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Die Wiege der
Gesundhelt

Gesundheit T korperliches und geistiges Wohlbefinden
I st nicht ein Geschenk , welches wir nach Erhalt in eine Ecke
stolRen und verstauben lassen konnen.
NEIN! Wir missen dieses
Geschenk pflegen und Verantwortung

Ubernehmen ein Leben lang!
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Vorwort

Ich widme diese Informationen all jenen, die Hilfe suchen,
Veranderung zulassen und bereit sind, Verantwortung fur sich
selber zu Gbernehmen.

Wenn du weiterhin das tust, was du bis heute getan hast, so wirst
du auch morgen dasselbe bekommen!

Uber mich :

Ich habe keinen Doktortitel, bin kein Professor oder Ahnliche s. Ich
bi n ei n ganz e&nsach mi | emer ohandwerklichen
Ausbildung, der sich Gedanken macht Uber Gesundheit, Medizin

usw. und diese auch tiefer hinterfragt. Ich gebe keine
Heilvers prechen ab.

Ich vertrete keine spezielle Meinung oder zwinge diese anderen auf,
sondern gebe lediglich Informationen weiter. Dabei ist es jedem
Einzelnen von euch selber Uberlassen, zu entscheiden, was er

glaubt oder nicht. Was ist Glauben? Man glaubt, etwas zu wissen.
Glauben jedoch ist das Vertreten einer Meinung, die so lange
verbreitet und breitgetreten wird, bis die Masse der mens:chen sie

fur wahr halt. Wir mens:chen benehmen uns wie Herdentiere
(Schafe), folgen der Mas se mit der Gefahr, dabei Schaden Zu
nehmen.

Wissen jedoch bedeutet VERSTEHEN. Um zu verstehen , Ist es
notwendig zu hinterfragen, vergleichen und zu prifen. Ist es
stimmig fur mich, ist es wahr fir mich? Und zu guter Letzt,
Verstehen ist Leben!

stefan aus der Familie Wild



Dank

Danken mochte ich allen voran mir selber, meinen
Lebensumstanden, die mich dazu bewogen haben, neue Wege zu
suchen. Schmerzhafte Erfahrungen, sei es nun korperlicher wie
auch seelischer Natur , sind in diesem Moment zwar entmutigend
doch erweisen sie sich als Zeichen und Wegbereiter in die Freiheit.
Besonderer Dank gilt auch Gerlinde, die mein Leben in besonderer
Weise beeinflusst (hat) und zum Gelingen dieses E -Books
beigetragen hat.



EinfiUhrende Worte

Was hat mich dazu veranlasst, Informationen in diesem E -Book an
dich weiterzugeben? Mir ging es, wie so vielen mens:chen ,
gesundheitlich alles andere als gut. Ich konnte mich vor lauter
Schmerzen kaum noch bewegen, kaum schlafen, und mein
Gemdutszustand war im Keller. Wenn auch Tabletten mir das
tagliche Leben ertraglicher machten, so wollte ich sie nicht
andauernd schlucken. Ich wusste namlich Bescheid, welchen
Schaden sie anrichten und welche Nebenwirkungen ich dabei in

Kauf nehmen muss. | ch wollte nicht ins Krankenhaus gehen und
haderte deshalb lange Zeit mit mir selber. Doch schlussendlich
entschloss ich mich dann doch, einige Untersuchungen zu
machen. Das Ergebnis der medizinischen Untersuchungen war
alles anderes als erfreulich: Diagnos e Morbus Bechterew! Ich
konnte es kaum glauben, ausgerechnet ich. Mir kann das doch

nicht passieren, a n Morbus Bechterew zu erkranken! Ich wusste
um die "Krankheit Morbus Bechterew Bescheid, denn ich
besuchte damals einen Lehrgang fur Heilpraktiker. Ich m uss

zugeben, ich war furs Erste ganz schon geschockt. Nichts desto

trotz ignorierte ich gréf3tenteils diese Diagnose. Ich recherchierte
alles, was ich Uber Morbus Bechterew finden konnte. Ich habe
unzahlige Therapien durchgemacht, mit Ausnahme jener, die mi r
das Krankenhaus aufdrangen wollte. Diese bestand namlich aus
Einnahme von Medikamenten, die relativ noch neu war en und
dementsprechend langerfristig keine Erfahrungswerte vorweisen
konnte n. Keine Therapie brachte den erhofften Erfolg. Ich gab
meine Arbei t auf, denn es war korperlich nicht mehr moglich. Ich
versuchte es mit verschiedenen Erndhrungsmethoden, neben
Teilerfo lgen brachten auch diese nicht die lang ersehnte
Gesundheit . Warum nicht, fuhre ich spater noch auf. Gesundheit
mussen wir uns erarbeiten | sie fliegt uns nicht  aus
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heiterem Himmel zu. "Krankheit" ist, genau betrachtet, ein
Geschenk. Ja, du hast richtig gelesen. Ein Geschenk! "Krankheit"
iIst nicht unser Feind, sondern ein Signal als Fehler in der
Lebensfihrung.  "Krankheit” und Schmerzen sin d Zeichen von
Blockaden und Disbalancen. Was ist aus dem Gleichgewicht
geraten? Was kommt in meinem Leben zu kurz?

Wie gesagt, ich habe mir eine Auszeit genommen, wenn auch nicht
freiwillig. Nebenbei gesagt, passiert im Leben nichts zufallig, auch
nicht so was Banales wie ein Schnupfen. Es gibt immer einen
Grund dafir, wenn es im ersten Moment auch nicht
nachvollziehbar oder ersichtlich ist

Nun, ich war verreist, trotz Schmerzen. Mein Bauchgefiihl sagte

mir, das musst du jetzt tun. Gesagt getan, ich ver reiste fur
mehrere Tage in die Fer ne, weit weg vom Alltag, angenehme
Wwarme, andere Kulturen und andere GEDANKEN. Es tat mir
verdammt gut, nicht zuletzt durch mehrtag iges Barful3gehen. Ich
spurte anfangs jeden noc h so kleinen Stein unter meinen
FulRsohlen und erhielt dabei eine Fulreflexzonenmassage der
Extraklasse, wenn man das so nennen mag. Dann geschah etwas
Merkwurdiges! Ich spir te weder Schmerz noch Unbehagen!
Obwohl ich nicht auf den Boden sah, gab es keinen Fehltritt und
ich hatte das Gefihl, als ginge ich auf weichem Moos. Ich war zum
ersten M al eins mit mir selber und allem was wa r' Ich kann
natlrlich nur von mir sprechen, denn jede "Krankheit" hat ihre
eigenen Muster , und Therapien lassen sich nicht x -beliebig auf
jeden andere n Ubertragen. Sicher aber dabei ist, es bedarf der
Reinigung , sei es auf emotionaler wie auch physischer Ebene.

"Krankheit" beginnt in deiner Seele, hervorgerufen durch Konflikte :
Angst und Mangel an Liebe. Das i st der Schliussel zur Gesundheit,
gebart m it einer naturlichen  Ern&hrung.

Ich bin seit mehreren Jahren Vegetarier, teilweise Veganer und
auch Rohkostler. Ich habe aus den Fehlern der Rohkosternahrung
gelernt. Viele Leute beklagen sich bei Rohkosternahrung uber
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Verdauungspr obleme, Unvertraglichkeiten und Unwohlsein und
machen diese auch dafir verantwortlich. Erstens ist nicht die
Rohkost schuld daran, dass du sie nicht vertragst, sondern dein
Verschlackungsgrad durch die bisherige Ernahrungsweise.
Zweitens muss sich der Sto ffwechsel langsam an die Rohkost
(wieder) gewohnen. Drittens, und das ist wohl der wichtigste
Grund , warum Rohkost immer wieder in Misskredit gerat und oft

mehr Schaden als Nutzen anrichtet: Rohkost ist zum Teil schwer er
verdaulich und  durch das meist unzureichende Kauen nicht
zellgangig. Damit alle wertvollen Nahrstoffe der Rohkost -
Lebensmittel fir den  mens:chen energiebringend genutzt werden
kénnen, missen sie ausreichend gekaut und zermahlen werden.

Die Zellwé&nde der Lebensmittel mii  ssen aufgebrochen werden. Das
ist gar nicht so einfach, diese stabilen Zellen zu zerstéren, denn
erstens nimmt sich kaum einer die Zeit dazu und zweitens sind

diese Zellen aus einem sehr widerstandsfahigen Material. Das ist
wahrscheinlich ein Uberlebensme  chanismus der Pflanze.

Deshalb ist es unumganglich, rohe Lebensmittel bis zu einer
cremigen Konsistenz zu zermahlen. Griine Smoothies, zubereitet
mit einem Hochleistungsmixer, I6sen dabei gleich zwei Probleme:
Die Lebensmittel werden sehr fein zermahlen und wir nehmen
wieder ausreichend grtines Blattgemiuise auf.

Ernahrung ist ein personliche Sache, das , was mir gut tut,
kann dir schaden. Rohes kann durchaus auch schadlich wirken.

Ich méchte damit aufzeigen, wie wichtig es ist, unseren Koérper zu
reinigen und mit all den notwendigen Vitalstoffen zu versorgen, die
uns die Natur bereitstellt.

Ich bin Uberzeugt , dass griine Smoothies eine Bereicherung auf

deinen Speiseplan darstellen. und dass die nachfolgenden
Informationen dir helfen kdnnen, dein Leben zu ve randern .
stefan
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AMaschi MenBch

Es liegt nicht in meinem Ermessen , und ich kann und will nicht
Heilversprechen abgeben, aber unabhangig davon , far welche
Erndhrungsart, ob fur gutbtrgerliche Kost, vegetarisch, vegan oder

fur Rohkost du auch immer dich entscheidest, nachfolgende
Punkte treffen auf jeden Fall zu

Bekanntlich fuhren viele Wege nach Rom, so ist es auch im
Bereich Gesundheit. Jeder Mensch ist individuell und man kann

nicht jedes Gebrechen Uber einen Kamm scheren. Dem einen  hilft
dies, dem anderen jenes. Das kann vielfaltige G rinde haben. Eines
jedoch muss ein jeder selbst tun:  fir sich selbst Verantwortung
ubernehmen ! Wir missen wieder lernen , in unseren Koérper hinein
zu horchen, seine Sprache zu verstehen und ihm die Chance
geben, sich selbst zu heilen, was er ja tut, wenn wir es denn
zulassen. Die Lebensgewohnheiten und zum Teil schwere
Geschutze , die von der Medizin aufgefahren werden, tragen
wahrlich nicht sonderlich dazu bei. Es wird buchstablich mit
aKanonen Spafzen g e s c(Bhermos e Anbibio tika,
| mpfungené) . edkamemee A iMe oder Heilpraktiker
vermo gen es, dich zu heilen, sie kdnnen dir vielleicht ein en Impuls
geben, jedoch heilen kannst nur du dich bzw. dein Koérper . Die
klassische Schulm edizin bekdmpft meist nur die Symptome, aber
sehr selten die Ursache. Ein simples Beispiel veranschaulicht , wie
unser Korper selbstdndig und in perfekter Art und Weise
aRepar at ur en :duhastdifsighenich schon mal in den
Finger geschnitten oder das Knie aufg estolRen. Was ist dann
passiert? Im ersten Moment bist du erschrocken  (Schock - bei sehr
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schweren Verletzungen sorgt er als eine Art Schutzmechani smus
daftr, da ss du den Schmerz eine Zeitlang nicht spurst oder
zumindest vermindert wahr ~ nimmest). Nachts oder am nachsten Tag
sind die Schmerzen dann  oft deutlich starker spurbar. Auch bei
kleineren Verletzungen ist das so. Es fangt an zu bluten. In der

Regel aber sorgt ein ausgekligelter Mechanismus , an dem die
Thrombozyten (Blutbestandteile) mal3geblich beteiligt sind, da ss
die Blutung nach einigen Minuten aufhort. Man nennt dies
Blutstillung mittels Thrombozyten Aggregation. Dann folgt die
Blutgerinnung .DurchmehrereGe ri nnungsfaktoren
gebildet, damit die Wunde sich wieder verschlief3t. Und somit ist

deine verletzte Stelle innerhalb weniger Wochen wieder
verschwunden. Ganz von alleine, ohne Zutun von irgendjemandem
und irgendetwas. Bei tiefen Schnittwunden und schwer en
Verletzungen kdnne n nattrlich Narben zurtckbleiben. Das ist nur

ein kleines Beispiel , das uns erkennen lasst , wie intelligent und
eigenstandig unser Kaorper sich selber heilt.

Wi

Wi r haben tagt2glich wunz2hlige aBaust

die einer Reparatur bedirfen, von de  nen wir gro3tenteils nichts
mitbekommen. Hin und wieder macht sich aber unser Korper auch
bemerkbar, er spricht mit uns in Form von Schmerzen,
Unwohlsein, Mudigkeit. Wir sollten nicht sofort in Panik geraten

bei kurzzeitigem und einmaligem Schmerz wie etwa Kopf- oder
Bauchschmerzen, sondern Ruhe bewahren und nachdenken. Was
konnte evtl. die Ursache sein, was ist vorausgegangen? Neben

erndhrungsbedingten  liegen sehr oft auch emotionale  Griinde vor,
Ar ger und Ko asfidt deknt Dir Ubera Wlie Leber gelaufen? 0
aDa dreht sich mir ja der Magen um! ¢). Diese Redewendungen
treffen meistens in Schwarze. Den Betroffen en hilft dies oft auf die
Springe und die Ursache der Schmerzen ist gefunden. Man kann
damit schéadliche Schmerzmittel vermeiden und beugt moég lichen
zuktinftigen Vorfallen vor.
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Viele von uns haben ein falsches Verstandnis von "Krankheit" .
"Krankheit" ist ein Hilfeschrei unseres Korpers und er will uns
damit darauf aufmerksam machen, dass etwas schief lauft, aus

den Fugen , aus dem Gleichgewicht geraten ist. Der menschliche
Korper kompensiert sehr lange, doch irgendwann macht auch der
Starkste schlapp. Wir ignorieren die Botschaften des Korpers teils

aus Unwissenheit, teils  aus Gleichgultigkeit oder , weil uns andere
Sachen viel wichtiger sind. Ge nauso wie jede Maschine braucht
auch die aMaschine 0 mens:ch Pflege und Wartung und nattrlich
Energie, mit der sie angetrieben wird. Beim m ens:.ch ist das
vordergriindig die Nahrung. Dabei ausschlaggebend ist nicht nur

die Qualitat der Nahrung , sondern letzt endlich auch die
Verwertung derselben.

Der menschliche Korper ist eines der faszinierendsten und
genialsten Geschopfe - aMaschobneauf dPlaeetere rie
Forschung wird wohl nie die Gesamtheit des menschlichen
Korpers erfassen kdnnen mit seinen komplex en Strukturen und
tausendfach  ablaufenden Reaktionen. Er ist kompliziert und
einfach zugleich, keine noch so hoch entwickelte Maschine oder
Computer wird in der Lage sein, ihn anndhernd zu kopieren. Der
eine oder andere wird darauf einwenden, wir haben heute ja
Roboter, die Arbeiten in Bruchteil der Zeit erledigen, wie es
mens:chen imstande waren, zudem genauer, fehlerfrei und
unermudlich, und von den Kosten ganz zu schweigen.

Kann sein , aber w enn wir mit Maschinen so umgehen wirden, wie
grofdtenteils m it unser er a Ma s ¢ lhnsareeno Koérper - ich
glaube,vi el e Maschinen w¢grden vor zei

ti

g

d
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Wir alle warten und pflegen die Maschinen , vor allem die Autos ,
weitaus besser, ofter und regelmalliger als unseren eigenen
Korper. Ein Beispiel d azu: Beim Olwechsel des Motoréls scheuen
wir nicht davor zuriick , 20 O f enrlLitee ®lrauszug eben. Bei
einem Liter Olivendl krimmen wir schon die Nase , wenn es uber
5 0 kostet

Damit ein Motor einwandfrei lauft , braucht er Energie, sprich
Sprit , und davon den jeweilig richtigen , vor allem aber auch einen
gualitativ_hochwertigen und nicht verunreinigten, sonst  werden
wir nicht lange Freude damit haben !? Ebenso verhalt es sich bei
uns mens:chen . Die Nahrung , die wir zu uns fihren und aus der
wir di e Energie ziehen , sollte natirlich und energiereich sein,
leider ist sie mittlerweile grof3tenteils minderwertig und
verunreinigt.

Ein tieferes Verstandnis Uber die Ernahrung erfdhrst du im
nachsten Kapitel a L i éBnergie Le beno

"Krankheiten " an sich gibt es nicht, sondern das, was wir als
Krankheiten bezeichnen , sind Regulationsmechanismen uns eres
Korpers. Ignorieren, oder noch schlimmer, bekam  pfen wir sie mit
pharmazeutischen Mitteln, Chemo, Strahl und Stahl, schalten wir

im bestem Falle nur  die Symptome aus

Weltweit sterben nicht anndhernd so viele Menschen an Unfallen,
wie an dem, was uns Wissenschatft, Industrie und Medizin als "gut
fur uns" verkaufen wollen!

Echter Genuss ohne Reue fuhrt zu klaren Botschaften des
Korpers.
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Licht T Energie T Leben

Ohne Wasser ist bekanntlich Leben nicht mdglich, ebenso wenig
ohne Sauerstoff. Und ohne Licht, in voélliger Finsternis? Wohl
kaum!

Welche Auswirkungen Licht flir unsere Ernahrung hat,
veranschauliche ich dir am nachfolgenden Beispiel

Wenn du eine Pflanze in den finsteren Keller stellst, wird sie
anfangen zu welken, die Blatter verfarben sich und fallen ab. Uber
kurz oder lang wird die Pflanze dann unweigerlich eingehen. Was
hat das nun mituns  mens:chen zu tun, mit unserer Ernéhru ng?

Die 4 Saulen der Erndhrung sind lebende Molekulle , die fur die
stoffliche Versorgung des menschlichen Kérpers sorgen. Diese sind
Aminos auren, ungeséttigte Fettsauren, Vitamine und Enzyme.

Die Enzyme fungieren als Werkzeuge, sie bauen im aufbauenden
Stoffwechsel aus de n anderen Molekil Igruppen alles auf, was im
Korper eines mens:.chen gebraucht wird. Im abbauenden

Stoffwechsel bauen sie im Korper alles auseinander und ab, was
ausgeschieden wird. Aminosauren sind Grundbausteine, aus
denen Eiweil3e aufgebaut s ind. Mineralien , Spurenelemente sind in
allen 4 lebenden Molekulen vorhanden.

Ein einziges Molekil von Muskeleiweil3 besteht aus bis zu 40 00 0
Aminosaurebausteinen. Die optimale Ernahrung ist nicht das
Fleisch von Tieren, sondern die Aminosauren aus roher
Pflanzennahrung.

Leben kommt nur vom Leben und deshalb kann der Aufbau im
Korper eines mens:chen nur von etwas Lebendigem  kommen, es
muss leben. Woran erkennen wir nun den Unterschied zwischen
lebendig oder tot?
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Alles was lebt, enthalt Licht . Alle Moleklle in allen Lebewesen
bzw. lebenden Organismen enthalten Photonen, die
Elementarteilchen des Lichts. Ohne die Fahigkeit , Licht zu

speichern , ist die Materie nicht lebensfahig.
Licht ist Energie, Information, Ordnung und Bewusstsein.

Vegetarisch (aus dem lat . vegetus = rustig, lebhaft, voller Leben)
bedeutet, dass etwas lebendig ist.

Nahrungsmittel sind dann vegetarisch, wenn sie lebendig sind,

also Licht enthalten. Diese Nahrungsmittel nennen wir dann zu

recht Lebensmittel. Diese mit Licht durchfluteten Lebe nsmittel
treffen hauptsachlich auf die pflanzliche Rohkost zu.

Alle Nahrungsmittel, die hingegen erhitzt, pasteurisiert, gekocht,
gebacken, mit Mikrowelle behandelt , eingefroren oder sonst auf
irgend eine Weise denaturiert, des Lichts/Leben S beraubt werden
sind tot.

Damit aber diese denaturierten (toten) Nahrungsmittel in den
lebendigen Zellverband unseres Korpers aufgenommen werden
konnen, missen sie mit Licht versehen werden. Sie werden vom
Korper belebt. Das kostet den Korper aber Energie und somit wird
vielfach mehr Energie bei der  Verstoffwechselung verbrannt, als
dass wir durch die Nahrung imstande sind zu uns zu nehmen.
Dagegen sind Lebensmittel lebendig. Sie bringen ihre eigene
Energie fur die Verstoffwechselung in Form von Licht mit.

Die allerbeste n Lebens mittel kbnnen dir Schaden zufligen,
wenn sie nicht mit Liebe, Respekt und Dankbarkeit zubereitet
und zu dir genommen werden
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Der Mens :chist , waseri sst!

Die Lebenserwar tung eines mens:chen ist erndhru ngsabhangig.

Es zeigen sich zwei vOllig gegensatzliche Szenarien, was die
Ernahrung auf dieser Erde betrifft.

1. Zu wenig Nahrungind en armsten Landern dieser Welt.

2. Eine grundlegend fals che und né&hrstoffarme Ernahrung in
den reichsten Landern.

Was ist nun der Grund fur die zunehmend nahr stoffarme
Ernahrung in der heut igen Zeit? Einmal hat der Mineralien -
Gehalt der Bdden in den letzten 30 - 40 Jahren signifikant

abgenommen. Dazu gibt es mehrere Studien: Nahrwertverlust in
Lebensmi tteln. Andererseits sind unsere Nahrungsmittel teilweise
stark belastet mit Pestiziden, genmanipuliert und durch die
industrielle  Verarbeitung meist der wertvollen Inhaltsstoffe
beraubt, nicht zuletzt du rch die zahlreichen
Zusatz -/ Konservierungsstoffe sogar gesu ndheitsschadlich. Wir
stopfen uns taglich mit leeren Kalorien den Bauch voll mit
weitreichenden gesundheitlichen Folgen.
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Sitz deiner Gesundheit

Magen -Darm

Schon Paracels us bekundete damals im 16. Jhd., im Magen -
Darmtrakt sitze  Heil oder Unheil .

a E g,anas der Vater deiner "Krankheit" ist, deine Ernédhrung ist
di e MuHippokrabes) . Seine ERST E Regel, wenn jemand krank
ist: schau dir zuerst seine Erndhrung an!

Der Magen -Darmtrakt stellt eine Art Motor dar, der daflr
zustandig ist , die Nahrstof fe, die wir in grobstofflicher Form
aufnehmen , so zu verarbeiten, dass sie dann  Uber bestimmte
Wege zur Zelle kommen. Weiteres hat Paracels us damit
festgestellt, dass der Magen -Darmtrakt die Wiege des
Immunsystems ist, somit Uber Heil und Unheil entschieden wird,
auBerdem noch, der daVens:ch ist was er isstg was auch aussagt |,
wie er sich dabei fuhlt.

Wir leben nicht von dem , was wir essen, sondern von dem , was
wir verd auen. Ausschlaggebend dabei ist, wie viel Nahrstoffe den
Zellen zur Verfigung gestellt werden kdnnen, und somit jene
Energi e, um dioe amd:bhalzstrhdglicheam Laufen zu
halten.

Wie kann ich dafiir sorgen, dass mein Magen -Darmtrakt optimal
funktioniert?

Zunéchst einmal bei der Wahl der Nahrungsmittel, sprich deren

Qualitat. Ich veranschauliche das am be sten an einem Beispiel:
Wenn wir ein Feuer machen mit feuchtem modrigem Ho |z, so
werden wir wohl kaum eine optimale Verbrennung habe n, es
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naturlich & gesund

gualmt und stinkt , wir haben eine schle chte Verbrennung mit viel
Asche und anderen Ruckstdnden. Nehmen wir hingegen trocke nes
gesundes Holz, mit genligend Sauerstoff zufuhr , erhalten wir eine
saubere Verbrennung, haben wenig Rauchentwicklung und kaum
Ruckstande wie Asche und andere Substanzen. Genau dasselbe
vollzieht sich je nach Nahrungsaufnahme in unserem Koérper bei

dem Stoffwechselprozess in der Zelle.

Magen Darm Passage

Verdauungstrakt: Uber
Mund und Speiserbhre
gelangen die Speisen in den
NMagen, wo sie mit
Magensaure vermischt
werden. Der saure
Speisebrei wird im
Zwolffingerdarm

neutralisiert, mit Gallensaft
und Enzymen der
Bauchspeicheldruse (die
hinter dem Magen liegt)
versetzt, im  Dinndarm
aufgespalten in kleinste
Teile, die uber die
Darmschleimhaut in die
Lymph- und Blutgefalie
gelangen. Im Dickdarm,
(Blinddarm, aufsteigender

Dickdarm, S-formige
Schlinge) wird dem
Speisebrei Wasser

entzogen. Vom Kotreservoir
gelangt der Kot in den
Mastdarm und wird uUber
den After ausgeschieden.
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Du bist nicht nur, was du isst,

sondern auch , wie dui sst

Die Verdauung fir den  mens:chen beginnt bereits schon im Mund.
Hier haben wir normalerweise , wenn wir gesund sind , 32 Zahne,
nicht nur , um ein Lacheln ins  Gesicht zu zaubern, sondern , um
die Nahrungsmittel zu zerkleinern. Vor allem den Backenzdhnen

wird dabei eine wichtige Aufgabe zu teil, das Zermahlen der
zugefuhrten Nahrungsmittel zu einem Brei.

Sobald wir anfangen zu kauen , setzen die jeweils 3 sich links und
rechts befindlichen Speicheld risen ein Enzym frei, das zum einen
als Schutz fungiert fir mo gliche Verunreinigungen wie z. B
Bakterien neutralisieren , zum anderen beginnt bereits ein sehr
wichtiger Schritt, die  Vorverdauung im Mund. Das ist ja im Prinzip
nichts Neues, wird jetzt der eine oder andere sagen, trotzdem kann
man nicht oft genug darauf hinweisen, denn die meisten
mens:chen nehmen sich nicht genigend Zeit zum Essen. Sie
hasten und stressen und schlucken dabei quasi die zugeflhrten
Nahrungsmittel in einem Stic k hinunter. Auf Dauer kann dies zu
schwerwiegenden Folgen fuhre n, welche ich dir im Verlauf
erklaren werd e.

Die Nahrung wandert dann Uber die Speis er6hre in den Magen.

Primare Aufgabe des Magens mit der Bildung des Magensaftes ist

es, die aufgenommene Nahr ung zu neutral isieren, weiter
aufzuschlisseln und  das Denaturieren der Eiweil3e. V  erschiedene
Enzyme sorgen fir die Aufspaltung und fir weitere Prozesse dieser
Nahrungsmoleki le (Eiweil3e, Fette und Kohlenhydrate) und nicht
fur das Zerkleinern der Nahrungsmittel.
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Magensaure 1 Verdauung

Die Magenséaure hat eine sehr weitreichende Bedeutung , welche
ignoriert wird, zudem herrscht die weitverbreitete Meinung vor, die
meisten mens:chen hatten aufgrund der aufgezei gten Reaktionen
eh zu viel von der Magensaure und zudem wird dieses Symptom
falsch behandelt, mit den oft daraus resultierenden Folgen.

Wie bereits erwdhnt kommt der Magenséure eine wichtige Aufgabe

zu, vor allem das Desinfizieren/ Neutralisieren von Erregern,
Fremdstoffen in der Nahrung. J unge mens:chen produziere n
250 ml Magensaure in der Stunde. Mit zunehmendem Alter nimmt
die Produktion ab. Folge von Mangel an ausreichender und
produktiver Magensaure ist dann meistens Reflux und
Sodbrennen. Im Alter von ca. 60 Jahren produziert der
menschliche Organismus nur mehr 40 ml davon. Bei Schwangeren

und Ubergewichtigen kann Sodbrennen mechanisch, durch Druck
ausgelost werden. Wenn nun, wie die eins chlagige Fachwelt
behauptet, zu viel davon vorherrschen wirde, warum hat dann die
Mehrzahl der é&lteren mens:.chen Beschwerden wie Reflux und
Sodbrennen? Sodbrennen entsteht dadurch, dass Magenséaure in
die Speiserbhre aufsteigt. Die Magenséaure I6st Reflexe aus, wobel

die beiden Ventile am Magenausgang automatisch geschlossen
werden. Damit kann der Ma geninhalt durch die Peristaltik gut
durchmischt werden. Bei zu wenig Magensaure verstarkt sich die
Peristaltik, dadurch wird der Mageninhalt an die Sphinkter
gedriickt, welche zusatzlic h nicht mehr richtig schlie3en.
Fehlfunktionen vorprogrammmiert! Zusétzl ich dauert die Passage
im Magen auch noch viel langer, wobei Ubermallig viele Gase
entstehen. Gase verursachen Sauren, die hier nicht hingehdren

und zusatzliche Reaktionen /Beschwerden hervorrufen. Wird nun
zu der ohnehin schon fehlenden oder nicht ausreich end
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wirksamen Magensaur e ein Saureblocker gegeben, tritt zwar
Erleichterung ein , jedoch mit Konsequenzen . Bei regelméalRiger
Einnahme  von  S&ureblockern  verschlechtern  wir  die
Durchblutung im System, begtnstigen den Mangel an essentiellen
Stoffen / Mineralien und tberfordern die Erregerabwehr.

Sinnvoller wére es , die Saureproduktion anzuregen, was fir die
Verdauung aul3erst forderlich ist. In der heutigen industrialisierten
Nation haben wir fast ausschliefilich nur mehr gesufite
Nahrungsmittel - weil es sich bess er verkauft!!

Zum einen stimulieren wir die Magensaureproduktion durch

Bitterstoffe . I m Vol ksmund hei Ct es: adi

Medi zi no

Zum anderen durch das Vermeiden von Stress, sowohl
angenehmer wie negativer Stress. Bei Stress haben wir keine n
Speichelfluss mehr. Die Verdauung schaltet kurzer Hand ab, wir
konnen nicht mehr ordentlich verdauen. Also: Ruhe beim Essen,
kein en Streit, kein Frust, kein Fernsehen, Telefonieren usw. Stress

ist ein sehr wichtiger Faktor wennos um

Magensaureproduk tion geht.

Hier in den westlichen Industrienationen herrscht die allgemeine
Gepflogenheit , zum Essen zu trinken und das nicht zu wenig.
Damit beginnt das zweite Dilemma. Die Salzsaure :
welche im Magen sehr wichtige Aufgaben erfullt , wird
durch gleichzeit iges Trinken und Essen verdlnnt.
Somit wird die Wirksamkeit d er Salzsaure stark
herabgesetzt und kann nicht mehr richtig
funktionieren.  Eventuelle Krankheit serreger werden
nicht mehr abgetotet, Eiweil3e nicht mehr denaturiert
usw. lhre Aufgabe ist stark eingeschréankt. Deshalb ist
== es sehr wichtig , Trink - und Nahrungsaufnahme zu
entkopp eln. Eine halbe Stunde vor dem E  ssen und ca. 2 Stunden

e
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nach dem Essen nichts trinken! Ausnahmen bestatigen die Regel
Bei andauerndem  unginstigen  Ess-/Trinkverhalten kénne n
gesundheitssc hadigende Folgen eintreten . Die Verdauung
funktioniert im Prinzip wie eine Schritt fir Schritt ablaufende
FlieRbandarbeit.

Wenn die Zahne di e Nahrung nicht zerkleinern, muss diese Arbeit
der Magen machen, der j edoch hat keine Zahne. Somit mu  ss der
Magen zu anderen Mitteln greifen. Wird dann noch zusatzlich die
Magensaure durch das Trinken zu den Mahlzeiten verdinnt, wir d
die Effektivitat nochmals eingeschrankt. Er beginnt die
Zerkleinerung des Speisebreis durch Garung.

Dadurch schaffen wir da s 1. Problem, das Sodbrennen. Gé&rung hat
Volumenzunahme zur Folge. Fille ich den Magen mit zu viel
FlUssigkeit, plus auch mit zu viel Ess en, dazu noch die Garung,
schwapp t nicht zuletzt durch die Muskelbewegungen des Magens

alles Uber. Nur, beim Magen kann nichts Gberschwappen. Es kann
nur nach oben raus, in die Speiserohre zurlck, Folge davon ist
Sodbrennen. Die Schleimhaute der Speiserthre sind nicht fir die
Salzsdure und die saurehaltigen Magensafte ausgelegt. Sie
reagieren empfindl ich. Saure verursacht bekannter weise Atzen
und Brennen. Wir splren das dann beim Sodbrennen. Oder es

geht nach unten in den Dinndarm -Zwolffingerdarm, zudem
zeitlich zu frih. Der Ausgang des Magens, der Pfortner , €in
Schlie@muskel, ist eine Schranke , die auf - und zumacht , wenn der

Speisebrei bereit ist fur die nachste Passage im Verdauungstrakt,
welche eben im optimalen Fall portionsweise in den Dunndarm -
Zwolffingerdarm abgegeben wird. Der saure Speisebrei -Magensaft
wird im Zwolffingerdarm n  eutralisiert, das heit , vom sau ren
Milieu in den basischen Bereich uUbergeflhrt. Somit kdnnen die
zugespielten Enzyme richtig wirken und die Verdauung
abschlieRen.
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Durch den dberfullten Magen und den daraus resultierenden
Druck kommt jetzt aber die zeitliche Abgabe in den Dinndarm
aulBer Kontro lle. Die Gallenfliissigkeit , von der Leber produziert,
und der Bauchspeichel drisen saft sind nicht mehr in der Lage , die
schnelle Flut zu neutralisieren. Schlimm daran ist, es handelt sich

meist nicht um eine einmalige Situation, sondern dies potenziert

sich mit jedem Mal. Das kann zwar lange Zeit gutgehen, denn der
menschliche Korper i st so konstruiert, dass  er Fehler lange Zeit
verzeihen , bzw. kompensieren und regenerieren kann . Irgendwann
jedoch wird jeder mide und die Leistung kann nicht mehr
zufriedenstellend erbracht werden.

Die Enzyme, welche nur im basischen Bereich wirken, haben die
Aufgabe, die Fette, Eiweil3e u nd Kohlenhydrate in die kleinsten
Bausteine zu zerlegen und damit die Verdauung fortzuftihren.

Kommen nun grol3e Brocken an, oder die Garung , die schon im
Magen beginnt & der sogenannte Blahbauch -, kommen
Saureprodukte in den Dunndarm, die dann verhindern, dass das

basische Milieu aus den zwei ankommenden Séaften nicht wirken

kann. Das heif3t , die Eiweilse kbnnen nicht weiter in Aminosauren
zerlegt werden, die Kohlenhydrate nicht in  Glucose -
Monosaccharide und die Fette nicht in Fettséauren.

Der Diunndarm , mit seinen ca. 6 m Lange beim Erwachsenen , hat
die Aufgabe , diese Mikronahrstoffe aufzunehmen. Die Nahrung
kommt jedoch nicht in dieser Form an, weil die Z&dhne nicht das
machen , was sie sollten ( Zerkleinern), der Magen auch nicht,
erstens muss er die Aufgabe d er Zahne uUbernehmen, zweitens
fehlt ihm die konzentrierte Salzsaure durch zu vieles Trinken beim
Essen - verdinnte Salzsaure -, im Zwolffingerdarm wirken die
Enzyme nicht mehr ausreichend, zu saures Milieu. Es entsteht

eine Kettenreaktion durch Fehlverhalt en des mens:chen . Prozesse,
die nicht abgesch lossen werden kénnen , bleiben nun am
Dunndarm hangen. Er ist damit Uberfordert und greift damit zu
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MalBhahmen , die norm alerweise nicht vorgesehen sind: Im
Dinndarm beginnt es zu  garen. Bei diesen Garungsprozessen  mit
zudem idealen Bedingungen wie Kohlenhydrate  -Einfachzucker,

Sauerstoff, Dunkelheit u nd Warme entstehen nun Gase,
Fus elalkohole und Sauren, was nicht gerade gesundheitsférdernde
Reaktionen sind.

Der Dunndarm ist nicht ausgerichtet fur Sauren. Um sich ge gen
diese Sauren, die in einem gesunden Dinndarm in diesem
Ausmald nicht vorkommen , zu schitzen, produziert er vermehrt
Schleim, welcher die Saure neutralisiert. Auf lange Sicht entsteht

bei diesen Vorgangen eine dicke Schleimschicht. Die Funktion des
Dinnd arms ist abermals beeintrachtigt. Durch die dicke
Schleimschicht ist die Sauerstoffzufuhr nicht mehr in
ausreichendem Male gewahrleistet, weiter s kann der Dinndarm
seiner Hauptaufgabe nicht nachkommen, Nahrstoffe zu
resorbieren. Schleim , der da ist, wo er normalerweise nicht
gebraucht wird, zumindest nicht in diesem Ausmalie , Ist ein
hervorragende r Nahrboden fur Krankhei tserreger.

Der Verdauungsvorgang ist damit noch nicht ganz abgeschlossen.

Der Speisebrei wird weiter an den Dickdarm abgegeben. Dort
werden ihm noch vereinzelt Vitamine, vor allem aber Flissigkeit
entzogen. Der Speisebrei wird dadurch eingedickt und der Rest flr

die Ausscheidung (Kot) vorbereitet. Muss jetzt aber der Dickdarm
Arbeiten vom Dunndarm tberneh men, bleibt ihm  nur eines Ubrig:
der Weg der Faulnis. Dabei entstehen naturgemal Gase. Der
Korper kann sich zum Teil dieser entledigen (Flatulenzen), aber

uns wird ja beigebracht, das nicht zu tun , denn das gehoért sich ja
nicht! Der Korper muss diese verbleibenden Gase v erarbeiten,
wobei wiederum Sauren entstehen. Ein Grund mehr, warum sich
schw ere "Krankheit en" im Dickdarm manifestieren.
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Magen -Darmprobleme konnen sehr weitreichende Folgen haben
und werden oft nicht  als solche erkannt oder ignoriert:

Hautauschlage, Akne, Migrane, Leistungsdefizite, Burnout,
Neurodermitis, Asthma, Autismus, Arthritis, ADHS,
Autoimmunerkrankungen, , Bauchkrampfe, Bl&dhungen, chronische
entzindl iche Darmerkrankungen (Colitis u Icerosa, Morbus Chron)
Depressionen, Erschopfun g, Gelenkschmerzen, Fibromyalgie, Herz -
und BlutgefaRerkrankungen, Heuschnupfen, Juckreiz, Leberwerte
erhoht, Multiple Sklerose, Nahrungsmittel -Allergien, Psoriasis,
Pankreatitis - chronisch, Reizdarm, Schild drisenerkrankungen,
Verdauungsbeschwerden, Vitam in- und Mineralstoffmangel,
Vollegefuhl, Zdéliakie, Haut - u. Haarprobleme .

Diese Liste erhebt nicht den Anspruch , vollstandig zu sein, es gibt
dariber hinaus noch viele weitere Beschwerden und
"Krankheit en". Eines jener Organe , welches als erstes von einem
geschwachten oder erkrankten Darm betroffen wird , ist die Leber.
Die Leber ist neben der Verstoffwechse Iung der Mikron&hrstoffe
vor allem neben den Nieren das Entgiftungsorgan schlechthin.
Durch  vermehrte Bildung von Gasen un d toxischen
Abfallprodukten, die bei einem schlecht funktionierenden Darm
entstehen, wird die Leber stark belastet, leider auch bis hin zur
Insuffizienz. Wie vorhin erwahnt ist Schleim ein bevorzugter
Nahrboden fir Krankheit serreger wie Parasiten, Bakteri en (falsche
am falschen Ort) usw., was letztendlich zu einer Autointoxikation
(Selbstvergiftung) fuhren kann.

Das Pfortadersystem  fuhrt die aus dem Darm resorbierten
Mikronahrstoffe hin zur Leber. Die Leber hat die Aufgabe , die
Fette, EiweiRe und Kohlenhydrate so wieder zusammen zuflgen,
dass sie fur unsere Zellen aufnahmefahig und verwertbar sind -
Energie liefern. Leider werden aber auch die Gifte - Gase
(Autointoxikation) - in den Organismus aufgenommen.
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Sie landen dabei im Blut - und Lymphsystem und natirlich auch
im Gehirn. Wir sehen, es besteht sehr wohl ei n Zusammenhang
zwischen Kopfweh/ Mi gr @2 ne und Verdauungeé

Was tun?

Um die Funktion wieder herzustellen, um einen sauberen Darm zu
haben, ist Reinigen angesagt. Jetzt ist es notwendig , sukzessive die
Schleimschichten und  Ablagerungen abzutragen.

Natdrlich ist es weitaus am besten , daflir zu sorgen, dass sich so
wenigal s m°glich aSchmut Koger, var allenruims er e m
Verdauungstrakt , anreichert, bedingt durch unsere Lebensweise:
Ernahrung, Stress, Medikamente, UmwelteinflUsse,
Beziehungsprobleme, Bewegungsmangel, Kosmetika usw.

Um diese Ablagerungen zu entfernen , ist S&ubern angesagt, und
zwar von innen heraus. Wir pflegen und waschen uns taglich im
AuBBen: Gesicht, Ha are usw. Jedoch ist es auch notwendig , Sich
anneno zu waschen.

Als eine sehr effektive Methode hat sich die a Ko |-Hyaro -
Theraprwbesen. atbaimp aHydroho&VasSer.

Einlaufe ka nnte man schon vor Jahrtausenden. Im 18 -19. Jhd.
fuhrte man Einlaufe in der Badewanne durch, was naturlich nicht
gerade ansehnlich war. Technisch verbessert haben wir heute
Gerate, die eine Kolon -Hydro -Therapie schmerz - und geruchsfrei
durchfuhren lassen. Was bewirkt nun eine solche Therapie?
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Entfrachtung, Entg iftung, Entspannung
Wiederaufbau der gewiinschten Flora
Pilz-, Parasiten -, Allergen -Entfernung
Das Ende schmerzender Hamorr hoiden
Retonisierung und Repositionierung des

Darm es in seine ursprungliche  Form

Es werden nich t alle guten Florabestdnde raus gewaschen, es
bleiben stet s Florainseln bestehen, die sich dann relativ schnell
wieder erholen und ausbreiten, es sei denn, der Darm ist von
vorne herein schon zu sehr geschwacht.

Hamorr hoiden

Zuséatzlich zum Schlie@muskel haben wir noch ein Venen -Paket,
die Hamor rhoi den. Sie sind physiologisch bei jedem mens:chen
vorhanden. Hamorr hoiden bestehen aus einer Vielzahl von Venen ,
die den SchlieBmuskel unterstitzen. Ver mehrter Blutzustrom in
diesen Venen lasst sie anschwellen und somit unterstitzend
abdichten .

Bei Garung und Verstopfung, aber vor allem durch das saure
Milieu , das im Darm herrscht , treten sie hervor, beginnen zu
schmerzen und zu bluten. Das s das Verdden in diesem Falle nicht
die Ursache beseitigt , durfte somit wohl verstandlich sein.
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Die natiirl ichen Verdauungszyklen des
Korpers

Das menschliche Verdauungssystem ha  t drei Zyklen (Phasen) pr o

Tag und durchlauft diese im A cht-Stunden -Rhythmu s:

Mittag & 20 Uhr  Appropriationsphase  (Nahrungsaufnahm e

und Verdauung)

20 Uhr 0 4 Uhr Assimilationsphase (Resorption und
Verarbeitung der Nahrstoffe)

4 Uhr o Mittag Eliminierungsphase  (Ausscheidung der
Abfallprodukte)

Appropriationsphase: (12 Uhr Mittags 0 20 Uhr)

Der Korper weil3 es zu schatzen, wenn diese Phase eingehalten

bzw. nicht Uberschritten wird. Der Koérper ist in dieser Zeit in der

Eliminierungsphase  und  somit noch  nicht f ur  die
Nahrungsaufnahme Dbereit. Sobald jedoch der Nachmittag
angebrochen ist, fihlen wir uns unw ohl, wenn wir nichts essen . In

dieser Acht-Stunden -Phase verlangt der Korper nach Nahrung

und wenn wir ihm nicht s zu essen geben, macht er in Form von

Hungergef ¢hl en unmi ssverstaandl
aufmerksam. Die wichtigste Regel, die es wéahrend dieses Prozesses
zu beach ten gilt, lautet: iss nur , wenn du hungrig bist !

i ¢ h

a l
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Wir mussen wieder Hunger zulassen, denn nur dann kann die

Zelle die notwendigen Né&hrstoffe aufnehmen. Die Evolution hat
gezeigt, dass die mens:chen erst dann Nahrung zu sich genommen
haben, wenn sie hungrig waren, weil sie gezwungenermal3en
vorher auf Nahrung ssuche gehen muss ten. Der m ens:.ch ist

weiteres mit vollem Bauche  nicht zu Hdochstleistungen fahig - sei
es nun korperlich oder geistig. Die weitve rbreitete Auffassung, zu
frihsticken wie ein  aKai ser o0, I st d aweifeln. Basit ar k

Kindern beobachtet man oft, dass sie keinen Appetit und Lust auf
das Frihstick haben. Warum wohl? Mit vollem Magen lernt es
sich erstens nicht gut, zweitens handeln Ki nder meist intuitiv.

Assimilationsphase: (20 Uhr 9 4 Uhr morgens)

Diese Phase vollzieht sich vorwiegend nachts und es ist ratsam,

die Nahrungsaufnahme  punktlich einzustellen, damit d lese Phase
beginnen kann. Jetzt , zur nachtschlafenden Zeit, werden der
Nahrung die Nahrstoffe entzogen und dann verarbeitet. Dieser
Prozess spielt sich genau dann ab, w  enn der Korper ruht, und das
Verdauungssystem so | angsam ain die
grofRere Storungen seiner Aufgabe  gerecht werden kann. Nattrlich

ist es keine gute Idee, in den spaten Abend - bzw. Morgenstunden
den Appropriationsprozess einzuleiten (sprich , Nahrung zu sich zu
nehmen und dies e zu verdauen), was mit der horizontalen Lage
zusammenhangt, die wir wahrend des Schlafe ns einnehmen.
Wahrend des néchtlichen Assimilationsprozesses jedoch entz ieht
der Korper im Darm, der 12 -mal langer ist als unser Oberkoérp  er,
N&ahrstoffe; deren Aufgabe ist es, den in naturbelassener
pflanzlicher Nahrung vorkommenden hohen Wasserante il so lange
im Koérper zu halten, bis samtliche Nahrstoffe entzogen worden
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sind. Sofern du nun eine ausgewogene Kombination von aus
natUrlichen Nahrungsmitteln zusammen gesetzter Mahlzeit zu dir
nimmst und bis zum Schlafen  gehen drei Stunden verstreichen, so
hat dieses Abendessen bereits den Magen verlassen und befindet

sich in aller Ruhe auf dem Weg in den Verdauungstrakt, wo es
zusammengepresst wird , um ihm die N&hrstoffe zu entziehen ,
wahrend du dich gemiditlich in die Federn kuschelst. In der Nacht
entfalte n sich diese Nahrstoffe dann; dabei wird er Korper neu mit

den fur ihn wichtigen Substanzen versorgt, beschadigte Zellen
werden ersetzt und es wird dafir gesorgt, dass Blut und
Lymphsystem sich des Abfalls aent/|
aM¢l | ab f udbarauBiolganden Morgen abgeholt werden kann.

Wenn du allerdings die Todslinde begehst und dir mit Heil3hunger
eine Ka&ase-Ananas -Pizza (mit den obligaten extra scharfen
Pfefferschoten) kurz vor dem Schlafengehen einverleibst, dann
gehst du mit dem Gefuhl ins Bett, du hattest ein riesiges
Geschoss verdrickt. Der Korper ist beim Schlafen in der
Horizontalen, damit drickt die Schwerkraft auf den Magen und

alles sich darin Befindliche. Folge: Du wachst um halb drei Uhr
morgens auf mit dem Verlangen nach einem halben Eimer
Antacida (gegen Magensdure wirkende Mittel), um den
gigantischen Brand zu l6schen. Sofern du diese jedoch nicht zur
Hand hast, steht’s schlecht um die ungetriibte Nachtruhe, mit
Sodbrennen usw. é

edi
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Eliminierungsphase  : 4 Uhr morgens & 12 Uhr mittags

Ab 4 Uhr mor gens begi nnt di e aS2ube

Mullabfuhr beseitigt den Abfall. Der Korper hat die ihm zugeftihrte
Nahrung verwertet und die unverwertbaren Nahrungsreste, die von

ihm nicht aufgenommen und in zufriedenstellendem Umfang
verstoffwech selt und nicht weiter verwertet werden konnen,
bleiben dbrig. Der menschliche Korper verflugt (ber hochst
wirkungsvolle Methoden fir die Abfallbeseitigung: mit Urin und

Kot scheidet er Unverwertbares aus. Ebenso entledigt sich der
Korper stoffwechselbedingt er Toxine, welche sich im Korper
angesammelt haben, indem er diese Uber Achseln, Darm, Urin, die
Drisen in der Kniekehle und hinter den Ohren, den
Lendenbereich und Uber die Nase, Mund, Ohren und Haut
ausscheidet. Der menschliche Organismus  produzie rt
andauernd  Abfallprodukte durch die Verstoffwechselung,
Energiegewinnung und den fortwdhrenden Abbau von Zellen. Das

Ist wie bei einem Verbrennungsmotor, dort entstehen Abgase. Der
menschliche Organismus ist intelligent genug, diese auch zu
beseitigen, w enn wir ihn dabei nicht hindern.

Von diesen drei Zyklen wird der Eliminierungsphase am wenig sten
Respekt gezollt. Dieser Miss brauch hat zur Folge, dass die
Weltbevolkerung mittlerweile chronisch (bergewichtig ist, sich
deren Gesundheit zugespitzt und katastrophale Ausmalie
angenommen hat. Grund: D  ie Eliminierungsphase wird fast immer
unwissentlich sabotiert, indem wir ein
grof3es, schlecht zusammengestelltes
Frihstick zu uns nehmen und den Korper
auf diese Weise daran hindern, seiner
taglichen, in diesem Zeitraum anstehenden
und wichtigen Aufgabe nachzukommen
Beseitigung von Abfallstoffen. Damit verbleiben Unrat und
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Schadstoffe im Kdrper. Sie werden an Stellen deponiert , wo sie
anfangs m°glichst weni g Schaden
Gute, mein Allerwertester ist aber WIRKLICH ein paar Nummern

zu grofd 0. Naturlich kann ein standiges Mi ssachten dieser
nattrlichen Verdauungszyklen gesundheitsschadigende Folgen mit
sich ziehen.

anr i

C
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Du bist nicht nur , was dui sst, sondern auch ,
wie viel duiss t!

Uppige Mabhlzeiten haben zur Folge, dass der Verdauungszyklus
nicht mehr in geregelter Form ablaufen kann. Maogliche
Auswirkungen wie schlechte Ver  dauung, Blahungen, V  erstopfung,
Sodbrennen u.v.m. sind nur die eine Seite. Nicht weniger
dramatisch und mit weitreichenden Folgen bei langer em Anhalte n
des a,| ber fist dieslsagenuadoForm des Magen -Darm s, der
sich zunehmend verandert und verschiebt.

Die Haltung des Darms  und dessen Lage |4 sst sich wie folgt
begrinden:

Bauch nach unten: Faulnis, Spa nnung fehlt, meist durch Toxine
und bei Entzindungen . Die aEnt e n h a lwirdu beg 6rauen
vielfach beobachtet (Stauraum oder Haltung durch
Schmerzvermeidung) .

Bauch nach oben: bevorzugt bei Garungsprozessen, die bei einer
gestorten Verdauung entstehen.

Die Lage des Darms kann sich soweit versch ieben, aber auch
vergroBern, dass er umliegende Organe einengt und auf ihnen
Druck ausibt, welcher auf lange Sicht zu Schmerzen und
ernsthafte n gesundheitlichen Folgen fihrt (z. B. Einschrankung
der Herztatigkeit). Dasselbe gilt auch fir den Magen, der kan n
erschlaffen (bis z ur Prostata oder Blase reichen)  oder auch zu viel
angespannt sein nach oben hin.

Anhand der nachfolgenden Abbildungen kannst du erkennen,
welche Auswirkungen wir durch eine falsche Lebensweise, vor
allem aber durch standig es zu viel es Essen, haben kénnen.
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naturlich & gesund

Hypertonischer Magen Orthotonischer Magen Hypotonischer Magen Atonischer Magen

Unterschiedliche Lage und Form des Magens. Der orthotonische
Magen stellt die natirliche Lage und Form dar.

Bauch- Habacht-Haltung (1): Der Magen ist chronisch gestort, dadurch vergroRert

formen bei und vorgewolbt.

krankem Anlauf-Haltung (2): Durch chronische Entziindungen bilden sich Gase, im
Darm lagern sich vermehrt Kotreste ab.
Lassige Haltung (3): Darmstorung, durch die sich der Darminhalt vermehrt,
verbunden mit Muskelschwiche. ,
Enten-Haltung (4): Durch Verschlimmerung der Magen-Darm-Stérung wird
die Haltung schlechter.
Grofitrommeltrager-Haltung (5): Dauerhafte Storung - der Darm wird durch
Gase und Kotreste grofer und schwerer.
Samanns-Haltung (6): Die Gasbildung nimmt ab, der Darminhalt vermehrt
sich weiter. Mit der Gesundung des Darms richtet sich die Wirbelsiule auf,
die Bauchmuskulatur wird straff — normale Haltung (7).

Darm
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Richtig essen

Die wertvollsten Nahrungsmittel sind nutzlos, wenn fundamentale
Dinge nicht eingehalten werden.

+ Die komp lette Zerkleinerung aller Nahrung 8 entweder vor dem
Verzehr auf mechanische Weise oder beim Essen mit den
Zahnen

+ Das Einhalten von Essenspausen  und

%+ Eine vielseitige Nahrungsauswahl, die regelmaldig auch rohe
Kost beinhaltet.

Du meinst vielleicht, das  sei nicht neu? Das stimmt nicht. Nur der
letzte Punkt entspricht weitgehend den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung e.V. (DEG). Ein wichtiger
Unterschied besteht allerdings darin, dass ich auf Rohkost setze
und ni chtxtauwfl i aéhaKodt (Obst und Gemiise). Wollte
man da der DEG folgen, gdbe es keine Chance, die
unverzichtbaren Essenspausen einzuhalten. Rohkost deshalb, weil

bei der thermischen Aufbereitung der Nahrung, auch wenn es sich

um frische Kost handelt, die so wichtigen | nhaltsstoffe, besonders
die Nahrungsenzyme , fehlen.

Die Hauptregel, an deren Einhaltung sich fir den mens:chen der
Weg der Gesundheit oder der Abstieg in die "Krankheit"

entscheidet, ist die komplette Zerkleinerung aller Nahrung. Wir

alle mussen die allgem eine Unsitte des Schlingens der Nahrung
aufgeben, sei sie nun gekocht oder roh. Tun wir das nicht, gerat

die tagliche Nahrungsaufnahme ganz unter das Regime des
Magens, der viel Zeit braucht, bis er den von ihm gefangenen
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Nahrungsbrei an den Dinndarm in kleinen Portionen abgibt, die
dort schon fast ganz auf den ersten Teil des bis zu sechs Meter
langen Organ s verstoffwechselt werden. In den unteren
Darmbereichen, wo die riesige Darmflora auf Nahrung wartet,
kommt dadurch nichts an.

Was jeder, ohne sich zu Uberfordern , tun kann , ist bei jedem
Bissen bewusst daran zu denken, dass man ihn im Munde
festhélt, bis dass er mit Speichel oder an dere Flussigkeiten kaum
noch auf der Zunge spurbare Partikel enthalt und ohne kréftiges
Schlucken den Schiund hinunter und durch den Magen in den
Dunndarm lauft. Dazu muss man verinnerlichen, dass der Magen
nur ein Hilfsorgan fir die Verdauung ist und der Dinndarm unser
einziger unverzichtbarer Verstoffwechs  elungs apparat. Dies hat so
klar wie sonst niemand die mi t 94 Jahren verstorbene grol3e
russische Wissenschatftlerin Dr. Galina Schatalowa als Grundregel

ihrer Ernahrungslehre herausgestellt. Sie war nicht irgendwer. Sie

war lange Jahre in Baikonur zustandig fur die Gesundheit der
Kosmonauten.

Absolut unerlasslich st die vollige Zerkleinerung der Nahrung bei
der pflanzlichen Rohkost. Grinpflanzen né&mlich schitzen ihre
Zellen  durch Zellulosewande, die kein menschlicher
Verdauungssaft aufbrechen kann. Pilze schiitzen ihre Zellen durch
Chitinpanzer, die wir auch nur m echanisch 6ffnen kénnen. Wer
also Rohkostsalate, Musli und Nusse is st, ohne sie vor dem Essen
oder mit seinem Kauapparat im Mundraum so ausgiebig zu
zerkauen, dass praktisch alle Zellen aufgebrochen werden, kann

den nutritiven Wert dieser wertvollen Nahrun g nicht vollstandig
ausnutzen. Das Problem ist wohl groRer als die meisten Experten

zu erkennen geben. Eine durchschnittliche Pflanzenzelle ist nur

180 Millionstel Meter ( um) grof3. Man hat einmal  durchgerechnet,
dass ein gewohnliches Blatt R auke so an die 100 Millionen solcher
Zellen hat. Um sie alle bequem zu o6ffnen , brauchen wir den
Einsatz einer hochprofessionellen hydropneumatischen



Feinmuhle, deren kleinste Korngréf3en bei 60 p m liegen. Optimal
ware es, jeden Bissen roher Pflanzenkost 150 -mal mit den Z& hnen
zu zerbeifl3en. Wichtig ist zu wissen, dass der Inhalt jeder nicht
geoffneten Pflanzenzelle auf dem 10 Meter langen Weg durch den
menschlichen Korper in der konstanten Warme des Korpers
verfault und giftige Gase absondert, die nicht nur unan genehm
sind (Flatulenzen), sondern den Darm und am Ende auch die
Leber, unser entscheidendes Entgiftungsorgan, schadigen.
Rohkostsalate zu essen ist ein fester etablierter Teil unserer
Esskultur. Da alle Welt diese Salate nur aufnimmt und im Munde

walzt, b is das leckere Dressing abgeschleckt ist, und sie dann
einfach herunter schlingt, tun wir uns mit dieser Ess ensweise nur
taglich ei ne Tortur an. Was meinst du denn, warum die Halfte
unserer Bevolkerung ihr Leben lang unter Verdauungsstorungen
leidet!

Egal, was man isst, die Einhaltung von Essenspausen ist die
zweite wichtige Schaltstelle auf den richtigen Weg in die
Gesundheit. Sie schaffen nicht nur die Zeitrdume, in denen unser
Kdrper mit seinen Hormonen Uberhaupt biochemisch in der Lage

ist, Fettzellen z u 6ffnen und Fettpolster los zu werden. Sie tragen
auch wesentlich dazu bei, dass wir nicht dauernd zu viel essen.

Wenn wir nicht wieder lernen, Essenspausen einzuhalten und
wieder allein zu den angesagten Terminen zu essen, werden wir die
schlimmsten Gesundheitsprobleme unser Zeit, namlich Adipositas
und Diabetes , nie in den Griff bekommen.
= Der mens:.ch sollte nicht mehr als dreimal
taglich essen, und die Pausen zwischen den
fuﬁla Mahlzeiten dirfen nie kirzer sein als funf
) : Stunden. Langere Pausen schaden nic  ht. Das
‘ ’ Abendessen soll nicht spater als zweieinhalb
\ b Stunden vor dem Schlafengehen
' eingenommen werden. Bei mens:chen , welche
Ofter als dreimal am Tage essen, hat der Magen niemals Zeit,

-
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kraftigen Magensaft zu bilden, dessen Bereitung auch mindestens
zweieinhalb Stunden dauert. Folge: Es wird zu wenig Magensaure
gebildet, dadurch unzureichende Verdauung, dadurch bleibt die
Nahrung zu lange im Verdauun  gstrakt. Folge: Garung, Faulni s,
Giftstoffe usw.

Magenerweiterung (Ptose) durch zur groRRe r Aufnahme von
Nahr ung .

Eine der primaren Ursachen aller  "Krankheit en"

Die meisten mens:chen , vom Saugling bis zum Greisenalter , leiden

an Magenerweiterung, woran sich im weiteren Verlaufe eine
Erweiterung des Dickdarms anschlief3t. Nicht nur der erweiterte

Teil, der sogenannte Hakenmagen, sondern allméahlich die ganze
Muskulatur der Magengegend erschlafft, dass infolge dieser
Ersch laffung die Magenwand aul3ers tande ist, sich kraftig
zusammenzuziehen und infolgedessen der Speisebrei zu langsam
verdaut wird und zu lange im Magen liegenbleibt. Die normale
Verdauungszeit betrdgt beim gesunden Magen mindestens
zweieinhalb Stunden. Wenn de r Magen erweitert ist, so bleibt das
Essen offenbar viel langer im Magen liegen und geht bei der hohen
Innentemperatur sehr bald in Garung Uber. AulRerdem ist es
wahrscheinlich, da ss je nach dem Grade der Erweiterung die
Verdauungsdrisen durch die Verdinnun g der ausgeweiteten
Magenwand unter anormalen Druck gesetzt werden und daher
nicht mehr gentigend kraftigen Magensaft produzieren kbnnen.

Es entsteht unvermeidlich eine wilde Garung mit Bildung von
Essigsaure, Olsaure, Buttersdure usw. Diese Sauren gehen mi t
dem Speisebrei ins Blut Uber und werden mit dem Kreislauf im
ganzen Korper herumgetrieben und in den Geweben abgelagert,

mit welchen sie Verbindungen eingehen und sich in ihnen Salze
niederschlagen. Infolge des Druckes der erweiterten Magenwand

auf die D risen konnen nicht gentigend Salzsaure und Pepsin
gebildet werden, daher tragt der geschwachte Magensaft, indem er
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die Speisen nicht gentigend verdauen kann, ebenfalls zur Garung
bei. Wiederum ist das der Beginn von krankhaften Veranderunge n!

1. Reizung

2. Entzindung

3. Bildung eines Geschwirs
4. Verhartung

5. Krebs!

Dabei wissen wir heute, dass auch bei geringster
Nahrungsaufnahme unsere Fettzellen hermetisch verschlossen
bleiben, wenn sie nicht nach langen Essenspausen durch das
Wachstumshormon (nachts) und durch  Adrenalin (tags Uber)
gebffnet werden.

Ohne die Rickkehr zu unserer angestammten Esskultur kommen
wir aus der bosen Krankheit sfalle unserer Zeit, dem grassierenden

Ubergewicht, nicht heraus.

Unser ght ch Br ot 0 ersvald maist seshme tintonhig aus:

Hamburger, Schnitzel, Pommes , Nudeln, Chips und Cola. Dabei
hat die Natur - Mutter Erde - eine unermessliche Vielfalt zu
bieten.
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Du brauchst nur eDemefalscleuGeadhrnheitenh
So wie eine Wunde ganz automatisch heilt, so heilt sich auch der
ganze Korper von allen Ubeln, wenn Du ihm die Gelegenheit dazu
gibst. Und diese Gelegenheit gibst Du ihm bei einer sofortigen
Uberpriufung Deiner bisherigen falschen Leb  ensweise!

aWenn jemand Gesundheit sucht,
kunftighin die Ursachen der  "Krankheit" zu meiden. Erst
dann darfst du i hm hel f(Sadakratés)

0 :

frage

€
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Rohkost T Enzyme 1 Verdauungsleukozytose

Warum ist Rohkost fur unseren Stoffwechsel und somit fir unsere
Gesundheit so wichtig?

Viele der Zivilisations krankheit en kommen wesentlich durch
gekochte und extrem verarbeitete Lebensmittel zu Stande.
Ubergewi cht, Diabetes, Allergien, Gicht , Magen -Darmprobleme
und mehr kodnne n sehr positiv beeinflusst werden oder gar
verschwinden!

Enzyme benétigen wir nicht allein nur , um Nahrstoffe zu
verdauen, sondern auch , um zu sehen, hdoren,
riechen, schmecken, atmen und uns zu bewegen.
Kurz: um zu leben.

Zeitlebens verbraucht der Korper Enzyme, benitzt
sie, um das Leben zu erhalten. Diese Lebensgeister
missen  ersetzt werden. Aus einer toten
denaturierten Quelle von aullen entsteht aber
nichts Lebendiges, nur aus lebendiger Zufuhr.

Das sind Rohenzyme aus lebendiger Nahrung,
namlich Pflanz enenzyme.

In gekochten Nahrungsmitteln , die Uber 40° C
erhi tzt werden, sind aber fast keine Enzyme mehr
vorhanden, sie werden durch die Hitze vernichtet.
Zudem entstehen in der gekochten Nahrung kinstliche Stoffe, die

so in der Natur kaum vorkommen 0 mit diesen kann der
menschliche Korper meist nichts anfangen. Sie werden von ihm
ausgestolen od er aber eingelagert o z. B. die Verkalkung von
Adern kommt daher! Durch Braten und B acken von
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Lebensmittel n werden diese dunkel bis schwarz 0 umso dunkler,
umso mehr Giftstoffe, die wieder abgebaut oder eingelagert
werden.

Was passiert aber, w enn durch die tote Nahrung, also ohne
lebende Enzyme, unser Korper verschiedene
Stoffwechselfunktionen reduziert?

Die Leber verliert z. B. ihre Fahigkeit der korpereigenen
Hausre inigung. Die  Abfallstoffe , welche dadurch nicht
abtransportiert werden, mutieren dann zu r Abfallkippe, etwas
wofilir sie nie bestimmt sind. Im sehr geschwéchten Gewebe
kommt es zu starker Schleimhautvereiterung mit giftigen
Abfallstoffen & Lieblingsfressort der Bakterien.

"Krankheit en" entstehen, dann heil3t es, die Bakterien seien
schuld. Abgesehen davon, dass nicht Bakterien fur die Entstehung
von “"Krankheit en" verantwortlich sind, wird immer nur ein
geschw2chtes Gewebe abefall eno.

Verdauungs -Leukozytose

Schon 1846 wurde von Donders entdeckt, dass nach jeder
Nahrungsaufnahme eine Vermehrung der weil3en Blutkdrperchen
erfolgt. Virchow kam 1860 zu m gleichen Ergebnis , er nannte dies
eine Verdauungs -Leukozytose. Er fand dieses Anschwellen der
weilRen Blutkdrpe rchen a uf das 2 - 3-fache aber eine normale
physiologische Erscheinung. P . Kouchakoff, in Laus anne, fand es
bemerkenswert, dass die Leukos aul3er ins Blut auch ins Innere

des Darms wanderten. Deshalb musste es sich um eine n
krankha ften Vorgang handeln, der = gegen etwas Fremdes in der
Nahrung gerichtet ist. Kouchakoff stellte weiter fest, dass diese
Verdauungs -Leukozytose ausblieb, wenn rohe Pflanzenkost
gegessen wurde. Es missen also in der erhitzten Nahrung Stoffe
vorhanden sein, gegen die sich der Korper er  wehren muss. Die se
Reaktionen kann m an schon nach 3 - 5 Minuten erkennen.
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Griines Blattgemiise * Chlorophyll  * Griine
Smooth ies

wird grof3tenteils stiefmitterlich behandelt,
zum einen wei | wir glauben, dass Blattgemuse nicht ausreichend
satt mach t und die noétige Energie liefert, zum anderen ist
Blattgemuse meist bitter, oft langweilig und nicht so verfiihrerisch
wie eine Torte, ein Steak oder ein Kaffee.

schenkt uns jedoch in vielfaltiger Weise
Inhaltsstoffe, die fir den Erhalt unserer
Gesundheit unentbehrlich sind. Trotzdem
kommt es erstens viel zu selten auf unseren
Teller, wenn Uberhaupt nur als Dekoration ,
und zweitens d ann gekocht und denaturiert,
dass es fast keinen Nahrwert mehr hat . Aber
gerade deshalb sollten wir nicht auf griines
Blattgemuse verzichten, denn:

regelt den Saure -Basen-Haushalt.
In der westlichen Industrienation gibt es kaum jemanden , der
nicht Gbersauert ist . Viele der modernen Zivilisa tions krankheit en
werden durch Ubersauerung begiinstigt oder ausgeldst.

Um nur eine Aufg abe der
Ballaststoffe zu nennen: O hne sie st eine vollstdndige
Ausscheidung beinahe oder sogar ganz unmoglich.

die Fahigkeit aller
lebendigen Organismen , sich selbst zu regenerieren und ein
Gleichgewicht zu schaffen und damit die einzige Kraft, die
"Krankheit en" lindern kann.
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Salzsaurekonzentration. Die meisten

und somit die
mens:chen haben, wie

allgemein anders vermutet eine Zu niedrige
Salzsaurekonzentration im Magen Die meisten Mineralien
darunter Eisen, Zink, Kalzium und die Vitamine des B -Komplexes
(Folsaure und ander e), brauchen die Vorarbeit des Magens, damit

sie Uberhaupt aufgenommen werden kénnen. Ein Mangel fihrt
deshalb unweigerlich zu Nahrstoffmangel, was als Folge wiederum

zur "Krankheit" fuhrt. Die Magensaure wir

kt bei der Spaltung von

Proteinen mit und auch noch bei einer Reihe anderer wichtiger
Funktionen, so z. B. die Vernichtung aller schéadlichen
Mikroorganismen, krankheit serregende Bakterien, Parasiten, Pilze

u. a., die durch den Mun d in den Magen gelangen. Bei
unzureichender Magensaure gibt es keinen Schutz vor
Parasiten . Desweiteren geraten unvollstindig abgebaute

Proteinfragmente bei zu niedriger Magensau

rekonzentration in den

Blutkreislauf und konnen Allergien sowie immunologische
Stérungen auslosen. Ist die Salzsaurekonzentration im Magen
nicht hoch  genug, so kann man nicht vollstandig gesund sein.

Essentielle

Aminosauren kann der Korper nicht selber herstellen, deshalb
muissen sie mit der  Nahrung aufgenommen werden.

Ohne Sonne

kein Leben, ohne Chlorophyll auch nicht. Grines Blattgemuse

speichert im hohen Mal Chl or o
Sonnenl.iOa$ tChlarophyll -Molekil
Molekil und unserem Blut sehr &hnlich.

p hy |flissige Borme degs
ist dem H& moglobin -

Jetzt erahnen wir erst, wie wichtig, ja notwendig es ist , grunes

Blattgemuse zu uns zu nehmen.

gi

k
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Mit den grinen Smooth iles konnen wir auf hervorragende Art

und Weise das Lebe nselixier Chlorophyll
Blattgemuse enthalten ist , sehr schmackhaft
aullerdem die lebensnotwendigen
p Néhrstoffen in ihrer
urspringlichen Form.

Grine Smooth ies sind , bedingt
durch das Mixen der Zutaten
aulerst bioverfliigbar (von den Zellen
aufnahmefahig). Denn nur s o kann
gewahrleistet werden, dass die
aufgenommenen Nahrstoffe auch in
Energie umgewandelt werden und flr
uns somit nutzbar sind.

Moringabaum mit Bliiten

, welches im grinen
Zu uns nehmen und




