
        
            
                
            
        

    

Gesundheit
ist machbar! 


 

Was
ist artgerechte Ernährung für den Menschen?

Um
die Naturgesetze kommst du nicht herum!

 



Von Josef
Stocker (http://josef-stocker.de/) 




Der
jahrelange Überkonsum von Kohlenhydraten (Getreide, Reis, Mais,
Zucker) ist die Grundursache der meisten Zivilisationskrankheiten,
von Diabetes bis Krebs!

Ständig
zu hoher Insulinspiegel; Reaktive Unterzuckerung.
Blutzucker-Achterbahn. Metabolisches Syndrom.



Kohlenhydrate
machen hungrig, sie
führen zu Blutzuckerschwankungen und Fressattacken! Eiweiß
und Fett sind essentiell wichtig, nicht die Kohlenhydrate (KH):
Low-Carb ist uns artgerecht.  




Fettarme
Diäten machen krank.

Fett
ist lebensnotwendig für jede Lebensfunktion. 
Nicht
die tierischen Fette sind unser Problem,

sondern
die Überfütterung mit Stärke und Zucker! (Abnehmen) 




Tierisches
Eiweiß ist gesund und wichtig:

Fleisch
schadet nur bei falscher Nahrungskombination beim Essen, denn nur
dann fault oder gärt es im Verdauungstrakt und das ist
schädlich. Achte auf die Menge, die Verdauung und den Darm!

Fleisch:
Eiweiß wird durch braten, kochen und unsere Verdauung
denaturiert; aber lieber Rohköstler, das macht nichts: die für
uns unbedingt wichtigen Aminosäuren bleiben dabei unbeschädigt!





An
der Verdauung liegt alles: 
Die
gesündesten und besten Lebensmittel nützen nichts, wenn die
Verdauung nicht stimmt. Magen und Darm müssen zuerst geheilt
werden. Zwischen den drei Mahlzeiten vier bis fünf Stunden
absolut nichts essen (Rosendorff A.). 




Sei
mäßig, iss nur bei Appetit:

Die
verfehlte Menge der verzehrten Nahrung ist der Gesundheit generell
abträglicher, als eine verfehlte Wahl der Nahrungsmittel. An
Fasten und Not sind wir gewöhnt, nicht aber an Überfluss.  



Mir
wurde durch 
Bücher

zu
einem neuen Leben verholfen, selbstlos und uneigennützig
möchte ich dieses Wissen anderen mitteilen!"    14.
März 2012 



 


Was
hat Josef Stocker geholfen?


Geboren 1940 und
aufgewachsen im Gebirge (Tirol), mit Brot, Getreideprodukten,
Kartoffeln, Vollmilch, Ei...; 182 cm groß 



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

Erst
im Jahr 1999, nach der Umstellung auf "weniger
Kohlenhydrate (KH), total kein Getreide und keine Voll-Milch", kam
die Besserung.

(Das
ist ein Ratschlag, der für alle Menschen ohne Unterschied gilt!)


Im
Alter von zwei Jahren hatte ich schon eine Nabel-Bruch-Operation; als
Kind in der Kriegszeit oft Eiterbeulen und Abszesse (Körner,
Samen, Getreidemehl, Vollmilch, Eier - führen nach Dr. R.
Steintel dazu), die gekochten KH-Mahlzeiten (Getreide, Kartoffeln)
brachten damals auch Würmer im Darm; im Alter von 12
Jahren Entfernung der Mandeln (Tonsilien), 1973
Hämorrhoiden-Operation (Leber, Pfortaderkreislauf zu sehr
belastet durch zu viel erhitzte Stärke). Viele
Jahre litt
ich an unauffälligen Darmentzündungen;
der Magen war ab 1980 immer wieder stark entzündet (Gastritis),
Hiatushernie (Zwerchfell-Riss) Entzündung der Speiseröhre
(Oesophagitis) wegen saurem Aufstoßen, Reflux (Sodbrennen)
Heute sehe ich: alles verursacht durch Vollkorn,
Brot-Zucker-Milch-Getreidebreie. Bindegewebs-Schwäche, stark
belegte Zunge (Candida lebt von KH), oft Nasenbluten, viel
Hautjucken, immer müde, viel und oft Kopfweh, Druck im Kopf,
Migräne;
die Leberwerte und der Glukose-Toleranz-Test 1976 waren schlecht
("Reaktive
Unterzuckerung"):
Zu viele Triglyceride im Blut

(hohe
Blutfettwerte wegen den zu vielen KH im Speiseplan); mehrmals
Kreislauf-Kollaps und Tachykardie (wegen
Histamin-Intoleranz), Schilddrüse

(dicker
Hals; zu viele Stärke-Mahlzeiten lassen den Hormonhaushalt
entgleisen) usw.; 
1996
- 1998 Angst- und Panik-Attacken,
sehr schnell müde… 
und
das alles verschwand 1999

innerhalb
von Monaten: 
allein
durch Ernährungsumstellung!

Und
es hält bis heute: Ich bin nun  von 1999 bis heute (Herbst
2010), also 10 Jahre lang, bei keinem Arzt und in keinem Krankenhaus
gewesen!



Nach
langem Suchen fand ich: „Vollwertkost“
oder Vollkorn ist die falsche Richtung! 
Wir waren von Natur aus
nie Körndl-Esser - sondern Jäger! Die meisten Varianten des
Vegetarismus sind auf Dauer nicht gesund

und
helfen dir nur wenige Jahre. Vegetarier essen meist 
zu
viele KH (Obst, Getreide), zu wenig Eiweiß, zu wenig gute
Fette.
Ihre Schwangerschaften sind durchwegs problemreicher, ihre Kinder
benachteiligt

(Belege
bei Dr. Nicolai Worm; Dr. med. W. Gruber).  


Schon
1965 probierte ich die vegetarische und die vegane Lebensweise ...
Waerland, Bruker, Spiller, dann Wandmaker, Diamond... Erst als ich
1999 begann 
alle
Backwaren (erhitzte Stärke, Getreide), Hülsenfrüchte
und Fabrikzucker ganz und total zu meiden

und
stattdessen 
Fleisch
mit dem Fett, Butter, fetten Hochsee-Fisch aß, und die nur mehr
wenigen KH allein in Form von Obst 
(leichter
verdaulich als Stärke) zu mir nahm, erholte ich mich innerhalb
von Wochen, körperlich wie auch stimmungsmäßig. Der
Blutzucker-Spiegel normalisierte sich - und damit auch die hormonelle
Steuerung. 
Wir sind seit über 2 Millionen Jahren Jäger
und Sammler und an Fleisch und Fett angepasst - auch heute noch. Erst
vor 10.000 Jahren begann der  Getreideanbau, das ist in den
letzten Sekunden unserer Entwicklungsgeschichte. Wir waren gesünder
mit Fett und Eiweiß, einem Leben von Jagdbeute, das ist für
uns artgerecht. Unser Körper besteht aus Eiweiß, Fett...
aber nirgendwo aus Stärkemolekülen. 

Feuer
und Kochen: 
eine
Million Jahre wird schon Feuer gebraucht, gekocht, gebraten, gegrillt
und dadurch also Fleisch und Nahrung vorverdaut! Durch das Braten
wird wohl das Eiweiß denaturiert, aber die für uns
wichtigen Aminosäuren bleiben unbeschadet, und nur um diese geht
es. Fleisch und Obst sind eine natürliche Nahrung des Menschen -
nie Getreideprodukte! Beachte die 
Kombination

(eine
Art Trennkost): Proteine und Fett hatte der Urmensch nie in der
selben Mahlzeit mit KH (Obst, Knollen, Wurzeln); sie sollen in einer
getrennten Mahlzeit verzehrt werden (Olaf Adam "Die
Zucker-Fett-Falle). 



Vier Jahrzehnte lang aß
ich gerne Brot, Vollkorn-Getreideprodukte, "gesunde Müslis",
Süßes, und war immer kränklich und oft elend, der
Magen und Verdauungstrakt war entzündet. Seit der Reduzierung
aller Kohlenhydrate (ab 1999 nach Dr. Lutz) bin ich nun
gesundheitlich viel besser, die Schilddrüse hat sich beruhigt,
die Leber gebessert, das Kopfweh verschwand, nie mehr Schnupfen, ich
fühle mich seitdem so gut, wie früher nie im
Leben!
Backwaren,
Brot, erhitzte Stärke (Weizen, Roggen, Dinkel, Gerste, Reis)
machen die Leber steif wie ein Brett.
Das habe ich von Helmut Wandmaker, Norman Walker, E. Densmore,
gelernt. 

Die Leber
leidet unter: Brot, Backwaren, Alkohol und  Medikamenten
(Chemie, Gifte). 
Elaine Gottschall heilte viele
Darmkrankheiten (Colitis Ulcerosa), durch Verbot von Stärke
(Di- und Polysaccharide meiden) - sie sagt: Nur Einfachzucker
(Monosaccharide, Obst, Fruktose, Honig) sind bei Erkrankungen des
Darmtraktes erlaubt. (Meide auch rohes Gemüse ab 14.00 Uhr
nachmittags wegen Gärung) 
Ich meide alles Getreide und Soja
- allein schon wegen der Phytinsäure, Oxalsäure...

Ackerbau und Milchwirtschaft tauchten erst in den letzten
Sekunden der Geschichte des Menschen auf. An die vielen KH, die
Ackerbauprodukte, die Backwaren, Fabrikzucker, sind wir genetisch
noch nicht angepasst (vielleicht in 40.000 Jahren einmal). Viele
Erwachsene 
sind an Tiermilch
nicht angepasst; sie können die Wachstumshormone der
Milch, den Milchzucker und Milcheiweiß nicht richtig
verdauen, wohl aber das gesunde Butterfett! Allerdings gibt es einen
kleinen Prozentsatz von Europäern, die seit einer seltsamen
Gen-Mutation vor hundert tausend (!) Jahren, heutzutage auch als
Erwachsene Milcheiweiß und Milchzucker verdauen können.
Jane Plant weist nach, dass Brust- und Prostatakrebs direkt mit
Milchkonsum zusammenhängen: der Milchzucker wird nicht richtig
verdaut, gärt im Darm >> zu viel Galaktose im Blut; zu
viele Wachstumshormone von der Kuh... 



Rohes, reifes Obst hat
leicht verwertbaren Zucker (Mono-Saccaride), der geht langsamer ins
Blut, Obst hat einen niedrigen GLYX, braucht keine besondere
Verdauungsarbeit - säurearmes,
reifes,
rohes und geschältes (!) Obst schadet in normalen Mengen auch
Diabetikern nicht; dazu nehme man frisches
Fleisch und Fett der Tiere! Wir
sind in unseren Genen immer noch: "Jäger und Sammler"

(Ganten,
Detlev "Die Steinzeit steckt uns in den Knochen. Gesundheit als
Erbe der Evolution" 
)

Brot
und Backwaren führen langsam aber sicher zu Verkalkung,
Verstopfung, Vergreisung, zu Gelenk- und Herzproblemen (wegen Gärung
> CO2)! Die zu vielen Kohlenhydrate (KH) der
Zivilisationskost sind die Grundursache von Krebs und Diabetes (sie
nähren den Parasiten), sie führen zur Reaktiven
Unterzuckerung, 
sie
stören die Leber, die Drüsen und den Hormonhaushalt: die
Bauchspeicheldrüse, Nebennieren, Schilddrüse, Hypophyse...
(Dr. W. Lutz).  
Seit
1999 habe ich kein Sodbrennen mehr (keine Ant-Acida-Tabletten) und
keinen Schnupfen: beides wird hauptsächlich durch Stärkemehl,
Milch-Getreide-Breie, Zucker und Backwaren hervorgerufen. Pilze,
Candida... nährt man mit Getreidekost, Stärke und
Zucker am besten. 

Bei
Ohren-, Mandel-, Stirnhöhlen-Entzündungen und
Blinddarmentzündung empfehle ich: 

Meide,
Vollmilch und und alles aus Getreide (besonders Weizen, Roggen,
Dinkel), das ist alles keine Frische Kost .

Weizen,
tut den meisten Menschen gar nicht gut
(K. Hoffmann; W.
Sommer; H. Wandmaker; Cordain; Emmet Densmore). Die meisten Lektine
werden durch Kochen... unschädlich, nicht aber jene vom Weizen
(Udo Pollmer). 
Besonders schaden dir: Süßigkeiten,
Cola, Cola light, Pepsi, selbst gemachte
gesüßte Säfte. Sehr gefährlich und schädlich
ist der Süßstoff Aspartam, der neulich "Amino-Sweet"
genannt wird. 



Meine
Meinung: Fabrikzucker sollte nur in Apotheken und nur auf Rezept
erhältlich sein - 
so
schädlich ist der chemisch reine Zucker aus der Fabrik und
gezuckertes Wasser für Dein Kind! Haushalts-Zucker hat keine
Mineralstoffe und übersäuert dich! 

Fabrik-Zucker
stört den Magen und die Darmflora!
Wäre eine andere Substanz für den Menschen so schädlich,
sie wäre längst streng verboten worden. Auch künstliche
Süßstoffe, rufen
Insulin hervor und erzeugen Hunger,
sie führen dadurch zur Gewichtszunahme (Batmanghelidj). Mit Cola
light und wenig Fett wurden die Amerikaner immer dicker! Die Insulin
treibenden Kohlenhydrate machen fett, und Hunger wegen der
Blutzuckerschwankungen (Hypoglykämie).




Neben meiner Bibel stehen im
Bücherregal  Dr. Wolfgang Lutz; Dr. Jan Kwasniewski; Dr. S.
Seifert; Dr. Peter Mersch; und nun auch von Stefan Schaub "Die
Krankheitsfalle". 




Ich empfehle
also eine Ernährung die kohlenhydratarm und säurearm ist:

Es gibt
verschiedene Varianten: Low-Carb 
funktioniert
aber NUR WENN die KH radikal auf etwa 50 bis 70 Gramm pro Tag
reduziert werden. Nur dann wird der Stoffwechsel des Menschen dauernd
von KH-Verbrennung auf Fettverbrennung umgestellt (und du wirst ein
"Ketarier").

Es
gibt keine KH-Mangelkrankheit! Es ginge
theoretisch auch ganz ohne KH (und statt dessen Fett) - was aber
nicht sinnvoll wäre: den täglichen Bedarf des Gehirns soll
man in Form von KH zuführen (leichtverdauliches Obst) - und das
Fett verbrennt im Feuer der KH, was für Ausdauersport von
Bedeutung ist.
Halte deine
Blutzuckerkurve stabil auf gleichem Niveau: Dein Gehirn braucht
gleichmäßige konstante energetische Versorgung (Mersch).



Körner
sind für die Vögel, Kartoffeln für die Schweine, Mais
für das Mastvieh. Die Kohlenhydrate, die man nicht verbrennt,
werden in Fett verwandelt (Triglyceride, Cholesterin) und über
das Insulin zu Fettpolstern abgespeichert - so mästet man Tiere!

Ohne Insulin
wird das Fett wird nicht zu den Zellen transportiert (gespeichert).
Fett allein mit Eiweiß essen, das ruft kein Insulin hervor und
du wirst satt und schlank.





Die so
genannte "Vollwert-Küche" ist ein Irrweg. 
Unsere
Bauchspeichel-Drüse und der Insulinhaushalt schaffen die vielen
Stärke- und Vollkornprodukte nicht, mögen sie noch so
natürlich, unbearbeitet und roh und vollwertig und sonnengereift
und bio... sein; und bei unserer vorwiegend sitzenden Lebensweise
können wir sie nicht alle verbrauchen. 
Ein
hoher Insulinspiegel im Blut

(hervorgerufen
durch zu viele Stärkeprodukte, aber auch durch zu große
Eiweißportionen, durch Kaffee, Süßstoffe, usw.)

bringt
die Leber dazu, mehr 
Cholesterin

zu
produzieren 
(Buch
von Ulrike
Gonder "Fett").

Die
Massai in Kenia leben gesund von frischen tierischen (!)  Produkten,
Milch, Butter, Fleisch, und kennen kein Cholesterinproblem

(Lutz:
144; Fran McCullough; Robert Ford)! Wandmaker bekam sein Cholesterin
erst in den Griff, als er alles Brot und alle erhitzte
Getreide-Stärke mied und auf Monosaccharide (=Obst) umstieg!
(Hinweis auf
Cholesterin)
Kwasniewski
und Lutz betonen: Der Mensch braucht nur etwa 1g Kohlenhydrate pro kg
Körpergewicht, das ist für den ganzen Tag alles zusammen
nur etwa 50 bis 80 Gramm (= 6 BE = Broteinheiten). Bei
der Umstellung auf Lutz oder Seifert, Kwasniewski, wirkt das
tierische Eiweiß nicht übersäuernd - es wird besser
verdaut, mehr verzuckert und die 
rechtsdrehende
Fleischsäure wird ziemlich problemlos
ausgeschieden. 

Meine
persönliche Erfahrung: Fleisch übersäuert viel weniger
als Brot und Backwaren (linksdrehende Milchsäure; "Brotgicht"),
saures Obst (Obstsäuren). 
Bei
den meisten Schilddrüsen- und Herzproblemen ist Brot und
Getreide schuld (Lutz: die inneren Drüsen hypertrophieren -
Nebenniere, Schilddrüse, Hypophyse; bei Hennen die Legedrüsen).


Getreide-Stärkemoleküle
kommen im Menschen nicht vor und die hoch erhitzte Stärke ist
besonders schädlich. Uns
schaden die „Unheilvollen Getreidesäuren“
(Dr. Klaus Hoffmann: 
Brotrheuma,
"Dinkel ruiniert die Gelenke").
Halb verdaute Stärke, unverdauter Milchzucker, gären und
treiben die Bäuche
auf. Mein gewölbter Bauch wurde
wieder flach. 
Viele
Menschen haben einen aufgetriebenen Bauch wie eine Kugel, das kommt
von den 
gärenden

Kohlenhydraten
und von unverdautem, gärendem Milchzucker (unverdaute Laktose)
und von Pflanzen-Rohkost. Die Meische aus erhitzter Stärke, aus 
Mehl- und Getreideprodukten mit Zucker, Milchzucker, gärt und
bläht. Die Meische ist ein Paradies für Würmer,
Bakterien und Pilze (Blinddarmentzündung); rohes Obst/Gemüse
entzieht Parasiten den Boden. 



Meine
Gesundheit hat sich auffallend gebessert seit dem Tag, von dem an ich
gar nichts mehr von Weizen, Roggen, Getreide, Hülsenfrüchten,
Soja, Fabrik-Zucker, und Voll-Milch aß - und seit ich
begann mehr Wasser zu trinken:

ich bin
nun (seit 1999 bis 2010) ohne saures Aufstoßen (Reflux), 
die
Bindegewebe festigten sich, der Zwerchfellriss (Hiatus Hernie)
verschwand von selbst!, in den Schuhen brauche ich keine Einlagen
mehr!, 
ich
kann nun wieder horizontal und flach liegen, brauche keine
Antacida-Tabletten mehr, habe keinen Schnupfen mehr - der ganze
Vorrat an Papier-Taschentüchern liegt seit damals unberührt.
Die Verdauung und das Immunsystem stärken sich! Meine
Schilddrüse (dicker Hals) wurde von selbst wieder normal! Der
geblähte Gär-Bauch verschwand. 




Ich hatte
nachweislich keine Mehlkrankheit (Zöliakie) und von der Klinik
nachgewiesen, auch keine Allergie und doch waren es die Produkte des
Ackerbaues, Speisen aus Mehl, die mich ruinierten.
Mit Brot, Gebäck, Zucker, habe ich mich „krank
gegessen“. Brot erzeugt im
Magen mehrere Säuren (Phytin-, Phosphor-, Essig- und andere
Säuren! Wandmaker). Unser Brot ist eine Mangelnahrung, Brot
hat zu viel leere Kalorien und enthält viel zu viele
Chemie-Zusatzstoffe. Es übersäuert und raubt uns
Mineralstoffe! 



Jeder Mensch hat einen anderen Stoffwechsel,
eine etwas veränderte Verdauungskraft: Es gibt nicht die
objektiv richtige Nahrung, sondern nur die für dich
verwertbare!
Die Blutgruppendiät
ist ein Trugschluss,
die Idee klingt verlockend, hat aber bei Gruppe A auffallend viele
Versager. Bei den Vorschlägen für die Blutgruppe O ist
zufällig viel Übereinstimmung mit den für alle
Menschen gültigen Grundsätzen. 



       

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





Low-Carb, das
Reduzieren der KH, führt zu besserer Gesundheit. Dazu müssen
wir den Menschen die Angst vor Fleisch, Fett, Butter und tierischen
Produkten nehmen - Dein Feind sind die Ackerbauprodukte, die
Backwaren, das Getreide - nicht die tierischen Fette.

Artgerecht
gehaltenen Tiere haben im Fett genügend ungesättigte
Fettsäuren - nicht aber die gemästeten Tiere (Mastfette). 





Nachtrag. 
Auf
der interessanten Homepage http://www.optipage.de/pirlet.html   fand
ich folgendes von 
Pirlet: 

...

das
zweite Gebot wird kaum beachtet... Wir dürfen dem Körper
nur so viel zuführen, wie er ordnungsgemäß verdauen
und rückstandslos im Stoffwechsel umsetzen kann.

Der
Mensch muss in seiner Ernährungsweise das rechte Maß
finden, ...   Der alte ägyptische Spruch gilt auch
heute noch: 

Der
Mensch lebt von der Hälfte dessen, was er isst; von der anderen
Hälfte leben die Ärzte. 

(Der
Mensch kann mit Mangel viel besser gedeihen, als mit
Nahrungsüberfluss). 




Pirlet:

Bei
vielen Menschen bleibt ein Teil der zugeführten Nahrung
unverdaut, d.h. sie wird nicht
ordnungsgemäß von den Darmsäften in die
Einzelbausteine zerlegt, wird von den Darmzotten, von unserem
Wurzelsystem nicht aufgenommen. Dafür einige Ursachen: zu
schwer-verdaulich (Milch; Stärkemehle; Körner, Rohgemüse);
zu schnell hinuntergeschlungen; zuviel und zu vielerlei auf einmal;
der Darm ist in langen Jahren müde und leistungsschwach
geworden; ältere Menschen haben oft zu wenig Enzyme um ...
abzubauen... (Intoleranz durch Allergie
im Darmtrakt). Was aber nicht verdaut worden ist, das
wird von Bakterien zersetzt. Milch-Eiweiße faulen,
Kohlenhydrate gären. Es entstehen Gifte, Gase... (Blähbauch,
Verstopfung...).


Die meisten erwachsenen Menschen leiden an
Magnesium-Mangel.   



Thema Bibel
und Brot: 




Ich halte die
Bibel ganz hoch in Ehren, sie ist sehr genau in Griechisch von der
Urkirche her überliefert (Nestle-Aland), aber ich betone: 
Die
Bibel ist nicht zuständig für Ernährungsfragen,
Erdzeitalter und Kosmologie.

Darüber
will sie uns nicht belehren (sie hat
auf diesem Gebiet nur das Wissen der damaligen Umwelt und das falsche
geozentrische Weltbild, "der Erdkreis" ist eine Scheibe auf
Säulen). Viele glauben zu viel den Mystikern, z. B. der
„Heiligen“ Hildegard! Hildegard kuriert in erster Linie
nur die Symptome, statt die Ursachen, bei ihr kreist noch immer die
Sonne um die Erde.

Vom
frischen Fleisch mit dem Fett der Tiere

lebten
die Indianer (Bison), die Reiterhorden der Mongolen, die Hunnen, die
Inuit-Eskimos (frz. Rohfleischesser!), die Massai, usw. gut und
gesund, - 
aber
nur so lange 
sie
nicht mit Mehl und Zucker, den lagerfähigen Teigwaren und den
zu vielen Kohlenhydraten (KH) der Zivilisationskost in Berührung
kamen. Ihre Kost bestand überwiegend vom Fleisch und Fett der
Tiere. 
Es
gibt keine vegetarisch  lebenden Naturvölker: 
alle
holen sich zusätzlich Fleisch oder Fisch von Tieren! (Dr.
Nicolai Worm)  




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



Ausblick: Es
gibt viele Low-Carb-Varianten: "Kohlenhydratarme
Kost" muss nicht ausdrücklich eine Fleisch-Fett-Kost sein.


Jede
Kost-Variante die arm an KH (ohne Stärkemehle) ist, bringt
Erfolge bei der Krebsbehandlung. Also
Breuss (nur rohe Gemüsesäfte), Johanna Budwig
(Öl-Eiweiss-Kost ohne KH), Gerson (pflanzliche Frischkost,
Enzyme, rohe Leber), Issels und Halima Neumann (nur pflanzliche
Frischkost), Franz Konz (Urkost alles roh: Wildkräuter). Alle
diese Therapeuten reduzierten unbewusst die KH und haben Listen von
erfolgreichen Heilungen publiziert - auch Kwasniewski, der mit seiner
KH-armen Fett-Fleischkost ja auch Erfolge bei Krebs hat. Krebs
fürchtet sich vor Sauerstoff (Zellatmung muss wieder hergestellt
werden). Krebs kann man züchten mit zu viel: KH, Glukose,
Zucker, schlechte Fette aus der Fabrik; 
denn
dann entsteht das Milieu, dass Parasiten in dir die Oberhand gewinnen
(Krebs, Diabetes...).
Die
Ernährung mit starker Reduktion der Kohlenhydrate muss man
ausprobieren, begreifen tut man sie nicht -
weil sie den gängigen Ernährungslehren total widerspricht.
Durch die Praxis wird sie aber bestätigt und heilt nachweislich
sehr viele Leiden - weil sie "optimal" ist! Hab' keine
Angst, mach' den Versuch, wenigstens 2 Monate lang und es gehen dir
die Augen auf: Undenkbares erweist sich als richtig - Fressattacken
verschwinden! Den Menschen wurde in den letzten Jahrzehnten eine
Angst vor Fett und Fleisch eingetrichtert - das war falsch! 




Wir
essen zu viele Kohlenhydrate, zu wenig "gute Fette" ...



Wie
komme ich, Josef Stocker, zu solchen Behauptungen,
zum genauen
Gegenteil der üblichen Ernährungsempfehlungen? 




Schon
als Kind (geb. 1940) war ich mit allerlei Leiden geplagt. Das
Hauptnahrungsmittel war damals auf dem Land im Gebirge (1.000 M. ü.
d. Meer) Brot, Kartoffeln, Milch. Ab 1964 (mit 24) versuchte ich
verschiedene radikale  Ernährungsformen, von Vegan bis
Vollwertkost, kam aber bis 1999 zu keinem guten Ergebnis. 



Das
Buch von Cleave: "Krank durch Zucker und Mehl" war sehr
einleuchtend. Die falsche Schlussfolgerung aber war: man esse
unbearbeitete, vollwertige Naturprodukte, Vollkorn-... Ich versuchte
es nach WAERLAND, nach Bruker, nach Bircher-Benner, Wolfgang
Spiller (vegan), mit "gesundem Müsli"... - das
waren und sind falsche Wege! 




Erst
1999 kam der Lichtblitz: Wir essen zu viele Kohlenhydrate 

(Zucker;
zu viele erhitzte Stärke aus dem Ackerbau: Brot, Nudeln...).

Die zu hohe Backhitze (solche gab es nicht im Orient)

verwandelt
die Getreide-Stärke in unbekömmliche Verbindungen, für
die wir im Mund nicht die richtigen Verdauungs-Enzyme (Ptyalin)
bilden. Die alten langsamen Backverfahren bewirkten eine Art
Fermentation und Keimvorgang (wodurch Schadstoffe unschädlich
wurden; Udo Pollmer); heute: zu schnelle Teigführung mit Hefe,
und viel zu hohe Erhitzung, damit Dextrierung. Der Mund ist "das
wichtigste Verdauungsorgan" - wir speicheln die Speise zu wenig
ein. Besonders das Vollkornbrot ist ungünstig für Magen und
Darm... (Gluten; mineralienarm usw.) 
Brot
ist für uns nicht artgerecht,
es ist eine mangelhafte Notnahrung (nur für die Not erfunden,
nachdem die Jagd nicht mehr ausreichte). Genetisch sind wir noch wie
vor 40.000 Jahren: Jäger und Sammler.

Das
beschreibt Helmut Wandmaker, Dr. Norman Walker, Dr. Emmet Densmore,
Walter Sommer, usw. Mehr darüber auf den folgenden Seiten! Erst
seit 1999 weiß ich sicher: 

Körner
sind für die Vögel!  Die Zerealien sind für den
Menschen grundsätzlich ungünstig. 
Erhitzte
Stärke (Getreide, Körner) schadet dir auf lange Frist. Die
Schädigung wirkt sehr langsam im Laufe der Jahre: es ist genau
so, wie beim Rauchen! da fällt man auch nicht gleich tot um.


Die
erhitzte und zu Kleister verwandelte Stärke

wird
im Mund nicht richtig erkannt und deshalb nur halbverdaut wegen
mangelnder Enzyme, zu wenig Ptyalin und Einspeichelung. Halb verdaute
langkettigen Stärke-Moleküle überwinden die
Darmschranke! Brot bringt Gärung und große
Bäuche! (Vegetarier haben häufig, wie Grasfresser, zu
große geblähte Bäuche). Das 
Brot
hat zu wenig Mineralstoffe, bringt Übersäuerung
(Phytinsäure, Phosphor- und Essigsäure, Brotgicht

(Klaus
Hoffmann). Jedes Getreide, auch Dinkel, übersäuert Dich.
Deshalb hatten schon die Pharaonen Gelenk- und Wirbelsäulen-Schäden.

Wissenschaftlich auf den Punkt bringt es Dr. Wolfgang Lutz "Leben
ohne Brot": Wir essen alle zu viele Kohlenhydrate - wobei es
wenig Unterschied macht, ob Vollkorn- oder Weißmehl-Produkte!

Das
Übermaß an Kohlenhydraten führt zu erhöhten
Harnsäurewerten, zu Gicht ("Brotgicht") - nicht so
sehr Fleischkonsum!!
Der Überkonsum an KH führt 
auch
zu einer Fehlsteuerung der endokrinen Drüsen und Hormone
(Nebennieren, Schilddrüse...). Dies belegt Dr. C. Ehrensperger
("Saccharidose").

Du
brauchst  stärkemehlarme, kohlenhydratarme FRISCHKOST, 
 

Schaubkost,
erntefrisch,
schlachtfrisch, fangfrisch.

Vegetarismus
ist eindeutig und erwiesen nicht die Lösung. Vegetarismus hilft
nur für ein paar Jahre, doch dann kommen sicher die Mängel.

Argumente
gegen radikale Rohkost 
findest
du bei Stefan Schaub, Jamila Peiter, Pirlet ... Jan Kwasniewski,
Wolfgang Lutz, Nicolai Worm, Robert S. Ford 
Arteriosklerose,
und vielen anderen. 




"Die
gesunde Nahrung an sich", die gibt es nicht,
sondern nur die für den jeweiligen Menschen verträgliche
Nahrung! 








Was einem
Menschen wunderbar hilft,
das nützt dem nächsten
überhaupt nichts,
und ein dritter wird davon sogar krank! 








Der "Verbrennungsmotor" Mensch läuft
bei falscher Nahrungs-Mischung nicht optimal. Magen und Darm können
nicht richtig arbeiten (Alexander Rosendorff). Die
Verdauung oder Verträglichkeit 
ist
unabdingbar wichtig, sonst nützen auch "gesunde
Bio-Lebensmittel" nichts (siehe: Meyer zu Schwabedissen;
Ursula Jonsson; Stefan Schaub; Peter Mersch; F. X. Mayer). Wenn du
sie nicht richtig verdaust, hilft dir die teuerste Bio-Wundernahrung
nicht. 
Jeder Mensch braucht ein eigenes Verhältnis
zwischen den Anteilen von Fett - KH - Eiweiß, sonst
verrußt der "Motor" und zündet nicht richtig.
(Beachte Barry Sears; Bodo Köhler; William Wolcott; Jan
Prinzhausen). Du brauchst die richtige Mischung für
deinen persönlichen Stoffwechsel, den du für dich
herausfinden musst. Ein anderer Vergleich: Es gibt Holzöfen und
Ölöfen: das schnell brennende Holz schadet einem Ölofen,
nicht aber dem Holzofen. Für das Gleichgewicht in den
homöostatischen Regulationssystemen des Menschen gibt es einiges
zu beachten. 



Ein Mischungs-Verhältnis,
das dem einen gut tut, das schadet dem anderen offensichtlich. 


Dr.
med. Bodo Köhler ist gegen dogmatisch fix definierte Diäten!
(130).
Die Stoffwechsellage des Menschen wechselt laufend zwischen anabol
und katabol. 

Blutgruppendiät:
Ich habe die Blutgruppe O

-
und die Regeln für O nach D'Adamo haben mir (zufällig!)
gepasst, aber die Regeln für A stimmen nachweislich nicht:
Blutgruppendiät
Listen 
 Von
dieser Diät ist abzuraten! 

Meide
Soja in jeder Form:

 www.westonaprice.org.  





Für
jeden Menschen gilt: Erhitzte Stärke (Backwaren; KH aus Körnern)
schaden dir langfristig; lagerfähiges Brot ist keine Frischkost.

Es
ist wie beim Rauchen! 
Man
merkt lange keinen Schaden und raucht weiter

(bis
das Fass auf einmal überläuft! - dann große
Verwunderung) - genau so ist es mit dem Brot und 
mit
den zu vielen Kohlenhydraten!




Helmut
Wandmaker, dem ich einige Zeit folgte, schreibt sehr Richtiges über

Gesundheitsschäden durch "erhitzte Stärke",
Brot, Getreide, Reis, Mais, Kartoffel ... (Herzprobleme, Prostata)
und Kuhmilch; aber er blieb ein Vegetarier  mit zu einseitiger
Obst-Rohkost (Wandmaker verstarb 2007 im Alter von 90 J.).
Dr. E.
Densmore heilte mit dem Rat: "Meide alle Stärkemehle"
unverdaute Stärke verschleimt dich! 
Alle Stärke aus dem
Ackerbau, auch Dinkel, Reis... meiden!" Obst- und
Gemüsefasern sind zwar ein günstigerer Ballaststoff als
irgend etwas aus Getreide, doch auch solche Ballaststoffe sind
schädlich (sie führen zu Blähungen und Divertikeln im
Darm. Tiermilch, Getreide und erhitzte Stärkemehle sind ein
häufiger Grund für Verstopfung - der Darm will Unverdautes
bearbeiten und hält es dazu zurück. Elaine Gottschall
heilt Darmerkrankungen (Colitis ulcerosa), indem sie Mono-Zucker
(Obst; Honig) erlaubt, aber alle Polysaccharide (Stärkemehl:
Backwaren) streng untersagt (was bei einer Low-Carb-Kost leicht zu
befolgen ist).  




Vegetarismus
oder Obstrohkost verbessern die Gesundheit wohl für ein paar
Jahre,
denn sie sind jedenfalls besser, als die übliche "gutbürgerliche
Schlechtkost!" und geben dem Stoffwechsel einige
Erholung. Grasfresser (Franz Konz) und Rohköstler sind kaum
in Gefahr zu viel zu essen,
weil Salate, Wildpflanzen... wenig Energie liefern: sie leben karg,
was sicher besser als die übliche Schlechtkost ist! Karg
ernährte Tiere leben viel länger, als üppig
gefütterte! 
Also: weil Vegetarier meist sozial besser
gestellt sind, und sich vor allem 

viel
bewusster ernähren,
sind sie etwas gesünder, als der bürgerliche
Durchschnittsbevölkerung. Sie sind wählerisch
(Adventisten). Aber bedenke: 
Mit nur rohem Obst kann man in
unseren kühlen Breiten nicht lange existieren, die vielen
Obstsäuren kann man bei uns nicht alle verstoffwechseln. Viele
frösteln bei der Methode und ruinieren sich die Zähne, die
Obstsäuren rauben Kalzium - das kann nicht der Weg sein
(Wandmaker und Georg Meinecke übersiedeln jeden Winter in
wärmere Gegenden - Teneriffa bis Florida). Walker empfiehlt
frisch gepresste Säfte aus rohem Gemüse: Vorsicht - diese
gehen sehr schnell ins Blut und können deiner Bauchspeicheldrüse
schaden! Ich kenne inzwischen einige, die mehrere Jahre lang reine
Rohköstler waren (Obst, Gemüse) und sich damit die
Gesundheit verdorben haben! Wir leben nicht in tropischen, heißen
Gegenden. In kalten (polaren) Gegenden lebt man mit tierischen Fetten
und kohlenhydratarm viel gesünder!
Bei Nicolai Worm, Nolfi,
Kwasniewski, lesen wir, dass sogar strenge Vegetarier häufig (!)
an Krebs erkranken, denn zu viele Kohlenhydrate, zu viel Brot, das
übersäuert mehr, als Fleischkost. Unter Sportlern sind kaum
Vegetarier (Graszeug hat zu wenig Energie). Vorsicht: Gepresste 
Pflanzenöle (noch dazu aus Kernen) sind nicht natürlich und
eher ungesund. Wir essen alle zu viele ungesättigte Pflanzenöle
aus Samen; beachte Dr. Jan Kwasniewski; Dr. Nicolai Worm; Ulrike
Gonder; Dr. Wolfgang Lutz. 
Nüsse werden bei Obstrohköstlern
geschätzt, wegen des Fettanteiles. Besser und nützlicher
für deine Fettversorgung ist Olivenöl (=aus dem
Fruchtfleisch), Butter... 

Amyotrophe

Lateralsklerose

tritt
besonders bei Sportlern häufig auf - sie essen zu viele Nudeln
und KH. 




Schaub-Kost:
Milly und Paul Schaub

in
Zürich wollten sich schon in den 1930er Jahren besonders gesund
ernähren. Sie lebten 10 Jahre lang streng vegetarisch (was sich
nicht bewährte!). Sie lebten dann weitere 12 Jahre genau nach

VOLLWERT-KOST (alles
möglichst Bio, natürlich unbearbeitet und vollwertig, also
auch Getreide und Vollkorn vollwertig) und wurden wieder mit
Krankheiten geschlagen. Als die streng vegetarisch lebende
Reformhausinhaberin in ihrer Nachbarschaft an Krebs starb, ging ihnen
ein Licht auf und sie wechselten auf: 

KOHLENHYDRATARM
und zugleich SÄUREARM

(ihr
Sohn Stefan Schaub, geb.  1965, lebt seit Geburt nach diesen
Regeln, heute 47 Jahre). In den USA empfiehlt man schon länger:
Low-Carb
= wenig Carbohydrates! 

Auf
solche Kost sind wir seit 2 Millionen Jahren als Jäger und
Sammler geprägt, adaptiert, genetisch angepasst - das ist die
OPTIMALE Nahrung. Der 
Getreideanbau
und der Überfluss an Kohlenhydraten 

begann
erst vor wenigen tausend Jahren (erst in den letzten Sekunden der
Menschheitsgeschichte, vor etwa 6 bis 8 tausend Jahren, regional
verschieden; erst seit der Eisenzeit wurden gute Pflüge
möglich). Ackerbau ermöglichte damals Vorratshaltung,
Städte und Kultur. Aber
der Getreideanbau  forderte zugleich gesundheitlichen Tribut.
Zerealien sind ungesund, wie das Zigarettenrauchen.

Seitdem
wurden Menschen nicht mehr so alt und blieben um einiges kleiner. Dr.
Lutz zeigt den Einfluss des vermehrten Kohlenhydratgenusses auf das
Wachstumshormon und die endokrinen Drüsen des Menschen. Wir sind
genetisch mit unserem Stoffwechsel noch so ausgerüstet, wie vor
40.000 Jahren,  d. h. wir sind an die viel später
aufgetauchten Ackerbauprodukte (Getreide-Opiate), die vielen
Kohlenhydrate (KH) und an eine Milchwirtschaft nicht angepasst
(fehlende Laktase bei Erwachsenen). Die vielen Zuckerwässer
(Limonaden) schaden uns  besonders! 

Rita
Fehst: Es
gibt keine Vegetarier von der menschlichen Entwicklung her! Es gab
und gibt kein Naturvolk, das vegetarisch lebt. Vegetarismus führt
zu besserer Magen-, Darmgesundheit und besserer Verdauung, aber
andererseits und langfristig zu vielen Mängeln. 




Die
GLYX-Diät

erlaubt
zu viele KH mit niedrigem glykämischen Index. Die Beachtung des
Glykämischen Index (GLYX), oder der glykämischen Last nach
Nicolai Worm, Geoff Bond, Grillparzer, erlaubt für den
Eiweiß-Typ in Summe zu viele Kohlenhydrate (zu viel an
Vollkorn, Knäckebrot, Vollwertnudeln, usw.). Lutz beweist und
untermauert mit Tierversuchen: 

Die
Gesamtsumme an KH pro Tag  entscheidet

-
nicht der GLYX und auch nicht so sehr die glykämische Last. Eine
optimale (und erprobte) Ernährung begrenzt die Gesamtmenge pro
Tag auf 6 BE (Broteinheiten). 




Ich
musste noch einige weitere Erfahrungen machen: 
...



Durch
das Buch des polnischen Arztes 

Dr.
Jan Kwasniewski "OPTIMAL ESSEN",
fiel mir ein neues Licht auf den Klassiker 

"Leben
ohne Brot" (Dr. W. Lutz),
den ich schon länger im Regal stehen hatte, aber nicht begriff,
denn bei Lutz las ich immer (in meinem Kopf) "ersetze die KH
durch Fleisch" - was sicher falsch wäre; er lobt
richtigerweise das 
Fett
als Treibstoff anstelle der KH (Stärke).


Was
sind KOHLENHYDRATE?



KH
sind die pflanzlichen

Energie-Depotformen.

Sie
finden sich also vorwiegend in Pflanzen (nicht in tierischen
Produkten). Der Reihe nach, entsprechend ihrem Gehalt seien einige KH
aufgezählt: Zucker, Mehl, Grieß, Teigwaren, Brot, Nudeln,
Mais, Reis, Kartoffeln, Hülsenfrüchte (Bohnen, Erbsen,
Linsen), viele Obstsorten (=viel Zucker), stärkereiche Gemüse,
Knollen... 
Beachte die Erfahrungen der Autoren Densmore,
Wandmaker, Walker, Sommer: "Brot ist ein Stoff des Todes"
 besonders für den Jäger-Typ - das sind ca. 80% der
Europäer. Langfristig schadet dir Dinkel, Brot, Getreide so
sehr, wie das Rauchen und führt zum Metabolischen Syndrom: zu
Herzinfarkt, Diabetes, Krebs, Cholesterin, Fettsucht, usw. (siehe Dr.
Nicolai Worm "Syndrom X" )



Die
neue Lehre ist: 

Ersetze
die Stärkemehle durch Fett,
das ist ein viel besserer und an Abfall ärmerer Treibstoff. 


Die
Menge an magerem Fleisch darf maximal 40% deiner Kalorienzufuhr
betragen,

denn
der Mensch kann Eiweiß nicht in beliebiger Menge speichern und
die Leber kann nicht größere Mengen an Ammoniak 
ausscheiden. 
Dr. Alexander Felix ("Das
Schlankheitskonzept"), so wie Jan Kwasniewski und Atkins fanden
unabhängig von Lutz zur gleichen Zeit den gleichen Weg:

LOW-CARB  -  wenige KH - max. 6 BE pro Tag. 

Du
musst die Kohlenhydrate (Getreide) streng reduzieren und durch
(unbearbeitete) Fette ersetzen. 
Beachte: Dick und rund machen
dich die KH plus Insulin,  nicht das Nahrungsfett (Olaf Adam).

Kohlenhydrate (Brot, Nudeln) machen hungrig! Bei einer
Fett-Eiweiß-Nahrung kommt die Sättigung viel früher. 


Die
tägliche Nahrung (und jede Mahlzeit!) soll nach Dr. Jan
Kwasniewski 

1
Teil Eiweiß / 3,5 Teile Fett / und: nur 0,5 Teile Kohlenhydrate
enthalten. 

also
Kraft und Energie durch Fette, und nur etwa 50 - 100 g Glukose (KH)
pro Tag für das Gehirn. 


Es
funktioniert  nur, wenn du NIE mehr als etwa 6 Brot-Einheiten an
KH pro Tag zu dir nimmst.
Nur dann stellt dein Stoffwechsel sich  von KH- auf
Fettverbrennung um, wie bei jedem Fasten (sodass die Fette auch
wirklich verwendet und verbrannt werden - sonst schaden sie Dir!).

 Eine
KH-arme Kost

muss
nicht ausdrücklich eine Fleisch-Fett-Kost sein.  
KH-arm
ist ein verschieden anwendbarer Grundsatz

und
von sich aus keine definierte Kostvariante. Es muss daher heißen 
"KH-arme pflanzliche Frischkost" oder "KH-arme
Gemüsesaft-Kost" oder "KH-arme Öl-Eiweiss-Kost"
oder eben auch "KH-arme Fleisch-Fett-Kost" (Ehrensperger). 
Jede Variante von KH-armer Kost bringt Erfolge bei der
Krebsbehandlung. Also Breuss (mit nur frischen Gemüsesäften),
Budwig (Öl-Eiweiss-Kost ist KH-arm!), Gerson (pflanzliche
Frischkost, Enzyme, rohe Leber), Issels und Halima Neumann
(pflanzliche Frischkost), Franz Konz (Wildkräuter, Urkost alles
roh).  Alle diese Therapeuten heilten mit  KH-armer Kost
und haben Listen von erfolgreichen Heilungen publiziert. Und
anderseits auch Kwasniewski, der mit seiner KH-armen
Fett-Fleisch-Kost ja auch Erfolge bei Krebs nachweist. Wichtig ist
auch: 
Frische
Nahrung. 
Fangfrischer
Fisch, frisch geschlachtetes Fleisch, reifes/säurearmes Obst.
Möglichst nichts aus der Fabrik!  Milch aus der Molkerei
oder Brot und alles aus Getreide ist NIE unter FRISCH einzuordnen!

Nicht
die tierischen Fette sind unser Problem,

sondern
die Überfütterung mit Stärke und Zucker!

Eiweiß
wird durch braten, kochen, grillen und durch die Verdauung
denaturiert, aber das macht nichts: die wichtigen Aminosäuren
bleiben dabei unbeschädigt! 
Unsere
Art ist seit hunderttausenden Jahren an Feuerkost (Hitzebehandlung
von Fleisch) genetisch angepasst, nicht aber Katze, Hund und
Tier! 

Tierisches
Eiweiß ist gesund und wichtig:

Fleisch
schadet nur bei falscher Nahrungskombination beim Essen,
denn
nur dann fault oder gärt es im Verdauungstrakt und das ist
schädlich. 

Ruediger
Dahlke, Jean-Claude Alix, Johann Georg Schnitzer, lehnen tierisches
Eiweiß in der Nahrung ab. Das ist falsch, denn das Problem
liegt nicht am Fleisch, sondern an der Verdauung:  Kombination
beim Essen beachten!!! 
 Magen
und Darm müssen zuerst geheilt werden (Rosendorf A.). 
An
der Verdauung und Vermeidung von Gärung und Fäulnis liegt
das Problem: 
Die
gesündesten und besten Lebensmittel nützen nichts, ja
können sogar schaden, wenn die Verdauung nicht stimmt. 

Sei
mäßig, iss nur bei Appetit:

Die
verfehlte Menge der verzehrten Nahrung ist der Gesundheit generell
abträglicher, als eine verfehlte Wahl der Nahrungsmittel. An
Fasten und Not sind wir gewöhnt, nicht aber an Überfluss.







Krebs
(wie auch Diabetes) ist eine Wohlstandskrankheit: 
Viele sind
krank wegen Überernährung mit KH,
und gestörter
Verdauung. 
 







Nahrungsergänzungen: Viele
Vitamin-Pillen sind nicht nötig und erzeugen nur teuren
Urin!
Lassen
Sie sich in einem anerkannten Labor auf Mängel untersuchen:
Haar-, Blut- oder Urin-Analyse. Viele Menschen haben aber doch (trotz
"ausgewogener Ernährung") einen 
Mangel
an basischen Mineralien: Magnesium, Zink, 
Vitamin-C
und dem dazugehörigen Co-Enzym OPC (Masquelier); 
und
Vitamin D.




Unser
täglich' Brot macht satt, aber krank.
 

Brot
und Getreideprodukte sind eine minderwertige Nahrung - nur eine
Notnahrung - ja noch mehr: sie sind auf Dauer schleichend
krankmachend, schlimmer als das Zigarettenrauchen - bei dem man auch
nicht gleich krank wird. Von der Evolution her sind wir noch
nicht an Getreideprodukte angepasst. 
Das
Getreide -zweischneidiges Schwert. 
Buch
von Dr. Loren Cordain; ISBN:
978-3929002355  
Dieses
Buch des US-Wissenschaftlers Loren Cordain, stellt so ziemlich alles
auf den Kopf, was uns staatliche Ernährungsberater die letzten
Jahrzehnte als gesunde Ernährung empfohlen haben. Das Buch ist
wissenschaftlich untermauert mit vielen Literaturhinweisen. Mit mehr
als 340 Quellenangaben belegt Cordain überzeugend dass 
das
Getreide und damit hergestellte Produkte keinesfalls ideale
Nahrungsmittel sind. Backwaren (erhitzte Stärke) und zu große
Mengen an Kohlenhydraten -
das ist die Hauptursache unserer bekannten Zivilisationskrankheiten
(Emmet Densmore, Wolfgang Lutz, Nicolai Worm, Siegfried Seifert, Joh.
Coy).  

Häufiger
Verzehr von Getreide und Getreideprodukten bildet die Grundlage für
eine Vielzahl von ernsten Erkrankungen.
Durch sie ausgelöste
Vitamin- und Mineralstoffmängel führen zu Osteoporose,
Entwicklungsstörungen, geringeres Wachstum durch Beeinflussung
des Hormonhaushaltes (durch zu viele KH) und einem geschwächten
Immunsystem. Die hoch erhitzten Fette im Brot lösen tief
greifende Veränderungen im Fettstoffwechsel aus, von einer
gesteigerten Oxidation des LDL-Cholesterins bis hin zu einem
vermehrten Auftreten von Herz-Kreislaufkrankheiten. Abwehrproteine,
mit denen sich
Pflanzen (Getreidekörner) gegen
Fraß-Feinde schützen,
schädigen nicht nur Raupen und Käfer, sondern auch den
Menschen. Auto-Immunerkrankungen wie Morbus Crohn
(Darmkrankheiten), Zöliakie, Diabetes Mellitus, Rheuma und
Arthritis, chronisches Nierenversagen, Schilddrüsenprobleme bis
hin zu Lupus und multipler Sklerose werden mit Getreideverzehr in
Verbindung gebracht, ebenso wie Allergien aller Art (Beachte Dr.
Wolfgang Lutz, und Dr. Jan Kwasniewski). Damit nicht genug, auch die
enge Verbindung von Getreideverzehr und neurologischen Störungen
wie Epilepsie, Demenz, Schizophrenie und andere Nervenerkrankungen
wird immer wahrscheinlicher (Anmerkung: Getreide plus Milchverzehr
erhöht die Gefahr zum Quadrat, an MS etc. zu erkranken:
Epilepsie 
Petra Platte). Beim
Backen wird das Getreide viel
zu hoch erhitzt,
es entstehen veränderte Stärkemoleküle (Maillard) und
Transfette...
Der Kleister (=Leim)
irritiert die Speichelabsonderung im Mund, die dextrierte Stärke
wird  vom Ptyalin und von der Amylase nicht mehr recht erreicht
und bearbeitet. "Der Mund ist das wichtigste Verdauungsorgan"
- deshalb: Lange Kauen!
Die Speicheldrüse muss funktionieren:

Krebsentstehung: Überkonsum von Backwaren (Getreide),
Fabrikzucker 
>> KH-Abusus
führt zu vermehrter (-) Links-Milchsäure >>
Dysbalance im Menschen: Zellen und Bindegewebe übersäuern
>> Die in Symbiose in uns lebenden TRICHOMONADEN entarten und
werden bösartig (sie sind polymorph) >> Krebs, Diabetes,
Thrombosen, Herzinfarkt, Multiple Sklerose und viele andere
Krankheiten sind das Werk eines Parasiten: 



In
der Geschichte der Menschheit ist der Getreideanbau und -verzehr ein
ganz junges Phänomen. Über zwei Millionen Jahre lebten wir
(und besonders in den Eiszeiten) als Jäger
und Sammler (hunter and gatherer) ohne einen Acker.
Erst seit maximal 10.000 Jahren gibt es Ackerbau (Jericho und
Mesopotamien), nachdem die Jagd immer weniger Ertrag brachte.
Entsprechend schlecht fällt bis heute die genetische Anpassung
an diese Ernährung aus. Während einige wenige bereits gut
adaptierte Menschen (im Mittelmeerraum und Nahen Osten) im Laufe
ihres Lebens weniger Probleme erfahren, haben viele andere mit
rätselhaften sowie medikamentös nicht oder nur schlecht
behandelbaren Erkrankungen zu kämpfen. 
Brot
(erhitzte Stärke vom Ackerbau) macht langsam krank,
nicht von heute auf
morgen; es ist wie bei Rauchern, manche rauchen ein Leben lang ohne
davon krank zu werden, was aber kein Beweis für "gesundes
Rauchen" ist. Viele chronische Krankheiten sind mit ein bisschen
Selbst-Disziplin heilbar, viel einfacher, als viele Ärzte sich
vorstellen können. (Das hat Dr. Wolfgang Lutz mit "Leben
ohne Brot" schon 1970 publiziert - aber es dauert eine
Generation von Medizinern, bis sich neue Erkenntnisse durchsetzen).




Reflux,
Gastritis,  Saures Aufstoßen, Zwölffingerdarm…

"Sodbrennen", Magenbrennen, Speiseröhren-Entzündung...



Reduziere die
bearbeiteten (gebackenen, überhitzten) KOHLENHYDRATE, also: 
Brot, Mehlsachen, Reis, Mais, Süßigkeiten, Fabrik-Zucker,
Schokolade, Koffein, scharfe Alkoholika, pasteurisierte Milch!
Milch-Getreide-Breie, Nüsse! 
Medikamente oder auch eine
Histamin-Intoleranz 

locken
zu viel Magen-Säure,
auch
ein häufig zu voller Magen lockt zu viel Magensäure (nicht
der leere Magen!), iss also nur bei vorhandenem Appetit oder
Hungergefühl, sonst bleibt die Speise zu lange im Magen mit
ungepufferter Magensäure. Alexander Rosendorff verlang zwischen
den drei Mahlzeiten fünf Stunden lang nichts essen! 



Der Darm muss saniert werden! Wenn bei einem
Waschbecken kein Wasser abfließt, dann ist nicht das
Waschbecken schuld, sondern die Ableitung darunter (=unter dem
Magen): >>Darmprobleme.
Bei frischer Nahrung vom Feld und
Hunger verschwanden vor Stalingrad, an der russischen Front und in 
Kriegsgefangenenlagern,  alle Magengeschwüre (zu lesen bei
Cleave T. L. "Krank durch Zucker und Mehl"). 
Die
Bakterie Helico Bacter Pylori war bei mir nicht die Schuld, sondern
das was ich aß; Bakterien können sich nur auf falschem
Milieu entfalten - auf der überhitzten, toten, Fabrikkost.
  
Der ganze Artikel zum Thema Reflux...    





Magen- und
Zwölffingerdarmgeschwüre wurden von Dr. Lutz reihenweise
durch Beschränkung der Kohlenhydrate aus dem Ackerbau geheilt
(überhitzte Backwaren, "tote, anorganisch gewordene"
Nahrung). Walter Sommer ermahnt:

meide
Getreidebreie, Milch-Reis, usw.
Noch klarer lesen wir bei Dr. Jan Kwasniewski ("Optimal essen"
Seite 131): "Die Übersäuerung des Magensaftes entsteht
durch die übermäßige Produktion von Kohlendioxid in
den Magenzellen. Ein Überschuss an Kohlendioxid zieht
einen Überschuss an Kohlensäure nach sich, die ....
Bekanntlich ist Salzsäure eine ätzende Säure ... wenn
zu viel davon vorhanden ist, greift sie die Magenschleimhaut an ...
Die
Ursache für die Überproduktion von Kohlendioxid im Magen
ist eine Ernährung, die
eine übermäßige Verarbeitung von Glukose
im so genannten Pentosephosphatzyklus in den
Magenwänden erzwingt

(wegen
viel Brot, Stärke-...). In
diesem Prozess entsteht schnell viel Kohlendioxid". Der Rohstoff
für die Salzsäure wird bei der "Optimalen Ernährung",
bei einer Low-Carb-Ernährung  mit kaum Stärke und
wenig Kochsalz, völlig vermieden und die Magen-Darm-Geschwüre
heilen".  
Warum
"Brot-Gicht"? Durch den
Getreideverzehr wirst du belastet mit: Phytinsäure, Oxalsäure,
Phosphorsäure, Gärung: CO2  >> Essigsäure, 
und das schadet dir! 
G. Wilz: Was
roh nicht genießbar ist (rohe
Kartoffeln, rohes Getreide, rohe Bohnen, Erbsen) sollte man auch
erhitzt nicht genießen - diese sind erst seit Erfindung des
Feuers und viel zu kurz auf dem Speisenplan des Menschen: wir sind
daran nicht angepasst! 



Ähnlich
liegen die Verhältnisse bei der Milch (Walter
Sommer "Hausnachrichten" S. 310): 
MILCH enthält
nach Untersuchungen in der Retorte sehr viel Kalk, das ist ohne
weiteres zuzugeben, aber leider auch sehr viel
Phosphor, besonders bei der heute üblichen Düngung der
Weideflächen. Ehe die Milch im Laden zum Verkauf kommt, 
wird
sie  pasteurisiert 
(kurz über 80
Grad erhitzt) und 
dann
verkauft. In beiden Fällen treten die gleichen Veränderungen
mit dem Mineralstoffgehalt ein wie im Vollkornbrot durch die
Backhitze (siehe Wandmaker: resorbierbare organische Bindungen
zerfallen in anorganische... nicht verwendbare). Die Phosphate werden
frei, bilden sich um in freie Phosphorsäure
und ...


Vollkornbrot,
Milch... meiden: (von
Walter Sommer „Hausnachrichten“ Seite 310)
In der
Durchführung der Rohkost oder besser der
Pflanzen-Frischkost, wie sie in meinem
Buche „Das Urgesetz der natürlichen Ernährung"
erläutert ist ..., treten so mancherlei Schwierigkeiten auf, die
in ihren Ursachen nicht immer begriffen werden. 
Da schreibt mir
z. B. eine langjährige, von Frischkost lebende Mutter folgendes:
„…Mein Sohn E., 21 Jahre alt, klagt über sehr
weiche Nägel... Er isst seit seiner Geburt Rohkost. Ich bereite
die Speisen nach Ihrer (Sommer) Art zu. Viel Gemüse, Wildkräuter
und Erdnüsse. Kieselerde und Basenmischung bekommt er täglich.
Er isst aber jetzt bei der Arbeit Vollkornbrot
mit  Reformmargarine
und Quark oder Streichkäse. Dieses tut er seit ein paar Jahren.
Vorher gab es zweimal täglich Gemüse und fast kein Brot.
Ich selbst bin strenge Rohköstlerin, aber die Jungen sind
erwachsen und müssen nun selbst wissen, was sie tun. Mehr als
ein gutes Beispiel geben, kann ich nicht." 



Walter Sommer antwortet
darauf (310): Ihre Sorgen sind wohl berechtigt. Was der Junge an
Kieselerde und Basenmischung zu sich nimmt, 
ist
zu wenig wirksam,
um der Entmineralisierung
entgegenzuwirken, die
bei
Vollkornbrot,
(und auch bei Quark) nicht zu vermeiden ist - denn überhitzte,
gebackene, pasteurisierte Nahrung ist "toter, anorganischer
Schrott". 
Vollkornbrot,
Milch und Quark sind wohl sehr gehaltvoll an 
Mineralstoffen
und vor allem an Kalk, wenn wir die Retorte (Schulchemie) nehmen, um
den Gehalt 
der
Nahrung chemisch zu untersuchen. Aber der lebende Körper und die
Magensäfte wirken anders als die tote Retorte der Chemiker.
Selbst Ragnar Berg
musste diese Tatsache am Schlusse seines Lebens zugeben und warnte
dann vor der Milch und dem Vollkornbrot, weil diese zu viel Phosphor
enthalten. 




Die Getreiderandschichten
enthalten neben
guten und brauchbaren Mineralstoffen aller Art viel Kalk, aber leider
auch sehr viel Phosphate.
Besonders jetzt, weil
die Landwirte mit den künstlichen Düngemitteln, die meist
auf Phosphate aufgebaut sind, den Phosphorgehalt des Bodens noch
besonders anreichern. Wenn sie nur Thomasschlacke nehmen wollten,
dann wäre die Gefahr nicht so groß, aber die Phosphate
sind wasserlöslich präpariert und werden deshalb zu leicht
von den Pflanzen aufgenommen.


Im Backvorgang werden die im
Vollkornmehl enthaltenen Mineralstoffe einschließlich der
Phosphate -
durch die 200 und mehr Grad Hitze aus dem gewachsenen Verband im Korn
gelöst. Sie werden frei und bilden sich um in freie Säuren
(oder Basen) der
Leicht- und Schwermetalle, d. h. der erdigen Grundstoffe … aus
denen sich die Bausteine des Körpers zusammensetzen. 
Diese,
durch die  Backhitze gelösten und veränderten
Mineralstoffe  kommen
nun nach schlechtem Kauen und schlechter Einspeichelung in den Magen.
Hier wirken die lösenden Magensäfte auf die Mineralstoffe
anders ein,
anders als es in der chemischen Retorte geschieht.
Sie lösen und setzen dabei die
Phosphate vollständig frei. Diese bilden sich um in freie
Phosphorsäure. Freie Phosphorsäure kann der Körper
nicht dulden.
Sie würde die Magenschleimhäute glatt zerfressen, um sich
am Gehalt derselben abzusättigen. Sie muss deshalb schnellstens
abgebunden werden. Da nun die Phosphorsäure eine besondere
Affinität, eine besondere Anziehungskraft auf jeglichen
Kalkgehalt ausübt, den sie in ihrer Umgebung findet, 
so
wird der aus den Randschichten des Getreidekornes stammende Kalk vom
Phosphor ergriffen und zu Kalkphosphat umgewandelt. Ist nun nicht
genug Kalk im Vollkornbrot enthalten
(wie üblich),
dann sättigt sich die Phosphorsäure aus dem in den
Körpersäften enthaltenem Kalk ab und
entkalkt dadurch den Körper.
Das ist
wissenschaftlich nachgewiesen worden und keine Annahme von mir. 





Mit
der Entkalkung des Körpers verlieren nach dem Gesetz des
Minimums die übrigen Mineralstoffe ihre volle Wirksamkeit in den
Lebensvorgängen des Körpers. Da hilft keine Kieselerde und
keine mineralische Basenmischung und sei sie auch aus noch so guten
Pflanzenaschen hergestellt. 
Der
menschliche Körper kann nur die Mineralstoffe verwerten, die in
der lebenden Pflanze durch die Einwirkung der Wurzelsäfte an die
Pflanze gebunden und im Lebensvorgang der Pflanze in den Körper
derselben eingebaut oder in deren Saft noch feinstofflich zu finden
ist (also nur in unerhitztem organischem
Zustand, nicht in anorganischer Form!). Mineralstoffe in ihrer
erdigen oder steinigen Grundform kann der Körper nicht
verarbeiten. Sie sind viel zu grobstofflich. Auch Pflanzenaschen sind
grobstofflich (und nicht verwertbar).    Dr. Densmore
empfiehlt: iss
prinzipiell keine Stärke aus dem Ackerbau. 



Wer nun mit der Rohkost
aus frischen Pflanzen, Vollkornbrot, Milch und Käse mischt,
der macht dadurch die Wirkung der Mineralstoffe des Gemüses und
des Obstes zu Schanden und darf sich nicht wundern, wenn er trotz der
vielen Rohkost gesundheitlich nicht vorankommt. (Beachte
die Bibel: Genesis 3,17). Im Brotessen liegt kein Segen, sondern
der Fluch Gottes lastet auf dem Ackerbau
(Brot, Grützen,
Breie, Kartoffel, Reis). Schaut euch um und beobachtet einmal, welch
schwere, langsam und schmerzlos heranschleichende Krankheiten dem
Brotessen folgen.

Elaine
Gottschall berichtet von großartigen
Heilungserfolgen bei Magen- Darm-Problemen:  Meide
Polysaccharide in deiner Ernährung - nimm als
Kohlenhydrat-Anteil nur Monozucker, also Obst (Fruktose), Honig,
Glukose. Stärke wird oft nur halbverdaut, gärt im Darm oder
überwindet die Darmschranke oder wird im Darm
Bakteriennahrung... deren Gifte uns schaden.  
http://www.newtreatments.org/scdiet.php 




Auf den ersten Seiten der Bibel steht: 
„Verflucht
sei der Acker um deinetwillen … mit Kummer und Sorgen sollst
du dich davon ernähren…“ 





The Low-Carb Food Pyramid for You!










Schlechte Verdauung führt zu Mangel an
Vitaminen und Mineralien!
In medizinischen Arbeiten wird immer
wieder berichtet, dass ...schlechte Verdauung und Malabsorption von
Vitaminen und Mineralien eine Auswirkung auf die Funktion des
Nervensystems und auch des Gehirns haben (zu wenig Magensäure
kommt oft vor). Spezialisten für Zöliakie haben bereits
1908 Beweise dafür vorgelegt, dass einige Patienten, die an lang
andauerndem Durchfall und Malabsorption litten (z. B. wegen Getreide
und Backwaren), auch eine Degenerierung des Gehirns, des Rückenmarks
und an anderem Nervengewebe aufwiesen. Diese Verschlechterung des
Nervensystems bei Zöliakie wurde mit der Malabsorption
notwendiger Nährstoffe, Vitamine und Mineralien, die die
krankheitsbedingten Verletzungen des Darmtrakts mit sich bringen, in
Verbindung gebracht. 
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Um die Naturgesetze kommst
du nicht herum!

Von Josef Stocker (http://josef-stocker.de/)
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