
        
            
                
            
        

    OPTIMAL ESSEN =
Kohlenhydratarm und säurearm ist am gesündesten: Low-Carb   
      Leseprobe aus Jan Kwasniewski „Optimale Kost. Kochbuch zur optimalen Ernährung“   

 Die drei wichtigsten Nährstoffe (Makronährstoffe) des Menschen sind: Eiweiß, Fette, Kohlenhydrate (KH). Die Bedeutung der KH in der optimalen Ernährung ist grundsätzlich eine andere (viel geringere) als in den heutzutage üblichen  ernährungswissenschaftlichen Empfehlungen (diese kohlenhydratlastige Ernährungspyramide hat versagt). Vergessen Sie alles bisher gelesene über „gesunde“ Ernährung! Vergessen Sie ihr Wissen über "so gesundes Obst" oder „gesundes Vollkorn“ oder "Vollwertkost" -  es gibt gesündere Kombinationen (Beachten Sie dazu auch das neue Buch von Stefan Schaub "Die Krankheitsfalle", 2009).  
Hier folgen die Ausführungen von Dr. Jan Kwasniewski: 

 Leben ist Eiweiß (Protein > protos > das Erste und Wichtigste). Alle Organe im Menschen sind aus Eiweiß zusammengesetzt: Muskeln, Sehnen, Bänder, Leber, Nieren, Hirn, auch Haare, Nägel, Haut, usw.
Vegetarier essen durch die Bank zu wenig gutes Eiweiß!
Wie das Eiweiß - so das Leben. Der Mensch hat ein anderes Eiweiß und ein anderes Leben als die Bohne. Der Mensch muss Eiweiß zu sich nehmen, das chemisch dem menschlichen Organismus am nächsten steht. Ein solches Eiweiß, aus dem der Körper jedes Gewebe aufbauen oder regenerieren kann, kommt praktisch nur im Eigelb (und in tierischen Produkten!) vor. Fast eben so gut und hochwertig ist das Eiweiß aus dem Leber und Niere bestehen. Die Proteine zerlegt der Mensch bei der Verdauung in Aminosäuren, aus denen er dann seine eigenen Eiweiße zusammenbaut. Veganer und Vegetarier leiden öfters an Eiweißmangel. Oft ist es nur einen Mangel an einigen einzelnen essentiellen Aminosäuren. 
Fleisch etc. wird durch Erhitzung und Verdauung denaturiert, aber das macht nichts, denn es geht um die Bestandteile, die Aminosäuren, und die bleiben unbeschädigt. 

 Der menschliche Körper speichert keine Eiweiß Vorräte. Wenn wir zu viel Eiweiß essen, wird der Überschuss schnell abgebaut, wobei der Körper in diesem Prozess aus 100 g Eiweiß 56 g Kohlenhydrate erzeugt, die er nicht braucht und für deren Weiterverarbeitung er unnötig Energie verbraucht. Ein Eiweißverzehr über 150 g pro Tag ist nicht nötig, denn die Verarbeitung und Ausscheidung des Überschusses belastet die Leber und die Nieren. Nach dem Eiweißverzehr zirkulieren die Aminosäuren nur etwa 6 Stunden lang - weshalb Frühstück und Abendessen unbedingt Eiweiß enthalten sollen. 

Der Eiweißbedarf des Menschen ändert sich je nach Art und Qualität der Energiestoffe, die in der verzehrten Nahrung geliefert werden; je besser der gelieferte „Brennstoff“ ist, umso weniger Eiweiß braucht er. Kohlenhydrate erhöhen den Eiweißbedarf erheblich, denn Kohlenhydrate sind ein „Brennstoff minderer Qualität“ und lassen sich im Körper schwer verbrennen. Der beste Energiestoff für die Arbeitsleistung des Menschen sind tierische Fette und bei deren Verzehr ist der Eiweißbedarf am niedrigsten (Anmerkung: man lese neben Kwasniewski besonders: Dr. W. Lutz; Dr. Nicolai Worm; Dr. Siegfried Seifert; Stefan Schaub; Klaus Arndt). 

Wie viel Eiweiß muss der Mensch also essen? Für einen gesunden Menschen, der sich optimal ernährt, reichen 30-50 g Eiweiß pro Tag, wenn es biologisch hochwertiges Eiweiß ist. Säuglinge und Kinder benötigen mehr, weil sie ihren Körper noch aufbauen. Auch bei Krankheiten, in denen Eiweißmangel auftritt, kann man anfänglich den Eiweißverzehr erhöhen (auf 100-130 g pro Tag).    Anmerkung: Kranke mit Bettruhe und sich wenig bewegende Menschen brauchen sehr wenig Eiweiß, ein "Bouillon Ei" kann ihnen schon schaden. 

Tierische Fette sind grundlegend in der optimalen Ernährung, aus diesen (statt der KH) gewinnt der Mensch die Kraft für Sport und Arbeit. Die natürliche Energiequelle für den Menschen sind freie, gesättigte Fettsäuren. Je länger die Fettkette ist, umso wertvoller ist die Fettsäure. Bei den gesättigten Fettsäuren sind an jedes Kohlenstoffatom Wasserstoffatome gebunden, die es „sättigen". Diese sind ein weitaus wertvollerer Energiestoff für den Körper als Kohlenstoff. Je mehr Wasserstoffatome die verzehrten Fette enthalten, also je gesättigter sie sind, desto besser für die Ernährung - als Treibstoff für den Menschen (Die im Menschen abgespeicherten Kohlenhydrate sind "tierische Fette!" Säugetiere speichern ihre Energie als Fett - die Pflanzen ihre Energie als KH, Stärke). 

Achtung: "Fettreiche Ernährung" funktioniert nur, wenn du deinen Stoffwechsel von Kohlenhydrat-Verbrennung auf Fettverbrennung umschaltest, sonst gibt es Gesundheitsprobleme durch Übersäuerung (von Lungenentzündung bis... siehe Dr. R. Steintel). Reduzierst Du aber die KH auf etwa 60 Gramm pro Tag (bei Dr. Lutz beschrieben), dann ist die Low-Carb Ernährungsform eindeutig und wissenschaftlich bewiesen die Gesündeste! 

Die von manchen so gepriesenen mehrfach ungesättigten Fette, also hauptsächlich Pflanzenfette (aus Kernen), werden im Körper oxidiert, d.h. an die Stelle der Doppelbindungen tritt Sauerstoff, was zur Entstehung von Oxiden, Peroxiden und Hyperoxiden, also zur Produktion von Wasserstoffperoxid führt, das mit dem aktiven Sauerstoff alles tötet, was lebt. Das bewirkt beim Menschen Schädigungen und Entzündungen in verschiedenen Geweben sowie Arteriosklerose, Geschwulstkrankheiten, Altern des Organismus, und Ähnliches (Fett wird ranzig). 

Die so genannten essentiellen (=lebensnotwendigen) ungesättigten Fettsäuren, die nach der geltenden Ernährungslehre die einzigen Fette in der Ernährung des Menschen sein sollen, sind überhaupt nicht „essentiell", und man braucht auch überhaupt nicht viel davon. In der optimalen Ernährung kann man kleine Mengen an ungesättigten Fetten verzehren, aber nicht viel (maximal 1-2 %), denn sie sind ein schlechterer „Brennstoff“. 

Welche Fette soll der Mensch also zu sich nehmen? Die besten sind diejenigen, die „bei herkömmlicher Ernährungslehre“ angeblich den Cholesterinspiegel im Blut am meisten erhöhen sollten. Die Hauptursache für Cholesterin sind jedoch die KH und die Dehydrierung (Wassermangel in den Zellen: Dr. Batmanghelidj). 

Den höchsten biologischen Wert haben Fette die im Eigelb und im Knochenmark enthalten sind, gefolgt von Sahne (=Rahm), Butter, Rinder- und Hammeltalg, Gänsefett, Speck und Schweineschmalz. Von den Pflanzenfetten werden in der optimalen Diät Olivenöl und Sonnenblumenöl eingesetzt. Man kann auch Hasel- und Walnüsse ... essen, die viel Fett enthalten, aber schwer verdaulich sind - etwas für Vegetarier, die tierisches meiden. 

Die beste Energiequelle für den Menschen sind aktive Phosphorverbindungen. Die wichtigste hochenergetische Verbindung ist ATP, also Adenosintriphosphat. Bei Menschen, die sich optimal ernähren, ist ATP die Hauptenergiequelle für Gehirn, Herz, Knochenmark, Nieren usw. Da ATP hauptsächlich von der Leber hergestellt wird, befindet sich in verzehrter Leber eine erhebliche Menge davon.  ATP ist die Hauptenergiequelle für das menschliche Hirn. Bei intensiver geistiger Tätigkeit sinkt der ATP-Spiegel im Gehirn rasch. Körperliche Anstrengung zwingt die Muskeln zu einer erhöhten ATP-Produktion, sobald sie sich wieder im Ruhezustand befinden. Daher sollte intensive, kreative geistige Arbeit kurz dauern und dann muss man sich bewegen, um das Gehirn erneut „aufzuladen".

Kohlenhydrate sind  Zucker. Die grundlegenden KH sind die Einfachzucker, Glukose und Fruktose (Obst). Sie sind die Einzelbausteine für Zwei- und Mehrfachzucker. Saccharose ist ein zusammengesetzter Zweifachzucker aus einem Molekül Glukose und einem Molekül Fruktose. Stärke (aus dem Ackerbau) ist ein aus Glukose aufgebauter Vielfachzucker (Polysaccharid) und viel schwerer verdaulich, als ein Monozucker (Mittagsschlaf nach Getreidemahlzeit). 

Welche Kohlenhydrate sollte man essen? 
     Prinzipiell soll man alle KH radikal einschränken (Lutz). Das gibt den größten Erfolg in Richtung Gesundheit!
Kohlenhydrate, die langsam aus dem Darm in das Blut übertreten, also mit niedrigem Glykämischen Index werden von den GLYX-Leuten empfohlen. Rohes Obst wird langsam verdaut und dessen Zucker langsam ins Blut abgegeben, insbesondere in Anwesenheit von Fetten in der Nahrung,  was ein plötzliches Ansteigen des Glukosespiegels im Blut nach einer Mahlzeit und nachher sein plötzliches Absinken zwischen den Mahlzeiten verhindert ( STOCKER empfiehlt: Meide alle Stärkeprodukte aus dem Ackerbau, meide Vollkorn, Dinkel, Mais, Reis… wie Densmore lehrt. Halte deinen Blutzuckerspiegel möglichst auf konstanter Höhe). 

Alle KH müssen im Menschen zu Einfachzucker zerlegt werden, gleich ob komplexe langkettige KH, oder Traubenzucker, sie alle brauchen sofort Insulin (auch Süßstoffe regen die Insulinausschüttung an). Die Sortierung nach glykämischem Index  (GLYX) ist also nach Bernstein und  Lutz irrelevant und nicht hilfreich.
  Denn: alle KH musst du reduzieren. 

Bei der optimalen Ernährung produziert der Körper sehr wenig Insulin - weil ja sehr geringe Mengen an KH konsumiert werden. Insulin ist ein Hormon, das die Entwicklung von Arteriosklerose beschleunigt, es ist darüber hinaus einer der größten Krebs erregenden Faktoren. Wenn also unsere Nahrung keine übermäßige Menge an Kohlenhydraten enthält, dann gibt es auch kein Übermaß an Insulin im Blut und keine damit verbundenen schädlichen Auswirkungen (Vergleiche Dr. C. Ehrensperger). Bei kohlenhydratarmer Ernährung bleibt der INSULIN-Level niedrig und der Gegenspieler Glukagon kann deine Fettpölsterchen abbauen. Es empfiehlt sich, um die Fettverbrennung nicht zu unterbrechen, ein Eiweiß-Fett-Frühstück ohne KH (z. B. Eier und Butter, ev. Käse). Dasselbe gilt für das Abendessen: es soll möglichst KEINE  KH enthalten, dann wird deine Fett-Verbrennung eingeschaltet und läuft bis zum nächsten Mittag.

Neben Eiweiß, Fett und Kohlenhydraten braucht der Körper andere Stoffe, die er selbst herstellen muss, wenn er sie nicht in der Nahrung erhält. Der Körper braucht "keine" Vitamine, sondern fertige Enzyme, in denen die Vitamine nur kleine Teilchen sind. Er braucht kein Eisen, sondern Hämoglobin, um den Sauerstoff ins Gewebe zu transportieren. Daher ist es besser, wenn wir die Enzyme in der Nahrung zu uns nehmen, z.B. in Tierleber, anstatt Vitamintabletten zu schlucken. Genau so ist es besser, wenn wir fertiges Hämoglobin in Lebensmitteln essen (z.B. Grützwurst, Blutwurst) statt uns Eisen spritzen zu lassen. 

Vitamine: Zur Verbrennung von Kohlenhydraten braucht der Körper andere Vitamine, Mineralien und Enzyme als zur Fettverbrennung. In Tierfetten, die in natürlichen Produkten, z.B. in Speck oder Bauchspeck, verzehrt werden, befinden sich fast so viele Enzyme, Vitamine und Mineralien wie der Körper zur Verbrennung dieser Fette verbrauchen muss. Wenn wir also Tierfett essen, liefern wir sowohl den Brennstoff als auch den Ofen zur Verbrennung. Wenn wir Kohlenhydrate essen, liefern wir nur den „Brennstoff“ und zwar nicht den besten, den „Ofen“ muss sich der Körper selbst aufbauen, was ihn zu unnötiger Arbeit und zum unnötigen Energieverbrauch zwingt.  

Das Grundprinzip der optimalen Ernährung ist die Wahrung der richtigen Proportionen zwischen den Hauptbestandteilen der Nahrung - Eiweiß, Fetten und Kohlenhydraten. 
Als allgemeine Regel kann die Proportion 1 : 3 : 0,5 gelten. Das bedeutet, dass in der Ernährung auf 1 g Eiweiß 2,5 bis 3,5 g Fett und nur 0,5 g Kohlenhydrate entfallen. Vorausgesetzt dass Eiweiß und Fette hauptsächlich tierischer Herkunft sind, gewährleistet eine solche Proportion (1 zu 3 zu 0,5) die richtige Funktion des Körpers in der Anfangszeit der optimalen Ernährung. (Also Low-Carb = wenig Eiweiß, noch weniger Kohlenhydrate, aber tierisches Fett nach Belieben! Fett ist der wichtige und beste Brennstoff: Besser als Kohle,  zündet der Wasserstoff aus dem Fett.  Atkins hatte seine Erfolge wegen dem Mechanismus, dass Eiweiß am schnellsten Sättigung signalisiert: Der Mensch legt den Löffel früher weg und isst dadurch unbewusst weniger Kalorien - ohne zu hungern! 

Nachdem sich der Körper an die neue Ernährungsweise angepasst hat, verringert sich der Eiweißbedarf. Er verringert sich auch, wenn man biologisch hochwertiges Eiweiß verzehrt (das kann der Vegetarier nicht!). Dann gilt die Proportion zwischen Eiweiß und Kohlenhydraten 1 : 0,5   nicht mehr. Sie kann 1 : 1 oder sogar 1 : 1,5 betragen.

Von dieser Regel kann es Abweichungen geben, je nach den individuellen Eigenschaften des Menschen, seiner Umwelt, den Krankheiten, an denen er leidet usw. Und so müssen z. B. fettleibige Menschen in den ersten Monaten der optimalen Ernährung den Fettverzehr auf 1-2 g pro 1 g Eiweiß senken, denn sie verbrennen intensiv die körpereigenen Fette (das sind "tierische Fette") Die optimale Ernährung ist übrigens eine der bestmöglichen Schlankheitsdiäten (Kwasniewski, wie auch Atkins, Lutz, Schaub). Ein erwachsener, junger, gesunder und aktiver Mensch muss die Fettmenge sogar auf 5 g pro 1 g Eiweiß erhöhen, denn er baut seinen Körper nicht mehr auf, braucht aber viel Energie (=Fett, tierische Fette zum Verbrennen! - nicht KH). 
     (Anmerkung: Bin ich umgestellt auf Ketose, das heißt auf Fettverbrennung? Das kann man am Urin prüfen mit Ketostick's: "KETO-DIABUR-TEST 5000 von Roche (Glucose/Ketones; €  10,50) 

Und hier 10 praktische „Gebote" für jene, die mit der optimalen Ernährung nach Kwasniewski beginnen.
1. Die optimale Ernährung ist sofort in vollem Umfang, ohne Übergangszeit zu beginnen.  Die Umstellung auf eine ganz andere Ernährungsweise als die bisherige, an die der Körper jahrelang, ja sogar jahrzehntelang gewöhnt war, ist für ihn eine Art Schock. Er muss in der Anfangszeit seinen Stoffwechsel vollständig umstellen. Die „Maschinen und Anlagen" die bisher dazu dienten, Kohlenhydrate aufzuspalten, erfüllen ihre Rolle nicht mehr und müssen abgebaut und ausgeschieden werden. Dafür müssen fast von Null auf, solche aufgebaut werden, die für eine ganz andere Art des Stoffwechsels entsprechen. So wie in der Technik - anders ist ein Ofen aufgebaut, der mit Kohle beheizt wird, und anders eine Rakete, die mit Wasserstoff angetrieben wird. Der Vergleich ist gar nicht so weit hergeholt. Das Prinzip ist dasselbe.
      Eine solche Arbeit erfordert eine große Menge an Energie und eine bestimmte Zeit, daher bemühen wir uns in der Anfangszeit der optimalen Diät, dem Körper zusätzliche energieaufwändige Belastungen wie Stress, Erkältungen, heftige Anstrengungen, Klimawechsel usw. zu ersparen. 

Wie lange dauert diese Umstellung? Das hängt vom Alter, vom Gesundheitszustand und den Lebensbedingungen des Menschen ab. Bei jungen Leuten verläuft dieser Prozess schneller, er dauert ein paar Tage bis zwei Wochen, weil alle Mechanismen eines jungen Körpers schneller und effektiver funktionieren. Der erwachsene Organismus braucht dafür bis zu drei Monate, bei älteren, beleibten und kränklichen Menschen kann die Anpassung sogar bis zu einem halben Jahr dauern.

    2. Man soll dann essen, wenn man hungrig ist und zwar so viel, bis man nicht mehr essen möchte (Eiweiß macht früher satt, KH machen hungrig).
     In der Anfangszeit können die Mechanismen, die das Hungergefühl steuern, unzuverlässig sein. In der optimalen Ernährung isst man mengenmäßig wesentlich weniger als bisher. Weil man wertvolle Produkte zu sich nimmt, reicht viel weniger davon aus, um die Bedürfnisse des Körpers voll zu decken. Oft kommt es vor, dass die bisherige Essweise (bei Vegetariern) eine Ausdehnung von Magen und Därmen bewirkt hat. Menschen, die sich hauptsächlich mit Kohlenhydraten ernähren, haben gewöhnlich einen aufgeblähten Bauch, insbesondere beleibte Menschen. Daher kann es vorkommen, dass sie sich in der ersten Zeit nach dem Verzehr einer optimalen Mahlzeit nicht vollständig satt fühlen. Sie würden gern noch mal so viel essen, denn ihr Magen verlangt, vollständig ausgefüllt zu werden. Man sollte jedoch versuchen, die Mahlzeit auf die Menge zu begrenzen, die im Speisenplan angegeben ist und eine halbe Stunde abwarten. Das Hungergefühl geht rasch vorüber. Wenn sich das dreimal täglich wiederholt, wird der Magen allmählich seine normale, richtige Größe wiedergewinnen, der Bauch wird kleiner und die optimalen Mahlzeiten werden nicht nur ausreichen, sondern können sich mit der Zeit sogar als zu üppig erweisen. Und wir verspüren kein Bedürfnis, zwischen den Mahlzeiten zu essen (man fühlt sich 5 bis 6 Stunden satt!)  Fressattacken kommen bei eiweißreicher/fettreicher Kost nicht mehr.
      Du musst bewusst aufhören, zwischen den Mahlzeiten zu essen. Manche Leute kauen ständig auf irgendetwas herum, stecken sich immerzu etwas in den Mund (das lockt jedes Mal Insulin!). Und das ist überhaupt nicht durch Hunger verursacht, sondern es ist eine im Laufe der Jahre ausgebildete Angewohnheit oder eine Reaktion auf Stress, Aufregung, Ungeduld usw. Damit muss man Schluss machen. Nach der Mahlzeit muss der Magen die aufgenommene Nahrung verdauen, sie in den Zwölffingerdarm befördern und nach dieser Arbeit ausruhen. Wenn unaufhörlich etwas in den Magen „hineingeworfen" wird, kommen er selbst und die weiteren Abschnitte des Verdauungstrakts (vor allem die Insulinproduktion!) nie zur Ruhe, was  unnötig anstrengt und zu Verdauungsstörungen, Beschwerden oder Erkrankungen des Verdauungstrakts führen kann. (Alexander Rosendorff)

    3. Das Eiweiß als Stoff für den Auf- und Umbau des Körpers soll einen möglichst hohen biologischen Wert haben. Es soll tierisches Eiweiß sein und kein pflanzliches Eiweiß.    
Man soll nicht zu viel Eiweiß zu sich nehmen. Bei vielen Produkten nimmt man schnell zu viel Eiweiß (siehe Tabelle 1 und 2 im „Kochbuch“). Fisch, Geflügel, mageres Fleisch, aber auch Gelatine und Magerquark - das ist fast reines Eiweiß. Auch ist Eiweiß nicht gleich Eiweiß. Je besser, je hochwertiger es ist (das Beste ist vom Eigelb, aus Leber oder Nieren), umso weniger braucht man davon. Ein gesunder erwachsener Mensch braucht sehr wenig Eiweiß, nämlich 30-50 g pro Tag. (Wir können Eiweiß  kaum speichern - es muss dann entsorgt werden oder verlegt Gefäße. L. Wendt)  
 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.

    4. Die "optimale Ernährung" ist eine stark fetthaltige Diät. 
Sie ersetzt die KH durch Fett. 
Fett ist dann der wichtigste und größte Bestandteil unserer Nahrung - 
FETT ist dann der Energiespender für Muskelkraft. 
       Es gibt keine obere Grenze, wie viel Fett wir verzehren sollten. Fett kann man nicht zu viel essen, sein Überschuss ist nicht schädlich. (Hingegen gibt es bei Eiweiß und KH eine Grenze, die nicht überschritten werden darf!) Wenn wir fettreich essen, werden wir schnell satt und brauchen auch nicht zu befürchten, dass wir zu viel Eiweiß oder Kohlenhydrate zu uns nehmen (Anmerkung: Fett macht nicht fett,  wenn die KH gemieden werden.
Aber Fettarme Diäten machen krank! 
Extra fettarmen Fisch zu kaufen ist so dumm, wie extra vitaminarmes Obst zu kaufen). 

Den höchsten biologischen Wert haben die im Eigelb und im Knochenmark enthaltenen Fette. Sehr gut sind Butter, fette Sahne, Speck, Wamme und Bauchspeck. Gut sind auch Schweineschmalz, Gänseschmalz, Verhackert's und Rindertalg. 
     Im Eigelb findet sich das komplette Material, das gebraucht wird, um das ganze Küken vollständig aufzubauen, sowie die gesamte Energie, die nötig ist, damit sich aus dem Keim ein Küken entwickeln kann. Es enthält also alle „Maschinen und Anlagen", die für den Aufbau eines lebenden Organismus gebraucht werden. Daher kann der Wert des Eigelbfetts sogar viermal höher sein als der Wert anderer, auch als sehr gut geltender Fette.

Es stimmt nicht, dass Fette die Leber schädigen. Am besten sind für den Menschen gerade die Fette, die bei den herkömmlichen Ernährungslehren als „schlecht für die Leber" gelten, also die tierischen. Es sind nicht die Fette, die der Leber schaden, sondern die mit ihnen verzehrten Kohlenhydrate, welche die Leber zu Triglyceriden und zu Cholesterin verarbeiten muss. Bei der optimalen Ernährung schaden tierische Fette nicht, denn sie werden ohne Kohlenhydrate oder mit nur sehr wenigen Kohlenhydraten verzehrt (Helmut Wandmaker und Norman Walker sagen: "Brot macht die Leber hart wie ein Brett"; schlimm für die Leber ist Alkohol, Medikamente, aber auch alles aus Getreide-Stärke).

      Gesättigte Fette mit langen Ketten (mehr als 10 Kohlenstoffatome) werden über die Lymphgefäße direkt in die Blutbahn geleitet. Nur solche Fette sind direkt für das Gewebe des menschlichen Körpers geeignet und müssen nicht von der Leber „aufbereitet" werden, wie das mit Fetten mit kürzeren Ketten, dem Eiweiß, den Kohlenhydraten, dem Alkohol, den organischen Säuren und verschiedenen Giftstoffen (meist Arzneimittel) geschehen muss. Der Verzehr dieser (gesättigten langkettigen) Fette befreit die Leber von beschwerlicher Arbeit, schädigt sie also nicht nur nicht, sondern im Gegenteil: wenn die Leber krank war, kann sie wieder gesund werden (trotz Butter-Genuss). 

    5. Kohlenhydrate:  säurearmes Obst ist am günstigsten - Monozucker 
(meide alle erhitzte Stärke der Ackerbauprodukte! meide vor allem Gluten von Weizen...) 
Manche Menschen, die die optimale Ernährung beginnen, sind so von der Schädlichkeit der Kohlenhydrate überzeugt, dass sie überhaupt keine mehr essen. Das ist ein Fehler. (Dr. W. Lutz aß im ersten Jahr auch fast keine KH, was zu starkem Wachstum des Zahnfleisches... führte, wegen Verschiebung des Hormongleichgewichtes...  Er würde nie mehr auf alle KH verzichten - außer allein bei der Umstellung in den ersten zwei Wochen). 
40 bis 70 g Kohlenhydrate täglich soll/muss man essen, je nach Körpergewicht, 
aber nicht mehr, auch bei Sport und schwerer Arbeit nicht. (In kleinen Mengen: Mango, Papaya, Banane, Dattel). Wenn der Körper gar keine Kohlenhydrate in der Nahrung bekommt, muss er die Menge des Verbrauchs im Gehirn selbst erzeugen. Er macht das aus Eiweiß (nächtliche Eiweiß-Verzuckerung, was die Muskeln angreift) oder aus Fett. 
     Wenn man intensiv geistig arbeitet oder lernt, ist es günstiger, den größten Teil der Kohlenhydrate zum Frühstück zu essen, um dem Gehirn Energie zu liefern  (anders ist es beim Abnehmen). 
Es kommt manchmal auch vor, dass übergewichtige Personen trotz der richtigen Anwendung der optimalen Diät nicht abnehmen. Dr. Hardy Walle "Leicht abnehmen" gibt den Rat, in der Früh (bis zum Mittagessen) nur Eiweiß und Fett zu essen (Ei), denn durch KH im Frühstück steigt der Insulinspiegel und die nächtlich einsetzende Fettverbrennung wird abgebrochen, die sonst bis Mittag anhält!      Manches Obst hat sehr viel Zucker: Bananen, Mangos, Papaya, Rosinen, Feigen… Datteln. Sei vorsichtig mit der Obst-Menge! 

     6. Wir sollen so viel trinken wie wir möchten: Viele Menschen sind dehydriert und merken es nicht.
 Die Getränke dürfen keine Kohlenhydrate enthalten, dürfen also nicht süß sein (und sollten auch keinen Kaffee oder Alkohol enthalten). Das beste Getränk ist reines Wasser (zu diesem Thema sind die Bücher von Batmanghelidj hilfreich: Er betont, dass Salz - Natrium - unbedingt nötig ist!! Es kann sonst Natriämie auftreten).

    7. Man braucht die Kalorien nicht zu zählen - weil man automatisch rechtzeitig satt wird, 
und die Gesamtkalorien pro Tag geringer bleiben, als bei anderen Diäten (die Hunger erzeugen).
Bei Lebensmitteln soll man hauptsächlich Fett und Eiweiß kaufen. Am Essen darf man nicht sparen. Oft sind die billigeren und traditionell verachteten besser als die teuren (Schmalz ist viel wertvoller als Öl, Presswurst, Sülzwurst wertvoller als magerer Schinken, Innereien gesünder als Rinderfilet usw.). 
"Fett macht nicht fett!" sondern das Insulin ist Schuld und trägt die KH zu Fetteinlagerung. 
(Anmerkung: Das Kalorienzählen führt zum Jo-Jo-Effekt und ist eine falsche Diät-Richtung).

Die Nahrung sollte vor dem Verzehr möglichst verarbeitet, also schonend gegart (gegrillt, gekocht) werden. Das erhöht ihren Energiegehalt und erspart dem Körper Arbeit beim Verdauen, weil das Essen sozusagen schon außerhalb des Körpers zum Teil „durch das Kochen vorverdaut" wird. 
Durch Kochen, Garen, Grillen  - und auch bei der Verdauung - wird Eiweiß denaturiert: KEINE ANGST. Es geht um die Aminosäuren, in die das Eiweiß zerlegt werden muss - und diese bleiben ungeschädigt!! Bei kalorienreicher, aber hochwertiger Nahrung braucht man nur geringe Mengen davon zu essen und ist durch den Eiweißanteil viel früher satt. (Anmerkung: Die Schwärmereien der Rohköstler werden bei dieser Lebensweise in der Praxis widerlegt). 

     8. Leben ohne Bewegung ist kein Leben. In jedem Alter kann und soll man sich bewegen; aber die Art und das Ausmaß der Aktivität muss den Möglichkeiten unseres Körpers angepasst werden. Bei jungen und gesunden Menschen bringt eine intensive Anstrengung drei bis vier Mal wöchentlich, je eine Stunde, den größten Nutzen, z.B. Läufe, Märsche, Schwimmen, Radfahren (Nordic Walking). Ältere Personen dürfen das alles weniger intensiv ausüben, 
es genügt ihnen auch spazieren gehen, im Garten arbeiten usw. Vergessen wir nicht, dass der Muskelapparat das größte Organ des Menschen ist und die trainierten Muskeln hochenergetische Verbindungen herstellen, die für das Gehirn, das Herz und andere wichtige Gewebe wichtig sind. (Die Bewegung sollte unbedingt im Freien stattfinden: das Licht der Sonne bringt oft mehr an Gesundheit, als die Bewegung: stelle deinen Home-Trainer zum Strampeln ins Freie! ins Tageslicht!
Klein, Thomas "Sonnenlicht - Sonnenmangel und seine schwerwiegenden Folgen" 357 Seiten, ISBN: 978-3939865025 www.hygeia.de    Neu: Dr. Nicolai Worm "Heilkraft D. Wie das Sonnenvitamin... 

     9. Man soll keine größeren Abweichungen von der Ketarier-Diät machen; man soll nicht zeitweilig die Regeln brechen (sondern konstant die KH strikt immer auf 6 BE/Tag reduzieren). 
So sollte uns z.B. eine Dienst- oder Urlaubsreise nicht dazu veranlassen, mit der optimalen Ernährung „für einige Zeit Pause zu machen". Wenn wir die Möglichkeit haben, wählen wir im Urlaub Selbstverpflegung. Wenn nicht, dann essen wir einfach das, was es an für uns „genießbaren" Produkten gibt und den Rest kaufen wir dazu. Bei Empfängen, in Restaurants und wenn wir bei Bekannten eingeladen sind, wählen wir auch die in unserer Diät geeigneten Produkte, die unpassenden meiden wir diskret.

     10. Man darf weder hungern noch fasten. Wenn der Mensch essen möchte, heißt das, dass sein Körper Essen braucht. So ist es bei allen gesunden Gattungen unter natürlichen Bedingungen. Ein Tier kann die Nahrung einschränken oder zeitweilig nicht fressen, aber das tut es nur dann, wenn es nicht fressen will, z.B. wegen Krankheit oder Stress. Optimale Ernährung macht für etwa fünf Stunden satt. (Mahlzeiten auslassen ist ein falscher Weg! Der Insulinspiegel schwankt dann zu viel - es führt zum Jo-Jo). 
Wenn der Mensch hungrig ist und nicht isst, zahlt er immer einen hohen Preis dafür. Der Preis ist umso höher, je länger das Fasten oder die Hungerkur dauert. Dadurch werden nicht nur die Gesundheit und die Widerstandskraft geschwächt, sondern das Gehirn funktioniert dann schlechter, die Empfindungen werden schwächer, die Realität wird falsch eingeschätzt, der Mensch verliert an Lebensenergie, er wird leicht abhängig - von anderen Menschen und von Süchten - kurz gesagt: der Mensch wird dümmer und geistig primitiver. 
Ein Mensch, der hungert und fastet, der  handelt nahezu selbstmörderisch, denn einen Menschen hungern zu lassen, ist eine Form, ihn zu töten. Daher sind sämtliche Fastengebote und im Namen verschiedener unvernünftiger Ideen oder Theorien aufgezwungene künstliche Ernährungs-Beschränkungen und für den Menschen schädlich (Richtiges Fasten: Man legt den Löffel regelmäßig etwas früher weg und schützt sich vor Überfütterung). Menschen, die aus religiösen oder anderen Gründen fasten, sind sich meistens nicht bewusst, welchen Schaden sie sich selbst zufügen (Brot ist dabei besonders schädlich). Dabei bedeutet „fasten" nicht nur sich im eigentlichen Sinne des Essens zu enthalten. Für den Körper heißt Fasten auch eine der Ernährungsweisen anzuwenden, bei denen die wichtigsten Produkte fehlen, nämlich Fett und tierisches Eiweiß. (Nahrungsreduktion: Der Mensch nimmt dann zu wenige Mineralien, Vitamine, ... auf: magnesium   )

Manchmal auftretende Symptome: 

Nach der Umstellung auf optimalen Ernährung können bestimmte Symptome auftreten, über die man Bescheid wissen muss, damit man sich nicht unnötig Sorgen macht und vor allem nicht zu dem Schluss gelangt, dass die Diät schädlich ist und man auf sie verzichtet. Diese Symptome sind nicht die Regel - ganz im Gegenteil, sie sind eher die Ausnahme. Sie betreffen knapp 10% der Personen, die diese Ernährungsweise beginnen, aber vielleicht werden gerade Sie, liebe Leserinnen, unter ihnen sein. Man sollte also Folgendes wissen:

1 Nach längerer Anwendung der optimalen Diät verspürt man nie mehr Heißhunger, wie das bei Menschen der Fall ist, die sich herkömmlich mit viel KH ernähren. Ein gut und vollständig ernährter Organismus besitzt nämlich Reserven an Nährbestandteilen, Fettdepots, die er nach Bedarf freisetzt (wenn der Stoffwechsel auf Ketose umgestellt ist). Dank entsprechender Stoffwechselprozesse kann er sich auch selbst mit Wasser versorgen, wenn er welches braucht. Ich erwähne das, denn es kommt vor, dass Personen - mitunter stark übergewichtige - sich beschweren, sie hätten nach der Aufnahme der optimalen Ernährung „vollständig den Appetit verloren". Nein, sie haben nicht den Appetit verloren, sondern nur ihre bisherige Gefräßigkeit, die der Grund für ihre Dickleibigkeit war. Beachte: Kohlenhydrate machen hungrig, führen zu Fressattacken. 

2 Der Kohlenhydratmangel in der Ernähung macht sich zuerst durch einen verstärkten Appetit auf Süßes bemerkbar. Manchmal können auch Krämpfe in den Beinen auftreten, insbesondere nachts (auch wegen Übersäuerung oder Elektrolytmangel). Es genügt dann, in der Mahlzeit etwas mehr Kohlenhydratprodukte zu sich zu nehmen. 

3 Bei einem Mangel an hochenergetischen Phosphorverbindungen für das Gehirn und das Herz erzeugt der Körper für diese Organe, dessen Bedarf immer am Besten gedeckt werden muss, so genannte Ketonkörper, die ein besserer „Brennstoff“ sind als Fettsäuren. Zu einem solchen Mangel an Phosphorverbindungen kommt es bei Hungerkuren und oft bei Diabetes. Bei einer Hungerkur treten die Ketonkörper nach dem sechsten Tag auf und halten sich unterschiedlich lange. Bei Diabetes können sie zeitweilig vorkommen, weil bei der Zuckerkrankheit der Energiehaushalt besonders beeinträchtigt ist, was den Körper zwingt, Ketonkörper gewissermaßen als „Ersatzbrennstoff" zu erzeugen. Ketonkörper entstehen in der Leber. Sie sind kein Krankheitssymptom.

Ketonkörper entstehen auch manchmal bei Menschen in der ersten Zeit nach Beginn der hoch fetthaltigen Diät. Aber in diesem Fall haben sie - nach dem heutigen biochemischen Wissensstand - keinerlei Krankheits- Bedeutung. Die optimale Ernährung wird oft von Menschen aufgenommen, die vorher fast überhaupt kein Fett verzehrt hatten. Angesichts der radikalen Änderung des Stoffwechsels, den die radikale Änderung der Ernährung erzwingt, muss der Körper viel Eiweiß und Energie dafür verwenden, um in allen Zellen die neuen „Fertigungslinien" für die Fett Verbrennung zu installieren und die überflüssigen Enzyme, die vorher zur Verbrennung der Kohlenhydrate gebraucht wurden, zu beseitigen, in Kohlenhydrate umzuwandeln und zu verbrennen.

Da das Gehirn und das Herz die Ketonkörper nur begrenzt verbrennen können, werden die überflüssigen mit dem Harn ausgeschieden. Den Ketonkörperspiegel im Harn kann man mittels Teststreifen bestimmen. Er wird mit Kreuzen markiert - von einem Kreuz bei geringer Ausscheidung bis zu vier Kreuzen bei hoher.
Empfehlung - Teststreifen zur Kontrolle im Harn: "KETO-DIABUR-TEST 5000 von Roche (Glucose/Ketones; €  10,50)

Eine geringe Erhöhung des Verzehrs von Kohlenhydraten beseitigt rasch die Ausscheidung von Ketonkörpern mit dem Harn. Man darf also die Kohlenhydrate nicht vollständig vom Speiseplan streichen, wie das manchmal vorkommt (Atkins). Rund 50 g Kohlenhydrate täglich (genauer 0,8 g pro Kilogramm Körpergewicht) braucht der Mensch. Diese Menge reicht im Allgemeinen aus, damit im Harn keine Ketonkörper auftreten.

Bei der weiteren Anwendung der optimalen Diät, d.h. nach etwa 10 - 14 Tagen bei jüngeren Personen und nach 3 - 8 Wochen bei älteren Menschen, treten keine Ketonkörper mehr im Blut und im Harn auf, weil der Körper bereits in der Lage ist, gute Energie ans Gehirn und ans Herz sowie an andere wichtige Gewebe zu liefern. Die Ketonkörper werden nicht mehr gebraucht, also hört die Leber auf, sie zu erzeugen.

4 In der ersten Zeit der optimalen Ernährung kann es mitunter zu Stuhlverstopfungen kommen, obwohl das auch durchaus nicht die Regel ist. Es genügt dann, einen schwachen Aufguss aus laxierenden (stuhlgangfördernden) Kräutern zu trinken oder zwei bis drei Dörrpflaumen (also säurehaltiges Obst) zu essen. Man sollte keine starken Abführmittel nehmen, denn die Verstopfungen werden nach kurzer Zeit vorübergehen. Ich kenne auch solche Fälle, dass bei Menschen, die jahrelang an Verstopfung litten, diese Beschwerden sofort aufhörten, nachdem sie mit der optimalen Diät begonnen hatten.

5 Eine nicht allzu angenehme Erscheinung, die in der ersten Zeit auftreten kann, ist schlecht riechender Atem. Das kommt meist bei Menschen vor, die nach dem Beginn der Diät rasch abnehmen sowie bei denen, die in einer vergifteten Umwelt leben oder arbeiten. Die fettlöslichen und im Fett blockierten Gifte werden nach und nach ausgeschieden und sie sind es, die den unangenehmen Geruch hervorrufen. Nach einer gewissen Zeit verschwindet er. Wenn der unangenehme Mundgeruch schon vor der Aufnahme der Diät aufgetreten ist und durch das Faulen des Nahrungsinhalts im Darm verursacht worden war, gehen diese Symptome bei der optimalen Ernährung schnell zurück. Es fault nichts im Verdauungstrakt, weil nichts da verbleibt, was faulen könnte, also gibt es auch keine solchen Symptome (Bei Getreidekost entsteht Stärke-Meische, Gärung).

6 In den ersten Tagen der Diät können Beschwerden oder Schmerzen seitens des Verdauungstrakts auftreten. Sie sollten ohne Behandlung nach 1-2 Tagen verschwinden. Wenn sie nicht aufhören, muss man eine andere Ursache suchen. Es können Würmer sein, am häufigsten sind Lamblien und Spulwürmer. Man muss sich in dieser Richtung untersuchen lassen und eine entsprechende Kur machen, die sie ausrottet.

7 Wenn jemand an Gallensteinen leidet, können bei ihm Schmerzen in der Lebergegend auftreten. Die optimale Ernährung bewirkt nämlich die Auflösung der Gallensteine. Wenn diese kleiner werden, können sie die Gallenwege blockieren und Schmerzen der Leber oder der Bauchspeicheldrüse hervorrufen. Man sollte dann kleinere Nahrungsportionen essen, dafür häufiger, damit keine starken Reize das Zusammenziehen der Gallenblase erzwingen. Solche Symptome können sich wiederholen, bis der Gallenstein ausgeschieden wird, was gleichbedeutend mit der Heilung der Steinkrankheit ist. Wenn der Stein in den Gallengang gelangt, kann es zu einer Kolik kommen. Die ersten Symptome für das Verstopfen der Gallenwege durch einen Stein sind außer Schmerzen dunkler Harn und heller Stuhl. Dann darf man nicht in Panik geraten, sondern muss entkrampfende und schmerzlindernde Mittel nehmen und sich ins Bett legen. Wenn sich der Gallengang lockert, gelangt der Stein in den Zwölffingerdarm und wird ausgeschieden, meistens ohne weitere Beschwerden. Von vielen tausend Personen, die ich behandelt habe, ist mir nur ein Fall bekannt, da der Stein aus dem Gallengang chirurgisch entfernt werden musste.

8 Die rasche Verbesserung der Ernährung des Gehirns, die infolge der optimalen Diät auftritt, kann eine schnelle und erhebliche Senkung des Blutdrucks bewirken. Solange sich der Körper an den niedrigeren Blutdruck noch nicht angepasst hat, können Schwäche- und Schwindelanfälle auftreten. Wenn man sich schwach fühlt, kann man eine Tasse Kaffee oder ein Gläschen Cognac trinken, um den Blutdruck ein wenig zu erhöhen. Man sollte auch aus dem Liegen nicht abrupt aufstehen, damit das Blut aus dem Gehirn nicht zu plötzlich abfließt. Das ist ein vorübergehender Zustand, der kurz dauert. Die Beschwerden gehen von selbst zurück.

9 Bei Menschen, die sich optimal ernähren, sinkt die Schmerzempfindlichkeit erheblich. Ein Bienenstich zum Beispiel bewirkt nur eine geringe Reaktion, eben so, wenn man sich mit einer Brennnessel oder kochendem Wasser verbrennt. Für unsere Gesundheit hat das keine größere Bedeutung, aber wenn wir bei uns solche Symptome entdecken, seien wir uns dessen bewusst.

10 Salz: In der optimalen Ernährung braucht man wenig Salz... vor allem weil sich unsere Ernährung aus bereits vom Hersteller gesalzenen Produkten zusammensetzt, z.B. Schnittkäse, Wurst, Konserven, Marinaden usw. 
Meide das übliche Kochsalz (chemisch rein), nimm Steinsalz, Meersalz. 

Und schließlich darf man nicht vergessen, dass jeder Mensch anders ist und jeder Körper etwas anders funktioniert. Nach dem Übergang zur optimalen Ernährung muss man seinen Körper beobachten und wenn nötig, reagieren. Dabei muss man sich die ganze Zeit bewusst sein, dass bestimmte ungünstige Erscheinungen - wenn sie überhaupt auftreten - nicht durch die Diät an sich verursacht werden, sondern durch die Anpassung unseres Körpers an die neuen Bedingungen, durch unseren bisherigen Gesundheitszustand oder auch durch Fehler, die uns zu Beginn unterlaufen können. Es gibt keinen Menschen, dem die richtig und langfristig angewandte optimale Diät geschadet hätte. Ich habe zumindest von keinem solchen gehört. (Der obige Text bis hierher ist frei gestaltet aus Seite 4 bis 18 von: Kwasniewski „Optimale Diät. Kochbuch“ 

       Vollkorn schädigt den Darm; Dinkel ruiniert die Gelenke! 
       Backwaren: Erhitzte Getreide-Stärke stört den Hormonhaushalt und die Schilddrüse. 
Die vielen Kohlenhydrate führen zu den Zivilisationskrankheiten, das ist das Neue Wissen!

   Für ein bis zwei Jahre ist jede verkehrte Diät wohltuend und gesünder, als die kohlenhydratreiche übliche gutbürgerliche Vollwertküche. Vegan ist eine Karge Kost - und karge Ernährung ist gesünder als das Überfüttert sein.
Beachte: Bei Fleisch ist Erstens vor allem der Saft schädlich. Im Saft sind die schädlichen Stoffwechselprodukte des Tieres, Oxal-, Harn- Milchsäure! Diese erzeugen Gicht, Rheuma usw. Das Fleisch also auspressen, abtropfen lassen, oder die Fleisch-Suppe immer wegschütten.
Zweitens: Es geht um die Menge. Drittens: Die Tiere dürfen nicht aus Massentierhaltung stammen!! 
Viertens: Es geht um die Kombination bei der Mahlzeit - wenn der Magen leer ist (!) und Fleisch nur mit Gemüse kombiniert wird (nicht mit Stärke, Obst), so ist die Verdauung und Darmpassage schnell und es fault nicht im Darm! Bei falschen Essgewohnheiten liegt es zu lange im Darm und das gibt dann Fäulnis und Probleme.
Deshalb propagieren manche eine "Tier-Eiweißfreie" Kost, weil sie zu Verschiedenes zusammen essen:  Bei richtiger Nahrungskombination fault nichts im Darm!! Tiereiweiß ist sehr wichtig für uns. 

    Ich persönlich meide Zerealien (Getreide) prinzipiell, so wie auch Milcheiweiß und Laktose;
und profitiere von kohlenhydratarmer, fett-eiweißreicher tierischer Nahrung nach Schaub, Lutz, Worm, Kwasniewski, Seifert, usw. (siehe unten). 
Das ist viel, viel, gesünder als jeder Vegetarismus. 

Was sehen Sie auf 35.000 Jahre alten Höhlenzeichnungen, Felsgravuren: Tiere, Jagd, Jäger ... auch wenn das Essen von Fleisch für den Verstand nicht ästhetisch ist. Es geht darum, wie das zubereitet wird: Steintel warnt vor Fleisch-Saft, Hoffmann warnt vor erhitztem tierischem Eiweiß - aber nicht über 42° erhitztes (luftgetrocknetes) sei BASISCH und die Indianer lebten gut davon (sie hatten Zelte zur Luft-Trocknung ihrer Büffel und Fische);
      Auf Grund meiner jahrzehntelangen Beobachtungen höre ich nicht mehr auf die Vegetarier und Phantasierer (Sie haben schöne einleuchtenden Theorien, die aber in der Praxis nicht zu einem optimalen Ergebnis führen), ich höre auf die Praktiker. Beobachtungen in der Praxis zeigen, dass es ganz ausgezeichnet gesunde Volksstämme gibt, die Fisch als unerlässlich für ihre Gesundheit erachten (Albert von Haller "Gefährdete Menschheit. Ursache und Verhütung der Degeneration“ Nahrung und Gesundheit in verschiedenen Kulturen und Weltgegenden). Sämtliche Naturvölker bestehen auf Fleisch und "tierisches" in ihrer Ernährung. 
Unser Gebiss und die Darmlänge taugen nicht als Beweis für Vegetarismus: 
Siehe Dr. A. Felix. Schau in den Spiegel: Neben den vier vorderen oberen Schneidezähnen siehst Du die rudimentären Reißzähne - die kommen nicht vom Pflanzenfressen. 

Der Vegetarier David Wolfe erkennt, dass der Mensch ein Drittel Fette (!), ein Drittel Kohlenhydrate und ein Drittel Proteine braucht (aber aus Wolfe wurde ein Geschäftsmann). Ehrensperger, Kwasniewski... sagen: 
weniger Kohlenhydrate, vor allem kein Getreide  -  das heilt viele Zivilisationskrankheiten! 
 

 

Low Carb, Ketarier

     Nach: Dr. med. Jan Kwasniewski; Dr. med. Wolfgang Lutz; Dr. Siegfried Seifert, 
      Dr. C. Ehrensperger; Stefan Schaub (säurearm und Kohlenhydratarm). 

        Low = wenig
       Carb = Carbohydrates = Kohlenhydrate = KH 

         Die Low-Carb-Ernährung führt zu besserer Gesundheit. Sie ist in verschiedenen Varianten auch als "Ketarier-Diät" bekannt. 

       Dr. med. W. Lutz lebt schon seit 40 Jahren KH-arm (nur 6 BE an Kohlenhydraten pro Tag), Dr. Kwasniewski in Polen fast ebenso lange! Die bekannte Atkins-Diät ist besser als ihr Ruf, und wurde nun durch Dr. Siegfried Seifert und auch D. Sinner ausgefeilt und verbessert. Atkins war erfolgreich (er hatte nie einen Gerichts-Prozess wegen Gesundheitsschädigung, wie die Tabakindustrie!), er war aber selbst ein Fresser und schrieb für Fresser - er wusste selbst noch nicht, warum seine fettreiche Diät zum Abnehmen hilft. Heute wissen wir: Eiweiß sättigt viel früher, als die KH - dadurch wird automatisch eine geringere Gesamtmenge an Kalorien gegessen. 

         KH-arme Kost muss nicht ausdrücklich eine Fleisch-Fett-Kost sein. Jede Variante von KH-armer Kost bringt Erfolgebei der Krebsbehandlung. Z. B.: Breuss (Gemüsesäfte), Budwig (Öl-Eiweiss ohne Fleisch und Fisch), Gerson (pflanzliche Frischkost, Enzyme, rohe Leber), Issels und Halima Neumann (pflanzliche Frischkost) ebenso: Franz Konz (Wildkräuter, Urkost alles roh). Alle diese Therapeuten haben Listen von erfolgreichen Fällen publiziert. Und anderseits auch Dr. Jan Kwasniewski, der mit seiner KH-armen Fleischkost ja auch Erfolge bei Krebs hat. Viele an Low-Carb  Interessierte sind geistig fixiert auf "KH-arm ist gleich Fleischkost", aber  KH-arm ist ein verschieden anwendbarer Grundsatz und von sich aus keine definierte Kostvariante. Es muss daher genauer heißen  "KH-arme pflanzliche Frischkost" oder "KH-arme Gemüsesaft-Kost" oder "KH-arme Öl-Eiweiß-Kost" oder eben auch "KH-arme Fleischkost".  

     Es gibt also verschiedene Low-Carb-Varianten (bei Peter Mersch "Migräne" schön beschrieben): Die Schaub-Kost ist ätzlich auch säurearm(die Steinzeitjäger hatten keine Obstsäuren zu verkraften). Eine fettreiche und an Kohlenhydraten arme Nahrung war in den Eiszeiten in Europa eine Million Jahre lang das Übliche (Paläodiät) und daran sind wir angepasst - auch wenn die Vegetarier andere Märchen verbreiten. Mit einer Low-Carb-Lebensweise gewinnt man Ausdauer im Sport, Gesundheit (trotz tierischer Fette!) und gute Figur (Stefan Schaub; Stephan Korte "Metabole Diät", Atkins-Diät). Bei dieser Lebensweise verschwinden die Heißhunger- Fressattacken - denn solche entstehen durch die Blutzuckerschwankungen, durch zu viele Kohlenhydrate und Insulin - oder eine falsche Reiz-Leistungs-Bilanz (Dr. Siegfried Seifert). Die Sättigung mit Fett hält über viele Stunden! Vor allem das Eiweiß sättigt und man hört bei Tische früher auf - und man nimmt deshalb weniger Kalorien zu sich. Ungezwungen Abnehmen. 
      Bei jahrelangen Testreihen durch die BBC erwies sich diese frühere Sättigung durch Fett und Eiweiß als der Schlüssel, warum Atkins-Anhänger (mit ihrer Fett-Eiweiß-Kost) nach Lust essen durften und doch mehr abnahmen, als die "Kalorien-Zähl-Diät-Anhänger". Durch die frühere Sättigung braucht man nicht mehr bewusst KALORIEN zu zählen. Die meisten Zivilisationskrankheiten (von Diabetes bis Krebs) haben als Grundursache den Überkonsum an Kohlenhydraten! Getreideprodukte belasten Leber und Bauchspeicheldrüse, verknöchern den Menschen, machen ihn früher alt, sind oft die Ursache von Nahrungs-Intoleranz und Allergie. Genetisch haben wir den Sprung von der Jäger-Gesellschaft zum Agrarierzeitalter noch nicht geschafft. 

      Gewiss war die Erfindung des Ackerbaues vor etwa 13.000 Jahren nötig. Für mehr Menschen und große Siedlungen reichte die Jagdbeute nicht mehr aus. In Nordamerika starben vor 11.500 Jahren die meisten Großtiere (Mammut, Büffel...) aus, weil der Mensch mit der neuen Speerspitze (Clovis-Kultur) zu viele große (=fettreichere) Tiere erlegte. Getreideanbau (Weizen und Gerste; lagerfähige Nahrung) in der Gegend des "fruchtbaren Halbmondes" ermöglichte das Entstehen der frühen Siedlungen und Kulturen (Schrift), bewirkte aber zugleich einen großen gesundheitlichen Rückgang der Bevölkerung. Die Menschen wurden kleiner (Wachstumshormon, siehe Dr. W. Lutz) und starben um etwa 40 Jahre früher, als vorher mit der Nahrung des Jägers (Indianer, Mongolen, Eskimos, Äthiopier). 
könnten mit den heutigen Möglichkeiten artgerechter Tierzucht und Low-Carb-Ernährung viel gesünder leben, wir könnten ohne Verkalkung und "Zivilisatose" etwa 120 Jahre alt werden,  ohne der Krankenkasse zur Last zu fallen. 

       Keine Angst vor tierischen Fetten!  Gefährlich sind nur die Transfette (aus Fabrik und Erhitzung) und zum Teil auch die als gesund gepriesenen Pflanzen-Öle (Kwasniewski warnt vor Pflanzenölen).
Fett macht nur dann fett - wenn (!) man es mit insulintreibenden Kohlenhydraten kombiniert, 
z. B. süßer Kuchen; Kartoffeln (=KH) mit Fett; Backwaren enthalten Transfette... 
Je höher Stärke erhitzt wird, umso schneller tritt sie ins Blut über und lockt das Insulin. 
Nur wenn der Insulinspiegel im Blut genügend hoch ist, kann Fett in die Fettgewebszellen eingeschleust werden. Eine sehr schlimme Essens-Kombination ist immer Zucker und Fett (Kuchen), das macht wirklich fett. 

Merke: Nicht Fette, auch nicht die tierischen Fette, 
sondern die Kohlenhydrate sind der Feind unserer Gesundheit: 
Wir sind an die viele Stärke, Brot, Reis, Kartoffeln, Zucker, noch nicht angepasst. 
Diese Kohlenhydrate werden (über Insulin) zu Fettpolstern (Triglyceride und Cholesterin). 

Colpo, Anthony "Der große Cholesterin-Schwindel. Warum alles, was man Ihnen über Cholesterin, Diät und Herzinfarkt erzählt hat, falsch ist!" Kopp-Verlag: 2009; ISBN: 978-3-938 516 850 
Hartenbach, Dr. med. Walter „Die Cholesterinlüge. Das Märchen vom bösen Cholesterin“ 184 Seiten, 
Ravnskov, Uffe /Udo Pollmer "Mythos Cholesterin" 4. Auflage, Stuttgart: 2008  

Durch zu hohen Kohlenhydrat-Konsum (Glukose) entstehen die vielen Zivilisationskrankheiten!
Du sollst nur so viele KH zu dir nehmen, als wirklich verbraucht/verbrannt werden, das wird erleichtert durch die verschiedenen Formen der Kohlenhydratarmen Diäten = Low-Carb.

Das Hauptnahrungsmittel ist dann Fett; die Kohlenhydrate (KH) werden radikal beschränkt und durch Fett ersetzt. 
Fett ist ein idealerer Brenn- und Treibstoff als KH.
       Bei jedem Fasten über 2 Tage mit nur Wasser, stellt sich dieser Zustand ein. Der Mensch (Säugetier) lebt dann nicht mehr von Kohlenhydraten, sondern vom gespeicherten Fett. Die Lehre daraus: Ersetze in deinem Speisenplan die Getreideprodukte (KH) durch Fett. 
      Low-Carb funktioniert aber nur, wenn man dem Körper täglich nicht mehr als ca. 6 Broteinheiten (BE) an Kohlenhydraten gibt (ca. 50 bis 80 Gramm KH - je nach Körpergewicht, und das auf den Tag verteilt), damit der Stoffwechsel von KH- auf Fettverbrennung umstellen muss - wie es ja auch bei jedem Fasten (bei nur Wasser) ab dem zweiten Tag geschieht! Ab dem dritten Tag verschwindet das Hungergefühl - Der Blutzuckerspiegel wird dann stabil, ohne große Höhen und Tiefen! Reaktive Unterzuckerung heilt. Keine Fressattacken mehr! 
     Verhaltensauffällige Kinder werden wieder normal! Durch zu KH-reiche Ernährung wird das Vorderhirn nicht genügend energetisch versorgt, das Verhalten wird dann vom urzeitlichen Triebhirn aus gesteuert: Aggressionen, Kampf, zappelig...  
Schaub, Stefan "Gesunde Nahrung für Kinder und Eltern. Zappelphilipp, Pummelchen..." Die kohlenhydrat- und säurearme Ernährung. 174 Seiten; Pro Salute: 2009; ISBN: 978-3-907 547 113 
Klammrodt, Friedrich "Unkonzentriert, Aggressiv, Überaktiv. Ein Problem der Erziehung oder der Ernährung?" 5. Aufl. 2009; 272 Seiten; ISBN: 978-3937268262 (Konzentrierte KH, Zucker, tragen die Hauptschuld)

      Ohne die Umstellung des Stoffwechsels auf Fettverbrennung, das heißt ohne Reduzierung der KH, 
würden dir bei fettreicher Kost die vielen Fettsäuren (aus unvollständig abgebauten Fetten) und zu viele Aminosäuren aus Proteinen schaden!
So wie man einen Heizofen von schnellem Holzbrand  auf Schweröl-Verbrennung umstellen kann,
oder ein Automobil von Benzin- auf  Dieselbetrieb, so kann man seinen Stoffwechsel auf Fettverbrennung umstellen. 
       Tierische Fette meiden? Seit Jahrzehnten wird jedem Schulkind eingeredet, du musst besonders tierische Fette meiden und mehr Vollkorn essen; wer Augen hat, der sieht die Folgen, die Zunahme von Dicken und Kranken und Krankenhäusern. Die beiden Autoren Kwasniewski und Lutz belegen mit ihren geheilten Patienten, dass wir von der Evolution her die tierischen Fette viel besser vertragen, als die ungewohnten Pflanzenöle und Öle aus der Fabrik. Bei jedem Fasten leben wir selbst ja auch von unseren eigenen "gesättigten tierischen Fetten", die wir für Notzeiten gespeichert haben, wie jedes Wirbeltier.
Zu meiden sind die Transfette, das sind in der Fabrik bearbeitete, gehärtete Fette, die sind dein Feind. Diese sind heutzutage in fast allen Backwaren ... 
Butter belastet die Leber nicht. 
Die Leber wird viel mehr belastet und geschädigt durch Brot, Alkohol, Umweltgifte. 

      "Die Wahrheit über gesättigte Fette"  beachte die Homepage: http://www.westonaprice.org/knowyourfats/skinny_de.html   

        Unsere Vorfahren hatten nie so viele "schnelle, komprimierte" Kohlenhydrate zur Verfügung und wir sind genetisch bis heute nicht an sie angepasst. Unsere Gene sind noch so, wie vor 40.000 Jahren! Getreideanbau und Milchwirtschaft gibt es erst seit maximal 10.000 Jahren, sie sind der Ursprung der gesundheitlichen Übel.  Lappen und Eskimos im hohen Norden, in der Tundra, leben von rohem Ren-Fleisch einschließlich hohem Fettanteil und dem Inhalt der Mägen der Tiere. Solange sie kein Mehl und keinen Zucker bekommen, also völlig ohne Kohlenhydrate leben, sind sie gesünder als viele hier im Westen mitsamt den gepriesenen "gesunden"  Südfrüchten und Salaten (Albert von Haller; Ulrike Gonder "Fett"; Emmet Densmore). 

        Die Haupt-Übeltäter sind  GETREIDE (durch die hohe Erhitzung/Dextrierung werden werden die Moleküle so verändert, dass sie nicht die richtigen Verdauungsenzyme locken >> Fehlerhafte Verdauung!). Meide zur Probe zwei Monate lang ALLES von WEIZEN, Roggen, Gerste, Dinkel, Reis, Mais, Hafer, Hülsenfrüchten, und du wirst viel Besserung erleben. Auch die Kartoffel musst du reduzieren! Die Zerealien sind mineralarm und somit ist Getreide ein Kalzium- und Vitaminräuber - ein Säurebildner (>>Brotgicht).

          Muss man Fleisch meiden? Schaden tierische Proteine?? Bei Low-Carb drehen sich  nachweislich alle Maßstäbe um - da muss man wirklich umdenken: was wir in den letzten Jahrzehnten über schädliches Fett und "gesunde KH" lernten, das stimmt nicht mehr. Wer seinen Stoffwechsel auf Fettverbrennung umstellt und dann die Kohlenhydrate drastisch reduziert hält, der wundert sich über die Zunahme seines Wohlbefindens - obwohl nach der gängigen schulmedizinischen Lehrmeinung das gerade Gegenteil eintreten müsste. Streichst du alles aus Getreide und  "erhitzter Stärke" so wird deine Leber drastisch entlastet und dann wird sie viel leichter mit den tierischen Purinen fertig! Das ist das Geheimnis. 

         Fleisch sollte frisch sein und wird nur kurz am Spieß oder ... angebraten. Die von der Fleischmahlzeit anfallenden Säuren werden viel leichter "ausgeschieden" als Obstsäuren oder die durch KH verursachten Säuren (sehr schädliche linksdrehende Milchsäure). Fürchte dich nicht vor Übersäuerung durch Eiweiß und Fleisch, so lange du die KH meidest. Viele Vegetarier essen zu wenig hochwertige Eiweiße, zu wenig Fett und zu viele Kohlenhydrate (Brot, erhitzte Stärke)!  (Jopp + Strunz „Geheimnis Eiweiß. Low carb & high protein“) 

         Frisches Fleisch (fangfrischer Fisch) werden empfohlen! Ich zitiere Dr. F. Batmanghelidj "Wasser hilft" (Seite 149): Ich benutze das Wort "frisch", da Fleisch verschiedene Enzyme enthält, die schnell einige der essentiellen Aminosäuren in seinen Proteinen zerstört. Ein längerer Kontakt mit Sauerstoff zerstört ebenfalls einige der essentiellen Aminosäuren in Fleischproteinen. Die guten Fette im Fleisch werden ranzig und für den Körper unbrauchbar. müssen in manchen Kulturen, z. B. bei Chinesen, Juden und Muslimen, Fleisch und Fisch von einem frisch getöteten Tier stammen.
Sie nicht einzelne Aminosäuren (Eiweißdrinks) als Nahrungsergänzungen zu sich. In bestimmten Konzentrationen haben einige von ihnen nachteilige Auswirkungen auf das Mineralien- und Vitamingleichgewicht im Körper. So weit der persische Arzt, der "Wasser trinken und Salz" empfiehlt. 
Wer unter einem Verdauungsproblem wegen Histamin-Intoleranz leidet, darf nur frisches Fleisch verwenden.

         Teigwaren, hoch erhitzte Stärke (Brot), das sind die wahren  Übeltäter! Die Kohlenhydrate (Reis bis Kartoffel, Getreide - egal ob Weizen oder Dinkel, Limonaden und gezuckerte Säfte) locken zu viel Insulin ins Blut - das löst den Teufelskreis der vielen Zivilisationsleiden aus. Krebs, wie auch Diabetes haben als Grund-Ursache eine Saccharidose, eine Vergiftung durch chronisch zu viel genossene Kohlenhydrate! ist eine Wohlstandskrankheit! Dr. Densmore: "Frühe Verknöcherung, Alterung, durch Stärkemehle!" die Stärkemehle aus dem Ackerbau verkürzen unser Leben von 120 auf etwa 70 bis 80 Jahre, und der Rest: Siechtum. 

     Du musst deinen Verbrennungstyp herausfinden! Die meisten Menschen sind genetisch noch "Jägertyp" der Eiszeiten: sie brauchen wenig KH und leben von Fettverbrennung! Für diese etwa 75% der Europäer gilt das Folgende: 

     Dr. Jan Kwasniewski fand als einprägsame Formel: "Der Mensch muss seinem Körper ca. 0,8 g Kohlenhydrate pro 1 kg Körpergewicht  pro Tag liefern" (Seite 191). Ein Mensch der 70 kg wiegt braucht also etwa 50 bis 80  Gramm Kohlenhydrate täglich, NICHT MEHR und auch nicht weniger. 
"In der Praxis werden die Mahlzeiten so zubereitet, 
dass jede Mahlzeit ein wenig Eiweiß, viel Fett, und nur ganz wenig Kohlenhydrate enthält. 

Das günstige Verhältnis im Lauf des Tages ist:  



	      Eiweiß

	          Fett

	 Kohlenhydrate


	        1 Teil

	      2,5 - 3,5 Teile

	       nur 0,5 Teile



    Anders ausgedrückt:  20% Eiweiß +  70% Fette +  10%  Kohlenhydrate (Kwasniewski; Lutz)
    Stefan Schaub befürwortet: EW 40% + Fett 40% + KH 20% 

    Nach Dr. Lutz soll der Mensch (wie ein Zuckerkranker) jeden Tag NUR etwa 6 Broteinheiten, an Kohlenhydraten zu sich nehmen (eine BE entsprach ungefähr einer halben Semmel). Das meiste Obst hat sehr viel Zucker; dieser und die vielen versteckten KH (in stärkereichem Gemüse) müssen eingerechnet und berücksichtigt werden.

     SPORTLER aufgepasst: 
Auch wer viel körperliche Arbeit leistet oder Ausdauersport, soll nicht mehr als die oben genannten 6 BE pro Tag zu sich nehmen, um nicht aus der Ketose zu fallen. "Wer viel körperlich arbeitet oder Sport betreibt, muss mehr an tierischen Nahrungsmitteln, Fett und Eiweiß essen, jeden falls NICHT Kohlenhydrate!" (Lutz15: 273 )
Im Ausdauersport (Triathlon, Marathon, Stundenlange Wettkämpfe) muss jedoch "unterwegs" etwas an KH eingenommen werden. "Fett verbrennt im Feuer der Kohlenhydrate"; Das Wassertrinken nicht übertreiben und immer muss zu Wasser eine kleine Menge Salz, damit man nicht einen Natrium-Mangel erleidet (Hyponatriämie).
Cordain, Loren "Das Paläo-Prinzip der gesunden Ernährung im Ausdauersport" 350 Seiten; Sportwelt Verlag: September 2009, 3941297007; ISBN: 978-3941297005;  23,4 x 16,3 x 2,8 cm  Thema:  Low-Carb. Aber leider: er verteufelt Salz und nach der alten Theorie die gesättigten Fette, zu starke KH-Aufladetage... 
Cordain, Dr. Loren "The Paleo Diet" (englisch)
Prinzhausen, Jan "LOGI und Low Carb in der Sporternährung. Glykämischer Index und Glykämische Last. Einfluss auf Gesundheit und körperliche Leistungsfähigkeit" 3. Aufl. 2008, 158 Seiten; 978-3-927 372-306 
Prinzhausen, Jan  "Das Prinzhausen-Prinzip. Die Ernährungsstrategie zur Leistungssteigerung im Ausdauersport" 2009, 118 Seiten; ISBN: 978-3-940 698 032  (LOGI-Methode; zu viel Fabrikzucker, Weißmehl)  

    Es gibt verschiedene Ausformungen der Low-Carb Ernährungsweisen: 
    Ketogene-, Anabole-, Metabole-Diät,  Atkins-, Lutz-, Kwasniewski-Diät, Schaub-Kost, Low-Carb, usw.  

Teststreifen zur Kontrolle im Harn: "KETO-DIABUR-TEST 5000 von Roche (Glucose/Ketones)

     Dr. Siegfried Seifert mit seinem Buch: "Ernährung und Verhalten an der Schwelle zum Dritten Jahrtausend. Länger und aktiver leben mit endorphin - bilanzierter ketogener Ernährung". Er bringt ein "Reizleistungsmodell", das einen wesentlichen Fortschritt bei der Low-Carb Ernährung darstellt - es ist die Verbesserung der Fehler, die Atkins beging. Das zentrale Nervensystem kurbelt bei einem hohen Defizit an Reizen in der Endorphin-Bilanz  körpereigene Systeme gezielt an, um die Endorphin-Bilanz wieder aufzubessern. Als ein wichtiges körpereigenes System, das noch genügend Potential für Aktivitätssteigerungen hat, ist das Immunsystem anzusehen. Es sucht sich dabei gezielt Organe als Angriffspunkte aus, die einem hohen Stress  unterliegen (Auto-Aggression bei Lutz beschrieben). Schuld an der ganzen Misere des schlechten Gesundheits-Zustandes unserer Industrienationen ist der zu hohe Verzehr von Kohlenhydraten und die Deformation des Reizspektrums durch zu wenig Bewegung. Die veränderten Lebensverhältnisse (sitzende Lebensweise) und die Agrar-Revolution bringen das Unheil. 
     Dr. Siegfried Seifert: Bei der Untersuchung der Zusammenhänge zwischen Ernährung und Verhalten ging es uns vor allem darum, zu ergründen, warum auch Low-Carb Diäten zu Fressattacken führen. Dabei gelang es 1995, ein vollkommen neues Regelsystem des zentralen Nervensystems zu entdecken - 
         das Endorphin-Bilanz-System. Dieses System steht in der Hierarchie an oberster Stelle noch weit vor den hormonellen Regelsystemen, die wir bisher kennen. Wegen seiner außerordentlich hohen Priorität hat es auch fast auf jede Form von Krankheit und verändertem Verhalten einen spürbaren Einfuß. Sehr häufig ist gerade eine gestörte Endorphin-Bilanz die Ursache für krankhafte Erscheinungen und bisher nichterklärbare Phänomene im Verhalten (Atkins hat das noch nicht erkannt!). Durch das Endorphin-Bilanz-Modell (synonym auch Reizleistungsmodell genannt) wird es möglich, viele Vorgänge in der Medizin in einem ganz anderen Zusammenhang zu sehen. Seifert:ISBN 3-8311-1267-3 (LowCarb) http://www.ketarier.de     

        Auf meine Bedenken wegen einer "Übersäuerung durch Fleisch und unverbrannte Fettsäuren", schrieb mir Dr. Seifert im März 04: "Als erstes einmal: der pH-Wert ist eine Funktion der Wasserstoff-Ionen und somit von der Konzentration abhängig. Die wiederum ergibt sich aus der Menge der gebildeten Säure und der Verdünnung mit dem Urin. Je nachdem, ob man nun gerade viel oder wenig getrunken hat, kann der pH (Säuregrad) also scheinbar über den Tag verteilt Kapriolen machen. Wenig trinken würde also den pH sehr nach sauer verschieben. Insofern ist der pH des Blutes wichtig und der pH im Urin mehr Glücksache und eher weniger wichtig (siehe die Bücher von Dr. Batmanghelidj). 

       Der Purinstoffwechsel wird von der Leber geregelt. Wenn die Leber nicht so intensiv vom Kohlenhydrat-Stoffwechsel gestresst ist, hat sie wieder freie Kapazitäten, um sich intensiv um die Regelung der Purine zu kümmern. Trotz viel fetter Fleischkost gibt es keine Übersäuerung des Organismus - ohne die vielen KH (Brot und Stärke vom Ackerbau) kann die Leber besser arbeiten. Konkret heißt das (und das lässt sich auch durch eine Studie von Dr. W. LUTZ belegen), dass während der Umstellungsphase auf Low-Carb oder "ketogen", zwar die Harnsäure und auch die Blutfette (Cholesterin) vorübergehend hochgehen, die Werte sich aber nach kurzer Zeit meist sogar weit unter das Ausgangsniveau (zu Idealwerten) absenken . Gerade aus diesem Grund sind  Carb-Diäten nicht zu empfehlen wenn ständig gewechselt wird bei Atkins mit vielen Abbrüchen). KH-arme Diäten müssen über längere Zeiträume lückenlos als Lebenshaltung durchgehalten werden - und funktionieren dann wunderbar. mfG  S. Seifert"  
     noch immer verbreiteten Ernährungs-Weisheiten von der Schuld der übermäßigen Fettaufnahme müssen über Bord geworfen werden (Seifert, Seite 116). 

     STOCKER: Ja, der ph-Wert vom Harn kann einen sehr irreleiten. Ich werde bei Obst (Apfel, Weintraube... Vitamin C) schnell übersäuert und da schnellte der Urin-pH-wert in der Früh auf STARK BASISCH !!!  
Die Lösung fand ich bei Besson und bei Fischer-Reska. Wichtig ist es, den ph-Wert in den Zellen von dem pH-Wert  im Blut zu unterscheiden und diese Werte noch einmal zu unterscheiden vom Urin-pH-Wert. Steigt die Übersäuerung in den Zellen, dann wird der Körper (die Niere) Basenreserven in die Schlacht werfen, und der Harn wird stark basisch, obwohl man intrazellulär stark übersäuert ist. Deswegen messe ich schon lange keine Harn-Werte mehr. 

        Reinigungskrise nach der Umstellung auf eine Low-Carb-Diät 
Es lösen sich Schlacken- und Säuredepots, die sich jahrelang angesammelt haben (Gelenkschmerzen können auftreten) und treten ins Blut über: Man muss die Säuren aus dem Blut ausleiten; Wasser und Kräutertee trinken... 
Auf jeden Fall keine Mahlzeiten auslassen:  Nimm mindestens drei bis fünf  (kleine) Mahlzeiten ein, jede mit etwas Eiweiß (Kwasniewski),  sonst tritt durch Zuckerschwankung... ein Jo-Jo-Effekt auf und der Körper speichert zur Vorsorge Fett; 
      - Müdigkeit während der Umstellung auf Low-Carb:
Dr. S. Seifert: Das Problem der Müdigkeit bei Ketariern (bzw. Leuten, die Atkins oder artverwandte ketogene Diäten durchführen) kommt relativ oft vor. Häufig zeigt sich bei genauerer Analyse des Stoffwechsels mittel unseres Stoffwechseltests SIRDA nach einem oralen Glukosebelastungstest eine fehlerhafte Anpassung des Regelsystems. Vereinfacht sorgt diese fehlerhafte Anpassung dafür, dass nach ca. 45 bis 60 Minuten der Proband (Testperson mit KH-reicher Ernährung) bereits wieder Hunger verspürt und somit bereits während einer Mahlzeit bereits wieder weiterfuttern könnte. Das ist auch der Grund für das Übergewicht bei diesem Teil der Bevölkerung - man futtert immer weiter und nimmt dadurch übermäßig Kalorien auf. 
Durch eine ketogene (Low-Carb) Ernährung unterbricht man zwar diesen Zyklus, so dass der Proband nicht mehr diesem extremen Esszwang unterliegt, muss aber auch zeitweise mit einigen Nachteilen rechnen. Vorher war der Proband quasi ständig am essen und hat damit seine Glukosekurve ständig auf einem hohen Niveau von meist über 100 mg/dl gehalten. Viele KH bedeuten hohe Leistungsbereitschaft der Organsysteme. Er hat zwar zugenommen, war dafür aber ständig auf einem hohen Niveau der Leistungsfähigkeit durch die Zufuhr von hochenergetischem Brennstoff aus Kohlenhydraten. Nach Übergang auf den ketogenen Zustand stabilisiert sich die Glukosekurve auf Werte weit unter 100 mg/dl und manchmal sogar unter dem Nüchternzucker. Man könnte das vergleichen mit einem Auto, das man ständig mit hochoktanigem Super-Plus-Benzin betrieben hat, das der Kfz-Mechaniker dafür auch in der Zündung auf diesen hochoktanigen Brennstoff eingestellt hat und was nun mit billigem niederoktanigem Gasolin auskommen muss. Der Fahrer wird feststellen, dass das Auto mit dem anderen Treibstoff plötzlich "nicht mehr richtig zieht" und ärgerlich reagieren. Dann sind in der Regel die Werkstatt, das Auto, der Monteur schuld. Der Fahrer wird selten in der Fehlersuche bei sich und seinem Tankverhalten (Essverhalten) beginnen. 
Um wieder auf unsere ketogene Diät zurückzukommen: Wenn man wirklich über längere Zeit die ketogene Diät konsequent durchhält, dann kann sich die "Zündung" (der Stoffwechsel) darauf einstellen. Wenn man jedoch sich immer wieder mal einen "Schluck" Super-Plus-Benzin (sprich schnell brennende KH) dazwischen leistet, dann bleibt man quasi sehr lange in der Übergangsphase stecken. Um diesen Schaukel-Prozess auszulösen, kann schon die ungleichmäßige Aufnahme der Kohlenhydrate ausreichen. Wer z.B. die angegebenen 60 bis 80 Gramm KH auf einmal zu sich nimmt, der kann schon zeitweise aus der Ketose "rausfliegen" und solche Prozesse (Müdigkeit, Mattheit) auslösen. Das ist ein sehr großer Makel der oben genannten Autoren (auch wenn sie ihre Diät "optimal" nennen, wie Kwasniewski), dass sie nur die Summe der täglichen KH-Aufnahme betrachten und die Tages-Verteilung ignorieren. Ebenso erscheint mir die Menge an Eiweiß relativ hoch. Wir konnten bei einzelnen Probanden eine sehr hohe und schnelle Eiweiß-Verzuckerung messen, die besonders bei angerührten "Eiweiß-Pampen" ähnliche Effekte wie bei größeren KH-Mengen erzeugt.
Ein dritter möglicher Effekt wird noch durch die Nichtbeachtung der Endorphin-Bilanz wahrscheinlich. Auf lange Sicht kommt es dadurch zu unerwünschten Effekten, ... (Seifert).

  

     "Leben ohne Brot" ist nur sinnvoll bei totaler Umstellung für längere Zeit: zwischen "Obstdiät" und "Fettdiät" hin und her zu pendeln geht sich nicht aus. Alles über das "sooo gesunde Obst" können sie vergessen! Kwasniewski belegt, dass im Fleisch und Fett der Tiere mehr Mineralien und mehr Vitamine, ... sind, als im heutigen, weit her gelieferten Obst (haltbar gemacht mit Herbiziden, Pestiziden, Giften...) und sie sind organisch (nicht anorganisch).

      Man muss sich entscheiden, die "Heizung" total auf Ölheizung oder auf "Holz-Heizung" einzustellen und nicht hin und her zu wechseln. Energie für Muskelleistung, Sport... entwedervon Fett KH. 
Sportler müssen dann für Ihre Leistung die Fettzufuhr erhöhen - nicht mehr die KH (Lutz). 

         Der Mensch ist "ein Verbrennungsmotor, der einen Treibstoff mit niedriger Oktanzahl benötigt" (Fett). Die vielen "schnellen" Kohlenhydrate sind sein Ruin, sie sind ein zu rasanter Treibstoff, sie locken zu viel Insulin! Superbenzin ist ein sehr guter Treibstoff für einen Benzinmotor, aber für einen Dieselmotor zu „rasant“! Das macht den besten Dieselmotor in kurzer Zeit kaputt. Anders ausgedrückt: Ein Ofen verrußt und wird untauglich, wenn er mit falschem Brennstoff befeuert wird. Beachte: Unter den Menschen gibt es durch Anpassung über viele Jahrtausende verschiedene Stoffwechsel-Typen mit verschieden schneller "Verbrennung". Es gibt Menschen die "mehr auf Kohlenhydrat-Stoffwechsel" eingestellt sind (eher vegetarisch, oft Blutgruppe A), aber etwa drei Viertel der Menschen sind solche die "auf Fett-Stoffwechsel" eingestellt sind und mit einer Ernährung à la Lutz, Worm,  Seifert,  Schaub, Dr. Felix oder Kwasniewski besser dran sind. 

        Der Arzt Dr. Lutz hat schon vielen geholfen durch sein Buch: „Leben ohne Brot." 
Dieses Modell setzt (wie auch Kwasniewski, Siegfried Seifert, Dr. A. Felix) eine radikale Einschränkung des Kohlenhydratverzehrs voraus: Nur so stellt sich der Stoffwechsel auf Fett-Verbrennung um, nur so macht Fett nicht dick (weil das Insulin für den Transport fehlt). Manche Menschen können sich problemlos auf Fett-Verbrennung umstellen www.ketarier.de   . Die  Steinzeitmenschen lebten in Europa als Höhlenbewohner und Jäger (hunter and gatherer) hundert Tausende Jahre von frischem Fett und Fleisch und Beeren (wie die Bären). Sie waren dabei viel gesünder, als wir heutigen, was alte Knochenfunde und Gebisse zeigen (Dr. Nicolai Worm; Geoff Bond; Dr. Lutz; Dr. Kwasniewski). Als hunter and gatherer (Nomade und Hirte, wie Abel in der Bibel) ist der Mensch seit den langen Eiszeiten eine Fett reiche Nahrung gewöhnt, obwohl er früher ein Früchteesser war. Vor 2 bis 4 Millionen Jahren begann homo erectus in den Savannen von der Früchtenahrung ("Grasfresserdiät") auf Jagd umzustellen. Er aß das Knochenmark, das fette Gehirn der Tiere, usw. Dadurch erhöhte sich das Gehirnvolumen des homo erectus damals vorteilhaft (Fett hilft auch bei Depressionen. Jopp). Neueste Funde beweisen, dass der Mensch nicht erst seit 500.000, sondern schon seit 800.000 Jahren Feuer gezielt benützt hat. Eiweiß und Fett in Energie umwandeln ist für den Menschen wohl umständlicher, aber viel gesünder (denn unsere Bauchspeicheldrüse wird entlastet!). Dr. Lutz bezeichnet die Menge der Kohlenhydrate als die Hauptschädlinge des zivilisierten Menschen: also nicht nur solche mit hohem GLYX oder glykämischem Load. Durch den Beginn des Ackerbaues (Getreideanbau gibt es überhaupt erst seit 10.000 Jahren) wurden zwar größere Siedlungen und damals ein Kulturaufschwung möglich, aber das wurde durch den Nachteil vermehrter Zivilisationskrankheiten erkauft (Walter Sommer), denn unsere genetische Ausstattung ist noch gleich wie vor 40.000  (bzw. 100.000) Jahren. Man beachte das Buch von Dr. Nicolai Worm "Syndrom X"  (Kohlenhydrate reduzieren, aber nicht so stark wie Atkins...). Die offizielle Schulmedizin befürwortet immer noch viel Vollkorn beziehungsweise "komplexe Kohlenhydrate" mit angeblich niedrigerem GLYX: die Folgen sind sichtbar - immer mehr Krankenhäuser, "Dicke", Zuckerkranke, Krebskranke... 
Stocker meidet strikt alle erhitzte Stärke aus dem Ackerbau: Seine KH holt er aus säurearmem Obst! 

         Bei jeder Low-Carb-Diät muss man die Kohlenhydrate z.B. Getreide-produkte, stärkehaltiges Gemüse, zuckerreiches Obst auf höchstens 6 Broteinheiten pro Tag beschränken, tagein tagaus, wie ein Zuckerkranker,  darum geht es! Die Insulinproduktion und die inneren Drüsen beruhigen sich: es gesunden dadurch, besonders die Pankreas, Nebennieren, Schilddrüse,  … (Lutz). 
Der zweite wichtige Punkt: Die Kohlenhydrate müssen durch Fett ersetzt werden! Eine Kost mit zu wenig Fett und viel rotem Fleisch würde zu Todesfällen führen! Bei den Eskimos muss 70% der Nahrung Fett sein, mit nur magerem Fleisch würden sie rasch sterben. 

        Mit dem Rezept einer fettreichen Ernährung und wenig Stärke (nur etwa 50 - 100 Gramm KH pro Tag) haben erfolgreich kuriert: Dr. Wolfgang Lutz; Dr. Jan Kwasniewski; Dr. Siegfried Seifert; Dr. Ewald Riegler (Migränediät); Dr. A. Felix; Milly Schaub; Munzel und andere. Bei allen diesen fettreichen Diäten kann man sich GICHT und RHEUMA holen, wenn man die Kohlenhydrate nicht eisern einschränkt. Da liegt der Schlüssel zu Erfolg oder Misserfolg. Die KH müssen (wie beim Wasserfasten) fast  ganz weggelassen werden, damit der Stoffwechsel des Menschen auf Fettverbrennung umstellen muss (!) und Eiweiß und Fett wirklich verbrennt (Ketonkörper), damit der Stoffwechsel aus Fett die notwendige Glukose erzeugt, ...  

          Tierische Fette schaden bei diesen Diäten nachweislich nicht (!). Besonders günstige Fette seien im Eigelb, in Rahm (=Sahne) und Butter, in Schaf, Rind usw. Der Jägertyp, der die Eiszeiten überlebte, hatte viel Bewegung und ganz wenige Kohlenhydrate (kein Getreide, keinen Obstzucker, keinen Milchzucker, ganz wenig Stärke aus stärkearmem Gemüse). Hauptsächlich lebte er von Fett (Knochenmark, Gehirn der Tiere, Innereien) und von frischem, rohem Fleisch. Dr. Klaus Hoffmann versichert in "Revolution in der Küche", dass rohes tierisches Eiweiß basisch, ja stärker als Salate basisch wirkt (2. Aufl., Seite 7, 19, 54, 176). Fische konnte der Urmensch auch mit der Hand fangen. Jene, die die vegane Lebensweise (ohne tierisches Eiweiß) zu einer Ideologie hochstilisieren, wollen das nicht wahrhaben und erzählen Märchen, die sie voneinander abschreiben (wandmaker) . Besonders das "Ur-Evangelium der Essener" ist ein kurioses leibfeindliches Produkt der Gnosis. 

        Wir Menschen sind Fett-Stoffwechsler! Deshalb können wir Fett so gut speichern und bekommen von Kohlenhydraten Fettpolster. Die Fettreserven  können durch Lauftraining oder Wandern, gut aktiviert werden (Strunz). Fett ist eine ausgezeichnete Energie, auch für Marathonlauf, Sport … Das Fett kann nicht nur, sondern soll die Kohlenhydrate großteils ersetzen.

          Barry Sears betont: Bei jeder Mahlzeit soll etwas Eiweiß sein!  Elefanten bekommen Arthrose in Trockenzeiten, wo es nur dürres Gras, Stroh (KH) gibt - bei zu wenig Eiweißanteil. 

         Der Fehler der Schulmedizin ist, sie verteufelt die Fette (Wenig-Fett-Hysterie und Cholesterin-Lüge) anstatt vor den Kohlenhydraten zu warnen (Mehl, Zucker, süße Säfte, erhitzte Stärke, Vollkorn). So gibt es immer mehr dicke, kugelrunde Amerikaner, die möglichst fettarm essen und dabei ihre Hamburgers, Limonaden, Teig-, Mehl- und Zuckersachen in Fett verwandeln. Wohlgemerkt: Nicht das Fett, das du verzehrst, lagert sich als Fett an deine Rippen, sondern die Kohlenhydrate (Mehlprodukte, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Zucker) werden vom Körper zu Fett verwandelt und als Fettpolster gespeichert (die Wirkungen beim Mastvieh sind dieselben). Die erhitzte Stärke und der zu häufige hohe Insulinspiegel im Blut führt zu Arteriosklerose, Herzproblemen usw. Beachte den „Glykämischen Index“, der anzeigt wie schnell raffinierte Kohlenhydrate ins Blut schießen (und zu Fett verwandelt werden müssen), denn an die vielen Kohlenhydrate sind wir genetisch noch nicht angepasst.  

Denke daran: 
       . essen alle zu viele Kohlenhydrate (Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Zucker = KH),das schadet auf jeden Fall. Dick wirst du nicht so sehr durch Fette auf deinem Speisenplan, 
durch alle KH, sie werden mittels Insulin als Körperfett gespeichertZucker ist dein Feind,
die KH führen zu immer größeren Blutzuckerschwankungen und damit zu Fressattacken! Heißhunger.
        . Was an KH zu viel gegessen und nicht als Fett gespeichert wird, das wird in den Zellen ohne Sauerstoff  vergärt: es entsteht die sehr schädliche, schwer abbaubare linksdrehende Milchsäure... Grundursache für Krebs. die vielen Kohlenhydrate unserer westlichen Zivilisationsnahrung sind die meisten Menschen genetisch noch nicht angepasst: viele KH führen zu Unterzucker, Diabetes, Fettablagerungen, zu erhöhten Triglycerid-Werten, zu erhöhtem Cholesterin(!), zu Arteriosklerose, Herzkrankheiten, zu Syndrom X und zu den meisten Zivilisationskrankheiten bis einschließlich Krebs (Glucose-Stoffwechsel-Krankheit); die übliche "Nahrungspyramide" mit einer breiten Kohlenhydrat-Basis ist eine falsche Lehre (deswegen gibt es heute so viele Dicke und Kranke trotz hohem Ernährungsbewusstsein und wenig Fettkonsum). 
Erhitzte Getreidestärke (Backwaren) stört den Hormonhaushalt und die Schilddrüse!! (Wandmaker)
       . Fett, das ohne KH über den Mund aufgenommen wird, ruft kein Insulin -  und
             ohne hohen Insulinspiegel im Blut wird Nahrungsfett nicht als Fett gespeichert! 
             Trotz Genuss von Fett (bis zum satt sein)  bleibst du schlank. 
               Gute Fette sind unbedingt notwendig für Gehirn und Nerven! 

     4. Eiweiß - es darf nicht beliebig viel gegessen werden! 

 

    "Das Optimum" 
Der menschliche Organismus funktioniert am besten wenn die aufgenommene Nahrung sich folgendermaßen zusammensetzt (Gewichtsverhältnis): Jede Mahlzeit soll alle drei Makro-Nährstoffe enthalten (B. Sears):

 

	        Eiweiß

	        Fett

	      Kohlenhydrate


	        1  Teil 

	      2,5 - 3,5 

	        0,5 Teile



Bei der Diät nach Kwasniewski bezieht der Körper seine Energie fast nur aus Fetten, die Eiweiße sollten mäßig gegessen werden und vor allem nur aus wertvollsten Quellen stammen. Je mehr Eiweiß der Körper aufnimmt desto schneller altert er, also sollte man nur die wertvollsten Aminosäuren-Kombinationen aufnehmen. Bei jeder Mahlzeit sollen die drei Makronährstoffe im obigen Verhältnis vorhanden sein. 

Die Kohlenhydrate sind notwenig aber nur in kleinen Mengen. In der Regel nimmt man 0,8g Kohlenhydrate pro Tag und kg Körpergewicht auf; diese Menge sollte nicht überschritten werden. Wenn der Körper hauptsächlich aus Kohlenhydraten seine Energie aufnimmt (wie heutzutage üblich), so geht das mit krankmachenden Anpassungen des menschlichen Körpers an diesen unnatürlichen Metabolismus einher (Insulin, Pankreas, Nebenniere, Schilddrüse). Diese führen zu so genannten Zivilisationskrankheiten und zu diversen Fehlfunktionen. 

Die Anatomie des Menschen und historische Funde bestätigen die fettreiche Ernährungsweise als die gesündeste. Eine Million Jahre durch die Eiszeiten hindurch hat sie sich bei den Jägern und Sammlern bewährt (ohne Südfrüchte!) und später bei den Hirtenvölkern und Fischfang-Nationen. Das Studium des menschlichen Metabolismus (s. "Harper's Biochemistry") bestätigt die Schädlichkeit der Kohlenhydrate und die Metabolismusfreundlichkeit der Fette (siehe auch Ulrike Gonder "Fett"). 

Lebensmittel, die vor allem aus Wasser und Zucker bzw. aus Ballaststoffen bestehen, sollten gemieden werden oder nur als Geschmacksstoff verwendet werden. Dazu zählen vor allem Früchte, Gemüse, zuckerhaltige Getränke. Die über Früchte und Gemüse aufgenommenen Vitamine sind so verschwindend gering, dass sie keine Rolle spielen. Viele Vitamine sind ohnehin fettlöslich und werden vor allem aus tierischen Produkten aufgenommen, Früchte und Gemüse können solche Vitamine gar nicht erhalten (Grasfresserdiäten sind Hungerleiderkost: Grasfresser müssen den Großteil des Tages fressen und scheiden große Mengen Mist aus: Kuh, Flusspferd, Elefant, Berggorilla in Ruanda, Panda-Bär). 

Noch wichtiger ist es Lebensmittel mit einem hohen Ballaststoffanteil zu meiden, z. B. Vollkornprodukte. Leider hat sich die Meinung durchgesetzt, Ballaststoffe seien gesund und gesundheitsfördernd. Dies ist ein Irrtum. Ballaststoffanteile von Getreide bestehen aus diversen Giftstoffen, die den Darm beim Menschen stark irritieren können und keinesfalls das Wohlbefinden steigern (Wenn schon Ballaststoffe für den Darm, dann unbedingt von rohem Gemüse und Obst - nie Getreidefasern). Monastyrsky, Konstantin "Fiber Menace: The Truth About Fiber's role in Diet Failure, Constipation, Hemorrhoids, Irritable Bowel Syndrome, Ulcerative Colitis, Crohn's Disease, and Colon Cancer " Ageless Press; Ballaststoffe sind nicht gesund!  

Eine schöne Nebenwirkung dieser fettreichen Low-Carb Diät, ist die Tatsache, dass man dabei automatisch zum Normalgewicht zurückkehrt, falls man vorher Über- bzw. Untergewicht hatte. Die große Menge aufgenommener Fette führt entgegen der üblichen Meinung nicht zum Übergewicht, da der menschliche Körper wegen dem hohen Sättigungsgrad der Fette kaum zu viel davon isst. Das Übergewicht entsteht ausschließlich aus den in Unmengen aufgenommenen Kohlenhydraten, sie werden durch Insulin in Fett verwandelt und abgespeichert, um den Blutzuckerspiegel auf richtigem Niveau zu halten.  

    Über 2 Millionen Menschen auf der ganzen Welt haben sich bereits zur optimalen Ernährung bekehrt. Das Buch "Optimal Essen" ist als ein praktischer Wegweiser zur optimalen Ernährung gedacht. "OPTIMAL ESSEN" von Dr. Jan Kwaœniewski, 192 Seiten; ISBN 83-87534-14-5 (ist auch auf Englisch erhältlich!) Es enthält eine leicht verständliche Einführung, Erklärung der Unterschiede zu "Grasfresserdiäten" und das Warum von Low-Carb,  praktische Ratschläge für die Anfangszeit der Diät und für ihre spätere Anwendung im täglichen Leben, darüber hinaus auch Speisepläne und Rezepte für sieben Tage. 
     Der Autor erörtert die außergewöhnlich positive Wirkung dieser Ernährungsweise sowohl auf gesunde als auch auf kranke Menschen und erklärt, wie und warum sie verschiedenste Krankheiten heilt - z.B. Arteriosklerose, Durchblutungsstörungen, Herzleiden, Arthritis, Magen- Darmkrankheiten, Fettleibigkeit - darunter auch solche, die die offizielle Medizin für unheilbar erklärte, wie Diabetes.  Sehr zu empfehlen ist auch: 
Dr. Mauro Di Pasquale "Die Radikaldiät: Die ultimative streng kalorienreduzierte Diät" 297 Seiten, Novagenics: Okt. 2008; ISBN: 978-3929002478 (Low-Carb von einem Sportarzt seit 1960 optimiert) 

        Fettphobie -  Angst vor Fett? > Fettarme Diäten machen krank!

        Nahrungsfett (ohne insulinabhängige KH) macht Sie NICHT dick. Und was noch schockierender ist: 
Sie müssen Fett essen, um Fett zu verlieren. Das mag nach Ernährungshäresie klingen, ist aber wissenschaftlich bewiesen. In den fünfziger Jahren veröffentlichten Kekwick und Pawan an der Universität von London eine Grundsatzstudie...  Die Kohlenhydrate werden durch Insulin zu Fettpolstern und als Fettdepots gespeichert. (Abnehmen funktioniert also nur bei wenig Insulin im Blut - also nur bei Kohlenhydratarmer Kost. Nahrungsfette gelangen nur mit Insulin, nur bei erhöhtem Insulinspiegel durch KH,  in die Zellen um dick zu machen!)

       Sie setzten Patienten auf eine kohlenhydratarme, aber fettreiche Diät. Das Fett stellte in der Tat 90 Prozent der Gesamtkalorienzahl. Was passierte? Diese Patienten verloren deutlich an Gewicht. 
Als diese Patienten auf eine kohlenhydratreiche Diät (90 Prozent der Kalorien werden durch Kohlenhydrate gedeckt) mit gleicher Kalorienzahl gesetzt wurden, "blieben sie dick" und es gab so gut wie keinen Gewichtsverlust... Die Lösung heißt also: Essen Sie weniger Kohlenhydrate und stattdessen gute Fette mit mehr Omega-3, dann werden oder bleiben Sie schlank.
   Umgekehrt: "Viele Kohlenhydrate und ganz wenig Fett", das macht auf Dauer krank! 
Denken Sie daran, dass die Leute bei kohlenhydratreichen Diäten dick bleiben, obwohl der Fettgehalt dieser Diäten sehr niedrig ist. Man sieht das in Amerika: 

High Carb - Low Fat: das führt zu Übergewicht. 
Umgekehrt: Low-Carb-High-Fat  führt zum Normalgewicht und zur Gesundheit; ohne dabei zu hungern! 
Weight-Watchers: sie zählen Kalorien - natürlich hilft hungern, aber es ist kein guter Weg und er ist auch nicht lange durchhaltbar.

  

       Vorsicht! Sauerstoff liebt Fett und macht es ranzig und gefährlich,
auch in unserem Körper. Am meisten liebt Sauerstoff die mehrfach ungesättigten Fettsäuren aus verschiedenen Pflanzenölen. Pflanzenöle wurden lange als gesund gepriesen (Sonnenblumenöl, Maiskeimöl, Leinöl, ...) und jetzt als Zeitbombe überführt. Denn sie oxidieren schnell (Dr. Kwasniewski). Oxidiertes Fett verwüstet andere Zellen im Körper, schädigt das Erbgut, begünstigt Krebs, löst Entzündungen aus, fördert Autoimmunkrankheiten, schlägt Kerben in Arterien, lässt Blut klumpen und schwächt das Immunsystem - in drei Worten: es macht alt. Vitamin E hilft etwas gegen das Ranzigwerden im Körper. 

       Seit Jahren beschäftigen sich Wissenschaftler mit den Omega 3-Fettsäuren, als sie entdeckten, dass Eskimos trotz beträchtlichen Fettkonsums nur selten über Herzattacken klagten. Es zeigte sich, dass Eskimoblut nur sehr langsam verklumpt. Das liegt wahrscheinlich daran, dass Eskimos fast ihr gesamtes Fett aus Meerestieren beziehen, die eine hohe Konzentration an Omega-3-Fettsäuren enthalten. Omega-3 senkt den Cholesterinspiegel, den Blutdruck und macht das Blut dünnflüssiger. Omega-3-Fettsäuren finden sich vor allem in Lachs, Makrele, Hering, Sardine, Schwertfisch.  
 

         Erstens: Die menschlichen Gene bevorzugen eine Ernährung mit einem relativ konstanten Eiweiß-Kohlenhydrat-Verhältnis, arm an Kohlenhydraten.Mit anderen Worten: die Menschen sind von der Evolution dazu bestimmt, nach festgelegten Regeln zu essen. In den vergangenen 100.000 Jahren haben sich diese Gene nicht verändert - zumindest seit 40.000 Jahren nicht: Getreideanbau kam aber erst vor 10.000 Jahren auf und ist für uns "ungewohnt". Ein kleiner Bevölkerungsteil ist genetisch zu einer gedämpften Insulinreaktion auf Kohlenhydrate befähigt. Diese Menschen haben Glück. Aber die meisten Menschen sind einfach nicht dafür geschaffen so viel Nudeln oder Brot zu essen. 

      Zweitens: Das Optimum basiert auf Hormonreaktionen, die durch Nahrung ausgelöst werden, wobei es vor allem hilft, zu verstehen, warum das Insulin-Glukagon-Verhältnis so wichtig ist.  
      Drittens: ...Schließlich stützen sich diese Vorschläge auf wissenschaftlichen Background des Nobelpreises in Medizin von 1982, der Bedeutung der Eicosanoide bei der Kontrolle der menschlichen Körperfunktion und der Nobelpreise in Medizin von 1994, 1999 und 2000. Vier verschiedene Ausgangspunkte, die alle auf eine mehr als deutliche Tatsache hinauslaufen: Die Stärke beruht auf ihrem der menschlichen Physiologie innewohnenden Stellenwert.

       Ich habe mich bemüht hervorzuheben, dass das Optimum kein Radikalprogramm ist, sondern eine evolutionär bedingte Ernährungsform, die auf unserem genetischen Code beruht. ... 

Ich sagte bereits, dass Ernährung wie eine Art Religion ist - beide sind instinktbetont. 

Ich unterstreiche den starken Einfluss der Nahrung auf unsere hormonale Reaktionen. In diesem Sinne handelt es hiermit nicht nur um Ernährung, sondern um Biotechnologie des 21. Jahrhunderts. Ich glaube, dass sich durch das Begreifen des Optimum und seiner Auswirkungen das eröffnet, was jeder sich wünscht: eine Steigerung der Lebensqualität. 

       Gleichzeitig ist dieses Programm ein Aufruf an alle Diätgeplagten die schon mehrere Diäten probierten. Die Ernährungsempfehlungen wohlmeinender Ernährungswissenschaftler und der Gesundheitsämter sind oftmals falsch, besonders für Leute, die genetisch nicht in der Lage sind, komprimierte (stark blutzuckersteigernde) Kohlenhydrate wie Nudeln, Brot und Getreideprodukte zu verarbeiten. Diese Dinge gab es bis vor 10.000 Jahren einfach noch nicht.

        Die Ernährungsempfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung und vieler  Ernährungs-Wissenschaftler und Mediziner sind vollkommen falsch. Sie empfehlen zu viele Kohlenhydrate (Vollkorn, Nudeln, Reis, Kartoffeln).

       Die Nahrungspyramide, die auf sehr komprimierten Kohlenhydraten beruht (Teigwaren, Brot, Nudeln), ist für viele Leute regelrecht ein Rezept für erhöhtes Insulin und Cholesterin - und somit ein Rezept für Herzkrankheiten usw.

       Unsere Lebensqualität wird vom Optimum bestimmt.

Lassen Sie sich nicht abschrecken von der scheinbaren Einfachheit dieses Ernährungsprogramms zum Erreichen des Optimums. Das Programm bewirkt, wenn sie es richtig einhalten, auf hormoneller Ebene elementare Veränderungen, die jeder erreichen kann. Es ist so ausgelegt, dass es eine weite Spannbreite starker Hormon-Reaktionen, die sich im Laufe der vergangenen vierzig Millionen Jahre entwickelt haben, in Zusammenhang bringen kann. 

Viele althergebrachte Methoden für mehr Gesundheit (Ernährung, Bewegung, Stressreduzierung usw.), die bis in die moderne Medizin vorgedrungen sind, lassen sich heute erklären, weil man ihre Wirkung auf Hormone allgemein und auf Eicosanoide im besonderen versteht. Essen müssen Sie auf jeden Fall, also können Sie genauso gut eine hormonal passende Nahrung zu sich nehmen.
 

         Tierische Fette:  Ulrike GONDER, 10. Nov. 2004: Eine Auswertung an ... Frauen mit dem Metabolischen Syndrom und manifester Koronarsklerose, die gerade im Am JClin Nutr erschienen ist, fand folgendes: 
Je mehr gesättigte Fettsäuren die Damen verzehrten, desto langsamer (!!) schritt die Gefäßverengung voran! 
Je mehr Kohlenhydrate gegessen wurden, vor allem solche mit hohem Glykämischen Index, desto stärker die Progression der Arteriosklerose (Zunahme der Gefäßverengungen)! 
Auch mehrfach ungesättigte Fettsäuren verstärkten die Koronarsklerose. Einfach ungesättigte Fettsäuren dagegen nicht!  Ich (Gonder) habe dazu eine Meldung geschrieben, zu finden unter: http://www.ernaehrgesund.de/
(Anmerkung: das bewiesen Dr. Lutz, Dr. Kwasniewski, Dr. A. Felix, schon seit langem!) 

 

Reflux, Sodbrennen... saures Aufstoßen:  
dein Magen ein Gärbottich, dein Bauch eine Kugel! 

       Wir essen zu vieles durcheinander. Vieles kann nicht ganz, oder nicht richtig verdaut werden. 
Zucker, oder jede unverdaute Stärke gärt, besonders im Zusammenhang mit Obstsäuren, wenn sie zu lange im Verdauungstrakt liegt! Getreideflocken, Körner, Mehl...  passen nie zu Obst- und Yoghurtsäuren. Hüte Dich vor dem Müsliwahn! (Wandmaker) 
Auch unverdauter Milchzucker gärt und bläht - manchen fehlt mit zunehmendem Alter das Enzym Laktase, um die Laktose abzubauen: Die Folge sind Gärbäuche. 
      Besonders bei Grasfressern (Vegetariern) gibt es aufgeblähte Bäuche, wie bei Kühen, Berggorillas, ... 
Alles, was zu lange im Verdauungstrakt liegen bleibt (nicht gleich verdaut wird), verursacht Gärungen (dabei entsteht Alkohol im Verdauungstrakt), Blähungen, Ptose, Magenerweiterung, Magensenkung, ungesundes Bakterienwachstum im Darm. Die an sich gesunden Darmbakterien leben von Fasern, Ballaststoffen, und unverdauter Stärke (Kohlenhydrate). Bakterien können entarten und sich plötzlich (in dem falschen Milieu) zu stark vermehren . Sie produzieren dann Säuren und Giftstoffe, die ins Blut übertreten. 

       Verschleimung, Auswurf von Schleim:  
Vor allem Milch, Eier, Reis schleimen stark, aber auch jede Stärke aus dem Ackerbau wird schlecht verdaut: 
Meide überhaupt  jedes Getreidemehl (Brot, Nudeln, Backwaren...), Reis, Mais, Kartoffel. 
Dr. E. Densmore empfiehlt eine stärkemehllose Frischkost: "How Nature Cures ... "  Deutsch: "Wie die Natur heilt. ... Hauptgründe gegen den Gebrauch von Brot, Zerealien, Hülsenfrüchten, Kartoffeln und allen sonstigen stärkemehlhaltigen Nahrungsmitteln" Leipzig 1893.  534 Seiten Densmore empfiehlt stärkemehlfreie Frischkost. 
       Bei weichen, klebrigen, Stühlen, Blähungen (Winden), Völlegefühl, Sodbrennen, ist auch eine Histamin-Intoleranz in Betracht zu  ziehen. Histamin lockt Magensäure! Manche Menschen haben zu wenig vom Enzym DiaminoOxydase, um das Histamin im Dünn-Darm... abzubauen. Eine Histamin-Unverträglichkeit hat viele Gesichter! 

       Gesundheit = Ernährung + Verdauung! Eine optimale Auswahl der "gesündesten" Nährstoffe genügt nicht: 
das Funktionieren der Verdauung ist genau so wichtig wie das, was geschluckt wird (Stefan Schaub). Otto Meyer zu Schwabedissen: Es gibt keine „gesunde Kost“ an sich für den Einzelnen, sondern lediglich eine verträgliche Kost. Zum Thema Verdauung auch einiges bei Müller-Burzler.
und dem praktischen Arzt Dr. Alexander Rosendorf "Neue Erkenntnisse in der Naturheil-Behandlung" Turm-Verlag, Magen und Verdauung sind Grundursache der meisten Krankheiten. 
Kuhne, Louis "Neue Heilwissenschaft. Ein Lehrbuch und Ratgeber für Gesunde und Kranke" 335 Seiten, Lorber & Turm: 5/1998; ISBN: 978-3799900843  (Erste Auflage Leipzig: 1896) Das innere Milieu sanieren! 
     Richtige Kombination beim Essen: Nie Eiweiß und Stärke in gleicher Menge zu einer Mahlzeit; eines von beiden muss klar dominieren, damit die Verdauung funktionieren kann. ist wichtig und nötig. Salzarme Diäten schwächen die Verdauungskraft!
Meersalz ist oft verschmutzt (Quecksilber...), deshalb ist Steinsalz aus dem Berg der Vorzug zu geben.
Salz darf nie mit rohen Nüssen oder rohem Getreide zusammen gegessen werden. 
Rohes Obst nie mit Fabrikzucker, dieser schädigt die Darmflora. 

       Ballaststoffe?  Dass Kleie oder Getreidefasern (Ballaststoffe!) für den Darm ungesund sind, das wird langsam erkannt, aber, dass auch Fasern aus Gemüse schaden können, das ist vielen Suchenden unverständlich und neu. Siehe Stefan Schaub (56 - 60): Viele Fasern erhöhen das Darm-Krebs-Risiko! Der Ruf nach viel ROHKOST ist gut gemeint, überlastet und schädigt jedoch den Verdauungsapparat bei vielen. Rohkost verursacht Blähungen, durch die Blähung entstehen Druck und  Ausbuchtungen im Darm (Divertikel). Zweitens, es entstehen durch die Gärung  Alkohole, die in die Blutbahn eindringen! Drittens, die Bakterien arbeiten die Zellulose ab, produzieren Fettsäuren, verursachen Übersäuerung (Wadenkrämpfe) und Vergiftungen durch Bakterienausscheidungen im Darmtrakt.  Siehe: Schaub Seite 94-110.  Ein weiteres Buch: Monastyrsky, Konstantin  "Fiber Menace. The truth about Fiber's role"  

       Alle erhitzte Stärke schadet unserer Gesundheit (Loren Cordain, Wandmaker, Norman Walker, Walter Sommer, R. Steintel, W. Lutz). Getreide ist eine Not-Nahrung - nur in der Not soll man solches verwenden. Durch die Erhitzung (Backen heute über 200°) werden Zucker und Stärke so verändert (Maillard-Moleküle), sodass diese veränderten Stärke-Arten schlecht oder gar nicht richtig verdaut werden. Für die Speichelbildung werden falsche Signale von der veränderten Nahrung gegeben, es fehlt dann das unabdingbar nötige Ptyalin aus dem Mundspeichel - es wird nur im Mund und nur bei sehr gründlichem Kauen zugemischt (nirgends sonst im Verdauungstrakt). Bis das Baby Zähne hat, kann es nicht kauen und einspeicheln - Mehlsachen schaden ihm. Zweitens fehlen bei zunehmendem Alter Verdauungsenzyme...  
(Dr. med. Emmet Densmore "How Nature Cures ... Arguments against the use of bread, cereals, pulses, potatoes, and all other starch foods." Reprint: 2003) 

       Milchzucker bleibt oft unverdaut: Das  Baby, und einige Europäer mit Abstammung aus den Steppen des Ostens, haben noch das Enzym Laktase zur Verdauung des Milchzuckers. Je älter, desto mehr fehlt den Menschen das Enzym Laktase und der Milchzucker gärt im Darm. Ostasiaten und die meisten Afrikaner haben als Erwachsene keine Laktase  und sollen Tiermilch meiden. Laktoseunverträglichkeit ist ein häufiges Problem! Unverdauter Milchzucker macht die gleichen Probleme, wie die unverdaute Stärke. Die jungen Mädchen haben noch einen flachen Bauch, weil sie noch gut verdauen - später werden die Bäuche größer, meist wegen mangelhafter Verdauung und  entstehender Gärung im Bauch. Meide Kuhmilch: Wir sind keine Kälber!

       Die unverdauten Kohlenhydrate (KH) sind im Darm ein Nährboden für Pilze, Bakterien, Würmer; KH werden zu einer gärenden blähenden Masse . 
Bei manchen bildet sich eine Schleimschicht an der Darmwand, so dass es zu Malabsorption kommt (viele nützliche Nahrungsstoffe bleiben dann im Darm und kommen nicht in die Blutbahn). Der große Bauch bei älteren Frauen kommt nicht vom vielen Kinderbekommen, sondern von Gärung und Blähung, durch unvollkommene Verdauung der "Vollwertkost" und Rohkost (von Kohlenhydraten: Mehl-, Back- und Süßwaren!) 
      Wenn die Speicheldrüse nicht genügend Ptyalin produziert, so wird alle Nahrung aus Getreidemehl unvollkommen verdaut: der Körper "verschleimt" zusehends. Buch: Heidelberger, Bertrand "Das Sieben-Kräuter-Erbe. Die Verschleimungsgefahr im Körper und ihre Lösung" besonders durch Verbesserung der Speichel- und Schilddrüsenfunktion. ISBN: 978-3-932346-08-8; 62 Seiten

Weiters ist Laktose und das Milcheiweiß KASEIN ein besonderer Übeltäter; 
Tiermilch ist für das Baby und Kleinkind vor dem sechsten Lebensmonat besonders schädlich ("Basisallergie"). 

      Leberschaden: Unverdaute Mehlstärke und Milchzucker gären im Magen bei 37° Wärme. Aus Korn entsteht ein „Korn“ also ein Schnaps, der der Leber schadet! Elefanten werden von gärendem Obstzucker gar lustig. Du wirst ein Gärbottich und der in dir entstehende Alkohol verursacht Leberschäden. Nicht Fett (Butter) schadet deiner Leber, sondern Brot, Mehlsachen, Alkohol. Norman Walker: "Brot macht die Leber steif wie ein Brett". 

      Obst sollst du immer nur auf leeren Magen essen, damit es im Verdauungstrakt schnell weiterwandert bevor es zu gären beginnt: Iss Obst als Vorspeise, nie als Nachspeise. Obst und Honig haben Einfachzucker (MonoSaccharide) die direkt verwertbar und schnell verdaubar sind. Morbus Crohn und Colitis ulcerosa heilen, wenn Polysaccharide streng gemieden werden (Elaine Gottschall).

     Nach einer schweren Speise bleibt Obst zu lange im Magen hinter den vorhergehenden Speisen liegen; da es viel Zucker enthält gärt es und es wird Alkohol erzeugt: im Verdauungstrakt herrscht ideale Gärungs-Temperatur! Obst kann am schnellsten von allen Speisen einen leeren Magen passieren; die Stärkeprodukte (Mehl), die keine Magensäure brauchen, liegen auch nicht lange im Magen. Aber länger liegt Eiweiß im Magen (Milchprodukte 4 und Fleisch mindest 8 Stunden) und am längsten braucht Fett. Wenn auf Fettspeisen Getreidespeisen folgen, so bleiben diese hinter dem Fett zu lange liegen: in dieser zu langen Zeit gären Obst, Zucker, Stärke. Tot gekochte Stärke-Speisen sind die ideale Meische und Nahrung für Würmer, Pilze, Gift produzierende Bakterien (Blinddarmentzündung...). 

       Der Salzburger Arzt Dr. Lutz hat schon vielen geholfen durch sein Buch: „Leben ohne Brot“. Bei dieser Ketarier- oder Low-Carb-Methode muss man die Kohlehydrate z.B. Getreideprodukte, Obst und stärkehaltiges Gemüse, ganz streng auf max. 6 BE pro Tag beschränken - das hilft bei Diabetes (siehe: Siegfried Seifert). Man bezieht die Energie nun hauptsächlich aus der Verbrennung von Fleisch/Fisch, Fett, und tierischen Produkten: man lebt  dann wie ein Steinzeitjäger (Ketose, Dr. Worm, Dr. Kwasniewski, Siegfried Seifert, Schaub), darauf ist der Mensch  seit mindestens einer Million Jahre gewöhnt (Eiszeiten), obwohl unsere Vorfahren früher einmal einige Zeit in tropischen Gegenden Früchteesser waren. Das Leben nach LUTZ funktioniert aber nur (!), wenn die Kohlenhydrate konsequent und auf Dauer eingeschränkt werden! Da Fett und besonders Eiweiß früher sättigt, isst man automatisch weniger Kalorien, als mit der üblichen stärkereichen Kost, deren Kohlenhydrate zu den Heißhunger-Attacken führen. Am besten ist es, alles aus Getreidekörnern (Brot, Mehlsachen, Polysaccharide) total wegzulassen - sich total von pflanzlicher Stärke-Energie abzuwenden und wie die "Fett-Fleisch-Esser" vor der Agrarrevolution zu leben (Lutz)!

      Die Atkins-Diät ging in die richtige Richtung. Verbessert ist die Atkins-Diät nun in den Büchern von Dr. Jan Kwasniewski, Dr. Seifert, Dr. Peter Mersch und Dr. W. Lutz dargestellt. Der Mensch ist eigentlich ein Fett-Stoffwechsler! In der heutigen Kultur lebt er aber zu oft vom Kohlehydrat-Stoffwechsel (das tat er früher nur in Gefahrensituationen).  Mehlsachen, Nudeln, ... Kohlenhydrate die nicht gleich verbrannt werden, werden über Insulin als Fettdepots gespeichert oder in den Zellen anaerob zu linksdrehender Milchsäure vergärt (daraus folgt Krebs). Aus den Kohlenhydraten legt der Mensch Fettpolster an (gesättigte Fette!) - Speicher für Notzeiten - und diese kann er bei der heutigen sitzenden Lebensweise nicht verbrauchen. 
      Fett als Nahrung macht schlank, WENN keine Kohlenhydrate das Insulin erhöhen um das Fett in die Fettzellen zu transportieren! Bei regelmäßiger leichter Ausdauerbewegung erzeugt man die für die Fettverbrennung notwendigen Enzyme. Wir sollten wieder Fettstoffwechsler werden, und alle Kohlehydrate stark einschränken. 

       Bei Darmerkrankungen bewährte sich das Reduzieren der Kohlenhydrate (Lutz), das Absetzen der Stärke und Polysaccharide (Elaine Gottschall), sowie das Absetzen von zu viel Ballaststoffen (Schaub).

      Wie oft am Tag essen?  Das hängt von der Art deiner Kost ab. Bei fettreicher Kost, Lutz, Kwasniewski, ist 4 - 5 Stunden Pause kein Problem, weil der Blutzucker ziemlich konstant bleibt. Wenn Du aber, durch die bisherige zu  kohlenhydratreiche Kost verursacht, Probleme mit dem Blutzuckerspiegel hast, Hypoglykämie, so musst du öfters am Tag eine kleinere Portion essen um den Blutzucker zu halten. Du brauchst Nahrung mäßig aber regelmäßig!  Eine gleichmäßige Versorgung über 24 Stunden (Mersch). Das Auslassen der Abendmahlzeit bewährt sich nicht, das bringt eine zu große Zwischenpause bis zum Frühstück, der Organismus stellt schnell auf "Sparen" und das führt zum Jo-Jo-Effekt!  

      Reflux, "Saures Aufstoßen", Sodbrennen, Speiseröhrenentzündung, Hiatus Hernie: Zu viel Säure im Magen wird meist hervorgerufen durch Süßigkeiten, Fabrikzucker, durch Getreide- Milchbreie (Walter Sommer), durch Mehlsachen! Seit ich (Stocker) diese meide, bin ich befreit. Auch mein Zwerchfell-Riss, meine Hiatus Hernie heilte,  Meine Bindegewebe festigten sich. Meide Milch und Getreide, Schleckereien, Fabrikzucker... 
aber auch bei einer Histamin-Unverträglichkeit wird zu viel Magensäure gebildet! 
Trink regelmäßig zwischen den Mahlzeiten WASSER - das heilt sogar Gastritis (die Bücher von Batmanghelidj sind lesenswert!). 

Sind Ballaststoffe nötig oder gar gesund?  Buch von: 
Monastyrsky, Konstantin  "Fiber Menace: The truth about Fiber's role in Diet"  Myths vs. Facts:

Fiber prevents colon cancer. Not true, according to the Harvard School of Public Health: “For years, Americans have been told to consume a high-fiber diet to lower the risk of colon cancer—mainly on the basis of results from relatively small studies. Larger and better-designed studies have failed to show a link between fiber and colon cancer.” Guess what: a score of other studies have demonstrated that consumption of fiber increase the risk of colon cancer. (See page 181.)

Consuming food rich in fiber helps to protect against breast cancer. Not true, according the U.S. Center for Disease Control and Prevention and the American Institute for Cancer Research. In fact, it’s the complete opposite: women with the highest consumption of carbohydrates—the only food that contains fiber—had the highest rates of breast cancers. (See page 183.)

Fiber reduces blood cholesterol and risk of heart disease. Not true, according to the American Heart Association. When other factors were considered, there was no reduction in risk of heart disease. Furthermore, a statistically negligible reduction of cholesterol came at the expense of a “myriad of gastrointestinal disturbances”.  (See page 41.) 

Fiber helps regulate blood sugar and prevents diabetes. Not true. It doesn’t. Because fiber extends digestion and the absorption of nutrients, it simply fools blood tests with somewhat smaller readings. In reality, the same exact amount of glucose enters the bloodstream, and the damage is exactly the same or even worse. It just takes longer and requires more insulin or drugs to control. (See page 220.)

A high fiber diet speeds food through the digestive track. Not true. Actually, fiber substantially slows stomach and intestinal digestion. This is, in fact, the sole rational for using fiber to control blood sugar. And, according to the highly respected and authoritative Rome II: The Functional Gastrointestinal Disorders textbook, fiber doesn’t speed up bowel function for people affected by colorectal disorders, either. (See pages 21,23, 29, 103.)

Fiber curbs appetite. Not true. In fact, fiber stimulates appetite. That’s why so many restaurants give away fancy whole wheat bread or offer complimentary salads. Have you ever met a restaurateur who wants you to order less? (See page 60-76.)

Fiber relieves chronic constipation. Not true, according to the American College of Gastroenterology Functional Gastrointestinal Disorders Task Force. None of the legitimate clinical trials demonstrated that fiber causes “improvement in stool frequency or consistency when compared with placebo.” (See pages 105, 115)

What's Under the Cover?
The point of Menace is not to tell you what to eat, but not to eat and why. It isn’t to promote a new diet, but to refine the one you’re already following now. To accomplish this goal, the book is structured along the  news, news paradigm. The first two parts deliver the bad news, the final part describes the good news.Here is a chapter-by-chapter summary of the book: Thou Shalt Not Eat Any Abominable Thing    siehe:   www.westonaprice.org/bookreviews/fiber-menace; www.fibermenace.com             

 Histamin - Intoleranz: 

     Kopfweh (Migräne) und/oder Asthmaanfälle (Pseudoallergien), Atemnot (Nasen-Schleimhaut), Hautauschläge (Neurodermitis),  Rötung der Haut, Nesselausschlag, Übelkeit, Erbrechen, Kopfschmerzen, Migräne (Vergiftung aus dem Darm), Verdauungsprobleme und Durchfall…  Blutdruckabfall (Kollaps), ... das alles kann eine einzige Ursache haben, eine Histamin-Intoleranz. 
      Es treten Probleme auf 
entweder nach dem Genuss histaminreicher Nahrungsmittel:  
Lange gereifte Käse (Emmentaler, Parmesan), Rotwein, Alkohol ... zu lange gelagertes Fleisch, Fischkonserven, Hefe, Sauerkraut, Spinat, Tomate, Soja-Produkte, Dosen-Gemüse!, Walnüsse … 
es wird aus den eigenen Körperzellen zu viel Histamin frei gesetzt (durch Liberatoren in : Schokolade, Kakao, Kalium in Orangen, ...) Bananen, Erdbeeren, ... Orangen, haben viel Kalium, und ein hoher Kaliumgehalt im Körper kann die Histamin-Produktion erhöhen!
es besteht ein Mangel des Histamin abbauenden Enzyms Diaminoxydase (DAO).
     Kapseln mit diesem Enzym vor dem Essen nehmen, das hilft! DAOSIN  in jeder Apotheke!
auch: aerius

     Jarisch R.: Histamin ist zuständig bei den meisten (Pseudo-) Reaktionen (Rhinitis allergica, plötzliches Rinnen der Nase, Asthma bronchiale, Heuschnupfen, Urticaria, Neurodermitis). Kopfschmerz, Migräne durch Eiweißvergiftung aus dem Darm, Durchfälle, Rhinopathie, Herzrhythmusstörungen, Dysmenorrhoe und Hypotonie bis Seekrankheit. Es gibt Frühgeburten wegen zu histaminreicher Nahrung! 
Batmanghelidj "Trink Wasser". Das hilft auch etwas bei Histamin-Problemen. 
Ein Anti-Histaminikum ist: AERIUS 5 mg Desloratadin, Filmtabletten.
 

"Übersäuerung" -  Säurebildner: 

      Dr. med. Bodo Köhler schreibt: "Die Übersäuerung wird oft zur Ursache von Krankheiten hochstilisiert, obwohl diese "Übersäuerung" nur ein - allerdings sehr wichtiges - Symptom für die gestörte Atmungskette ist. Dort spielen die hoch ungesättigten Fettsäuren eine wichtige Vermittlerrolle (Bio-Photonenreiche Omega-3 Fettsäuren nicht aus Pflanzen, sondern aus Fisch zuführen). Man sollte bedenken, dass die gängigen Entsäuerungsmittel (Basenpulver...) nicht an der Ursache ansetzen. Im Gegenteil..." (Seite 120) 
      "Dr. Johanna Budwig gebührt das Verdienst der Entdeckung der Rolle der hoch-ungesättigten Fettsäuren. Sie leiten sehr gut Elektronen... sind resonanzfähig ...und transportieren auch Sauerstoff im Blut" (Omega-3-Fettsäuren aus Tiefseefisch kalter Ozeane). 
ättigte Fettsäuren wirken basisch stellen einen wichtigen Säurepuffer dar. Sie sind gleichzeitig der wichtigste Energieträger und..." (Seite: 22; aus dem Buch Köhler "Grundlagen des Lebens. Stoffwechsel und Ernährung. Leitfaden für eine lebenskonforme Medizin" 2. überarbeitete Auflage) Es wird gewarnt vor vielen Pflanzenölen aus Kernen, Samen!  
Viel mehr, als durch Fleischgenuss wirst du übersäuert durch: GETREIDE, zu viele Kohlenhydrate (Lutz). Dazu hat die Familie Schaub viel experimentiert und in der Praxis an sich selbst überprüfen können, dass uns nicht Fleisch, sondern alles aus Mehl und Getreide (Backwaren) übersäuert. Dazu Pflichtlektüre: 
Stefan „Die Krankheitsfalle. Wie Sie sich befreien und wieder gesund werden“ ; 184 Seiten; ISBN: 978-3-907547120 (Ich würde auch die Kartoffel, ebenso wie Getreide, streichen und mit Obst/Banane ersetzen "Monosaccharide") Dr. C. "Krebs -  ...Warum die Krebskrankheit die Folge einer jahrelangen chronischen Kohlenhydratvergiftung ist!" 2001; ISBN: 978-3952155400; (Ehrensperger sagt: alle KH müssen reduziert werden; Vergärung der KH, Übersäuerung, vermeiden - den Parasiten den Boden entziehen).


       Säuren rauben dir die Mineralien! Übersäuerung ist die Grundursache der meisten Krankheiten. Die Übersäuerung im Blut, in Bindegeweben und Zellen, führt zu den meisten Zivilisationskrankheiten, einschließlich Krebs, der nur auf saurem Milieu gedeiht - wenn das Milieu ins Saure kippt, kommt der normal in Symbiose lebende Parasit hoch. Coy, Dr. Johannes "Die neue Anti-Krebs-Ernährung. Wie Sie das Krebs-Gen stoppen" 208 pag, Gräfe & Unzer: 2009; ISBN: 978-3 833 816 635 
      Obst, Gemüse oder Getreide, wird durch Erhitzen mehr oder weniger zum Säurebildner.  (Brot, Getreide) führen zu mehr Übersäuerung als Fleisch!!  Beim Genuss von Bachwaren entstehen im Magen Phosphorsäure (Überdüngung mit Phosphor), Phytinsäure, Essigsäure... CO2  usw.  Die entstehende besonders schwer abbaubare linksdrehende Milchsäure führt zur  - besonders Vollkorn wirkt auf längere Zeit schädlich (abgesehen davon, dass die Fette im Getreidemehl beim Backvorgang zu "Trans-Fetten" verwandelt werden). 
"zu viel genossenen" Kohlenhydrate (Zerealien) werden zu Säuren vergärt, und nicht nur das: Bakterien verwandeln die Faserstoffe (Kleie) im Dickdarm zu Säuren! 
Siehe: Stefan Schaub "Die gute Figur".

Erhöhte Harnsäurewerte und Gicht verschwinden durch Meiden der KH:  Lutz16, Seite 137-138   

   Muskelkrämpfe, nächtliche Wadenkrämpfe: nur bei einer Übersäuerung: 
Meist ist es ein Mineralstoffmangel.
Mangel an Vitamin D entsteht Kalziummangel in den Muskeln, das führt zu Muskelkrämpfen! 
Ähnliche Symptome wie bei Übersäuerung können auch bei einer Histamin-Intoleranz auftreten - 
durch nicht vollständig verdaute Proteine im Dünndarm (Gift). 
       Jan Prinzhausen: "Muskelkrämpfe sind häufig die Folge von Störungen im Flüssigkeitshaushalt sowie im Natrium-, Magnesium-, Kalium- und Kalziumhaushalt. 
Die Mineralien müssen in einer resorbierbaren Form genommen werden (z. B. Magnesium-) Von "lebenden, organischen Verbindungen" (Pflanzen, Fleisch)
    Die Kalium- und Natriumzufuhr sollte kontrolliert werden. 
Bei kohlenhydratreduzierter Ernährung verringert sich der Kohlenhydratgehalt in der Muskelzelle (der Kalium speichern kann!) und somit auch der Kaliumspiegel." ("Das Prinzhausen-Prínzip" Seite 52) 

   Blut-pH-Wert  "Es wird als bekannt vorausgesetzt, dass der Blut-pH-Wert umgekehrt proportional ist zum pH-Wert der Gewebe. Ein Krebskranker hat z. B. einen sehr alkalischen Blut-pH-Wert von ca. 7.4 bis 7.8 und einen Gewebe-pH-Wert von 5,4 bis 6,5.   Oft liegen die Werte noch weit darunter, also stark im sauren Bereich. Ein pH-Wert von 4,5 im Urin, ist ein Schwellenwert der die Nierenfunktion stark beeinträchtigt. Der Gewebe-pH-Wert wird über den Urin bestimmt. Bioelektronische Diagnostik nach Vincent gibt weitere Auskunft." (Christiane Häring "Mykosen", Seite 175)

   Um welche Übersäuerung geht es im Folgenden? Es geht hier nicht um die Acidität im Magen, Magensäure, RefluxSpeiseröhrenentzündung, Gastritis... sondern um die Wirkung der Säuren: 

1. in den Zellen, im Bindegewebe, ...: Hier ist die große Gefahr "übersäuert" zu werden! 
2. im Blut, im Lymphsystem (wenn dort der pH-Wert zu sehr steigt wirft der Körper Basen in die Schlacht und der Harn wird auffallend "basisch"). Zur Neutralisierung werden Mineralstoffe, vor allem Kalzium aus Knochen, Gelenken, Zähnen, ... geraubt (Osteoporose, Zahnverfall) 
3. Äußerlich: an den Zähnen... 

     Achtung: Unter den Säuren gibt es große Unterschiede an Aggressivität und große Unterschiede, wie und wie schnell sie der Körper abzubauen oder auszuscheiden in der Lage ist. 

Die starke Oxal-Säure ist mit Lackmuspapier nicht nachweisbar. Im rohen Zustand sind Spinat, Rhabarber, Tomate, usw. harmloser, als wenn sie durch Erhitzen verändert in den "anorganischen" Zustand versetzt wurden (Franz Konz). 
linksdrehende Milchsäure ist viel schädlicher als die rechtsdrehende! Die Links-Drehende ist eine körperfremde Substanz und kann nicht abgebaut werden, weil Enzyme für diese linksdrehende Säure fehlen. Auch bei  chronisch viel gegessenen Kohlenhydraten (KH) entsteht sie und führt zu Krebs (beachte Dr. Ehrensperger; Dr. W. Lutz). 
Rechtsdrehende Milchsäure aus Fleischgenuss ist leichter auszuscheiden, 
als die Linksdrehende aus Getreide und Brotgenuss (bei Gicht, zu viel Harnsäure... meide Getreide). 
      Wassertrinken verdünnt Säuren! 
 

      Fleischmilchsäure ist freundlicher: sie ist rechtsdrehend und kann relativ leicht abgebaut werden (C. Ehrensperger, S.: 39). sind fleischreiche Diäten nicht so gefährlich, weil die von Fleisch, Fisch und Eidotter entstehenden Säuren leichter abbaubar sind. 
      Rechtsdrehende Milchsäure: Von Rita Fehst (Heidelberg) zum Thema Heilessig: "Ich bin nicht mehr der Meinung, dass Essig oder auch rechtsdrehende Milchsäure schädigend ist.
Beide fördern bei den Verdauungsorganen die Säfteproduktion, so in der Bauchspeicheldrüse das Bicarbonicum,  der Körper kann also mittels Heilessig selbst Basen herstellen. Wichtig ist, dass dieser nor 3,5 % Essigsäure hat.
Sowohl dieser Essig als auch RECHTSDREHENDE Milchsäure von Galaktopharm helfen (neben Kohlenhydratarmer Kost)  die Zellatmung wieder in Gang zu bringen.

      Fürchte dich nicht vor Fleisch,sondern viel mehr vor den Obstsäuren, vor unreifem Obst, Zitrusfrüchten und jeder erhitzten Stärke! Brot, Backwaren, Reis... übersäuern dich mehr, als Fleisch, Fisch... 
      Milch-Albumin: Molke, direkt nach der Erzeugung, ist für manche Menschen gesund, weil sie im frischen Zustand zuerst die RECHTSDREHENDE (=leicht abbaubare!) Milchsäure und fast nur das Molke-Eiweiß (Laktalbumin) statt dem tierischen Kasein enthält (siehe Dr. Helmut Anemueller "Molkebuch", Seite 40 - 48). 
      Für experimentierfreudige Leser: Dr. Klaus Hoffmann behauptet "Rohes Fleisch wirkt basisch: noch basischer als Gemüse!" Hoffmann Klaus  "Revolution in der Küche" 3. Auflage, Seite: 19, 36, 54, 176, 178; auch "Rheuma, Teil2": Seite 154.  Stocker empfiehlt trotzdem das schonende Garen, Kochen, Grillen... von Fleisch. Es war die Hauptnahrung in den letzen zwei Millionen Jahren! 
Detlev "Die Steinzeit steckt uns in den Knochen. Gesundheit als Erbe der Evolution" piper, München: 3/2009; 235 Seiten, ISBN: 978-3-492-052 719 
Optimal ist immer "Frischkost":  das Fleisch frisch geschlachtet (Moslems) und nur aus artgerechter Haltung. Weidetiere haben noch viele Omega-3-Fettsäuren (auch die Butter von Kühen auf der Alm!) und ein ausgewogenes Omega-3 / Omega-6 Verhältnis im tierischen Fett! 

      gibt also verschieden stark wirkende Säuren, 
große Unterschiede zwischen verschiedenen Säuren. Beachte, wie leicht oder schwer sie abgebaut werden können. Nahrung wirkt je nach Tageszeit und Essenskombination verschieden!  
Gekochte Gemüsesuppe  übersäuert dich mehr, als gekochtes Fleisch (ohne den Fleisch-Saft, denn im Saft sind die Säuren), mehr als Schweine-Speck der beim Selchen nicht über 40° erhitzt wurde! 
     Fleisch wird bei den Ketariern gegrillt, gebraten, gekocht usw. und ist dann immer noch harmloser (in Punkto Übersäuerung) als die meisten Obstsorten. Sonst wären die Millionen Anhänger der Low-Carb-Lebensweise (Atkins, Kwasniewski, Lutz, Schaub, usw.) längst den Säuretod gestorben - statt dessen sind sie gesünder als die Vegetarier.  Ich meide: Orange, Erdbeere, Apfel bis Weintraube,  wegen der Obstsäuren.
      Merke:  Gemüse, Obst oder Getreide, ... wird durch Erhitzen (Kochen, Backen) zu einem Säurebildner, der dir deine Mineralstoffe raubt! Eine Gemüsesuppe ist eher schädlich als nützlich. (Helmut Wandmaker)

      Muskelkrämpfe einer Übersäuerung: Ähnliche Symptome wie bei Übersäuerung können auch bei einer Histamin-Intoleranz auftreten - durch nicht vollständig verdaute Proteine im Dünndarm (Gift)... 
  ämpfe (Wadenkrämpfe in der Nacht) sind häufig die Folge von Störungen im Flüssigkeitshaushalt sowie im Natrium-, Magnesium-, Kalium- und Kalziumhaushalt.  Krämpfe, die nach Magnesiumgaben weiterhin auftreten, weisen eher auf ein Defizit anderer Mineralstoffe hin. Vor allem die Kalium- und Natriumzufuhr sollte kontrolliert werden. Bei kohlenhydratreduzierter Ernährung verringert sich der Kohlenhydratgehalt in der Muskelzelle (der Kalium speichern kann!) und somit auch Kaliumspiegel." ("Das Prinzhausen-Prínzip" Seite 52)
Auch zu wenig Vitamin D: Dadurch entsteht ein Mangel an Kalzium in den Muskelzellen, das zur Einlagerung des Ca notwendig ist. Worm "Heilkraft D" 2009
 

       Säurebildner übersäuern die Zellen des Menschen: 
Das Folgende muss ich erst überarbeiten - stimmt nicht alles!!! siehe Schaub
Unreifes Obst! Meide: Erhitztes Obst, Obstsäure und Zitrusfrüchte! Siehe: Stefan Schaub, Klaus Hoffmann, Helmut Wandmaker...
äure... (Äpfel, Zitrusfrüchte, Kiwi, Erdbeere, Weintrauben, ... haben zu viel an Säuren!, die in unseren kühlen Gegenden nicht so leicht abbaubar sind, als in heißen Tropengegenden)
Rhabarber, Spargel (Asparagussäure), Spinat, Tomate haben Oxalsäure (sie sind roh harmloser und leichter abzubauen, als wenn sie durch Erhitzen/Kochen in den "anorganischen" Zustand transferiert wurden) 
Saft des Fleisches:  im SAFT sind die Säuren: auspressen,  wegschütten:
Fabrikzucker ist ein starker Säurebildner! (Reflux)Honig, Schokolade, Süßigkeiten! 
Zuckersäfte, auch „selbst gemachte“ Säfte und Limonaden dehydrieren dich! Lies Batmanghelidj 
führt zu Gicht „Die unheilvollen Getreidesäuren!“ Weizen, Roggen, Gerste (2_Hoffmann, Dr. Klaus ); Brot enthält 10x mehr Säure als Hefebrot. unverdauliche Fasern: Durch Bakterien werden sie im Dickdarm kurzkettigen Fettsäuren! 
Heller Reis, helle Nudeln, Weißbrot (Walter Sommer, 310: warnt vor Phosphorsäure durch Getreideprodukte) 
Kohlenhydrate die nicht verbraucht werden: sie werden zu Essigsäure, Carbonsäure... linksdrehender Milchsäure  (Ehrensperger) anaerob vergärt, sie sind die Haupt- und Grundursache von Krebs. 
Alkohol, Wein, Spirituosen, Sekt (Weinsäure ...) = die Gelenke weinen, Hagebutten-, Früchte-, Kräutertees, können einen Rheumaschub auslösen.
Kaffee, Tee (Grünen Tee höchstens 2 min. ziehen lassen, danach kommt Gerbsäure).
Fettsäuren: Fette die nicht verbraucht werdenschaden als Säuren (bei Low-Carb musst du in Ketose bleiben)
Kefir, Buttermilch, Quark, Käse  
"Das Weiße vom Ei" = das Erhitzte Eiklar (in rohem Zustand sind Eier sowieso ungesund!) gegessen, wird Obst und pflanzliche Rohkost  sauer verstoffwechselt, weil der Darm "ruht"
und sauer Eingelegtes, reizt Magen, Darm  (Essig-Gurken; Apfelessig!): äure ist Säure! 
Medikamente! Pillen, Vitamin C (Ascorbinsäure: wird oft wegen Selen-Mangel nicht richtig verarbeitet) 
Flüssigkeitsmangel: Zu wenig Wasserzufuhr hemmt die Ausscheidung der Säuren (Dr. Wolfgang Auer) 
Stress, Ärger, Streit, falsches Atmen: macht sauer (wie umgekehrt richtiges Atmen entsäuert)  
Übertriebene Sport- und Laufleistungen: die anfallende Milchsäure kann dir sehr schaden (du musst diese extrazelluläre Übersäuerung neutralisieren, ausleiten... ); Sportlerfrauen speichern die Säuren in ihrem Gewebe als Zellulitis (=Säuredepots; manche Säure- und Schlackenablagerungen können sie allerdings durch die monatliche Blutung ausscheiden und sind dadurch gegenüber den Männern im Vorteil). 

    Die zu viel genossenen Kohlenhydrate sind Säurebildner(Ehrensperger, Seite 39) 
    die erhitzte Stärke der Ackerbauprodukte (Brot - Reis - Kartoffel). Besonders Zucker aus der Fabrik gibt Magen- Darmprobleme (H. Wandmaker; beachte Dr. Emmet Densmore; N. Walker) Durch das Erhitzen (Kochen, Backen) werden viele Lebensmittel zum Säurebildner - tot und anorganisch (nicht aber Fleisch!). 

     Keine Angst vor Fleisch!
     Fleisch- und fettreiche, Low-Carb Diäten sind gar nicht gefährlich, wenn du in Ketose bleibst - also deinen Stoffwechsel auf Fettverbrennung umstellst: das ist die Bedingung "sine qua non". Bei jedem Fasten stellt der Körper nach 2 Tagen auf Ketose um! und das ist nichts Gefährliches 
(und darf nicht verwechselt werden mit einer Keto-Acidose). 
      Bei der Umstellung auf eine kohlenhydratarme (Low-Carb-) Diät ändern sich die Verhältnisse, und du kannst die entstehenden (rechtsdrehenden) Säuren aus Fleisch, Fisch, ... viel leichter verarbeiten und verstoffwechseln, als die linksdrehenden (aus Getreide, Backwaren). Beachte aber:
Eiweiß, wie auch KH, kann der Mensch nicht in beliebiger Menge speichern - Er darf von diesen beiden Grundnahrungsstoffen pro Tag je nur eine gewisse Menge verzehren!
      Eiweiß kann der Mensch nicht beliebig speichern; es dürfen nur maximal 30 - 40% der täglichen Kalorienzufuhr als Proteine verzehrt werden.
Eidotter können fast beliebig viele pro Tag gegessen werden, aber Eiweiß/Eiklar (erhitztes Eiweiß) nur von einem Ei pro Tag. - Das Weiße vom Ei, Käse, ... werden von Klaus Hoffmann als starke Säurebildner angeprangert. 

     Fleisch im Darm? Nein - wenn die Verdauung normal ist, wenn es aber durch falsche  Nahrungskombinationen zu lange im Darm liegen bleibt schon! Das ist der springende Punkt. 

      Bei  Low-Carb Kost nach Lutz, Kwasniewski, Schaub, Seifert, wird die Leber durch das Fehlen von Brot (Backwaren) entlastet und dann wird das tierische Fett und Eiweiß (Fleisch, Eidotter) so verstoffwechselt, dass der Körper die anfallende (rechtsdrehende) Säure, usw. leicht ausscheiden kann - sonst wären die Pioniere der Fett-/Eiweiß-Kost nicht so glücklich mit ihrer Kostform. Dr. Lutz, Dr. Kwasniewski, Dr. Atkins, Schaub, praktizieren diese Kost seit 40 Jahren! Besonders günstig ist Hammel-, Schaf- und Ziegenfleisch (siehe Schaub-Kost; Salisbury-Diät bei Densmore). 

       Dr. Karl Rumler: Verlust von Mineralstoffen durch Vitamin-C- und Zitronen-Wahn.
Wie die Untersuchungsergebnisse von Dr. Rumler zeigen, scheidet der Körper bei einer Übersäuerung durch (Früchte!) Frucht-, Milch-, Wein- und Essigsäure vermehrt Vitamin C und Kalzium aus. So ist die Zufuhr von Vitamin-C-haltigen, sauren Früchten und Säften nicht nur sinnlos, weil der Organismus das Vitamin unter diesen Umständen gar nicht verwerten kann, sondern auch noch schädlich, da sie zu einem übermäßigen Mineralstoffverlust führt. 
      Dies erklärt warum es zur Verwirrung über säure- und basenüberschüssige Nahrungsmittel kommt. Wenn Kalzium mit einer Säure reagiert, bildet es ein schwer lösliches Salz. Dieses wird über die Nieren ausgeschieden; wegen der im Harn enthaltenen Mineralstoffe wird der Harn alkalisch (obwohl die Zellen übersäuert sind). Es ist wohl einer der größten Irrtümer in der Fachliteratur, wenn behauptet wird, ein basischer Urin bedeute, dass der Organismus auch basisch sei (Zellinneres, Blut). Der im Harn angezeigte Basenüberschuss ist in der Tat und Wahrheit ein Basenverlust. Wird der Urin nach dem Verzehr von sauren Nahrungsmitteln basisch, verlassen die Mineralstoffe (die Basen) den Körper und gehen buchstäblich den Lokus hinunter.Als Nahrungsergänzung empfohlen: Magnesium, Zink, Selen  (nicht Kalzium...).

       Obst zum Frühstück? Kann ungesund sein! Milly Schaub warnt davor. Im Menschen wechseln Säure-Fluten und Basen-Fluten ab. Obstsäuren in der Früh sind nach Dr. Philippe Besson ungünstig. Seite 130 (und 65): Um der nächtlichen Azidose (acid = sauer) entgegenzuwirken soll man am Abend einen kleinen Säure-Stoß mit (Vitamin C; Ameisensäure; Brennnesseltee) geben, am Morgen aber alkalisch entsäuern. Es ist ratsam (auch bei einer Krebserkrankung) alkalische Substanzen einzunehmen um die nächtliche Säureansammlung in der Frühe zu neutralisieren (Herzinfarkte geschehen oft in aller Früh, weil bei der nächtlichen Schlackenausscheidung ins Blut, dieses eine leichte Acidosis/Übersäuerung erfährt und die Blutkörperchen sich dadurch  "vergrößern" und nicht mehr durch Engstellen hindurchfließen können). 

     Die unheilvollen Obstsäuren!! Dr. med. Klaus Hoffmann schreibt als Rheumaspezialist mit persönlicher Erfahrung beachtenswertes über die unheilvollen Wirkungen von "Getreide- und Obstsäuren" und Vasey "Das Säure-Basen-Gleichgewicht" schreibt auf Seite 94: Obst ist nicht für alle gut, bei gewissen "Vital-Typen" besonders in der Frühe nicht. Seine einfache Regel: üchte vitalisieren den Afrikaner in heißem Klima, aber sie de-vitalisieren den Eskimo! Je nach Vitalität und konsumierter Menge löst die Fruchtsäure im Organismus zwei unterschiedliche Reaktionen aus (Masson). Seite 96: Je später am Tag die Früchte konsumiert werden und je heißer das Klima, desto besser verträglich sind sie! (Deshalb lebt Wandmaker und Georg Meinecke den Großteil des Jahres in wärmeren Gefilden - von Las Palmas bis Florida).

      Es gibt verschieden starke Säuren! 
Der pH-Wert gibt an, wie viel Wasserstoff-Ionen sich in einer Lösung befinden, Auf einer Skala gilt: bis 5 als sauer. Beim Menschen soll der pH-Wert des Blutes 7,4 sein, darüber ist der alkalische Bereich. Säuren wirken nicht alle gleich zerstörerisch. z. B.: Oxalsäure, Salzsäure, Schwefelsäure ... sind schwieriger, Obstsäuren sind leichter abzubauen ... Rheumaleidenden Menschen können die Säuren in Äpfeln (Apfelsäure), Spargel (Asparagussäure), Weintrauben, Tomaten ...  große Probleme machen, obwohl in manchem Buch steht, dass diese Nahrungsmittel in der Gesamtbilanz (zu Asche verbrannt) basenüberschüssig sind! Sei vorsichtig: Die Säure von Zitrone, Grapefruit, Ananas... greift deine Zähne an und kann in kalter Umgebung nicht richtig verstoffwechselt werden, sie übersäuern dich - warne vor PRAL Tabellen in denen steht, dass z. B. Zitrusfrüchte in der Gesamtbilanz bei uns basisch wirken. 

         Das Folgende ist aus dem Buch: Wolcott, William "Essen, was mein Körper braucht: ... für jeden Stoffwechseltyp." Das selbe Nahrungsmittel wirkt verschieden, bei dem einen Stoffwechseltyp als Säurebildner, beim anderen basisch: Seite 281- 283 f: 
    Am Säure-Basen-Haushalt lässt sich sehr gut erkennen, sinnvoll es ist, auch die Aspekte des Stoffwechseltyps zu betrachten. Denn gerade in Deutschland sind wir lange davon ausgegangen, dass der Säure-Basen-Haushalt vor allem davon beeinflusst wird, ob unsere Ernährung mehr Säuren oder mehr Basen enthält. So einfach ist es sicher nicht! Wie sich inzwischen herausgestellt hat, sind die Verhältnisse wesentlich komplizierter (www.bloodph.com). 

   Denn es ist zum Beispiel so, dass wir bei den üblichen Messungen des Säure-Basen-Haushalts nicht beurteilen können, ob die Werte, die wir sehen, ein des Problems sind oder - ob sie einen Versuch des Körpers darstellen, sich gegen ein Problem zu wehren. 

      Buch: May-Ropers, Christiane Nie wieder sauer. 5. Auflage, 160 Seiten, ISBN 3-7766-1984-8. Die Säure-Basen-Balance. Selbsthilfe bei Übersäuerung durch: richtiges Atmen - ausgewogenen Flüssigkeitshaushalt - optimale Ernährung.  Neunzig Prozent aller Deutschen leiden an Übersäuerung, der Ursache vieler Krankheiten. Sogar Krebs gedeiht nur in saurem Milieu (die zu viel gegessenen Kohlenhydrate vergären zu schädlichen Säuren!). 
Die Wiederherstellung der Säure-Basen-Balance ist ein Garant für ein langes Leben bei bester Gesundheit. 
    Übermäßige Wasserzufuhr ohne Salze und Mineralien kann zu Ödemen und zu einer Vergiftung führen. WASSER aus rohem Obst oder LEVITIERTES Wasser wird besonders empfohlen zur Wiederstabilisierung der Kolloidalzustände im Stoffwechsel. 
    Der beigelegte Säure-Basen-Teststreifen kann in die Irre führen: alkalischer Urin in der Frühe kann ein Zeichen sein, dass die Zellen stark übersäuert sind! Der ph-Wert des Blutes oder des Urins sagt wenig aus über den Säure-Zustand in den Zellen (Seite 26 bis 29). Dieses Phänomen wird auch bei Jacky Gering und Jentschura beschrieben. (Intrazellulär und extrazellulär muss unterschieden werden)
        Viele Herzinfarkte treten oft in der Früh ein, wenn das Blut durch den nächtlichen Schlackenabbau etwas zu sauer geworden ist! dann werden die Blutplättchen zu "stachelig und dick", sodass sie die Engstellen nicht mehr passieren können. Thrombose, Schlaganfall in der Früh beim Erwachen... 

           Ähnliche Symptome, wie bei einer Übersäuerung:

"Migräne, Kopfweh, entsteht auch durch Vergiftungen aus dem Darm!" z. B. Gift-Ausscheidungen von Bakterien, die auf Ballaststoffen im Darm sich tummeln.Solche Giftwirkung gibt es auch bei einer Histamin-Intoleranz nicht abgebaute Amine (Eiweißverbindungen = Vergiftungen) im Dünndarm - 
also entsteht Kopfweh nicht nur wegen zu starker Schwankungen des Blutzuckers (weil das Gehirn dann nicht gleichmäßig, energetisch mit Glukose versorgt wird (Dr. P. Mersch) sondern auch durch Übersäuerung. 

Wadenkrämpfe, nächtliche Muskelkrämpfe wegen Vitamin D  Mangel: 
Da in einem Fall bei bei Hand- und Waden-Musklel-Krämpfen (besonders von 3 bis 6 Uhr früh) weder Kalzium noch Magnesium geholfen hat, wurde Übersäuerung als Ursache der Krämpfe vermutet, da die Krämpfe besonders Wein, Schokolade, Käse auftraten (die ja auch Säurebildner sind!). Es zeigte sich aber, dass HISTAMIN -  Darm nicht abgebautes Histamin (Eiweiß-Vergiftung) zu den gleichen Symptomen führen kann.
Auch eine Vitamin-D-Mangelversorgung muss beachtet werden:
Durch Mangel an Vitamin D entsteht Kalziummangel in den Muskeln, das führt zu Muskelkrämpfen! 
Vitamin D ist nötig, bei der Kalzium-Aufnahme in die Muskelzellen! 
In unseren Breiten haben praktisch alle Menschen einen zu niedrigen Vitamin-D-Pegel:  
Es ist wissenschaftlich erwiesen: Wir sind alle mit Vitamin D unterversorgt.

      Pflanzen sterben ohne Licht - Menschen auch!

 Zum Thema Zähne möchte jemand folgendes berichten: 

Früher, als ich noch Zahnpasta verwendete, hatte ich nach Obstgenuss empfindlich schmerzhafte Zahnhälse.
Seit fünf Jahren putze ich meine Zähne ausschließlich mit Sole, bereitet aus 260 g  Meersalz aus Nordsee oder Atlantik (erhältlich im Reformhaus) ohne Rieselhilfe, aufgelöst in 1 Liter Wasser. Davon befülle ich ein Fläschchen, aus dem ich vor dem Zähneputzen einen kleinen Schluck nur in den Mund nehme um dann mit der Zahnbürste meine Zähne damit zu reinigen. Zum Schluss spuke ich die Sole wieder aus.
Seitdem habe ich, sogar nach reichlichem Genuss von Obst, keine empfindlichen Zahnhälse mehr. 
Selbst reichlicher Genuss von Ananas kann meinen Zahnhälsen nichts mehr anhaben. 
Meine Zähne sind sauber, weiß, stabil, ohne Zahnstein und seither ohne Löcher.  

Ja, Ja, im Meersalz sind noch viele Spurenelemente und Mineralien -  Raffiniertes Salz dagegen wird schnell zum Gift. 

      Jentschura berichtet über Wunderwirkungen von Wasserstoffperoxyd und Sauerstoff  O2  (Seite 74 ff)
Jim Humble berichtet von Festigung der Zähne und des Zahnfleisches mit dem harmlosen Oxidationsmittel Chlordioxid: 2.
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