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Die BIBEL ist nicht zuständig in Fragen der Naturwissenschaft, 
der Ernährung, der Erdzeitalter 

und der Kosmologie (Die Bibel ist noch geozentrisch). 

In der Heiligen Schrift wird uns zuverlässig von Erfahrungen der Menschen mit Gott berich-
tet, sein Wirken in der Geschichte, über die Beziehung zwischen Gott und Mensch, über Jesus 
Christus, in dem sich Gott den Menschen geoffenbart hat. Es wird in der Bibel ein untrüglicher 
Weg zum ewigen Heil gezeigt, aber nicht ein Weg für diesseitiges körperliches Wohl oder für 
Gesundheit. Die Aussageabsicht der Heiligen Schrift  ist keine naturwissenschaftliche!  
     Hier folgen einige Überlegungen zum Thema "Brot macht satt, aber krank" (Loren Cordain).  

Die Bibel will uns nicht einen Bauplan des Kosmos oder einen Speisenplan für Körperer-
tüchtigung geben. Die Bibel will nicht Einblick in Gestalt, Aufbau und Entstehung der Erde 
nach heutigen wissenschaftlichen Erkenntnissen geben. Sie will nicht erklären, was am  

- astronomischen - Himmel vor sich geht, sondern "wie man in den Himmel kommt".  

     Die Schreiber der inspirierten Bibeltexte (und alle Mystiker) bekamen nicht alles 1:1 von 
Gott direkt diktiert, sondern sie sahen je nach ihrer Fassungskraft, Art und Bildung. Ihre da-
maligen geographischen Kenntnisse flossen in die Berichte über Gott ein. Sie hatten auch 
kein Interesse alles in ein kosmologisches, zusammenhängendes System zu bringen.  

 Für alle Mystiker mit ihren „Offenbarungen“ gilt dasselbe, wie für die Schreiber der Bibel: 
ihr inneres Glaubenslicht führt zu größerem Glauben, aber sicher nicht zu naturwissenschaft-
lichen Erkenntnissen. Mystiker schauen Gott nie direkt! Mystiker widersprechen sich häufig 
auf naturwissenschaftlichem Gebiet. Bei der Hl. Hildegard entdecken wir diesbezüglich offen-
sichtliche Fehler! Sie hat trotz ihrer sehr christlichen Visionen ein geozentrisches Weltbild, die 
Sonne kreist um die Erde wie ein Planet. Über Ernährung hat sie nur das Wissen ihrer dama-
ligen Umwelt. Trotz tiefer Glaubenseinsichten und aller Gottverbundenheit fand kein Mystiker 
durch Erleuchtung die Ursache der großen Seuchen, Aussatz, Pest, Cholera, Malaria, keiner 
sah die Existenz von Viren, Mikroben, Parasiten, und keiner sah, dass die Sonne nicht um die 
Erde kreist. Für diese Sachgebiete gab uns Gott den Verstand - nicht Offenbarungen.  

Suchen wir in der Bibel Auskunft über die Erde (Geo-Wissenschaft), oder naturwissen-
schaftliche Auskünfte, oder ob die Erde eine Scheibe oder eine Kugel ist, oder welche Nah-
rung gesund sei, so gehen wir mit der Bibel sicher in die Irre: das ist nicht Aussageabsicht 
der Bibel. In der Heiligen Schrift steht über die Erde: "Auf feste Säulen hast du sie ge-
gründet" (Ps 75,4; 104,5; 1Samuel 2,8; Job 9,6). Die Erde ist gründet auf Fundamenten (Ps 
18,16; Ps 82,5; 104,5; Jesaja 24,18; 2Samuel 22,16). "Die Sonne geht auf und geht unter" 
(unter der Erdscheibe durch); "Der ganze Erdkreis" (der Kreis ist eine Scheibe: Job 26,10; 
Jesaja 40,22; Ps 74,17) "Gott sitzt über dem Kreis der Erde" (Jes 40,22). Die Erde ruht auf 
dem großen Urmeer auf (Grundwasser unter dem "Erdkreis" Gen 49,25; Ex 20,4; Ps 24,2; 
136,6). Die Kugelform der Erde ist der Bibel unbekannt! So kam es zum Konflikt mit Gali-
leo Galilei, weil Theologen zwischen Aussagen über den Glauben und komplett falschen Aus-
sagen über Natur und Kosmos nicht zu unterscheiden vermochten. Wer in der Bibel nach 
der "optimalen Ernährungsform oder Diät" sucht, ist garantiert auf dem Holzweg.  

      In der Bibel kommt Getreide oft vor: Die Bibel entstand zwischen Ägypten und Mesopo-
tamien, wo der Ackerbau und das Brot "erfunden" wurden (vor etwa 10.000 Jahren, das ist in 
den letzten Sekunden unseres Entwicklungsgeschichte), vorher waren wir hauptsächlich  
Jäger, Sammler! Hätte sich Jesus bei den Eskimos oder in Zentralafrika geoffenbart, wären 
andere Nahrungsmittel (Fett, oder Obst) das meistgebrauchte Nahrungsmittel in der Bibel. 
     Die Menschen bezahlten die Erfindung des Ackerbaus (vor etwa 10.000 Jahren) teuer 
mit Minderung des Gesundheitszustandes - vorher waren sie gesünder (und größer!). 
Die zu vielen Kohlenhydrate beeinflussen den Hormonhaushalt und Zuckerstoffwechsel.  
      Die Menschheit ist genetisch allgemein noch nicht an Getreidenahrung angepasst - dazu 
bräuchte es etwa 40.000 Jahre! Skelette alter Einsiedler (und ägyptischer Pharaonen), die 
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von Brot lebten, zeigen erbärmliche Schäden an Gelenken und Knochen (wegen der unheil-
vollen Getreidesäuren: Klaus Hoffmann). Sie starben früh wegen der zu vielen Kohlenhydrate 
(aus Körnern), wegen Verkalkung, Arthritis, Entgleisung der endokrinen Drüsen (Pankreas, 
Schilddrüse, Beeinflussung des Wachstumshormons...), wegen der schlecht verdaulichen Ge-
treidestärke. http://josef-stocker.de/starch.pdf    R.Steintel tallaric.pdf      http://josef-stocker.de/sommer.pdf 

Jesus setzte ein Symbol für Essen und Gemeinschaft, aber die eigentliche Speise will ER 
selber sein. „Der Mensch lebt nicht von Brot, sondern von jedem Wort...“ Die Vaterunserbitte 
um „täglich Brot" ist falsch übersetzt! Im griechischen Urtext steht: unser tägliches „arton“ - 
das ist: "gib uns unsere tägliche Nahrung" / gib und das, "wessen wir täglich bedürfen"  
In Afrika heißt die Vaterunserbitte mancherorts: „Gib uns heute unsere tägliche Banane!“  

    Nur im Paradies, galt Genesis 1,29: Leben von Früchten, von Obst. Im Paradies waren 
Obstbäume - aber keine Getreideäcker. Der Ackerbau ist eine Folge des Sündenfalls, und ist 
mit Mühen und Schweiß verbunden (Kain: Genesis 4,3-12). Fisch bzw. Fleisch wird in der Bibel 
seit Noah (Genesis 9,2-3) eindeutig erlaubt - die biblischen Stammväter lebten als Nomaden 
von ihren Herden, wie Abel (Fett mit Fleisch)! Dem Apostel Petrus werden in einer Vision so-
gar "kultisch unreine" Tiere gezeigt: "Schlachte und iss!" (Apg 10,13;  11,7) Wer nur vom Fett 
und Fleisch der Weidetiere mäßig lebt (ohne Getreide, Brot- und Backwaren), der erreicht ein 
hohes Alter (Siehe Dr. Wolfgang Lutz; Seifert; Nicolai Worm; Stefan Schaub). 

Das Verbot von Schweinefleisch (3. Buch Moses = Levitikus 11,2-31) hat nicht gesund-
heitliche, sondern ökonomische und ökologische Gründe (wegen Verkarstung und Wasser-
mangel im Orient wurde Schweinezüchtung zu teuer); daraus wurde ein kultisches Verbot. Die 
gesundheitliche Gefahr durch Trichinen ist bei Erhitzung des Schweinefleisches gering. Viel 
schlimmer als Schweinefleisch ist für dich das Übermaß an Kohlenhydraten in der Nah-
rung: Brot macht die Leber steif wie ein Brett - entlaste deine Leber indem du die Stärkemehle 
von Getreide, Zerealien, Ackerbau aus deinem Speisenplan verbannst, dann hat die Leber 
Kraft, mit den PURINEN aus Schwein und Rind leicht fertig zu werden! Dinkelmehl ist wie 
jedes andere Getreide mineralienarm und ein Säurebildner, also langfristig schädlich: 
Dinkel ruiniert die Gelenke (Klaus Hoffmann). Vollkorn schadet noch mehr, als Weißmehl…   

Das Forschen des Menschen ist notwendig und kann nicht und nie durch Mystik  
ersetzt werden. Das Wissen um Mikroben, Bakterien, Viren, ebenso wie über die Planeten, 
Galaxien und Himmelskörper kam von keinem Mystiker. Hildegard von Bingen liegt da falsch. 

Intelligent Design, Evolution? In welchem Erdzeitalter gab Gott den ersten Menschen eine un-
sterbliche Geist-Seele? Beim Beginn von Kultur: Vor etwa 40.000 Jahren? Damals begann Sprache 
und damit Wissensaustausch, Kunst und Kultur. Es braucht notwendig einen Lebens-Spender…     
Muss die Bibel "irrtumsfrei" sein (Fundamentalismus)? Nein! denn es geht für dich und mich allein 
um den Glauben an Gott, bzw. an Jesus Christus. Gott spricht zu mir durch die Bibel, durch das Amt, 
und ebenso manchmal durch Begegnungen mit ganz einfachen Menschen. Die eigentliche Offenba-
rung (das Wort Gottes) ist Jesus selbst, und nicht die Bibel; das sind zwei verschiedene Kategorien. 
Die Bibel ist nur ein inspirierter Bericht von der Offenbarung, und muss nicht in allen Nebensächlichkei-
ten "irrtumsfrei" sein, um zu mir zu reden. Die Bibel muss auch nicht über alles Auskunft geben.  

Die Interpretation der Bibel (amtliches Dokument): http://josef-stocker.de/Bibel_Interpr_115.pdf   

Siegfried Zimmer "Schadet die Bibelwissenschaft dem Glauben? Klärung eines Konflikts" 213 Seiten, 
Vandenhoeck & Ruprecht; 3. überarbeitete Auflage 2010, 3525573065, ISBN: 978-3525573068  

Kessler, Hans "Evolution und Schöpfung in neuer Sicht" 221 Seiten, 3. Aufl. 2010, ISBN: 978-3-7666-12878  

Joachim Kügler "Hände weg!? Warum man die Bibel nicht lesen sollte… und warum doch" echter: 2008; 
TB, 136 Seiten; ISBN: 978-3-429 030 254  (Interessante Argumente von einem Exegeten)  

Joachim Kügler "Auf Leben und Tod oder völlig egal. Kritisches und Nachdenkliches zur Bedeutung der 
Bibel" 205 Seiten; Lit-Verlag; 1. Aufl. 2005, ISBN-10: 3825884767,  ISBN-13: 978-3825884765  

http://josef-stocker.de/starch.pdf
http://josef-stocker.de/tallaric.pdf
http://josef-stocker.de/sommer.pdf
http://josef-stocker.de/Bibel_Interpr_115.pdf
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Meide Stärkemehl aus dem Ackerbau - besonders Getreide   starch.pdf  2010-05-05   

    Brot (Getreide) schadet deiner Gesundheit langfristig nicht weniger als tägliches Rauchen!  
Alle Körnerprodukte schaden auf Dauer: Brot, Backwaren, Kuchen, Reis, Mais, aber auch Hülsenfrüchte, Boh-
nen, Soja. Aber auch die Kartoffeln sind Stärke, Polysaccharide, Kohlenhydrate (KH). Stärke ist weder in 
Wasser noch in Alkohol löslich! Helmut Wandmaker, Norman Walker: "Brot macht die Leber steif wie ein Brett"; 

Dr. Emmet Densmore; Elaine Gottschall; Walter Sommer; Loren Cordain; Klaus Hoffmann; Nicolai Worm     Dr. W. Lutz: 
Erhöhte Harnsäurewerte, Gicht… verschwinden durch strikte Reduktion der Kohlenhydrate (KH), Stärkemehl (137 ff).  

     Die britischen Ärzte Dr. Emmet Densmore, Dr. De Evans, Dr. Norman Walker, erklärten bereits vor vielen 
Jahrzehnten, dass du den größten Sprung in Richtung Gesundheit machen wirst, wenn du erhitzte Stärke 
(Getreide, Brot, Nudeln, Reis, Mais, Kartoffeln) nicht mehr in deinen Körper bringst (kein Schnupfen, keine 
Erkältung mehr). Die Stärkemehle aus dem Ackerbau überfordern die Verdauung. Der Mensch hat in seiner 
Entwicklungsgeschichte nie so viele Kohlenhydrate (KH) gegessen. Der Blutzucker wird unkontrollierbar, die 
Pankreas wird überfordert, die Insulinausschüttung wird zu einer Berg- und Talfahrt: Hyper- und Hypoglykämie, 
Diabetes - metabolisches Syndrom.  

Körner sind für die Vögel, Kartoffel für die Schweine, Mais für das Vieh, Milch für die Kälber - jedenfalls 
nicht für den Menschen. Der Mensch ist von Natur aus kein Stärkeesser. Rohe Körner sind unverdaulich 
und haben gegen Fraßfeinde Anti-Enzyme! Nur Vögel können Getreidekörner (und Nüsse) verdauen, denn sie 
haben einen Kropf, in welchem die Samen bis zum Keimvorgang verbleiben, selbst ein Vogel kann erst dann die 
Körner verdauen. Sind wir aber Vögel, haben wir einen Kropf für das Keimen von Körnern?  

Rohes, reifes Obst ist viel leichter verdaulich (=Monosaccharide) und viel wertvoller, als erhitzte Stärke 
aus Getreide usw. Wenn du zur nächsten Kaffee- und Kuchenstunde eingeladen wirst, so bitte um einen Apfel, 
eine Banane, Datteln… oder anderes, frisches, reifes Obst (H. Wandmaker; N. Walker) Obst macht keine Verstopfung. 

      Wandmaker schreibt: Was folgt aus einem ständigen Vergehen gegen das Naturgesetz? Du wirst früher 
oder später chronisch krank! Kriterien der Gesundheit sind: »Wenn man seinen Körper nicht spürt«. Nie mehr 
müde sein, sofort in einen tiefen Schlaf fallen, immer optimistisch sein, fröhlich an die Arbeit gehen, zähe Aus-
dauer und Geschmeidigkeit! Nichts darf steif werden! "Ich bin alt" - das ist nur eine Ausrede. Besser, du sagst, 
ich habe mich selbst krank gefuttert! (Mit zu vielen Kohlenhydraten, zu viel erhitzter Stärke aus Zerealien).  

       Stärkemehle sind schwer verdaulich und bringen VERSTOPFUNG. Die tot gekochte Stärkenahrung 

bringt den Darm zum Erlahmen - lebende rohe Nahrung belebt ihn wieder. Meide auch Dinkel (Die Hl. Hilde-
gard ist bei Ernährung nicht kompetent). Zusätzlich bringt Brotstärke, Zucker, Marmelade, im Verdauungs-
trakt bei einer Temperatur von 37 Grad diese Maische sicher zur Gärung und dabei entsteht auch Schnaps. 
Mehl und Zucker gären und blähen! Dein Bauch wird ein Gärbottich! (Der dabei erzeugte Alkohol schadet der Leber!)  

       Käse ist schon für sich schwerstverdaulich, besonders das klebrige Kasein. Käse ist ein starker Säurebild-
ner. Weiters hat Käse auch zu viel anorganisches, totes Salz. Wir brauchen dringend vollwertige Salze (aus 
dem Berg oder dem Meer), aber nicht das übliche anorganische Tafelsalz aus der Industrie! (Dr. Andreas Moritz) 
Rohe, reife Früchte, Grünzeug und Wurzelgemüse haben die beste Komposition von organischem Magnesium 
und Kalium! Studiere den schockierenden Brotartikel in Helmut Wandmaker: "Willst du gesund bleiben…"  

      Die Menschen sind keine Herbivoren, also keine Kräuter- und Grasesser; denn wir haben nicht die Mehr-
fachmägen einer Kuh oder Giraffe. Genetisch brauchen Menschen etwa 40.000 Jahre, bis sie sich an eine neue 
Nahrungsgattung angepasst haben. In den Eiszeiten aß der Mensch immer öfters auch Knochenmark und 
Gehirn vom Rest der Tiermahlzeiten, sein Gehirn entwickelte sich erst durch diese Fette (Gehirn und Nerven 
brauchen gutes Fett!). Fettarme Diäten machen krank! Die Menschen lebten hauptsächlich von der Jagdbeute 
und einigen rohen wilden Beeren und Wurzeln (Hunter and Gatherer). Daran sind wir genetisch wundervoll an-
gepasst! Der Mensch braucht eine gewisse Menge tierisches Eiweiß (es darf durch Erhitzen vorverdaut sein - 
was den Aminosäuren nicht schadet). Ackerbau gibt es erst seit 5 bis 10 Tausend Jahren (regional verschieden, 
ausgehend vom fruchtbaren Halbmond), Kühe milkt der Mensch erst seit etwa 6 Tausend Jahren!  
    Zerealien, Getreide, Körner, Hülsenfrüchte und Tiermilch ist eine Not-Nahrung. Sie haben über Notzeiten 
hinweggeholfen und Städte ermöglicht, aber: Wir sind an die Milch der Tiere und die Stärke aus dem Acker-
bau nicht angepasst. Diese schaden uns langfristig, genau so wie das Zigarettenrauchen!  

Dr. Alvarez von der weltberühmten Mayoklinik in Rochester (USA) zum Brot: »Brot passiert den ganzen Dünn-
darm ohne vollkommen verdaut zu werden. Außerdem stört Weizen, wie auch Salz, die Aufnahme der 
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Nahrung (Gluten; Lektine). Gesundheitspraktiker wissen, dass der jahrelange Verzehr von unrichtiger Zusam-
mensetzung der dazu noch falschen Nahrung die Fähigkeit der Verdauung beeinträchtigt«. (Elaine Gottschall) 

So sagte J. I. Rodale in »Das vollständige Buch über Nahrung und Ernährung«: Die Aussage dass »Brot ein 
Stoff des Lebens« ist, ist falsch! Die Allgemeinheit wäre besser dran, das Brot ganz weg zu lassen«.  
Weiter: »Was ist das beste Programm für einen Menschen, der bis 120 zu leben wünscht? Ich sage: Iss kein 
Brot! Es ist das schlechteste von allen Stärkeprodukten. Es ist keine essbare Stärke«! (Im Vaterunser 
beten wir um die tägliche Nahrung: arton, nicht um tägliches Brot, das ist eine Falschübersetzung.)  bibel_brot.pdf  

Bereits 1845, also vor 157 Jahren, hat der englische Ernährungsforscher Abel Haywood (siehe Dr. Densmore) 
Brot und Getreide »Stoffe des Todes« genannt (Später Dr. Reinhard Steintel; Tallarico; Walter Sommer…). 
Dabei gab es damals nur Vollmehl, nur grob gemahlen, das heute für die angeblich so gesunde Vollwertküche 
verwendet wird. Weißbrot (ohne Chemikalien) ist leichter verdaulich als Vollkorn, die Kleie schadet uns. Die 
Brotgicht, an der unsere Vorfahren besonders litten, entsteht durch Vollkorn (Getreidesäuren…). Das Erhitzen 
und Backen wandelt die Stoffe der Zerealien vom organischen zurück in den anorganischen, mineralischen Zu-
stand. Haywood erklärte, dass die erdigen Stoffe im Brot, wie auch im Brunnenwasser, so viele tote Mineralstof-
fe (kalkige Mineralien) enthalten, dass der Mensch im Laufe seines Lebens vom beweglichen, elastischen Zu-
stand zum steifen, krummen, verknöcherten Lebewesen wird! Wichtiges Buch: Emmet Densmore "Wie die Natur heilt"  

Immer wieder betont man die wichtigen Mineralstoffe, aber bei Dr. Evans sehen wir, dass diese in übergroßer 
Menge schädlich sind, wenn sie durch den Kochtopf in den anorganischen, toten Zustand zurückversetzt 
wurden, was ja heute bei der »gut bürgerlichen Kost« fast 100%ig der Fall ist.  

Gelenkschäden: Getreide ist, ob roh oder hitzebehandelt, immer Säure bildend…. Mineralienräuber.  Dr. 
Klaus Hoffmann sagt über Dinkel und Getreide: „Die Gelenke weinen!“ Auch Dinkel raubt deinen Gelenken 
wichtige Stoffe. Beachte die Sportler mit ihren Gelenkschäden durch Nudeln… Durch den Verzehr von Brot- und 
Getreideprodukten in großen Mengen, ist der Abbau der Knochensubstanz sehr groß! Sie haben alle immer 
noch die »gesunden« Getreidearten in ihren Kostplänen, ohne dabei die ständige Säurewirkung dieser zähen 
Kleisternahrung zu erwähnen! Der Arzt Dr. Densmore schreibt wie folgt über Getreide:  
   »Getreidenahrung führt zum frühen Tod! (Ohne Zerealien könnten wir relativ gesund 120 Jahre alt werden). 
Wer große Mengen dieser unnatürlichen und gefährlichen Nahrung zu sich nimmt, sammelt die größte Menge 
erdiger Grundstoffe an (durch das Erhitzen anorganisch gewordene Mineralien) und schädigt seinen Organis-
mus fortwährend! Diese Ablagerungen lagern sich im ganzen Körper ab, verkleistern das Blut, verstopfen die 
Filtriersysteme, führen zu allen möglichen Krankheiten und zum vorzeitigen Ende! Schwere, unbeholfene Men-
schen, deren Bewegungen steif und ungeschickt sind, sind fast immer große Verbraucher von Brot, sonstigem 
Getreide und Kuchen aller Art. Wer unter Ausschlag, schlechten Zähnen, Geschwüren, häufigen Kopfschmerzen 
und Erkältungen leidet, ist vornehmlich auch Verbraucher der erwähnten stärkehaltigen Nahrung«! (unverdaute Stärke)  

Professor Hotema: »Experten, die ihre Behauptungen auf große eigene Erfahrungen stützen, berichten, 
dass Getreide, Reis, Mais, Kartoffel… und Mineralwasser den Körper mehr zerstören, als Fleisch«. Es 
werden in dem Buch von Dr. Densmore noch viele Beispiele angeführt, dass Obst (und Nüsse) die beste und 
ursprünglichste Nahrung für den Menschen sei, aber Brot/Getreide als spät erfundene Kost die schlechteste!   

Mr. und Mrs. Densmore setzten alle ihre Patienten sofort auf getreidelose Kost (also ohne erhitzte Stärke). 
Sie gaben auch zunächst noch etwas Fleisch, es war »durchgedrehtes Beefhack«, flach wie Pfannkuchen aus-
gerollt, dann beidseitig in der Pfanne mit wenig Fett leicht angebraten. Ihre Patienten machten dabei sofort den 
größten Sprung in Richtung Gesundheit, wenn sie Brot/Getreide vollkommen absetzten (dazu gehört auch Din-
kel und Reis)! Das waren ihre strikten Forderungen: Meide jede erhitzte Stärke aus dem Ackerbau!  
Klaus Hoffmann, Elaine Gottschall,... sagen dasselbe. Norman Walker, Wandmaker, Walter Sommer blieben 
leider Veganer oder Vegetarier, was etwas hilft (bei wenig KH), aber sicher nicht die optimale Kostform ist. 

Zum Thema Brot, Getreide, Gebäck schreibt Dr. Norman Walker (der 99 Jahre alt wurde): 

"Ich vertrete seit vielen Jahrzehnten die Auffassung, dass der menschliche Verdauungsprozess keine 
konzentrierte Stärkenahrung verträgt. Ich weise nachdrücklich darauf hin, dass dies für alle stärke-
haltigen Nahrungsmittel und Produkte gilt, die einer Hitzebehandlung von mehr als 50° C ausgesetzt 
wurden. (auch Hülsenfrüchte, Soja)  
Hitze zerstört die Enzyme, ohne die die Zellen und Gewebe des Körpers nicht ernährt und regeneriert wer-
den können. Das gilt für alle Nahrungsmittel und besonders für Stärkenahrung. Paradoxerweise ist aber 
Stärkenahrung heute der Hauptbestandteil der Nahrung der meisten Menschen geworden (weil billig, halt-
bar, praktisch und lange lagerfähig).   
Es gibt Beobachtungen an Tausenden von Menschen, die ihre Ernährung umgestellt haben, also alle ge-

http://josef-stocker.de/bibel_brot.pdf
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kochten, stärkehaltigen Nahrungsmittel drastisch reduziert oder ganz darauf verzichtet haben, und da-
durch ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden wesentlich verbessert haben, und das mit der (für uns zuerst 
unbegreiflichen) Fett-Eiweiß-Nahrung "LOW-CARB": Wir müssen den Menschen die Angst vor Fleisch, 
Fisch, Ei, tierischem Fett, Butter und Olivenöl nehmen - wer die Kohlenhydrate drastisch reduziert (man 
könnte sogar ohne sie auskommen), der hat mit Fleischnahrung viel weniger Probleme, als mit Brot.  
     Die Zerlegung der Stärkemoleküle beginnt mit dem Speichel im Mund (nur hier wird das unbedingt not-
wendige Ptyalin beigemischt). Dieser Prozess wird durch die Leber und die Bauchspeicheldrüse fortgesetzt. 
Die wirklichen Probleme beginnen, wenn die Stärke nicht vollständig verdaut (zerlegt) wird und die winzigen 
Blutkapillaren erreicht, und die Stärkemoleküle zu den Zellen gelangen. Sie verstopfen die mikroskopisch 
feinen Kapillaren, die Zellen und Gewebe, und diese leiden Hunger". (Siehe Helmut Wandmaker »Willst Du 
gesund sein? Vergiss den Kochtopf« zum Thema: organisch/anorganisch - lebend/tot; sowie Dr. Lutz) 

Sie können es als selbstverständlich betrachten, dass gekochte Stärkenahrung ungesund ist (Siehe Ford 
"Arteriosklerose" - geheilt durch Frischkost: Mehl-Getreide-Nahrung ist nie frisch!!)   

Dr. Walker: "Nach meiner Erfahrung aus vielen Jahrzehnten und nach der Erfahrung einer großen Zahl von 
anderen Ernährungsforschern können Brot, Gebäck, Getreidespeisen (Kartoffel, Reis, Mais) und andere 
gekochte Stärkenahrung für die Mehrzahl aller Gebrechen verantwortlich gemacht werden, die die 
zivilisierten Menschen von heute befallen. Ich kann nicht nachdrücklich genug betonen, dass der beste Be-
weis, den man sich denken kann, der Versuch ist, derartige Nahrungsmittel ein paar Wochen lang zu mei-
den, dem Körper Gelegenheit zu geben, sich selbst zu heilen, und die unerwartete, wenn nicht unglaubliche 
Verbesserung der Gesundheit zu erleben." (Walker "Täglich frische Salate" Taschenbuch, Seite 59 - 63)  

Walker "Auch Sie können wieder jünger werden", Seite 44 ff: "Das Interessante am Stärkemolekül ist, 
dass es nicht in Wasser, Alkohol oder Äther lösbar ist. Als mir diese Tatsache zum ersten Mal bewusst 
wurde, erkannte ich sofort, warum Getreide und Kohlenhydrate, die ich in solchen Mengen verzehrt hatte, 
eine derartige verstopfende Wirkung auf die Leber hatte, dass sie davon hart wie ein Brett wurde.  
Außerdem hatte ich nun die Erklärung dafür, warum in der Leber, der Gallenblase und in den Nieren Steine 
gebildet werden und warum sich das Blut in den Blutgefäßen und in den Kapillaren unnatürlich verklumpt 
und Hämorrhoiden, Tumore, Krebs und andere Störungen bewirkt. (Verstopfung: Schwerverdauliche Stärke 
wird im Darm zu lange zurückgehalten - um sie doch noch zu verdauen - und das bewirkt Verstopfung!!  

     Ich (Walker) fand heraus, dass das Stärkemolekül - da es nicht wasserlöslich ist - als stabiles Molekül 
die Darmschranke überwindet und durch den Blut- und Lymphstrom wandert, ohne dass die Zellen, Ge-
webe und Drüsen des Körpers es nutzen könnten. Darum versucht der Körper es auszuscheiden (Schnup-
fen, Verschleimung, Erkältungen). Wenn die Ausscheidungsorgane mit einer Ansammlung dieser Moleküle 
belastet werden - in Form eines Belages an ihren Wänden, vergleichbar dem Gips an den Wänden eines 
Zimmers, - können sie durch diese Kanäle nicht entfernt werden. Der nächste beste Weg zu ihrer Entfer-
nung führt durch die Poren der Haut… Bakterien gedeihen auf kaum einer anderen Substanz besser als auf 
Stärke (Zucker). Infolgedessen helfen Bakterien uns, indem sie die Anhäufung von Stärkemolekülen zu Eiter 
abbauen, der durch die Haut besser ausgeschieden werden kann. So entstehen Pickel.  

     Mit diesem Bild vor Augen können Sie vielleicht bereitwilliger meine Behauptung akzeptieren, dass kein 
Heilverfahren von dauerhafter Wirkung sein kann, bevor nicht die Ausscheidungsorgane (besonders der 
Darm durch Klistiere)  gründlich von angehäuften Schlacken gereinigt und gleichzeitig alle Getreide- und 
stärkereichen Produkte aus der Nahrung verbannt werden. Für den, der in herkömmlichen Bahnen denkt, 
hört sich dies zweifellos äußerst drastisch und radikal an angesichts der Tatsache, dass die Menschen seit 
Tausenden von Jahren von Getreide und stärkereicher Nahrung lebten. Meine Antwort auf diese Argumen-
tation ist der Hinweis auf die Tatsache, dass kranke Menschen, die keine Getreide- oder stärkereiche Nah-
rung essen, schnell gesunden und von den meisten Leiden befreit werden (siehe Elaine Gottschall; Dr. Lutz).  

Sie sind vielleicht schockiert darüber, welche Wirkung (erhitzte) Getreide- und stärkereiche Nahrung auf 
den menschlichen Organismus haben. Ebenso schädlich wirkt sich raffinierter Zucker (Haushaltszucker aus 
der Fabrik; auch Kochsalz aus der Fabrik) auf den menschlichen Organismus aus. Wenn wir raffinierten 
Zucker in irgendeiner Form essen - in der Nahrung, in Süßigkeiten, in Softdrinks und gezuckerten Wässern, 
stört er die Verdauung (die Darmflora!), er gärt im Körper und führt zur Bildung von Essigsäure, Kohlen-
säure und Alkohol. Essigsäure ist eine starke, zerstörerische Säure…"  die den Schleimhäuten des Ver-
dauungstraktes und den … Schäden zuführt. Die weiteren Schäden sind…  http://josef-stocker.de/gesund11.htm  
     Herzprobleme entstehen vor allem durch zu viele Kohlenhydrate (KH) siehe Wandmaker (Gärung; CO2) 
Die unheilvollen Getreidesäuren schaden den Gelenken und rauben viele  Mineralien (Brotgicht).  

http://josef-stocker.de/gesund11.htm
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Empfohlene Bücher:
Eglin M, Schaub S „Die Befreiung aus den Krankheitsfallen. Wie wir mit der modernen Ernährung in

Krankheitsfallen tappen - und wie wir uns mit einem ganzheitlichen Ernährungskonzept daraus befreien"

322 Seiten (185 x 270 mm); Sept. 2015; ISBN: 978-3907547144; Bestellen bei: www.schaub-institut.ch/ Euro 49,--;

Säurearm und Kohlenhydratarm http://josef-stocker.de/schaubta.pdf

Schaub, Stefan "Gesunde Nahrung für Kinder und Eltern. Zappelphilipp, Pummelchen, Schreibabies"

2009; 174 Seiten; ISBN: 978-3-907 547 113 (Verlust bewusster Kontrolle durch ein unterernährtes Vorderhirn)

Schaub, Milly "Das Schub-Kochbuch. 165x Genuss. Anleitung zum gesund werden" 172 Seiten;

www.schaub-institut.ch/ 6. Auflage 2012

Low-Carb mit PALEO kombinieren http://josef-stocker.de/paleo_steinzeit_nahrung.pdf

Ballantyne, Sarah "Die Paläo-Therapie: Stoppen Sie Autoimmunerkrankungen mit der richtigen
Ernährung und werden Sie wieder gesund" 432 Seiten; Riva: 14. Dezember 2015; ISBN: 978-
3868836653 Ballantyne, Sarah (2014) "The Paleo Approach: Reverse Autoimmune Disease"

Schaller, Heidrun "Die Paleo-Revolution: Gesund durch Ernährung im Einklang mit unserem gene-
tischen Erbe" 320 Seiten; books4success: März 2015; ISBN: 978-3864702433

Hartwig, Dallas & Melissa "Alles beginnt mit dem Essen: Gesund und fit durch Paläo-Ernährung"
370 Seiten (deutsch); Riva: August 2015; ISBN: 978-3868836646
Hartwig, Dallas & Melissa "It Starts with Food. Discover the whole 30 [days]" [Englisch] 320 pag; 2012; ISBN:
978-1936608898 http://whole9life.com/start/

Strunz, Ulrich "Warum macht die Nudel dumm? Leichter, klüger, besser drauf: No Carbs und das
Geheimnis wacher Intelligenz" 255 Seiten; Heyne: 2015; ISBN: 978-3453200630

Perlmutter, David "Dumm wie Brot: Wie Weizen schleichend Ihr Gehirn zerstört" 352 Seiten;
Mosaik: Feb. 2014; ISBN: 978-3442392575 "Grain Brain: The Surprising Truth about Wheat"

Davis, William "Weizenwampe: Warum Weizen dick und krank macht" 400 Seiten; Goldmann Verlag:
2013; ISBN: 978-3442173587 / "Wheat Belly: Lose the Wheat, Lose the Weight, and Find Your Path
Back to Health" 292 Seiten; Rodale: 2011; ISBN: 978-1609611545 (Meide alle Getreide, Weizen, Milch)

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

Cordain, Dr. Loren "Das GETREIDE - zweischneidiges Schwert der Menschheit. Unser täglich’ Brot
macht satt, aber krank; Ernährung mit Getreideprodukten kann die Gesundheit ruinieren" ISBN:
978-3929002355

Lutz, Dr. med. Wolfgang „Leben ohne Brot. Grundlagen der kohlenhydratarmen Ernährung“ 16.
Auflage 2007; ISBN: 978-3887601003; Lutz, W. „Kranker Magen, kranker Darm. Was wirklich hilft“

Dollé, Romy "Früchtewampe - Warum Obst und Gemüse dick machen können" 200 Seiten; Syste-
med: März 2015 ISBN: 978-3942772839 (Rohes, Fruchtzucker, Milchzucker, Stärke gären.)

Eenfeldt, Andreas "Köstliche Revolution: Gesund und schlank durch richtiges Essen" geb. 312
Seiten; Ennsthaler: 2013; ISBN: 978-3850689182 LCHF, Low-Carb-High-Fat (Richtiges aus Schweden)

Mersch, Peter "Klüger werden und Demenz vermeiden" 102 Seiten; 2013; ISBN: 978-1480254893
Mersch, Peter "Wie Übergewicht entsteht ... und wie man es wieder los wird" 138 Seiten; 2012;
ISBN: 978-1477551721; ISBN: 978-3-8482-0792-3 Die Grundlagen von Low-Carb. www.miginfo.de

Terry Wahls / Eve Adamson (2014) "Multiple Sklerose erfolgreich behandeln - mit dem Paläo-
Programm" 488 Seiten; Kirchzarten: VAK: 17. Sept. 2014; ISBN: 978-3867311595

Thomas Klein; R von Helden "Osteoporose, als Folge fehlerhafter Ernährung und Lebensweise.

Über die Irrtümer der Osteoporose-Medizin und die Kunst, gesund zu bleiben" 775 (!) Seiten;

http://www.hygeia.de/osteoporose Dez. 2015; ISBN 978-3-939865-14
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Kuhmilch bringt viele Krankheiten, bis Krebs: http://josef-stocker.de/milch_meiden.pdf

Jacob, Aglaee "Digestive Health with Real Food: A Practical Guide to an Anti-Inflammatory, Low-Irritant,

Nutrient Dense Diet for IBS & Other Digestive Issues" 396 Seiten; 2013; ISBN: 978-0988717206

Shepherd, Sue "The Complete Low-Fodmap Diet: A Revolutionary Plan for Managing IBS and Oth-
er Digestive Disorders" (Englisch) 288 Seiten; 2013; ISBN: 978-1615190805; Größe: 19 x 1,6 x 23,2 cm

Iatroudakis, Michael "Die Ketogene Diät: Essen ohne Kohlenhydrate -Gewichtsreduktion (Abnehmen),

Krebstherapie, Epilepsie, Alzheimerprävention" 98 Seiten; Verlag: CreateSpace: 2014; ISBN: 978-1494867362

Glutathion: Das Entgiftungs- und Anti-Aging Wunder (Demenz, Rheuma, Burn-Out) 2014 TB

Arthur de Vany "Die Steinzeit-Diät: … natürlich fit, schlank und gesund wie vor 200.000 Jahren"
277 Seiten; (The New Evolution Diet); 2012; ISBN: 978-3-864700002 (Paleo-Food = Trennkost)

Kämmerer, Ulrike "Krebszellen lieben Zucker - Patienten brauchen Fett. Gezielt essen für mehr
Kraft und Lebensqualität… Grundlagen zu Theorie und Praxis der ketogenen Ernährung" 272 Sei-
ten; Systemed: 2012; ISBN: 978-3927372900 http://www.keto-bei-krebs.de/

Erhan, Ali "Heilen mit MMS? Chlordioxidbehandlungen nach Jim Humble" 156 Seiten; CreateSpace:
März 2015; ISBN: 978-1508713838 http://www.mms-seminar.com/ http://josef-stocker.de/mms_ab_nun_cds.pdf

Keith, Lierre "Ethisch Essen mit Fleisch: … Fleisch und die Missverständnisse und Risiken einer
streng vegetarischen und veganen Lebensweise" 251 Seiten; 2013; ISBN: 978-3927372870;

Ohmer, Uwe "Chronische Erkrankungen erfolgreich behandelt mit der Regenerativen Mitochond-
rien-Medizin" 199 Seiten (Din A 4); 2013; ISBN: 978-3-95529-206-5 (Nervenabbau; Amyotrophe Late-
ralsklerose; Burnout; Multiple Sklerose; Parkinson…)

Fife, Bruce "Stopp Alzheimer! Wie Demenz vermieden und behandelt werden kann" 300 Seiten;

Verlag Systemed: Juli 2012; ISBN: 978-3942772266 www.josef-stocker.de/alzheimer_demenz.pdf

Fife, Bruce "Kokosöl: Das Geheimnis gesunder Zellen" 238 Seiten; 2013; ISBN: 978-3-86445-0532

Gonder, Ulrike "Kokosöl (nicht nur) fürs Hirn! Positives über Fette und Öle: Wie das Fett der Ko-
kosnuss helfen kann, ... vor Alzheimer und anderen Schäden zu schützen" 2013; 228 Seiten; ISBN:
978-3942772556 http://www.coconutresearchcenter.org/

Die Wahrheit über gesättigte Fette http://www.westonaprice.org/ http://www.realmilk.com/

Königs, Peter "Das KOKOS-Buch. Natürlich heilen und genießen mit Kokosöl und Co" 158 Seiten;
VAK-Verlag: 3/2012; ISBN: 978-3-86731-075-8 http://www.coco-nuts.org/

Kuklinski, Bodo "Mitochondrien: Symptome, Diagnose und Therapie" 526 Seiten; Aurum: Nov. 2015,
ISBN: 978-3899018943 (Sehr gut - aber für Laien zu viele medizinische Fachausdrücke)

Eichinger, Uschi "Der Burnout-Irrtum: Ausgebrannt durch Vitalstoffmangel. Burnout fängt in der
Körperzelle an. Das Präventionsprogramm mit…" 160 Seiten; Systemed: 2012; ISBN: 978-3942772068

Coldwell, Leonard "STRESS. Die Hauptursache aller Krankheiten" 248 Seiten; 2015; ISBN: 978-9088791239

Besprechung How to Survive Your Illness and Your Doctor. Instinkt Based Medicine.

Rohkost oder Kochen?! http://josef-stocker.de/rohkost_oder_kochen_garen_braten.pdf

Demenz, Alzheimer wegen Enzymmangel: www.josef-stocker.de/alzheimer_demenz.pdf

Omega-3 aus Algen oder Meerestieren Omega-3 täglich (Aus Pflanzen unwirksam!)

Soja meiden! http://josef-stocker.de/soja.pdf

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

Siehe alle meine pdf-Artikel: http://josef-stocker.de/stocker1.htm 14. Januar 2016
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