Verdauung: Die Verdauungskraft starken!

Ohne gesunde Verdauung nitzen die besten Lebensmittel nicht - sie schaden sogar!

Uber die Wichtigkeit einer guten Verdauung las ich wertvolles bei
Stefan Schaub ("Erndhrung + Verdauung = Gesundheit"), Meyer zu Schwabedissen und auch beim
Vegetarier Henning Muller-Burzler (MB) "Methusalem-Ernahrung":

Salz: ist notwendig fur eine funktionierende Verdauung - fiir geniigende Magen-Saft-Produktion (MB 39).
Sonst werden Eiweil3e nicht genligend verdaut - geschwéchte Verdauungsfunktionen (Er-brochenes
roch gar nicht sauer) sind schuld an vielen Krankheiten, besonders an Allergien.

Salzarme Diaten schaden: MB hat sich durch das Meiden von Salz sehr krank gemacht. Antisalz-
propaganda mit fatalen Folgen (26 f). Die Verdauungskraft wurde immer schwécher.

Verschleimung des Koérpers durch unverdaute Lebensmittel (46 f): "Jedes Lebensmittel (mit héherem
EiweiRgehalt) kann den Koérper verschleimen, wenn es nicht richtig verdaut wird (wegen unglnstiger
Kombination beim Essen, wegen Salzmangel, ...). Haben wir eine gesunde Verdauungskraft, verschleimt
uns nicht einmal die stiRe Kuhmilch!" Die Verdauungskraft kann gestarkt und trainiert werden.

Allergien wegen gestorter Schutzbarriere der Darmschleimhaut (MB 63 f). Bei der Intestinalschranke
handelt es sich um die normale Schutzfunktion der Darmwand, die ein Ubertreten von nicht erwiinschten
Substanzen ins Blut verhindert (Barrierefunktion). Leaky-Gut-Syndrom ("durchléssiger Darm") heil3t das
Erkrankungsbild. Wird die Abwehrkraft des Immunsystems durch zu viele "Fremdkorper im Blut" Gber-
fordert, reagiert es mit immer mehr Antikdrpern, als zur Bindung der Eindringlinge notwendig sind. Diese
Antikorperuberproduktion, verbunden mit dadurch erhéhter Hormonausschittung, nennt man dann
Allergie. Durch erkrankte Darmflora wird die Darmschleimhaut "grof3poriger”, so dass die nicht richtig
zerlegten, unverdauten, grof3eren Eiweildmolekiile oder Eiweil3bruchstiicke ins Blut Ubertreten kénnen -
und Uberreaktionen auslosen: Allergien, ... (vergleiche Ursula Jonsson "Basisallergie").

Sieben Saulen einer gesunden Erndhrung + Verdauung

Von Henning Miiller-Burzler; Dieser Artikel ist im Magazin "ZeitenSchrift, Nr. 30 / 2001" erschienen.

Wollen wir uns gesund ernahren, sollten ein paar grundlegende Richtlinien eingehalten werden,
die jeden Menschen betreffen, egal ob wir uns vegetarisch ernahren oder auch tierische Nahrungsmit-
tel essen, ob wir ein Anhanger der ... -Ernahrung sind, ausschlieR3lich rohe Lebensmittel verzehren
oder die .... Blutgruppenernéhrung praktizieren. Es handelt sich um Gbergeordnete Regeln und Er-
kenntnisse, die, wenn sie missachtet werden, immer zu Darmflorastérungen, Stoffwechselbeschwer-
den und Krankheiten fihren.

1. Raffinierter Zucker ist der schlimmste Darmflora-Killer

Zunachst einmal sollten wir keinen raffinierten Zucker (chem. Saccharose) oder seine Nebenpro-
dukte, wie Glukose oder Glukosesirup, zu uns nehmen. Aber auch der bereits auskristallisierte Rohzu-
cker beziehungsweise Rohrohrzucker, braune Zucker und Kandiszucker ist keineswegs gesund. Voll-
raffinierter, weier Zucker und etwas abgeschwacht auch der braune Rohzucker tbersauern namlich
aufgrund des groRRen Vitamin- und Mineralstoffmangels unser Blut und unseren Korper und fihren zu
mehr oder weniger ausgepragten Vitamin- und Mineralstoffméangeln. AuRerdem schadigen sie immer
unsere Darmflora. Bereits ein bis zwei Teel6ffel — das sind gerade 5 bis 10 Gramm — pro Tag reichen
aus, damit die Darmflora erkrankt.

Je mehr voll- oder teilraffinierten Zucker wir daher zu uns nehmen, umso kranker wird die Dinn-
und Dickdarmflora. Einerseits verschiebt sich das mengenmafige Gleichgewicht der einzelnen Bakte-
rienstamme und andererseits nimmt die Gesamtmenge der gesunden Darmbakterien ab. Je weniger
gesunde Bakterien jedoch im Darm sind, umso intensiver kénnen sich im Diunn- und Dickdarm ver-
schiedene ungesunde Pilzstamme héher entwickeln, deren niedrig entwickelter Urstamm grundsatzlich
physiologisch und damit immer vorhanden ist. Erst wenn die gesunden Darmbakterien abnehmen,
kénnen sich aus diesem Urstamm die krankmachenden Pilzstamme weiter entwickeln. Eine gesunde
Darmflora halt somit das Wachstum aller pathologischen Pilzstdmme in Schach.

Mochten wir eine gesunde Darmflora haben, sollten daher alle Faktoren gemieden werden, die un-
sere gesunden Darmbakterien abtéten. Neben den Antibiotika und Chemotherapeutika betrifft das vor
allem den raffinierten und teilraffinierten Zucker. Den getrockneten Vollrohrzucker (= getrockneter Zu-
ckerrohrsaft) oder Vollzucker (= getrockneter Zuckerriibensaft) aber auch andere natirliche Stuf3mittel,
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wie Honig, Ahornsirup, Agavendicksaft, Apfel-Birnen-Dicksaft usw., betrifft das hingegen nicht, wenn
diese Nahrungsmittel in normalen Mengen verzehrt und verdaut werden (Zuckermenge beachten).

2. Vollkorngetreide plus raffinierter Zucker ist gleich Gift

In der zweiten Regel geht es ebenfalls um den weifl3en oder braunen Zucker und zwar in Kombination
mit anderen Nahrungsmitteln. Wenn man daher einmal weil3en oder braunen Zucker in irgendeinem
Produkt zu sich nimmt oder in einem Essen angeboten bekommt, sollte man zumindest darauf achten,
dass der voll- oder teilraffinierte Zucker nicht mit Vollkorngetreide, Nussen oder Olsamen, wie Man-
deln, Haselnissen, Walnussen, Sonnenblumenkernen oder Sesamsamen, zusammen gegessen wird.
Denn Vollkorngetreide sowie alle Niisse und Olsamen vertragen sich im Magen-Darm-Trakt absolut
nicht mit weiRem oder braunem Zucker. Durch solche Kombinationen kommt es zu messbaren bio-
elektrischen Spannungen im Verdauungstrakt mit der Folge von Unwohlsein bis hin zu vielerlei Ma-
gen-Darm-Beschwerden, wie Blahungen, Bauchschmerzen oder Sodbrennen. Die Darmflorastdrun-
gen, die durch solche Kombinationen entstehen, sind noch stérker als vom raffinierten Zucker allein
oder wenn er mit tierischen Nahrungsmitteln oder anderen pflanzlichen Lebensmitteln, wie Obst oder
Gemise, kombiniert wird.

Meiden Sie daher mdglichst Vollkornbrot mit Marmelade oder anderen Sif3speisen, die raffinierten
oder teilraffinierten Zucker enthalten, alle Vollkorn- und Nusskuchen mit raffiniertem Zucker sowie zu-
ckerhaltige StiBspeisen zu oder nach einem Essen aus Getreide, Nissen oder Olsamen. Eine WeiR-
mehlsemmel mit konventioneller Marmelade oder ein Wei3mehlkuchen mit raffiniertem Zucker sind
zwar keineswegs gesund, sie schadigen die Darmflora jedoch nicht so stark wie die Kombination von
raffiniertem Zucker mit Vollkorngetreide.

3. Darmpilze durch Getreide oder Gemuse mit sauren Frichten

Wer bereits keinen raffinierten Zucker mehr isst, kann dennoch viele Fehler in der Ernahrung machen,
da es einige Lebensmittelkombinationen gibt, die zu denselben bioelektrischen Magen-Darm-
Spannungen und Darmflora Stérungen fiihren wie die Kombination von raffiniertem Zucker mit Voll-
korngetreide, Niissen oder Olsamen. Lebensmittel, die (abgesehen von einem mehr oder weniger
grofl3en Wassergehalt) iberwiegend aus komplexen, das heif3t langkettigen Kohlenhydraten bestehen,
vertragen sich namlich nicht mit sauren Frichten in derselben Mahlzeit. Das betrifft vor allem alle Ge-
treidesorten und deren Produkte, wie Brot, Nudeln oder Kuchen, die getreidedahnlichen Samen Quinoa,
Amaranth und Buchweizen sowie Kartoffeln, Maronen und samtliche Gemusesorten. Diese Lebensmit-
tel sollten daher nie mit fruchtsdurereichen Frichten oder Fruchtsaften zusammen gegessen werden.

Der Magen sollte wieder absolut leer sein — was je nach der verzehrten Mahlzeit zwischen 30 Minu-
ten und 6 Stunden dauern kann — bis man zum Beispiel nach einem Getreidegericht saures Obst oder
fruchtsdurereiche Safte zu sich nehmen kann. Viel gesiinder ist es, saures Obst friih morgens zu es-
sen, eine gewisse Zeit zu warten und erst dann Brot oder ein Getreidemdusli zu sich zu nehmen. Ein
morgendlicher Obstsaft hat nach ungefahr 30 Minuten den Magen wieder verlassen. Nach zwei Apfeln
und ein oder zwei Bananen sollte man hingegen schon 45 Minuten warten. Isst man dazu jedoch auch
Nusse oder Olsamen, kann sich die Wartezeit zur nachsten Mahlzeit je nach der verzehrten Menge
bereits auf zwei bis vier Stunden ausdehnen, da die fett- und eiweiRreichen Niisse und Olsamen we-
sentlich lAnger im Magen liegen als das Obst fiir sich allein.

Ein Musli sollte daher niemals saure Friichte enthalten. Dazu zahlen auch Apfel! Fruchtsaurearme
Frichte passen hingegen viel eher zum Vollkorngetreide. Dazu gehdren Bananen, stiRe Aprikosen,
Birnen, Datteln, Feigen, Weinbeeren, Rosinen, Papayas und reife Mangos. Und anstelle eines Apfel-
oder Zwetschgenkuchens mit Vollkornmehl backen Sie besser einen Bananen- oder Birnenkuchen.
Wollen Sie dennoch einen Apfelkuchen backen, verwenden Sie dafir kein Vollkornmehl, sondern ein
1050er Mehl, da sich dieses schon besser mit Apfeln vertragt.

Salate macht man aus demselben Grund nicht mit Zitronensaft an, sondern mit Essig (Obstessig,
Wein- und Branntweinessig). Denn Essigsauren vertragen sich grundsatzlich wesentlich besser mit
Getreide und Gemuse in einer Mahlzeit als Fruchtsauren. Es gibt zwar auch einige fruchtsaurereichere
Gemdusesorten, wie Tomaten oder Blumenkohl, in der Kombination mit Getreide oder deren Produkten
wirken sich diese jedoch nicht negativ aus. Denken Sie bezlglich dieser Kombinationsregel bitte auch
daran, dass man keinesfalls Gemuseséafte mit Obstséaften mischen sollte — daher Vorsicht vor entspre-
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chenden Fertigprodukten! — oder saure Friichte, wie zum Beispiel Apfel, mit Karotten zusammen isst
beziehungsweise in einen Gemusesalat schneidet.

4. Darmflorastorungen durch rohes Getreide oder rohe Nisse mit Salz

Neben diesen schon etwas bekannteren Ernahrungsrichtlinien gibt es noch eine vierte, kaum bekannte
Regel, die ebenfalls von groRer Bedeutung fir unsere Darmflora und Gesundheit ist. Es handelt sich
um die Kombination von rohem Getreide sowie rohen Nissen und Olsamen zusammen mit anorgani-
schen (nicht pflanzlich oder tierisch gebundenen) Salzen, insbesondere mit Kochsalz beziehungswei-
se natur belassenem Meer-, Stein- oder Siedesalz.

Alle rohen Samen im ungekeimten und gekeimten Zustand vertragen sich nicht mit anorganischen
Salzen in einer Mahlzeit. Das betrifft alle rohen Getreidesorten sowie getreidedahnlichen Samen, alle
rohen Niisse und Olsamen, alle rohen Hiilsenfriichte aber auch kleinere Keimsaaten, wie Alfalfa, Senf-
und Kressesamen. Die Kombination von Salz oder anderen anorganischen Mineralsalzen, wie zum
Beispiel Natron, mit solchen Lebensmitteln kann ebenfalls starke Magen-Darm-Stdrungen verursa-
chen.

Die meisten im Handel befindlichen Getreideflocken kann man zwar nicht gerade zur Rohkost zah-
len, da sie vor dem Walzen in der Regel mit Wasserdampf behandelt werden. Jedoch sind sie noch so
roh, dass sie sich nicht mit Salz in einer Mahlzeit vertragen — es sei denn, Sie kochen daraus einen
Getreidebrei.

Mochten Sie daher morgens ein Musli essen, sollte es einerseits nur fruchtsaurearme Frichte ent-
halten und andererseits sollte nichts Salziges dazu oder danach gegessen werden. Also keinesfalls
ein K&sebrot nach einem Misli. Warten Sie mit salzigen Lebensmitteln immer so lange, bis der Magen
wieder leer ist und Sie wieder Hunger verspiren. Das sind nach einem nicht all zu grof3en Musli unge-
fahr vier Stunden. Umgekehrt sollten Sie zwischen den normalen Mahlzeiten auch keine rohen Nisse
oder Olsamen essen, wenn der Magen noch mit der Verdauung von salzhaltigen Lebensmitteln be-
schaftigt ist. Ger¢stete oder im Brot verbackene Nisse, Sesamsamen, Sonnenblumen- oder Kirbis-
kerne sind natlrlich ebenso wenig roh wie gerostete und gesalzene Erdniisse oder Pistazienkerne.

Eine besonders bei Kindern beliebte Speise sind Pfannkuchen. Getreidefladen, so genannte Chapa-
tis, isst man hingegen vor allem in ferndstlichen Landern gerne. Leider werden sowohl Pfannkuchen
als auch Chapatis — vor allem wenn sie aus Vollkornmehl zubereitet werden — haufig nicht lange ge-
nug erhitzt, so dass sie sich nicht optimal mit Salz vertragen. Wenn Sie deshalb zu den Pfannkuchen
oder Getreidefladen Salz essen wollen, sollten Sie die Backzeiten bei etwas niedrigerer Temperatur
auf mindestens die doppelte Lange erhdhen.

Ein Tipp fur Naschkatzen: Falls Sie ganz normal zu Abend gegessen haben und ein oder zwei
Stunden spéter noch etwas Gesundes naschen wollen, essen Sie bitte keine Orangen oder andere
saure Fruchte, sondern wahlen Sie lieber ein paar siiRe Feigen oder Datteln. Mdchten Sie lieber ein
paar Nisse knabbern, wahlen Sie in diesem Fall anstelle von rohen Mandeln, Haselniissen oder Wal-
niissen ein paar gerdstete Nusse oder Olsamen, die natirlich auch gesalzen sein diirfen. Essen Sie
nach einer normalen Brotzeit dennoch saure Friichte oder rohe Niisse und Olsamen, miissen Sie sich
nicht wundern, wenn Sie aufgrund der starken Darmflora- und Stoffwechselstérungen, die dadurch
entstehen, morgens mit Kopfschmerzen, Zerschlagenheitsgefuhlen, Ricken- oder Nackenverspan-
nungen aufwachen. (Wie diese Symptome entstehen, habe ich ausfihrlich im Kapitel 17 in ,Auf den
Spuren der Methusalem-Ernahrung, Gesund und allergiefrei* erklart.)

5. Ohne Salz keine Magenséaure

Voraussetzung fir ein gesundes Leben: das Kochsalz beziehungsweise Meer- oder Steinsalz.
Unser gewohnliches Salz ist in den letzten Jahrzehnten sowohl unter vielen Medizinern als auch in
bestimmten erndhrungswissenschaftlichen Kreisen in Verruf geraten. Einerseits liegt das vor allem
daran, dass es sich erfahrungsgemaf nicht mit rohem Getreide sowie rohen Niissen und Olsamen
zusammen in einer Mahlzeit vertragt. Andererseits hatte man lange Zeit geglaubt, dass bereits norma-
le Salzmengen von durchschnittlich drei bis funf Gramm pro Tag bei einer erwachsenen Person den
Blutdruck erhéhen kénnen und somit die Entstehung von Arteriosklerose férdern. Letzteres ist mittler-
weile in den USA wissenschaftlich widerlegt worden, wenn auch vor einem zu hohen Kochsalzverzehr
nach wie vor gewarnt wird. Aul3er bei bestimmten Herz- und Nierenerkrankungen gibt es also keine
besonderen Indikationen flr eine besonders salzarme Diét.



Oft werde ich gefragt, ob anorganische Salze wie Natriumchlorid (= Salz) tberhaupt vom Kdrper
verwertet werden kénnen. Es ist eine natur- und erfahrungswissenschaftliche Tatsache, dass in Flis-
sigkeiten aufgeldstes Salz hervorragend im Dinndarm resorbiert und auch im Stoffwechsel verwertet
werden kann. Das betrifft im Grof3en und Ganzen auch alle anderen wasserlgslichen anorganischen
Mineralsalze, wie das Kalziumkarbonat oder Eisen(ll)-Sulfat. Wirden diese Mineralverbindungen nicht
vom Korper verwertet werden, kdnnte man zum Beispiel mit entsprechenden Eisenpréparaten nicht
den Eisengehalt der roten Blutkdrperchen bei entsprechenden Eisenmangelandmien positiv beeinflus-
sen! Es ist aber auch eine Tatsache, dass alle organisch (pflanzlich oder tierisch) gebundenen Minera-
lien besser vom Korper verwertet werden als die anorganischen (nicht pflanzlich oder tierisch gebun-
denen) Salze.

Salz ist fir unseren Stoffwechsel sehr wichtig. Warum, erklart uns die Biochemie: Kochsalz ist
reines Natriumchlorid. Losen wir das Salz in Wasser oder anderen wassrigen Flissigkeiten auf, zerfallt
es in Natrium- und Chlorid-lonen (lonen sind geltdste und elektrisch geladene Teilchen). Diese erfillen
nun viele wichtige Funktionen in unserem Kdrper und sind fir einen gesunden Stoffwechsel unent-
behrlich. Chlorid-lonen spielen unter anderem eine entscheidende Rolle bei der Magensaftproduktion.
Aus ihnen entsteht namlich in bestimmten Magendrisenzellen Salzsaure beziehungsweise Magensau-
re.

Die Magenséaure ist nun entscheidend an der Zerlegung von Nahrungseiweil3en im Magen beteiligt.
Sie leitet die Eiweildverdauung ein, indem sie die Eiwei3e aus dem Nahrungsbrei heraustrennt. Diesen
ersten Verdauungsschritt der Eiweil3e nennt man daher Ausfallung der Proteine (Proteine = Eiweil3e).
Die Eiweil3 spaltenden Enzyme des Magens und der Bauchspeicheldiise zerlegen das ausgefillte Ei-
weild dann in seine Einzelbausteine, die so genannten Aminosauren. Diese werden schlie3lich im
Dinndarm ins Blut resorbiert und der Kérper baut daraus dann sein eigenes Eiweild auf. Fehlt die Ma-
gensaure oder wird sie zu wenig gebildet, wird die EiweiBverdauung bereits von Anfang an blockiert
oder behindert.

Wer daher eiweil3reiche Lebensmittel verdauen will, braucht auf jeden Fall viel Magensaure
und somit eine entsprechende Menge Salz im Kdrper. Ernahren wir uns hingegen von sehr eiweil3ar-
men Lebensmitteln, wie Obst, GemUse oder Kartoffeln, bendtigen wir indes kaum Magenséaure, um
diese Lebensmittel zu verdauen. Problemlos kdnnten wir uns dann sogar ohne zusétzliches Koch-
oder Meersalz ernahren. Wir wiirden zwar nach wenigen Wochen bis Monaten kaum noch Magensau-
re bilden, was jedoch bei einer konsequenten Ernahrung mit Obst und Gemuse keine gravierenden
Stérungen nach sich zieht.

Sobald wir jedoch zusatzlich eiweil3reichere Lebensmittel essen, wie Getreide (enthalt bis zu 15 %
EiweiR) oder auch Niisse und Olsamen (enthalten bis zu 28 % EiweiR), werden je nach der verzehrten
Menge mehr oder weniger starke Verdauungsbeschwerden und Darmflora Stérungen mit einer Viel-
zahl weiterer Stérungen entstehen. Nicht verdautes Eiweil3 beginnt namlich im Darm zu faulen, wo-
durch die Darmflora erkrankt und das Pilzwachstum geférdert wird. Je intensiver dieser Faulnispro-
zess ist, desto starker sind die Darmflora Stérungen und der Pilzbefall und desto mehr giftige Faulnis-
produkte entstehen im Darm, die eine enorme Belastung fur die Entgiftungsorgane Leber und Nieren
darstellen und den Stoffwechsel stark tberséauern.

Ich warne daher ausdricklich vor einer salzlosen oder extrem salzarmen Erndhrungsweise,
wenn man nicht regelmafig gréfRere Mengen relativ salzhaltiger Gemisesorten isst (siehe Kasten).
Sonst werden Sie mit allen Vegetariern und Rohkdstlern, die sich Uberwiegend von salzarmen Le-
bensmitteln ernahren (und Koch- oder Meersalz aus meist ideologischen Grinden in ihrer Erndhrung
meiden) dasselbe Schicksal teilen: Eiweil3reichere Lebensmittel, und seien sie noch so gesund, wer-
den Sie krank machen - wenn Sie zu wenig Magensaure bilden und Verdauungsschwéche haben.

Wie Rohkdstler den Salzbedarf abdecken

Zu den salzhaltigsten Gemisesorten gehéren Bleich-, Blatt- und Knollensellerie, Fenchel und Man-
gold. Ein Kilogramm dieser Gemiusesorten enthalt ungeféhr zwei bis drei Gramm Salz, weshalb man
mit dieser Menge den Mindestbedarf an Chlorid-lonen fiir eine relativ gute Magensaurebildung durch-
aus abdecken kann — vorausgesetzt sie wird taglich verzehrt.




Wer diese Menge nicht taglich zu sich nimmt, sollte auf jeden Fall zuséatzlich Meersalz aufnehmen.
Einen Teil des Tagesbedarfs von drei bis finf Gramm bei einer 70 kg schweren Person kann man mit
Salaten oder Gemiuse zu sich nehmen, wozu natirlich weder rohes Getreide noch rohe Nisse oder
Olsamen gegessen werden sollten.

Den anderen Teil empfehle ich, in Form von Salzwasser zu trinken. Daflr 16st man einen gestriche-
nen bis leicht gehauften Kaffeeloffel Meersalz (das entspricht ungefahr drei Gramm Salz) in einem
Liter Wasser auf und trinkt davon einmal taglich mindestens einen halben Liter frih morgens auf ntich-
ternen Magen. Das Wasser sollte mild salzig schmecken. Ist es zu salzig, wirkt es leicht abfihrend,
wodurch natirlich auch ein Teil des Salzes wieder verloren geht. Um dem vorzubeugen kann das
Salzwasser warm getrunken werden, weil es so erfahrungsgemalf besser im Darm resorbiert wird.

Obst oder Gemdise, das sich ja mit Salz problemlos vertragt, kann bereits einige Minuten nach der
Salzwasseraufnahme gegessen werden. Mit dem Verzehr von rohen Niissen und Olsamen oder ro-
hem Getreide sollte man hingegen mindestens eine Stunde warten, da es sonst im Magen-Darm-Trakt
zu den beschriebenen Unvertraglichkeitsreaktionen kommt

Salz ist somit nicht nur ein Gewlrz, sondern auch ein wichtiges Lebensmittel. Der Tagesbedarf
einer erwachsenen Person von durchschnittlich 70 kg Kérpergewicht liegt bei ungefahr drei bis funf
Gramm. Das entspricht einem gestrichenen bis leicht gehauften Kaffeeloffel. Kinder benétigen natiir-
lich entsprechend ihres Kérpergewichtes weniger. Nur wenn wir langer anhaltender Hitze oder langen
kérperlichen Anstrengungen ausgesetzt sind und dadurch viel Salz tGber den Schweil3 verlieren, kann
sich der Salzbedarf bis auf das Doppelte erhéhen.

Wer sich daher Uberwiegend von pflanzlichen Lebensmitteln ernahrt, die mit wenigen Ausnahmen
kaum Salz (Natriumchlorid) enthalten, sollte ganz besonders auf eine zusatzliche Salzzufuhr achten.
Denn je geringer die Menge der Chlorid-lonen im Korper ist, desto weniger Magensaure wird gebildet!
Unsere Schafe und Tiere auf den Almen missen immer wieder Salzsteine zum Lecken erhalten.

Neben der grolen Bedeutung der Magensaure flr die Eiweil3verdauung soll an dieser Stelle noch
erwahnt werden, dass sie noch drei weitere wichtige Funktionen erfillt, weshalb es ganz wichtig ist,
eine optimale Magensaurebildung zu haben:

e Zum einen hat sie eine antibakterielle Wirkung im Magen,
e zum anderen aktiviert sie das Eiweil3 spaltende Proenzym Pepsinogen des Magens zu Pepsin.

e Und drittens erhdht sie schlief3lich die Resorption und Verwertung von Kalzium, Eisen, Zink, Man-
gan, Chrom und Kupfer im oberen Dinndarm.

Verwenden Sie anstelle von normalem Kochsalz unraffiniertes Meersalz. So fuhren Sie Ihrem
Korper neben dem Natriumchlorid und vielen weiteren Mineralien und Spurenelementen auch eine
Menge Magnesium zu. Denn Meersalz enthalt zu 2 bis 3,8 Prozent Magnesium, das ebenso wie die
Natrium- und Chlorid-lonen im Darm resorbiert werden kann. Mit finf Gramm Meersalz nimmt man
dadurch 100 bis 190 mg Magnesium auf — eine beachtliche Menge, wenn man von einem Tagesbedarf
von 350 mg flr eine erwachsene Person ausgeht. Da das Magnesium aul3erdem ein Gegenspieler
vom Blutdruck erh6henden Natrium ist, kdnnen bei der Verwendung von Meersalz ebenso wie bei
Meerwassertrinkkuren sogar blutdrucksenkende Wirkungen beobachtet werden.

6. Krank durch eine Verdauungsschwéache

Trotz Beachtung und Einhaltung dieser Erkenntnisse und Kombinationsregeln gibt es immer mehr
Menschen (Babys, Kinder und Erwachsene), die unter mehr oder weniger starken Verdauungsbe-
schwerden, Darmflorastérungen und Darmpilzen, Allergien und vielen weiteren Symptomen leiden. Die
Ursache ist in den meisten Féllen eine toxische Belastung des Kdrpers mit Umweltgiften, wodurch
nicht nur Allergien entstehen, sondern immer haufiger auch die Bauchspeicheldriise in Mitleidenschaft
gezogen wird (siehe auch Miller-Burzler ,Alle Allergien sind heilbar”). Denn je starker ein Organ mit
Giften belastet ist, umso schlechter arbeitet es. Die Folge ist eine zunehmende Funktionsschwéche,
was sich natirlich negativ auf den gesamten Stoffwechsel auswirkt.

Welche Aufgaben erfiillt die Bauchspeicheldrise und warum ist sie so bedeutsam fiir unseren
Stoffwechsel? Die Bauchspeicheldrise liegt im Oberbauch und hat im Wesentlichen zwei Funktionen:
Die erste betrifft die hormonelle Steuerung des Zuckerstoffwechsels, welche jedoch bei den meisten




Menschen infolge der toxischen Belastung des Kérpers mit Umweltgiften oder chemisch-
pharmazeutischen Medikamenten weniger schnell erkrankt. Die bekannteste Krankheit des Zucker-
stoffwechsels ist der Diabetes mellitus, bei der das Hormon Insulin nicht mehr ausreichend gebildet
wird (Zuckerkrank).

Die zweite Funktionsstdrung der Bauchspeicheldrise ist hingegen mittlerweile zu einer Massener-
scheinung geworden. Denn neben den Hormonen Insulin und Glukagon produziert sie auch eine Men-
ge Verdauungsenzyme fir die Eiweil3-, Fett- und Kohlenhydrataufspaltung, die zusammen mit
der Galle in den oberen Dinndarm abgegeben werden. Besonders jene Zellen, welche die Eiweil3
spaltenden Enzyme produzieren, reagieren aul3erst sensibel auf die toxischen Einfllisse unserer heu-
tigen Zeit, weshalb immer mehr Menschen unter einer Eiweilverdauungsschwéache leiden. Je starker
diese Verdauungsschwéche ist, desto schlechter konnen naturlich eiweil3reiche Lebensmittel verdaut
werden.

Dass mittlerweile mindestens jeder zweite Deutsche von einer derartigen bauchspeicheldrisenbe-
dingten Verdauungsschwache betroffen ist, wissen wir aufgrund unserer privaten Statistik, da wir ein
Untersuchungsverfahren entwickelt haben, womit man solche Stérungen eindeutig feststellen kann.
Mindestens 80 Prozent der Betroffenen leiden daher unter einer Schwache der Eiweildverdauung, zir-
ka 10 bis 20 Prozent weisen eine verminderte Kohlenhydratverdauung auf und bei 5 bis 10 Prozent ist
die Fettverdauung gestort. Natirlich sind auch Mischformen maéglich.

Die Folgen derartiger Verdauungsschwéchen sind identisch mit dem bereits beschriebenen Magen-
sauremangel: Wird mehr gegessen als verdaut werden kann, fault (Eiweil3e), gart (Kohlenhydrate)
oder verseift (Fette) die Nahrung im Darm. Die Darmflora erkrankt, Pilze kénnen entstehen und die
Féaulnis- oder Garungsprodukte belasten und lGberséduern den Koérper. Da derartige Stérungen die
Wurzeln vieler chronischer Krankheiten sind, sind eine gesunde Verdauungskraft des Magens und der
Bauchspeicheldriise sowie eine normale Gallenbildung in der Leber von zentraler Bedeutung fir die
Gesundheit des Menschen. Denn:

Die geslindeste Nahrung kann zu Gift werden, wenn sie nicht richtig verdaut wird!

Viele Jahre hatte ich geforscht, um herauszufinden, wie man auf naturliche Art und Weise solche
Stérungen des Stoffwechsels wieder normalisieren kann. 1992 stiel3 ich schlieZlich auf die Aufbau-
und Entgiftungskréafte von rohen Niissen und Olsamen, sowie von rohem angekeimtem Getreide, wo-
mit man nicht nur den ganzen Kérper von allen Umweltgiften, chemisch-pharmazeutischen Medika-
menten und Stoffwechselendprodukten befreien kann, sondern sich auch samtliche Verdauungsfunkti-
onen des Magens, der Bauchspeicheldriise und der Gallenbildung in der Leber regulieren lassen. Wer
daher mit dieser Methode den Koérper entgiftet und seine Verdauungskraft normalisiert hat, wird wieder
alle gesunden Lebensmittel in normalen Mengen essen kénnen ohne mit irgendwelchen Symptomen
darauf zu reagieren. Die Darmflora regeneriert sich von ganz allein, denn es gibt keine gestindere
Nahrung fir die Dinn- und Dickdarmflora als eine gut kombinierte, Uberwiegend pflanzliche Nahrung,
wenn diese verdaut werden kann. Die zuvor genannten Erkenntnisse und Kombinationsregeln (Ernéh-
rungsregeln 1 bis 5, siehe auch ,Die sieben Ernahrungsregeln im Uberblick®) sollten nattrlich grund-
satzlich eingehalten werden.

Da fur die heilkraftige Anwendung der rohen Samen, NUsse und Frichte einiges Hintergrundwissen
notwendig ist, kann ich an dieser Stelle nur auf das Buch ,Auf den Spuren der Methusalem-Ernéhrung,
Gesund und allergiefrei* hinweisen, in dem ich diese Methode ausfuhrlich in den Kapiteln 18 bis 21
beschrieben habe.

Dennoch wird es all jenen, die verdauungskraftbedingte Magen-Darm-Beschwerden haben, schon
deutlich besser gehen, wenn sie nicht zwei oder drei grol3e Mahlzeiten pro Tag zu sich nehmen, son-
dern funf bis sechs kleinere. Die Faulnis oder Garung der Nahrung wird dadurch auf jeden Fall verrin-
gert, was sich positiv auf die Darmflora und das allgemeine Wohlbefinden auswirkt. Eine zusatzliche
Verbesserung des Allgemeinbefindens kann aber auch mit einer tberwiegend vegetarischen Ernah-
rungsweise erreicht werden, da das tierische Eiweil3 von Fleisch, Fisch und Eiern nicht nur starker im
Darm zur Féaulnis neigt als pflanzliches Eiweil3, sondern weil diese Nahrungsmittel den Kdérper auch
intensiver Ubersauern als die meisten pflanzlichen Lebensmittel.

7. Gesund durch lebendige Nahrung

Nun mochte ich noch auf die Qualitat der Lebensmittel eingehen. Es ist zwar wichtig, dass wir eine
gesunde Verdauungskraft haben, mdglichst keinen raffinierten oder teilraffinierten Zucker essen und
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die grobsten Kombinationsfehler meiden; das alleine reicht jedoch nicht aus, um mit Hilfe der Nahrung
hundertprozentig gesund zu werden und zu bleiben. Die genannten Regeln bilden namlich nur das
Fundament, worauf die eigentlichen Geheimnisse der Heilkréfte unserer Nahrung erst jetzt zur An-
wendung kommen kénnen.

Bei der groben Betrachtung der Qualitat unserer Nahrung sollte sie auf jeden Fall immer basen-
Uberschissig sein oder sich zumindest im Saure-Basen-Gleichgewicht befinden, da in einem lUberséau-
erten Stoffwechsel die meisten Organe grundséatzlich schlechter funktionieren.

Tiermilch ist zwar keinesfalls eine ideale Nahrung fur Kinder und Erwachsene, da sie zur optimalen
Verdauung eigentlich einen Labmagen benétigt, den nur Séduglinge und Kélber haben. Dennoch kann
man sie recht gut mit Honig zusammen verzehren, wenn keine Milchzuckerunvertraglichkeit oder
Milcheiweil3allergie vorliegt.

Bitte bedenken Sie: Falls Sie Obst und Gemiuise in einer Mahlzeit mit Brot oder Nudeln zusammen
essen, entstehen dadurch derart starke Stoffwechselstdrungen, dass vom urspringlichen Basenlber-
schuss der Friichte nichts mehr (brig bleibt. Auf die krankmachende Kombination von Obst und Ge-
muse oder deren Séften habe ich ja bereits weiter oben schon hingewiesen.

Wenn unser Kérper wirklich gesund sein soll, miissen neben den wichtigsten Organen auch alle
Hormondrisen optimal funktionieren. Nun gibt es jedoch einige Drisen, die mit zunehmendem Alter
immer schlechter arbeiten. Die Thymusdriise ist beispielsweise bei den meisten Menschen bereits im
Alter von 50 Jahren so weit geschrumpft, dass Sie fast keine Hormone mehr produziert. Dabei spielt
sie unter anderem flir das Immunsystem eine bedeutende Rolle.

Sucht man nach den Lebensmitteln, die sowohl unseren Kdrper optimal entgiften und unsere Ver-
dauungsorgane regenerieren kbnnen, als auch eine reaktivierende Wirkung auf alle Hormondrisen
haben, stoRen wir wiederum auf Altbekanntes:

e rohe Nusse, Olsamen und Friichte,

e rohes angekeimtes Getreide,

e kalt gepresste Ole,

e rohe Gemisesorten sowie Krauter und

e im gewissen Rahmen auch rohe Milch von Tieren mit etwas Honig.

Dabei ist es jedoch von groRRer Bedeutung, dass diese Lebensmittel nattrlich gewachsen sind be-
ziehungsweise erzeugt wurden, wodurch sie wesentlich mehr vitale Lebensenergien enthalten, als die
mit Kunstdiinger, Pestiziden und chemischen Mastmitteln erzeugten Produkte. Neben konventionell
erzeugten Nahrungsmitteln haben jedoch auch alle erhitzten Lebensmittel sowie Fleisch, Fisch, Eier,
pasteurisierte, ultrahoch erhitzte und homogenisierte Milch, Kase und Quark eine deutlich schwachere
Wirkung auf die optimalen Funktionen der Hormondriisen — ganz zu schweigen von den vielen unna-
turlichen Produkten der Lebensmittelindustrie, die womdglich im Mikrowellenherd dann noch der letz-
ten Rest ihrer feinstofflichen Lebenskréfte einbif3en.

Wer sich daher wirklich gesund ernahren will, sollte den Anteil roher, pflanzlicher Lebensmittel nach
und nach in seiner Erndhrung erh6hen. Von einer sofortigen Umstellung auf rohe Lebensmittel rate ich
hingegen grundséatzlich ab, da sich der Kérper sonst zu stark entgiftet. Das kann sich ausgespro-
chen negativ auf das allgemeine Wohlbefinden auswirken oder sogar zu gesundheitlichen Komplikati-
onen fuhren (Reinigungskrisen). Der Korper und die Seele brauchen in der Regel viel Zeit, bis man
sich Uberwiegend oder sogar ausschliel3lich von rohen Lebensmitteln erndhren kann, sofern man die-
ses Ziel Uberhaupt anstrebt.

Eine gesunde Erndhrung gehort zu den wichtigsten Grundlagen unserer Gesundheit. Dartber
hinaus kann sie zu unseren starksten Heilmitteln werden und sie kann sogar das Altern verlangsamen.
Keinesfalls sollte sie jedoch zu einer Ersatzreligion werden. Denn fir die seelisch-geistige Entwicklung
des Menschen bleibt sie immer nur eine sekundére Angelegenheit. Wenn wir deshalb erkannt haben,
wie wir uns gesund ernahren kénnen, und wir moglicherweise durch die Anwendung dieses Wissens
unsere korperlichen Beschwerden verloren haben, sollten wir den wahren Zielen des Lebens entge-
genstreben: uns selbst zu finden und die gesamte Schdpfung zu lieben.

Sieben Ernahrungsregeln im Uberblick:



Diese sieben Grundregeln sollten Sie kennen und beachten, wenn Sie sich nicht nur optimal
ernahren, sondern vielleicht sogar ,gesund essen“ mochten:

. Nehmen Sie so wenig raffinierten Zucker wie mdglich auf.

. Vermeiden Sie die Kombination von raffiniertem Zucker mit VVollkorn, Nissen, Olsamen.

. Kombinieren Sie kein Getreide oder Gemise mit sauren Frichten.

. Essen Sie kein rohes Getreide oder rohe Nisse zusammen mit Salz.

. Fur eine optimale Magensaurebildung benétigen Erwachsene 3 - 5 Gramm Salz pro Tag.
. Sorgen Sie fir eine gesunde Verdauungskraft. Sie ist die Wurzel unserer Gesundheit.

. Achten Sie auf eine ausgewogene, vitalstoffreiche und lebendige Nahrung.
Denn ,das Leben kommt nur vom Leben“ (Biophotonen...).
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