisch aller vierbeinigen Tiere (ohne Schwein),
aller Fische mit Flossen und Schuppen, und gewisser (nicht Aas fressender) fliegender Tiere!
http://www.gesundheitlicheaufklaerung.de/schweinefleisch-und-gesundheit
Schweinefleisch total meiden: http://josef-stocker.de/schweinefleisch_meiden.pdf

Wir essen alle Obstsorten, alle Salate- und Gemiusearten, insbesondere die Grunblattge-
muse, einschlielllich aller Knollen-, RiUben- und Wurzelgewéachse (maRig Kartoffeln).

Obst soll moéglichst (geschalt, gediinstet und) vor den Hauptmahlzeiten genossen wer-
den, damit es nicht lange im Verdauungstrakt hinter Fettmahlzeiten in der Warme liegt.
Obstsorten, insbesondere Birnen, dirfen nie mit Brot oder Kuchen zusammen gegessen werden.
Alle Getreide, Kohlenhydrate, Zucker garen in der Warme (des Bauches: Maische-Bottich)

Das Blattgrin der Salate und Gemuse ist wegen seines Chlorophyll-Gehaltes auf3erordentlich
wichtig, vor allem in rohem Zustand als Salat.

Das Fett ist ein unersetzlicher Teil unserer Ernahrung,
soll aber nur malig genossen werden -

nur so viel, als ordentlich verdaut werden kann.

Es gibt lebenswichtige, gesunde, wichtige und aber auch schéadliche Fette:
Ich lehne alle Fette von Samen-, Kern- oder Nussarten sowie aller Keimlinge ab.
Darunter fallen alle Ole aus Samen, Nussoéle, Nussfette und Keimlingsdle... wegen der
speziellen Aufbau-Proteine fiir neues Leben in diesen Samen. (Meide mehrfach ungesattigte
Ole aus Pflanzen-Samen).
Meide alle industriell verarbeiteten Fette: gehartete... sie sind wegen des hdheren
Schmelzpunktes fast unverdaulich und belasten Dich.
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Ferner soll zur Zubereitung einer Mahlzeit immer nur eine Art Fett genommen werden, da jedes
Fett einen verschiedenen Schmelzpunkt hat und die Zusammenmischung mehrerer Fette mit ver-
schiedenen Schmelzpunkten zu unnétigen Entziindungen, Garungen, Blahungen und anderen
Komplikationen fihrt.

[Anmerkung zum Thema Fettgenuss:

Das Verhaltnis von Omaga-6 zu Omega-3-Olen muss beachtet werden! Ein zu hoher
Anteil von Omega-6-Fettsduren fuhrt zu Entzindungen! Omega-3 hindert solche.

Paul Jaminet belegt, dass alle () Saugetiere 60 bis 70 % ihrer Nahrungs-Kalorien aus Fett
beziehen, nur etwa 20 % aus Kohlenhydraten und 10% aus Eiweil3 - auch Kuh, Gorilla und Gras-
fresser leben hauptséachlich von Fett: In Ihrem Verdauungstrakt verwandeln sie mit Bakterien die
Vegetabilien in Fett; auch der Mensch lebt beim Fasten bis 40 Tage problemlos von Wasser und
seinem eigenen (gesattigten "tierischen") Fett.
Ketone aus dem Fett sind Uberhaupt die beste Nahrung fur Herz und Gehirn; das lesen wir
bei Bruce Fife; Ulrike Kdmmerer; Ulrike Gonder.] Gehirn und Neven brauchen Fett. Aber der
Mensch muss es vollkommen verdauen kénnen >>> sonst: Entziindungen und Nervenschaden.

Die folgenden Ausfihrungen von Dr. Steintel Uber Fettgenuss missen aus heutiger Sicht differen-
Zierter betrachtet werden. Man beachte die Erfolge der Ketarier, Low-Carb Anhéanger. Dr. W.
Lutz; Stefan Schaub; Ulrike Kdmmerer; Peter Mersch; Bruce Fife...

Die folgenden Ausfiihrungen Uber Fettverzehr gelten vor allem nur fur Menschen mit zu
wenig Galle und einer gestdrten Fettverdauung: |.

Steintel (B Seite 24 f): Uber die vertraglichen Fett-Mengen bestehen sowohl innerhalb der
Bevolkerung als auch der Arzteschaft die unmoglichsten Vorstellungen. So heifl3t es: ,Butter ist
gut fur die Lunge". ,Der Zuckerkranke braucht viel Fett" usw. Deshalb ordentlich dick Butter aufs
Brot und ordentlich Fett an die Gerichte! Viele Gerichte schwimmen geradezu im Fett. Es ver-
schlagt einem vollig den Atem, wenn man feststellen muss, dass selbst Arzte in vielen Krankheits-
fallen (speziell bei Lungentuberkulose, Zucker- und Nervenleiden) den reichlichen Genuss von
Fetten (zur Ublichen Kohlenhydratmenge!) empfehlen und fir unbedingt erforderlich halten.

Grundsatzlich enthalten geméstete Tiere schlechteres Fett (zu viel Omega-6). Die
Futterung von Tieren mit Getreide, Mais... ist nicht deren Art entsprechend. Die Fitterung von
Kihen mit Fleischmehl fuhrt zu BSE... Kihe brauchen Gras - nicht "Kraftfutter".

Fette nur maRig verwenden, nur so viel, als restlos verbrannt wird (und das

hangt von Deiner Verdauung, von Deinem pers. Stoffwechsel ab).
Fette (und Butter) wachsen nicht auf Baumen!
Wenn unsere lebende Kérperverbrennungsmaschine mehr Fett erhalt, als sie moglichst
restlos verbrennen kann, ... so entstehen drei sehr gefahrliche unvollkommene Verbren-
nungs-Abbauprodukte der Fette, namlich Glycerinséuren, Stearinsauren ...

Glycerinsauren entziinden alle Schleimhaute im Organismus, in erster Linie
die Magen- und Darmschleimhéute (ebenso Blinddarm, Rachen, Lunge...),
Diese Séauren setzen dadurch die Umsatzmaglichkeit der Speisen in lebende Substanz und
damit eine Gewichtszunahme herab, resp. heben sie unter Umstanden ganz auf (rapider Ge-
wichtsverlust trotz starken Essens) — man kann dann ein Pfund Butter am Tag essen und immer
dunner werden —, greifen dann aber der Reihe nach auf alle anderen Schleimhéaute einschliel3-
lich der Lungenblaschen Uber und verhindern auf diese Weise den Abheilungsprozess in der
kranken Lunge (Krankheit = Entziindungsvorgang).
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Die Glycerinsauren gelangen schlie3lich in die grof3en und kleinen Gelenke, wo sie zu akuter
und chronischer Arthritis fuhren. Sie ramponieren am Ende infolge ihrer stark
atzenden Saurewirkung das Nervensystem total, erzielen also genau das Gegenteil von
dem, was man erreichen wollte.

Jeden Tag erlebe ich in der Praxis solche Patienten, die wegen ihrer Nerven unheimliche Men-
gen von Butter und Fett zu sich nehmen und an Uberreizung, Ubernervositat, Unruhe (motori-
scher, seelischer und geistiger), Hysterie, Schlaflosigkeit etc., leiden - kurz: an allen diesen Symp-
tomen leiden. Wo sind hier die Erfolge des reichlichen Butter- oder Fettgenusses?

Ebenso wenig erfolgreich sind Behandlungen von Zucker- und Lungenkranken bei
reichlichem Butter- oder Fettgenuss. Reichlicher Fett- oder Buttergenuss fihrt ja gerade neben
reichlichem AufbaueiweiRgenuss zur Lungentuberkulose und zur Zuckerkrankheit.

Wenn jemand nie an Lungentuberkulose héatte erkranken dirfen, so war ich es, denn ich wurde
von jungster Kindheit an mit Eiern, Milch, Butter und Sahne, Puddings und Schleimsuppen gera-
dezu vollgestopft. Die Lungentuberkulose ist viel mehr die Krankheit der reichen, als der armen
Leute. Dasselbe trifft auch auf die Zuckererkrankung (Diabetes II) zu.

Untergewicht und nervliche Leiden entstehen gerade wegen dem , Zu viel* an Fett
und seiner deshalb unvollkommenen Verseifung (wegen zu wenig Gallenflissigkeit...),
denn durch ungeniigende Verstoffwechslung entstehen schwerste Assimilationsstérungen im
Darm mit laufendem Gewichtsabbau und totaler Zerrittung des Nervensystems. (Steintel C 56 f)

Wenn man namlich mehr Fett zu sich nimmt, als die in den Darm abgesonderte Galle
daselbst restlos in Glycerin und Fettsduren emulgieren und letztere restlos verseifen kénnen, so
bleiben sogenannte -Ester und ein Teil der Fettsauren als unvollkommene Verseifungs-
produkte zurtick, vor allem die dauf3erst scharfe und atzende Glycerinsaure (nicht zu ver-
wechseln mit Glycerindl) und die Stearinséure.

Diese Sauren rufen akute Entzindungsprozesse hervor, vor allem die moderne
Kulturkrankheit des Westens, die Entziindung des Blinddarms, aber auch die
Entziindungen an Stimmbandern, Magen, Darm und ...

Von zehn Millionen Chinesen in Stadt und Land hat im Durchschnitt vielleicht einer mal eine
Blinddarmentziindung, von hundert Berlinern, die mich als Patienten aufsuchten, sind nach
meinen Beobachtungen mindestens zehn am Blinddarmfortsatz operiert gewesen. Kein Wunder,
wenn als einziges Mittel nur eine Operation genannt wird.

Die Serienerkrankungen an Appendizitis werden schlagartig unterbunden, wenn eine
grundlegende Anderung der Ernéhrung eintritt, wie meine diesbeziiglichen Erfahrungen beweisen.

Die Glycerin- und Stearinsauren legen auf3erdem durch einen chronisch latenten
Darmentziindungs-Prozess (den fir die in den Dinndarmzotten und Chylusgefal3en ablaufenden
Assimilationsvorgange notwendigen Lymphocytendepots und der an den Innenwénden der
gesamten Dunndarmschleimh&ute sich vollziehenden physiologischen Stoffwechsel-Abbau-,
Umsatzfunktionen) den gesamten Verdauungsvorgang der normalen Peristaltik lahm, sodass trotz
reichlicher, taglich immer wieder zugefuhrter tbergrof3er Mengen an Eiweil3, Fett und
Kohlehydraten eine rapide Gewichtsabnahme und totaler korperlicher und nervoser Zerfall
ein treten. Das sind dann jene zahlreichen Falle, die wegen ihrer rapiden Gewichtsabnahme
irrtimlicherweise fur Magen-, Leber- oder Darmkarzinom gehalten werden.
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Dieselbe falsche Vorstellung in Arztekreisen hei3t: ordentlich Butter essen, damit die Nerven
»im Fett" liegen und die Lunge ,ausheilen” kann. Es kann jemand so viel Butter essen, wie er will,
so werden ebenso wenig seine Nerven ,im Fett" liegen, wie seine Lunge ,ausheilen®, sondern der
Krankheitszustand wird sich in beiden Fallen verschlimmern (wegen unabgebauter Fette).
Es muss also endlich einmal mit der sinnlosen, allgemein propagierten und falschen
Behauptung: "Fett ist gut fur die Nerven und Lunge", aufgerdumt werden.

Fett ist nur bekémmlich, wenn es in geringer Menge genossen wird und [durch
gentgend Gallenflissigkeit] restlos verdaut (gespalten und abgebaut) werden
kann, sonst ist es ein gefahrlicher Ubeltater (C 55 - 62)

Aus meiner Praxis will ich hierfir zwei von vielen Fallen anfihren: Ein langer bis aufs Skelett
abgemagerter Mann in den 40er Jahren betrat mein Sprechzimmer, nachdem er jahrelang in
Behandlung bei einem Facharzt fir Magen- und Darmkrankheiten gewesen war. Er erzahlte mir,
dass er seit einigen Jahren ohne angeblich feststellbaren Grund langsam aber standig immer
mehr abgenommen habe. Auf spezialarztlichen Rat habe er dann taglich zunachst 12 dkg Butter
und 2 Eier, dann 25 dkg Butter und 4 Eier, weiter :40 dkg Butter und 6 Eier und schlief3lich %2 kg
Butter und 8 Eier, dazu ¥z | Sahne neben der tblichen Fleisch- und Gemusekost in irgend einer
Form in sich hineingepumpt mit dem Ergebnis, dass die korperliche Gewichtsabnahme immer
rapider vor sich ging, schlie3lich 2 kg pro Woche bei %2 kg Butter pro Tag betragen habe.

Man sollte nun meinen, dass Patient wie Arzt hatten einsehen muissen, dass es nach dem
Grundsatz: ,Viel hilft viel* ganz und gar nicht ging. In absoluter Naivitét fragte mich der Patient:
~Wie ist es blol3 méglich, dass jetzt, nachdem ich mir ein halbes Kilo Butter neben allem anderen
taglich hineinquéle, mein Gewicht noch mehr abnimmt, als vorher“?

Ich versuchte ihm die Grunde fir das Versagen seines gewagten Experiments klar zu machen,
denn er war auf dem besten Wege, seine Rationen allen Ernstes noch weiter zu erhéhen.

Ich riet ihm zu Fasten, jedenfalls erst einmal auf unbestimmte Zeit jegliches Fett, Sahne,
Eier und sonstige schwere Sachen wegzulassen usw. Alle, die meinen Rat befolgten, haben
vollen Erfolg zu verzeichnen gehabt.

So unter anderen eine Dentistin aus D. K., die wegen eines chronischen Magengeschwirs
ein und ein halbes Jahr bei einem Magen-Facharzt in Behandlung war. Die verordnete ,UIcusdiat,
die sich aus gekochter Milch, Milchsuppen, Milchbreien, Mehl-Schleimsuppen, Eiern und
Eierspeisen, WeiRbrot, ... zusammensetzte, fiihrte zu einer totalen Ubersauerung des Magens
und Blutes, zu Magen- und Darmkrampfen, einem atzenden, scharfen, ranzigen, durch Fettsauren
(Glycerin- und Stearinséuren) hervorgerufenen Brennen und Geschmack im Mund und Gaumen,
ferner zu sauren und wasserig-schaumigen Durchfallen und einer immer weiter schreitenden
Abmagerung und Arbeitsunfahigkeit.

Nach konsequenter Umstellung der Ernahrung auf die Gebote des natirlichen Erndhrungs-
gesetzes (n. E. G.) trat schon nach 8 (!) Tagen eine Besserung aller Symptome, nach 14 Tagen
ein Aufhdren aller krankhaften Erscheinungen und ein Ansteigen des Korpergewichtes ein. Nach 4
Wochen hatte Patientin ihr altes Gewicht um einige Pfunde tberfligelt und ihre volle Arbeitskraft
wiedererlangt.

Das in Bezug auf die Fettmengen und Verdauung der Fette.

Vor der Ubertriebenen Lebertrantrinkerei, dem tierischen Tranprodukt der Dorschleber,
muss gewarnt werden. Skrofulése und rachitische Kinder werden vielfach damit Gberfuttert (zu viel
Fett) und verderben sich Magen-, Leber und Gallensystem, zumal bei vielen Kindern ein gewisser
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kaum zu Uberwindender Ekel hinzu kommt, ohne dass die Wirkung auf die genannten
Krankheitserscheinungen als besonders erfolgreich bezeichnet werden kdnnte. [Man nehme
Vitamin D3 in Kapseln aus der Apotheke! oder gehe einfach mehr in die Mittags-Sonne.)

Der Mensch braucht Cholesterin. Keine Angst vor Cholesterin. Beachte: es gibt
kein "gutes" oder "bdses" Cholesterin!

Genussmittel
- schaden mehr oder weniger immer:

Genussmittel sind solche, die, wie der Name schon sagt, mehr zum Genuss, fur den Geschmack,
zur Anregung, zum Aufpeitschen, oder gar zur Betaubung hergestellt werden.
Zu diesen schadlichen Genussmitteln zahle ich unter anderen:

a) Fleischbrihen und alle aus dem Fleisch und den Knochen hergestellten Suppen und Extrakte
(Fleischextrakt, Kraftwiirfel, Kraftextrakt; Fleischsuppe, Klare Suppe, Bouillon Ei; usw.)

b) BratensofRRen, BratensoRenextrakte, scharfe Saucen (Worchestersol3e usw.)

¢) Spargel und die daraus bereiteten Suppen und Salate (Asparaginsaure); Spinat, Mangold.
d) Kakao und alle daraus hergestellten Genussmittel wie Schokolade, Pralinen usw.

e) Raffinierter Zucker und alle daraus hergestellten SuRigkeiten und Safte (Fructose)

f) Bier, Wein, Sekt und konzentrierte Alkohole

g) Bohnenkaffee, schwarzer Tee, Tabak (beachte Coffein in C Seite 168 - 169)

h) alle chemisch synthetischen Aromaessenzen.

Die Entscheidung, ob es sich um ein unschadliches oder schadliches Genussmittel handele, kann
der Naturmensch im Allgemeinen instinktm&Rig treffen, wir als Kulturmenschen kénnen uns heute
nicht mehr darauf verlassen.

Allerdings, wenn man als Junge heimlich die erste Zigarette rauchte und es einem schwindelig
und Ubel dabei wurde, konnte man ohne Hilfe eines Arztes oder Chemikers schon selbst feststel-
len, ob der Genuss wohl richtig und unschadlich oder falsch und krankmachend war. Bei weiterem
Genuss stellte man fest, dass diese unangenehmen Erscheinungen allméhlich verschwanden.
(Man kann sich an Tabak, Schweinefleisch, Milch, ... gewdhnen und merkt lange Zeit nicht den
Schaden, den sie anrichten). Und das ist leider der Grund, weshalb sich die Menschheit an Ge-
nussgifte und Medizinen aller Art gewdhnt und deren verborgene und den Koérper allmahlich
vergiftende Wirkungen nicht weiter zu beobachten gelernt hat.

Ad c) Der Spargel ist ein schadliches Genussmittel. Es gibt Leute, die sich jedes Jahr wah-
rend der Spargelzeit ihre Nierenentziindung mit EiweiRausscheidung zuziehen. Dazu verhilft ihnen
die im Spargel enthaltene scharfe Asparaginsaure. (Besonders auch in den Keimlingen von
Leguminosen) Auch die Oxalsaure in Mangold und Spinat fuhrt zu solchen Schaden.

Ad d) Die Kakaobohne enthélt, wie die Hulsenfrliichte, Aufbaueiweil3, Fett und Kohlehydrate,
aber auch ein Gift, das Theobromin. Durch den modernen Fabrikationsprozess der Extrahierung
wertvoller Stoffe aus dem Naturprodukt werden die in der Kakaobohne enthaltenen genannten
Stoffe zum groRten Teil extrahiert und es bleibt der wertlose Kakaoschlamm und Theobromin zu-
rick. Dieses ist als schweres Nervengift anzusprechen, wahrend der Kakaoschlamm stopft und
sattigt und so falschlicherweise den Eindruck des ,Nahrhaften" hervorruft. Selbst die Schulmedizi-
ner sprechen bei reichlichem Kakao-, Schokoladen- und Pralinengenuss von den schadlichen

37



Folgen der Theobromin-Vergiftung als der ,Schokoladenkrankheit". Unter diesen Umstanden sind
Kakao und seine Derivate als gefahrliche Genussmittel zu sehen.

Ad e) Uber Zucker:

John Yudkin & Robert Lustig "Pur, weil3, todlich. Warum der Zucker uns umbringt - und wie wir das
verhindern kénnen" 214 Seiten; Neue Auflage 2014; 978-3942772419
"Pure, White and Deadly. How sugar is killing us and what we can do to stop it" 256 Seiten; 2013;

Lustig, Robert H. "Die bittere Wahrheit tiber Zucker: Wie Ubergewicht, Diabetes und andere
chronische Krankheiten entstehen und wie wir sie besiegen kdnnen" 384 Seiten, riva: 2016; ISBN-
13: 978-3868838633 "Fat Chance: ... Against Sugar, Processed Food, Obesity, and Disease"

[Anmerkung von Stocker: Der Ackerbau wurde dem Menschen zur grof3en Falle: Der Mensch
vertragt die groRen Mengen von Kohlenhydraten - Getreide und Zucker - nicht. Auf die resultie-
rende Insulinschaukel folgt Insulin-Resistenz, Diabetes, Metabolisches Syndrom...

Ad f) Alkohol: Die sogenannten geistigen Getranke:

(A Seite 84) Der Alkohol kann den einzelnen und ein ganzes Volk gesundheitlich und moralisch in
die Tiefe ziehen und vernichten, oder aber den Lebensgenuss in Freude und Gesundheit erh6hen
helfen. [Es geht immer um die Menge - Die Dosis entscheidet ab wieviel etwas zum Gift wird].

Ad g) Schwarzer Tee, Bohnenkaffee und Tabak (beachte Coffein in C Seite 168 - 169)

Die Gerbstoffe sind fur die beruhigende Wirkung des Tees verantwortlich. Sie und das im Tee
vorhandene Theophyllin wirken auf den Darmtrakt des Kdrpers stopfend. Gerbstoffe wirken durch
die von ihnen verursachte "Tragheit" der Darmbewegungen.

Thein im Tee hat eine beruhigende, die Geistestatigkeit anregende Wirkung, ist aber auch ein
Ausléser fur Nierensteine - Kaffee hat die gegenteilige Wirkung (Diuretika).

Thein ist identisch mit dem im Kaffee enthaltenen Koffein und wirkt wie dieses anregend, bele-
bend, aber - und dies im Gegensatz zum Kaffee - nicht aufregend. Der Unterschied kommt daher,
dass das Thein nicht Gber Herz und Kreislauf, sondern direkt auf das Gehirn und das Zentralner-
vensystem einwirkt. (Dr. Steintel lehnt beide ab.)

Rohes Obst.

Unter Kohlehydraten verstehen wir Bestandteile aller Getreide-, Hilsenfriichte-, Obst-, Kartoffeln-
und Knollengewachssorten, die hauptséchlich unter dem Sammelbegriff Zucker bekannt sind. Die
hochgeziichteten Obstsorten haben einen zu hohen FRUCHTZUCKER-Anteil (fructose).

Zucker ist fur unsere Stoffwechselverdauung und -Verbrennung so wichtig wie Sauerstoff, wobei
ersterer etwa dem leicht brennbaren Holz und letzterer der frischen Zugluft im Ofen vergleichbar
ist, wahrend die schwereren Stoffe, wie Koks und Anthrazitkohlen den Fett- und Eiweif3stoffen
unserer Erndhrung ahnein. Genau nun wie Holz bei Hinzutritt von Zugluft nach dem Anzinden
leicht und schnell verbrennt und wenig Asche hinterlasst, wahrend Koks und Anthrazitkohlen
schwerer und langsamer verbrennen und viel Asche und mitunter schwere Gifte (Kohlenoxyd)
hinterlassen, genauso verbrennt Zucker bei Hinzutritt von Sauerstoff in unserem Blut leicht und
schnell, ohne viel Asche zu hinterlassen, wahrend Fette und Fleisch (von Eiern und Vollmilch
ganz zu schweigen) schwerer und langsamer verbrennen und bei einem tber die natirlichen ver-
einzelt noch instinktiv geflhlten Kérperbedirfnisse hinausgehenden Mehrverbrauch neben der
durch die wichtigen Korperausscheidungsorgane (Haut, Lunge, Nieren, Darm) normalerweise be-
werkstelligten Schlackenabfuhr noch gentigende Mengen von giftigen unverbrannten Stoffwech-
selriickstanden im Koérper allenthalben ablagern.
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Die Wichtigkeit des Zuckers vor allem fir die Erhaltung der gleichméaRigen Kérperwéarme und un-
seres Kréftereservoirs, das in erster Linie neben der Leber unsere Muskeln speist, steht aul3er
Zweifel. Es fragt sich nur, in welcher Form fihren wir uns die notwendigen Kohlehydrate zu?
Die Antwort darauf ist: in nattrlicher Form, also als Kartoffeln-, Riben- und Obstsorten, ferner
Gemiuse...

Weil3er raffinierter Zucker, sowie alle synthetischen chemischen Su3stoffe (Saccharin usw.)
sind als schwerste Nahrsalzrduber und verhangnisvolle Blut- und Gewebegifte strengstens
zu meiden. Ebenso alle aus diesen Stoffen zubereiteten StRigkeiten, Schokoladen, Pralinen,
Bonbons, sogenanntes Speiseeis.

zum Obst.

Alle Obstsorten kénnen und sollen von Gesunden und Kranken, insbesondere Magen-, Darm-,
Galle-, Leber-, Nieren- und Zuckerkranken gegessen werden. Die Behauptung der schulmedizini-
schen ,Diat", dass Zuckerkranke kein oder nur wenig Obst und so gut wie keine oder nur geringe
Mengen Kohlehydrate tberhaupt zu sich nehmen durfen, ist in diesem Buch und meiner Broschii-
re: ,Ist Zuckerkrankheit heilbar?* widerlegt.

Alle rohen Obstsorten sollen stets eine Viertel bis halbe Stunde vor dem warmen Gericht
und anstelle der Gblichen heiRen Suppen gegessen werden.

Vor dem Essen Obst - nicht Suppen: Die Angewohnheit des Suppenessens vor den
Hauptmabhlzeiten, ganz gleich welcher Art, ist eine der unsinnigsten von allen deutschen Kultur-
gewohnheiten. Die heil3e Suppe lasst die Magenwande infolge der Hitzeeinwirkung erschlaffen
und spult alle wesentlichen Verdauungssafte, die sich stets schon vor Beginn des Essens im Ma-
gen und Mund bilden (daher der Ausdruck bei Betrachtung wohlschmeckender Speisen: ,das
Wasser lauft mir im Mund zusammen*) und zur Verdauung der Hauptmahlzeit bestimmt sind, her-
aus, sodass gerade fur den Hauptverdauungsvorgang ein Mangel an gentigend Ernéhrungssaften
festzustellen ist, wahrend das rohe Obst, ein Jungborn-Vortisch, die Magenwande kraftigt, anregt
und die Verdauungsaktion der Hauptsafte fur die Mahlzeit energisch einleitet.

Auf die haufige Frage, sollen wir das Obst nun roh, eingeweckt oder als Kompott essen, ist zu
antworten, dass reifes, rohes Obst, wie es uns die Natur liefert, am meisten den physiologi-
schen Bedurfnissen des menschlichen Organismus entspricht. (Schaub schalt und dunstet Obst.)
Eingekochte Marmeladen und Gelees biRRen infolge Verlustes oder teilweiser Vernichtung wertvol-
ler Vitamine und Nahrsalzverbindungen wesentlich an Nahrwert ein. Durch den Zusatz von Kon-
servierungssauren, insbesondere Benzoe- und Salicyl-Saure, tritt eine gesundheitsschadigende
Wirkung fur den Organismus hinzu.

Hat es uns die Natur nun wirklich so schwer gemacht, unter den vielen Obstsorten richtig oder
falsch zu wahlen? Kénnen wir Uberhaupt falsch wahlen? Brauchen wir wirklich einen Arzt oder
Professor, den wir erst um Rat fragen missten? Die Menschen mégen beherzt zugreifen und es
wird ihnen jedes reife Obst bekommen. Jedes? Nein, es gibt Falle von Obstgenuss, speziell beim
Beerenobst, die eine allergische Wirkung insbesondere auf Haut und Schleimhaute austiben. ES
gibt einzelne Personen, denen eine sogenannte Idiosynkrasie, d. h. eine gewisse Uberempfind-
lichkeit gegenuber einzelnen Obstsauren oder anderen Reizstoffen im Obst eigen ist,.

Es kann dann zu einer schweren Urticaria oder Hautnesselsucht und schnell um sich greifenden
Schwellungen und Entziindungen der aufReren Haut, auch der inneren Schleimhaute, besonders
im Rachen und Kehlkopf kommen, die dann zu geféhrlichen Erstickungsanfallen Anlass geben
kénnen. Diese allergische Wirkung besteht aber nur so lange, als die durch eine falsche Ernah-
rung verursachten, subakuten entziindlichen Folgezustande noch nicht beseitigt sind.
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Fur diejenigen, die sich Uber die einzelnen Obstsorten néaher in Bezug auf ihre gesundheitliche
Wirkung orientieren méchten, lasse ich einige Ausfihrungen dartiiber folgen.

Der Apfel:

Ohne Frage ist der Apfel das Obst, dem unter allen anderen Obstsorten die gré3te Bedeutung
zukommt. Man sollte sich daran gew6hnen, ihn wie die Kartoffel zu essen, d. h. reichlich und még-
lichst taglich. Es gibt kaum eine Krankheit, gegen die der Apfelgenuss nicht als wirksam gilt, vor
allem keine, der er nicht vorbeugen konnte.

So wird dem Apfelgenuss mit Recht eine hervorragende Wirkung gegen Magen- und Darmstérun-
gen aller Art, Leber- und Gallenleiden, Nieren- und Blasenleiden, sowie Rheuma und Gicht einge-
raumt. Meine arztlichen Erfahrungen mit den Apfeln sind zahlreich. Vor allem mogen es die natur-
lichen Apfelsduren, ferner der Natrium-, Phosphor- und Eisengehalt des Apfels sein, die ihm in
dieser besonderen Zusammensetzung diese unvergleichlich anregenden, neutralisierenden, aus-
scheidenden, fieberwidrigen, antiskorbutischen und antirheumatischen Wirkungen verleihen.

Als Beispiel: Die Ruhr ist eine schwere Darminfektionskrankheit, die zu eitriger Darmge-
schwirbildung mit besonderer Beteiligung der untersten Darmabschnitte sowie wasserigen und
eitrig-blutigen Stiihlen von einem halben bis zu zwei Dutzend am Tage fuhrt und unter dem klini-
schen Bilde der bazillaren und epidemischen Dysenterie bekannt ist. Es besteht allgemeiner Kréaf-
teverfall und ein unléschbares Durstgefiihl. Der Patient macht in den meisten Fallen stets den Ein-
druck eines Schwerkranken.

Worin besteht nun die allgemeine tbliche arztliche Behandlung der Ruhr? Von oben gibt man
Opiumtinktur, von unten Klistiere oder jedenfalls nach derselben Richtung hin wirkende Mittel, um
dem unaufhaltsamen Durchfall Einhalt zu gebieten. Als Nahrung kommen dann Breie meist mit
Milch und Ei angemacht hinzu. Was muss das Resultat sein? Der Durchfall wird zwar gestoppt,
der ganze Unrat aber (Faces, Eiter, zersetztes Blut, Bakterien und deren Toxine und schwerste
Stoffwechselgifte aus den unvollkommen abgebauten Aufbaustoffen = Fortpflanzungs- und
Aufzuchtmitteln Eier und Milch bleibt im Darm und vermengt sich jetzt noch Uberfllissigerweise mit
dem Mehl-Milchbrei, dessen falsche Zubereitung zu weiteren Garungen, Blahungen, Verklebun-
gen und Entzindungen fuhrt, sodass der Bauch dick anschwillt, der Patient sich vor rasenden
Schmerzen krimmt und vor Qualen hollischen Durstes tobt. Er hat naturgemal3 ein unbandiges
Verlangen nach Obst und frischem Wasser, was ihm beides abgeschlagen wird. Davon konnte ich
mich im ersten Weltkrieg als Militararzt selbst Giberzeugen.

Ein gutiges Geschick vergénnte mir anlasslich einer kleinen Ruhrepidemie in Kéln 1920/21 in
Vertretung eines alteren San.-Rates und Kassenarztes Ruhr in einigen Dutzend Féallen zu behan-
deln. Der Herr San.-Rat hatte selbstverstandlich den Genuss von Wasser und Obst auf das
strengste untersagt. Als ich in das Zimmer des ersten Ruhrkranken eintrat, bemerkte ich gerade,
wie dieser etwas unter das Bett schob. Ich fragte: ,Na, was haben Sie denn da eben weggescho-
ben?* Der Mann und seine Frau sahen sich betreten an und schwiegen. ,Nun, heraus damit".
~Apfelkompott, Herr Doktor. Ich hatte einen solchen HeiRhunger darauf und meine Frau konnte
meinem Verlangen nicht widerstehen*. ,Da steht ja auch ein Wasserglas, dann haben Sie wohl
auch... ?* ,Wasser getrunken, jawohl®. Ich: ,Nun gut, trinken Sie weiter Wasser und essen Sie
Apfel, aber gute rohe Apfel mit der Schale, das erscheint mir wirksamer und besser”. ,Wirklich,
Herr Doktor, darf ich?* ,Aber natdrlich®.

Den nachsten Ruhrkranken fragte ich gleich beim Eintreten ins Zimmer: ,Haben Sie Appetit auf
Apfel?* ,Und wie!“ ,Essen Sie!* ,Und wie steht's mit dem Durst?* ,0, furchtbar!“ , Trinken Sie einfa-
ches abgekochtes Wasser!* So ging ich die Reihe durch. In spatestens 8 Tagen war auch der
schwerste Ruhrfall geheilt, niemand starb.
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Wie ist diese Wirkung im Gegensatz zu der der angefiihrten allgemein tblichen Behandlung zu
verstehen? Ich méchte zundchst noch vorausschicken, dass ich meine (allen bisher bekannten
Grundsatzen hohnsprechende) Wasser-Obst-Behandlung streng fur mich behalten und vor allem
meinem gutglaubigen und véterlichen Freunde und Kollegen kein Sterbenswdértchen davon mitge-
teilt habe.

Nun, die Wirkung ist ganz klar. Statt durch Opium, Tannalbin und die verkehrte (Getreide-)Breikost
eine Verstopfung und Verkleisterung mit den eitrigen und blutenden Darmgeschwiren hervorzuru-
fen, rAumten die Apfelschalen wie ein Besen mit dem Unrat im Darm auf, fegten die Geschwir-
rander rein, brachten neues Blut an die Geschwiire und trugen so in Verbindung mit den desinfi-
zierenden und die gesamte Darmfunktion anregenden natlrlichen Apfelsauren zu deren schnellen
Ausheilung bei.

Das ware (iber das Obst, insbesondere die Apfel zu sagen. Es ist grundsétzlich falsch, das
maoge hier noch einmal hervorgehoben werden, wie es der modernen Tisch-Etikette entspricht,
rohes Obst nach einem warmen Hauptgericht zu servieren. Es treten danach leicht Garungen und
Blahungen im Darm ein. Ich betone also hochmals:

Rohes Obst geh6rt immer vor der Mahlzeit (vor Fett, Eiweil3), - Fetthaltige Suppen gehoren,
wenn Uberhaupt, nur nach dem Hauptgericht!

Bei allen fiebrigen Erkrankungen akuter Natur, selbst wenn sie 7-9 Tage und langer dauern,
sollte man sich nur auf rohes Obst oder reine Natur- Obst-, Gemuse- inshesondere Riibenséafte
beschrénken.

Die Birnen:
Es gibt hunderte Birnensorten. Den Apfeln gegeniiber iiberwiegt bei den Birnen der Baseniiber-
schuss. Bei der besonders schwierigen Entsduerungsaktion der Nierengefalle spielt der stark ba-
sische Birnensaft eine wichtige und harntreibende Rolle.

Von den weiten Volkskreisen ganz unbekannten Quitten, die in der Form Birnen oder Apfeln glei-
chen, moge vor allem das besonders fein schmeckende Quittengelee erwahnt werden. Quitten
selbst werden nicht roh gegessen.

Dasselbe gilt von den Mispeln, die kleinen Apfeln gleichen. Ich kenne sie nur als Mispelbrei, der
ahnlich dem Apfelkompott, dick eingekocht wurde.

Quitten und Mispeln muss man schon als Kind kennen, pflicken und essen gelernt haben, sonst
kommt man spater erfahrungsgemaf nur selten zu ihrem Genuss. Beide Obstsorten haben eine
blut- und darmreinigende Wirkung.

Handelte es sich bei den genannten Obstsorten um sogenanntes Kernobst, so komme ich jetzt zur
Erwahnung des uns allen wohlbekannten Steinobstes, wozu wir Pfirsiche, Aprikosen, Kirschen
und Pflaumen zahlen. Wem lauft nicht schon vorher das Wasser im Munde zusammen, wenn er
einen schonen rotbackigen und saftigen Pfirsich oder eine Aprikose sieht!

Das Abschalen der Pfirsiche und Aprikosen, ebenso der Pflaumen ist falsch (Man nehme nur un-
gespritztes BIO-Obst). Am besten schmeckt nattrlich der selbst gepflickte Pfirsich, wie jedes an-
dere selbstgepflickte Obst. Sein Saft ist belebend. Zu Recht bringt man Rekonvaleszenten gern
Pfirsiche oder Aprikosen mit.

Welch ein herrlicher Genuss sind unsere Suf3- und Sauerkirschen! Erfrischend und wohltuend
wirken die ndhrsalz- und vitaminreichen Safte und das Kirschenkompott.
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Und nun erst die Pflaumen! Es gibt mehrere Sorten, zu denen auch noch Reineclauden und Mi-
rabellen, sowie Schlehen zu zahlen sind. Unter den Pflaumen selbst unterscheiden wir zwischen
runden und Eierpflaumen und kleineren l&nglichen, den sog. Zwetschgen.

Wie traurig sind doch die Stadtkinder dran! Arme entwurzelte Menschen! Wir riihrten tagelang
abwechselnd in groRen Waschkesseln mit dicken Holzstécken unser Pflaumenmus um. Die
Pflaumen hatten wir selbst gepfliickt, viele wanderten nebenher in unseren Magen. Man konnte
nie aufhéren, wenn man erst angefangen hatte. Und wie herrlich schmeckten die selbst getrockne-
ten Pflaumen. Jedermann kennt die abfiihrende und regulierende Wirkung der Backpflaumen auf
den Darm.

Zum Schluss seien als Beerenfriichte die uns allen bekannten meist im Garten gezichteten und
wachsenden Stachelbeeren, Johannisbeeren (rote, schwarze und weil3e), Gartenerdbeeren,
Gartenhimbeeren und Weintrauben und die meist in Wald und Feld frei wachsenden Brombee-
ren, Waldhimbeeren, Walderdbeeren, Heidelbeeren, Preiselbeeren, Moosbeeren, Holunder-
beeren, Vogelbeeren und Hagebutten erwahnt.

Es wirde auch hier zu weit fihren, die gesundheitliche Wirkung der einzelnen Beerensorten auf-
zuzahlen, sie alle tragen jedenfalls zur Erhaltung der Gesundheit und Vorbeugung von Krankhei-
ten aller Art wesentlich bei. Deshalb sollte ihr Genuss, soweit Gberhaupt nur erhéltlich und er-
schwinglich, mit allen Mitteln verntnftiger Gesundheitsaufklarung propagiert werden.

Mineralstoffe:
Der Vollstéandigkeit halber mégen zum Schluss die Regulatoren unserer taglichen Erndhrung, die
Mineralsalze und Vitamine, erwdhnt werden, die, wie wir heute wissen, den gesamten Eiweil3-,
Fett- und Kohlehydratstoffwechsel tiberhaupt erst ermdglichen; die zusammen mit den Sekreten
des endokrinen Driusenstoffwechsels alles regulieren und bei ihrem nur teilweise vorhandenen
oder volligen Mangel zu schweren Ausfallserscheinungen, chronischem Siechtum und Tod fihren.
Man kann sie also mit Recht als wichtigste und notwendigste Ernahrungsbestandteile bezeichnen,
ohne die es kein Leben und keinen Stoffwechsel gibt.
Besonders Mineralstoffe und Spurenelemente missen beachtet werden.

Sauerstoff und Liftung:
Das Kapitel tiber Ern&hrung wére schlief3lich nicht vollstandig, wenn ich nicht den Sauerstoff er-
wahnen wollte, der fur unsere Erndahrung, vor allem die Verbrennung, das A und O unseres Stoff-
wechselchemismus darstellt.

Wie sieht es nun mit den Sauerstoff- und Liftungsanlagen in allen 6ffentlichen und privaten Rau-
men aus? Mit einem Wort: katastrophal. Man kann sagen: samtliche o6ffentlichen und privaten
Réaume fir Menschen und Vieh sind falsch, ungentigend oder gar nicht durchliftet.

Auf meiner Forschungsreise durch Teile der &rmeren Eifel hatte ich Gelegenheit, morgens um 4
Uhr im Sommer die Schlafzimmer der Bauern zu betreten. Situation: Niedriges, kleines Schlaf-
zimmer, sodass ich bequem mit der Hand die Decke anfassen konnte, zwei resp. drei Betten mit
vier, resp. sechs Insassen, tief in Federkissen vergraben. Bei geschlossenem Fenster. Dieses
Zimmer war bestimmt nur mit Stickstoff, Schwefelwasserstoff, Kohlenséure und sonstigen giftigen
Gasen angefullt. Von freiem Sauerstoff konnte keine Rede sein.

Es gab fur mich nur zwei Méglichkeiten, entweder im Zimmer ohnmachtig zu werden oder, da ich
keine Gasmaske bei mir hatte, dasselbe fluchtartig zu verlassen. Die Wahl konnte nicht schwer
sein. Und diese Menschen liegen wirklich betaubt und vergiftet in ihren Betten.
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Das prozentual unter der Land- gegenuber selbst der Industriebevolkerung immer zahlreiche-
re Ansteigen der Haut-, Knochen- und Lungentuberkulose hat neben anderen in diesem Buch
besprochenen Ursachen,
die in einseitig Ubersauernder und reichliche Fleischbriihen und -saucen, Wurst-, Eier-, Milchsup-
pen- und Milchbreikost enthaltender, dagegen mineralsalz- und vitaminarmer und an richtig zu-
bereiteten Gemusen, Salaten und Obst mangelnder Ernahrung und ebenso mangelnder oder gar
fehlender Hautpflege bestehen,
seinen Hauptgrund in der totalen Vergiftung der Lunge und des Blutes infolge des Einatmens
von Giftgasen und Fehlens von freiem Sauerstoff. Die Tagesarbeit des Bauern in der frischen
Luft kann allein keinen Ausgleich mehr schaffen.

Gewlrze

(A Seite 90): Ich fur meinen Teil halte gewisse Gewlirze flr gesund, anregend und die Gesund-
heit mitférdernd. Ich z&hle sie alphabetisch auf:

Anis, Basilikum, Beiful3, Bohnenkraut, Borretsch, Brunnenkresse, Kalmus, Curry, Dill, Estragon,
Fenchel, Galgant, Ingwer, Kapern, Kerbel, Knoblauch, Koriander, Kresse, Kiimmel, Liebstdckel,
Lorbeerblatter, Majoran, Meerrettich, Melisse, Muskat, Nelken, Paprika (roter) und griine Paprika-
schoten, Petersilie (Kraut und Wurzeln), Piment (Nelkenpfeffer; Viergewirz), Pfeffer (weier und
schwarzer), [Kurkumin; Curry; Camut], Porree, Rosmarin, Salbei, Safran, Schnittlauch, Sellerie
(Kraut und Knolle), Thymian, Vanille, Wacholderbeeren, Ysop, Zimt, Zitronenmelisse, Zwiebeln.
Es ist erschreckend, wie wenig insbesondere unsere Frauen in Deutschland von diesen herrlichen
Kréautergewiirzen Gebrauch machen. Die meisten Vélker sind uns gerade in der Zubereitung der
Speisen mit entsprechenden Gewdirzen weit voraus.

Alle kuinstlichen und synthetischen Gewirze, Farbemittel, Geschmacksaromen und Essenzen
sind Blut- und Gewebegifte und als gesundheitsschadlich abzulehnen.

Salz: Das Kochsalz (NaCl) ist ein ebenso lebenswichtiger wie gefahrlicher Faktor in unserem
Korperhaushalt. Aus ihm wird die fur die Verdauung wichtige Salzsaure (HCI) gebildet. Die
Ablehnung des Kochsalzes halte ich fir falsch; jedoch sind pro Person und Tag héchstens 3-5¢g
Kochsalz gunstig. Diese Mengen braucht unser Organismus. Hoher Blutdruck wird eher durch
Kalzium-Gaben gesenkt, als durch das Meiden von Salz (Joel Wallach).

JOD: Jod in rechter Menge ist unbedingt nétig: Jodiertes Salz reicht heutzutage nicht mehr.
Farrow, Lynne "Die Jodkrise: Wie das neue Wissen Uber ein uraltes Heilmittel Ihr Leben retten
kann" 276 Seiten; MobiWell: 2015; ISBN: 978-3944887180 (Heilmittel-Jod: Lugolsche L6sung,
Hoffmann, Kyra "Jod. Schlissel zur Gesundheit. - Wiederentdeckung eines vergessenen
Heilmittels. Neue Power flr Ihre Kdrperzellen" 184 Seiten; Systemed Verlag: 20. Juni 2016;
ISBN-13: 978-3958140172 http://josef-stocker.de/schilddruese_books_thyroid.pdf

Wir haben Angst vor Bakterien und Blutvergiftungen aller Art, nehmen aber unbesorgt die falschen
.Nahrungsmittel" zu uns, die gerade den Boden fur die von uns so geflirchteten Bakterien und fuir
Infektionsmaglichkeiten aller Art vorbereiten.

Erst wenn wir die Fortpflanzungsmittel (Eier, reife Hilsenfriichte, NUsse, Kerne, Kor-
ner, Samen etc.) und das Aufzuchtmittel Vollmilch mehr scheuen als alle Bakterien und
Viren, werden wir eine neue Gesundheitsepoche grof3en Stils einleiten kbénnen.

Am Anfang stehen nicht die Bakterien, sondern die ungentigend abgebauten "Aufzucht-Eiweie"
(Schlacken), welche Entziindungen hervorrufen. Infolge der Entziindung kommen die Bakterien,
sie sind eine Folge, gleich wie bei einem Brand als Folge Feuerwehrmannchen auftauchen!
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Dr. Steintel Uber sich selbst:

Dr. Steintel schrieb einem Kritiker 1950 die folgende Antwort (A Seite 95; C Seite 371):
»Ich beschaftigte mich seit Jahrzehnten mit Erndhrungstherapie. Ich bin Kneipp-Arzt und wurde
1920 Schuler von E. Felke (1856 - 1926, Lehmpastor). Mir ist kein Diatsystem unbekannt (1950).
Aber gerade durch diese Erfahrungen bin ich zum Gegner all der vielen einander total wider-
sprechenden Ernahrungs- und Diatsysteme geworden. Fragen Sie zehn oder zwanzig Arzte,
Heilpraktiker, Reformer und Diatbegrunder: was soll ich essen und wie soll ich die Speisen zube-
reiten, um gesund zu werden und zu bleiben? - so werden Sie zehn oder zwanzig verschiedene
einander total widersprechende Antworten und Vorschlage erhalten.
Jeder der vielen Erndhrungssektierer behauptet natirlich von seinem System, dass es das allein
richtige sei. Dabei sind sie alle falsch, auch die in Ihrem Brief angefihrten. Nicht eines dieser Sys-
teme kann den Postulaten des Natirlichen Erndhrungs-Gesetzes N.E.G. standhalten...

Ich bin jahrelang Vegetarier, Rohkostler, Antialkoholiker und Nichtraucher gewesen,
kann mir also auch ein praktisches Urteil Uber die Auswirkungen dieser Lebens- und Ernahrungs-
formen an mir selbst und tausenden Kranken erlauben. Ich kann mich jeden Tag als Arzt davon
Uberzeugen, dass Vegetarier und Kost-Reformer aller Richtungen absolut nicht gesund, mitunter
sogar schwer krank sind, selbst an Krebs leiden, weil sie alle gegen das naturgesetzliche Nattrli-
che Ernahrungs-Gesetz leben. Wer viel Brot, Griitze aus Getreideschrot, Musli nach Bircher-
Benner. Hiulsenfrichte, Nusse, Eier, Vollmilch, sif3e Sahne, Milch aus der Molkerei isst,
muss schwer krank und krebskrank werden.

Dass ich auf dem rechten Wege bin, erkenne ich an der Art der Kritik, bevor man Uberhaupt meine
Argumente kennt, bevor man meine Vorschlage in der Praxis ausprobiert. Kein Wunder! Jeder will
sein Diatsystem retten, und wenn es nur aus wirtschaftlichen Grinden ware ... Dr. R. Steintel"

Ich esse seit zweieinhalb Jahrzehnten keine Eier und Eierspeisen, keine reifen Hul-
senfrichte, keine Niisse und Kerne (Samen), kein Brot, weder Weil3-, Grau- noch
Schwarzbrot, keine Nudeln, Kuchen, Torten etc., kein Gramm Mehl!

Jeder, der mich kennt, wird bestétigen, dass ich als 64jahriger (1955) kérperlich und geistig von
hervorragender Rustigkeit und Lebendigkeit bin" obwohl ich vorher so viele Jahre lang schwer
krank war, und man nie mehr alle friiheren Erndhrungsfehler und Stinden ganz ausbigeln kann.

Die multiple Sklerose (MS) ist in Landern mit hohem Brotverzehr sehr haufig, kommt in den
Reisgebieten hingegen so gut wie gar nicht vor. Ausschaltung der Zerealien, aus denen Brot her-
gestellt werden kann (Kleber-Glutene) bringt in den meisten Fallen deutlichen Nutzen.

Staaten mit besonders starkem Zerealien-Konsum (Weizen- und Getreide) stehen auch in
der Krebshéaufigkeit obenan. (Uber MS http://josef-stocker.de/gesund12.htm )

Auszlge aus Zeitschriften der damaligen Zeit:

Uber das Ei: Eine Bemerkung der Schriftleitung der "WeiRen Fahne": ,Es erscheint uns an-
gebracht, die Aufmerksamkeit nochmals auf das von Dr. Steintel behandelte Problem des Eier-
Genusses zu lenken, da hier Erfahrungsberichte vorliegen, die es wert sind, allgemein bekannt
zu werden. Unter den diesbezlglichen Einsendungen kommt den folgenden Ausfiihrungen von
Heilpraktiker Karl Przygodda (Berlin) besondere Bedeutung zu. Verwiesen sei in diesem Zusam-
menhang auch auf Beobachtungen von Pfarrer Kneipp, der schon 1909 in
»30 sollt Ihr leben!" Gber die gesundheitsschadliche Wirkung des Eieressens sagte: ,,Aufgefallen
ist mir schon oft, dass Leute, die reichlich Eier essen und sie Uber alles rihmten, doch so armselig
daran waren." Kneipp warnte ebenso vergeblich wie Dr. Wolf, der in seinem grundlegenden Werk
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.Die Natur als Arzt und Helfer" auf den grol3en Basenmangel des Eies hinwies und bemerkte:
.Kranke und Kinder sollten Uberhaupt kein Ei bekommen. Oft sind schon zwei Eier am Tag fur
Erwachsene zu viel des Guten. Wenn Reisende friih am Hoteltisch sich zwei Eier ins Glas schla-
gen lassen und dazu noch belegte Schinkenbrote (Brote!) essen, heildt das, den Ofen mit Benzin
feuern. Auf Wiedersehen in den Gicht- und Rheuma-B&adern, in den spezialarztlichen Sprechstun-
den gegen Migrane, Neuralgien, Zuckerkrankheit, Nierenleiden, Fettsucht!"

Noch eine Leserstimme: Der Lebens- und Wirtschaftsreformer Julius Huber schreibt:
»Endlich einmal eine klare Linie in dem Wust der Ernahrungstheorien! Die Unterscheidung von
Fortpflanzungsmitteln, Aufzuchtmitteln, Nahrungsmitteln, Genussmitteln leuchtet mir sehr ein.
Rein gefihlsmé&Rig habe ich schon lange Eier und Frischmilch abgelehnt, jetzt finde ich die
Erklarung dafir: ... EiweiBk6érper (Aufbau-Eiweil3e), die den Organismus belasten.

Er sagt: entsaftetes Fleisch ist gestinder als Eier und Frischmilch, und damit hat er wohl
auch recht. Dass fur uns Heutige die Kartoffel ein Hauptnahrungsmittel sein soll, ist wiederum ein-
leuchtend [Vorsicht Nachtschattengewéchse, Solanin, Saponine]. Daneben als Nahrung alle Ge-
muise und Wurzeln in roher und gediinsteter Form und alles Obst.

Den weil3en Zucker mit all seinen Nebenprodukten lehnt Steintel mit Recht ab, desgleichen
alle kunstlichen Essenzen und Konservierungsmittel. Interessant ist die Feststellung, dass Kaffee,
Tee und Tabak im Alkohol ein Gegenmittel finden.

Die Darlegungen Steintel's in seinem Werk ,Das Naturliche Erndhrungs-Gesetz", sind uberzeu-
gend, besonders hinsichtlich der Geféhrlichkeit des Eiergenusses und des Genusses von Fleisch-
briihen (Fleischsaft), wie an einigen Beispielen erschitternd nachgewiesen wird. Rheumatiker und
Diabetiker sollten dieses Buch griindlich studieren.

Alles in allem ist das Werk eine revolutionare Tat dieses unerschrockenen Arztes." Julius Huber

Brief von J. Arthur Burga Wehrli; Lima-Peru, am 26. 09. 1954 (K):

An Dr. med. Reinhard Steintel, Kéln. Sehr geehrter Herr Doktor!

Ich bin ich zum Schluss gekommen, dass besser als alle Theorie die praktische Erfahrung ist.
Ich bin 54 Jahre alt, schlank, 1,65 grof3, litt seit 50 Jahren an Mittelohrvereiterung, seit 20 Jahren
an chronischer Verstopfung, seit 15 Jahren an schwerer Migrane (Kopfschmerzen) mit Erbrechen
und allen dafur bekannten Symptomen, Dauernd litt ich an verminderter Lebenskraft, grofer
Schwache, Magenbrennen (Sodbrennen), dauernden Erkaltungen und Katarrhen, Husten etc.

Ich war praktisch am Boden und hatte resigniert, um bald das Zeitliche zu segnen und nach bes-
seren Gefilden Umschau zu halten.

Was tat ich dagegen? Ware ich zu den Arzten gelaufen, kénnte ich Ihnen, Herr Doktor, nicht mehr
schreiben; denn die hatten mich mit all ihren Versuchsmitteln langst um die Ecke gebracht.

Ich wandte mich an die Naturheilmethode, versuchte ein System nach dem anderen, fing
damit an, kein Fleisch mehr zu essen, keinen Alkohol mehr zu geniel3en, gab das Rauchen auf
etc., etc. Ich fand dabei eine leichte Besserung, aber keine Heilung und im Ubrigen so nach und
nach einen ,Modus damit zu leben" und fand mich dabei ab.

Als ich spater wieder anfing Eier zu essen, fing das Ohr wieder an zu eitern. Ich musste dann
diese Eier-Ernahrungsform reduzieren, wobei das Eitern dann wieder schwand. Als ich kurz vor
Erhalt Ihres Buches mich wieder schwach fuhlte und mich starken wollte, nahm ich vor jedem
Essen zwei Eigelb (Dotter), in ein wenig Stflwein geschlagen, in der Meinung, zu Kraften zu
kommen; doch es war vergebens, dazu kam wieder eine starke Eiterung der Ohren.

Nach Erhalt Ihres Buches N.E.G. fing ich mit neuer Hoffnung an, wieder ein neues Ernéah-
rungssystem auszuprobieren und Gott sei Dank, endlich das richtige!

Ich begann nach Steintel und, oh Wunder, die Migrane, diese Héllenqual ist verschwunden,
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der Stuhl normalisierte sich, die Schwache schwand. Ich, der friiher immer den Schnupfen (Grip-
pe) nach Hause brachte, blieb zum Erstaunen meiner Frau und Kinder immun, auch beim Kuss
auf den Mund meiner grippekranken Frau. Wenn ich in meinem neuen Ubermut wieder in den al-
ten Schlendrian verfiel, so belehrten mich die ersten Symptome der Migrane bald wieder, was ich
nach dem unab&nderlichen Naturgesetz zu tun habe.

Wenn ich durch das NEG aus der Holle ins Himmelreich getreten war, so gibt es doch nach der
orientalischen Lehre 7 Himmel. Und wenn ich schon im Himmel war, konnte ich feststellen, dass
ich erst auf die erste Stufe des Himmels getreten war, also mich im ersten Himmel befand. Ich bin
nicht der Mann, der sich mit dem ersten besten begnigt. In dem Verlangen, meine Lage noch zu
verbessern, revidierte ich meine Diat, las nochmals das mir lieb gewordene Buch und beschloss
nun, auch das mir soo liebe Vollkornbrot (morgens und abends je 2 Schnitten), ganz zu meiden.
Das Brot ersetzte ich morgens und abends durch gebackene ,Camotes”, auch ,Batatas" genannt,
kartoffelahnliche Knollen, doch siiRBlich schmeckend, in Ol gebraten. Dabei erreichte ich ein noch
besseres Wohlbefinden und Giberhaupt keine Sauresymptome mehr. Der Ausgleich zwischen S&au-
ren und Basen enthaltenden Speisen scheint damit erreicht zu sein und hat mich nun nach so lan-
gen Jahren wieder zu einem jungen Menschen gemacht. Die Gesichtsrunzeln fangen an zu
schwinden, die Haare haben sich verdoppelt und ich habe neue Energien flr die Arbeit, neuen
Lebensmut gefasst und fiihle mich wohl wie noch nie. [Kost nach Steintel ist total getreidefrei.]
Nach Gott bin ich Ihnen, Herr Doktor, meinen herzlichen Dank schuldig. Mdge Ihr Buch den Weg
in die blinde Menschheit finden und das NEG eine ,Marcha Triunfal" beginnen.

Mit herzlichem Gruf3 und Dank, hochachtend gez. Arthur Burga Wehrli (K, Seite 231)

Das n. E. G. muss man ausprobieren - mit Uberlegungen kommt man zu Fehlschliissen.
[Mt 7,24 und Lk 6,47: "Selig, wer diese Worte hért und danach handelt". Nicht durch Uberlegungen
allein, sondern durch Ausprobieren erfahrt man die Richtigkeit und positive Wirkung des n. E. G.]

[Manche halten Ernéhrungsfehler jahrzehntelang aus, ohne einen Schaden zu bemerken -
gleich wie beim schadlichen Rauchen: Man kann als Raucher jahrzehntelang keinen Schaden an
sich bemerken. Falsche Ernahrung racht sich nicht sofort, nicht auf der Stelle. Das Argument
"Ich esse Eier und merke keinen Schaden" ist gleich kurzsichtig, wie eine Bemerkung: "Ich rauche
seit 20 Jahren und mir fehlt nichts und ich merke nicht, dass es schadet".]

Die Texte aus den Schriften von Dr. Reinhard Steintel (1891 - 1967) wurden ausgewahlt, teilweise
"verdeutscht", sprachlich geglattet und mit Anmerkungen und Kommentaren versehen von Josef
Stocker, 1940- aus den vier Schriften:

(A) = Das naturliche Erndhrungs-Gesetz NEG, 124 Seiten, A. Steintel-Selbstverlag; Popularwis-
senschaftliche, verkirzte Auflage 6/1955

(B) = Kurzgefasste N.E.G.-Erndhrungsgrundséatze, 36 Seiten, Broschire, 1955

(C) = Das Naturliche Ernahrungsgesetz "N. E. G."; Kdln: 1951, 376 Seiten;

(K) = N. E. G. - Kochbuch. Gut essen und gesund bleiben! 248 Seiten, KoIn: 1955; 3/1996;
http://www.worldcat.org/identities/viaf-74372656

Erganzung:
Was soll also (hach Steintel) gegessen werden um die Gesundheit zu erhalten?

1) Iss alles Fleisch von Tieren, die man jagen kann: Vierfuf3ige, schwimmende, und fliegende
Tiere, die artgerecht erndhrt wurden, Wild, aber nur wenn der Saft (Stoffwechselprodukte und
Blut) aus dem Fleisch vorher ausgepresst ist. (Schwein ist und bleibt verboten!)
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2) Fische, Meeresfriichte.

3) Fette nur maRig: Kokosdl, Olivendl, Avocado, und tierische gesattigte Fette

Zu meiden sind Ole und Fette aus Samen und Kernen ("Kernsubstanzen").

Fett empfiehlt Steintel nur in maRiger Menge - aber das gilt vor allem bei schlechter Verdauung
der Fette - nicht so sehr fir die Kohlenhydratarme Ernédhrung (Low-Carb, Ketarier...). Bei jeder
Low-Carb-Lebensweise werden die Kohlenhydrate reduziert und durch den Treibstoff Fett ersetzt
(Beachte die Paleo-Ernahrung; Tim Noakes; Bruce Fife...).

4) Obst nur reif (Vorsicht vor zu viel Fruchtzucker, Sauren...).
http://josef-stocker.de/schaubta.pdf http://josef-stocker.de/Saure_Base Schaub_4pag.pdf
5) Kartoffeln (ohne die keimfahigen Augen), sie wirken basisch und haben keine Aufbau-EiweilRe
fur neues Leben. (Kohlenhydrat-Gesamtmenge bertcksichtigen und: Alkaloide, Saponine...
Manche Praktiker lehnen Nachtschattengewéchse géanzlich ab: Kartoffel, Tomate, Paprika...)
6) Grinzeug und Gemise, starkearme Knollen, Riben, SulRkartoffel.

7) Keine Milchprodukte (Aufzucht-Eiweil3). Kein Joghurt, keine saure Milch,

keine Buttermilch... sie haben zu viele Sauren, Hormone... Laktose; Aufbau-Eiweil3e.

Erndhrungsgrundsatze zur Verringerung der Zuckerlast

1. Beschrankung der Zucker- und Starkekalorien (das ist LOW-CARB).
Kein Fabrikzucker (egal in welcher Form und mit welcher Bezeichnung).
Kein Honig.
Keine Trockenfrichte.
Keine WeiBmehl- und auch keine Vollkornprodukte
Zucker soll es nur in kleinsten Mengen, und nur auf Rezept geben.

N o gakrwnN

Fruchtzucker moglichst reduzieren: http://josef-stocker.de/fructose.pdf

Was haben die japanische und die Atkins-Diat trotz ihrer Gegensatzlichkeit gemeinsam? Sie sind
gesunder als viele andere Diaten, denn beide vermeiden den Fruchtzucker! (Dr. Robert Lustig).

Siehe alle meine pdf-Artikel: http://josef-stocker.de/stockerl.htm

Warum eine gesunde Ernadhrung und Lebensweise noch nicht unbedingt

vor Krebs schitzt. Krankheit als Standortproblem:

Es gibt die Tatsache von so genannten Krebsbetten! Nachweislich gibt es bei langerem Auf-
enthalt auf bestimmten Schlafplatzen gesundheitliche Probleme. Es gibt geopathische Stor- oder
Reizzonen (gestortes Erd-Elektrofeld), kraftgebende und kraftzehrende Platze, so genannte
"Wasseradern oder Erdstrahlen" - oder wie immer man diese geopathischen Zonen nennen mag.
Die Erfahrung zeigt, dass Nichtrauchen, ein alkoholfreies, sehr sportliches und vegetarisches Le-
ben keinen sicheren Schutz vor der meist tédlichen Krebs-Erkrankung bieten.

Es gibt Menschen, die jahrzehntelang als Sklaven des Nikotin lebten und trotzdem nicht an Lun-
genkrebs erkrankten. (Altbundeskanzler Helmut Schmid raucht mit 94 immer noch taglich wie ein
Schlot; und solche Beispiele sind keine Seltenheit.)

Nichtraucher: Es gibt genug Lungen-, Bronchial- oder sonstige Krebskranke, die keine Raucher
waren und die auch sonst gesundheitsbewusst lebten. ("Gesund leben" hilft nicht, wenn man auf
einer biologisch wirksamen Stdrzone oder "Wasserader" lebt.

In mancher Ernéhrungslektiire wird dem Leser suggeriert,
durch eine gesunde, sprich vollwertige Erndhrung kénne er sich vor Krebs schitzen.
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Leider ist es ein reines Wunschdenken, dass man durch "gesunde" Bio- und Vollwertkost
frei von Krebs bleibt. Das ist durch nichts bewiesen. Gewiss lasst sich durch Vollwertkost die
Widerstandskraft (das Immunsystem) gegen samtliche Krankheiten starken, aber Erndhrung ist
nicht die einzige Saule, auf der man Gesundheit und langes Leben aufbauen sollte.

Man kann sich auch nicht stundenlang in der prallen Sonne ,grillen” lassen und behaup-
ten: ,Mir macht die Sonne nichts, ich erndhre mich ja vollwertig.” So ist es auch mit "geo-
pathischen Stdorzonen" oder "Wasseradern" - auch wenn ich nicht an sie glaube: sie sind
eine Realitat und wirken.

Eine noch so gesunde Erndhrung kann einen verseuchten Schlafplatz auf die Dauer nicht aus-
gleichen. Wie viele wegen ihres Schlafplatzes krank gewordene haben mir (Otto Moser) schon oft
gesagt: ,Ich verstehe das nicht. Seit Jahren esse ich taglich Frischkornbrei, viel Obst und Gemdi-

se, aber ich bin trotzdem nicht gesund.”

Trotz jahrelanger bewusst gesunder Erndhrungsweise sind Leute an Krebs erkrankt und verstor-
ben. Schon so manche haben nur aus dem Reformhaus gelebt und sind trotzdem an Magenkrebs
erkrankt. Andere haben sich stets ihr eigenes Bio- Gemuse im Garten gezogen und ja nichts Ge-
spritztes gegessen,; trotzdem bekamen sie eine bosartige Geschwulst am Darm. Auch permanente
Nichtraucher sind schon elend an Lungenkrebs zugrunde gegangen. Immer wieder sterben Men-
schen an Leberkrebs, die alles andere als Alkoholiker waren. Von Leuten, die sich ,normal” ernéh-
ren und sich nie bewusst um eine gesunde Erndhrung gekiimmert haben, hért man spotten nach
dem Motto: ,Da schaut her, die wollten besonders gesund leben, mit einer gesunden Ern&hrungs-
weise, und jetzt haben sie trotzdem Krebs!” (Eine gesunde Ernahrung hilft auch nicht gegen Ver-
brennung durch Feuer!)

Die wenigsten Bio-Anhanger wissen z. B. dass der Rohkostapostel Dr. Bircher-Benner auch
an Krebs gestorben ist. Nicht wegen seiner gesunden Erndhrung, sondern trotzdem!
Sein jahrelanger Schlafplatz wurde spater vermessen und auf3erst bestrahlt vorgefunden.

Auch Pfarrer Kneipp ist an Krebs gestorben (Tumor Uber der Blase), im Dominikanerkloster, in
Worishofen. Von ihm sind die genauen Aufzeichnungen Uber seine Krankheit erhalten, sogar der
Obduktionsbericht. Dabei wird erwdhnt, dass der sensible und naturverbundene Kneipp instinktiv
und mit aller Gewalt aus seinem Ublichen Bett heraus und sich in das Bett an der anderen Seite
des Zimmers legen wollte; was aber nicht gestattet wurde. Er musste sich also in seinem Bett
nicht wohlgefihlt haben.

Die Familie Schaub ("Schaubkost") erwachte aus ihrem Vegetarismus-Traum, als ihre bekannte
Reformhauschefin, eine Vegetarierin an Krebs verstarb. (Buch "Ernahrung + Verdauung", Seite
22) Mehr: http://josef-stocker.de/wasser_erdstrahlen_literatur.pdf

Milch und Prostatakrebs

in Zusammenarbeit mit Professor Dr. Bodo C. Melnik, Universitat Osnabrick

Es verdichten sich die Beziehungen zwischen erh6htem Milch— bzw. Milcheiweif3konsum und
Prostatakrebs, Brustkrebs. Diese Zusammenhé&nge werden begreiflich, wenn Milch nicht aus-
schlief3lich als Nahrungsmittel, sondern als hormonaktives Signalsystem der Saugetiere ver-
standen wird. Stark vereinfacht lasst sich der Signalweg, der durch Milch angestof3en wird wie
folgt beschreiben:
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Von zentraler Bedeutung fur die Signalfunktion der Milch sind nicht die in der Milch enthaltenen
Hormone wie das Wachstumshormon IGF-1, sondern die im Milcheiweil3 enthaltenen wachs-
tumsfordernden Aminosauren Leucin, Isoleucin und Valin. Leucin ist im Molkenprotein bis
zu 14 % enthalten. Molkeprotein ist nicht ohne Grund blitzschnell verdaulich und setzt die genann-
ten Aminosauren innerhalb von Minuten frei.

Leucin ist mit Abstand die haufigste in Milch vorkommende Aminoséaure, deren Anteil etwa 3,50 g
je Liter Vollmilch betragt. Die Aminosauren sind die eigentlichen Botenstoffe der Milch; sie werden
innerhalb von Minuten in die Blutbahn aufgenommen und treiben dann beim Empféanger die
Bildung des Hormons Insulin in der Bauchspeicheldriise an, das nach dem Konsum von
Milch sprunghaft im Blut ansteigt. (Erhohter Insulinspiegel ist geradezu die Krankheit, die zu den
meisten Zivilisationskrankheiten fuhrt: zum Metabolischen Syndrom)

Anhaltender Milchkonsum, vor allem das Késeeiweil3 Kasein, steigert den Blutspiegel des von
der Leber gebildeten IGF-1.

Insulin, IGF-1 und die genannten Aminosauren treiben dann in der Zelle den Zentralschalter des
Wachstums, das Enzym mTORC1 [mammalian target of rapamycin complex 1] an.

Zwar enthalten Fleisch und Fisch ebenfalls reichlich Leucin, dieses gelangt aber viel lang-
samer in den Stoffwechsel als die Aminosauren der Milch. So weist Milcheiweil3 einen insu-
lindmischen Index von tber 100 auf, wohingegen der von Fleisch nur bei 50 liegt. Milcheiweil} ist
somit ein insulinotropes, MTORC1-aktvierendes Signaleiweil3, wohingegen Fleisch und
Fisch Struktureiweil3e sind, die eine viel geringere mTORC1-Aktivierung hervorrufen.

Der Mensch als Jager und Sammler hatte wahrend seiner paldolithischen Entwick-
lungsphase praktisch nur Zugriff auf die fir ihn natzlichen Struktureiweil3e.

Nach der neolithischen Revolution, also nach der Etablierung von Ackerbau und Milchwirtschaft
begannen die SignaleiweiRe der Gluten (von Getreide) und der Milch (und eine (verh&ngnisvolle)
Rolle in der menschlichen Erndhrung zu spielen.

(Anmerkung: Reinhard Steintel, hatte in den Finfzigerjahren schon richtig beobachtet und
unterschieden zwischen aufbauenden Eiweil3en fur junges Leben und dem nicht mehr schadlichen
Fleisch ausgewachsener Tiere! Er sagt: Ich bin langsam zu der Einsicht gekommen, dass be-
stimmte Eiweil3e flir den Korper wichtig sind, andere wiederum abtraglich. Milch- und Eier-
genuss wurde von mir stets abgelehnt... Das Eiklar enthalt zu viele wachstumsférdernde (tumor-
fordernde) "Aufbau-Eiweil3stoffe”, wie auch Gluten von Weizen, Roggen, Dinkel, Gerste, Hafer... )

Wer sich mit dem Einfluss von Milch und Milchprodukten bei der Entstehung oder Férderung von
Akne, Diabetes und Tumoren, speziell Prostata- und Brustkrebs, beschaftigen will, ist mit den
Veréffentlichungen von Bodo Melnik und Loren Cordain im Fokus der neuesten wissenschaftli-
chen Erkenntnisse (Quelle: http://www.milchlos.de/milos_0813.htm

Kuhmilch bringt viele Krankheiten, bis Krebs: http://josef-stocker.de/milch_meiden.pdf

Die Milch wird heute, ohne dass uns allen das bewusst ist, hauptsachlich von trachtigen Kihen
gewonnen und enthdlt in grofen Mengen Progesteron. Naheres dazu in dem bekannten Buch
von Maria Rollinger. www.milchlos.de

Dieses Progesteron, auch als Gelbkdrperhormon bekannt, ist ein wichtiges Schwangerschafts-
hormon, das die Bildung vieler fir den Embryo wichtiger Proteine unterstuitzt.

Ein gut untersuchtes Protein ist das VEGF, das die Bildung von Gefal3en bewirkt, die fur den Emb-
ryo wichtig sind.

Fur Kinder und Erwachsene, die ihre GefalRe ja schon haben, ist dieser unter Einfluss von Pro-
gesteron gebildete GefalRbildungsfaktor dagegen krankmachend.

Ich habe mir nun einige, der von Wolfgang Spiller mit Erfolg durch Vermeidung von Milch be-
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handelte Krankheiten angesehen und tatséchlich kann man bei ihnen das irreguléar unter dem
Einfluss der Progesterone aus der Milch trachtiger Kiihe gebildete VEGF nachweisen.

Bei Neurodermitis (heute Atopisches Ekzem genannt) findet sich das VEGF um das 25fache
erhoht (Zhang Y 2006), aber auch in Nasenpolypen, bei Krebserkrankungen wie Darmkrebs und
Brustkrebs und in den Organen, die bei Diabetikern von Spéatschaden betroffen werden, namlich in
der Netzhaut des Auges (die durch unter VEGF Einfluss sprossenden Gefal3en zerstort wird), wie
auch in den Nieren, die bei vielen Diabetikern auf die Dauer versagen.

Das Progesteron aus der Milch trachtiger Kiihe behindert die zellulare Immunantwort, um Angriffe
des mudtterlichen Immunsystems auf den Embryo zu verhindern. In der Schwangerschaft sehr
sinnvoll. Nicht so beim Jungen oder Erwachsenen. Beide kénnen Infektionen und Tumore, die
durch die Naturlichen Killerzellen, einem wichtigen Arm der Immunabwehr bek&mpft werden mus-
sen, nicht gentigend angreifen. Denn durch das progesteronabhangig hergestellte Protein
MUCI1, auch als Tumormarker CA-15-3 bekannt, werden die Killerzellen behindert, obwohl
gar kein schitzenswerter Embryo vorhanden ist.

Der heutige Stand des Wissens bestétigt die Vermutungen von Wolfgang Spiller und erklart seine
Behandlungserfolge bei Erkrankungen, die anderen heute noch Rétsel aufgeben. (Aus: Amazon
Buchbesprechung, Sept. 2014; Maria Rollinger. www.milchlos.de )

Milch meiden: http://josef-stocker.de/milch_meiden.pdf

Lochriger Darm: Leaky Gut

Nach Amy Myers kann man Entziindungen meiden und heilen!
Total verboten sind:
Gluten und alle Getreide: Weizen, Roggen, Dinkel, Hafer, Mais: Polenta. Gerste
und alle Pseudogetreide (Beachte Peter Osborne)
Milch alles (auch Ghee, Sahne, Butter, EiweiB-Shake, jeder Kase)
Eier
Niisse: Samen,
Hiilsenfriichte: Bohnen, Erbsen, Linsen... Soja
Nachtschattengewachse: Kartoffel, Paprika, Tomate, Aubergine
Toxine:
Alkohol Kaffee: jedwedes Coffein (in Energy-Drinks, Griintee...)
Backfette, gehartete Fette, Margarine Transfette
Zucker: fiihrt zu Entziindungen. Haushaltszucker, Fruchtzucker, Melasse, Sirup,
sliBe Safte. Zucker bildet Sauren (Amy Myers: 232-236)
Honig (KH und Fructose;
Myers, Amy "Die Autoimmun-L6sung: Ein gesundes Immunsystem beginnt im Darm" 448
Seiten; Irisiana: 2016; ISBN: 978-3424153101 (Leaky Gut; Das Buch deckt sich mit Steintel !)
"The Autoimmune Solution: Prevent and Reverse the Full Spectrum of Inflammatory Symp-
toms and Diseases" (Englisch) 390 Seiten; 2015

Paleo - wie wir uns Millionen Jahre lang gesund ernahrten:

In der Steinzeit (und vorher) gab es fir den Menschen:
Null Getreide, Null Tier-Milch, Null reife Hulsenfrtichte, Null Industrie-Zucker:

Getreide, Hulsenfrichte, Tiermilch stehen erst seit 8.000 bis 12.000 Jahren, seit Erfindung des
Ackerbaues und der Tierzucht, auf unserem Tisch. Auf die neuen Produkte seit der Agrar-
Revolution sind wir genetisch gar nicht eingestellt, was sich in den vielen chronischen Krankheiten
manifestiert. Alle Nahrung aus Pflanzen hat fir uns mehr oder weniger "gigtige" Lektine. Die Ag-
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rar-Revolution erméglichte durch die lagerfahigen Nahrungsmittel Sesshaftigkeit, und damit einen
Sprung vorwarts auf dem Gebiet der Kultur und Forschung, brachte aber einen nachweisbaren
Ruckschritt bei der Gesundheit. Naturvélker bekommen innerhalb einer Generation unsere Zivili-
sationskrankheiten, sobald sie Brot, Mehl, Getreide, getrocknete Hiilsenfriichte, Soja, Milch, Lekti-
ne... Zucker bekommen.

Paleo: was alRen unsere Vorfahren zwei Millionen Jahre hindurch? Was bekamen sie nie:

In der Steinzeit gab es das Folgende nicht. Wir sollen total meiden:

1. Getreide: Weizen, Roggen, Dinkel, Gerste, Hafer, Mais (alle Getreide haben Gluten, Lektine...)
2. Reife Hulsenfrichte (Erbsen, Bohnen, Linsen ... Soja)
3. Milchprodukte alle! (auch Butter, Sahne, Kase) Alles meiden!

4. Zucker und SuRigkeiten: raffinierte Zucker sind Gift, besonders isolierter Fruchtzucker (Si-
rup), Zuckerhaltige Getrénke, Softdrinks. Honig. Kaffee, schw./griiner Tee, Tabak.

5. Raffinierte Pflanzendle und Fette. Mehrfach ungesattigte Pflanzendle (seed oils).

6. Industriell stark verarbeitete Lebensmittel. z.B. wird Fleisch mit Zucker (Mais-Sirup, Fructo-
se), Farbstoffen und Geschmacksverstarkern angereichert, mit schadlichen Stoffen haltbar ge-
macht (Benzoesaure). Die Verarbeitung... macht vieles zu leerem oder toxischem Schrott.

7. Vorsicht vor Sauren in der Nahrung: zu viele Obstsauren, Zitrusfrichte... (Stefan Schaub)
8. Nachtschattengewachse
9. Steintel, Ballantyne und Amy Myers lehnen Eier ab

Gesund ist:

. Fleisch: empfohlen ist alles (mit dem Fett), was man mit Speer und Spies jagen kann.
Aber: Warnung vor dem Saft im Fleisch - der muss vor dem Genuss entfernt werden.

=

N

. Fisch: (Die Bibel erlaubt nur Fische mit Flossen und Schuppen.)

w

. Ole und tierische Fette: Kokosol, Olivendl, Avocado (ungesittigte Pflanzendle meiden!)

N

. Obst, aber nur vollreifes, zugleich saurearmes in geringen Mengen.
Warnung vor Nahrungs-Sauren nach Schaub: http://josef-stocker.de/schaub_acid_2015.pdf
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. Gemiuse starkearm, Resistente Starke (meide "schnelle" KH).

(o2}

. Krauter und Gewlirze aus der Natur
Empfohlene Literatur

Myers, Amy "Die Autoimmun-L6sung: Ein gesundes Immunsystem beginnt im Darm" 448
Seiten; Irisiana: April 2016; ISBN: 978-3424153101 (Leaky Gut und Autoimmun-Krankht. heilen)
Myers, A. "The Autoimmune Solution: Prevent and Reverse the Full Spectrum of Inflamma-
tory Symptoms and Diseases" (Englisch) 390 Seiten; 2015 (Sehr wertvoll)

Osborne, Peter "Meide Getreide! Raus aus der Schmerzfalle Gluten..." 384 Seiten; 2016;
ISBN: 978-3833855276 Functional Medicine https://www.glutenfreesociety.org/

No Grain, No Pain: A 30-Day Diet for Eliminating the Root Cause of Chronic Pain (Englisch)
2016; 368 Seiten; Touchstone: 2016; ISBN-13: 978-1501121685

Gundry, Steven "Bdses Gemuse: Wie gesunde Nahrungsmittel uns krank machen. Lektine -
die versteckte Gefahr im Essen" 392 Seiten; 2018; ISBN-13: 978-3-407-865120

Gundry "The Plant Paradox: The Hidden Dangers in Healthy Foods That Cause Disease and
Weight Gain" 2017, Lektinfreie-Ernahrung kann Dir helfen! (Keto ist NIEDRIG Protein, High FAT).

Eglin M, Schaub S , Die Befreiung aus den Krankheitsfallen. Wie wir mit der modernen Er-
nahrung in Krankheitsfallen tappen - und wie wir uns mit einem ganzheitlichen Ernéh-
rungskonzept daraus befreien" 322 Seiten (185 x 270 mm); 2015; ISBN: 978-3907547144,
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Saurearm und Kohlenhydratarm http://josef-stocker.de/schaubta.pdf
Stefan Schaub warnt vor Sauren in der Nahrung: http://josef-stocker.de/schaub_acid_2015.pdf

Ballantyne, Sarah "Die Paldo-Therapie: Stoppen Sie Autoimmunerkrankungen mit der rich-
tigen Erndhrung..." 432 Seiten; Riva: 2015; ISBN: 978-3868836653

Ballantyne, Sarah (2014) "The Paleo Approach: Reverse Autoimmune Disease and Heal
Your Body" mit Robb Wolf; 432 Seiten; Victory Belt Publishing 2014; ISBN: 978-1936608393

Fasano, Alessio "Die ganze Wahrheit Uber Gluten: Alles Uber Zdliakie, Glutensensitivitéat
und Weizenallergie" 384 Seiten; Studwest: 2015; ISBN 978-3517093703 "Gluten Freedom: The
Nation's Leading Expert Offers the Essential Guide to a Healthy, Gluten-Free Lifestyle" 2014

Noakes, Tim "Die High-Fat-Revolution: Schlank durch Low-Carb-Ernéhrung" 288 Seiten
20x25 cm; Sudwest: 2016 (viele Rezepte und ausfiihrliche Theorie Giber gesunde Ernéhrung)

Fife, Bruce "Das Keto-Prinzip: Ketogen erndhren mit Kokosdl und Fett: Starke Schilddrise -
gesunder Stoffwechsel - dauerhafte Gewichtsabnahme" (40 Seiten zum Thema JOD) 448 Seiten;
VAK: Marz 2016; ISBN: 978-3867311632 The Coconut Ketogenic Diet Sehr lesenswert!

Fife, Bruce "Fett heilt, Zucker tétet: Ursachen und Heilung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes, Adipositas und anderen Stoffwechselerkrankungen" Kopp: 2019

Low-Carb, Paleo, Steinzeit-Nahrung: http://josef-stocker.de/paleo_steinzeit_nahrung.pdf
Brot und Bibel: http:/josef-stocker.de/bibel_brot.pdf

Milch bringt viele Krankheiten, bis Krebs: http://josef-stocker.de/milch_meiden.pdf
http://josef-stocker.de/laktose_schleimzucker_schadet.pdf

Lochriger Darm - Leaky Gut: http://josef-stocker.de/leaky_gut_darmloecher.pdf

Fruchtzucker schadet http://josef-stocker.de/fructose.pdf Fruchtséafte, Honig, Mais-Sirup
Lustig, Robert H. "Die bittere Wahrheit tiber Zucker: Wie Ubergewicht, Diabetes und andere
chronische Krankheiten entstehen und wie wir sie besiegen kénnen" 384 Seiten, riva: 2016;
Moore, J. & Westman, E. "Ketogene Erndhrung fur Einsteiger: Vorteile und Umsetzung von
Low-Carb/High-Fat verstandlich erklart" 300 Seiten; Riva: Oktober 2016; ISBN-13: 978-
3868839715 (Vergleiche: Westman, Eric "Die aktuelle Atkins-Diat: Das Erfolgsprogramm von Arz-
ten optimiert” 2011)

Westman, Eric "Keto Clarity: Your Definitive Guide to the Benefits of a Low-Carb, High-Fat
Diet" (English Edition) Jimmy Moore (Autor) 2014

Sanfilippo, Diane "Das grof3e Buch der Paldo-Ernahrung" 432 Seiten; Riva: 2014; ISBN: 978-
3868834802 27,8 x 21,4 x 2,8 cm www.cavegirleats.com Viele Rezepte; Leaky Gut: 78 - 88

Blum, Susan "Autoimmunerkrankungen erfolgreich behandeln: Das 4-Schritte-Programm
far ein gesundes Immunsystem" 432 Seiten; VAK: 4/2015; ISBN: 978-3867311601

Venesson, Julien "Wie der Weizen uns vergiftet" 202 Seiten; Riva: 2015; ISBN: 978-3868834772 (Frz.
"Gluten. Comment le blé moderne nous intoxique" ) Venesson, Julien " Paléo Nutrition" (Franzdsisch)

Davis, William "Weizenwampe: Warum Weizen dick und krank macht" 400 Seiten; Goldmann: 2013;
ISBN: 978-3442173587 (Meide alle Getreide, Weizen)/ "Wheat Belly: Lose the Wheat, Lose the Weight,
and Find Your Path Back to Health" 292 Seiten; Rodale Press: 2011; ISBN: 978-1609611545
Perlmutter, David "Wie Weizen schleichend Ihr Gehirn zerstort" 349 Seiten; Mosaik: Feb. 2014; ISBN:
978-3-442-392575 "Grain Brain: The Surprising Truth about Wheat"  www.drPerlmutter.com
Perlmutter, David "Scheif3schlau: Wie eine gesunde Darmflora unser Hirn fit halt" (Brain Maker. The
Power of Gut Microbes to Heal and Protect Your Brain) 368 Seiten; Mosaik: 2016; ISBN: 978-3442392971
Lutz, Dr. Wolfgang ,, Leben ohne Brot. Grundlagen der kohlenhydratarmen Erndhrung” %2007
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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, Herzerkrankungen, Krebs, Osteoporose, Karies" 2004; ISBN: 978-3929002355
(Stérungen durch Einfluss auf Hormone; Schilddriise; sowie Magen- Darm-Probleme wegen Phytin-, Phos-
phor-, Essig-, Oxal-Séure; Gelenkschéden wegen der Getreidesduren) http://www.paleodiet.com/

Tallarico, Giuseppe ,, Die Wirkkrafte unserer Nahrungsmittel" 298 Seiten; Stuttgart-Berlin 1942
Tallarico, Giuseppe " La Vita degli Alimenti" Rom 1931 (Aussagen wie Reinhard Steintel)

Neumeister, Ulrich "Veggiewahn: Eine Aufarbeitung der Irrtiimer und Missverstandnisse
des Vegetarismus" 312 Seiten; Freya: 2016; ISBN: 978-3990252451

Siehe alle meine pdf-Artikel im Internet: http://josef-stocker.de/stockerl.htm
Dieser Beitrag Uber Dr. R. Steintel steht im Internet auf:
http://josef-stocker.de/steintel_reinhard_50pag.pdf

Kontakt: lowcarb/at/drei.at (LeerRaume auslassen) Last Modified: 2019-11-15

Fir die Verbreitung der Schriften von Dr. Reinhard Steintel besitzt Josef Stocker die
Urheberrechte (von Dr. A. Fadini) und gibt diese frei zu beliebiger Verbreitung der Schriften von
Dr. R. Steintel. Es muss nur der Verweis aufscheinen: Quelle: http://josef-stocker.de/
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