
  
    
  


  [image: ]


  Ich danke meinen Eltern für ihre immerwährende Unterstützung und Liebe.


  Allen Menschen, Pflanzen und Tieren gewidmet


  „Wenn eine Idee am Anfang nicht absurd klingt, dann gibt es keine Hoffnung für sie.“


  Albert Einstein


  „Alt wie ein Baum möchte ich werden, Genau wie der Dichter es beschreibt.


  Alt wie ein Baum mit einer Krone die weit, weit, weit, weit


  Die weit über Felder zeigt.


  Alt wie ein Baum möchte ich werden.


  Mit Wurzeln, die nie ein Sturm bezwingt.


  Alt wie ein Baum, der alle Jahre so weit, weit, weit, weit


  Kindern nur Schatten bringt.“


  Puhdys


  “Forever young, I want to be forever young


  Do you really want to live forever, forever and ever?”


  Alphaville


  „Wenn der Wind der Veränderung weht, dann bauen die einen Mauern und die anderen Windmühlen“


  (chinesisches Sprichwort)


  Facebookpost von Uwe Jochims


  
    PROLOG

  


  Ich freue mich, dass Sie sich dieses Buch zumindest anschauen und durchblättern. Gefällt Ihnen, was Sie lesen oder sind Sie der Meinung, das ist doch alles Quatsch, was der Jünemann da schreibt? Der Mensch lebt nun mal so oder so lange und dann ist Feierabend. Ausnahmen bestätigen die Regel. Vielleicht haben Sie ja Recht und ich irre mich. Ich glaube aber, dass man sich mit ein paar einfachen, wenn auch tiefgreifenden Maßnahmen ein erheblich längeres Leben genehmigen kann, als es die Statistik vorgibt.


  Sie können jetzt dieses Buch zerfleddern oder wegwerfen. Schauen Sie aber, ob Sie nicht vielleicht noch in der Buchhandlung sind und der Buchhändler womöglich nicht sehr erbaut darüber ist. Haben Sie das Buch bei einem Internethändler erworben, können Sie es womöglich zurücksenden. Wurde das PDF über meine Webseite heruntergeladen, haben Sie ein 10tägiges Rückgaberecht. Alles kein Problem.


  Trotzdem hoffe ich, dass einige der Anregungen in diesem Buch nicht ganz auf taube Ohren stoßen.


  Grundsätzlich ist zum vorliegenden Buch anzumerken:


  Es ist eigentlich mehr als nur „ein“ Buch. Es sind zwei Bücher. Nicht nur das, was Sie hier zu lesen bekommen ist wichtig, sondern auch die vielen Links zu Webseiten und Videos verweisen auf tief- und hintergründige Informationen. Also ist es quasi ein Buch mit Internetbezug. Man mag über das Internet schimpfen, aber dort findet sich neben viel Blödsinn auch fast das gesamte Wissen der Menschheit wieder. Die Kunst ist nur, den Mist vom Wertvollen zu unterscheiden.


  Ich bin übrigens kein Wissenschaftler, habe zwar Betriebswirtschaft studiert, aber nie wirklich als einer gearbeitet. Ich sehe mich mehr als Wissensstaubsauger und Erfahrungsvermittler. Also gehen Sie bitte mit mir sanft ins Gericht.


  Wenn ich verallgemeinere, meine ich nicht jeden oder jede. Sondern das statistische Mittel oder das, was man im Allgemeinen beobachten kann. Jede(r) ist ein Individuum und mit ureigenen Vorgeschichten, Krankheiten, familiären Besonderheiten und Risiken behaftet. Deshalb kann man nicht von Allen auf Einen oder umgekehrt schließen. Das wäre schlicht unseriös.


  Ich versuche hier das Minimax-Prinzip darzustellen, also mit minimalem Aufwand das Maximale zu erreichen, wobei hier der minimale Aufwand das gegebene „Budget“ ist, oder das, was wir zumindest tun sollten, um eine maximal mögliche Zahl an gesund gelebten Lebensjahren zu erreichen. Das Maximale anstreben, um das (Best-)mögliche zu erreichen!


  Nicht mehr und nicht weniger.


  Niemand muss jedes dieser Teilgebiete „abarbeiten“ oder integrieren, von Vorteil wäre es aber schon. Vielleicht ist auch im Moment noch nicht die richtige Zeit. Behalten Sie es auf jeden Fall im Hinterkopf.


  Jede Anregung ist von mir ausprobiert, überprüft und gegengeprüft worden. Ob und wie Sie sich an die Ratschläge halten, ist Ihre eigene Entscheidung. Dies betrifft auch Abwandlungen.


  Wenn sich jemand dazu entscheidet, dieses teils kurmäßige, teils lebenslange Programm zu machen, begrüße ich das außerordentlich. Die wenigsten werden den Mut dazu haben.


  Und bitte! Ein Grundprinzip ist, immer auf sein Bauchgefühl zu hören und sich selbst zu vertrauen. Es kommt die richtige Zeit und man wird wissen, wann diese ist. Man soll sich zu überhaupt nichts zwingen (lassen), wenn man das Gefühl hat, es sei noch nicht so weit.


  Glauben Sie mir bitte nichts, was in diesem Buch geschrieben wird. Prüfen Sie es nach, recherchieren Sie selber. Kommen Sie zu eigenen Schlüssen. Ich kann Ihnen nur Anregungen zur Recherche geben. Vielleicht glauben Sie auch anderen, nicht mit diesem Buch korrespondierenden Meinungen. Es steht Ihnen frei. Sie sind der Herr oder die Frau in Ihrem Leben.


  Ich behaupte nicht, die Weisheit mit Löffeln gefressen zu haben. Ein Buch ist immer eine Momentaufnahme, mit teilweise falschen, aber für richtig angenommenen Thesen. Es kann nie vollständig und umfassend alles abdecken, was sich vielleicht zukünftig als richtig oder falsch herausstellen wird. Noch kann es alle Aspekte, die es im Hier und Jetzt zu kennen gibt, darstellen. Jeder fokussiert anders und hat seine eigene Betrachtungsweise. Sie sind aufgefordert, von den Thesen dieses Buches selber auf Entdeckungsreise zu gehen. Vielleicht haben Sie auch schon weitergehende Erfahrungen gesammelt. Schreiben Sie mir. Ich freue mich über jede Anregung und konstruktive Kritik.


  Unbedingt sollten Sie sich langsam an alles herantasten und kleine Schritte gehen. Alles auf einmal zu wollen und umzusetzen, wird höchstwahrscheinlich daneben gehen. Gehen Sie es ruhig an. Wenn alles gut geht, haben wir dafür genügend Zeit.


  Jeder ist im Übrigen immer selber für die Umsetzung der Anregungen verantwortlich. Dem Autor, also mir, und dem Verlag kann dies nicht angelastet werden. Sie entscheiden. Immer!


  Sollte sich jemand persönlich angegriffen fühlen durch meine Wortwahl oder die Polemik, möchte ich mich vorab dafür entschuldigen. Mir geht es nur darum, den Menschen zu helfen, ihr eigenes physisches und seelisches Potential zu erkennen und freizulegen. Das gelingt mir nicht einmal bei meinen Eltern, bei meinem Sohnemann oder meiner erwachsenen Tochter.


  Der Prophet gilt in der eigenen Familie nichts. Dazu benutze ich auch manchmal Worte, die vielleicht burschikos daherkommen. Sorry noch mal dafür!


  Viele Ideen werden Sie vielleicht auch schon in meinem Buch „Die Grüne Adipositas Kur“ gelesen haben. Diese habe ich teilweise übernommen und überarbeitet. Ich wollte das Rad nicht noch mal neu erfinden. Daher kann Ihnen einiges schon bekannt vorkommen, wenn Sie es gelesen haben.


  Und zu guter Letzt, ich kann natürlich nicht garantieren, dass jeder 120 Jahre alt wird. Also bitte keine Beschwerdebriefe schreiben, wenn jemand mit 117 ¾ verstirbt oder aber mit 89 gesund und munter ins Grüne Gras beißt. Da ich Ihre Vorgeschichte nicht kenne, kann ich ein so hohes Alter nicht garantieren. Ich hoffe jedoch, dass Sie es mit mir gemeinsam anstreben werden.


  Ihr Matthias Jünemann
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    VORWORT

  


  Haben Sie sich auch schon oft gefragt, wie es wohl wäre, ein langes, gesundes und ausgefülltes Leben zu führen? Haben Sie auch Angst, im Alter krank und gebrechlich sowie pflegebedürftig oder gar dement zu werden? Würden Sie gerne Ihre Lebensspanne erheblich verlängern und auch im hohen Alter wie ein junger Mann oder eine junge Frau wirken und Ihr Leben genießen?


  Wie ist der Normalzustand? Ist es nicht so, dass wir in jungen Jahren voller Kraft, voller Lebensfreude und Elan sind und dass dieser Zustand so lange anhält, wie wir gesund sind, uns die Arbeit leicht von der Hand geht, unsere Beziehungen stimmen und einfach alles glatt läuft?


  So ab 30 – 35 geht es dann so langsam los mit dem Älterwerden. Einige beginnen zu ergrauen, die Wampe wird dicker, erste Zipperlein melden sich. Die ersten Termine für Vorsorgeuntersuchungen stehen an, für zum Beispiel den allgemeinen Gesundheitscheckup und Hautuntersuchungen ab dem 35. Lebensjahr, Prostata bei den Herren ab 45 und Rektum ab 50. Blutuntersuchungen sowie Darmspiegelungen ab 50 bzw. 55 Jahre. Die Damen haben die jährlichen gynäkologischen Untersuchungen ab 20 Jahren, mit 30 die Brustuntersuchungen und ab 50 die Mammografie-Screenings. Zähne sollte man/frau sich bereits ab 18 Jahren jährlich checken lassen.


  Mit 30 oder sagen wir großzügig mit 40 haben wir die wilden Jahre der Jugend hinter uns gelassen, womöglich eine Familie gegründet, sicheres Einkommen, wobei heute nichts mehr sicher ist, gefestigte soziale Strukturen, einen gut gewählten Bekannten- und Freundeskreis, sind sesshaft geworden usw. Wir können es ruhiger angehen lassen und das Leben genießen. Ein paar Jahre bis zur Rente bleiben uns noch. Und die wollen wir ja auch noch erleben. Wir sehen die Kinder größer und selbständiger werden, bewältigen die großen und kleinen Probleme mit ihnen, lassen sie von dannen ziehen und schwuppdiwupp sind wir selber 50 oder 60 Jahre alt. Und dann fragen wir uns, ob das schon alles gewesen sein soll.


  Statistisch gesehen werden heute geborene Frauen um die 83 und Männer um die 78 Jahre alt. Diese Aussagen sind aber fiktiv in die Zukunft projiziert und berücksichtigen keine kommenden Ereignisse, wie Kriege, Seuchen, Armuts- und Hungerkatastrophen und ähnlich lebensverkürzende Umstände.


  http://goo.gl/wPvMCohttp://goo.gl/QRm1dz


  Außerdem werden Menschen in Entwicklungs- und Schwellenländern nicht so alt, wie unsereins. Aber es gibt auch Länder, die eine höhere Lebenserwartung haben. Siehe Wikipedia.


  Ehrlich gesagt, habe ich mich immer gefragt, warum Frauen älter als Männer werden. Das liegt teilweise an der ungesünderen Lebensweise mit Alkohol und Zigaretten sowie ungesundem Essen, daraus resultierendem Bluthochdruck und Diabetes, der im Allgemeinen schwereren körperlichen Arbeit, dem höheren Gewicht usw.


  Meine Vermutung ist, dass dies alles stimmen kann, jedoch bei Frauen auch noch der Umstand hinzukommt, dass während der Regelblutung (auch) Giftstoffe aus dem Körper ausgeschieden werden. Und das, periodisch und grob geschätzt 500 Mal bis zur Menopause. Das heißt, dass eine kleine Menge Giftstoffe über ca. 40 Jahre regelmäßig den Körper der Frau verlassen. Und das passiert normalerweise bei Männern nicht. Es könnte also sein, was ich nicht beweisen kann, dass Frauen durch diese ungeliebte Zeit im Monat ein paar Jahre geschenkt bekommen. Als Ausgleich sozusagen.


  Ein interessanter Bericht zu einer zugegeben besonderen Situation findet sich hier:


  In „Natural Way to Sexual Health“ (Charles Publ., Los Angeles, 1972) schreibt Dr. H.G. Bieler über krankhafte Menstruation:


  „Wenn der Körper der Frau vergiftet ist und die Leber als Filter versagt, wird der natürlichen Menstruationsfunktion eine Last auferlegt. Sie muss die Funktion eines Abfallfilters übernehmen, was zu chronischer Entzündung der Gebärmutter führt. Wenn das toxische Blut über die Menstrualfunktion ein Ventil durch die Gebärmutter sucht, wird die zarte Schleimhaut gereizt, und es entstehen die Krämpfe, über die sich Frauen so oft beklagen. Bei milderen oder verdünnten Giften empfindet die Frau nur eine Schwere oder eine Verstopfung im Unterleib. Sobald der Ausfluss beginnt, ergießt die Natur so viele giftige Stoffe wie möglich mit dem Blut. Dadurch werden die tieferen Schichten der Gebärmutter entzündet.


  Der normale Ausfluss wird zu einer schweren Blutung, die manchmal tagelang dauert und zu Anämie führen kann. Die nach solcher Vergiftung geschwächte Gebärmutter ist eine leichte Beute für schädliche Bakterien... Giftstoffe, die vorübergehend in Gewebe und in Organe wie Lymphgefäße, Milz, Leber, Haut, Muskeln und Knochen abgeleitet worden sind, werden aufgeboten und in den Blutstrom gelenkt. Sie suchen Ausscheidung durch den Menstrualfluss. Die Körpertemperatur steigt, was bedeutet, dass die Nebennierendrüsen die Oxidation gesteigert haben, um einige der Giftstoffe zu verbrennen. Der Puls geht schnell, die Handflächen schwitzen, es folgen Nervosität und Schlaflosigkeit...


  Das Aussehen des Menstrualblutes ist verschieden je nach der chemischen Zusammensetzung der Giftstoffe. Ausgiebig fließendes hellrotes, geruchloses Blut, verbunden mit starken Unterleibskrämpfen, rührt von schlechter Stärke- und Zuckerverdauung her. Die sauren Toxine wie Milchsäure, Essigsäure, Brenztraubensäure, Kleesäure und Ameisensäure sind nicht vollständig zu Kohlensäure und Wasser oxidiert, Ist das stark riechende Blut dunkel, klumpig und fetzig, so vergiften Eiweißstoffe den Körper. Eier, Käse und überkochtes Fleisch verursachen den übelsten Geruch. Es ist also klar, dass die Gebärmutter, die von der Natur zum Fortpflanzungsorgan ausersehen worden ist, unter chemischem Zwang ein Ausscheidungsorgan werden kann.“


  Auch der amerikanische Gynäkologe Dr. Schroyer hat sich eingehend mit dem diätetischen Einfluss auf Menstruation und krankhaften Ausfluss befasst und festgestellt, dass beides von einem Entzündungszustand der Gebärmutterschleimhaut infolge Autointoxikation (Selbstvergiftung durch Stoffwechselerzeugnisse des eigenen Körpers) herrührt. Dr. Reynold und Dr. Kaiser sind der Meinung, dass Menstrualblutungen durch übermäßige Eiweißschlacken im Lymphgefäßsystem und Schädigung der Gebärmutterschleimhaut durch Fäulniserreger hervorgerufen werden:


  „Die Blutung entsteht dadurch, dass die Lymphgefäße der Gebärmutter nicht imstande sind, die Stoffwechselschlacken zu entfernen. Die Schlacken bleiben im Uterus und verursachen weitere Gewebezerstörungen, so dass es zur Blutung kommt.“


  Auch das „Zentrum für Gesundheit“ ist der Ansicht, dass während der Menstruation Gifte und Schlacken aus dem Körper transportiert werden:


  „Einen Großteil der Schlacken, Säuren und Gifte kann die Frau aber mit der allmonatlichen Blutung wieder ausscheiden. Das wusste schon die Heilige Hildegard von Bingen (1098 - 1179). Die einstige Äbtin formulierte es seinerzeit so: „Die Frau scheidet während ihrer fruchtbaren Zeit einmal im Monat ihre schlechten Säfte aus.“ Die Monatsblutung der Frau stellt also eine natürliche Art der Entschlackung dar und verhindert eine übermäßige Übersäuerung des Körpers.“


  Lesen Sie mehr unter:http://goo.gl/0Dfm8h


  Es gibt sogar schon die „Pille“, die gänzlich die Regelblutung unterbinden soll. Das mag auf der einen Seite für die Frauen eine Entlastung sein, ist aber auf der anderen Seite ein Verhinderer dieser natürlichen Art der Entgiftung – wahrscheinlich mit der Konsequenz, das Leben zu verkürzen.


  Die Regelblutung mag einer der Gründe sein, weshalb Frauen etwas älter als Männer werden. Nur bin ich der Meinung, dass auch Frauen noch nicht das Maximalalter erreichen, das sie imstande wären zu erreichen. Und Männer erst recht nicht.


  Auch sinkt die Lebenserwartung in einigen Bevölkerungsgruppen. Hierzu zählen arme Menschen, Personen die viel Übergewicht mit sich herumschleppen und Menschen, die sich hauptsächlich von industriell hergestellten Produkten ernähren. Oft trifft alles zu. Dazu gehören immer mehr Kinder und Jugendliche.


  Eben bekomme ich die Nachricht über WhatsApp, dass der Sohn meiner besten Freundin in die Notaufnahme gekommen ist, weil zwei Steine die Gallengänge verstopft haben. Er ist übergewichtig und 17 Jahre alt.


  Dieses Buch soll Ihnen helfen, ein Lebensalter zu erreichen, welches Sie es sich wünschen. Und zwar in blendender Gesundheit, Kraft und voller Lebensfreude.


  Die meisten Säugetiere in freier Wildbahn haben eine Lebenszeit, die das Acht- bis Zehnfache ihrer Wachstumszeit beträgt. Der Mensch lebt leider nur das Drei bis -Vierfache davon.


  Bis der Körper eines Menschen voll entwickelt ist, dauert es etwa 20 Jahre. Mal vier bedeutet etwa 80 Jahre. Die meisten Menschen erreichen noch nicht mal dieses Alter.


  Wie wäre es, wenn auch wir 160 - 200 Jahre leben würden, also bis zum Zehnfachen unserer Wachstumszeit? Die Tierwelt zeigt, dass dies möglich ist. Wir Menschen müssen etwas Falsches machen, das unser normales Leben drastisch verkürzt, eigentlich halbiert. Aber wollen wir mal auf dem Teppich bleiben. Der Titel dieses Buches ist „3 mal 40 Jahre Leben“. Glauben Sie nicht auch, dass dies durchaus machbar und realistisch sein sollte?


  Der Normalzustand ist Folgender. Wir sind in jungen Jahren voller Saft und Energie, ernähren uns falsch und unser Körper kann damit umgehen. Das wird aber irgendwann im Laufe der Jahre, bei dem einen früher, bei dem anderen später kippen. Wir verschlacken, wir übersäuern unser Gewebe, wir vergiften uns langsam. Unser Körper verdreckt, wichtige Vitamine, Mineralien und Enzyme hat er schon länger nicht mehr gesehen – die Batterien werden schwächer und schwächer. Wir werden krank, wir werden alt, wir sterben.


  Es ist aber leider auch so, dass unser Körper von sich aus altert. Dies wird aber durch eine falsche Ernährung, Umwelt- und Nahrungsgifte, Alkohol und Zigarettenmissbrauch, wenig Bewegung oder aber auch harte körperliche Arbeit, Arbeit in gesundheitsfeindlicher Umwelt etc. weiter angeheizt.


  Die Alterung passiert in den Zellen. Das heißt, in jedem Zellkern befinden sich unsere Chromosomen, die die DNS oder DNA beinhalten, wobei „S“ für Säure und „A“ für Acid steht, die bei jeder Teilung an den Enden verkürzt werden. Quasi eine biologische Uhr. Sind die Endungen, die auch Telomere genannt werden, ganz abgetragen, teilen sich die Zellen nicht mehr und der Mensch stirbt eines „natürlichen“ Todes. Man kann die Telomerlängen messen lassen, was aber einige hundert Euro kostet und auch nur in Speziallaboratorien möglich ist. Daraus ließe sich genau feststellen, welches biologische Alter der Mensch hat.


  Mit dem Mittel, welches ich Ihnen im Verlauf dieses Buches näher bringen möchte, könnten Sie innerhalb eines Jahres eine organisch biologische Verjüngung um 9 Jahre erreichen. Zusammen mit den anderen einfachen Maßnahmen steht einer erheblichen Verlängerung Ihres Lebens eigentlich nichts mehr im Wege. Eigentlich!


  Ich kenne sehr viele Menschen, die wollen gar nicht gesund uralt werden. Die machen sich keinerlei Gedanken darüber, sind mit ihrem Leben unzufrieden, konsumieren, was gerade auf dem Tisch steht, scheren sich einen Dreck um ihre Gesundheit, rauchen und saufen, sitzen abends passiv vor dem Fernseher anstatt sich körperlich und/ oder geistig zu betätigen.


  Ich nenne es Selbstmord auf Raten. Bewusst oder Unbewusst, lasse ich mal dahingestellt. Viele wollen gesünder und schlanker werden und Krankheiten vermeiden, genießen vermeintlich gesundes Essen. Einige schaffen es auch, ihr Wohlfühlgewicht zu erreichen, nehmen danach aber trotzdem wieder zu und resignieren oder stürzen sich in die nächste Diät oder verausgaben sich im Fitnessstudio, um mal wieder „sündigen“ zu können. Und alle haben die oben genannten statistischen Lebensspannen im Hinterkopf, die man gerne erreichen würde. Nur viele werden vorher krank – und zwar mit vermeidbaren Zivilisationskrankheiten.


  Jeder weiß, dass wenn man über Jahre stramm säuft, die Leber irgendwann nicht mehr mitspielt. Jedem ist bewusst, dass die Lungenbläschen verstopfen, wenn man über die Jahre viel raucht.


  Übermäßiges Essen führt häufig zu Übergewicht und Fettsucht.


  All das wissen wir. Trotzdem richten wir uns häufig oder in einigen Phasen unseres Lebens nicht danach. Besonders in der Jugend ist uns dies relativ egal. Wir sind gesund und scheren uns nicht um die Zukunft oder dass uns


  dies und jenes eventuell schaden oder krank machen könnte.


  Einschub: wenn ich hier oder auch im Laufe des Buches generalisiere, also schreibe, wir oder alle, dann meine ich natürlich nicht jeden und ich will auch nichts verallgemeinern. Jeder Mensch ist ein Unikum, mit einer eigenen Geschichte, eigenen Erfahrungen, Wünschen, Erwartungen und Vorstellungen, wie das Leben zu sein hat. Jeder hat ein individuelles Risiko, an bestimmten Leiden zu erkranken oder auch Unfälle zu erleiden, die das Leben eventuell erheblich verkürzen oder abrupt beenden können.


  Trotz allem gibt es Umstände, die auf uns alle in etwa gleich einwirken und die einen direkten Bezug zu unserer allgemeinen Gesundheit, unserem Wohlbefinden und ganz pragmatisch auf unsere Lebenserwartung haben. Und das Tolle ist, wir können die meisten davon beeinflussen.


  Allerdings müssen wir das wollen. Und da hapert es bei vielen. Woran könnte das liegen?


  Ich denke, es liegt daran, dass wir von dieser Welt, wie sie sich uns darbietet, die Schnauze voll haben. Wir sehen Ungerechtigkeiten, Gewalt, Terror, Krieg, Lug und Trug, Boshaftigkeiten, Lieblosigkeit, Traurigkeit und Sinnfreiheit allerorten. Wenn wir die Zeitung aufschlagen oder das Radio sowie den Fernseher oder Computer anmachen, dringt es in unser Leben und vergiftet unsere Psyche und Seele. Hinzu kommen dann noch persönliche familiäre Dramen, Ärger, Überlastung, Burnout oder Boreout auf der Arbeit oder Frust und Depression, weil man gar keine sinnvolle Beschäftigung hat, die das Auskommen sichert, Gängelung von Ämtern und Behörden, der alljährliche Steuerkrimi. Beziehungen können einen an den Rand der Weißglut bringen oder zu Tode langweilen oder das Singledasein und die Suche nach einem geeigneten Partner nerven.


  Irgendwie möchte man leben, aber es wird einem oft leidig gemacht. Man hat keine Lust mehr, sich noch aufzuopfern und an sich selber denkt man sowieso zuletzt. Das Auto wird gehegt und gepflegt, mit dem richtigen Treibstoff betankt, Hund, Katze und Goldfisch bekommen ihre artgerechte Ernährung (meistens) und wir selber stopfen alles bedenkenlos in uns rein, ohne uns zu fragen, ob das eigentlich für uns als artgerecht durchgeht, oder wenigstens nicht schädlich ist – und das verkürzt unser Leben.


  Ab der (bisherigen) Lebensmitte denken wir womöglich, dass „unsere Zeit“ vorbei ist und die Jugend mal „ran“ soll. Wir begraben unsere Pläne und richten uns im Leben gemütlich ein. Machen es uns bequem und altern, wie es nun mal sein soll und unvermeidlich ist, in „Würde“, werden langsam dicker, behäbiger, gehen weniger Risiken ein, vermeiden Veränderungen.


  Das aktive, draufgängerische, wilde Leben ist vorbei.


  Kann es so sein? Möglicherweise! Muss es so sein? Nein!


  Dies soll erst einmal als Vorwort genügen. Ich gehe im Folgenden näher und detaillierter auf alles ein.


  
    I


    EINE ANAMNESE

  


  Unsere Gesellschaft wird immer älter. Das ist schön und wünschenswert. Nur wie das Altern aussieht, kann man sich in den Krankenhäusern, Pflege-und Altenheimen anschauen. Durch die Lebensumstände in den entwickelten Gesellschaften, wie der unseren, werden wir älter aber nicht gesünder. Dies ist aber eine Momentaufnahme. Statistiken insbesondere in die Zukunft prognostizierte Aufstellungen berücksichtigen nicht die kommenden Ereignisse und aktuelle Erscheinungen. Besonders Kinder könnten heute eine geringere Lebenserwartung haben, als die Kinder früherer Generationen.


  Haben Sie mal in die Schulen geschaut, wie einige der Kinder aussehen? Oder in die Sendung „Biggest Loser Teens“? Ich war früher der einzige „Dicke“ in meiner Klasse. Heute sind es bestimmt schon 2 oder 3. Und die sind nicht einfach mal nur ein bisschen zu dick. Viele sind heute ganz schöne Brocken. Und das mit all den Nachteilen, die eigentlich nur ältere, übergewichtige Menschen haben. Einige haben Diabetes und andere damit einhergehende Symptome des metabolischen Syndroms, wie erhöhten Blutdruck, erhöhte Blutfettwerte und eben die Fettleibigkeit. Sicher fühlt sich keiner damit wohl, sie werden gehänselt, haben Probleme beim Schulsport, finden keinen Partner, haben ein geringes Selbstwertgefühl und so weiter.


  Egal, wie sie diese Fettleibigkeit erworben haben, was die Ursachen dafür sind, es hat immer auch etwas damit zu tun, was sie sich in den Mund gesteckt, geschluckt, verdaut und ausgeschieden haben. Außerdem haben sie damit eine Störung im Hypothalamus hervorgerufen, der für den sogenannten Set-Point verantwortlich ist. Dieser wird gehalten, egal, welche Maßnahmen die Kinder und deren Bezugspersonen ergreifen.


  Ich selber habe längere Zeit knapp 200 kg gewogen und davon 100 kg in 313 Tagen abgenommen. Wie ich das genau gemacht habe, beschreibe ich in meinem Buch „Die Adipositas Kur“. Und wie ich das Gewicht letztendlich stabilisieren konnte, beschreibe ich ebenda und in meinem zweiten Buch „Die Grüne Adipositas Kur“. Mehr dazu gibt es weiter hinten in diesem Buch.


  Zurück zur Anamnese.


  Schauen Sie sich selber an. Wie fit und energiegeladen fühlen Sie sich? Sind Sie mit Ihrem Spiegelbild zufrieden? Schaut Ihnen da ein alter Mann, eine alte Frau entgegen mit Falten im Gesicht und hängenden oder fülligen Körperpartien oder sind Sie frisch und körperlich gestrafft? Fühlen Sie sich jünger, älter oder in etwa gleichaltrig? Als Beispiel: Ich habe mich mit knapp 200 kg gefühlt wie 80, körperlich und geistig. Jetzt mit Idealgewicht fühle ich mich wie 25. Und das bei einem Alter von 43/44.


  Haben Sie einen Bauch? Klar, jeder hat einen, werden Sie sagen. Ich meine aber einen aufgeblähten, wenn auch vielleicht straffen Fettbauch? Dann könnte es sein, dass Sie einiges an viszeralem Fett mit sich herumschleppen. Viszerales Fett ist Fett um die inneren Organe. Und dieses Fett ist das Schlimmste von allen. Es fördert chronische Entzündungsvorgänge, die unter anderen verhindern, dass Sie abnehmen und koronare Herzkrankheiten oder eine Diabetes entwickeln. Ich hatte bestimmt 15 bis 20 kg von diesem aktiven Fett in meinem Körper. Gut, dass es jetzt verschwunden ist.


  Sehen Sie sich Ihre Mitmenschen an. Sie kennen sicher aus Ihrer Schulzeit noch Mitschüler und haben diese vielleicht auch mal auf einem Klassentreffen beobachten können. Haben Sie gedacht, man ist der alt geworden oder oh, die sieht aber noch toll aus, fast wie damals …? Dann geht es Ihnen, wie mir. Was ist der Unterschied zwischen jenem und jener? Vielleicht die guten Gene. Aber meiner Meinung nach ist es die Lebensweise, wie ist die Ernährung, wie sehr achtet man auf sich, wird Sport getrieben, wie stressig ist das Leben, die Arbeit, die Familie.


  All dies können Sie sich auch selber fragen. Tue ich genug für meine Gesundheit?


  Ehrlich gesagt, graust es mir, wenn ich viele in meiner Altersgruppe sehe. Ich will niemandem zu nahe treten, aber ich frage mich, will ich auch so altern oder sehe ich etwa auch so fertig aus, wie die? Keine 20 Jahre mehr und ich würde in Rente gehen. Keine 40 Jahre mehr und es wäre Schicht im Schacht. Gibt es keine Wege, wie man sein individuelles Höchstalter maximieren kann?


  Was ist der letzte Wunsch eines Menschen auf dem Totenbett? Mehr Zeit. Mehr Zeit! Er oder sie würde für ein bisschen mehr Zeit alles geben. Jetzt ist es an der Zeit, die Dinge zu bereuen, die man versäumt hat, das Leben, welches man nicht gelebt hat, die Gesundheit, die man nicht hatte.


  Dass dieses Thema viele Menschen interessiert, sehe ich täglich auf meiner Webseite www.Reaging.de. Viele wollen sich über eine effektive Rückalterung informieren und abonnieren den Newsletter.


  Auch wenn wir es über die Jahre haben krachen lassen und keiner Party aus dem Wege gegangen sind, gibt es Möglichkeiten, die Altersuhr wieder zurück zu drehen. Wir müssen es nur wollen. Und damit will ich beginnen. Was müssen wir ändern, um gesund und fit und steinalt zu werden?


  Übrigens, Alterung oder das biologische Alter kann auch vermessen werden:


  http://goo.gl/7gxoBD


  Denke langlebig, denke jung


  Kennen Sie den Halbsatz „ die sich selbst erfüllende Prophezeiung“? Ich denke, Sie haben da schon einmal etwas von gehört. Wenn nicht, dann erkläre ich mal kurz, was ich darunter verstehe. Ein einfaches Beispiel. Wenn ich mit Gewichten trainiere und ich sage mir, ich mache jetzt drei Sätze mit jeweils 10 Wiederholungen, sagen wir mal im Bankdrücken, dann teile ich meine Kräfte so ein, dass ich diese 10 Wiederholungen auch schaffe. Wahrscheinlich mit den letzten Reserven bei den finalen Wiederholungen im dritten Satz. Wenn ich mir aber sagen würde, pass auf, ich mache jetzt mit dem gleichen Gewicht in jedem Satz so viele Wiederholungen, wie ich schaffe, dann schaffe ich in einem Satz vielleicht 15 oder sogar 20 Wiederholungen. Also ich habe das Ende offen gelassen.


  Übertragen auf unsere Problematik könnte ich mir vorstellen, dass Sie genau das erreichen, was Sie im Hinterkopf haben. Sie denken vielleicht, naja, jetzt bin ich Mitte 40, ich sollte es mal ruhiger angehen lassen. Ich kriege graue Haare, das ist eben so. Meine Haut wird faltiger. Na, und? Und die paar Pfunde mehr, geschenkt. Anderen geht es ja genauso. In ein paar Jahren kommt meine Rente. Und noch ein paar Jahre mehr - Exitus. Also der ganz normale Werdegang.


  Und genau so wird es wahrscheinlich kommen. Gesund wollen wir alle bleiben, aber das wird höchstwahrscheinlich nicht eintreten. Nicht bei den vielen Risiken, denen wir uns täglich unbewusst aussetzen (Nahrung) und denen, für die wir nichts können, die uns von anderen aufgezwungen werden (Chemtrails, Umweltverschmutzung, Radioaktivität, Handy- und Wlan- Strahlung). Jaja, ich bin ein Verschwörungstheoretiker ;-)


  Fokussieren Sie sich aber auf eine längere Lebenszeit und tun Sie alles, dass dies auch eintreten wird, werden Sie bewusster essen, sich kleiden, ihren Körper trainieren, ihre Zellen verjüngen, das Schlechte meiden und das Bessere suchen und verwenden. Und ergo auch erreichen. Verstehen Sie, was ich meine?


  Womöglich müssten wir als allererstes unser Denken ändern. Ich kenne Sie nicht und ich möchte mir auch nicht anmaßen zu wissen, was Sie denken. Meine Erfahrung sagt mir aber, dass bei vielen Menschen, die ich kennenlernen durfte, die sogenannte statistische Lebenserwartung im Hinterkopf schwirrt. Älter wird man nun mal nicht. Man sieht, wie lange es Verwandte „geschafft“ haben und wenn diese 90 Jahre oder älter geworden sind, dann meint man, man wäre genetisch auf ähnliche Lebenszeiten getrimmt. Das mag sogar stimmen. Andere wiederum sagen von sich, ach ich werde sowieso nicht alt und saufen und rauchen, was das Zeug hält.


  Wieder andere wollen der Natur nicht ins Handwerk pfuschen und den Dingen ihren Lauf lassen. Das Lustige ist, dass sie sich nicht von den Früchten der Natur ernähren, sondern von industriell entstellten Lebensmitteln, so dass sie nicht der Natur ihren Lauf lassen, sondern der konzertierten Dummheit.


  Meines Erachtens ist es wichtig, das Ziel klar und deutlich zu formulieren und in Fleisch und Blut übergehen zu lassen.


  Bitte beantworten Sie sich diese drei einfachen Fragen so ehrlich wie möglich:


  
    
      
        	Will ich überhaupt gesund werden oder gesund sein und bleiben ?

        	Ja [image: ]

        	Nein [image: ]
      


      
        	Will ich weit über hundert Jahre alt werden?

        	Ja [image: ]

        	Nein [image: ]
      


      
        	Bin ich bereit, mein Leben von Grund auf zu verändern, dies zu wollen und auch konsequent umzusetzen?

        	Ja [image: ]

        	Nein [image: ]
      

    

  


  [image: ]


  Denken Sie eine Weile darüber nach, aber fabrizieren Sie keine Schnellschüsse. Wenn Sie alle drei oder zwei oder nur eine mit Nein beantwortet haben, dann fragen Sie sich eins: WARUM?


  Der menschliche Geist – Häufig ein absolutes Desaster


  Es muss irgendetwas in der menschlichen Psyche oder im unserem Geiste geben, das uns geradezu fixiert auf das Nichtloslassen unserer Vergangenheit und uns an unseren Gebrechen und Fehlern und Dingen, die uns nicht gut tun, festhalten lässt. Bei den Dicken, die nicht abnehmen wollen, nenne ich es oder wird es sekundärer Krankheitsgewinn genannt. Also etwas, was uns wichtiger erscheint, als einen schlanken und gesunden Körper zu erreichen. Das kann zum Beispiel sein, dass wir uns so umsorgter fühlen können, wenn wir bis zur Bewegungslosigkeit fettgefressen sind oder aufgrund dessen keiner geregelten Arbeit nachgehen müssen.


  Wir hassen die Veränderung und wollen, dass alles so bleibt. Vielleicht ist der Fettpanzer auch ein Schutz gegen früher erlebte sexuelle Übergriffe.


  Lassen Sie es mich so ausdrücken. Ich habe an mir selber früher derartige Gedanken gespürt, war aber umso verletzlicher je dicker ich war. Und es ist eigentlich ein Wahnsinn, weil wir uns so offensichtlich selber schaden.


  Und das sehe ich auch an vielen Menschen in meiner Umgebung und das muss noch nicht mal etwas mit dem Gewicht zu tun haben. Es hat mit der allgemeinen Einstellung zum Leben zu tun. Ab einem bestimmten Alter geht man davon aus, dass der beste Teil hinter uns liegt und es jetzt nicht mehr besser als früher werden kann.


  Wir werden nachlässig mit unserer Gesundheit, auch wenn wir das nicht zugeben wollen oder es uns bewusst ist. Wir essen und trinken, was uns schmeckt, rauchen Zigaretten, lassen die Bewegung schleifen, trinken Alkohol, haben ein eingefahrenes Leben und orientieren uns in Richtung Rente. Das setzt bei dem einen früher und bei dem anderen später ein. Hat man ein bestimmtes Alter erreicht und sieht schon faltig, dick und/oder alt aus, schiebt man dies auf den natürlichen Alterungsprozess, der anscheinend alternativlos ist. Dass dies nicht der Fall ist, kann man an verschiedensten Beispielen in diesem Buch nachlesen.


  Aber uns fehlt die richtige Motivation dazu, die positive Einstellung zum Leben und für alles, was noch kommt. Es geht nicht ständig bergab. Das tritt nur ein, wenn wir es zulassen. Und bei diesem Zulassen „hilft“ uns unser bisheriger Ballast sowie unsere Angst vor dem, was kommt. Außerdem lieben wir uns selber viel zu wenig und stellen im Vergleich mit anderen unser Licht unter den Scheffel. All das ist in unserem Unterbewusstsein verankert und kann auch dort wieder entfernt und mit positiven Daten gefüttert werden. Dazu beschreibe ich weiter hinten einige Methoden.


  Wir haben keinen Vorteil, wenn wir so weitermachen, wie bisher und werden wahrscheinlich an irgendeiner Krankheit oder mehreren leiden und vor unserer Zeit abtreten. Sicher ist uns das Hemd näher als die Jacke, also wollen wir uns jeden Tag etwas Gutes oder vermeintlich Gutes tun, anstatt auf eine unbestimmte Zukunft hin zu planen und zu gestalten und uns dafür zu verbiegen. Jedenfalls ab einem bestimmten Alter. Nur sind hier die Vorzeichen verkehrt gesetzt. Hinzu kommt, dass es tausende Möglichkeiten gibt, die Dinge verkehrt zu sehen und anzupacken. Das wird uns aber erst auf dem Totenbett so richtig bewusst, wenn es zu spät ist. Wir sollten die Weichen frühzeitig stellen.


  Wenn Sie jetzt denken, ich bin ein bisschen verrückt, dann könnten Sie damit Recht haben. Das Kompliment möchte ich gerne an Sie zurückgeben. Sie und ich sind nicht nur ver- und entrückt, wir wissen es auch nicht, aber ich denke, wir ahnen es.


  Und wir sind zu Sichtwaisen geworden, die die klare Sicht auf die Dinge verloren haben, oder waren es schon immer, da unsere Vorfahren genauso hinters Licht geführt wurden, wie wir heute. Nur heute ist es noch perfider und ausgeklügelter. Wir können nicht mehr erkennen, was wirklich vorgeht und was uns wirklich treibt. So leben wir in einer idealisierten, illusionierten Welt, die wir bis aufs Messer verteidigen, denn es sind unsere Überzeugungen. Und die müssen ja richtig sein. Ja, sie sind richtig, werden aber ihre Konsequenzen haben.


  Wir haben für Gott und die Welt unsere eigenen Sichtweisen und betrachten alles so, wie wir es in unserer Sozialisation erfahren haben. Manch einer macht sich nichts aus Gott und manch einer nichts aus der Welt. Ein anderer macht sich viel aus Gott und manche viel aus der Welt. Nur sind wir uns immer sicher, ob wir das Ganze so sehen, wie es in Wirklichkeit ist? Oder sehen wir nicht vieles oder alles durch eine in irgendeiner Farbe getönten Brille? Sehen wir nicht nur das, was wir sehen wollen oder uns von anderen aufgezwungen wurde zu sehen?


  Betrachten wir die Wirklichkeit oder die Wahrheit?


  Sie werden fragen, wo ist denn da der Unterschied? Kann ich Ihnen sagen. Die Wirklichkeit existiert, wenn überhaupt, nur einmal. Der Wahrheiten gibt es viele, so viele, dass wir uns heillos in diesen verstrickt haben, denn jeder hat seine eigene. Und was die Wahrheit ist, bestimmen nur wir selber. Denn wir sind ja der Nabel des Universums. Oder nicht? Natürlich, jeder hat seine Wahrheit – und diese ist häufig sehr weit von der Wirklichkeit entfernt.


  Die Wirklichkeit ist so, wie etwas tatsächlich ist und die Wahrheit(en) sind die ganzen Sichtweisen über diese Wirklichkeit. Ich denke, das ist verständlich. Oder noch einfacher. Die Wirklichkeit IST und die Wahrheiten sind … mehr oder weniger unzutreffende Annahmen über diese Wirklichkeit.


  Sie sehen schon, ich bin ein Witzbold, aber auf humorvolle Weise bekommt man immer noch mehr in die Hirne, als auf moralinsaure Art.


  Der Engländer hat ein Sprichwort, welches ich mir anlernen konnte, als ich in den 90er Jahren ebenda studiert habe.


  
    Assumption is the mother of all fucking up.

  


  Die Annahme, dass etwas so oder so ist, (ohne zu wissen, wie es wirklich ist) ist die Mutter allen Versagens.


  So ist es. Ein Ding ist ein Ding. Nichts weiter. Zum Beispiel ist eine Fliege eine Fliege und somit ein Lebewesen und kein Ding. Aber manchmal stört sogar die, und dann auch noch die an der Wand. Dann könnten wir selbige hochgehen. Die Fliege schert sich einen Dreck um Sie. Und im Normalfall, wenn sie nicht gerade noch ein paar Kumpels mitgebracht hat und Ihnen in einer feuchtheißen Julinacht, gehörig auf den Keks geht und Sie nicht schlafen lässt, ist Sie Ihnen eigentlich auch schnuppe. Stimmt´s? Manchmal sind wir aber auch tagsüber und ohne Hitzewelle ganz schnell auf der Palme.


  Dies ist kein einfaches Buch. Wenn Sie mich auf dieser Reise begleiten, werden Sie mich ob meiner Sichtweisen sicher hundertmal verfluchen oder das Buch ärgerlich in die Ecke schmeißen oder es zerreißen.


  Genießen Sie die Lektüre. Dümmer wird man dadurch auch nicht.


  Vielleicht ist es ja auch nicht ganz so langweilig. Auch ich hasse langweilige Bücher. Wieso das denn, werden Sie fragen, wenn Sie oben schon was mitgenommen haben. Ein Buch ist ein Buch. Und meine Sichtweise darauf, dass es langweilig ist, ist meine verworrene und dumme Meinung dazu. Richtig! Schließlich hat sich jeder Autor was dabei gedacht, als er seine Geistesergüsse aufs Papier gebracht hat. Nur manche Ansicht wird man nicht so einfach los.


  Ignoranz ist eines der größten Übel, denen wir aufsitzen können. Wir können etwas Schädliches ignorieren, müssen aber mit den Konsequenzen leben. Und diese können manchmal gar nicht so vorteilhaft sein, wie Sie noch sehen werden.


  Dummheit ist an sich nichts Schlimmes. Jeder hat sich schon mal dumm verhalten. Nur, wenn man daraus nichts gelernt hat, dann kann es nur noch als saudumm betrachtet werden. Jedenfalls sagen uns das unsere Mitmenschen dann, die nicht in unseren Schuhen stecken und sich eigentlich kein Urteil erlauben dürften. Tun sie aber trotzdem und wir machen es als Rache dafür auch bei ihnen. Auge um Auge.


  Manchmal sehen wir aber nicht, was wir falsch machen und denken, wir handeln richtig, obwohl uns das Ergebnis was anderes sagt. Alle anderen verhalten sich doch auch so, und ist nicht die Mehrheit immer im Recht? Wenn alle das Gleiche machen, muss es doch dafür einen Grund geben. Oder sind die anderen wie die Lemminge und stürzen sich gemeinsam ins Verderben. Wie Sie bald sehen werden, ist es genau so.


  Sie als einzelner können Ihre Mitmenschen aufmerksam machen auf die Fehler, die Sie begehen. Nehmen Sie sich aber in Acht, denn Sie sind derjenige, der verlacht wird und den alle anderen als sonderbar betrachten werden. Einige werden Ihnen aber folgen. Mehr oder weniger. Der eine wird wieder abspringen vom Zug der Erkenntnis und sich wieder schafskopfmäßig der Herde anschließen. Ein anderer wird laut schreien und versuchen, die anderen aufzuwecken. Auch der wird verlacht werden von der Masse der Dummköpfe. Das ist so und das wird so bleiben.


  Das Einzige, was Sie machen können, ist ein Vorbild zu sein und so zu leben, wie Sie es für richtig erachten. Vielleicht werden Sie ein Guru, aber wer will das schon? Ich nicht!


  Pro und Kontra Uralt


  Ich schreibe hier mal ein paar Argumente für ein langes Leben, wie auch gegen eines auf. Lesen Sie diese aufmerksam durch. Danach können Sie das Buch immer noch wegwerfen, falls Sie sich eher auf der Kontra-Seite wiederfinden.


  Kontra:


  
    	Man soll dem Herrgott nicht ins Handwerk pfuschen. Wir haben eine unbestimmte oder bestimmte Zeit zu Leben und dann soll es das gewesen sein.


    	Diese Welt hat mich sowieso nicht so lange verdient.


    	Ist doch alles Irrsinn hier.


    	Ich will mein Leiden auf dieser Welt nicht noch verlängern. Mir reicht es auch so schon hin. Umbringen tu ich mich zwar nicht sofort, aber dafür langsam mit ungesundem Essen, was mir schmeckt, mit Tabak für die Lungen und mit Alkohol, der mich diesen ganzen Mist vergessen lässt.


    	Haben Sie sich mal meine Frau / meinen Mann angesehen? Lieber ein Ende mit Schrecken, als ein Schrecken ohne Ende.


    	Ach, ich bin einsam und allein. Was soll ich alleine hier und dann so lange?


    	Ich bin krank und sehe keine Besserung in Sicht.


    	Ich habe schon alles gesehen. Neues und aufregendes erwarte ich nicht mehr.


    	Ich bin froh, wenn es vorbei ist.


    	Ist doch alles sowieso nicht real. Also warum die Illusion noch unnötig verlängern. (Siehe Kapitel Ein Kurs in Wundern)


    	Im nächsten Leben mache ich alles besser.


    	In diesem Leben fehlt mir der Sinn.


    	Meine Arbeit ist so schwer und hat mich kaputt gemacht. Ich bin ein körperliches Wrack und ich bin müde.


    	Ich bin Hartzer und ich finde nie mehr eine richtige Arbeit. Hat alles keinen Sinn.


    	Ich möchte der Allgemeinheit nicht mit meinem hohen Alter und den jahrzehntelangen Rentenzahlungen auf der Tasche liegen und lieber sozialverträglich frühzeitig abtreten.


    	…. Ihre eigenen Gründe

  


  Pro:


  
    	Ich bin sowas von neugierig, wie die Welt in ein paar Jahrzehnten aussehen wird und ich möchte dies bewusst und gesund miterleben.


    	Ich möchte gesund bleiben und bin der Meinung, dass ich noch lange nicht alles gesehen und gelernt habe, was es zu sehen und zu erlernen gibt.


    	Ich habe vor, die Welt zu einem besseren Platz zu machen.


    	Ich möchte meine Urururenkel aufwachsen sehen und ihnen zeigen, wie man so richtig alt wird. Das ist mein Geschenk an sie.


    	Ich will einen Wald pflanzen und mich auch noch später im Schatten der Bäume erholen.


    	Ich will ein Unternehmen gründen und sehen, wie es wächst und gedeiht.


    	Ich will noch viele Nachkommen zeugen, damit Deutschland und unsere Kultur nicht aussterben.


    	Ich bin neugierig, ob es wirklich klappt, gesund zu bleiben und uralt zu werden.


    	Ich will nicht an Demenz erkranken und pflegebedürftig werden.


    	Ich will ein aktives Leben leben, das es auch verdient, Leben genannt zu werden.


    	Ich will leben, lieben und auch mal die Zeit vertrödeln. Davon habe ich ja genug.


    	Ich will mich nicht ab einem bestimmten viel zu frühen Zeitpunkt aufs Sterben vorbereiten müssen.


    	Ich will meine Gebrechen besiegen und vertraue auf die Kraft der Re-Aging-Methoden.


    	Ich will gesund sterben, einfach hinübergleiten ohne mich zu quälen.


    	.... Vielleicht fällt Ihnen hier noch mehr ein …

  


  Das zielführende Gedankenkonstrukt


  Haben Sie oben alle Fragen mit Ja beantwortet und sind auch eher auf der Pro-Seite beheimatet? Herzlichen Glückwunsch! Dann haben Sie dieses Buch vielleicht doch nicht umsonst gekauft. Vielleicht können Sie sich mit den folgenden Gedanken anfreunden und in Fleisch und Blut übergehen lassen:


  „Ich bin ein Mensch und will das Leben bis zur maximal höchsten Anzahl an Jahren, die meine Spezies bietet, körperlich bis in die Zellkerne gesund, topfit, voller Energie, ohne Krankheiten, geistig und psychisch gesund genießen können.


  Ich bin neugierig, was die Zukunft bringt und möchte diese so lange wie möglich miterleben. Ich übernehme Verantwortung für mich und mein Leben. Mich belastet die Vergangenheit nicht mehr und ich habe keine Sorge oder Angst vor dem, was kommen mag. Ich höre auf mein Bauchgefühl. Jeder neue Tag wird ein schöner Tag. Es wird immer besser und besser. Ich lebe im Hier und Jetzt. Ich vergleiche mich nicht mit anderen. Alles ist so, wie es ist. Ich bewerte nichts mehr. Kein Tier muss für meine Ernährung sterben oder wird dafür ausgebeutet. Ich ernähre mich artgerecht, weil ich erkannt habe, dass wir Menschen keine Aasfresser oder Raubtiere sind. Meine Nahrung ist das Leben und ist und bleibt lebendig, um mir ein langes Leben zu schenken.“


  Siehe dazu auch das Kapitel „Silent Subliminals – das Unterbewusstsein umschreiben“!


  
    II


    ALLES SCHLECHTE MUSS RAUS!

  


  Entgiftung


  Hier behandle ich den ersten großen Komplex, der Ihren Körper sauber machen wird. Es genügt nicht, sich nur äußerlich zu waschen, sondern der Körper sollte auch von innen entgiftet, entschlackt, entsäuert und von Parasiten befreit werden.


  Über viele Jahre haben wir uns mit nicht artgerechter Nahrung vollgestopft, einfach weil wir es nicht besser wussten, weil wir darauf konditioniert wurden durch unsere Eltern, unser gesamtes Umfeld - und das hat Auswirkungen auf unsere Organe und Organsysteme.


  Zum einen ist der Darm verschlackt, der Leberbeutel ist gefüllt, das Gehirn hat auch seinen Teil abbekommen. Liegen Vergiftungen und Verschlackungen vor, hat dies nicht nur Auswirkungen auf die direkt betroffenen Organe, sondern sind Mitursache für viele sogenannte Wohlstandskrankheiten, wie Diabetes, Bluthochdruck, Übergewicht, Gefäßverkalkungen, Herzinfarkt, Schlaganfall und Krebs – und ein verkürztes Leben. Um nicht von Kopfschmerzen, Hautleiden oder Gelenkbeschwerden zu reden.


  Wird der Darm übersäuert durch den langfristigen Konsum von tierischen Eiweißen, Alkohol, zu vielen industriell gefertigten Produkten, Kaffee, Zucker, Nikotin und vielem mehr, verliert der Darm die Fähigkeit, die gebildeten Säuren abzubauen. Es entsteht eine Umgebung, in der zum Beispiel Candida-Kulturen wachsen und sich ausbreiten können. Erst die langfristige Übersäuerung des Darminhaltes schafft die Bedingungen, dass es zu einer Besiedlung durch Pilze kommen kann.


  Man bedenke, dass man mit einem Gramm Fleisch 1,5 Millionen, einem Gramm Fisch 120 Millionen und einem Ei 150 bis 220 Millionen Fäulnisbakterien aufnimmt. Tierische Produkte werden im Darm nicht verdaut, sie verfaulen und bringen dazu ihre eigenen Zersetzungshelfer gleich mit. Dies schadet natürlich auch der Darmflora. Riechen tun wir es auf der Toilette.


  Entzündungen im Körper


  Ich meine hier nicht die Entzündungen nach äußerlichen Verletzungen, die nach einer gewissen Zeit wieder abklingen. Es sind chronische Entzündungen innerhalb unseres Körpers, die durch einen überlasteten und vergifteten Darm sowie eine damit einhergehende Überlastung des Immunsystems auftreten. Hier wären die chronischen Entzündungen durch massives Bauchfett zu nennen, welches nicht nur übergewichtige Menschen betreffen kann, sondern auch schlanke Menschen mit wenig Bewegung und einer relativ ungesunden Ernährung.


  Im Bauchraum ansässige Fettzellen sind prall gefüllt und größer, im Gegensatz zu normalen Fettzellen am Körper. Es ist ein äußerst aktives Gewebe, denn es produziert unter anderem entzündungsfördernde und – entfachende Hormone.


  Über das Blut gelangen sie auch in andere Bereiche des Körpers und stellen eine potentielle Gefahr für Herz, Leber, Galle und Bauchspeicheldrüse dar.


  Stoffwechselstörungen, Diabetes und Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems können ihre Ursache in einer Entzündung haben, die ursprünglich auf übermäßige Fettansammlungen im Bauchraum um die Organe herum, zurückzuführen sind.


  Erst wenn das Fett um die Organe keinen Platz mehr hat, wird es äußerlich sichtbar, durch eine riesige Pauke, auch Wampe genannt.


  Chronische Entzündungen gehen häufig mit einer Übersäuerung, sozusagen einer Verschiebung des Säure-Basen-Gleichgewichtes einher. Die Ursachen sind Stress, ein verschlackter Darm, Gifte in unseren Lebensmitteln und eine falsche Auswahl dieser.


  Der doppelte Einlauf


  Im Darm befindliche uralte Kotreste, die an der Darmwand und genauer in den Darmzotten kleben, nennt man Schlacken. Die Schlacken verhindern den Transport von Nährstoffen zu den Zellen, wo sie dringend benötigt werden. Kommen diese nicht dort an, signalisieren sie: Hunger. Und schon bald wird das nächste (falsche) Mahl verzehrt.


  Wir sollten also dringend eine Darmreinigung in Erwägung ziehen. Wie schon Aristoteles sagte, der Tod sitzt im Darm.


  Viele erschreckt schon der Begriff Einlauf.


  Warum nun aber ein Doppeleinlauf? Das hat folgende Gründe:


  Der erste Einlauf besteht aus einer Mischung aus körperwarmem Wasser und Natron und soll die festen Schlacken lösen und quasi die erste Spülung für den Darm sein, um den zweiten Einlauf tiefer gehen zu lassen und die Wirkung dessen nicht zu behindern.


  Der zweite Einlauf des Tages ist ein Kaffee-Einlauf. Waaaaaas? Kaffee?


  Ja, Kaffee! Und zwar den Guten, aus biologischem Anbau. Und vor allem ohne Milch und Zucker ;-)


  Warum ein Kaffee-Einlauf? Reicht nicht ein Normaler und warum überhaupt einer? Einläufe dienen der mechanischen Entgiftung mittels der Einfuhr von Flüssigkeiten in den Anus durch ein Einlaufgerät, auch Klistier oder Irrigator genannt. Die körperwarmen Flüssigkeiten lösen uralte Kotreste vom Dickdarm und höher liegenden Dünndarmabschnitten und erlauben bei regelmäßiger Anwendung eine Säuberung und so eine bessere Aufnahme von Nährstoffen in den Körper.


  Wichtig: Wenn Sie eine Darm-OP hatten, dann fragen Sie bitte Ihren Arzt, ob ein Einlauf möglich ist!


  Kaffee-Einläufe wurden von Dr. Max Gerson entwickelt, einem Pionier der Rohkostbewegung und Autor verschiedener Bücher sowie der Begründer einer der Kur gegen Krebserkrankungen. Hier mal eine Amazon-Kurzbeschreibung seines Buches „Die Gerson Therapie“:


  „Die "Zivilisationserkrankungen" wie Diabetes, Arthrose und Arthritis, Fettsucht, Bluthochdruck, Herzerkrankungen und v. a. Krebs werden von der modernen Gesellschaft und ihrer Medizin als schicksalhaft, unausweichlich und letztlich unheilbar hingenommen. Die Gerson-Therapie sagt genau das Gegenteil, und dieses Buch enthält die komplette Anleitung zur Theorie und Praxis dieser Methode für den interessierten Leser. Dr. Gerson (1881-1959) erforschte, dass die zunehmend denaturierte, nährstoffarme und giftbelastete moderne Ernährung der Hauptgrund für die Zunahme der chronischen Erkrankungen ist - und er fand auch den Weg zurück zur Gesundheit mithilfe einer perfekten Ernährungstherapie. Seine Therapie wurde weltbekannt durch die Erfolge bei Krebserkrankungen - doch sprechen auch die meisten anderen degenerativen Erkrankungen sehr gut auf diese Therapie an.“


  Und hier ein PDF zur Gerson-Therapie:


  http://goo.gl/qi8Sfo


  Unter anderem empfiehlt er zur Gesundung die Kaffee-Einläufe, die eine schnelle und tief greifende Entgiftung über die Leber, eine wirkungsvolle und starke Anregung dieser, Entspannung der glatten Muskulatur und stark schmerzlindernde Wirkung haben sollen.


  Zuerst lassen Sie etwa einen halben bis einen dreiviertel Liter körperwarmes Wasser mit etwas Natron (pH-Wert zw. 8 und 8,5), ich nehme zwei Teelöffel des Pulvers oder 6 bis 8 Tabs, in den Darm einlaufen, um eine gute Reinigung zu erzielen. Dieser Basen - Vor - Einlauf kann gleich wieder abgegeben oder bis zu 30 Minuten gehalten werden. Das ist nach etwas Übung kein Problem. Feste Kotstücke am Mastdarm werden damit gut entfernt.


  Jetzt brühen wir uns einen Kaffee. Dazu kochen wir gutes Quell- oder Osmose Wasser auf und geben drei Esslöffel biologischen, koffeinhaltigen Kaffee hinzu, der zwanzig Minuten ziehen gelassen wird, ehe wir ihn herausfiltern. Dann lassen wir ihn auf Körpertemperatur, 37 Grad Celsius, abkühlen. Verdünnen Sie den Kaffee mit etwas Osmosewasser oder wenn Sie stärker und schneller reinigen wollen unverdünnt. Aber seien Sie vorsichtig und verlangen Sie nicht zu viel von sich. Und vor allem verbrühen Sie sich nicht den Anus und den Darm! Also wirklich immer auf die Temperatur achten.


  Meine Vorgehensweise ist die, dass ich den Kaffee in der ganz normalen Kaffeemaschine aufbrühe und den einmal gebrühten Kaffee noch mal durchlaufen lasse. Dadurch wird er schön stark. Aber warten Sie zwischen den Brühvorgängen ab, bis sich das Bi-Metall in der Kaffeemaschine entspannt hat. Also erst mal ausschalten, 10 Minuten warten und dann den Kaffee in die Maschine zurückgießen und noch mal durchlaufen lassen. Eine Tagesration kommt bei mir in eine Thermoskanne, die dann auch noch am nächsten Morgen heiß ist und die andere in die Plastikflasche. Wenn ich eine ganze Kanne koche, dann nehme ich so viel des Kaffeepulvers, dass der Filter bis oben hin gefüllt ist.


  Zum Einführen in den Anus benutzen Sie am besten ein hervorragendes Klistiergerät der neueren Generation, kein althergebrachtes.


  Ich habe mich auf Empfehlung für ein tolles Teil entschieden, welches die Handhabung sehr einfach und unkompliziert gestaltet. Es handelt sich um den Reprop® Clyster und kann hier bestellt werden:


  http://goo.gl/pt9SJM


  Füllen Sie den körperwarmen Kaffee in den Behälter. Anus und Einführrohr mit etwas Melkfett, Vaseline oder Olivenöl einschmieren, um alles gleitfähiger zu bekommen.


  Bei diesem Irrigator handelt es sich um eine Pumpvariante. Hier kann der Flüssigkeitsbehälter auf der gleichen Ebene sein, wie der Po oder hochgehalten werden. Geht beides.
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  Nehmen Sie jetzt eine Seitenlage ein, optimal (meiner Meinung nach) wäre auf links, und führen den Schlauch vorsichtig einige Zentimeter tief ein. Ja, ich weiß, dass es da unterschiedliche Auffassungen zu gibt. Die einen sagen, von links wäre ideal, die anderen von rechts. Ich meine, dass es eigentlich egal ist, da wir uns ohnehin alle 5 Minuten wenden, um eine gute Verteilung der Flüssigkeit im Darm zu gewährleisten. Machen Sie es einfach so, wie Sie es am bequemsten finden.


  Stellen Sie die geschlossene Reprop-Flasche vor den Bauch. Ist der Schlauch drin, heben Sie die Flasche mit dem ausgestreckten rechten Arm hoch und lassen den Kaffee langsam einlaufen oder pumpen Sie ihn langsam rein. Entfernen Sie danach den Schlauch und bleiben Sie auf der linken Seite liegen, um die Flüssigkeit in den absteigenden Dickdarmast laufen zu lassen.


  Nehmen Sie nach einer Weile die Rückenlage mit einem erhöhten Becken ein und drehen sich danach auf die rechte Seite, damit alles gut im Darm verteilt wird. Bleiben Sie entspannt und warten Sie 5 Minuten. Drehen Sie sich dann auf die andere Seite und verbleiben so auch 5 Minuten. Und das immer im Wechsel. Sollte alles gut gehen, haben Sie überhaupt keinen Stuhldrang. Erst wenn Sie nach 20 Minuten oder einer halben Stunde auf die Toilette gehen, sollte es losgehen.


  Sollten Sie ansonsten wenig Kaffee trinken, könnte die Aufnahme des Koffeins durch den Darm vielleicht für eine unruhige Nacht sorgen.


  Möglicherweise verlässt wesentlich weniger Flüssigkeitsmenge den Darm als hineingekommen ist. Dann wurde ein großer Teil der Flüssigkeit durch die Darmwand aufgenommen, ebenso wie das Koffein.


  Sie können diese Einläufe nach ein paar Tagen wiederholen. Beim zweiten oder dritten Mal sind sie bestimmt wesentlich entspannter.


  Als Faustregel und wenn Sie noch nie einen Einlauf gemacht haben, würde ich raten, über drei bis vier Monate kurmäßig die beiden Einläufe wöchentlich zu wiederholen. Vielleicht mit einem Tag Pause dazwischen. Also zwei Mal zwei Einläufe in der Woche. Dadurch wird die Leber einmal grundlegend entleert und entlastet und kann so viel besser ihre Entgiftungsarbeit leisten. Und danach zur Auffrischung alle zwei bis drei Wochen.


  Man kann den Kaffee auch vorkochen und im Kühlschrank aufbewahren. Am Tag vor dem Einlauf dann rausholen und auf Zimmertemperatur aufwärmen lassen. Sie können ihn dann noch mal in einem Wasserbad erhitzen oder im Winter auf die Heizung legen. Ich habe ihn dazu in einer verschließbaren BPA-freien Plastikflasche gelagert. Füllen Sie den Kaffee in den Reprop-Clyster, etwas Wasser drauf oder unverdünnt lassen und zuschrauben.


  Erfolg ist, wenn es gewaltig stinkt und die uralten Ablagerungen herauskommen, die vorher die Leber verstopft haben. Beim Kaffee-einlauf kommt der Leberunrat aber nicht sofort raus. Freuen Sie sich nach ein bis zwei Stunden, wenn Sie auf der Toilette waren über den gülleartigen Gestank am Toilettenpapier, der sich vom normalen Stuhlgeruch dahingehend unterscheidet, dass er extrem penetrant ist. So etwas wollen Sie nicht in Ihrer Leber haben. Ich fühle mich jedes Mal euphorisch und habe beste Laune.


  Hier noch ein Video von Markus Rothkranz zum normalen Einlauf (englisch):


  http://goo.gl/anj5SC


  Da bei den Einläufen neben krank machenden Mikroorganismen auch wichtige Mikroben aus dem Darm geleitet werden, müssen wir diese wieder nachlegen. Hier hilft uns eine Supplementierung mit Probiotika. Diese wiederum finden wir unter anderem im Daily. Diesen mische ich mir jeden Morgen, nach oder auch ohne Einlauf, in den Grünen Smoothie. Die Kleinstlebewesen spalten Nahrung und liefern Vitamine, sie trainieren das Immunsystem und wehren schädliche Erreger ab und sind somit wichtig für eine funktionierende Verdauung. Dies gilt im Übrigen auch, wenn Sie Antibiotika einnehmen oder eingenommen haben.


  Reine Leber für ein langes Leben


  Wer nicht so auf Kaffee-Einläufe „steht“, dem wird hier eine weitere Möglichkeit der Leberreinigung geboten, die ich persönlich aber nerviger finde, als die Kaffee-Einläufe.


  Unsere Leber ist wahrscheinlich durch die jahre- und jahrzehntelange Belastung mit nicht artgerechter Nahrung erheblich überlastet worden. Das gilt insbesondere, wenn auch noch viel Alkohol und fetthaltige Speisen konsumiert wurden. In der Leber und der Galle können sich schon harte Steine, aber auch noch nicht kalzifizierte, mit Gallensaft und lockeren Ablagerungen umgebene Gebilde befinden. Diese können die Leber und die Galle verstopfen.


  Mit der periodisch durchgeführten Leberreinigung bekommen Sie diese über den Dickdarm und den Anus hinaus. Periodisch meint, dass Sie die Leberreinigung im Abstand von ein zwei Wochen wiederholen können und dies über einen längeren Zeitraum. Bis Sie keine Steine und Gebilde mehr ausscheiden.


  Wählen Sie für die Leberreinigung eine Zeit, in der Sie an zwei aufeinanderfolgenden Tagen nicht viel um die Ohren haben. Also vielleicht ein Wochenende oder zwei Tage im Urlaub.


  Besorgen Sie sich das Bittersalz (Epsomsalz) in der Apotheke, kaufen Sie eine große oder zwei kleine Grapefruit sowie ein gutes Olivenöl, sofern nicht sowieso schon vorhanden. Die Grapefruit legen Sie in den Kühlschrank.


  Am ersten Tag machen Sie folgendes:


  Bis 14 Uhr essen Sie ganz normal alles, was Sie auch sonst essen und trinken. Also zum Beispiel ein paar Grüne Smoothies, rohes Obst und Gemüse, Salate oder eben (noch) Ihre normale Kost. Aber leicht sollte es sein. Als Getränke eignen sich Säfte aus Möhren, Rote Beete oder besonders gut Apfelsaft. Diesen können Sie auch schon eine Woche lang vorher trinken. Das lockert die Leber- und Gallensteine etwas auf. Siehe das Entsafter-kapitel.


  Ab 14 Uhr essen und trinken Sie nichts mehr, nur noch etwas Wasser ist erlaubt.


  Gegen 18 Uhr nehmen Sie 200 ml Wasser und darin einen Esslöffel Bittersalz zu sich. Schmeckt nicht besonders. Um den bitteren Geschmack zu überdecken, sind ein paar Tropfen Zitronensaft erlaubt. Nehmen Sie kaltes Wasser, das den Brechreiz etwas eindämmt. Am besten noch Nase zuhalten. Dann schmecken Sie gar nichts.


  Um 20 Uhr die gleiche Prozedur.


  Ab 22 Uhr stellen Sie sich eine Mischung aus 50 ml Olivenöl und dem Saft der im Kühlschrank gekühlten Grapefruit her, den Sie dann austrinken.


  Legen Sie sich dann bitte sofort ins Bett auf die rechte Seite, winkeln ein oder beide Beine an und legen sich ein feuchtwarmes Tuch oder eine Wärmflasche, eingewickelt in ein trockenes Tuch, auf die Stelle, wo sich die Leber befindet. Also quasi in dieser Lage unter sich.
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  Zwanzig Minuten sollte diese Stellung beibehalten werden, denn dies ist die beste Körperlage, um die Leber optimal mit den aufgenommenen Substanzen zu versorgen. Danach können Sie in jeder Lage schlafen.


  Als erstes am nächsten Morgen trinken Sie wieder 200 ml Wasser mit einem Esslöffel Bittersalz vermischt. Ab ca. 6 Uhr. Legen Sie sich dann wieder hin. Gegen 8 Uhr das Gleiche noch einmal. Aus eigener Erfahrung kann ich sagen, dass es am zweiten Tag noch würgender ist, die Bittersalzmischung aufzunehmen. In den nächsten Stunden werden Sie häufiger das stille Örtchen aufsuchen müssen. Schauen Sie sich an, was Sie da „produzieren“. Sie werden erstaunt sein.


  http://goo.gl/eqFegF


  Es kann zu durchfallartigem Stuhlgang kommen. Ist aber normal so. Sie werden sich wahrscheinlich nicht ganz so wohl fühlen. Also kalkulieren Sie etwas Ruhe und Entspannung ein.


  Ab 10.00 Uhr können Sie dann mit einem Smoothie und / oder Ihrer normalen Essen- und Trinkroutine fortfahren.


  Ich persönlich habe beide Leberreinigungen ausprobiert und würde mich eher für die Kaffee-Einlaufmethode entscheiden, da die letztgenannte etwas umständlich und zeitaufwendig ist. Ob hier andere „Produkte“ aus Leber und Galle geholt werden, kann ich nicht genau sagen, aber entscheiden Sie, welche Methode Sie auswählen.


  Sauberwasser und gesundes Salz


  Der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Das heißt auf der einen Seite, dass er sich nicht gerne von liebgewonnenen Gewohnheiten trennt, aber auf der anderen Seite, wenn sich eine neue Gewohnheit über einen gewissen Zeitraum eingeschlichen hat, dann bleibt man auch meist dabei. Wenn Sie sich jetzt noch nicht vorstellen können, Ihren Durst mit reinem Wasser zu löschen, wird es Ihnen bald so gehen, dass Limonaden mit Zucker zu süß sein werden. Die Geschmacksknospen werden sich umprogrammieren.


  Sie sollten mindestens 2 Liter am Tag trinken. Am besten reines Wasser. Ich empfehle Ihnen, über die Anschaffung einer Umkehrosmose-Anlage nachzudenken.
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  Diese gibt es bei eBay für bereits knapp über 100 Euro. Die Installation ist leichter als Sie vielleicht denken. Für den Geschmack und die Belebung des Wassers habe ich mir noch Bergkristalle gekauft, die ich in die BPA-freie Plastikbehälter lege.


  Mit Glasballons habe ich teils gute, teils schlechte Erfahrungen gemacht. Irgendwann sind sie zerbrochen und ich hatte die Scherben und das Wasser in der Küche schwimmen.


  Das Wasser schmeckt besser als alles andere, was ich je getrunken habe. Und es ist auch noch viel sauberer als Leitungs- oder Mineralwasser aus der Flasche. Ich habe mir schon vor mehr als drei Jahren so etwas zugelegt und bin zum passionierten Wassertrinker geworden.


  Jetzt fragen Sie sich sicherlich, was denn der Sinn einer Osmoseanlage ist und warum man nicht einfach normales Leitungswasser oder Mineralwasser aus Flaschen trinken sollte. Osmose bezeichnet hier den Vorgang der Erzeugung von Reinstwasser aus Leitungswasser, welches durch eine Hightechmembran mit nur sehr kleinen Löchern gepresst wird.


  Dies bewirkt, dass nur das relativ kleine Wassermolekül passieren kann und alle chemischen und physikalischen Verunreinigungen herausgefiltert werden. Ebenso alle Mineralien. Und das ist auch gut so, denn die Mineralien, die uns immer so angepriesen werden, liegen auch bei Mineralwässern in einer Form vor, die der Körper nicht verwerten kann.


  Unsere Zellen können diese einfach nicht aufnehmen, da sie zu groß sind, um überhaupt die Zellwände durchdringen zu können. Was passiert aber dann mit den Mineralien? Sie lagern sich in unseren Gefäßen und Organen als Kalkablagerungen ab. Das heißt, wir verkalken. Und das führt zu allen möglichen vermeidbaren Krankheiten und Leiden.


  Es wäre jetzt aber auch falsch, nur das reinste Wasser zu trinken und keine Mineralien zuzuführen. Dies würde dazu führen, dass das reine Wasser noch die restlichen schon in den Zellen vorhandenen Mineralien herausziehen würde. Daher müssen wir dem Körper wieder Mineralien zuführen.


  Um von den Zellen aufgenommen werden zu können, müssen diese in ionisierter Form vorliegen, was bedeutet, dass die einzelnen Teile kleiner sind und die Zellwand durchdringen können. Diese ionisierte Form können wir erreichen, indem wir aus hochwertigem Steinsalz (ich benutze Himalaja-Salz oder Halit-salz) eine Sole ansetzen und jeden Tag einen Teelöffel in Wasser aufgelöst zu uns nehmen.


  Wenn wir uns rohköstlich mit vielen grünen Blättern, Obst und Gemüse ernähren, dann erhalten wir auch daher schon eine Menge zellgängiger Mineralien, so dass zusätzliche Sole vielleicht nicht unbedingt notwendig ist.


  Etwas Besseres können Sie für Ihren Körper gar nicht tun. Reines Wasser ist unser Nahrungsmittel Nummer 1.


  Auf YouTube gibt es einen sehr interessanten Vortrag von Peter Ferreira zum Thema „Wasser und Salz“ und den erstaunlichen gesundheitlichen Wirkungen dieses vitalen Duos. Unbedingt ansehen:


  http://goo.gl/hT9dJX


  Ebenso sei hier noch mal auf die Bücher von Fereydoon Bathmanghelidj hingewiesen. Siehe Literaturempfehlungen am Ende des Buches.


  Und hier ein Video von Nadine Hagen über Dr. Bathmanghelidj


  https://goo.gl/iNrrXm


  Ich trinke mindestens 2 Liter reines Wasser am Tag plus entkoffeinierten Kaffee. (Leider immer noch – irgendeine Sucht braucht der Mensch). Wasser zu trinken hilft dem Körper, eventuell freigegebene Giftstoffe - und was auch immer noch mit raus will - auszuspülen. Alternativ können Sie auch Tee trinken.


  Intermittierendes Fasten


  Es gibt mehrere Möglichkeiten, wie wir dem Körper die Chance geben, sich selbst zu heilen. Denn nur er selber ist in der Lage dazu. Kein Arzt kann das bewerkstelligen. Um diese Leistung an sich selber ungestört durchführen zu können, ist es von Vorteil, ihm die Verdauungsarbeit eine Weile nicht aufzubürden.


  Dies können Sie mit mehrtägigen Fastenperioden, zum Beispiel einer Woche Heilfasten nach Buchinger oder auch einer Saftfastenkur erledigen. Gegen beides spricht im Grunde nichts, nur werden die meisten ungern eine Weile auf Nahrung verzichten wollen. Außerdem kann man, wenn man es wie ich übertreibt, seinen Körper mehr schädigen als nützen.


  Ich war Anfang der 90er Jahre für meine Größe von 195 cm etwas übergewichtig. 114 kg sozusagen, besaß nicht viele Muskeln, dafür war ich etwas fettig. Ich wollte für meinen Sport, genauer gesagt ich spielte Badminton in zwei Vereinen, fit und wendig sein und überlegte mir, wie ich das schnell erreichen kann. Damals gab es noch kein Internet, also besorgte ich mir Bücher über das Fasten. Klang für mich auch mehr als logisch, mit keinem Essen am schnellsten abzunehmen. Das man auch keinen Hunger nach einer Weile verspürt, war für mich der ausschlaggebende Punkt, um einen Selbstversuch in den Wintersemesterferien während des Studiums zu wagen.


  Es hat auch alles prima funktioniert, ich war während des Fastens energiegeladen und hielt 25 Tage durch. Der Lohn war ein toller Gewichtsverlust, Wendigkeit beim Badminton und ein prima Sommersemester. Leider konnte ich das Gewicht nicht halten und habe alles plus ein paar Extra-Kilos in Jahresfrist wieder drauf gehabt.


  Das war in meinen Augen aber nicht schlimm, denn ich wusste ja, wie es geht. Also im nächsten Winter wieder gefastet. Diesmal waren es 40 Tage, wieder mit einem super Ergebnis, welches – Sie werden es ahnen – ein Jahr später obsolet war und zwar mit Zinsen.


  Und so ging es dann mehrere Jahre weiter mit immer dem gleichen Ergebnis. Irgendwann war ich bei 60 Tagen angelangt, was das Maximum an Tagen ohne Essen, an wiederkehrenden und aufgestockten Gewicht und an nicht zu überbietender Dummheit war. In der Folgezeit habe ich es noch ein einziges Mal probiert und habe trotz Nulldiät und Hunger nicht ein Gramm mehr abgenommen. Jackpot! Aß ich aber nur ein bisschen, habe ich zugenommen wie nichts Gutes. Ich hatte, wie ich damals angenommen habe, mir den Stoffwechsel gründlich versaut, oder besser gesagt, einen Überlebensmechanismus in Gang gesetzt, der mich vor einer erneuten Hungerplage und dem Verhungern an sich schützen sollte. Der Körper hat einfach massiv Fett angelagert, um sein Überleben zu sichern. Das hat sich bis in die Spitze von knapp 200 kg Lebendmasse, 196 kg war das bei mir höchste gewogene Gewicht, gesteigert.


  Und ich sage hier klar und deutlich, bei ganz normalen Mengen an Nahrung, die jeder andere schlanke Mensch ohne damit zusammenhängenden Gewichtszuwachs, auch gegessen hätte. Ich war somit eigentlich Schach Matt gesetzt. Und dieser Zustand dauerte mehr als 13 Jahre an. Begleitet von Depressionen, Arbeitslosigkeit, Arbeit in Selbständigkeit vom heimischen PC aus, Beziehungsproblemen und der ständigen Suche nach Auswegen und Lösungsmöglichkeiten. Diäten, die die Kalorien einschränken habe ich nicht mehr gemacht. Dafür waren die Erfahrungen mit null Kalorien und keiner Gewichtsabnahme zu einschneidend.


  Also habe ich alles Mögliche und Unmögliche versucht, um mein Problem in den Griff zu bekommen. Es hat viel Geld gekostet und ich konnte eine nicht wirkende Methode nach der anderen abhaken. Schlussendlich wollte ich die Ursache herausfinden und habe monatelang im Internet recherchiert. Und ich bin fündig geworden. Was ich herausgefunden habe und wie ich in weniger als einem Jahr mein Gewicht halbiert habe, erfahren Sie weiter hinten in diesem Buch.


  Jetzt aber erst mal zurück zum Thema dieses Kapitels. Das Fasten. Ich für meinen Teil würde dies nicht mehr machen. Aber wie gesagt, ich habe es auch übertrieben. Wenn man richtig fastet, wird man richtig entgiften und seine Gesundheit verbessern. Im Internet gibt es einen Experten für das Fasten und der heißt René Gräber. Hier ist seine Webseite mit vielen wertvollen Informationen und kostenlosem Newsletter:


  http://goo.gl/QnC7Te


  Ich möchte Sie noch auf eine weitere Möglichkeit hinweisen, dem Körper eine Weile Ruhe vor der Verdauungsarbeit zu gönnen. Und das tagtäglich und nicht nur kurmäßig alle paar Monate einmal. Es handelt sich um intermittierendes Fasten.


  Intermittierendes Fasten gibt es in zwei Varianten.


  Variante 1 sind eine oder auch zwei 24 Stunden-Fastenperioden pro Woche. Man isst beispielsweise am Morgen die erste und letzte Mahlzeit des Tages und isst die nächste erst wieder am folgenden Morgen. Hört sich komisch an, ist es in meinen Augen auch. Nichts gegen eine Essenspause, aber in den Fastenmodus wird man so nicht reinkommen. Man wird wahrscheinlich eher gegen Abend Hunger schieben, das Magenknurren wird uns nicht schlafen lassen und am nächsten Tag wird dann wieder normal gegessen. Und vielleicht sogar mehr als sonst…


  Die zweite Variante finde ich da schon interessanter, weil ich diese auch ohne davon bisher gewusst zu haben, Gebrauch gemacht habe. Ich nehme zum Beispiel ca. 9 Uhr meine erste Mahlzeit des Tages ein, oft nachdem ich den Doppeleinlauf gemacht habe. Die erste Mahlzeit besteht bei mir aus zwei Litern Grünen Smoothie und einer Tasse koffeinfreiem Kaffee. (Zum Kaffee später mehr). Die zweite und letzte große Mahlzeit ist dann ca. 12 bis 1 Uhr ein großer Salat. Danach „eigentlich“ nichts mehr, denn ich will den Magen frei haben, um drei Mal in der Woche abends beim Badminton unbeschwert aufspielen zu können. Nach dem Training esse ich dann noch eine Banane und ein paar Nüsse. Aber das muss auch nicht sein, wenn man es mit dem IF ernst nehmen will.


  Ein anonym bleibender Leser hat mir noch einen Tipp gegeben, der zum Überlegen anregt. Er schreibt:


  „Weiter haben uns moderne Ernährungswissenschaftler die Tatsache bewiesen, dass die günstigste Zeit der Nahrungsaufnahme der Mittag und der Abend ist. Der Körper hat Aufnahme- und Ausscheidungsperioden. Von Mitternacht bis Mittag schaltet der Körper auf Ausscheidung, die man nicht durch Nahrungsaufnahme unterbrechen sollte, andernfalls der Körper diese stoppt, aber auch nichts aufnimmt. … usw. „


  Sogar Jesus soll schon gesagt haben: „Esset wenn die Sonne am höchsten steht und wenn sie untergegangen ist.“


  Das würde in unserem Fall bedeuten, mittags die erste Mahlzeit und dann noch eine gegen Abend. Der Rest ist Fastenzeit. Ich weiß nicht, ob ich das so einhalten kann und will. Aber die Nahrungspause habe ich ausprobiert. Von 9 Uhr bis 13 Uhr essen. Und dann nur noch trinken. Und es klappt ganz hervorragend. Mir kommt es überhaupt nicht in den Sinn, danach noch was zu essen. Die ersten Tage waren ein bisschen hart, aber es wird immer besser.


  Wenn Sie diese relativ einfache Entgiftungsmaßnahme versuchen wollen, fangen Sie erst mal klein an, sagen wir mal mit 15 oder 16 Stunden. Das würde bedeuten, um 18 Uhr Abendessen und um 9 oder 10 am nächsten Morgen frühstücken. Steigern lässt es sich immer noch. Am besten ist es, wenn Sie schon auf Rohkost und Grünen Smoothies sind, denn dann sind Ihre Zellen schon super versorgt und es kommt relativ unwahrscheinlich wirklicher Hunger während der Fastenphase auf.


  Hier noch ein Link zur Webseite vom Zentrum der Gesundheit zum Thema:


  http://goo.gl/zCEaWS


  Entgiften mit Säften


  Auch Dr. Gerson ist ein großer Verfechter von Frischobst- und Frischgemüsesäften. Also selbst zubereitete und am besten sofort getrunkene Säfte aus möglichst biologischem Anbau. Damit hat er und auch seine Tochter Charlotte Gerson große Erfolge bei Degenerationskrankheiten, wie zum Beispiel die verschiedensten Krebsarten zu verzeichnen. Ihr Ansatz ist, dass der Körper grundlegend entgiftet (Kaffee-Einläufe) und mit so viel wie möglich hochwertigen Nährstoffen versorgt wird. Dann kann er quasi von alleine Krankheiten bearbeiten.


  Da wir besonders bei Krebs oder auch Übergewicht sehr viel essen müssten, um diese Mineralien, Vitamine und Enzyme schnell unserem Organismus zur Verfügung zu stellen, was wir gar nicht schaffen können, ist ein genialer „Trick“, Obst und Gemüse zu entsaften und nur den Saft zu trinken.


  Aber vergessen Sie Säfte, die Sie kaufen können. Diese enthalten im günstigsten Fall zusätzlichen Zucker und ungünstigerweise für die Haltbarmachung Konservierungsstoffe. Ausnahmen bestätigen auch hier die Regel.


  Ich bin an einem Punkt angelangt, wo ich nicht mehr allzu viel Nahrung benötige, um mich fit und gut genährt zu fühlen. Daher ist jede zusätzliche Nahrungsaufnahme, um zum Beispiel den Bedarf an Kalium abzudecken, eine Belastung für meinen Verdauungsapparat, die er mir mit Blähungen „dankt“.


  Deshalb habe ich mir vor einer Weile einen Entsafter zugelegt. Allerdings sollte er keine 1000 Euro kosten, weil ich ja nun schon genug für andere Utensilien ausgegeben habe. Effektiv sollte er auch sein und eine Menge Saft produzieren. Leicht zu reinigen sowieso und die Enzyme, Mineralien und Vitamine schonend herauspressen.


  Es gibt Zentrifugen-Entsafter, die aber eine recht geringe Saftausbeute haben und durch die hohen Temperaturen und Sauerstoffzufuhr die oben genannten „Innereien“ zum großen Teil nicht überleben lassen.


  Durch kompetente Beratung von Frau Renate Sauer, war ich überzeugt, den von ihr empfohlenen Slow Juicer auszuprobieren. Dieser hat eine „dicke Schnecke“ in der Mitte, die sich mit maximal 70 Umdrehungen in der Minute dreht und alles (auch harte Karotten) klein bekommt. Die Anwendung ist recht einfach, das Gerät ist leise und schnell und im Vergleich preiswert. Der Saft schmeckt übrigens hervorragend und nimmt auch etwaigen Hunger. Zum zelltiefen Entgiften bestens geeignet!


  Für weitere Informationen zu meinem Lieblingsentsafter habe ich hier ein PDF für Sie:


  http://goo.gl/jTTq59


  Saftfasten kann als Kur über mehrere Wochen durchgeführt werden oder jede Woche als ein Saftfastentag oder ein bis zwei Mal im Monat. Manche machen es regelmäßig im Frühling und im Herbst. Es kann jederzeit durchgeführt werden, wenn wir uns überlastet fühlen und denken, dass der Körper mal entlastet werden sollte. Dabei werden verschiedene Säfte getrunken und nichts gegessen, um die Verdauung zu schonen und wertvolle Vitalstoffe aus Früchten, frischen Wildkräutern, Beeren und Gemüsen schnell zuzuführen.


  Es ist auch prima, um die Nieren durchzuspülen. Dazu aber im nächsten Kapitel mehr.


  Zum Thema Saftfasten findet man im Internet einiges Interessantes.


  Grassäfte zum Entgiften


  Hört sich erst mal bäh an und schmeckt auch nicht wirklich jedem. Ist aber äußerst effektiv, um Schwermetalle und andere Gifte aus dem Körper zu bekommen. Ich schreibe hier vom Weizengrassaft und Gerstengrassaft.


  Wer möchte und die Zeit dazu erübrigen kann, sollte sich seine Gräser selber ziehen. Allerdings könnte das zu einer ausfüllenden Beschäftigung werden. Auspressen muss man das Gras ja dann auch noch. Es steht geschrieben, dass für ein Kilo Graspulver ungefähr 10 kg frisches Gras notwendig sind.


  Ich habe es selber nicht ausprobiert, sondern mir fertige Bio-Graspulver bestellt und mit Wasser gemixt. Dazu werden ein bis drei Mal täglich jeweils ein bis drei Teelöffel Pulver in ein Glas Wasser gerührt oder mit dem Mixer gemixt. Zu den Pülverchen gehören auch noch Spirulina und Chlorella. Ein Produkt, welches alle vier Pulver in einer perfekten Mischung vereint, ist dieses hier:


  http://goo.gl/m8beF4


  Was bewirken diese gewöhnungsbedürftigen Säfte denn nun?


  Erst mal sind sie eine hervorragende Chlorophyllquelle und enthalten eine sehr hohe Zahl an Mineralien, Enzymen, Aminosäuren, also Protein und eine Fülle an Vitaminen. Durch das Chlorophyll kommt eine Menge Sauerstoff direkt zu den Zellen. Die Säfte enthalten mehr Vitamin A als Karotten und mehr Vitamin C als Orangen.


  Die grünen Säfte entfernen Schwermetalle aus den Zellen, Giftstoffe, Verschmutzungen und sogar Verstrahlungen durch Radioaktivität und liefern genug Energie, um die DNA zu reparieren und neu aufzubauen.


  Sie erhöhen unser Energielevel signifikant und unterstützen unser Immunsystem, um mit Infektionen fertig zu werden. Außerdem sind sie für die Mundgesundheit, für Zähne und Zahnfleisch sehr hilfreich. Gut gegen Mundgeruch!


  Weitere Vorteile von Grüngrassäften sind:


  
    	Verbesserung der Verdauung, Säuberung des Verdauungsapparats


    	Unterdrückt gesteigerten Appetit, da alle wichtigen Mikro-Nährstoffe mitgeliefert werden


    	Körpergeruch verschwindet durch Reinigung des Lymphsystems


    	Hilft die Allergiesaison besser zu überstehen, durch das Abschwellen des Sinussystems


    	Sorgt für eine reine Haut, gut gegen Akne, Hauttrockenheit, Ekzeme


    	Reduziert Entzündungen im Körper

  


  Nieren durchspülen


  Ein weiteres wichtiges Entgiftungsorgan und der Flüssigkeits- und Blutfilter in unserem Körper sind die Nieren.


  Die Nieren liegen neben der Wirbelsäule am unteren Ende des Brustkorbs und sind von einer Fettkapsel umgeben, die Schutz bietet. Eine Niere besteht aus einer Vielzahl von Nephronen, aus Nierenkörperchen und dem Tubulusapparat. In den Nierenkörperchen wird aus dem Blut der Harn gepresst, welcher dann weiter durch den Tubulusapparat fließt. Die Nephrone münden im Nierenbecken. Von dort gelangt der Harn über die Harnleiter in die Blase und wird dann über die Harnröhre ausgeschieden.


  Die Nieren reinigen das gesamte Blut von Schadstoffen und Stoffwechselprodukten wie Harnstoff und Kreatinin. Gleichzeitig nehmen sie wieder Mineralien aus dem Harn auf, so dass diese dem Körper zu Gute kommen. Blut wird mehrfach am Tag gefiltert, wobei durchschnittlich anderthalb Liter Urin produziert werden. Sie regulieren neben dem Wasser-und Elektrolythaushalt auch das Säure-Basen-Gleichgewicht des Körpers und den Blutdruck.


  Sind die Nieren oder / und die Harnwege entzündet, infiziert oder haben sich Nierensteine gebildet, wird dies die Arbeit der Nieren beeinträchtigen. Die Nieren können aber auch durch Erkrankungen wie Diabetes und Bluthochdruck geschädigt werden, so dass die Filterleistung abnimmt und eine Niereninsuffizienz entsteht. Durch einen Harntest können diese Erkrankungen festgestellt werden. Hier wird auf Eiweiße, Leukozyten, Blut im Urin, Glucose, Nitrit, Harnsäure oder Kreatinin getestet. Diese weisen auf Infektionen, Diabetes, Bakterien und im Allgemeinen die Funktionsfähigkeit der Nieren hin.


  Zur Vorbeugung und zum Schutz und zur Aufrechterhaltung der Nierenfunktionen, sollte stets viel getrunken werden. Auch Kuren mit Wassermelonen sind sinnvoll zur Durchspülung der Nieren. Wenn ich einen Grünen Smoothie getrunken habe, bin ich nicht nur gesättigt, sondern ich muss in der Folge sehr häufig Wasser lassen. Auf meinem Weg von Staßfurt nach Nürnberg, um meinen Sohn zu besuchen, muss ich mindestens fünf Mal pinkeln. Deshalb versuche ich vorher nur einen Obstsalat zu frühstücken.


  Hier noch ein paar Tipps, wie Sie die Nieren vor Schädigungen schützen können. Natürlich nur für diejenigen, die es jeweils betrifft.


  
    	Harntreibende Tees aus Brennnessel und Schachtelhalm helfen, die Harnwege durchzuspülen.


    	Preiselbeersaft kann die Anhaftung von Keimen in den Harnwegen verhindern, aufgrund des hohen Wertes an Flavonoiden.


    	Blutzucker und Blutdruck kontrollieren und optimal einstellen.


    	Auf Fleisch verzichten, vor allem Innereien.


    	Speisen mäßig salzen und Alkohol nur in vernünftigen Mengen genießen.


    	Vorsicht bei Arzneimitteln: Der Dauergebrauch von Schmerzmitteln wie z. B. Ibuprofen und Diclofenac kann die Nieren schädigen.


    	Nicht rauchen!


    	Man sollte 1,5-2 l täglich trinken. Bei Nierensteinen hat, sollte man so viel trinken, dass er 2-2,5 l Harn pro Tag ausschieden wird.


    	Dialysepatienten haben gewöhnlich eine stark eingeschränkte Trinkmenge

  


  Entgiftende Nahrungsergänzungsmittel


  Sauberer Darm mit Colon Formula


  Unser Darm besitzt eine Länge von etwa 6-8 Meter, die Oberfläche eines Fußballplatzes, hat mehr Nervenzellen als unser Gehirn und ist das größte Verdauungsorgan unseres Körpers. Also besitzt er eine große Bedeutung für unsere Gesundheit und sollte reingehalten werden. Mit den Einläufen reinigen wir hauptsächlich den Dickdarm und den Mastdarm plus Leber versteht sich. Die viel höher liegenden Darmabschnitte erreichen wir so leider nicht.


  Ist der Darm gesund, freut sich der Mensch, lautete mal ein Werbeslogan im TV. Und in diesem Zustand wiegt er ungefähr 2,5 kg. Der Dünndarm weist dann eine Dicke von ca. 3-4 cm auf, der Dickdarm von ca. 5 cm. Manch kranker Darm kann aber bis zu 20 kg wiegen. Was denken Sie, was dieses Gewicht ausmacht? 18 Kilo Schlacken und Ablagerungen. Der Darm nimmt alles auf, was wir essen (Zusatzstoffe, Konservierungsstoffe, Farbstoffe, usw.). Bei Obduktionen Erwachsener konnten teilweise sogar Ablagerungen von Muttermilch nachgewiesen werden. ALLES lagert sich im Darm ab.


  [image: ]


  Ein verschlackter Darm kann seine Aufgaben nicht mehr optimal erfüllen. Hierzu gehören:


  
    	Aufnahme von Nährstoffen, die zu den Zellen transportiert werden


    	Ausscheidung von Schad- und Giftstoffen


    	Schutz vor Infektionen (80% des Immunsystems befinden sich im Darm!)


    	Produktion von Fettsäuren


    	Regulierung der eigenen Darm-Schleimhaut


    	Aktivierung der Nährstoffsubstanzen

  


  Colon Formula ist glutenfrei und dient der Unterstützung des natürlichen Reinigungsprozesses Ihres Körpers. In Verbindung mit artgerechter Ernährung mit viel Obst und Gemüse kann Colon Formula die natürliche Reinigung des Verdauungstraktes unterstützen und ist eine gute Option für alle, die ihre Ernährung mit zusätzlichen Ballaststoffen anreichern möchten.


  Zutaten:


  Flohsamen (Plantago Ovata), Maltodextrin, Flohsamenschalen (Plantago Ovata), Leinsaatpulver, Guarkernmehl, Trennmittel Magnesiumsilicate, Walnussblätterpulver, Meeresalgen pulver (Laminaria digitata L.), Rote Beete Pulver, Dreihundertfünfzig Millionen (350.000.000) probiotische Lactobazillen ((70.800.000) Lactobacillus acidiphilus DDS-1, (29.500.000) Bifidobacterium bifidum und (17.700.000) Lactobacillus salivarius), Enzym-, Frucht- und Gemüsekonzentratpulvermischung mit Bromelain, Papain, Alfalfa, Petersilie, Blaubeere, Karotte, Brokkoli, Spinat, Blumenkohl, Grünkohl, Spargel, Rote Beete, Chili, grüne Bohnen, Erbsen, Süßkartoffeln, Gurke, Kürbis, Zuckererbse, Tomate, Brunnenkresse, Zucchini, Limabohnen, Maitake Pilze, Banane, Zuckermelone, Cranberry, Guave, Zitrone, Mango, Orange, Papaya, Pfirsich, Ananas und Grapefruit.


  Buchtipp:Dr. Anne Katharina Zschocke


  „Darmbakterien als Schlüssel zur Gesundheit“


  http://goo.gl/Mv324R


  Parasiten, Würmer und Pilze entfernen mit Para Cleanse


  Was sind Parasiten? Parasiten sind Lebewesen, die auf oder in einem anderen Organismus leben und sich von ihm oder dessen Mahlzeiten ernähren. Wenn ich mich auf Darmparasiten beziehe, meine ich winzige Organismen, gewöhnlich Würmer, denen unsere Nahrung schmeckt.


  Einige Beispiele von Parasiten sind: Rundwürmer, Bandwürmer, Madenwürmer, Peitschenwürmer, Hakenwürmer und einiges mehr. Da Parasiten in vielen verschiedenen Gestalten und Größen daherkommen, können sie auch viele Probleme verursachen:


  Wenn jemand anderes als Sie selber Ihr Essen verdaut, bleiben Sie nach den Mahlzeiten hungrig und sind nicht mehr in der Lage Gewicht zuzulegen. Andere Parasiten wiederum fressen Ihre roten Blutzellen und verursachen Anämien. Einige legen Eier, die Jucken, Gereiztheit und sogar Schlaflosigkeit verursachen können. Wenn Sie schon oft versucht haben, ihren Darm zu heilen und die Symptome geblieben sind, könnte ein Parasit dafür verantwortlich sein.


  Wie bekommt man Parasiten?


  
    	Durch verseuchtes Wasser und unhygienisch bereitetes Essen in Entwicklungsländern oder auch Daheim


    	Nicht durchgegartes Fleisch gehört dazu


    	Ungeklärte Seen


    	Unsaubere, nicht gewaschene Früchte und Gemüsepflanzen können auch Parasiten übertragen


    	Es gibt auch Parasiten, die über die Haut eindringen


    	Haustiere können Parasiten übertragen

  


  Parasiten können auch leicht übertragen werden. Waschen Sie sich also immer die Hände nach einem Toilettengang. Auf öffentlichen Toiletten sind meist die Türgriffe mit Parasiteneiern verseucht. Auch Telefone, Tastaturen, Fernbedienungen hängen voll. Gemüse und Obst immer vor dem Verzehr waschen. Beim Umgang mit Tieren ist es fast unmöglich, sich nicht mit deren Parasiten versorgt zu haben. Hygiene ist oberste Pflicht. Ganz wird man es nicht vermeiden können. Irgendein Parasit ist immer im Körper. Sobald diese aber Ärger machen, sollte man sich mit einer Parasitenkur behelfen.


  Zeichen, dass Sie Parasiten in sich tragen, können sein:


  
    	Unerklärliche Verstopfung, Diarrhöe, Flatulenz


    	Durchfall auf Auslandsreisen


    	Einschlaf- oder Durchschlafschwierigkeiten


    	unerklärter Ausschlag oder Ekzeme


    	Zähneknirschen während der Nacht


    	Schmerz in Muskeln oder Gelenken


    	Erschöpfung, Depression oder ein Gefühl der Teilnahmslosigkeit


    	Sich nie zufrieden oder gesättigt nach Mahlzeiten fühlen


    	Eisenmangelanämie

  


  Bei Para Cleanse handelt es sich um eine spezielle Kräutermischung zur kurmäßigen Reinigung des Darms von Parasiten. Sie kommen in Form von Tabletten daher und enthalten verschiedene schwefelhaltige Aminosäuren sowie eine synergistische Kombination von Kräutern, Kräuterextrakten und MSM, die angewendet werden, um die natürlichen Reinigungsprozesse des Körpers zu unterstützen. Da jeder, der einmal mit Tieren zu tun hatte, auch mit Parasiten rechnen muss, gehört Para Cleanse zum Reinigungsprogramm dazu.


  Mit diesem Mittel wird eine weitere und vorteilhafte innere Reinigung zur Ergänzung der Routinereinigung mit dem Daily™ (später mehr) erreicht.


  Para Cleanse 2 x jährlich angewendet, bewirkt eine intensivierte innere Reinigung.


  Und glauben Sie mir, diese Burschen wollen Sie nicht in Ihren Därmen haben:
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  Zellen frei mit MSM


  Die individuelle Schadstoffbelastung eines Menschen kann nicht genau erfasst und gemessen werden, da toxische Substanzen unter anderem tief in Organ- und Fettgewebe, in das Gehirn sowie ins Knochenmark eingelagert werden. Deshalb ist es in der heutigen Zeit wichtiger denn je, die körpereigenen Stoffwechselvorgänge zur Entgiftung ständig bei ihrer Arbeit zu unterstützen.


  Wir Menschen sind den Giftstoffen aus der Umwelt und über unsere falsche Nahrung über Jahre und Jahrzehnte ausgesetzt. Wussten Sie, dass Krematorien mit einer stetig steigenden Schadstoffkonzentration zu kämpfen haben und vom Gesetzgeber gezwungen werden, immer neue Filter zur Schadstoffbindung zu installieren?


  Quelle: MSM eine super Substanz der Natur/ Frank Liebke


  Es ist äußerst wichtig, zelltief zu entgiften, denn allein im Haushalt und in falscher Ernährung kommen 50.000 Gebrauchschemikalien und 3000 Konservierungsstoffe zum Einsatz. Von den Nahrungschemikalien und vielen Chemikalien in Reinigern können wir uns nach und nach trennen, jedoch sind diese wie geschrieben schon vielfach in den Zellen angekommen. Mineralien und Spurenelemente helfen uns aber mit der Entsorgung von Schadstoffen.


  Quelle: Risikofaktor Vitaminmangel/Andreas Jopp


  MSM ist eine organische Schwefelverbindung, die biologisch aktiv ist und in allen lebenden Organismen vorkommt. Auch in der Nahrung. Bei der Verarbeitung des Essens geht aber eine Menge davon und dadurch unserem Körper verloren. Ungefähr die Hälfte des gesamten Schwefelgehalts des Körpers findet sich in Muskulatur, Haut, Nägeln und Haaren. Schwefel wird auch für die Kollagensynthese benötigt und ist Hauptbestandteil von Knorpeln und Bindegewebe.


  Was bewirkt MSM?


  Es erhöht die Durchlässigkeit der Zellmembranen, verbessert dadurch die Nährstoffaufnahme und hilft bei der Ausscheidung von Stoffwechselschlacken.


  MSM wirkt als Verstärker der meisten Vitamine und Mineralstoffe. Es verbessert die Aufnahme und verlängert die Lebensspanne dieser wichtigen Stoffe. Es ist ein Antioxidans und reagiert mit Giften im Körper, deaktiviert sie und beschleunigt auch ihre Ausscheidung.


  MSM ist eines der wenigen Antioxidantien, welche die Blut-Hirn-Schranke passieren können und entzieht dadurch auch dem Gehirn und dem Hypothalamus Schadstoffe! Es lässt ihn wieder besser funktionieren.


  
    	Es verbessert die Konzentrationsfähigkeit und geistige Beweglichkeit.


    	Es hilft bei Depressionen und Angstzuständen.


    	MSM lindert Beschwerden bei Nahrungsmittelallergien, Kontaktallergien und Inhalationsallergien.


    	MSM wirkt äußerst effektiv bei Autoimmunerkrankungen.


    	Verschiedene Studien zeigten, dass MSM bei Arthritis die Entzündung und Degeneration der Gelenke wesentlich senken konnte.


    	Bei Diabetikern erhöht MSM die zelluläre Glukoseaufnahme. Muskelschmerzen und Krämpfe konnten deutlich reduziert werden.


    	Bei Sportlern verbessert MSM die Leistung und verkürzt die Erholungsphase. In der Schmerztherapie zeigte MSM bessere Wirksamkeit als Codein oder Aspirin.


    	Durch die Verbesserung der Elastizität des Lungengewebes und der Permeabilität der Zellmembranen kann die Sauerstoffaufnahme erhöht werden.


    	Darüber hinaus verhindert MSM Zusammenballungen von Erythrozyten, sodass diese mehr Sauerstoff aufnehmen können. Stressintoleranz konnte durch MSM wesentlich gesenkt werden.

  


  Schwefel wird als das Schönheitsmineral der Natur bezeichnet, denn es hält die Haut weich, und das Haar bekommt Glanz. Viele Hauterkrankungen wie Akne, Rosazea oder Ekzeme, die häufig allergisch bedingt sind, sprechen sehr gut auf MSM an. MSM hat sich in kurzer Zeit einen festen Platz in den Behandlungsprotokollen derjenigen Therapeuten erobert, die sich ernsthaft und gezielt mit dem Thema „Entgiftung“ beschäftigen.


  MSM stellt somit eine sinnvolle Ergänzung in Zeiten der Entgiftung dar.


  Der Naturstoff MSM wurde über viele Jahre als Nahrungsergänzungsmittel eingesetzt, ohne dass irgendwelche Unverträglichkeits- oder allergische Reaktionen hervorgerufen wurden. Es handelt sich um eine natürliche Substanz, die im Meer, in den Wolken und im Regenwasser enthalten ist; die Toxizität entspricht der des Wassers.


  Wasser ist zur Ausscheidung von Giftstoffen außerdem sehr wichtig! Daher bitte unbedingt mindestens 2 Liter Wasser am Tag trinken!


  Gerne informiert Sie Frau Antje Jochims kostenlos über die Produkte und unterstützen Sie bei der Auswahl der Vitamin- und Mineralstoff – Kombinationen, sowie deren Bestellung.


  
    Frau Antje Jochims


    – Backoffice Matthias Jünemann –


    [image: ]


    Bitte wenden Sie sich vertrauensvoll an Frau Jochims, die Ihnen sehr freundlich mit Rat und Tat zur Seite stehen wird. Sie erreichen sie unter der Telefonnummer:


    +49 (0)6235 – 49 33 91


    Oder senden Sie ihr eine E-Mail, mit dem Hinweis, dass Sie dieses Buch gelesen haben und erbitten weitere Informationen zu den einzelnen Produkten. Ihre E-Mail-Adresse ist:


    info@profesVital.de

  


  Warum Vitalstoffe nicht wirken dürfen, erfahren Sie hier:


  https://goo.gl/008XWt


  
    III


    DAS RICHTIGE MUSS REIN!

  


  Hierarchie der Ernährungweisen


  Es gibt meiner Meinung nach eine Hierarchie der Ernährungsweisen. Hier mal absteigend nach Länge des zu erwartenden Lebens und der Erhaltung der Gesundheit. Von 1 bis 5 absteigend.


  
    	
      Obst und Gemüse, Nüsse und Sprossen, alles roh und vegan (Prä-Paleo)

      
        	Lang lebe Ned Devine!

      

    


    	
      Vegan mit Kochkost

      
        	Denkt doch mal drüber nach, weshalb ihr Eure Nahrung zerkochen müsst!

      

    


    	
      Vegetarisch mit Kochkost in allen Schattierungen

      
        	Pflanzlich ist gut, zerkocht eher weniger, auch wenn industriell verarbeitete Nahrung kein Fleisch enthält, ist sie vielleicht doch nicht so gut für Eure Gesundheit. Wenn Ihr noch Milch und Eier weglasst, freuen sich Kuh und Huhn.

      

    


    	
      Gemüse und Fleisch roh und erhitzt (Paleo)

      
        	Gemüse roh ist schon mal gut, Fleisch können wir nicht verdauen, würden sich alle Menschen auf der Welt paleo ernähren, müsste viermal so viel geschlachtet werden und viermal so viele Ressourcen für die Fleischproduktion abgezweigt werden. Dies würde noch mehr Umweltverschmutzung und Tierleid als heute bedeuten. Meint Ihr, dass dies unsere artgerechte Ernährung ist?

      

    


    	
      Allesfresser / Mischköstler / industriell verarbeitete Nahrungsmittel, Fleisch!!

      
        	Mal ehrlich, wie gut schmeckt Euer Essen, wenn Ihr wisst, dass Ihr es mit chronischen und degenerativen Krankheiten, Übergewicht, Siechtum, Demenz und mit mindestens ein paar Jahren oder Jahrzehnten verfrühtem ins Gras beißen bezahlen müsst? Genau für Euch ist dieses Buch geschrieben. Die Hoffnung stirbt zuletzt.

      

    

  


  Die artgerechte Ernährung der Spezies Mensch


  Haben Sie sich schon mal gefragt, wo all die Krankheiten eigentlich herkommen, an denen wir im mittleren und höheren Lebensalter so leiden? Unsere sogenannten Zivilisationskrankheiten, an denen einige verdienen und viele verfrüht sterben.


  Ich denke ernsthaft, dass der hauptsächliche Verursacher hierbei unsere nicht artgerechte Ernährung ist. Doch was ist unsere artgerechte Ernährung und warum fällt es uns so schwer, das zu akzeptieren und danach zu leben?


  Diese Frage wurde für fast jede Tierart gründlich erforscht und man weiß genau, welche Tiere in ihrer natürlichen Umgebung welche Nahrung bevorzugen. Nur beim Menschen ist man sich scheinbar immer noch nicht sicher, was die richtige, gesündeste Art der Ernährung ist. Einige sprechen von der Paleo-Ernährung, also wie wir in der Steinzeit gegessen haben, von Fleisch und Gemüse grob gesagt. Anderen ist das vollkommen schnuppe und es wird gegessen, was auf den Tisch kommt. Krankheiten werden als unveränderliches Schicksal mit eingeplant und dem Alter(n) zugeschrieben.


  Möglicherweise haben wir von unseren Eltern nicht beigebracht bekommen, was artgerechte Ernährung sein soll. Sie haben es aber gut mit uns gemeint und handelten, obwohl ahnungslos und unabsichtlich, aber in gutem Glauben. Auch haben sie es vielleicht nicht anders beigebracht bekommen von ihren Eltern, also unseren Großeltern, und so weiter und so weiter.


  Entwicklungsgeschichtlich entstanden auf der Erde zunächst die Pflanzen. Mit diesen als Nahrung konnten sich die Pflanzenfresser entwickeln. Diese fraßen alles Grüne und ebenso die Samen. Dadurch entstand eine Kooperation oder auch Symbiose genannt zwischen tierischen Pflanzenfressern und den Pflanzen, da hierbei durch die Ausscheidungen der Tiere, die Samen weiter verbreitet wurden. Einige Samen wurden nämlich nicht zur Gänze verdaut, sondern passierten unbeschadet den Verdauungstrakt.


  Von Fleischfressern war noch nichts zu sehen und zu hören. Die Pflanzenfresser sind also entwicklungsgeschichtlich älter als die Fleischfresser.


  Einige Pflanzen entwickelten wohlschmeckende Früchte mit darin liegenden Samen. So kamen dann die Fruchtesser auf den Plan, die ihrerseits die Samen durch ihre Fäkalien oder geübtem Wegwurf in Umlauf brachten. Das konnten teilweise die Fruchtpflanzen nicht selber erledigen, da ihre Samen zum Beispiel beim Steinobst in einer harten Schale verpackt waren. Die Symbiose war perfekt: Pflanzen bildeten so eine immer breiter werdende Ernährungsgrundlage für die Frucht- und Pflanzenfresser und starben im Gegenzug nicht aus.


  Da Pflanzen- und Fruchtfresser immer zahlreicher wurden, kommen so langsam die Fleischfresser auf den Plan, die als Nahrungsgrundlage für diese dienen konnten. Unsere Vorfahren, die ersten Menschen, waren eher kleine, friedliche Gesellen, die den Fleischfressern nicht allzu viel entgegen zu setzen hatten, sondern waren eher deren Beute. Sie hatten keine Reißzähne, keine Krallen, hatten einen relativ ungeschützten Bauchraum und waren langsame Kollegen.


  Fleischfresser haben sich in der biologischen Entwicklungsgeschichte aus Pflanzenfressern entwickelt und können daher teilweise auch mit pflanzlicher Nahrung leben. Manche Arten haben das beibehalten: Die sogenannten Allesfresser, wobei das Wildschwein ein typischer Vertreter dieser Gruppe ist.


  Wird Pflanzenfressern jedoch vom Tier stammende Nahrung zugeführt, entwickeln sich Krankheiten. Man erinnere sich an den Rinderwahnsinn im auslaufenden letzten Jahrhundert, wo den Tieren aufbereitete Schlachtabfälle in Form von Tiermehl zugefüttert wurden, um ihre Milchleistung anzukurbeln.


  Dass der Mensch ein Pflanzen- und Frucht(fr)esser ist, belege ich noch auf den kommenden Seiten. Hier aber gleich noch einige der chronischen Krankheiten, die uns durch falsche Ernährung plagen können:


  
    Gebissdegeneration, Zahnkaries, Parodontose, Zahnfehlstellungen; Fehlsichtigkeit, körperliche Deformationen, Hemmungsmissbildungen Osteoporose, Arthrosen, Rheumatismus, Gicht, Übergewicht, Bluthochdruck mit den Folgen Herzinfarkt, Schlaganfall, Embolie; Diabetes mit den Folgen Gangrän (Beinamputation), Nierenversagen (Dialyse), Erblindung (Blutungen im Augenhintergrund) usw.


    alle Arten von Krebs: Darmkrebs, Brustkrebs, Hautkrebs, Prostatakrebs, Pankreaskrebs, Leberkrebs, Lungenkrebs, Hodenkrebs, Eierstockkrebs, Gebärmutterkrebs, Blutkrebs (= Leukämie);


    ADHS, Lernschwäche, Leseschwäche, Autismus, Hirntumoren, Hirninsuffizienz, Psychopathie, Alzheimer Demenz, Wahnsinn.

  


  Die China-Studie


  Die 1983 begonnene Studie gilt als eine der größten jemals durchgeführten epidemiologischen Untersuchungen. 8000 Chinesen machten exakte Angaben über ihre Ernährungsgewohnheiten und Krankheitsgeschichten. Dr. Colin Campbell, Biochemiker an der amerikanischen Cornell- Universität und seine britischen und chinesischen Kollegen nahmen im Rahmen der Studie 150 Krankheiten unter die Lupe und haben untersucht, wie diese mit der jeweiligen Ernährung der Probanden zusammenhängt. Die Forscher stellten als Ergebnis fest, dass unsere Ernährung uns krank macht, kränker als bisher vermutet wurde.


  Nicht nur Herz-Kreislaufprobleme, sondern auch viele Krebsarten, Diabetes, Osteoporose und die meisten Stoffwechselkrankheiten sowie Übergewicht sollen ernährungsbedingt sein. Übergewicht, so die Studie, hat weniger mit der Menge, sondern mehr mit der Qualität der Nahrungsmittel zu tun. Chinesen verzehren zwanzig Prozent mehr Kalorien, wiegen aber 25 Prozent weniger als Amerikaner. Sie verspeisen auch nur ein Drittel so viel Fett, aber doppelt so viel Stärke wie westliche Ottonormalverbraucher.


  Tierisches Eiweiß belastet Nieren, Leber, Herz und den Verdauungstrakt. Chinesen essen ein Drittel weniger Eiweiß als Amerikaner, die 70 Prozent tierisches Eiweiß verspeisen. Wohingegen nur sieben Prozent des von Chinesen verzehrten Eiweißes tierischer Herkunft ist. 93 Prozent nehmen sie somit aus pflanzlichen Quellen zu sich. Das beantwortet zum Teil die Frage, woher Veganer und Vegetarier ihr Eiweiß herbekommen. Je höher der Anteil an tierischem Eiweiß ist, so die Studie, desto häufiger treten Krankheiten in den Bereichen Herz- und Kreislauf, Krebs und Diabetes auf.


  Die reichhaltige fett- und eiweißhaltige Ernährung scheint besonders Frauen zu gefährden. Mädchen erreichen die Pubertät drei bis sechs Jahre früher als Chinesinnen. Die dadurch verfrühte Menstruation ist ein Risikofaktor bei Brustkrebs und verschiedenen Formen von Unterleibskrebs, die bei chinesischen Frauen kaum auftreten.


  Ein weiteres Beispiel: Osteoporose hat nach der Studie nichts mit Kalziummangel zu tun. Die Chinesen nehmen nur halb so viel Kalzium wie die Amerikaner zu sich, und trotzdem ist Osteoporose in China fast unbekannt. Allerdings sind bei Chinesen Pflanzen und nicht wie im Westen Milchprodukte der Kalziumlieferant.


  Dr. Campbell kommt zu dem Schluss:


  „lm Grunde sind wir eine vegetarische Art!“


  Untermauern kann er sein Bekenntnis zum menschlichen Vegetariertum mit einem 920 Seiten starken Band, der nicht viel mehr als Zahlen enthält, die China Studie.


  
    Christoph Maria Herbst liest die „China Study” und gibt zum Besten:


    „Nachdem ich das Buch gelesen habe, habe ich meine Ernährung komplett umgestellt. Ich vermisse nichts und es geht mir Bombe.“


    Hier der Link zu Audible:


    http://goo.gl/XKdEq7

  


  Allesfresser Mensch?


  Man könnte meinen, wir sind Allesfresser, wenn man bedenkt, was wir tagtäglich so in uns reinschaufeln. Wir können zwar alles essen, trotzdem muss die Frage erlaubt sein, ob wir auch alles vertragen und unserer Gesundheit gut tut und ob Allesfressen überhaupt unsere natürliche Ernährungsweise ist. Und damit meine ich noch nicht mal irgendwelche Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Ekzeme oder Allergien. Da ist es dann offensichtlich, dass uns etwas nicht bekommt. Ich meine, bekommt uns das Allesfressen auf lange Sicht?


  Die Überreste der ersten Menschen (Australopithecus) wurden in Ostafrika gefunden, wo zu dieser Zeit noch tropischer Regenwald vorherrschte. Diese Hominiden lebten auf Bäumen und ernährten sich von der reichhaltigen Flora und Fauna. Dies beweisen die gekrümmten langen Fingerknochen und die Beschaffenheit ihrer Zähne, welche eher den Pflanzenfressern von heute ähnlich sind: dicker Zahnschmelz und große quadratische Backenzähne, um die Grünkost zermalmen zu können.


  Ihre vorwiegende Speise waren Früchte, grüne Blätter, Blüten von Obstbäumen, Samen und Nüsse, Insekten (meist in den Früchten) sowie essbare Rinde.


  Wie ist es nun dazu gekommen, dass unsere Vorfahren auch andere Speisen als die pflanzlichen zu sich genommen haben? Nun, sie waren dazu gezwungen, als sie sich aufgrund der optimalen Lebensumstände zu sehr vermehrten und die Konkurrenz um Nahrung und Raum größer wurde.


  Sie sind dann „ausgewandert“ in weniger fruchtbare Gebiete, wie Südafrika, Europa, den vorderen Orient oder Mittelasien. Um in raueren klimatischen Bedingungen und verschiedenen jahreszeitlichen Durststrecken zu überleben, sammelten sie Früchte, Knollen und grünes Gemüse und mussten auch kleinere und größere Tiere jagen. Die Jäger und Sammler traten auf den Plan.


  Instinktiv kehrten sie aber immer wieder zu ihrer natürlichen Nahrung zurück, wenn sie darauf Zugriff hatten. Es war also quasi eine Überlebensstrategie, tierische Nahrung zu verwenden.


  Mit der Zeit kamen sie darauf, auch die Samen der Gräser zu kosten und diese dann mit zwei Steinen zu zermahlen. Wenn es geregnet hat, wurde das Gemahlene feucht und ließ sich leichter essen. Schien auf diesen Brei dann auch noch die Sonne, hatten sie die erste Urform von Brot. Aus diesen Erfahrungen und der beginnenden Sesshaftigkeit entwickelte sich der Ackerbau. Die Domestizierung von Tieren kam erst später hinzu, obwohl es einfacher gewesen wäre.


  Unter optimalen Bedingungen lebten unsere Vorfahren also fast rein von roher grüner Nahrung, wenn man mal von den Insekten absieht, die sie mit verspeist haben.


  Diesen Schluss lässt auch die Überprüfung unseres Körperbaus, unseres Verdauungstrakts und unseres Gebisses zu.


  Video (leider auf Englisch): http://goo.gl/wQVnCx


  Ich fasse dazu hier mal die wirklich brillanten Informationen aus diesem Video chronologisch zusammen:


  Karnivore sind Fleischfresser und Herbivore Pflanzenfresser.


  Die häufigsten Todesursachen in den USA sind: Herzkreislaufkrankheiten, Krebs, Schlaganfall, Autounfälle, Diabetes und Fettleibigkeit. Achtzig Prozent dieser Krankheiten und verfrühten Todesursachen könnten verhindert werden mit einer Veränderung der Ernährung und des Lebensstils.


  Was sollten wir denn nun essen? Eine pflanzenbasierte Nahrung!


  Fleischfresser sind vom Körperbau her dazu geschaffen, schnell zu jagen und andere Tiere zu fressen. Pflanzenfresser dazu, weite Distanzen zurückzulegen, da essbare Pflanzen weit verstreut wachsen können. Diese laufen zwar nicht weg, aber man muss sie erreichen. Daher sind Pflanzenfresser eher langsam, können aber weit und ausdauernd laufen oder gehen.


  Fleischfresser: (z.B. Wölfe und alle katzenartigen Raubtiere)


  Sie besitzen eine Torpedoform, sind für Schnelligkeit geschaffen, haben „Waffen“ (Raubtiergebiss und Klauen), die sich an ihrer Vorderseite befinden, laufen ständig auf den Zehenspitzen, welche immer angespannt sind. Man nennt sie daher auch Zehengänger. Deshalb schlafen Katzen auch so gerne, da das Stehen ihnen sehr viel Energie abverlangt. Die verletzbaren Körperteile (Bauch und Geschlechtsteile) befinden sich eher unten, hinten und in der Mitte. Die Gliedmaßen an den Pfoten sind relativ kurz. Das macht sie unverletzlicher beim schnellen Laufen.


  „Verletzbare“ Pflanzenfresser: (z. B. Antilopen, Rotwild)


  Sind körperlich für die Nahrungssuche geschaffen. Besitzen Schnelligkeit, aber auch Ausdauer, um vor Raubtieren flüchten zu können. Die Gliedmaßen sind sehr leicht und gerade und dazu gedacht, das Körpergewicht beim Laufen optimal zu tragen. Es sind meist Huftiere. Es kostet sie wenig Energie, aufrecht zu stehen. Daher schlafen viele auch im Stehen.


  „Nichtverletzbare“ Pflanzenfresser: (wie z. B. Elefanten, Nashörner, Giraffen, Kühe etc.)


  Sind ebenfalls körperlich für die Nahrungssuche optimiert. Sie haben schwere und gerade Gliedmaßen, was es schwer macht, sich schnell zu bewegen. Ihre Füße und Fußgliedmaßen tragen das gesamte Körpergewicht. Sie gehen auf dem ganzen Fuß.


  Menschen sind definitiv Flachfüßer und unsere Fersen befinden sich auf dem Boden. Daher sind wir wie geschaffen zum relativ langsamen Laufen und um auf Nahrungssuche zu gehen. Wir besitzen eine ungeschützte Anatomie. Das heißt, wir tragen den verletzbaren Teil, den Bauch und die Geschlechtsorgane vor uns her. Frauen in der Schwangerschaft können offensichtlich nicht jagen gehen.


  Die Periode der Schwangerschaft bei Fleischfressern dauert verhältnismäßig kurz an mit größeren und häufigeren Würfen, wobei sie bei Pflanzenfressern relativ lang und seltener ist und mit weniger Nachwuchs daherkommt.


  In diesem Punkt sind Menschen den Pflanzenfressern ähnlich. Die Nachkommen der Fleischfresser sind prozentual zum Körpergewicht der Mutter leichter als die der Pflanzenfresser, bedingt durch die kurze Tragezeit des Muttertiers.


  Die Kopf- und Nackenanatomie bei Fleischfressern ist gekennzeichnet durch wenig Gesichtsmuskulatur und die Fähigkeit, das Maul weit aufreißen zu können. Der Schläfenmuskel ist massiv und stellt den Hauptmuskel für die Kieferbewegungen dar. Der Kiefer beginnt an derselben Stelle, wie die Backenzähne und diese können so die Funktion von Scheren übernehmen. Die Zähne sind zum Aufreißen, Zerreißen und Zerschneiden da.


  Pflanzenfresser haben sehr gut ausgebildete Gesichtsmuskeln, eine recht kleine, von Zähnen umschlossene Mundöffnung. Der Kiefer beginnt über den Backenzähnen und kann so wie ein Nussknacker funktionieren. Die Zähne sind so geschaffen, dass sie schleifend kauen und zermalmen können. Der Bewegungsradius des Unterkiefers ist größer und die Schläfenmuskulatur klein. Die Kaumuskeln und die äußeren und inneren Flügelmuskeln sind die Hauptmuskeln des Kiefers.


  Die Kiefer bei Karnivoren bewegen sich hauptsächlich von oben nach unten, also vertikal und bei Herbivoren horizontal.


  Die Form der Backenzähne bei Fleischfressern ist scharf und spitz, um das Fleisch zu zerreißen. Anders sieht es bei Pflanzenfressern aus. Die Backenzähne sind hier flach, um die Speise zermahlen zu können.


  Die Speiseröhre bei Karnivoren ist weit und dehnbar. Das erlaubt ihnen, große Stücke auf einmal zu schlucken, ohne zu kauen. Bei Herbivoren ist die Speiseröhre eng und muskulös und erlaubt es, nur kleinere gekaute Stücke zu schlucken. Genauso ist es beim Menschen. Mehr als 90 % aller Todesfälle durch Verschlucken werden durch das Schlucken von Fleischstücken hervorgerufen.


  Der Unterschied im Verdauungstrakt liegt in der Länge oder Kürze und der Ausmaße der Mägen. Fleischfresser haben einen sehr kurzen und einfach gestrickten Darm und sehr große und mit sehr saurer Magensäure versehene Mägen (70 – 80 % Anteil am gesamten Verdauungssystem), die ihnen erlauben, sehr große Mengen an Fleisch mit einem Mal zu verputzen (ca. 30 bis 40 % ihre eigenen Körpergewichts!) und dann tagelang nichts weiter zu fressen.


  Pflanzenfresser haben einen kleinen Magen (weniger als 30 % des gesamten Verdauungssystems), mit schwächerer Magensäure (PH 4 bis 5), aber sehr lange Gedärme, die es notwendig machen, mehrmals am Tag kleinere Mahlzeiten zu sich zu nehmen. Der lange und diversifizierte Verdauungstrakt spaltet die pflanzliche Nahrung in ihre Bestandteile auf und macht sie so dem Körper verfügbar. Fleisch würde dort nur verrotten (durch Bakterien), da die Magensäure nicht ausreicht, um es vollständig zu verdauen.


  Bei Fleischfressern misst der gesamte Darm lediglich 3- bis 6-Mal ihrer Körperlänge und hat hauptsächlich Enzyme enthalten, die Eiweiß und Fett verdauen können. Dahingegen können sie nur schlecht Kohlenhydrate verarbeiten.


  Pflanzen besitzen viele unverdauliche Ballaststoffe. Dafür ist ein viel längerer und komplizierterer Verdauungsvorgang notwendig. Sie bestehen ebenso aus Protein, Fett und Kohlenhydraten. Der Verdauungsprozess beginnt im Mund beim Kauen. Hier wird die Nahrung idealtypisch zu Nahrungsbrei zermahlen und mit Verdauungsenzymen angereichert.


  Der Dünndarm von Pflanzenfressern ist extrem lang. Ca. 10- bis 12-Mal der eigenen Körperlänge. In ihm befindet sich ein Mix aus kohlenhydrat-, fett-und eiweißverdauenden Enzymen. Der Dünndarm hat eine unbegrenzte Kapazität, Kohlenhydrate zu verdauen und zu absorbieren.


  Fleischfresser haben einen kurzen, geraden Dickdarm, dessen einzige Funktion der Weitertransport der Losung zum Ausgang ist.


  Der Dickdarm bei Pflanzenfressern ist lang und strukturiert. Seine Funktionen sind die Absorption von Wasser und die Vitaminproduktion durch Bakterien sowie die zusätzliche Fermentation von Ballaststoffen.


  Über Fett und Cholesterin brauchen sich Fleischfresser keine Gedanken zu machen. Sie bekommen keine Arterienverstopfung oder Gallensteine. Ihre Gallenflüssigkeit ist speziell auf den Fleisch- und Fettverzehr ausgerichtet.


  Die menschliche Gallenflüssigkeit ist viel schwächer als die von Fleischfressern.


  Nur Pflanzenfresser haben kohlenhydratverdauende Enzyme in ihrem Speichel und einen Blinddarm, welcher Teil des Immunsystems ist. Anders als bei Karnivoren können die Körper der Herbivore kein Vitamin A entgiften. Sie können aber Vitamin A aus Betakarotin gewinnen. Vitamin A ist Bestandteil einer Ernährung, welche viel gesättigtes Fett und Cholesterin enthält. Dadurch können sie leicht Herzkrankheiten entwickeln.


  Ernährungsweisen, die wenig Ballaststoffe enthalten, wie es bei hohem Fleischverzehr der Fall ist führen häufig zu Krankheiten, wie entzündliche Ausstülpungen des Dickdarms (Divertikulitis), Hämorrhoiden und Entzündungen des Blinddarms.


  Tierisches Fett und Protein kann zu diversen Krankheiten führen, wie Herzkrankheiten, Fettsucht, Krebs (der Brust, der Prostata, des Dickdarms, der Lungen und der Bauchspeicheldrüse), Diabetes Typ 1 und 2, Gallensteinen, Nierensteinen, Osteoporose, Alzheimer, Eisenmangel bei Kindern (Anämie), Grauen Star, Durchfall durch Salmonellen, E.coli-Bakterien, Campylobacter und Clostridia.


  Vegetarische Ernährung bedeutet für den Menschen: weniger Herzkrankheiten, mehr als 50 % Reduzierung der Sterblichkeitsrate bei allen Krebserkrankungen, niedrigerer Blutdruck, weniger Osteoporose, geringeres Schlaganfallrisiko, weniger Fettleibigkeit, weniger Diabetes, höhere Lebenserwartung, höherer Energielevel, ein hoher Level an natürlichen Antioxidantien, ein besseres Lebensgefühl, weniger Schädlichkeit für den Planeten.


  Hier noch mal die Unterscheidungsmerkmale und Gemeinsamkeiten in tabellarischer Form:


  
    
      
        	Merkmal

        	Fleischfresser

        	Pflanzenfresser

        	Mensch
      


      
        	Gesichtsmuskeln

        	Wenige, an der Schläfe befindlich, um das Maul aufreißen zu können

        	Gut ausgebildet

        	Gut ausgebildet
      


      
        	Körperbau

        	Torpedoförmig zum schnellen Jagen, lebenswichtige Teile geschützt

        	Zur Nahrungssuche optimiert, teilweise schnell und ausdauernd, teilweise lebenswichtige Körperteile geschützt

        	Zur Nahrungssuche optimiert, ausdauernd, lebenswichtige Körperteile ungeschützt vorn
      


      
        	Gebiss

        	Fangzähne, scharfe spitze Backenzähne zum Zerreißen der Beute

        	Keine Fangzähne, abgeflachte Backenzähne zum Zermalmen der Nahrung

        	Keine Fangzähne, abgeflachte Backenzähne zum Zermalmen der Nahrung
      


      
        	Kieferbewegungen

        	Vertikal, wie Scheren

        	Nach vorn und horizontal, seitlich

        	Nach vorn und horizontal, seitlich
      


      
        	Mundöffnung

        	Groß, kann Wasser nicht saugen, muss es mit der Zunge schlecken (Katze, Löwe)

        	Klein, mit der Möglichkeit, Wasser zu saugen, durch Zähne geschlossen

        	Klein, mit der Möglichkeit, Wasser zu saugen, durch Zähne geschlossen
      


      
        	Kauen

        	Nein, schluckt Beute in großen Stücken

        	Ja, Nahrung wird im Mundraum zerkleinert und dann geschluckt

        	Ja, Nahrung wird im Mundraum zerkleinert und dann geschluckt
      


      
        	Speichel

        	Ohne Verdauungsenzyme

        	Mit Enzymen

        	Mit Enzymen
      


      
        	Magen

        	Sehr groß, Magensäure sehr sauer

        	Klein, teilweise mehrere Mägen, Magensäure weniger sauer

        	Klein, Magensäure weniger sauer
      


      
        	Dünndarmlänge

        	3 bis 6 fache Körperlänge

        	10 bis 12 fache Körperlänge

        	10 bis 12 fache Körperlänge
      


      
        	Dickdarm

        	Einfach, kurz, gerade

        	Lang, komplex, unterteilt in sackähnliche Abschnitte

        	Lang, unterteilt in sackähnliche Abschnitte
      


      
        	Leber

        	Kann toxisches Vitamin A von Fleisch entgiften

        	Kann toxisches Vitamin A von Fleisch nicht entgiften

        	Kann toxisches Vitamin A von Fleisch nicht entgiften
      


      
        	Nieren

        	Extrem konzentrierter Urin

        	Urin Moderat konzentrierter

        	Moderat konzentrierter Urin
      


      
        	Nägel

        	Scharfe Klauen

        	Abgeflachte Nägel oder Hufe

        	Abgeflachte Nägel
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  Vielleicht ist Ihnen jetzt klarer geworden, dass wir eher Pflanzenfresser sind und das unsere Anatomie es nicht hergibt, zu jagen und zu töten. Außerdem sind wir von den inneren Organen her nicht fähig, mit tierischer Nahrung adäquat umgehen zu können, was unseren Körper mittel- und langfristig krank machen muss.


  Wir könnten Fleisch prima verdauen, wenn wir genügend saure Magensäure hätten und wenn wir Vitamin A entgiften könnten.


  Es findet ein lange Zeit unbemerkter Vergiftungsprozess statt, mit all seinen negativen Konsequenzen.


  Hier mal ein Video dazu:http://goo.gl/5j6REA


  Und hier noch eine Broschüre von ProVegan, zu Beantwortung der Frage, warum Vegan die gesündeste Ernährungsform ist:


  http://goo.gl/GsFavY


  Fleisch – und Warum?


  
    „Schatz, der Braten hat aber heute vorzüglich geschmeckt. Was hatten wir denn?


    „Och, das war die süße Katze, die uns vor ein paar Tagen zugelaufen war.“

  


  Was sich so lustig liest, hat einen ernsten Hintergrund. Warum essen wir lebende und fühlende Wesen und würden unter keinen Umständen andere lebende und fühlende Wesen essen? Also Schwein und Kuh ja, aber niemals Hund oder Katze?


  Nun, das hat mit unserem Denken oder Nicht(nach-)denken oder auch Verdrängen zu tun.


  Eigentlich war der Braten köstlich, aber wenn wir wissen, was es ist und wie es unter Umständen sein Leben verloren hat, dann ist die Wahrnehmung auf einmal eine ganz andere.


  Für dieses, auf der einen Seite Fleischessen und auf der anderen Seite „Nicht Fleisch essen können“, gibt es eine Bezeichnung. Die Autorin Melanie Joy nennt es: Karnismus.


  Unsere Wahrnehmung ist größtenteils von unserer Kultur geprägt. Bei den allermeisten uns bekannten Tieren käme uns nicht im Traum der Gedanke, dass wir diese essen könnten. Nur bei einer kleinen Anzahl denken wir, dass diese genießbar sind.


  Wir können bei den Tieren, die wir essen keine Verbindung herstellen, zwischen der Portion auf dem Teller und dem lebenden Wesen und wie es sterben musste. Wir wissen natürlich, dass es sterben muss, nur blenden wir es aus. Es schmeckt doch so gut. Diese fehlende Verbindung blockiert unsere Gefühle und Gedanken gegenüber dem Tier sowie unsere Wahrnehmung der Realität.


  Es handelt sich bei Karnismus um ein unsichtbares System aus Überzeugungen, das uns seit jeher dazu befähigt, Tiere essen zu können. Es ist eine vorherrschende, gewalttätige und verdrängende Ideologie, die tief in uns verwurzelt ist und die gesellschaftlichen Normen formt, denn Fleisch kann noch nicht ohne Tötung hergestellt werden.


  Wir haben uns Verteidigungsmechanismen geschaffen, die uns ermöglichen inhumane Taten nicht vollständig zu realisieren. Unser Mitgefühl wird so ausgeschaltet.


  Dies sind die Verborgenheit, der Aufbau von falschen Vorstellungen und die Wahrnehmungsverzerrung.


  Verborgenheit sieht so aus:


  Bisher gab es keinen Namen dafür, so brauchte man nicht darüber nachzudenken. Aber auch mit Namen kann man es ignorieren. Die getöteten Tiere und die Tötungsmaschinerie sieht man nicht oder blendet sie aus.


  Die Wortwahl hat sich der Wahrnehmung angepasst. Man spricht von Tierhaltung und Fleischproduktion. Die Anzahl der getöteten Tiere ist uns nicht bekannt. Wussten Sie, dass es in Deutschland doppelt so viele Nutztiere wie Menschen gibt? Warum sehen wir die nicht? Wollen wir das überhaupt?


  Aufbau von falschen Vorstellungen


  Hilft das Verbergen nichts mehr, gibt es noch die Mythen, wie


  Fleischessen ist normal


  Als normal werden Überzeugungen und Verhaltensweisen der Kultur einer Gesellschaft bezeichnet. So sieht es auch mit dem Fleischessen aus. Als Rohköstler ist man hier ein Außenseiter und muss anerkennen, dass die meisten es als normal ansehen, Fleisch zu essen. Auch artgerechte Haltung und das „schonende“ Töten, um an das begehrte Fleisch zu kommen, ist ein Widerspruch in sich, denn keiner hat das Tier gefragt, ob es sterben will.


  Ein weiterer Mythos ist, dass diese Tiere ja nur deshalb existieren, weil wir sie essen wollen. Ohne diese Willenserklärung würden sie gar nicht auf der Welt sein. Nun ja, man stelle sich vor, der Mensch wäre in der gleichen Lage und hätte dieses Bewusstsein, am Ende eines kurzen Lebens „gefressen“ zu werden.


  Fleischessen ist natürlich


  Unsere Vorfahren haben Fleisch gegessen, andere Tiere essen auch Fleisch und so weiter, lauten die Argumente.


  Wie schon an anderer Stelle beschrieben, essen unsere nächsten Verwandten, die Schimpansen und Menschenaffen kein Fleisch. In der weiteren frühen Entwicklung der Menschheit war Fleischkonsum eher eine Überlebensstrategie in einer nicht mehr so obst- und gemüsehaltigen Vegetation. Jahrtausende lang wurde Fleisch auch nur roh verspeist. Guten Appetit.


  Fleischessen ist notwendig


  Warum? Ach ja, wegen des Proteins. Einige der stärksten Tierarten auf dem Planeten, Gorillas und Elefanten, sind Rohköstler. Auch einige bekannte Bodybuilder in der ganzen Welt ernähren sich ausschließlich roh und vegan. Siehe Text- und Videobeitrag an anderer Stelle.


  In Blattgrün ist das Eiweiß in leicht verdaulicher Form (Aminosäuren) enthalten, wogegen es im Fleisch in nicht leicht aufnehmbarer Form vorliegt. Und wer würde schon behaupten, dass das milliardenfache Töten empfindsamer Individuen (»Nutztiere«) wirklich notwendig wäre?


  Wahrnehmungsverzerrung


  Wir sehen unser Essen nicht als einmal gelebt und gefühlt habende Individuen, mit eigenem Charakter und Vorlieben, sondern als abstrakte, vor uns verborgene Objekte. Essen wir etwa jemanden oder etwas? Wir kategorisieren in niedlich und zum Streicheln und nicht niedlich und zum Essen.


  Durch gesellschaftliche Normen und unsere unbemerkten, unbewussten Denkmuster, tun wir den Kreaturen unendliches Leid an und werden dafür mit einem recht kurzen, übergewichtigen und kranken Leben „belohnt“.


  Hier hilft nur eine Bewusstwerdung. Kopf in den Sand bringt nichts. Wollen Sie die rote oder die blaue Pille?
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    Quelle des Bildes: http://goo.gl/z1SYsP

  


  Ihr Schnitzel hatte auch Gefühle …


  … und wollte leben. Wie Sie auch! Ich habe mit den Smoothies und gleichzeitig einer roh-veganen Lebensweise begonnen, um meine letzten (wieder) zugelegten Pfunde abschmelzen zu lassen und den Athleten herauskommen zu lassen.


  Beschäftigt man sich aber näher mit den Beweggründen, warum andere Menschen eine rein pflanzliche Kost bevorzugen, stößt man immer wieder auf ethische und ökologische Argumente.


  Nicht, dass ich diese nicht schon vorher kannte, ich habe sie aber stets ausgeblendet, weil das Fleisch doch so gut geschmeckt hat. Jetzt kommen sie aber in mein Bewusstsein und ich muss mich damit beschäftigen. Ich möchte hier nicht die Moralkeule schwingen oder behaupten, dass Veganer oder Rohköstler die besseren Menschen seien. Dazu bin ich noch zu kurz dabei, um mir dies anmaßen zu dürfen.


  Vielmehr möchte ich auf mehrere Film verlinken, die Ihnen die Argumente gegen Massentierhaltung und gegen den Massenmord an den Tieren nahe bringt. Ich denke, dass bewegte Bilder hier mehr sagen, als es Worte könnten. Dann spare ich mir den Platz, der an Ihren Verstand appelliert, weil wir es sowieso schon alle wissen.


  http://goo.gl/PSGfhj


  https://goo.gl/fKozP7


  
    
      	Der Kurzfilm von ProVegan

      	http://goo.gl/7A4wou
    


    
      	Das Hörbuch von ProVegan

      	http://goo.gl/hJUQf1
    

  


  Übeltäter tierische Produkte


  Gesichtet auf der Webseite von ProVegan


  Der Konsum von Fleisch, Milch, Käse und Eiern erzeugt diese Konsequenzen:


  Leidende und kranke Menschen:


  Krankheiten wie Krebs, Herzinfarkt, Bluthochdruck, Diabetes, Übergewicht, Alzheimer, Demenz, Schlaganfall usw.


  Leidende und kranke Tiere:


  Grauenhaft qualvolle Tierhaltung, unsinnige und nicht auf den Menschen übertragbare Tierversuche, industrielle Schlachtung, teilweise ohne und oft mit fehlerhafter Betäubung, Tötung von männlichen Küken und Kälbern, da diese nicht „verwertet“ werden können.


  An Hunger sterbende Kinder und Erwachsene:


  50 % der Weltgetreideernte und 90 % der Weltsojaernte werden für die Tiermast missbraucht, welches den Menschen für die Ernährung fehlt (was eigentlich zu begrüßen ist, also das wir dies nicht essen). Eine Milliarde Menschen hungern permanent. Jeden Tag sterben 6000 bis 43000 Kinder an Hunger.


  Klimakatastrophe, zerstörte Umwelt, Artensterben:


  Die Nutztierhaltung ist mit mindestens 51 % größter Verursacher klimaschädlicher Treibhausgase.


  Zerstörung der Umwelt:


  Die Produktion von 1 kg Fleisch verbraucht ca. 17 kg Getreide und ca. 10 bis 20 Tonnen Wasser. Unmengen von Gülle überschwemmen das Erdreich und belasten das Trinkwasser.


  
    
      	Das Schaubild:

      	http://goo.gl/BXJX2g
    

  


  Die Lösung:


  Wissenschaftler haben eine Möglichkeit gefunden, viele Krankheiten im Vorfeld auszuschließen, indem


  sie eine vollwertige pflanzliche Ernährung vorschlagen,


  denn:


  es wurde festgestellt, dass schon einmal Fleisch in der Woche das Risiko für Diabetes um 74% und Fisch um 38% erhöht im Vergleich zu Vegetariern.


  Rotes Fleisch erhöht das Krebsrisiko um 20-60% (je nach Organ, Lungenkrebs 20%, Dick- und Mastdarmkrebs 24%, Leberkrebs 60%, Bauchspeicheldrüsenkrebs 43%).


  Mehr als 8 Portionen Fleisch pro Monat bedeutet, sich einem fast fünffach höherem Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen auszusetzen.


  Verzehr von Fleisch und Fisch verdoppelt das Risiko an Demenz zu erkranken. Fleisch- und Fetternährung erhöht das Risiko für Eierstockkrebs um den Faktor 2,5.


  Milch von Kühen erhöht das Risiko für Typ II Diabetes und Multipler Sklerose beträchtlich. In der frühen Kindheit aufgenommen, erhöht es das Risiko für Typ I Diabetes um den Faktor 10,5.


  Was uns verschwiegen oder worüber frech gelogen wird:


  Die Kalziumbilanz der Milch ist negativ!


  Es kommt zu Kalziumauslagerungen aus den Knochen, um die Übersäuerung durch die Milch- und Milchproduktezufuhr auszugleichen. Diejenigen mit dem höchsten Verbrauch an Milchprodukten hatten ein etwa doppelt so hohes Risiko für Hüftfrakturen im Vergleich zu denen mit dem niedrigsten Verbrauch. Milch ist sozusagen ein Kalziumräuber anstatt ein Kalziumspender. Dies lässt die Knochen porös werde, was wir dann landläufig als Osteoporose kennen.


  
    
      	PDF zur Milch:

      	http://goo.gl/qxrxlh
    

  


  Und hier noch ein interessantes Video von Nadine Hagen: Der Irrsinn mit der Milch


  https://goo.gl/M7dOYx


  Unter anderem durch Fisch-, Fleisch- und Milchprodukte werden bedeutende Giftmengen aufgenommen. Fleisch und Milchkonsum erhöhen das Risiko für Dickdarmkrebs, Prostatakrebs, Gebärmutterkrebs, Brustkrebs und Fettleibigkeit.


  Einschub: Mit „unter anderem“ ist gemeint, dass in den verarbeiteten Nahrungsmitteln, die uns in Hülle und Fülle in den Discountern und Supermärkten angeboten werden, auch noch zugesetzte toxische Stoffe enthalten sind. Monosodiumglutamat (MSG) als Geschmacksverstärker, getarnt als Hefeextrakt und unter anderen Bezeichnungen, Maissirup (High Fructose Corn Syrup) als Zuckerersatz, der noch viel schädlicher und dick machender als Zucker im Körper wirkt, oder Aspartam in Lightprodukten jeder Art.


  Der Konsum von Eiern erhöht das Risiko für Schwangerschaftsdiabetes um 165%.


  Bluthochdruck kann bei 85% der Betroffenen durch eine rein pflanzliche Ernährung in einem Jahr geheilt werden. Schlaganfälle treten nicht mehr auf.


  
    Wir wissen es doch alle: Unsere falsche, aber gemeinhin als „normal“ und „Standard“ titulierte Ernährung lässt uns krank werden!

  


  Hier mal ein Auszug aus Victoria Boutenkos Buch „Green for Life“:


  „Vor mehr als 75 Jahren wurde Otto Warburg der Nobelpreis verliehen für seine Erkenntnis, dass Krebs durch eine geschwächte Zellatmung ausgelöst wird, der ein Sauerstoffmangel auf der Zellebene zugrunde liegt. Warburg war der Ansicht, dass eine beeinträchtigte Zellatmung zu Gärung führe, was zu einem niedrigen pH-Wert (Übersäuerung auf der Zellebene) führt.


  In der Studie, für die ihm der Nobelpreis verliehen wurde, veranschaulicht Dr. Warburg, was in der Umgebung einer Krebszelle vor sich geht: Eine normale gesunde Zelle erfährt eine ungünstige Veränderung, wenn sie nicht mehr ausreichend Sauerstoff aufnehmen kann, um Glukose abzubauen, wobei Energie freigesetzt wird.


  Fehlt Sauerstoff, so greift die Zelle auf ein urzeitliches Ernährungsprogramm zurück - sie ernährt sich nun, indem sie Glukose im Wege der Gärung umwandelt. Die Milchsäure, die bei der Gärung entsteht, lässt den pH-Wert in der Zelle sinken (stört das Säure-Basen-Gleichgewicht) und zerstört so die Fähigkeit von DNS und RNS, die Zellteilung zu steuern. Nun können sich die Krebszellen ungehindert vermehren. Gleichzeitig verursacht die Milchsäure starke lokal begrenzte Schmerzen, weil sie die Enzyme der Zelle zerstört. Der Krebs zeigt sich als schnell wachsende äußere Hülle um einen Kern aus toten Zellen.


  Dr. Otto Warburg beendete eine seiner berühmtesten Reden mit folgender Feststellung: …niemand kann heute behaupten, dass man nicht weiß, was Krebs ist und was seine Ursache ist. Im Gegenteil: Es gibt keine Krankheit, deren Ursache besser bekannt wäre, sodass also Unwissenheit nicht länger als Ausrede für eine mangelnde Prävention gelten kann.


  Otto Warburg erhielt den Nobelpreis, weil er nachweisen konnte, dass Krebs in einer anaeroben (sauerstoffarmen) oder sauren Umgebung gut gedeiht. Mit anderen Worten: Die Hauptursache für Krebs ist die Übersäuerung des menschlichen Körpers. Als ich seine geniale Rede las, war er bereits seit Langem tot. Und ich fragte mich: Wenn seine Entdeckung so wichtig ist, dass man ihm dafür den Nobelpreis verliehen hat, warum weiß dann nicht jeder, was ein pH-Wert ist?“


  Wir kommen zu dem Schluss, dass die überwiegende Mehrheit aller Krebserkrankungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und anderen Formen von degenerativen Erkrankungen mit einer pflanzlichen Ernährung einfach verhindert werden können.


  Vorträge von Professor Dr. Walter Veith im Netz


  Hier finden Sie eine hochinteressante Vortragsreihe von Professor Dr. Walther Veith, die sich um unsere Ernährung, als auch um hinzugefügte Stoffe, die noch zusätzliche Gesundheitsprobleme mit sich bringen drehen. Sehr aufschlussreich und am besten nacheinander ansehen!


  Er hat noch kontroverser diskutierte Videos zu anderen Themen gemacht, die ich aber hier nicht aufführe. Einfach dazu bei YouTube suchen.


  
    
      
        	Heilung durch Pflanzen (1)

        	http://goo.gl/A9uvpc
      


      
        	Degenerative Krankheiten (2)

        	http://goo.gl/PBy6F0
      


      
        	Alternativer Lebensstil (3)

        	http://goo.gl/yh5OXw
      


      
        	Fleischprodukte auf dem Prüfstand (4)

        	http://goo.gl/iQ78oc
      


      
        	Zusatzstoffe in Nahrungsmitteln (5)

        	http://goo.gl/1WqpG7
      


      
        	Risikofaktor Milch (6)

        	http://goo.gl/UO3DVc
      


      
        	Ernährung neu entdecken (7)

        	http://goo.gl/0lf3ZD
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  All diese Dinge habe ich aufgeführt, um klar darzulegen, warum wir tierische Produkte aus unserer Ernährung heraushalten sollten.


  
    	Sie vergiften uns, sie machen uns sauer, sie erzeugen Krankheiten, sie führen zu einem verfrühten Ableben – da wir rein körperlich keine Karni- und Omnivoren sind.


    	Tierische Kost ist immer verbunden mit Tierleid, massenhaften verborgenem Tiersterben, und einem unmäßigen Verbrauch an natürlichen Ressourcen.

  


  Gute Argumente, Fleisch zu essen


  Ich will mal nicht so sein. Es gibt auch gute Argumente, Fleisch zu essen. Bitte schön:


  https://goo.gl/LTmTRK und https://goo.gl/ClnMts


  Vegetarier, Veganer und Rohveganer


  Kommen wir jetzt zu einigen Gruppen von Menschen, die das erkannt und ihre Ernährung aus verschiedenen Motiven verändert haben, aber doch manchmal noch einem grundlegenden Irrtum verfallen sind:


  Vegetarier sind Menschen, die auf Fleisch verzichten. Dabei ist dieser Begriff eigentlich fehlbesetzt, denn der Wortstamm "veget-" geht auf die lateinischen Begriffe "wachsen, beleben), vegetus (=lebendig) und "vegere" (= beleben, beseelen) zurück. Es sollte also so sein, dass Vegetarier nichts Totes, Unbeseeltes essen. Was essen Vegetarier denn so? Ich möchte hier gleich einschieben, dass ich nichts bewerte oder schlecht machen will. Es hat alles seine Berechtigung.


  Grundsätzlich unterscheidet man vier bis fünf Arten von Vegetariern:


  Ovo-Lakto-Vegetarier: Verzichten auf Fleisch und Fisch, essen aber Eier und Milchprodukte und sind damit die größte Gruppe der Vegetarier.


  Ovo-Vegetarier: Essen kein Fleisch und Fisch, verzichten auf Milch- und Milchprodukte, meist aus gesundheitlichen Erwägungen, konsumieren dafür aber Eier.


  Lakto-Vegetarier: Konsumieren ebenfalls kein Fleisch und Fisch, verzichten aber auch auf Eier. Dafür kommen Joghurt, Sahne und andere Milchprodukte auf den Tisch.


  Pesco-Vegetarier: kein Fleisch, aber Fisch kommt auf den Tisch. Von Eiern und Milchprodukten weiß ich nichts.


  Es geht also meistens um Verzicht von tierischen Produkten, wobei es einige Gruppen nicht so streng nehmen.


  Und dann gibt es noch die Pudding-Vegetarier (wobei es hier noch andere Bezeichnungen gibt), die zwar kein Fleisch essen, aber ansonsten auch nicht viel gesünderes Naschwerk, wie Torten, Kuchen, Kekse, Schokolade, Gummibärchen (Gelatine!) und ähnliches konsumieren. Diese Gruppe würde ich eigentlich nicht zu den Vegetariern zählen. Dann kann man es auch gleich bleiben lassen. Der Gesundheit schadet es nicht unerheblich.


  Kommen wir nun zu den Veganern:


  Veganer: Da die Milch- und Eierproduktion untrennbar mit Massentierhaltung und deren ökologischen und tierrechtlichen Nachteilen verbunden ist, ist die konsequentere Weiterführung des Vegetarismus der Veganismus. Veganer verzichten nicht nur auf alle Lebensmittel vom Tier, zum Beispiel auch auf Honig, sie kaufen auch keine Lederprodukte oder Wollpullis. Diese essen aber vieles gekocht und auch industriell verarbeitete Lebensmittel, was der Gesundheit auch nicht immer zuträglich ist.


  Und dann gibt es da noch die Roh-Veganer


  Unter Rohköstlern gibt es auch einige interessante Unterscheidungen. Welcher Richtung Sie sich verbunden fühlen, hängt meist davon ab, welchen „Guru“ sie zuerst gelesen oder wem zugehört haben.


  Hier nur mal ein paar Beispiele aus deutschen Landen:


  Helmut Wandmaker…


  … hat die Rohkost in Deutschland durch sein Buch “Willst Du gesund sein, vergiss den Kochtopf“ populär gemacht. Seine Ernährungsempfehlungen basieren auf einer reinen Obstkost, welche ideal für uns sein soll.


  Wildkräuter hält er für nicht genießbar und Obst- und Gemüsesäfte lehnt er ab.


  __________


  Eine Kost nur mit Früchten ist in unseren Breiten wahrscheinlich eher nicht durchführbar. Dazu ist das Angebot zu begrenzt und wenn es wirklich organische Tropenfrüchte sein sollen auch recht teuer. Außerdem fehlen wichtige Mineralien und Vitamine, sowie Eiweiße, die man nur in Kräutern und Blattgrün findet. Das optimale wäre eine Kost, die auf Grünen Smoothies basiert, aber nicht ausschließlich daraus besteht.


  Franz Konz…


  … ist der Begründer der sogenannten URKOST.


  Diese besteht hauptsächlich aus frischen Früchten, vor allem Tropenfrüchte. Hinzu kommen Wildkräuter, weil diese im Vergleich zu den gezüchteten Salaten oder Gemüsesorten einen viel größeren Anteil an Inhaltsstoffen besitzen. Ein kleiner Teil der Ernährung stellen bei Konz Nüsse, Samen und Wurzelgemüse dar. Ebenso wie die vegane Ernährung gehört für Konz ein ausgeglichenes Seelenleben und tägliche Bewegungsübungen zu seiner Urtherapie.


  _____________


  Wer genügend Wildkräuter isst, ist bestens versorgt und braucht sich über Eiweiß- oder Salzmangel keine Gedanken zu machen.


  Guy Claude Burger…


  … hat die „Instinkto“- Ernährung ins Leben gerufen. Man schaltet seinen Instinkt ein, um seine Nahrung auszuwählen. Dabei schließt man seine Augen, riecht an verschiedenen rohen Lebensmitteln und wählt sich dann das für diesen Zeitpunkt am besten riechende aus, um dieses dann ausschließlich zu essen. Tiere machen es auch so. Burger sagt, dass auch rohe tierische Produkte wie Fleisch, Innereien, Knochenmark, Fisch, Meeresfrüchte infrage kommen.


  Er lehnt frisch gepresste Säfte ab und ist auch keine Sportskanone.


  _____________


  Das war die Ernährung, die ich vor 15 Jahren mal für einen Monat probiert hatte und die mich nicht befriedigt hat. Ich habe auch rohes Fleisch und Fisch gegessen. Hier muss man sehr auf die Qualität achten und es möglichst frisch oder getrocknet verspeisen. Nun ja, heute würde ich das nicht mehr machen.


  
    
      	Hier ein Video zur roh-veganen Lebensweise:

      	http://goo.gl/wzPAqm
    


    
      	und noch eins von Urs Hochstrasser:

      	https://goo.gl/hiGc4A
    

  


  Ich bin der festen Überzeugung, dass die für uns am besten passende Ernährung aus ungekochter pflanzlicher Kost besteht, welche ein ausgewogenes Verhältnis von Früchten, Blattgrün und Nüssen und Fetten beinhaltet. Diese Kombination lässt uns die meisten, wenn nicht alle, sogenannten Wohlstandskrankheiten nicht mehr erleiden. Ja, diese Kost kann auch viele bereits bestehende Krankheiten wieder rückgängig machen.


  Oder um es anders auszudrücken:


  
    Pflanzlich für die Tiere und den Planeten, Roh für uns selber!!

  


  Hier mal eine Übersicht über die unterschiedlichen Kostformen und „meine“ Bewertung {Satire an}:


  
    
      
        	Kostform

        	Besteht aus…

        	Bewertung
      


      
        	Allesfresser

        	… allem, meist verarbeitete zerkochte Industriekost, Fleisch und andere tierische Produkte, teilweise und spärlich auch gesundes aus dem Pflanzenreich, unterschiedlichste Formen

        	Viele Grüße an den Herrn Doktor!
      


      
        	Vegetarier

        	… keinem Fleisch, aber auch anderen tierischen Produkten, gern auch gekocht und industriell verarbeitet, ansonsten pflanzlich

        	Inkonsequent, bleibt doch einfach Allesfresser, ihr Zipfl!
      


      
        	Veganer

        	… allem anderen als tierischen Produkten, die dann aber gerne gekocht, teilweise verarbeitete Produkte.

        	Ihr seid auf dem richtigen Weg. Und jetzt weiter nachdenken!
      


      
        	Rohköstler

        	… meist pflanzlicher roher Nahrung, die nicht höher als 42 °C erhitzt wurde und somit lebende Nahrung ist, welche enzymatisch wertvoll ist und Vitamine, Mineralien und Spurenelemente enthält!

        	(leider) radikal, aber natürlich!
      

    

  


  [image: ]


  /{Satire aus}


  Angesagte Rohkostformen


  Im Internet und in der trendigen Rohkostszene tummeln sich noch eine ganze Menge unterschiedlicher Ansichten bezüglich des Verzehrs von Rohkost.


  Ich möchte diese kurz anschneiden, da ich denke, dass es hier wieder mehr Verwirrung als Klarheit gibt.


  30bananasaday


  Es gibt zum einen die totalen Fruchtfresser. Da dürfen es dann auch schon mal 30 Bananen am Tag sein. Ich denke, das kann man auch mal machen und es Banana-Island oder Bananeninsel nennen, aber für eine dauerhafte Ernährung ist dies meines Erachtens nicht unbedingt geeignet. Besonders für Menschen mit einem Diabetes-Hintergrund dürfte dies nicht infrage kommen. Was hier fehlt, ist das Blattgrün.


  80 /10 /10


  80 + 10 + 10 macht 100. Und damit sind 100 Prozent Rohkost gemeint, die mit 80 % Kohlenhydraten, also Früchten und nicht-süßen Früchten, wie Tomaten, Zucchini, Paprika, Auberginen etc., daherkommen. 10 % der Nahrung soll aus Protein und die restlichen 10 % aus Fett bestehen. Diese Ernährungsform kann auch mit dem Kürzel HCLF (High Carb Low Fat) oder viele Kohlenhydrate, wenig Fett beschrieben werden.


  Dr. Douglas Graham, der Autor des Buches „The 80/10/10 Diet“ wurde in einem Interview auf einer Webseite befragt:


  Was hälst du hin und wieder von gekochten pflanzlichen Lebensmitteln, wie z. B. Kartoffeln?


  „In der Natur essen alle Lebewesen zu 100 % roh, 100 % ihrer Zeit. Wenn wir gemäß unserer wahren Veranlagung leben, werden auch wir einer 100 % Rohkost Ernährung folgen und das 100 % der Zeit, sofern rohe Lebensmittel für uns verfügbar sind. Ich denke, dass das Essen von gekochten Lebensmitteln hin und wieder ungefähr das Gleiche ist wie hin und wieder eine Zigarette zu rauchen oder sich hin und wieder in irgendeiner Weise selber zu belügen.“


  Dem kann ich nur hinzufügen, dass er damit meiner Meinung nach vollkommen Recht hat. Ich finde diese Ernährungsweise kommt der ursprünglichen rohköstlichen und unserer artgerechten Ernährung am nächsten. Das ganze Interview kann hier nachgelesen werden:


  http://goo.gl/Qtgnsb


  Raw Till 4


  Hier wird bis 16 Uhr nachmittags alles roh gegessen und ab 16 „darf“ dann alles andere gegessen werden. Natürlich sollte es auch pflanzlich sein, aber es wird halt gekocht oder ein kleines bisschen denaturiert. Ist sicher besser als Normalkost mit tierischen Anteilen und für den Einstieg in die Rohkost auch gut geeignet. Nur sollte man sich abends überlegen, ob das Essen wirklich erhitzt werden muss. Schließlich hatten unsere Prä-Paleo-Vorfahren auch nicht abends den Kessel angeheizt und sich gesagt, nun kochen wir uns mal was.


  Ist die artgerechte Ernährung ein Dogma?


  Fragen Sie mal einen Löwen oder jedes andere freilebende Getier, ob es seine artgerechte Ernährung für ein Dogma hält. Der Mensch ist das einzige Lebewesen, welches seine Nahrung erhitzt und damit degeneriert – und erwartet, damit gesund zu bleiben. Dies hatte unzweifelhaft Vorteile während der Frühgeschichte der Menschheit, als die Lebensräume in Afrika immer dichter besiedelt wurden und die ersten Menschen sich auf den Weg in unwirtlichere, kältere und vegetationsärmere Gefilde aufmachten. Um hier zu überleben, machte es Sinn, sich erst kleinere Tiere zu jagen und dann auch größere. Mit der Bändigung des Feuers, konnten diese auch schmackhaft zubereitet werden. Nichtsdestotrotz sind Menschen keine Fleischfresser – und kein Lebewesen muss seine Nahrung erhitzen. Gesund kochen ist ein Widerspruch in sich.


  Trotzdem kann jeder machen und essen, was er will. Er muss nur bereit sein, die Konsequenzen zu tragen.


  Wahrscheinlich fehlt es an Bewusstsein dafür und am rechten Willen. Jeder weiß doch eigentlich, was gesund ist und das ist seit der Kindheit immer recht negativ besetzt. Welches Kind isst schon gern rohes Gemüse. Da sind eher Pommes Schranke oder Spaghetti angesagt. Werbung, Gesellschaft, Schule und der allgemeine Mainstream tun ihr Übriges. Milch ist ja so gesund und wer kräftig sein will, muss Fleisch essen. Pah!


  Trotz allem hier mal eine generelle Überlegung. 100 % Rohkost wird nur der geringste Teil der Willigen, und der Großteil der Menschen sowieso nicht, auch wirklich ein Leben lang durchführen. Wie beim Yin und Yang gibt es in der Dualität, in der wir leben, nicht nur das Gute, sondern auch das Schlechte. Das würde für uns bedeuten, halten wir den Rohkostanteil so hoch wie möglich und lassen uns als Hintertürchen immer noch die Möglichkeit offen, einen ganz kleinen Teil nicht artgerechte Ernährung zu uns zu nehmen. Dieser Anteil sollte aber ein bis maximal 5 % nicht überschreiten, um ein hohes Alter in Gesundheit zu erreichen. Man muss nicht täglich kleine Sünden begehen, aber wenn einem danach ist, sollte man sich nicht dafür verurteilen, sondern diese zulassen.
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  Streifzug durch einen Supermarkt


  Lassen Sie uns mal zusammen in einen Discounter oder jeden beliebigen Supermarkt gehen.


  Da gibt es ja verschiedene Abteilungen. Nonfood, also alles, was man nicht essen oder trinken kann, lassen wir mal außen vor. Ich nehme mal meinen Stammdiscounter, weil ich den am besten kenne. Wie der heißt, schreibe ich aber nicht. Ich komme also rein und gleich zu Beginn bin ich in der


  Brot- und Kuchenabteilung


  Eine klassische Durchgangsstation für mich. Hier finden wir viele verarbeitete ´schlechte´ Kohlenhydrate, Mehl, Zucker, Haltbarmacher und Geschmacksverstärker. Oft sind chemische Verbindungen für den ursprünglichen Geschmack im Einsatz. Für mich ein No Go.


  Die frischen Brote und Brötchen kommen tiefgekühlt in der Filiale an und werden hier dann fertig gebacken. Um den komplexen Anforderungen industrieller Massenproduktion zu genügen, greift die Branche zu raffinierten Tricks und Techniken. Zweihundert Zusatz- und Hilfsstoffe sind im Backgewerbe zugelassen. Sie machen den Teig für die Massenproduktion geschmeidiger, das Brot haltbarer (Methusalembrote) und stehen fast nie auf der Brötchentüte.


  Hier mal beispielhaft einige Zusatzstoffklassen, die nicht nur in Backwaren Verwendung finden:


  „Antioxidationsmittel ...verhindern Qualitätsverluste durch Sauerstoff


  Backtriebmittel ...machen Teige luftig


  Emulgatoren ...verbinden Wasser und Öl


  Farbstoffe ...machen Lebensmittel bunt


  Festigungsmittel ...erhalten natürliche Strukturen


  Feuchthaltemittel ...verhindern Austrocknung


  Füllstoffe ...geben Volumen ohne Energie


  Geliermittel ...machen Flüssigkeiten fest


  Geschmacksverstärker...machen aus wenig viel Geschmack


  Komplexbildner ...fangen Metall-Ionen ab


  Konservierungsstoffe ...halten Mikroorganismen in Schach


  Mehlbehandlungsmittel ...machen Teige besser knetbar


  Modifizierte Stärke ...binden, dicken, tragen


  Packgas ...für eine keimfreie Atmosphäre


  Säuerungsmittel ...geben Geschmack und Haltbarkeit


  Säureregulatoren ...halten das Säureniveau


  Schaummittel ....halten die Luft in Schäumen


  Schaumverhüter ...glätten die Wogen


  Schmelzsalze ...machen Schmelzkäse möglich


  Stabilisatoren ...erhalten Farbe und Struktur


  Süßungsmittel ...süßen ohne Zucker


  Trägerstoffe ...nehmen andere Stoff Huckepack


  Treibgas ...für Schaum aus der Dose


  Trennmittel ...verhindern Klumpen und Verkleben


  Überzugsmittel ...halten Feuchtigkeit innen


  Verdickungsmittel ...dicken Soßen an“


  Quelle: http://goo.gl/qiyp6c


  Quizfrage: Wo denken Sie, werden diese Zusatzstoffe letztendlich landen? In Teilen und Spuren möglicherweise in unserem Körper. Auf den Verpackungen, wenn überhaupt, werden diese als sogenannte E-Nummern ausgewiesen. Ich könnte das Buch hier füllen mit der Beschreibung und Wirkung dieser Zusatzstoffe, aber keine Angst, das habe ich nicht vor. Bitte informieren Sie sich auf der Internetseite oder bemühen Sie eine Suchmaschine.


  Ich wähle meine Nahrung einfach so aus, dass ich keine oder wenigstens fast keine davon konsumiere. Eine einfache Formel ist, iss nur Dinge, die nicht verpackt sind, natürlich belassen sind, die nicht beworben werden und die zur artgerechten Ernährung zählen.


  Es kommt aber nicht nur auf die Zusatzstoffe an, sondern auch auf die Hauptbestandteile von Nahrungsmitteln und der Frage, ob diese unserer Gesundheit zuträglich sind oder uns schneller altern lassen und uns kränker machen als genetisch für uns vorgesehen.


  In dieser Abteilung finden wir also neben den Zusatzstoffen, von denen einige harmlos sind, andere aber nicht, auch noch die Hauptzutaten Mehl und Zucker. Mehl ist zermahlenes Getreide. Ist Getreide denn überhaupt für eine gesunde Ernährung geeignet oder nicht? Ich denke, das ist es nicht. In Deutschland wird meist Weizen für die Produkte genommen. Auch dunkle Brötchen werden in vielen Fällen einfach nur nachgedunkelt und mit ein paar Körnern bestreut, um diese gesünder aussehen zu lassen.


  Als Pflichtlektüre hierzu empfehle ich das Buch „Weizenwampe“ von Dr. med. William Davis. In der Artikelbeschreibung bei Amazon steht folgendes:


  „Weizen gefährdet Ihre Gesundheit


  Brot, Gebäck, Pizza, Pasta – Weizen ist in unserer Nahrung allgegenwärtig. Doch kaum jemand weiß, was für ein gesundheitsschädigender Dickmacher das goldgelbe Korn ist. Denn in der zweiten Hälfte des 20. Jahrhunderts wurde das Getreide genetisch so verändert, dass es mit dem »Urweizen« nicht mehr viel gemein hat. Der »neue Weizen« macht dick, fördert Diabetes sowie den Alterungsprozess, schädigt Herz und Hirn und ist schlecht für die Haut….“


  http://goo.gl/atY2Rv


  http://goo.gl/OuabJc


  Ich esse schon seit Jahren kein Brot, keine Brötchen und kein Gebäck mehr. In Zusammenhang mit Zucker ist es ein Dickmacher erster Güte. Und Zucker ist heute nicht mehr unbedingt enthalten. Es gibt vielmehr heute einen noch günstigeren Zuckerersatzstoff, der aus genmanipuliertem Mais besteht. Im Englischen wird er High Fructose Corn Syrup genannt, also Maissirup mit hohem Fruktoseanteil.


  Dieser ersetzt auch seit einiger Zeit den Zucker in Softgetränken, wie Cola oder Orangen- bzw. Zitronenlimonade. Abgekürzt heißt das Zeug HFCS und abkürzen wird es auch Ihre Gesundheit und möglicherweise Ihr Leben. Und in der Tat wird es in Verbindung gebracht, schwere chronische Krankheiten positiv zu beeinflussen oder gar erst hervorzurufen.


  Folgende Liste gibt einen Überblick über die bestätigten Krankheiten durch hoch fruktosehaltigen Maissirup:


  
    	Erhöhung des Blutdrucks


    	Insulinresistenz Typ 2 Diabetes


    	Begünstigung einer nicht-alkoholischen Fettleber


    	durch den Anstieg des Harnsäurespiegels kann Fruktose zu Gicht und/oder


    	metabolischem Syndrom führen und ein Fortschreiten der chronischen


    	Nierenerkrankung beschleunigen


    	Verengung und Verhärtung der Arterien im Kopf


    	toxische Wirkung auf den Darm


    	sie fördert die Metastasierung bei Brustkrebs-Patienten


    	Schädigung des Nierengewebes


    	Erschöpfung (Burnout) und verwandte Gesundheitsprobleme


    	Begünstigung an Bauchspeicheldrüsenkrebs zu erkranken

  


  Die Süßigkeitenabteilung


  Was finden wir hier nicht alles für leckere Sachen. Schoki und Gummibärchen, Gummizeugs mit Füllung, Bonbons, Pralinen, Kekse, Schokoriegel, Schaumküsse, Nuss-Nougat-Aufstriche, Müsliriegel, Cerealien für das Frühstück, Energieriegel und vieles mehr.


  Mit einem Wort, hier ist die geballte Zucker- und Fettabteilung, welches den Blutzuckerspiegel schwanken und damit die Hüften rund werden lässt, die Zähne kariös macht, die Darmflora (zer-)stören hilft und damit Übergewicht und seelischen Schwankungen Vorschub leistet.


  Zucker ist auch ein Suchtmittel, neben Alkohol, Koffein und Nikotin. Man spricht hier von der Zuckersucht, die meist Menschen befällt, die seelische Probleme haben oder / und mit Darmpilzen besiedelt sind.


  Zucker ist wichtig, allerdings nicht in raffinierter Form oder als Maissirup, wie er uns immer häufiger untergejubelt wird. Auch da, wo man ihn nicht vermutet als Geschmacksverstärker. Zucker braucht für die korrekte Verstoffwechslung Enzyme und diese sind in raffiniertem Zucker nicht mehr enthalten. So muss er auf körpereigene Enzyme zurückgreifen. Und das erschöpft bei andauerndem Verzehr übermäßig unser Enzymkonto.


  In Früchten ist der Zucker oder die Fruktose noch in ihrem natürlichen Verbund und bringt genügend Nahrungsenzyme für die Verdauung mit. Das gilt im Übrigen für alle natürlichen Nahrungsmittel, die nicht über 42 Grad Celsius erhitzt wurden.


  Serotonin ist unser körpereigenes Glückshormon. Die Ausschüttung dieses Hormons wird durch Süßigkeiten erreicht und es sorgt für unser Wohlbefinden. Es ist verantwortlich für Glück, Zufriedenheit und Entspannung. Serotoninmangel wirkt sich auf die Psyche aus und macht schlechte Laune. Nicht nur durch Süßigkeiten kann man diesem Mangel entgegenwirken. Auch der Genuss von süßen Früchten bewirkt einen Anstieg des Serotoninlevels. Ebenso Befriedigung in der Arbeit, der Liebe, im Leben allgemein.


  Wenn Sie unstillbare Gelüste auf Süßes haben, ist wahrscheinlich irgendein Bereich in Ihrem Leben nicht befriedigend. Da ist es der einfachste Weg, zum Geheimfach mit der Schoki oder den Gummibärchen und Keksen zu gehen, und sich dick und krank zu essen, was dann die Unzufriedenheit weiter verstärkt. Aber es gibt gesündere Alternativen und jede neue Angewohnheit braucht Zeit, bis sie fest im Verhalten verankert ist.


  Von den Sachen in der Süßigkeitenabteilung sollten Sie jedenfalls auch die Finger lassen und sich der natürlichen Süßigkeit der Früchte zuwenden. Optimal sind diese im Grünen Smoothie aufgehoben, wo gleichzeitig sonst eher bitteres Grünzeug, angenehm geschmacklich aufbereitet wird.


  Die Getränkeabteilung


  Hier haben wir die Wahl zwischen Softdrinks mit Zucker / HFCS und welchen mit Zuckerersatzstoffen. Also zwischen Pest und Cholera. Die Auswirkungen von zu viel Zucker / HFCS habe ich schon erläutert. An Zuckerersatzstoffen kommt meist Aspartam zum Einsatz, welches in kleineren Mengen beigefügt werden kann, da es 200 Mal süßer als Zucker ist. Allerdings wird dem Aspartam eine nicht weniger gesundheitsschädigende Wirkung zugesprochen.


  Die drei Bestandteile von Aspartam sind Phenylalanin und Asparaginsäure sowie Methanol.


  Bei der Zersetzung im Körper entstehen gefährliche Nervengifte, die für Gedächtnisverlust, Depressionen, Blindheit und Verlust des Hörvermögens verantwortlich zeichnen.


  Asparaginsäure zum Beispiel kann die Blut-Hirnschranke überwinden und die Nervenzellen schädigen.


  Würden Sie Formaldehyd trinken? Nein? Aspartam zerfällt im Körper zu eben diesem und Ameisensäure.


  Hier nur ein paar der 92 dokumentierten (Neben)-Wirkungen:


  
    	Gewichtsprobleme


    	Angstzustände


    	Arthrose


    	asthmatische Reaktionen


    	Juckreiz und Hautirritationen


    	Schwindelanfälle


    	Zittern


    	Unterleibsschmerzen


    	Schwankungen des Blutzuckerspiegels


    	Brennen der Augen und des Rachens


    	Schmerzen beim Urinieren


    	Chronische Müdigkeit


    	Migräne


    	Impotenz


    	Haarausfall


    	Durchblutungsstörungen


    	Tinnitus (=Ohrensausen)


    	Menstruationsbeschwerden


    	Augenprobleme

  


  Quelle: Zentrum der Gesundheit


  Video Aspartam – das Gift aus dem Supermarkt


  https://goo.gl/VyRRDb


  Das Zentrum der Gesundheit hat weitere interessante Informationen zur Schädlichkeit von Aspartam :


  http://goo.gl/bG3gTL


  Es steht außerdem in Verdacht, verschiedene Krebsarten zu begünstigen. Mein Fazit: Links oder rechts liegen oder stehen lassen.


  Kommen wir zum Wasser.


  Wasser wird in vielen Variationen angeboten. Still, Medium und mit voller Kohlensäure. Mit oder ohne Geschmack. Außerdem enthalten sie viele wertvolle Mineralien. Oder nicht? Da kann man doch nicht viel falsch machen! Da muss ich Sie enttäuschen. Die Mineralien in Mineralwasser sind anorganisch und können vom Körper schlecht aufgenommen werden. Stellen Sie sich das so vor, als ob ein LKW in Ihre Garage fahren wollte. Keine Chance. Stattdessen wird es sich in Ihren Gefäßen ablagern und wenn Sie es regelmäßig trinken zu Verkalkungen führen. Mineralien müssen in organischer Form vorliegen und diese kommen in Obst, Gemüse und grünen Blättern vor. Punkt.


  Wenn Sie Wasser trinken, sollte es aus dem bestehen – und nur aus dem bestehen – was Wasser an sich ausmacht. Zwei Wasserstoffatome und ein Sauerstoffatom. H-zwo-O. Wie Sie das bekommen können, erfahren Sie im Kapitel Sauberwasser und gesundes Salz.


  Auch normales Trinkwasser aus der Leitung kann unter Umständen mit Chemikalien und Bakterien verseucht sein, wenn ihr Wasserhahn nicht gerade aus einer artesischen Quelle gespeist wird.


  Unbedingt empfehle ich die Lektüre des Buches „Wasser – Das größte Gesundheitsgeheimnis von Dr. Paul und Patricia Bragg


  http://goo.gl/k8Nzyb


  Wären noch der Alkohol und weil es irgendwie zusammengehört, hier auch gleich Tabakprodukte zu nennen. Wie jeder eigentlich wissen sollte, und auch weiß, schädigen diese beiden Produkt-Gruppen massiv Lunge, Gehirn, Nerven und die Leber. Um nicht all die anderen Organe zu nennen, die sicher auch betroffen sind, belasse ich es bei diesen.


  Das Beste wäre, mit dem Rauchen aufzuhören. Ich bekenne mich schuldig, dass ich vom Nikotin auch nicht ganz die Finger lassen kann. Aber ich dampfe seit einiger Zeit, und lasse die 1000 krebserregenden Stoffe, die beim Verbrennen des Tabaks entstehen, nicht mehr in meine Lunge rein.


  Beim Verdampfen einer Flüssigkeit in einer sogenannten E-Zigarette, wird ein Liquid, welches meist aus Propylenglykol besteht, inhaliert. Dieses kann mit oder ohne Nikotin versetzt sein. Propylenglykol ist auch als Discodampf bekannt. Ich sage nicht, dass es topgesund ist, und irgendwann komme ich davon auch noch los. Nur ist es eben viel gesünder, als richtige Zigaretten zu rauchen. Auch wenn einige Medien anderes behaupten. Hier sehen Interessenverbände ihre Pfründe schwinden.


  Ich will keinen Nichtraucher zum E-Zigaretten-dampfen überreden. Aber wer starker Raucher ist, kann mit diesen von den überaus schädlichen Tabakabbrennprodukten loskommen. Wenn man sukzessive den Nikotingehalt senkt, kommt man auch noch davon los. Und vielleicht braucht man dann irgendwann auch nicht mehr zu dampfen.


  Hochprozentiger Alkohol, wie Whisky, Weinbrand, Konjak usw. wird ausschließlich über Destillationsvorgänge hergestellt. Hier kommen also Temperaturen von über 42 Grad Celsius zum Einsatz. Ebenso wird die Maische beim Bierbrauen stark erhitzt. Würde also für eine rohköstliche Ernährung auch nicht infrage kommen.


  Geeignet wäre eigentlich nur roter und weißer Wein sowie Sekt. Diese sind Gärungsprodukte und werden nicht weiter erhitzt. Einige eingefleischte Rohköstler werden mir da sicher nicht Recht geben und andere wiederum schon. Ich würde sagen, wenn es nicht übertrieben wird, kann man sich ab und zu ein Gläschen gönnen. Und wenn es noch seltener mal ein guter Whisky sein soll, wird Ihnen auch keiner den Kopf abreißen.


  Die Fertiggerichteabteilung


  Wir sprechen hier von Fertig- und Halbfertiggerichten, also Tütensuppen und -soßen, fertig gekochten Suppen, Kartoffelchips, Dressings, Tiefkühl-Pizzen- und –Burger, Fertig-Menüs, Fertig-Würzmischungen uvm. Also in einem Wort Convenience-food. Es soll bequem zubereitet werden können. Für viel arbeitende Menschen ein Segen, gelle?


  Mit einem Wort: Liegenlassen! Hier kann sich die „Nahrungsmittelindustrie“ so richtig austoben. Sie haben sicher schon mal eine Fernsehsendung zu dem Thema gesehen oder vielleicht auch noch nicht.


  Daher hier der Link zu einer Aufklärungssendung:


  https://goo.gl/WeYoqi


  Hier wird getrickst und geschummelt, was das Zeug hält. Um hochwertige Zutaten einzusparen, wird gesalzen, gezuckert, Glutamat zugesetzt und dieser als „Hefeextrakt“ getarnt.


  Glutamat steht im Verdacht, extrem gesundheitsschädlich zu sein. Das Zentrum für Gesundheit, eine meiner Meinung nach wirklich gute Internetseite, schreibt dazu:


  „Es ist eine suchterzeugende Aminosäureverbindung, die über die Schleimhäute ins Blut geht, und von dort direkt in unser Gehirn gelangt, weil die recht kleinen Moleküle des Glutamats unsere schützende Blut-Hirnschranke z.T. problemlos überwinden.“


  Einige Nebenwirkungen des Glutamats, welches auch Mononatriumglutamat genannt wird sind die Folgenden:


  Flüssigkeitsansammlungen im Körper, (besonders gefährlich, wenn diese im Gehirn auftreten), Hypothalamusschädigungen (Übergewicht), Schweißausbrüche, Magenschmerzen, Bluthochdruck, Herzklopfen, Migräne, Lernfähigkeitsstörungen, Konzentrationsschwäche, Gehirnschäden, Schlaganfall, Netzhautschädigungen, Hautrötungen, Engegefühl in der Brust oder Zittern, Übelkeit, Kopf- oder Muskelschmerzen. Bei Kindern kann es zu Fieber, Angstzuständen oder Verwirrtheit kommen. Allergiker können darauf mit epileptischen Anfällen oder Atemaussetzern reagieren.


  
    
      	Quelle:

      	http://goo.gl/ZA8S1M
    

  


  Und als Sahnehäubchen macht uns das Zeug auch noch süchtig. Man will immer mehr und mehr davon, da es auf den Geschmackssinn Umami auf unserer Zunge abzielt.


  Würde das Glutamat aus den Produkten entfernen, würde man erst richtig schmecken, was uns da serviert werden soll. Undefinierbarer Murks Dreck, der nach nichts schmeckt und das Wort Nahrung nicht verdient. Sorry für die deutlichen Worte. Aber sonst könnte man es glatt wieder vergessen. Es gehört einfach nicht in unsere Körper.


  Jetzt wird’s haarig:


  Die Fleischabteilung


  Ich gehe mal davon aus, dass Sie wissen, das Fleisch für das jeweilige Tier den Tod bedeutet? Oder haben Sie geglaubt, ein Schwein wird auch ohne Eisbein überleben oder ein Huhn ohne seine Flügel? Nicht wirklich, gelle? Es ist eigentlich schon komisch, wenn es nicht so tragisch wäre. Tiere sterben – und wir werden krank davon. Was ich damit genau meine, bitte weiter oben nachlesen.


  In Discountern, wo alles recht billig sein soll, kommt das Fleisch ausnahmslos aus der Massentierhaltung. Dass diese auch kostengünstig sein muss, um so geringe Preise und Sonderangebote anbieten zu können, versteht sich von selber. Dazu werden Tiere vorsorglich mit Antibiotika vor Krankheiten geschützt, um übermäßige Notschlachtungen zu vermeiden. Diese befinden sich im Fleisch und wir essen diese mit.


  Häufig haben Tiere viel zu wenig Platz und Auslauf, um artgerecht leben zu können. Die lila Kuh auf der Alm, die glücklichen Schweine sowie die scharrenden Hühner auf dem idyllischen Bauernhof sind seit Generationen eine Legende. Sicher gibt es kleinere Bauernhöfe und Privatpersonen, die ihre Tiere lieben und sie ordentlich behandeln. Nur ist der Fleischhunger nicht mit diesen kleinen Einheiten zu befriedigen. Wir wollen es billig und wir wollen viel. Wo soll es denn sonst herkommen, als aus massenhafter günstiger Tierhaltung?


  Ich will nicht jeden Viehbauern vorwerfen, er behandele seine Tiere nicht artgerecht. Aber die Informationen, die man über riesige Tiermastbetriebe erhält, sind schockierend und machen (mich jedenfalls) traurig.


  Wenn Sie gute Nerven haben, dann schauen Sie sich diesen Film hier an:


  https://goo.gl/0pIWyu


  Ob Mastbetrieb oder Streichel-Bauernhof. Am Ende müssen die Tiere mit ihrem Leben bezahlen. Und niemand fragt sie, ob sie das auch wollen. Da sagen wir doch Danke, Krone der Schöpfung!


  Da, wie geschrieben, Antibiotika bei der Zucht von Schweinen, Kühen, Hühnern oder Puten zum Einsatz kommt, können sich dagegen resistente Keime auf dem Fleisch befinden, die auch dem Menschen gefährlich werden können. Aber nicht nur in der Nutztierhaltung kann dies auftreten, sondern auch auf Bio-Fleisch wurden diese nachgewiesen.


  http://goo.gl/dlAJDm


  Eingeschweißtes Fleisch wird begast, damit es frischer aussieht. Wasser wird in die Geflügelwurst geschummelt, um dadurch das Fleisch schwerer und damit teurer zu machen.


  Gammelfleisch wird in die Wurst gemischt, unmöglich für den Kunden zu erkennen. Metzger setzen ihrer Wurst Geschmacksverstärker und andere Zusatzstoffe zu, ohne dass die Kundschaft etwas davon ahnt.


  https://goo.gl/HhtA48


  Form- oder Pressfleisch soll ganze Schinken vortäuschen. Und etliches mehr.


  Die Milch-Quark-Käseabteilung


  Kennen Sie ein Lebewesen, das nach der Stillphase, noch die Milch eines anderen Säugetiers trinkt? Und sich daraus Käse oder Quark oder vielleicht Joghurt zubereitet? Also ich nicht. Es gibt zwar Fälle, wo Tierwaisen von anderen Tiermüttern aufgezogen und gesäugt werden, aber auch hier endet das Säugen nach dem Abstillen.


  Rinder-Wachstumshormone werden bei Milchkühen weit verbreitet angewendet, um die Milchproduktion zu erhöhen. Die Kühe produzieren sehr hohe Milchmengen, und es kommt häufig zu einer Entzündung der Milchdrüsen. Spuren von zur Behandlung benötigten Antibiotika sowie von eingesetzten Hormonen wurden in Milchproben und anderen Milchprodukten gefunden. Pestizide und andere Medikamente tragen ebenfalls häufig zur Kontamination von Milchprodukten bei.


  Milch von Kühen ist außerdem ein Kalziumräuber. Wegen des hohen Eiweißgehaltes in der Milch wird wesentlich mehr Kalzium über den Urin ausgeschieden, als durch die Milch aufgenommen wird. Milcheiweiß enthält dreimal so viel schwefelhaltige Aminosäuren wie pflanzliches Eiweiß, und diese führen dazu, dass das Blut rettungslos übersäuert wird. Damit das Blut nicht zu sauer wird, ist der Körper gezwungen zu reagieren. Er löst das basische Kalziumphosphat aus den Knochen und neutralisiert damit die durch das Milcheiweiß ausgelöste Säurebildung. Das Endprodukt dieses Stoffwechselvorgangs wird über den Urin ausgeschieden. Endergebnis Osteoporose.


  Um es mit einem Satz zu sagen: Kuh-Milch ist für die Kälbchen da! Und für niemand anderen. Wissen Sie, wie Sie zu Ihrer Milch kommen, die Sie im Supermarkt kaufen können? Kühe müssen ständig trächtig gehalten werden, damit sie Milch, also ihr Eutersekret, produzieren können. Diese wird dann ultrahocherhitzt oder pasteurisiert. Würde man nun ein Kälbchen damit füttern, würde es eingehen, wie eine Primel.


  Dass Menschen diese Produkte konsumieren können, heißt nicht, dass sie davon nicht schleichend krank werden können und sie sich ihre Erkrankungen nicht erklären können. Das gilt im Übrigen für alle erhitzten, gebackenen, geschmorten Nahrungsmittel.


  http://goo.gl/Kvox4K


  Was denken Sie, werde ich Ihnen aus dieser Abteilung empfehlen? Nichts!


  Die Gemüse- und Obstabteilung


  Eigentlich bleibt für eine artgerechte Ernährung nur diese Abteilung übrig. Rohes Obst und Gemüse steckt voller Leben und wir sollten uns nur dieses in unseren lebendigen Organismus reinschaufeln.


  Obst und Gemüse aus eigenem Anbau oder vom Biobauern ist die erste Wahl. Wenn kein eigener Garten vorhanden, oder Biobauern nicht vor Ort sind, kann man auch mit konventionell angebautem Gemüse auskommen. Allerdings muss hier hinzugefügt werden, dass bei diesem Landbau, da dieser auch kostengünstig produzieren muss, zu Maßnahmen gegriffen wird, die höchstwahrscheinlich die Gesundheit beeinträchtigen können.


  Hier sei der Einsatz von Schädlingsbekämpfungsmitteln genannt, der den Produkten anhängt.


  
    	Herbizide (gegen unerwünschte Beikräuter)


    	Insektizide (gegen unerwünschte Insekten)


    	Fungizide (gegen Pilzerkrankungen)


    	Akarizide (gegen Milben)


    	Rodentizide (gegen Nager)


    	Nematozide (Fadenwürmer)


    	Molluskizzide (Schnecken)

  


  Das wollen wir alles nicht in unseren Körpern haben. Also müssen wir uns etwas ausdenken, was diese Schädlingsbekämpfungsmittel von den Produkten entfernt.


  Wir können aufgrund des Preises und der größeren Auswahl auf normales Obst und Gemüse zurückgreifen. Bis auf ein paar Ausnahmen vielleicht, die gleich erläutert werden. Diese Sorten sollten aber sehr gut von Rückständen befreit werden. Und das geht auf mehreren Wegen.


  Ich habe mich dazu entschieden einen Obst- und Gemüsereiniger selbst kostengünstig herzustellen:


  mehrere Esslöffel Zitronensaft


  mehrere Esslöffel weißer Essig


  1 Tasse Wasser


  1 neue Sprühflasche


  Vermischen Sie die Zutaten gründlich und füllen Sie sie in die Sprühflasche. Besprühen Sie die zu reinigenden Früchte und Gemüse mit dem Reiniger, warten Sie 5 bis 10 Minuten lang und spülen Sie die Lebensmittel dann ausgiebig mit Wasser ab.


  
    
      	Quelle:

      	http://goo.gl/nZlWU7
    

  


  Da sich bei mir die Sprühflasche nach ein paar Anwendungen nicht mehr benutzen ließ, habe ich eine mittlere, dicht verschließbare „Lock & Lock“-dose (leider Plastik) genommen, habe die Zutaten dort eingefüllt und bade nun mein Gemüse vor dem Verzehr darin. Dann spüle ich es ab und schneide es in den Salat. Das „Bad“ benutze ich einige Zeit, bis zu wenig in der Dose ist, dann fülle ich es wieder auf.


  Was unbedingt Bio gekauft werden sollte aufgrund der Schadstoffbelastung:


  Äpfel, Erdbeeren, Pfirsiche und Nektarinen, Blaubeeren, Trauben, Salatgurken, Paprika, Spinat und Grünkohl, Kartoffeln, Kürbisse und grüne Bohnen absorbieren erhebliche Pestizidmengen. Zum Beispiel konnten in Äpfeln ca. 36 verschiedene Chemikalien gefunden werden und in einem einzigen Apfel wurden bereits gleichzeitig sieben verschiedene Chemikalien entdeckt.


  
    
      	Quelle:

      	http://goo.gl/d09UyN
    

  


  Ich will mich ganz eindeutig nicht dazu äußern, ob unsere Böden immer mineralärmer werden und dadurch Obst und Gemüse nicht mehr so gehaltvoll sind, denn es gibt unterschiedliche Meinungen hierzu. Die einen sagen, der Vitamin- und Mineraliengehalt hat nicht abgenommen, andere sagen, dass dies doch so sei. Ich bin kein Wissenschaftler und habe nicht die Möglichkeit, das Für und Wider abzuklären. Daher überlasse ich es Ihnen, was Sie glauben wollen oder nicht.


  Ein interessantes Buch zum Thema chemische Zusätze in Lebensmitteln ist dieses hier:


  http://goo.gl/r64S0v


  Und hier noch ein weiterer interessanter Link zur Gesundheitsgefährdung von Weizen, Zucker und Transfetten:


  http://goo.gl/SUfg8K


  Kalorien sind nicht gleich Kalorien


  Leider wird immer wieder behauptet, dass es vollkommen egal wäre, aus welcher Quelle die Kalorien kommen. 2000 Kalorien Fett sind gleich 2000 Kalorien Zucker. Mal so als Beispiel. Aber das ist vollkommen falsch, denn die einzelnen Makrobestandteile der Nahrung werden unterschiedlich verstoffwechselt und haben so eine differenzierte Auswirkung auf unseren Körper, unser Gewicht und unser Energielevel.


  Würden Sie beispielsweise den ganzen Zucker essen, würde der Insulinspiegel schlagartig ansteigen und sozusagen der Schlüssel für die Energiespeicherung in den Fettzellen zur Hand genommen. Die Kalorien würden direkt auf die Hüfte gehen. Hingegen hat die gleiche Menge Fett keinen Einfluss auf den Insulinspiegel. Würden Sie 2000 Kalorien an Fett essen und dazu den ganzen Tag nichts anderes, keine Kohlenhydrate, hätten Sie wahrscheinlich am nächsten Tag ein Kilogramm an Gewicht (Wasser) verloren. Das ist das sogenannte Fettfasten. Das will und werde ich aber nicht empfehlen. Es geht mir nur um den Vergleich.


  In Nahrungsmitteln kommen vier unterschiedliche Makrobestandteile vor:


  Eiweiß enthält pro Gramm etwa 4 kcal und besteht aus Aminosäuren, welche lebenswichtige Grundbausteine unseres Körpers sind. Muskeln, Organe und Blut bestehen zum Großteil aus Proteinen. Daraus bilden sich Hormone, Wirkstoffe und Antikörper.


  Kohlenhydrate liefern ebenfalls etwa 4 kcal pro Gramm. Sie bestehen aus Einfach-, Zweifach- und Mehrfachzuckern. Geringe Kohlenhydratreserven (Glykogen) speichern wir in unseren Muskeln und in der Leber.


  Fett ist mit 9 kcal je Gramm der kalorienreichste Baustein und besteht aus Fettsäuren und Glycerin. Ein Teil der Fettsäuren, die mehrfach ungesättigten, sind lebensnotwendig als Baustein unserer Zellwände, als Hormone und Träger von Vitaminen. Überschüssige Nahrungsenergie aus allen Ernährungsbausteinen wird zu Fett umgebaut und ist unser Langzeit-Energiespeicher.


  Alkohol liefert 7 kcal je Gramm und wird in der Leber entgiftet.


  2000 Kcal an Zucker wären ca. 500 g, als eine halbe Kilotüte. 2000 Kcal an Fett sind ca. 222 Gramm reinstes Fett (ohne Fleischanteil). Niemand wird das in der Form essen, außer man will experimentieren, was so geht.


  Beide Male wäre aber die Stoffwechselreaktion eine andere. Würden wir nur den Zucker essen, würden wir das ganz schnell auf der Hüfte merken. Äßen wir nur das Fleisch, würde der Magen gar nicht richtig gefüllt sein und wir würden eher keine Befriedigung erfahren – aber auch nicht fetter werden.


  Doch darauf will ich gar nicht hinaus. Neuere Forschungen haben ergeben, dass die alte Bestimmungsmethode für den Kaloriengehalt des Herrn Wilbur Olin Atwater, seines Zeichens Chemiker, eines nicht berücksichtigen und das ist unsere Verdauung.


  Generell gilt, dass verarbeitete Nahrungsmittel mehr Kalorien haben als unverarbeitete. Also eine rohe Möhre hat weniger Kalorien als eine gekochte Möhre als einfaches Beispiel. Ganz einfach, weil der Körper diese rohe Möhre nicht ganz verarbeitet und die harten Ballaststoffe unverdaut ausgeschieden werden.


  Prof. Michael Blaut vom Deutschen Institut für Ernährungsforschung in Potsdam erklärt es so:


  "In unverarbeiteten Lebensmitteln sind die Nährstoffe meistens in ein bestimmtes Gerüst eingebunden. Bei einer Pflanze zum Beispiel ist das das Pflanzengewebe. Der Körper kann Nährstoffe aus einem Pflanzengewebe schwerer herauszulösen als aus einer Pflanze, die kleingemahlen oder die gekocht wurde".


  
    
      	Quelle:

      	http://goo.gl/IBABvb
    

  


  Das heißt für uns, dass wir gewöhnlich viel mehr von roher pflanzlicher Nahrung essen können, die eine niedrige Kaloriendichte und überdies ein relativ hohes Volumen aufweist und alle möglichen Vitamine, Mineralien und Enzyme mit an Bord hat, um unseren Körper zu nähren. Und der größte Vorteil liegt meiner Meinung nach darin, dass wir nach einer gewissen Phase der Entgiftung und Gewöhnung an die artgerechte Ernährung wieder so gut zellernährt sind, sodass wir langfristig noch weniger davon brauchen. Also Gewichtsprobleme adé.


  Es kommt weniger auf die Quantität der Makronährstoffe an, sondern eher auf die Verfügbarkeit und Qualität der Mikronährstoffe für unsere Zellen.


  Ich habe gerade Mal ausgerechnet, was ich für einen Gesamtumsatz habe. Zirka 3000 Kcal könnte ich an einem Tag essen, und würde mein Gewicht halten. Ich nehme 2 Mahlzeiten zu mir und verabschiede mich dann in eine Essenspause von 19 bis 20 Stunden. Nicht immer, aber immer öfter.


  Meine erste Mahlzeit, 2 Liter Grüner Smoothie hat eine Gesamtkalorienanzahl von ca. 700 Kcal. Der große Mittagssalat hat 770 Kcal. Macht also insgesamt 1470 Kilokalorien (kcal). Das ist noch nicht einmal die Hälfte von dem, was ich normal zu mir nehmen könnte. Und ich bin rundum gesättigt. Weil genug in meinen Zellen ankommt und der Körper mir sagt, du Matze, reicht!


  Altersforscher haben übrigens festgestellt, dass es eine große Gemeinsamkeit zwischen allen uralten Menschen auf der Welt gibt. Sie nehmen viel weniger Nahrung zu sich, als der Rest der Population. Da aber niemand hungern soll und das bei uns auch nicht wünschenswert wäre, nähren Sie Ihren Körper doch mit allem, was er braucht und staunen Sie, wieviel weniger das doch ist, als Sie gemeinhin benötigen würden. Inklusive Sättigung und Zufriedenheit.


  
    IV


    DER GRÜNE SMOOTHIE

  


  Zufälle gibt es nicht - Wie ich drauf gekommen bin


  Kennen Sie das auch? Sie bekommen Ratschläge oder Vorschläge was Sie machen sollten, was gut für Sie ist, wie Sie sich verhalten sollen. Von Personen, die Ihnen Nahe stehen oder von Bekannten und Freunden, von Ihrer Familie oder auch in Videos, die Sie im Internet betrachten.


  Und immer denken Sie sich Ihren Teil und machen dann trotzdem, was Sie wollen. Oder werden sogar ärgerlich, bis hin zum offenen Protest. Das ist ganz normal. So geht es Kindern mit Ihren Eltern oder auch Eltern mit Ihren Kindern. Kommt dann aber jemand vollkommen anderes und erzählt haargenau die gleiche Geschichte dann sind wir auf einmal wie von Zauberhand bereit, unser Verhalten zu ändern.


  Zum Beispiel habe ich etliche Videos von TimeToDo.ch im Internet gesehen, wo der Moderator Norbert Brakenwagen die fleischlose Kost mehrfach angepriesen hat. Ich habe beim Anschauen meine gekochte Eiweiß-, Gemüse-, Obstmahlzeit verdrückt und mir gesagt, erzähl du nur, Norbert. Ich werde nie auf mein leckeres Fleisch verzichten.


  Mir war das immer etwas suspekt. ROH – das hört sich im Deutschen schon so doof an. Rohe Menschen sind uns sicher auch nicht immer super sympathisch, oder? Also warum sollte ich mir so etwas antun? Davon wird man doch nicht satt. Woher bekomme ich mein Eiweiß, wenn ich doch Muskeln aufbauen will? Das könnte ich nie durchhalten! So ganz ohne MEIN Fleisch. Und nur von dem ganzen rohen Grünzeug. Nee, niemals!


  Dann habe ich mir dieses Video hier angeschaut.


  
    http://goo.gl/qoJ8Z1

  


  Und auf einmal hat es Klick gemacht. Schauen Sie sich dieses Video genau an. Ein paar Punkte, die ich mir gemerkt habe, sind folgende:


  Wir haben einen Energiemangel durch (falsche) Ernährung. Aber (richtige) Ernährung kann uns die fehlende Energie zurückgeben.


  Massenhypnose: Wir werden durch die Gesellschaft konditioniert, falsche Nahrung zu uns zu nehmen.


  Wenn wir kein Hungergefühl zulassen, dann nehmen unsere Zellen nur 15 % der ankommenden Nährstoffe auf.


  Einschub: Der Rest geht nicht aufgenommen wieder raus. Unsere Zellen erhalten so zu wenig Nahrung, bleiben hungrig und der Körper verlangt nach mehr Essen. Das heißt aber nicht, dass die viele Energie in Form von Nahrungsfett nicht trotzdem auf den Hüften verbleibt.


  Mit Hungergefühl kann der Körper bis zu 100 % aufnehmen und macht uns ganz satt und zufrieden. Das heißt, nicht nach der Uhr essen, sondern wenn wir Hunger haben.


  Professor Fritz Albert Popp hat bei lebenden Organismen Lichtemissionen festgestellt und dabei herausgefunden, dass rohe pflanzliche Nahrungsmittel vermehrt Biophotonen abstrahlen, da diese leben und durch die Sonne über die Bildung des Pflanzenchlorophyll mit elektromagnetischer Energie versorgt werden. Und diese nehmen wir dann auf. Wir versorgen uns dadurch mit Sonnen- und Lebensenergie.


  Er hat herausgefunden, dass


  
    	bei gekochten Lebensmitteln eine schwache und disharmonische Photonenemission,


    	bei biologisch angebauten und rohen eine deutlich stärkere und harmonischere und


    	bei wilder und roher Nahrung die deutlich stärkste und harmonischste

  


  Aussendung von Photonen vorliegt.


  Uns fehlt ein Enzym für die Aufspaltung des Chlorophylls von grünem Blattgemüse. Gorillas spalten das Chlorophyll mit ihrem starken Gebiss auf. Dieses starke Gebiss fehlt uns aber auch.


  Wir können uns behelfen, indem wir zum Aufspalten des Chlorophylls einen schnellen Mixer (ca. 30.000 Umdrehungen pro Minute oder mehr) nehmen. Dadurch werden alle Mineralien, alle Spurenelemente, alle Vitamine aus den ansonsten schwer aufzubrechenden Pflanzenzellen herausgelöst und wir können diese dann optimal verwerten. Das ist quasi eine Art Vorverdauung. Wenn wir diese dann aufnehmen (essen) sind sie innerhalb von 20 Minuten in unseren Zellen und es tritt Zellsättigung ein.


  Da diese aufgebrochenen Zellen der Pflanzen aber überhaupt nicht schmecken, hat eine in den USA lebende russische Frau, namens Victoria Boutenko, Früchte sowie Wasser mit in den Mixer gefüllt. Es ist ein sehr lecker schmeckendes Gemisch entstanden, welches eine grüne Färbung besitzt. Der Grüne Smoothie war geboren!


  Dieses wahrhaft nahrhafte Getränk hat einen energetisch höheren Level, als wir selber. Angereichert mit Sonnenenergie hat es einen sehr hohen Anteil an Biophotonen. Das heißt, diese Nahrung gibt uns Energie. Ganz im Gegenteil zu konventioneller Nahrung, wo wir noch Energie und Enzyme zusteuern müssen, um diese zu verdauen. Wir haben also dadurch viel mehr Energie, werden nicht mehr müde nach einer Mahlzeit und haben auch Energie, um unsere Krankheiten, Depressionen usw. angehen zu können.


  Wer hat´s entdeckt? Victoria Boutenko!


  Victoria ist eine Russin, die Anfang der 90er Jahre mit ihrer Familie in die USA ausgewandert ist. Sie, ihr Mann und ihre beiden Kinder erfreuten sich der neugewonnen Genüsse der freien Marktwirtschaft. Weniger erfreut waren sie aber über ihren damaligen Gesundheitszustand. Victoria war stark übergewichtig, hatte Herzrhythmusstörungen und Ödeme an den Beinen. Ihr Mann Igor litt unter chronischer rheumatoider Arthritis und Schilddrüsenüberfunktion. Tochter Valya hatte Asthma sowie Allergien. Ihr Sohn Sergej hatte die „unheilbare Form“ von juvenilem Diabetes.


  Besonders die „nicht heilbare“ Form der Diabetes von Sergej machte ihr zu schaffen. Sie wollte auf keinen Fall, dass er sein Leben lang Insulin spritzen musste. So machte sie sich auf die Suche nach alternativen Heilmethoden und dadurch Gott und die Welt verrückt. Bis sie schließlich auf eine Veganerin stieß, die sich selber durch die Umstellung ihrer Ernährung vor 20 Jahren von Krebs geheilt hatte. Das war eine sehr interessante Idee und Victoria beschloss, es auch bei sich und ihrer Familie auszuprobieren. Sie warf alle konventionellen Nahrungsmittel weg, entsorgte die Kochutensilien und zerstörte die Glastür der Mikrowelle mit einem Hammer.


  Dann ging sie einkaufen und besorgte Früchte und Gemüse.


  Die Familienmitglieder waren natürlich erst mal gar nicht davon begeistert. Sie vermissten ihre lieb gewonnenen Speisen, der Magen knurrte und sie murrten. Nach einer Weile bemerkten sie allerdings erstaunliche Veränderungen:


  Victorias Herz funktionierte plötzlich wieder, sie verlor viel Gewicht und bei ihrem Mann, der vor Schmerzen nicht mehr selber seine Schnürsenkel hatte binden können, verschwanden die Symptome und die Schilddrüsenüberfunktion. Der Diabetes von Sohn Sergej kurierte sich aus und musste nicht mit Insulin behandelt werden. Tochter Valya bekam seitdem keinen nächtlichen Husten und keine Asthmaanfälle mehr. Nach dreieinhalb Monaten Rohkost nahm die ganze Familie an einem 10- Kilometer-Lauf teil.


  Doch irgendwas war noch nicht optimal.


  Nach einigen Jahren rohköstlicher Ernährung hatten die Boutenkos das Gefühl, irgendetwas fehle noch. Victoria erkannte, dass sie zwar viel Obst zu sich nahmen, viel stärkehaltiges Wurzelgemüse sowie viele Nüsse und Samen, doch fast gar kein grünes Blattgemüse. Sie mochten es einfach nicht. Grüne Salate gingen nur runter mit einer großen Menge Dressing. Diese lagen dann aber schwer im Magen, sodass immer weniger davon gegessen wurde. Der Gesundheitszustand der Familie befand sich wiederum auf dem absteigenden Ast. Victoria nahm zu, hatte eine Warze an der Hand, ihrem Mann wuchsen graue Haare, die Kinder klagten über empfindlicher werdende Zähne usw.


  Der Grüne Smoothie


  Bei der Beobachtung von Schimpansen, die mit den Menschen eine 99,4 prozentige genetische Übereinstimmung aufweisen, stellte sie fest, dass sie sehr große Mengen Blätter und Wildpflanzen in großer Vielfalt fraßen, und das gemeinsam mit Früchten.


  Schimpansen kauen ihre Nahrung sehr gründlich und schlingen sie nicht herunter. Anders als wir Menschen, die oft gerade mal eine Handvoll verschiedener grüner Blattgemüse essen, ernähren sich Schimpansen von weit über hundert unterschiedlichen grünen Pflanzen. Wir verspeisen meist vitalstoffarme Kultursalate, wohingegen Schimpansen Wildpflanzen, die zu den reichhaltigsten Mikronährstoffquellen unseres Planeten gehören, bevorzugen.


  Victoria zog für sich und ihre Familie diese Schlüsse: Es wird mehr grünes Blattgemüse gegessen, ebenso Kräuter und Wildpflanzen, die sehr gut gekaut werden müssen.


  Doch sie mochten nach wie vor keine grünen Blattgemüse und diese so viel wie nötig zu kauen, bereitete ihnen keine Freude. Und genau hier kam die Beobachtung bei den Schimpansen ins Spiel und ihre früheren Erfahrungen mit Ann Wigmore´s „Energiesuppe“, die aus gemischten Sprossen, Avocados und Äpfeln bestand.


  Zuerst mixte sie das Blattgemüse, roch daran, kostet es und fand es ungenießbar. Dann gab sie Grünzeug, Früchte und etwas Wasser in den Mixer. Als Ergebnis bekam sie ein grünes Getränk, welches sehr angenehm schmeckte und es ihr daher erlaubte, größere Mengen Blattgrün, welches fein zerkleinert und somit optimal „vorverdaut“ ist, mit Genuss zu verspeisen.


  Das Ergebnis für das Wohlbefinden der Familie Boutenko war so fantastisch, dass Victoria inzwischen mehrere Bücher über Grüne Smoothies geschrieben hat und durch die Welt reist, um Vorträge über Grüne Smoothies zu halten, damit möglichst viele Menschen von dieser einfachen und gleichzeitig göttlichen Speise profitieren mögen.


  Warum grüne Blattgemüse?


  Grüne Blattgemüse besitzen einen sehr hohen Mikronähstoffgehalt, sekundäre Pflanzenstoffe, viele Ballaststoffe, sind voller Chlorophyll und machen den Körper basisch.


  Der Gehalt an Mikronährstoffen in grünen Blättern übertrifft bei Weitem denjenigen unserer üblichen Grundnahrungsmittel wie Getreide, Kartoffeln, Milch oder Fleisch. Hier geht es weniger um den Kopfsalat oder auch Eisbergsalat, die wenig Nährstoffe und Vitamine besitzen, und somit auch nicht in den Grünen Smoothie kommen, sondern um Wildgemüse, Kräuter, Sprossen und grüne Kulturgemüse. Außerdem gehören Blätter von Karotten, Radieschen, Kohlrabi und Rote Beten dazu. Diese sind sehr viel eiweiß-, mineralstoff-, und vitaminreicher als ihre Knollen. Blätter der Roten Bete enthalten achtmal so viel Kalzium, dreimal so viel Eisen und Magnesium, sechsmal so viel Vitamin C, annähernd 200mal so viel Vitamin A und 2000mal so viel Vitamin K als die Knolle.


  Tipp:Fragen Sie doch mal in Ihrem Supermarkt oder Discounter nach, ob man Ihnen erlaubt, das Grünzeug, welches dort meist weggeschmissen wird, mitzunehmen. Ich habe das gemacht und bekomme es kostenlos mit nach Hause. (Im Penny und Kaufland, Edeka hatte was dagegen) Und es hat auch noch niemand gefragt, ob ich es für meine Hasen oder Karnickel benötige ;-).


  Sekundäre Pflanzenstoffe helfen unter anderem gegen Bakterien und Viren, Krebs und Arthritis, stärken Darm, Leber und Immunsystem, und wirken der Arthritis entgegen. Weiterhin gelten sie als Antioxidantien und sind damit hochkarätige Freie-Radikale-Fänger, welche dabei helfen Krankheiten zu verhindern und dem Altern entgegenzuwirken.


  Die Ballaststoffe in Grünen Smoothies werden nicht verdaut, sondern verlassen den Körper, wie sie reingekommen sind. Unlösliche Ballaststoffe sehen unter dem Mikroskop aus wie kleine Schwämmchen und diese Schwämmchen „putzen“ die Giftstoffe und Ablagerungen aus dem Darm und befördern sie so aus dem Körper, begünstigen damit eine gründliche Darmentleerung. Sie stabilisieren den Blutzuckerspiegel und senken das Diabetesrisiko, stärken das Immunsystem, beugen Gallensteinen und diversen Krebsarten vor und verringern das ungesunde Cholesterin.


  Rohes grünes Blattgemüse hat wie kein anderes Lebensmittel auf den Körper einen so guten basischen Einfluss. Neutral wirken im besten Fall Getreide- und Milchprodukte. Während Fleisch, Wurst, Fisch, Nüsse (außer Mandeln) mehr oder weniger sauer verstoffwechselt werden und sogar manche stärker zuckerhaltigen Früchte sauer wirken, liefert grünes Blattgemüse sehr große Mengen basischer Mineralien.


  „Chlorophyll ist so wichtig wie das Sonnenlicht. Ohne Sonnenlicht gäbe es kein Leben und ohne Chlorophyll gäbe es ebenfalls kein Leben! Wenn wir so viel Chlorophyll wie möglich zu uns nehmen, ist das, als badeten wir unsere inneren Organe in Sonnenschein. Chlorophyll versorgt unseren Körper wie eine liebevolle, fürsorgliche Mutter. Es heilt und reinigt all unsere Organe und vernichtet viele unserer inneren Feinde wie etwa krankheitserregende Bakterien, Pilze oder Krebszellen.“


  Quelle: Victoria Boutenko „Green for Life”


  Chlorophyll ist fast identisch mit dem roten Blutfarbstoff und sorgt daher für reines und gesundes Blut. Je gesünder unser Blut aber ist, umso gesünder sind all unsere Organe, Drüsen, Blutgefäße und jede einzelne unserer Zellen. Auch für eine gesunde Darmflora ist Chlorophyll unverzichtbar. Jedem sollte inzwischen klar sein, wie wichtig eine gesunde Darmflora für unser Wohlbefinden ist.


  Schädliche Einflüsse von außen wie Alkohol, Koffein, Antibiotika, schlechte Ernährung oder Stress können diese fragile Balance sehr schnell zerstören. Je mehr Chlorophyll wir aber zu uns nehmen, umso schneller regeneriert sich unsere Darmflora und damit automatisch unser Gesamtzustand.


  Chlorophyll verbessert also das Blutbild, beugt Krebs vor (und bekämpft ihn), versorgt mit leicht resorbierbarem Eisen, verhindert so Anämien, schafft ein basisches Milieu, entgiftet, reinigt die Leber und beseitigt unangenehmen Körper- und Mundgeruch. Es lindert Zahnfleischprobleme und säubert die Zähne, verbessert das Sehvermögen, fördert die Wundheilung, wirkt gegen Entzündungen und beschenkt unseren Körper mit zahllosen weiteren Wohltaten.


  Wussten Sie, dass Nährstoffmangel zu Depressionen führen kann? Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum Sie nicht mehr so eine optimistische Sicht auf die Dinge haben oder so gut gelaunt sind, wie früher? Auch die Ernährung ist für eine positive Gemütslage wichtig. Denn ein Defizit an Nährstoffen kann zu Niedergeschlagenheit und Depression führen.


  Aminosäuren sind wichtig für eine gesunde Gehirnfunktion. Mangelt es daran, kann es passieren, dass Sie sich nach einiger Zeit niedergeschlagen, unkonzentriert und träge fühlen.


  Im grünen Blattgemüse lassen sich große Mengen an sekundären Pflanzenstoffen finden. Diese sind für die Pflanzen zwar zum Überleben nicht zwingend notwendig, bringen doch aber sehr viele positive Eigenschaften, die auch wir Menschen nutzen können, mit sich. Sie sind oft


  
    	antibakteriell,


    	antiviral,


    	blutverdünnend,


    	leberschützend,


    	antiarthritisch,


    	antitumoral,


    	darmreinigend,


    	immunsystemstimulierend

  


  und bringen noch viele weitere gesundheitsfördernde Eigenschaften mit sich. Beispielsweise gehören sie auch zu den Antioxidantien. Diese wirken als Radikalenfänger und können so im Körper schädliche Radikale abfangen, die auch Krebs hervorrufen können.


  Blattgemüse hat wenige Kalorien und gilt in der Ernährung der Menschen als sehr gesundes Lebensmittel.


  Es enthält viele wertvolle Inhaltstoffe wie Aminosäuren, Ballaststoffe, Chlorophyll, Vitamine (vor allem Vitamin A/Carotinoide, Vitamin C, B- Vitamine), Mineralien (z.B. Calcium, Kalium, Magnesium, Natrium, Phosphor) und Spurenelemente (z.B. Eisen, Mangan, Zink).


  Das Beste, was Sie für sich tun können, um eine stabile Gesundheit zu erlangen, ist Grüne Smoothies zu trinken und viel Blattgrün in Ihre Salate zu integrieren.


  Aminosäuren-Bombe grünes Blattgemüse


  Bleibt noch die am häufigsten gestellte Frage zu klären, wo wir unser Eiweiß herbekommen.


  Da gibt es eine sehr wichtige Erkenntnis. Blattgrün ist ein wahres Bollwerk an Eiweißen, Mineralien, Spurenelementen und Vitaminen. Mit Blattgrün sind hier die oberirdisch wachsenden grünen Bestandteile von Nutzpflanzen oder Wildkräutern gemeint. Also alles, was sich um den Finger wickeln lässt.


  Also zum Beispiel Spinat, Grünkohl, Selleriegrün, Lauch, Löwenzahn, die grünen Blättern von Kohlrabi, Radieschen oder Karotten, Petersilie, Schnittlauch, Minze, Zitronenmelisse, alle möglichen Salatsorten usw. um nur einige zu nennen.


  Hört sich alles nicht wirklich lecker an, oder? Mir wäre es auch nie in den Sinn gekommen, so ein Grünzeug roh zu essen. Und so geht es den meisten Menschen. Viele mögen einfach kein Blattgrün – und wenn, dann ganz bestimmt nicht roh, sondern vielleicht prima gewürzt und Grünkohl und Spinat auf jeden Fall gekocht mit Würstchen, Spiegelei oder Bauchfleisch, gelle?!


  Eiweiß ist lebensnotwendig. Aminosäuren sind die Grundbausteine. Der Körper kann die meisten davon selbst herstellen.


  Es verbleiben aber acht Aminosäuren, die der Körper nicht selbst produzieren kann. Diese nennt man essenzielle Aminosäuren. Wir müssen sie über Nahrungseiweiß aufnehmen. Eine lange Zeit dachte man, dass der Mensch Fleisch, Eier und Milchprodukte benötigt, um keine Muskelmasse abzubauen und gesund zu bleiben.


  Jedoch wurde und wird immer absehbarer, dass der hohe Anteil oder überhaupt ein Anteil an tierischem Eiweiß in unserem Essen gesundheitsschädlich ist. Da wir erstens von Natur aus keine Fleischfresser sind und zweitens Fleisch und Milchprodukte hochkomplexe Proteine in konzentrierter Form enthalten, die vom Verdauungssystem oft nicht vollständig abgebaut werden können. Weil es nicht auf die Verarbeitung dieser ausgelegt ist und sie so den Körper massiv übersäuern: Fleisch enthält viele Purine, die zu Harnsäure abgebaut werden. Mit 100 g Fleisch bekommen wir schon das tägliche Maximum von 300 Milligramm, welches nicht überschritten werden sollte. Bei Innereien ist die Grenze schon nach 30 g erreicht.


  Da wir gewöhnlich mehr als 100 g Muskelfleisch essen, führt dies über die Jahre zu einer Übersäuerung, und diese ist mit Schuld an den meisten Erkrankungen wie Übergewicht, Arteriosklerose, Osteoporose, Rheumatismus, Herzinfarkt, Krebs sowie Alzheimer.


  Grünes Blattgemüse lässt wenig Harnsäure entstehen: Durchschnittlich werden aus 100 g grünen Blättern etwa 5 bis 15 mg Harnsäure gebildet. Spinat hat mit rund 30 mg die Polposition. Allergien und Folgeerkrankungen, wie Entzündungen des Magen-Darm-Traktes, Neurodermitis, Atemwegserkrankungen etc. lassen sich bei Kindern auf den Verzehr von Milch und Milchprodukten zurückführen.


  Grüne Smoothies bilden eine hervorragende Eiweißquelle! Fleisch enthält, wie schon beschrieben, komplexe Proteine. Grüne Blätter hingegen viele einzelne Aminosäuren, aus denen der Körper seine eigenen Proteine herstellen kann. Rohes Blattgemüse besteht zu einem hohen Prozentsatz aus Aminosäuren, wie zum Beispiel der Spinat mit 50 Prozent. Der Anteil an essenziellen Aminosäuren ist in verschiedenen Pflanzen unterschiedlich.


  Grüne Blätter enthalten alle essenziellen Aminosäuren, wie die Tabelle unten zeigt, und brauchen auch den Vergleich mit Fleisch nicht scheuen.


  
    
      
        	Aminosäure

        	Rindermuskel

        	Blattgemüse
      


      
        	Lysin

        	7,05 %

        	4,96 %
      


      
        	Tryptophan

        	1,13 %

        	1,65 %
      


      
        	Phenylalanin

        	4,26 %

        	3,91 %
      


      
        	Methionin

        	2,87 %

        	2,00 %
      


      
        	Threonin

        	4,00 %

        	3,57 %
      


      
        	Leucin

        	6,70 %

        	9,58 %
      


      
        	Isoleucin

        	5,48 %

        	4,69 %
      


      
        	Valin

        	5,04 %

        	5,21 %
      


      
        	Gesamt:

        	36,53 %

        	35,57 %
      

    

  


  [image: ]


  Einer der wichtigsten Vorteile von Eiweiß aus grünem Blattgemüse gegenüber tierischem Eiweiß besteht in der Alkalisierung (basisch machen) des Stoffwechsels. Durch Übersäuerung hervorgerufene Krankheiten, wie beispielsweise Gallensteine, Osteoporose, Übergewicht, Allergien, Arteriosklerose oder Magen-Darm-Geschwüren kann mit dem Grünen Smoothie und rohköstlicher Ernährung wirksam vorgebeugt und diese sogar, da man ja nicht von Heilung sprechen darf, wieder umgekehrt werden.


  Welche grünen Blattgemüse können verwendet werden?


  
    Wildgemüse


    Z. B. Löwenzahn, Giersch, Sauerampfer, Vogelmiere, Melde, Weißer Gänsefuß, Wegerich, Portulak etc.,


    Kräuter


    Z. B. Petersilie, Minze, Dill, Basilikum, Oregano, Schnittlauch, Zitronen- Melisse etc.


    Grüne Kulturgemüse


    Z. B. Spinat, Staudensellerieblätter, Mangold, Grünkohlblätter, Rucola (in kleinen Mengen) sowie Freilandsalate und Blätter von z. B. Karotten, Radieschen, Kohlrabi, Rote Bete, Blumenkohl etc.


    Als nicht unbedingt sehr lecker in Grünen Smoothies haben sich Rucola (zu intensiv, wenn es als Hauptgrün genommen wird), Wirsingkohl (naja) und Rosenkohl (fast noch akzeptabel) erwiesen.

  


  Eine Excelliste mit einer ausreichend großen Anzahl an Blattgemüsen und Früchten finden Sie hier:


  http://goo.gl/WsNcZF


  Erfahrungswerte zu Grünen Smoothies


  Nachdem ich nun für mich persönlich herausgefunden hatte, dass eine rohe und pflanzenbasierte Kost die ursprüngliche Ernährung des Menschen darstellt und ich womöglich aufgrund der Kochkost nicht abgenommen, sondern wieder zugenommen habe, lag es auf der Hand, dass ich DAS probieren musste.


  Am Beginn der 2000er Jahre habe ich mich schon mal ca. einen Monat von roher Kost ernährt. Ich habe damals das Buch „Die Rohkost-Therapie“ von Guy Claude Burger gelesen und wollte es ausprobieren. Irgendwann habe ich festgestellt, dass meine Sucht nach Brot und Brötchen größer war und ich habe mir dann ein paar leckere Brötchen an der Tanke geholt und diese genüsslich verspeist. Mit Butter und Schinken. Irgendwie hat mich damals die Rohkost überhaupt nicht befriedigt.


  Man durfte zwar auch Fleisch und Fisch essen, aber alles eben roh. Wahrscheinlich habe ich auch zu wenig gegessen und einige Regeln, wie das instinktgeleitete Aussuchen der Speisen, nicht beachtet. Abgenommen hatte ich auch nicht viel.


  So war das erste Experiment gescheitert.


  Ganz anders läuft es mit den Grünen Smoothies, die einen hervorragenden Einstieg in die rohköstliche Ernährung darstellen.


  Die Mixerfrage


  Als Erstes brauchte ich einen Mixer. Wie schon geschrieben, sollte es ein schneller Mixer sein, aber die kosten ein Heidengeld. Also habe ich mir bei Amazon einen alternativen Mixer besorgt, der nur 21.000 Umdrehungen pro Minute „macht“. Ich habe mich da auf die Rezensionen verlassen. Dieser Mixer war auch recht gut und hat das Blattgrün und das Obst ordentlich zerkleinert. So dachte ich jedenfalls. Es ging zwar halbwegs zu trinken, aber es war doch im Vergleich mit den Videos bei YouTube noch recht „bröckelig“. Also habe ich mich wieder schlaugemacht und einen Omniblend V mit 38.000 Umdrehungen gekauft. Den anderen habe ich an Amazon zurückgeschickt. Gut, dass das geht.


  Mit diesem Mixer war ich dann schon mehr zufrieden. Er hat alles fast zufriedenstellend zerkleinert, aber es hat noch der letzte „Tuck“ an Feinheit gefehlt. Im Internet wird geschrieben, dass letztendlich jeder beim Vitamix landet. Dieser soll der Porsche Cayenne unter den Mixern sein. Aber 600 bis 700 Euro wollte ich dafür nun wirklich nicht ausgeben.


  Es gibt aber die Möglichkeit, einen Vitamix-Behälter einzeln zu bestellen. Dieser kostet zwar auch nicht wenig, soll aber ein noch feineres Ergebnis bringen als der Omniblend-Behälter. Wichtig war mir auch, dass er frei von BPA ist. Das waren beide Behälter. Der Omniblend- und der Vitamix-Behälter. Den Omniblend-Behälter habe ich nach Erhalt des Vitamix-Behälters bei eBay verkauft, wo sich auch rasch ein Käufer gefunden hat.


  Insgesamt habe ich so ca. 300 Euro für einen fast echten Vitamix bezahlt. Der Vitamix-Behälter passt perfekt auf den Omniblend. Schauen Sie mal bei eBay nach. Dort gibt es den Omniblend V für knapp über 200 Euro. Und wahrscheinlich wird er Ihnen auch schon reichen. Genügend Umdrehungen für ein gutes Ergebnis hat er auf jeden Fall. Wenn Sie das Nonplusultra wollen, kaufen Sie sich noch den Vitamix-behälter dazu. Der Omniblend-Behälter ist auch prima zum Mixen von trockenen Nüssen etc. Kann ihn mir ja wieder bestellen.


  Jetzt bin ich restlos begeistert und zufrieden. Die Smoothies werden einfach herrlich.


  Wer sich allerdings nicht ´so´ einen Mixer zusammenstellen möchte, kann auch mal hier vorbeischauen:


  http://goo.gl/1tC0l5


  Ich musste aber auch erst einiges lernen, um perfekte Smoothies zu kreieren. Zum Beispiel soll man nicht zu wenig Wasser nehmen. Nimmt man zu wenig, dann kann der Smoothie auch hier bröckelig werden. Ich nehme zum Beispiel für meine Standardmischung von 1,5 Liter Smoothie 600 bis 700 ml Wasser.


  Mit Spinat und Grünkohl bekomme ich die seidigsten Smoothies. Dazu nehme ich manchmal den Tiefgefrorenen, den ich natürlich vorher auftaue. Aber frische Angebote sollten doch Priorität haben. Schon aufgrund dessen, weil tiefgefrorenes Blattgrün meist vorher blanchiert wurde. Es ist allerdings bequem.


  Häufig habe ich auch die Möglichkeit in einem Supermarkt das Blattgrün von zum Beispiel Kohlrabi kostenlos mitzunehmen. Wenn ich die Möglichkeit habe, suche ich mir auch ein bis zwei Mal in der Woche frische Wildkräuter. Besonders der Löwenzahn hat es mir angetan. Im Winter wird es da natürlich etwas schwieriger.


  Zuerst kommt bei mir das Wasser in den Smoothie. So kann man recht genau die Menge bestimmen. Danach schneide ich drei bis vier Ostsorten hinein. Immer kommen ein bis zwei Bananen rein, manchmal auch nur eine und dann noch eine halbe Avocado dazu. Diese beiden garantieren einen sehr geschmeidigen Smoothie.


  Gerne nehme ich zusätzlich Erdbeeren, wo das Grüne drangelassen wird. Abwaschen ist aber bei allen Früchten Pflicht! Dann kommen noch Äpfel, Birnen, Nektarinen, Pfirsiche, Melonenstücke (nicht nur Wassermelone, sondern auch deren kleinere Brüder und Schwestern, wie Honigmelone oder Galiamelone), Ananas, Mango, rote oder weiße Weintrauben, Papaya, Sharonfrucht (Kaki) usw. hinein.


  Der Vielfalt sind hier fast keine Grenzen gesetzt. Nur das saisonale Angebot des Supermarktes oder Gartens beschränkt es. Ich wähle aber nur drei bis vier Obstsorten aus, damit immer ein anderer Geschmack dabei herauskommt. Beliebt sind auch gefrorene Beerenmischungen, die man vorher auftauen lässt. Davon gebe ich manchmal ca. eine halbe Tasse hinzu.


  Wenn die Früchte im Mixbehälter sind, dann gebe ich „Geschmacksrichtungs-Kräuter“ hinzu. Damit meine ich eine kleine Handvoll Petersilie, Minze, Zitronenmelisse oder Basilikum. Auch ein Stängel Sellerie schafft es manchmal, allerdings merkt man dann den herberen Geschmack im Smoothie.


  Jetzt kommt die Hauptzutat: das grüne Blattgemüse. Hier nehme ich wie gesagt gerne Grünkohl und Spinat, die großen grünen Blätter des Kohlrabigemüses, das Blattgrün von Radieschen, Löwenzahn, Giersch, Sauerampfer, Feldsalat, Salatherzen, Mangold und was noch so alles im saisonalen Angebot ist. Hiervon nehme ich je nach Volumen ca. 200, 300 bis maximal 350 g. Verwende ich mehr, wird der Smoothie nicht ganz so seidig.


  Als nicht geeignet hat sich Brokkoli herausgestellt sowie alle stärkehaltigen Wurzelgemüse. Diese gehören definitiv nicht in einen Smoothie! Nur alles, was man um den Finger wickeln kann.


  Deckel drauf und rauf auf den Mixer. Es hat sich herauskristallisiert, dass 90 bis 120 Sekunden im Highspeed-Modus mit 38.000 Umdrehungen das beste Ergebnis bringen.


  Genießen Sie Ihren Grünen am besten sofort. Dann schmeckt er einfach am besten. Sie können ihn aber auch in einem Schraubglas ein bis zwei Tage im Kühlschrank aufbewahren und zum Beispiel zur Arbeit mitnehmen.


  Im Prinzip ist es egal, wie Sie Ihren Smoothie „schichten“. Ob Sie erst das Blattgrün oder erst die Früchte hinein tun. Experimentieren Sie ein wenig, dann bekommen Sie heraus, wie es für Sie am besten ist.


  Ich mische mir zusätzlich noch Daily Biobasics™ in den Smoothie. So bekommt er eine herrliche Konsistenz und ich habe so alle Mineralien und Vitamine für den Tag schon eingenommen.


  Da kann was auf Sie zukommen - Entgiftungserscheinungen


  Ich muss sagen, dass ich keine gravierenden Symptome einer Entgiftung bemerkt habe. Das mag daran liegen, dass ich schon relativ gut entgiftet war. Trotzdem habe ich ein paar Dinge erlebt, die ich hier kurz anschneide.


  Meine Zunge war fast permanent belegt mit einem gelblichen Belag. Dagegen hilft ein Zungenschaber, welchen ich günstig im Kaufland bekommen habe. Auch im Internet gibt es einige Angebote. An ein oder zwei Tagen hatte ich Kopfschmerzen, die aber nicht schlimm waren. Häufiger war nach schnellem Aufstehen ein Duseligkeitsgefühl zu bemerken, was auf absackendes Blut aus der Kopfregion hindeutet.


  Das war es auch schon. Ich weiß aber, dass viele besonders übergewichtige Personen große Angst von Entgiftungsreaktionen haben können. Daher beschreibe ich hier mal die gängigen:


  
    	sehr starke Gewichtsabnahme


    	vermehrter Stuhlgang, häufiges Wasserlassen (immer raus damit!)


    	Kopfschmerzen


    	Gereiztheit


    	geringe geistige und körperliche Leistungsfähigkeit und Ausdauer


    	verminderte Konzentrationsfähigkeit


    	niedriger Blutdruck


    	Müdigkeit, Abgeschlagenheit, Schwäche


    	unsaubere Haut


    	Allergiesymptome auf der Haut


    	Jucken der Haut


    	gelbliche Haut und/oder gelbe Augen


    	kalte Hände und/oder Füße, frösteln (das geht vorbei)


    	schlechter Körpergeruch (die Haut ist das größte Entgiftungsorgan)


    	laufende Nase, Schleimabsonderungen


    	belegte Zunge


    	Haarausfall


    	Ausbleiben der Menstruation


    	verstärkte Menstruation


    	Anfälligkeit für Infektionen


    	erhöhter Schlafbedarf

  


  Alte, vielleicht längst vergessen Krankheitsherde können kurzzeitig wieder aufflammen und verabschieden sich dann auf hoffentlich Nimmerwiedersehen.


  Dies muss aber nicht bei jedem, und auch nicht alles oben geschriebene wird zwangsläufig, auftreten. Viele haben gar keine Entgiftungserscheinungen. Das hängt unter anderem vom Alter, vom Grad des Übergewichts und vom Vergiftungsgrad über die Jahre ab. Grundsätzlich kann aber jeder in jedem Alter mit dem Verzehr von Rohkost und insbesondere mit den Grünen Smoothies beginnen.


  Wenn Sie auf Nummer sicher gehen wollen, dann machen Sie doch einmal eine Testphase und erhöhen graduell den Verzehr der Grünen Smoothies, parallel zu ihrer jetzigen Ernährung. Dabei können Sie mit einem oder zwei Gläsern (ca. ½ bis 1 Liter) eine ganze Mahlzeit ersetzen. Also nicht zusätzlich zu einer Mahlzeit trinken, sondern stattdessen. Vielleicht können Sie zum Beispiel das Frühstück durch einen Smoothie ersetzen. Auf nüchternen Magen getrunken, bekommen Sie so gleich einen frischen Start in den Tag. Nach einigen Wochen hat sich so auch Ihre Magensäure wieder normalisiert.


  Ersetzen Sie dann, wenn es Ihnen bekommt, eine weitere Mahlzeit und dann vielleicht noch eine mit Grünen Smoothies.


  Wenn Sie dann soweit sind, ist ihr Körper schon leicht entgiftet und Sie überfallen ihn nicht mit einer sofortigen Änderung Ihrer Ernährungsgewohnheiten.


  Achten Sie nur darauf, dass Sie ca. 40 bis 50 % grünes Blattgemüse, genügend Wasser und 3 bis 4 Sorten Obst in den Mixer geben.


  Versuchen Sie sich trotz alledem immer etwas hungrig zu halten, bevor Sie entweder einen weiteren Smoothie trinken oder etwas anderes rohes essen. Denn nur so werden die Zellen zu 100 % aufnehmen können, was ankommt. Ohne Hunger sind es nur 15 %.


  Bedenken Sie, dass immer wenn Sie keine rohe Kost verzehren, dass Ihrem Körper wieder Fremdstoffe zufügt werden, die er händeln muss. Wahrscheinlich bekommen Sie wieder Ver- und Entgiftungsreaktionen.


  Je länger Sie roh essen, desto geringer wird die Immuntoleranz gegenüber denaturierter Nahrung. Das heißt, dass ihr Körper in den langen Jahren des Genusses von Kochkost, von Fleisch und Milchprodukten, von Stärke und raffiniertem Zucker, von Weizenprodukten usw. eine gewisse Großzügigkeit diesen gegenüber aufgebaut hat. Er kann damit umgehen, was ihm aber immer schlechter gelingt, wenn Sie ihn genügend vergiftet haben. Dann stellen sich die üblichen Zipperlein ein.


  Wenn wir den Körper aber frei machen von diesen Giften, und das tun wir mit der Rohkost und im Speziellen mit den Grünen Smoothies, dann hat er Gelegenheit, diese auszuscheiden. Die Entgiftungssymptome sind also auch ein Zeichen, dass wir reiner werden, und sollten, im Rahmen natürlich, begrüßt werden. Sie halten meist nicht lange an.


  Sind wir dann einmal innerlich gereinigt und entgiftet, toleriert er zunehmend keine der oben genannten Giftquellen mehr. Würden Sie jetzt zu einer ungesunden Kost zurückkehren, reagiert er sozusagen über und will diese Gifte schnell wieder loswerden, was mit heftigen Symptomen einhergehen kann.


  Ich denke aber, dass wenn Sie einmal die Vorteile der Rohkost kennengelernt haben, werden Sie bei der Stange bleiben. Besonders, wenn Sie solche heftigen Reaktionen miterlebt haben.


  Hier sind die zu erwartenden Vorteile, die Sie nach der Entgiftung erfahren können:


  Sie besitzen eine ausgeglichene heitere Ruhe und Gelassenheit, befinden sich in fast permanenter Hochstimmung, körperlich und geistig geht es Ihnen bestens. Sie sind befreit von Ängsten und machen sich nicht mehr so viele Sorgen, weil Sie die Dinge besser einschätzen können.


  Ihre Verdauung befindet sich in Bestzustand, was sich in fehlendem Gestank, in gesunder Farbe und Konsistenz Ihrer Ausscheidungen bemerkbar macht. Der Körper dünstet keine Giftstoffe mehr aus und riecht nicht mehr unangenehm.


  Einschub: Machen Sie sich keine Sorgen, wenn es während der Umstellungsphase und auch noch eine Weile danach nicht zu regelmäßigem Stuhlgang kommt.


  Das heißt, an manchen Tagen können Sie 5 bis 6 Mal auf die Toilette und haben jedes Mal voluminöse Stuhlgänge, dass Sie sich fragen, wo kommt das denn alles her. An anderen Tagen können Sie nur einmal aufs „Stille Örtchen“ und das Ergebnis ist eher kläglich.


  Dies wird immer mal wieder wechseln, bis Sie nach ein paar Monaten wieder so regeneriert sind, dass die voluminösen Stuhlgänge, die nicht mehr in der Schüssel schmieren und für die Sie nur noch ganz wenig Papier benötigen, dauerhaft vorkommen.


  Genauso ist es mit dem Wasserlassen. Es kann vorkommen, dass Sie ständig müssen und auch nachts öfter aufstehen. Das ist die sogenannte „Pinkelphase“. In den Phasen, wo sie nur selten aufs Klo müssen, speichert er gerade Wasser.


  Sie sind in sehr guter körperlicher und geistiger Verfassung, was sich in Ausdauer und Leistungsfähigkeit bemerkbar macht. Ihr Schlaf verbessert sich und Sie benötigen weniger davon, fühlen sich morgens frisch und munter anstatt müde, träge und abgeschlagen.


  Wahrscheinlich werden Sie bemerken, dass Sie weniger nervös sind, Ihre Schüchternheit verlieren, Lampenfieber und Schwindel wegfallen. Sie sind einfach selbstsicherer und selbstbewusster.


  Mögliche Verletzungen heilen schneller, weil sich Ihr Körper dann ganz darauf konzentrieren kann, anstatt sich mit der Verarbeitung, Speicherung und / oder Ausscheidung von Giftstoffen befassen zu müssen. Sie verlieren die Neigung zu innerlichen und äußerlichen Entzündungen, die sowieso nur eine Reaktion des Körpers auf Giftstoffe waren. Infektionskrankheiten können Ihnen nichts mehr anhaben. Muskelkater und Wundschmerz gehören der Vergangenheit an. Sie entwickeln keine Allergien mehr.


  Sie bekommen feste und glatte Finger- und Fußnägel, etwaige Altersflecken verschwinden.


  Ihre Haut erscheint sauber und glatt, die Kopfhaut ist nicht mehr fettig. Das Haar wächst wieder, graues Haar bekommt seine ursprüngliche Farbe zurück. Der Alterungsprozess wird aufgehalten.


  Ihre Sinneswahrnehmungen werden intensiver, was sich nicht zuletzt auch in einer Verbesserung des Sehens ausrückt. Vielleicht brauchen Sie in der Zukunft keine Brille mehr. Sie bekommen eine hohe geistige Klarheit, Ihr Gedächtnis lässt Sie nicht mehr in Stich, Ihre Intuition verbessert sich.


  Parasiten können Ihnen nichts mehr anhaben. Unnatürliches Frieren bei Kälte oder übermäßiges Schwitzen bei höheren Temperaturen gehört der Vergangenheit an. Sonnenstrahlen können Ihnen nicht mehr viel anhaben. Ihr Körper toleriert diese dann wieder. Kalte Hände und Füße, die auf eine Durchblutungsstörung hinweisen, sind Passe´.


  Und nicht zuletzt erhalten Sie eine gesunde und schlanke Körperform!


  Ich frage Sie ernsthaft. Welche Beweise soll es denn nun noch geben, dass rohe Pflanzenkost unsere natürliche Nahrung ist, wenn es nicht diese sind? Unser Körper ist nicht dafür gemacht, unausweichlich krank zu sein oder zu werden. Wir sind für ein langes und glückliches Leben geschaffen und nicht für Siechtum und frühes Ableben.


  Vorzüge von Grünen Smoothies


  Grüne Smoothies …


  
    	sind oberlecker!


    	sind gesund, da sie Chlorophyll aus Blattgrün enthalten!


    	enthalten viele Früchte, die den Geschmack des Blattgrüns überdecken!


    	machen prima satt!


    	sind leicht zu verdauen, da schon durch den Mixer vorverdaut!


    	nähren unsere Zellen innerhalb von 20 Minuten!


    	sind ein toller Einstieg in eine Roh-Vegane Ernährung!


    	sind als Hauptmahlzeit zu verstehen, anders als Säfte!


    	machen „süchtig“!


    	sind der beste Ersatz zu gekochten Speisen!


    	enthalten alles, was unser Körper braucht und je brauchen wird!


    	sind schnell und energiesparend zuzubereiten!


    	helfen, die Magensäure zu regenerieren, was sonst nur schwer zu erreichen ist!


    	schmecken auch Kindern!


    	machen schlank!


    	und sicher einiges mehr …

  


  Rezepte für Grüne Smoothies


  Grundsätzlich können Sie sich vollkommen frei fühlen, wenn Sie sich Grüne Smoothies zubereiten wollen. Es gibt nur drei Zutaten, die enthalten sein müssen: 40 – 50 % Blattgrün, 50 bis 60 % Obst und Wasser. Für einen Grünen Smoothie von 1,5 Litern im 2,0 Liter Vitamixbehälter benötigen Sie, wenn wir mal von einem Verteilungsverhältnis von 50:50 Obst und Blattgrün ausgehen, 600 ml Wasser, ca. 350 g Blattgrün und 350 g vier verschiedene Obstsorten. Seien Sie aber nicht zu streng mit sich.


  Als Erstes füllen Sie das Wasser ein. Danach die Früchte und dann das Blattgrün und die Geschmackskräuter. Sie werden sehen, dass jeder es eigentlich anders macht. Probieren Sie für sich aus, wie es für Sie am besten passt.


  Hier mal ein paar Videorezepte zu den Grünen Smoothies


  
    
      
        	Mango-Minze-Smoothie

        	http://goo.gl/tgDxDN
      


      
        	Grüner Smoothie von Nadine Hagen

        	http://goo.gl/FRnQ4j
      


      
        	15 Grüne Smoothies in 3 Minuten mit Sergej Boutenko ;-)

        	http://goo.gl/EqXxFB
      


      
        	10 Goldene Regeln für Grüne Smoothies

        	http://goo.gl/3q53qs
      

    

  


  Eines meiner Lieblingsrezepte


  350 g Spinat (ich hole den gefrorenen und lasse ihn auftauen), dann noch etwas Petersilie, ein paar Minzeblätter, dazu weiße Trauben, 2 Pfirsiche, 2 Bananen, ein Apfel, Wasser. Lecker!


  Eigenkreationen eines Tages:


  
    [image: ]


    Vorher

  


  
    [image: ]


    Nachher

  


  Inhalt Smoothie 1:


  
    	700 ml Wasser


    	Kohlrabiblätter obenauf (können aber auch unten oder in der Mitte platziert werden)


    	Anderthalb Bananen


    	Ein halbes Bund Petersilie


    	Eine halbe Mango


    	Eine viertel Galia-Melone


    	Eine Birne


    	Ein paar Weintrauben


    	Ein paar Rosinen

  


  
    [image: ]


    Vorher
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    Nachher

  


  Inhalt Smoothie 2:


  
    	700 ml Wasser


    	Kohlrabiblätter


    	Eine Banane


    	Ein halbes Bund Petersilie


    	Eine halbe Avocado


    	Eine viertel Galia-Melone


    	Eine Orange


    	Ein paar Weintrauben


    	Ein paar getrocknete Pflaumen

  


  Die Grüne Smoothie – Kalorienfrage


  Was für viele auch wichtig ist, wie viele Kalorien denn so ein Smoothie hat. Aber um es mal für mich selber klarzustellen, schreibe ich die Kalorienangaben für ein paar Beispiel-Smoothies auf. So viele haben die nicht! Aber sehen sie selbst:


  Ich nehme hier alle Angaben von fddb.info


  
    Smoothie 1:


    350 g Spinat tiefgefroren: (100 g haben 17 kcal) = ca. 60 kcal


    2 Bananen a 100 g: (100 g = 90 kcal) = 180 kcal


    100 g Erdbeeren: 32 kcal


    1 Nektarine mittelgroß: 125 g = 70 kcal


    100 g weiße Weintrauben: 68 kcal


    600 ml Wasser: 0 kcal


    ________________________________________________________


    Ergebnis: 410 kcal für anderthalb Liter Smoothie (halbe Tagesration)


    Smoothie 2:


    350 g Grünkohl: (100 g haben 35 kcal) = ca. 123 kcal


    30 g Minze: (100 g haben 44 kcal) = 13,2 kcal


    1 Banane a 100 g: 90 kcal


    150 Birne (100 g haben 56 kcal): = 84 kcal


    50 g Heidelbeeren (100 g haben 38 kcal) = 19 kcal


    50 g Sultaninen (100 g haben 287 kcal) = 143,5 kcal


    600 ml Wasser: 0 kcal


    _________________________________________________________


    Ergebnis: 382 kcal für anderthalb Liter Smoothie


    Smoothie 3:


    200 g Löwenzahn: (100 g haben 54 kcal) = ca. 108 kcal


    1 Banane a 100 g: 90 kcal


    100 g Stachelbeeren: 44 kcal


    75 g Petersilie (100 g haben 37 kcal): 27,75 kcal


    200 g Erdbeeren (100 g haben 32 kcal): 64 kcal


    50 g Datteln (100 g haben 289 kcal): 144,5 kcal


    600 ml Wasser: 0 kcal


    ___________________________________________________


    Ergebnis: 388,25 kcal für anderthalb Liter Smoothie

  


  Ich habe eine Exceldatei für die Berechnung der Kalorienmenge der Grünen Smoothies zusammengebastelt. Sie kann hier heruntergeladen werden:


  http://goo.gl/WsNcZF


  Zwölf Punkte - Zubereitung und Verzehr


  
    	Zu Beginn mit 60 % Frucht und 40 % Blattgemüse starten. Das Verhältnis kann so bleiben oder auf 50 bis 60 % Blattgemüse erhöht werden.


    	Immer genügend sauberes stilles Wasser oder Osmosewasser verwenden. Leitungswasser eher nicht verwenden.


    	Fügen Sie den Grünen Smoothies nichts weiter bei als:

      
        	Wasser


        	Blattgrün und Geschmackskräuter


        	Früchte


        	Vielleicht noch ein paar Rosinen und Datteln für die Süße


        	Eventuell 2 Messlöffel Daily und Presslinge der Nährstoffe

      

    


    	Fügen Sie keine Öle, keine Nüsse oder Samen, keine stärkehaltigen Knollengemüse, kein Leitungswasser und kein Kochsalz hinzu.


    	Nehmen Sie öfter mal anderes Blattgrün, rotieren Sie es. Jedes Blattgrün hat winzige Mengen spezifischer Alkaloide. Würden Sie immer nur das gleiche Grün nehmen, könnte sich eine höhere Menge desselben Alkaloids im Körper sammeln, was zu Vergiftungserscheinungen führen könnte. Bei einem regelmäßigen Wechsel des Blattgrüns kommt das nicht vor. Früchte brauchen nicht rotiert werden.


    	Verwenden Sie einen starken Mixer mit 950 Watt oder mehr und mindestens 28.000 Umdrehungen pro Minute. Nur so können das vollständige Aufbrechen der Zellwände und somit das Herauslösen der ganzen Nährstoffe garantiert werden. Auch schwächere Mixer eignen sich für Einsteiger. Aber wenn Sie einmal auf die Vorzüge „richtiger“ Smoothies gekommen sind, dann werden Sie nichts anderes mehr wollen.


    	Sie sparen eine Menge Energie im Haushalt, wenn Sie nur noch den Mixer für 90 Sekunden anschalten. Und das ist bei den momentanen Strompreisen nicht zu verachten. Alleine Herde und Herdplatten verbrauchen viel Energie.


    	Grüne Smoothies sind als vollwertige Mahlzeit zu betrachten. Nichts weiter dazu essen. Nur vorher und danach in Abständen von ca. einer Stunde.


    	Die erste Mahlzeit des Tages sollte ein Grüner Smoothie sein, damit sich die Magensäure optimal neu bilden kann.


    	Obwohl Grüne Smoothies flüssig bis dickflüssig sind, sollten sie doch nicht zügig runtergekippt werden. Behalten Sie die Schlucke einfach für einen Moment im Mund und speicheln sie ein. Das gibt dem Gehirn ein Signal, dass jetzt Nahrung kommt und dass Magensäure produziert werden soll. Ehrlich gesagt, mache ich das auch nicht immer, weil die Smoothies so verda… lecker sind. ;-)

      Durch das Zerkleinern im Mixer entsteht eine feine Konsistenz, da die Zellwände des Chlorophyll effektiv aufgebrochen werden. Es wird quasi vorverdaut, wie es unsere Zähne gar nicht mehr schaffen könnten. Die weitere Verdauung beginnt somit quasi schon im Mund.

    


    	Sie können Grüne Smoothies frisch zubereiten und trinken oder sich ein oder zwei Portionen davon für später aufheben. Gießen Sie dazu die Smoothies in ein oder zwei Gurkengläser mit Schraubverschluss und stellen diese für maximal 2 Tage in den Kühlschrank. Dadurch, dass sie kühl, dunkel und verschlossen gelagert werden, können diese nicht stark oxidieren. Vielleicht wollen Sie sie vor dem Verzehr wieder etwas auf Zimmertemperatur erwärmen. Holen Sie sie dann einfach vorher wieder raus. Es wurde festgestellt, dass Säfte schneller oxidieren als Smoothies.


    	Wenn Sie beispielsweise 3 Liter Wasser am Tag trinken, können Sie die Trinkmenge auf 1,5 bis 2 Liter reduzieren. Mit den Grünen Smoothies nehmen Sie schon viel Flüssigkeit zusätzlich auf.

  


  Weitere Tipps zu Grünen Smoothies:


  http://goo.gl/C7Xq9J


  
    V


    ENZYME UND MAGENSÄURE

  


  Die Bedeutung der ENZYME für Ihre Gesundheit


  Über Enzyme wurden sehr viele wissenschaftliche und medizinische Studien durchgeführt.


  
    Enzyme sind der Schlüssel zu Gesundheit und Leben!

  


  Es ist eigentlich eine Binsenweisheit:


  Ungekochte, nicht erhitzte Erbsen und Bohnen keimen und wachsen, wenn wir sie in den Boden tun. Gekochte, erhitzte werden nur noch verrotten. Sie sind tot.


  Es ist ein Phänomen, dass der Nährstoffgehalt von Samen bei der Sprossenzucht durch die einfache Zugabe von etwas Wasser, Luft und Sonnenschein zwischen 300 und 800 % ansteigt.


  Der Otto-Normalverbraucher, der eine sogenannte ausgewogene Nahrung zu sich nimmt, erleidet früher oder später ernste Gesundheitsprobleme. Fast ausnahmslos. Die wenigsten werden heute gesund und munter alt und die sogenannten „Zivilisationskrankheiten“ nehmen mehr und mehr zu.


  Wir sind von den schlimmsten degenerativen und meist chronisch verlaufenden Krankheiten, welche die Menschheit je gekannt hat, befallen: Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Arthritis usw. Und das trotz der gewaltigen Fortschritte der Gesundheitswissenschaften und der Empfehlung der WHO, sich um eine ausgewogene Ernährung zu kümmern.


  Schauen wir auf die Menschen ärmerer Regionen, die keine gut ausgewogene Ernährung haben. Und doch ist ihr Gesundheitszustand oft viel besser, obwohl sie Schwierigkeiten haben, überhaupt Nahrung zu bekommen.


  Im Himalaja gibt es eine Gruppe von Menschen, die Hunzas, deren Gesundheitszustand außergewöhnlich gut ist. Sie werden oft 100 - 120 Jahre alt und Krankheiten sind Ihnen praktisch unbekannt. Sie haben kein großes Gesundheitssystem mit all den Ärzten und Krankenhäusern und ihnen „fehlen“ auch die ausgewogenen Mahlzeiten der westlichen Welt. Sie essen rohe Nahrung.


  Der Unterschied zu unserer Ernährungsweise ist das Vorhandensein von „nicht in-“ aktiven Nahrungsenzymen!


  Enzyme bestehen aus Proteinstrukturen. Laut Definition sind Enzyme Katalysatoren, also Dinge, ohne die etwas nicht funktioniert. Das kann man sich vorstellen wie das Öl in Verbrennungsmotoren. Es dient nicht dem Antrieb des Motors, sondern sorgt für die Gewährleistung der Kolbenbewegungen.


  Enzyme helfen dabei, dass die unterschiedlichsten metabolischen Funktionen im Körper ablaufen können. Alles im Körper, was uns am Leben erhält, wird bewegt, kontrolliert und unterstützt durch ein spezifisches Enzym.


  Wir brauchen lebendige Enzyme, da unser Körper jeden Tag seine eigenen Enzyme verbraucht, um unser Leben zu erhalten und nicht nur um die Nahrung zu verdauen. Diese Enzyme müssen ersetzt werden.


  Aus totgekochter Nahrung kann er das aber nicht bewerkstelligen. Hier werden ihm eher weiter seine eigenen Enzyme geraubt, die er wiederum für die Umwandlung der „Fremdkörper“, die wir ihm zuführen, verbraucht.


  Er muss für die Ersetzung eine äußere Quelle heranziehen. Lebendige Nahrung! Diese kann der Körper dann wieder in seine eigenen Enzyme umwandeln, zum Beispiel für das Funktionieren von Herz, Nieren, Lunge, Gehirn, die Verdauung usw.


  
    Jede Nahrung, die roh ist, hat lebende Enzyme in sich.

  


  Wir benötigen also eine lebendige Zufuhr zum Körper, der die lebenden Enzyme darin in Enzyme umwandelt, die unser Körper verwerten kann. Totes oder Gekochtes kann er nicht verwerten. Er muss dafür seine eigenen Enzyme opfern. Irgendwann ist der Speicher leer – und wir werden krank und fett, wie in unserem Fall.


  Es gibt somit zwei Gruppen von Enzymen. Die Körperenzyme und die Nahrungsenzyme.


  Körperenzyme stellt der Körper selber her, benötigt dafür aber eine lebendige Quelle, die wir Nahrungsenzyme oder auch Pflanzenenzyme (PhytoZyme) nennen. Jeden Tag aufs Neue.


  Die wahrscheinliche Konsequenz, wenn wir uns keine lebendige Nahrung und dadurch Nahrungsenzyme zuführen, wäre durch Enzymmangel reduziertes Funktionieren des Organismus mit unguten Gefühlen oder sogar Krankheit(en).


  Jedes Neugeborene hat noch fast vollständig gefüllte Enzymreserven zur Verfügung. Bekommt es dann unorganisches totes Essen, hat es durch diese Reserven die Fähigkeit, die denaturierte Nahrung ohne aktive Enzyme zu verarbeiten, weil es Enzyme aus seinem eigenen System dazu nutzen kann. Eine Menge dieser Enzyme werden dadurch verbraucht.


  Kommen nicht täglich genügend lebende Enzyme in unseren Körper, beginnt er verschiedene Stoffwechselfunktionen zu reduzieren, er wird sie langsamer ausführen, die Wirksamkeit erheblich verringern. Nur bei lebendiger Nahrung, welche die Enzyme zur Verdauung mitliefert, bleibt das Enzym-Konto unberührt.


  Wenn wir jedoch immerzu Nahrung zu uns nehmen, bei der wir die benötigten körpereigenen Enzyme verbrauchen, wird der Körper nach und nach langsamer. Es entsteht ein Energiedefizit. Zum Beispiel werden die Gelenke steifer und es kommen immer mehr Zipperlein, die wie Alterung interpretiert werden können. Das stimmt aber so nicht.


  In wissenschaftlichen Versuchen wurde klar belegt, dass im Labor Zellen, die abfallstofflose Nährstoffe erhielten, unendlich am Leben erhalten werden konnten, ohne jegliches Anzeichen von Alterung oder Krankheit. Offensichtlich bekamen diese im Labor die richtige Nahrung, lebendige Nahrung.


  Eben solche Ergebnisse brachten Beobachtungen bei den Hunzas, welche rohe Nahrung mit Enzymen essen. Krankheiten kommen dort nicht vor, wie schon oben erwähnt.


  Bei jeglicher Krankheit findet man mit Sicherheit einen Mangel an Enzymen! Ebenso einen Vitamin-, Mineralien- und Spurenelemente-Mangel.


  Wenn wir dem Körper Nahrung zuführen, die keine lebendigen Enzyme mitliefert und der Körper in keinem guten Allgemeinzustand ist, also nicht mehr genügend Enzyme vorhanden sind - wird diese Nahrung nicht mehr vollständig verdaut. Sie wird in Moleküle aufgespalten, die genügend winzig sind, dass sie in den Blutkreislauf gelangen können, aber nicht klein genug, um verwertbar zu sein, wozu eine weitergehende Verdauung nötig wäre.


  Der Raub der Körper-Enzyme …


  … erfolgt durch gekochtes, gebratenes oder gedünstetes Essen, welches mindestens über 42 Grad Celsius erhitzt wurde, also Nahrung, die keine lebendigen Enzyme mehr enthält, und unseren Körper zwingt, seine eigenen Enzyme zur Verdauung zu nutzen, sofern er noch welche besitzt.


  Erhitzte Nahrung enthält vielleicht noch Enzyme, nur sind diese durch Erhitzung inaktiv geworden.


  Ein Kalb, welches ausschließlich mit der erhitzten Milch seiner Mutter gefüttert wird, stirbt innerhalb weniger Tage. Es hat nicht mehr genügend Enzym-Reserven, um diese „tote“ Milch in lebendige zu verwandeln.


  Es gibt viele Arten, Nahrung zu behandeln und sie dadurch seiner Enzyme zu berauben:


  Wenn Hitze über 42 Grad Celsius angewendet wird, werden die meisten Enzyme inaktiv, sie werden denaturiert - abgetötet.


  Chemikalien, die der Nahrung zugesetzt werden, können ebenso Enzyme deaktivieren.


  Bestrahlung ist eine weitere Methode, die sehr häufig verbreitet ist.


  Immer wenn Fette oder Öle erhitzt werden, gehen deren Enzyme verloren, mit den gleichen negativen Konsequenzen, wie oben beschrieben. Das gilt auch schon für die Herstellung der Öle. Nehmen Sie daher nur kalt gepresstes Öl.


  Kochen: Verlust zwischen 40 – 100 %. Wenn Sie eine Nahrung kochen, und Sie den ganzen Dampf aufsteigen sehen, dann war dies das Leben, was da an die Decke steigt.


  Mikrowelle: Die Mikrowelle kocht nicht mit Hitze, sie kocht auf mechanische Weise. Die Mikrowellen bombardieren die Moleküle in der Nahrung und diese beginnen zu vibrieren, wenn sie aneinanderstoßen. Sie verursachen Reibung und damit Hitze, und die Nahrung kocht auf diese Weise. Unglücklicherweise verursacht diese Vibration, dass die Enzyme sich von den Molekülen trennen, an die sie gebunden waren.


  Dämpfen und Dünsten: Verlust zwischen 15 – 60 %. Gedämpft bedeutet, dass die grünen Bohnen noch ein wenig knackig sind. Sind sie bereits weich, dann sind sie gekocht. Sie müssen gedämpft, das heißt, noch ein wenig fest sein.


  Trocknen oder dehydrieren: Wir verlieren 2 - 5 % der Enzyme, wenn wir Nahrung oder Saft trocknen oder dehydrieren. Dabei gehen wir davon aus, dass wir keine Chemikalien angewendet haben und die Hitze für die Trocknung nicht über 42 Grad Celsius gegangen ist. Es bleibt also enzymatisch sehr aktiv.


  Einfrieren: Wir frieren etwas Rohes ein und verlieren je nach der Nahrung zwischen 5 – 30 %


  Spezifische Auswirkungen durch das „Abtöten“ der Nahrung


  In dem Maße, wie wir unser Enzym-Konto entleeren, fängt der Körper an, erschöpft zu sein, er beginnt „langsamer“ zu werden. Sie denken, Sie sind alt und schwach? Vielleicht ist es nur das leere Enzymkonto, das Sie schlapp durchs Leben schlurfen lässt.


  Die meisten Menschen haben Verdauungsprobleme. Frauen zum Beispiel verdauen nur etwa 70 %, manche nur 30 %, sind chronisch verstopft oder leiden unter Durchfall. Das ist ihnen aber meist gar nicht bewusst, denn dies war ja schon immer so und sie denken es sei normal.


  Wie die Verdauung eigentlich funktionieren sollte


  Wenn Sie unverarbeitete rohe Nahrung zu sich nehmen, sendet der Magen


  einige seiner Enzyme aus, welche die Pflanzenenzyme in der Rohkost aktivieren. Diese Enzyme verdauen praktisch die rohe Nahrung selber.


  Es werden nicht alle Enzyme der Pflanze für die Verdauung benötigt und können so vom Körper aufgenommen und von ihm in körpereigene Enzyme umgewandelt werden, die die Bilanz an körpereigenen Enzymen wieder ausgleichen.
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  Ist die Pflanze aber getötet (gekocht) worden, ist unser Körper gezwungen, den vollständigen Verdauungsvorgang allein durchzuführen. Er muss sehr viel mehr von seinen Körper-Enzymen herausgeben und es erfolgt auch kein Bilanzausgleich des Enzymkontos des Körpers.


  Wenn das ständig erfolgt, sind einfach nicht mehr ausreichend Enzyme vorhanden, um die Nahrung vollständig zu verdauen.
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  Durch eine Mischkost aus gekochtem Essen und Rohkost können Sie die schädigenden Substanzen im Optimalfall neutralisieren. Gift und Gegengift quasi, um es mal dramatisch auszudrücken. Sie können damit vielleicht den Status Quo beibehalten und normal altern und einige Krankheiten etwas aufhalten und idealerweise verhindern. Gesunden, sich von degenerativen Krankheiten befreien, abnehmen und das Gewicht locker halten können Sie am besten mit fast 100 % oder eben 100 % pflanzlicher Rohkost.


  Alles auf Zucker


  Zucker in Früchten und in Gemüse kommt zusammen mit Enzymen, Vitaminen, Mineralien und sekundären Pflanzenstoffen, welche an ihn gebunden sind. Diese helfen ihm, diese Glukose in Energie umzuwandeln.


  Wenn wir Industriezucker essen, ist das reiner Zucker, welcher keine Enzyme, keine Vitamine und sekundären Pflanzenstoffe mehr enthält. Wenn dieser reine Zucker in die Zelle kommt, (ver)braucht die Zelle Enzyme, um ihn in Energie umzuwandeln und bekommt nichts dafür zurück.


  Diese Enzyme borgt er sich von anderen Körperteilen, zum Beispiel von den Knochen, die ein großes Reservoir an Enzymen besitzen. Die Knochen geben aber auch nicht so viele ab, um sich nicht ganz zu verausgaben. Das ist dann wieder suboptimal für die ausleihenden Körperteile - und über die Zeit erschöpfen sich auch die Vorräte der Knochen, welches meist unweigerlich zu Osteoporose im Alter führt.


  Wenn wir raffinierten Zucker, Produkte aus weißem Mehl, Nahrung ohne Enzyme, Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe essen, zwingen wir unseren Körper, von sich selbst Enzyme zu borgen, um uns am Leben zu erhalten. Dadurch bedingen sich aber schlussendlich Krankheiten.


  Vitamine und Mineralien


  Hinlänglich bekannt ist heute die Tatsache, dass unser Stoffwechsel ausreichend Nährstoffe benötigt, um optimal funktionieren zu können. Bekannt ist auch, dass man sich abwechslungsreich ernähren und gegebenenfalls seine Nahrung - je nach Bedürfnis und Situation - ergänzen sollte, um die täglich benötigten Vitalstoffe zur Verfügung zu haben.


  Zu diesen Vitalstoffen gehören u.a.:


  Vitamine und Mineralstoffe / Spurenelemente


  Da durch die heutige moderne Ernährung mehr und mehr diverse Unverträglichkeiten existieren, sollte man diese Themen allerdings sehr differenziert und auf den jeweiligen Organismus angepasst betrachten. Jeder, der heute gesund leben und bleiben möchte, sollte sich selbst über sein Leben, seine Ernährungs-und Lebensweise persönlich Gedanken machen und sich mit entsprechenden Informationen versorgen, denn jeder Mensch hat einen anderen Lebenswandel, einen individuellen Tagesablauf und einen ureigenen Stoffwechsel.


  Als kleine Starthilfe dazu möchte ich durch einige Fakten Denkanstöße für den einen oder anderen geben. Dazu ist es notwendig, einen kleinen Ausflug in die spannende Welt der Vitalstoffe zu machen.


  1.Was sind Vitamine?


  Vitamine sind organische Verbindungen, die der Organismus nicht als Energieträger, sondern für andere lebenswichtige Funktionen benötigt. Der Stoffwechsel allein kann diese jedoch nicht bedarfsdeckend synthetisieren.


  Vitamine sind essenziell, sie sollten mit der täglichen Ernährung aufgenommen werden.


  Pflanzen benötigen keine Vitamine, sie können alle für sie nötigen organischen Stoffe selbst synthetisieren. Da es sich bei den Vitaminen um komplizierte organische Moleküle handelt, kommen sie in der unbelebten Natur nicht vor. Sie müssen erst von Pflanzen, Bakterien oder Tieren gebildet werden. Einige Vitamine werden dem Körper als sogenannte Provitamine (Vorstufen) zugeführt. Erst dann kann sie der Körper in die jeweilige Wirkungsform umwandeln.


  Vitamine sind an sehr vielen Reaktionen des Stoffwechsels beteiligt. So regulieren sie beispielsweise die Verwertung von Kohlenhydraten, Proteinen (Eiweißen) und Mineralstoffen, sorgen für deren Ab- bzw. Umbau und dienen somit auch der Energiegewinnung.


  Vitamine stärken das Immunsystem und sind unverzichtbar beim Aufbau von Zellen, Blutkörperchen, Knochen und Zähnen. Jedes einzelne Vitamin erfüllt ganz bestimmte Aufgaben im Körper.


  Hat man nicht ausreichend Zeit zur Verfügung oder nur schlecht die Möglichkeit, sich jeden Tag mit allen nötigen Nährstoffen aus der Ernährung zu versorgen und sich somit sehr abwechslungsreich zu ernähren, sollte man Fehlendes auf dem Teller durch entsprechende Vitalstoffgaben ergänzen. Hier empfiehlt sich ein natürliches Multipräparat, das den Körper mit allem Nötigen versorgt. Ein gutes Multipräparat ist deshalb die beste Wahl, weil sich Nährstoffe gegenseitig ergänzen, sich einander bedingen und zusammen spielen. Jedes einzelne Vitamin hat einen oder sogar mehrere sogenannte Gegenspieler. Erst wenn alle Plätze in einem Orchester mit den entsprechenden Instrumenten besetzt sind, entsteht ein perfektes Zusammenspiel. Auch ein Apfel beispielsweise verfügt nicht über isolierte Substanzen, sondern über ein ganzes Netz von Nährstoffen, die alle zusammen arbeiten. So hat es Mutter Natur vorgesehen.


  2.Was sind Mineralstoffe?


  Mineralstoffe sind lebensnotwendige anorganische Nährstoffe, die über die Ernährung zugeführt werden sollten, weil der Körper sie nicht selbst herstellen kann.


  Für den Menschen sind Mineralstoffe von immenser Bedeutung, sind diese doch Bestandteil aller lebender Zellen und an zahlreichen Stoffwechselfunktionen beteiligt. Ohne Mineralstoffe ist menschliches Leben nicht möglich.


  Der Wert von Mineralstoffen für eine gute Gesundheit wird immer mehr erkannt, denn alles auf der Erde, auch die Erde selbst, baut auf Mineralstoffen auf. So sind diese ein Teil unserer Gewebestruktur, unseres Bindegewebes und Bestandteil von Hormonen und Enzymen, die für unser biochemisches Leben verantwortlich sind.


  Heute weiß man, dass unser physisches Wohlergehen sehr viel mehr von Mineralstoffen abhängt als von Kalorien, Stärke, Proteinen oder von Kohlehydraten, die wir konsumieren. Mineralstoffe bedeuten Gesundheit; sie sind die Bausteine unseres Lebens.


  Mineralstoffe stärken Knochen, Gewebe und Nerven, unterstützen das Immunsystem, fördern eine gesunde Zellteilung, sind beteiligt am Aufbau von Enzymen und deren Aktivierung, unterstützen die körpereigene Abwehr und helfen bei der Reparatur entstandener Schäden durch Freie Radikale.


  Ohne Mineralstoffe können Vitamine nicht verstoffwechselt werden! Anders herum ist es möglich. Das heißt, wir können noch so viele Vitamine in uns hineinschaufeln, aber wenn wir dem Körper nicht ausreichen Mineralien zur Verfügung stellen, nützt uns das gar nichts.


  Hier mal ein Schaubild, wie die Vitaminaufnahme in den Körper von dem Vorhandensein einzelner oder einer Gruppe von Mineralien abhängig ist.
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  Wenn Ihnen das auch zu kompliziert ist, und Sie auf Nummer Sicher gehen wollen, empfiehlt sich die Einnahme eines Produkts, welches alle diese Mikronährstoffe in ausgewogener Form und auf komplett zellverfügbarer phytozymer Basis enthält. Hier empfehle ich Daily Biobasic oder Daily Plus.


  Bitte wenden Sie sich diesbezüglich an Frau Antje Jochims.


  In der heutigen modernen Zeit ist ein Mangel an lebensnotwendigen Mineralstoffen leider keine Seltenheit, weil die Böden sie wahrscheinlich nicht mehr ausreichend beinhalten. Also macht es in jedem Fall Sinn, ein hochwertiges Mineralstoffprodukt zu sich zu nehmen, wenn man eine tägliche Aufnahme der benötigten Mineralstoffe aus der Ernährung nicht gewährleisten kann.


  Aus Pflanzen stammende kolloidale Mineralstoffe bieten hier das Beste von allem, was wir für die Erhaltung unserer Gesundheit benötigen. Kolloidale Mineralstoffe sind zu einem sehr hohen Prozentsatz bioverfügbar, also bestmöglich für den Körper absorbierbar; sie sind die Basis unseres biochemischen Lebens.


  Damit sowohl Mineralstoffe als auch Vitamine optimal aufgenommen und Abfallstoffe ordnungsgemäß entsorgt werden können, ist es äußerst wichtig, ausreichend reines und stilles, am besten durch eine Osmoseanlage gereinigtes Wasser zu trinken, den Darm regelmäßig zu reinigen und ihn mit guten pro- und präbiotischen Kulturen (Ebenfalls im Daily enthalten) zu versorgen.


  Vitamine werden in wasserlösliche (alle B-Vitamine + Vitamin C) und fettlösliche (A, D, K und E) sortiert. Um die Fettlöslichen aufspalten und in die Körperzellen aufnehmen zu können, benötigen wir etwas Fett oder Öl. Also auch in den Grünen Smoothies. Das muss nicht viel sein. Und wenn wir zum Beispiel ein aromatisiertes ätherisches Öl verwenden, z.B. Zitrusöl, können wir auch noch die Geschmacksrichtungen damit variieren.


  Auch eine moderate Bewegung, die jeder individuell für sich finden sollte und ein ausgeglichenes Seelenleben sind maßgeblich für die Erhaltung unserer Gesundheit. Dazu weiter hinten mehr.


  Magensäure


  Ein wichtiger Effekt der Grünen Smoothies ist eine ausgesprochen positive Wirkung auf die Verdauung. Da es bei langjährigen Rohköstlern und auch bei ihr selber immer wieder zu kleineren Verdauungsbeschwerden gekommen ist, hat Victoria Boutenko diese eingehend erforscht. Eine Gruppe von Probanden trank täglich einen Liter Grüne Smoothies auf nüchternen Magen.


  Ansonsten wurde alles in ihrem Leben so belassen. Um durchschnittlich 60 Prozent war die Produktion an Magensäure bei diesen Probanden innerhalb von zwei Monaten angestiegen. Da es in der Naturheilkunde sehr aufwendig und häufig erfolglos ist, die Produktion an Magensäure zu steigern, war diese Entdeckung bemerkenswert. Ist eine Erhöhung der Magensäureproduktion wirklich so wichtig? Ja, das ist es!


  Wir haben im Allgemeinen zu wenig Magensäure. Deshalb können wir die Nahrung gar nicht gänzlich verdauen. Fleisch zum Beispiel verrottet nur noch im Darm. Daher haben wir auch diese stinkenden Exkremente.


  Wenn man auf nüchternen Magen einen Grünen Smoothie trinkt, dann regeneriert sich innerhalb von 4 bis 6 Wochen die Magensäure wieder. Manchmal dauert es aber auch bis zu drei Monaten, wie bei mir.


  Wir merken, dass wir zu wenig Magensäure haben zum Beispiel daran, wenn wir Spinat oder rote Bohnen essen, dass unser Stuhl sich dann grün oder rot verfärbt. Hat sich die Magensäure einmal regeneriert (wie bei einem 20jährigen), dann ist der Stuhl auch wieder normal braun, hat eine lockere Konsistenz und lässt sich rückstandsfrei in der Kloschüssel wegspülen. Außerdem sparen wir eine Menge Toilettenpapier.


  Wir brauchen durch die Aufspaltung der Pflanzenfasern im Grünen Smoothie fast keine enzymatische Verdauung mehr. Das ist der Grund, warum sich die Magensäure wieder vermehrt bildet. Dieses Enzym, welches für die Aufspaltung verantwortlich wäre, besitzen wir auch gar nicht mehr, wie oben geschrieben. Die Menschen haben es sich durch ihre nicht naturgemäße Nahrung sozusagen „abtrainiert“.


  Laut Ayurveda ist ein gesundes Verdauungsfeuer mindestens genauso wichtig wie eine gesunde Ernährungsweise.


  In der Ayurveda, der ältesten Naturheilkunde der Welt, hat das Verdauungsfeuer einen sehr hohen Stellenwert. Unsere Ernährung ist zwar von essenzieller Bedeutung, jedoch bringt uns auch das erlesenste Bio-Essen nur wenige Vorteile, wenn ein schwaches Verdauungsfeuer die Assimilation von Nährstoffen nicht gewährleisten kann.


  Unsere Nahrung ist nur so gut wie die Verbrennung und Assimilation.


  Ayurveda lehrt uns, dass wir beim Verdauungsfeuer ansetzen müssen. Wir sollten deshalb alles tun, um dieses täglich zu stärken. Ein starkes Verdauungsfeuer kann sich nur dann entfalten, wenn genügend Enzyme und Magensäure produziert werden. Die Produktion von Magensäure ist von größter Bedeutung; ohne Säurebildung kann der gesamte Stoffwechselbereich zum Erliegen kommen. Fakt ist: Auch zu wenig Magensäure kann krank machen und Säurebildung im Magen hat nichts mit einer Übersäuerung zu tun! Um speziell eiweißhaltige Nahrung - egal, ob tierischer oder pflanzlicher Herkunft - verdauen zu können, benötigen wir ausreichend Magensäure, genügend Enzyme und Vitamin B 12, um z. B. das Steak verstoffwechseln zu können.


  Das in diesem Fall tierische Eiweiß braucht große Mengen an Magensäure, damit es in einzelne Aminosäuren zerlegt werden kann. Ist zu wenig Magensäure vorhanden, wird der Magen aktiv, beginnt wild zu arbeiten, um möglichst viel Nahrung mit der oft in unzureichenden Mengen vorhandenen Magensäure in Kontakt zu bringen.


  Diese Magenbewegungen sind dann so heftig, dass Sekundärsäure in die Speiseröhre gedrückt wird und Sodbrennen entsteht. Sehr viele Menschen, vor allem im Alter über 50, produzieren zu wenig oder gar keine Magensäure.


  Hierbei stellt sich die Frage, wo man bei der Behandlung derartiger Probleme ansetzen soll. Hier gibt uns der Ayurveda eine Antwort aus seinem über 4 000 Jahre alten Erfahrungsschatz: Stärken Sie das Verdauungsfeuer!


  Lassen Sie keine Schlacken oder Toxine durch eine mangelhafte Verbrennung der Nahrung zu! Nur ein starkes Verdauungsfeuer kann die Mengen an Nahrung verstoffwechseln, die der durchschnittliche Mensch täglich zu sich nimmt.


  Dr. Mielke - ein deutscher Ernährungswissenschaftler - stellte fest, dass viele Menschen bis zu 3 kg unverdautes Eiweiß im Gewebe gespeichert haben. Ein Teil dieses überflüssigen Eiweißes könnte davon stammen, dass zu wenig Magensäure produziert wurde.


  Ein Mangel an Magensäure führt auch direkt zu einem Vitamin B 12 Mangel. Obwohl eine normale Menge Vitamin B 12 im Körper ist, kommt dieses wichtige Coenzym nicht bis in die Körperzellen, da Vitamin B 12 ohne genügend Magensäure nicht assimiliert werden kann.


  Eine ausreichende Produktion von Magensäure ist auch sehr wesentlich dafür, dass wichtige Nährstoffe aufgenommen werden können; diese fehlen ansonsten für den Aufbau von Zellen und die Funktion von Stoffwechsel und Immunsystem.


  Sodbrennen – oft auch ein Zeichen für einen Mangel an Magensäure


  Sodbrennen – ein heutzutage alltägliches Problem – lässt uns oft (zu schnell) zu Säureblockern greifen. Fast immer wird geschlussfolgert, dass dies ein Zeichen von zu viel Magensäure ist. Das muss aber nicht sein! Die Symptome bei einem Zuviel und bei zu wenig Magensäure ähneln sich sehr. Ein Test beim Arzt oder Heilpraktiker kann hier schnell Abhilfe schaffen und Missverständnisse ausschließen helfen. So geht man sicher, dass Säureblocker nur dann verordnet werden, wenn es wirklich angebracht ist. Säureblocker und allzu lange angewendete Basenmittel können bei jeder Gabe auch einen Teil der wertvollen Magensäure neutralisieren. Man sollte auch mit solchen Mitteln vorsichtig umgehen.


  Die Erfahrung von vielen naturheilkundlich arbeitenden Ärzten und Therapeuten hat gezeigt, dass das Problem zu geringer Magensäure, besteht es denn wirklich, auf sehr einfache Weise behoben werden kann.


  Durch den Mangel an Magen-Salzsäure entstehen vermehrt sekundäre Säuren, wie Milchsäure, Essigsäure usw., die im Magen eigentlich nichts zu suchen haben und die deshalb durch die Speiseröhre abgestoßen werden – und Sodbrennen verursachen. Die Wiederherstellung einer gesunden Magensäureproduktion ist sehr effektiv, um Sodbrennen an der Wurzel zu eliminieren. Grüne Smoothies sind dabei wirksamer als die üblichen naturheilkundlichen Anwendungen mit Bitterstoffen.


  Auch wenn wir noch so viel Eiweiß essen, aber die Magensäure fehlt, kann unser Körper trotzdem an einem Eiweißmangel leiden. Dann ernähren sich hauptsächlich Parasiten im Darm davon, die das unverdaute Eiweiß in gigantische Blähungen verwandeln.


  Zu wenig Magensäure hat im Allgemeinen folgende Auswirkungen für den Körper:


  
    	Bakterienwachstum im Darmbereich, da diese nicht durch die Säure neutralisiert werden.


    	Candidapilz-, und Parasitenbefall, primäre Nebennierenrinden-Insuffizienz (Addison), Multiple Sklerose, Arthritis (Gelenkentzündungen), Asthma, Autoimmunkrankheiten, Magenkarzinome, Depressionen, Dermatitis, Diabetes, Ekzeme, Flatulenz, Gallenblasenprobleme, Magenpolypen, Gastritis, Hepatitis, Schilddrüsenüberfunktion, Osteoporose, Psoriasis, eitrige Dickdarmentzündung und die Weißfleckenkrankheit

  


  Niemand kann wirklich gesund werden, wenn ihm nicht bewusst ist, dass zu wenig Magensäure vorhanden ist und etwas dagegen getan wird! Magensäure ist die einzige Säure, die vom Körper selber hergestellt wird. Alle anderen Säuren sind ernährungsbedingt und werden, so es der Körper kann, ausgeschieden.


  Wenn Sie Ihrem Körper einen kleinen Anstoß geben wollen, mehr Magensäure zu produzieren, empfehle ich Ihnen diese Magensäurekapseln.


  http://goo.gl/b7KySp


  
    Bitte fragen Sie aber vorher immer Ihren Arzt, ob das für Sie nicht eventuell gefährlich sein könnte. Das gilt insbesondere für Menschen, die Kortikosteroide gegen entzündliche Erkrankungen, Aspirin, Indocin, Ibuprofen oder ähnliches einnehmen!

  


  Und hier noch ein Video vom Alpenparlament dazu: (sehr interessant)


  http://goo.gl/jxAsNl


  Das Säure- und Basengleichgewicht


  Es geht dabei um das Mineraliengleichgewicht im Körper. Im Erdreich befinden sich anorganische Mineralien. Diese werden von den Pflanzen verstoffwechselt, an Enzyme gebunden und werden somit zu organischen Mineralien, die auch wir benötigen, zum Beispiel für den Körperaufbau, die Zellerneuerung aber auch für verschiedene Stoffwechselfunktionen.


  Besteht unsere Nahrung aus anorganischen, enzymatisch inaktiven Mineralien, borgen wir sie wieder von uns selbst, das heißt, die Körperzellen verbrauchen ihre organischen Mineralien und im Endeffekt wird unser Körper durch das Fehlen dieser Mineralien saurer. Sinkt der pH-Wert des Blutes jetzt unter 7,4 oder sogar 7,2 verklumpen die Blutkörperchen, sind nicht mehr, in der Lage Sauerstoff zu transportieren, – und wir sterben an Übersäuerung.


  Eine Leserin hat aber noch eine weitere Erklärung parat:


  „Es sieht aber so aus - und macht in meinen Augen auch mehr Sinn - dass die Übersäuerung ja in den Lymphen und in den Zellen stattfindet, also im Gewebe. Das Blut ist immer der Kompensierungsmechanismus, welcher jetzt verstärkt Basen (z. B. aus Knochen, Haaren usw.) ranschaffen muss - was dazu führt, dass das Blut in eine Alkalose, also ein Zuviel an Base geht. Im Endeffekt ist das genauso schlimm wie zu viel Säure. Die roten Blutkörperchen versteifen, Kapillare und verengte Arterien verstopfen, akuter Sauerstoffmangel.


  Das ist aber die absolute Spitze des Eisbergs. Wenn sich der pH-Wert des Blutes tatsächlich signifikant ändert, ist die Katastrophe bereits da. Jahrelang allerdings übersäuert das Gewebe, und das Blut kann immer wieder kompensieren, sodass sich im Blut kaum Änderungen finden. Was dazu führt, dass laut Blutwert eine Übersäuerung gar nicht existiert ...„


  Deshalb müssen wir uns täglich diese organischen Mineralien - sie sind von Natur aus alkalisch - zuführen, um unser Gewebe und letztendlich das Blut leicht basisch zu halten. Wir müssen die Mineralien, die wir täglich verbrauchen, um am Leben zu bleiben, ersetzen. Wir müssen das System wieder auffüllen.


  In der Nahrung, die verarbeitet ist, die enzymatisch tot ist, sind die Mineralien sauer.


  Wenn unser Körper im leicht basischen Bereich ist, sind wir gesund. Nehmen wir totgekochte oder nicht körperkompatible Nahrung zu uns, die dem Körper keine organischen Mineralien zuführen, muss er diese Mineralien aus seinen eigenen Reserven bereitstellen, die dann an anderer Stelle fehlen.


  Das muss über kurz oder lang zu Defiziten und Krankheiten führen, wie Spannungsverlust der Haut (Falten), Muskelschwund, Gelenksteifigkeit, Gelenkschmerzen, Osteoporose, Arthritis usw.


  Kinder und die Sucht nach Gekochtem


  Was der Bauer nicht kennt, das frisst er nicht. Was die Kinder nicht mögen, das essen sie nicht. Wer kennt das nicht von sich und den seinen?


  Ist ja auch klar. Auch wir Erwachsenen essen lieber Sachen, die uns schmecken und lassen den ganzen anderen Quark für die anderen über. Der Idealzustand für unsere Kleinen wäre der, dass wir als deren Eltern oder Großeltern schon die artgerechte Ernährung für uns entdeckt haben und die kleinen Racker gleich von Beginn an damit versorgen, so dass sie gar nicht auf die Idee kommen, etwas anderes zu essen.


  Verbieten sollte man Ihnen andere Sachen aber auch nicht. Schließlich sind wir als Kinder und so wir neugierig bleiben, auch als Erwachsene immer noch aufgeschlossen für Neues. Es soll kein Dogma geben. Die Chance ist sehr groß, dass seit der Geburt artgerecht ernährte Nachkommen auch dabei bleiben und die nicht artgerechte Kost als das ablehnen, was sie ist, ungenießbar für den reinen Gaumen.


  Was ist aber mit Kindern, die sich bisher von Junkfood ernährt haben? Nun, da ist es viel schwieriger. Auch hier darf es keine Ge- und Verbote geben. Hier können wir nur selber als Vorbilder auftreten und ihnen zeigen, dass artgerechte Ernährung pri – und ma schmecken kann. Man soll ihnen keine langen Vorträge halten. Wenn sie etwas interessiert, kann man es gerne erklären. Haben Kinder üble Gewichtsprobleme und damit einhergehende körperliche und psychische Probleme, kann man sie anleiten, am besten natürlich Die Grüne Adipositas Kur zu machen. Kurbegleitung ist natürlich auch angesagt. Das Kind sollte allerdings schon etwas Reife mitbringen und verstehen, warum dieses oder jenes notwendig ist.


  Das Tollste wäre natürlich, auch als Geschenk für die Kinder selber, wenn Sie davon überzeugt sind und die artgerechte Ernährung für sich entdecken und beibehalten. Nur mit Zwang und von Oben verordnet wird es nichts bringen.


  Dazu bitte auch das Buch von Aterhov lesen, der zwei seiner Kinder durch nicht artgerechte Ernährung verloren, und dann seine anderen Kinder mit artgerechter Ernährung großgezogen hat. Da kann man am besten studieren, wie „sowas“ geht.


  Unser Geschmackssinn wurde durch unsere frühkindliche, elterliche Prägung und die langjährige falsche Ernährung (zu süß, zu salzig, zu aromatisiert), sicherlich unwillentlich, so verdorben, dass er das, was natürlicherweise unsere Hauptspeise sein sollte, gar nicht mehr mögen wird. Wir müssen uns und ihm Zeit geben, die Erinnerung an seine Wurzeln wiederzuerlangen, und sehr schnell kann man von den grünen Pflanzen gar nicht mehr genug bekommen.


  Hier mal ein Auszug aus dem frei im Internet herunterladbaren PDF von Arshavir Ter Hovannessian (Aterhov).


  
    „Die Sucht nach Kochkost ist die gefährlichste aller Gewohnheiten.“

  


  „Es mag den Leser sicherlich wundern, warum keiner der zahlreichen Wissenschaftler und Professoren diese einfachen Wahrheiten erkennt bzw. warum sie uns nicht sagen, dass der Verzehr von Kochkost unnatürlich und gefährlich ist.


  Der Grund ist ganz einfach der, dass fast die gesamte Menschheit esssüchtig ist und Esssucht sie blind macht. Niemand ist sich im Klaren, dass Kochkost ein gefährliches Laster ist. Es ist nicht ein heftiges Verlangen nach irgendeiner Substanz, sondern die Summe eines starken Verlangens nach Tausenden von Substanzen (und was für »wunderbare«, »angenehme«, »wünschenswerte« Substanzen). Zudem fühlen sich die kurzsichtigen Kochköstler umso besser, umso mehr ihre Nahrung veredelt bzw. verarbeitet, und damit völlig devitalisiert worden ist. Diese vielen Wertminderungen sind verantwortlich für die körperlichen und seelischen Schäden, die sich in der großen Zahl von Krankheiten zeigen, welche die Menschheit heute plagen.


  Der Mensch wird süchtig nach giftigen Substanzen wie Tee, Kaffee, Kakao, Tabak, Alkohol, Nikotin, Opium, Kokain, Morphium usw. Das starke Verlangen nach diesen Stoffen wird angeregt durch Gifte, die sich im menschlichen Körper angesammelt haben.


  Kochkost erzeugt eine Vielzahl von Giften, und im Laufe der Zeit lagern sich diese in verschiedenen Teilen des Organismus ab, so z. B. an den Wänden der Venen und Kapillaren, zwischen den Gelenken, in den Fettzellen und an vielen weiteren Stellen unseres Körpers. Gerade wie das heftige Verlangen eines Drogensüchtigen nach Heroin nicht von den normalen physiologischen Bedürfnissen seines Körpers herrührt, so ist auch das Verlangen des Kochköstlers nach gekochtem Essen, das »Hungergefühl«, kein normales Verlangen des Organismus; es ist vielmehr das Verlangen eines süchtigen Körpers.


  Es wird von Impulsen ausgelöst, die von den abgelagerten Giften abgegeben werden, es ist das Verlangen der Krankheiten, die sich im menschlichen Körper eingenistet haben - der Ruf der ärgsten Feinde des Menschen.


  Dieses Laster wird jedem menschlichen Wesen von seinen eigenen Eltern bereits in die Wiege gelegt. Dies ist der Grund, warum ein Kleinkind von dem Moment an, wo es sich seiner Umwelt bewusst wird und zu sprechen beginnt, bereits der Sucht nach Gekochtem verfallen ist. Und von nun an bis zum Ende seines Lebens betrachtet es gekochte Nahrung als normal und sein Verlangen danach als physiologisches Bedürfnis. Dieses Verlangen hält das Kind irrtümlich für Hunger.“


  
    [image: ]


    http://goo.gl/fkf6ZE

  


  ATERHOV's sechs Rohkost-Regeln


  
    	Die Ursache menschlicher Krankheiten ist endgültig entdeckt – alle Krankheiten haben eine gemeinsame Ursache und ein gemeinsames Heilmittel.


    	Krankheiten entstehen durch die Ernährung mit gekochten Speisen und anderer schädlicher Nahrung.


    	Die einzige Möglichkeit der dauerhaften Heilung besteht in der Abkehr von der Kochkost und anderer schädlicher Nahrung.


    	Das Kochen tötet die wichtigen Bestandteile der natürlichen Nahrung und verwandelt sie in gütige und schädliche Substanzen.


    	Alle wissenschaftlichen Daten über den Nährwert einzelner Proteine, Vitamine, Mineralien usw. sind in ihrer isolierten Darstellung wertlos.


    	Zeit- und Kostenaufwand für das Zubereiten gekochter Speisen sind reine Verschwendung.

  


  Sag ich doch!


  Kindern die Rohkost schmackhaft zu machen ist nicht leicht. Das sehe ich bei meinen Kindern, die leider nicht bei mir wohnen. Die Mutter meines Sohnes erachtet das nicht als sinnvoll. Und so ist es schwer, ihn an unseren Besuchswochenenden und in den Ferien von der Rohkost zu überzeugen.


  Wir machen meistens einen Deal. Einen Tag essen wir viel Rohes und am nächsten essen wir seins. Das sind dann so die Ausnahmetage, die ich einlege. Ich freue mich aber jedes Mal wieder, wenn ich zu meiner Rohkost zurückkehren kann. Ein Doppeleinlauf an den Folgetagen bringt dann meist Entlastung für meinen „geschundenen“ Körper- ;-).


  Wenn wir ein paar Tipps brauchen, um Kinder an die Rohkost heranzuführen, sollten wir jemanden fragen, der sich damit auskennt. Ich verweise hier auf Ka Sundance, der mit seiner Family ein freies und schönes Rohkostdasein führt. Hier mal ein paar Ratschläge vom Meister:


  http://goo.gl/Dktnde


  
    VI


    DIE ROHKOST

  


  F-Rohkostrezepte


  Ich bin eigentlich ein fauler Hund, wenn es um die Ernährung geht, und habe keine große Lust, stundenlang in der Küche zu stehen und zu kochen oder auch um roh-vegane Gerichte zuzubereiten. Um aber etwas Abwechslung in die Speisenfolge zu bringen, werden viele auf gesunde Rezepte Wert legen. Diese könnte ich jetzt hier im Buch veröffentlichen. Aber ich denke, dass sich da andere schon mehr Gedanken drüber gemacht haben und möchte hier auf ein paar Webseiten verweisen, die kostenlos ihre Rezeptideen zur Verfügung stellen. In den Literaturtipps habe ich auch noch ein paar Bücher darüber aufgenommen.


  http://goo.gl/tu8E4b


  Immer wieder lustig und erhellend sind die Rezepte-Videos von Markus Rothkranz:


  Sie sind zwar auf Englisch, aber durch die lebendige Präsentation erübrigen sich die Worte.


  
    
      
        	Dicke Bohnen Rezept

        	http://goo.gl/mPFUXi
      


      
        	Durian Fruchtpudding

        	http://goo.gl/3fSA26
      


      
        	Mango Blaubeer Minze Knoblauch

        	http://goo.gl/df1TB9
      


      
        	Cracker und Käse

        	http://goo.gl/zqKGuR
      


      
        	Apfelmus und Babynahrung

        	http://goo.gl/xq4ruA
      


      
        	Kokosnuss-Joghurt

        	http://goo.gl/SqTXKn
      


      
        	Avocado Tropical Salsa

        	http://goo.gl/KXz1sv
      


      
        	Würziger Thai Rotkohl

        	http://goo.gl/K7ZLXi
      


      
        	Apfel Ravioli

        	http://goo.gl/5AwQsu
      

    


    Und es gibt noch eine Menge mehr im Internet zu finden. Wie zum Beispiel diese Seite hier, wo Sie ein ganzes Sammelsurium von Rohkostrezepten finden werden:


    http://goo.gl/Z2GfRK

  


  Kreationen nach Internetrezepten


  Ich habe mit den Grünen Smoothies meine Rohkosterfahrungen begonnen. Zusätzlich habe ich Tomaten, saure Gurken, Pilze etc. zwischendurch schnabuliert. Irgendwann stand mir aber der Sinn nach etwas mehr Abwechslung. Und so habe ich mir diese wirklich leckeren Salate gemacht:


  Blumenkohlsalat


  Für diesen Salat schnipseln wir uns folgendes klein:


  
    	einen halben geputzten Blumenkohl


    	eine rote Paprika


    	zwei Tomaten


    	eine Zwiebel


    	eine halbe Avocado

  


  Dazu geben wir etwas Olivenöl, Himalaja-Salz und Pfeffer und mischen alles gut durch.
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  Ich musste damals erst mal schnell ein Foto vom Salat machen, sonst wäre er weg gewesen ;-)


  Lauch-Karotten-Apfelsalat


  
    	den hellen Bestandteil eines großen dicken Stängels Lauch (Porree) oder zwei bis drei kleinerer und dünnerer vierteln und klein schneiden.


    	einen Apfel vierteln, das Kerngehäuse entfernen, dann in kleine Teile schneiden


    	zwei große Karotten kleinraspeln


    	alles in die Salatschüssel geben


    	eine halbe Zitrone auspressen und zusammen mit etwas Olivenöl, Himalaja-Salz und schwarzem Pfeffer gut durchmischen und etwas ziehen lassen

  


  Voilá:
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  Aber auch die grünen Bestandteile sind echt zu schade, um sie wegzuwerfen. Schließlich haben Sie diese beim Händler mitgewogen und bezahlt. Also habe ich einen Selbstversuch gestartet und die grünen „Blätter“ gewaschen, kleingeschnetzelt, einen Apfel auch klein geschnitten, eine halbe Zitrone ausgepresst und etwas Olivenöl drangemacht sowie mit Himalaja-Salz, Pfeffer und Muskat abgeschmeckt. Ein paar gehackte Mandeln haben auch noch Zugang gefunden. Hier das Ergebnis, welches echt klasse geschmeckt hat.
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  Stangen-Selleriesalat


  
    	einen Bund Stangensellerie waschen und inklusive der grünen Blätter in kleine Teile schneiden


    	ebenso einen Apfel und eine Zwiebel klein würfeln und mit zum Sellerie geben


    	eingeweichte Rosinen (eine Handvoll) mit hinzu geben


    	klein gehackte Nüsse können auch mit rein


    	eine Vinaigrette aus 2 Esslöffel Apfelessig, Balsamico oder einen anderen Essig mit gutem Öl (Walnussöl) mischen und mit Himalaja-Salz und Pfeffer würzen


    	dann alles gut durchmischen und etwas durchziehen lassen
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  Rotkrautsalat


  
    	einen kleinen halben Rotkohlkopf klein schneiden oder raspeln und in eine Salatschüssel geben


    	eine Handvoll Rosinen dazu geben


    	ein paar gehackte Nüsse oder Mandeln in die Schüssel geben


    	einen Apfel klein schneiden und hinein damit


    	eine Zwiebel ebenso klein würfeln und hinzugeben


    	den Saft einer ganzen Zitrone draufträufeln


    	zwei Esslöffel Apfelessig und zwei Esslöffel gutes kalt gepresstes Öl (vielleicht Olivenöl) mit Himalaja-Salz und frischen gemahlenen Pfeffer mischen und dazu geben oder alles extra hinzugeben und den Salat ordentlich durchmischen und durchziehen lassen.

  


  [image: ]


  Schmeckt herrlich süßsauer und macht lange satt. Ein Fest für die Geschmacksnerven!


  Fruchtiger Kohlrabisalat


  
    	man nehme einen bis zwei Kohlrabi, schneide sie in kleine Stücke, alternativ können sie auch im Mixer kleingehäckselt oder in dünne Streifen oder Scheibchen geschnitten werden


    	eine Orange und dazu noch eine halbe Zitrone auspressen, mit Himalaja Salz und Currypulver abschmecken


    	eine weitere Orange klein schneiden und an die Kohlrabi geben


    	den Saft hinzugeben, gut durchmischen und für eine halbe Stunde durchziehen lassen
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  Schmeckt hervorragend frisch und fruchtig!


  Zucchini - Tomatensalat mit Basilikum


  Nehmen Sie:


  
    	zwei große oder vier kleine Zucchini und schneiden Sie sie in kleine Stücke inklusive der Schale. Vorher abwaschen und das Endstück entfernen.


    	drei bis vier große Tomaten, abwaschen, in Würfel schneiden und zu den Zucchini geben.


    	ein paar Blätter frischen Basilikum klein schneiden und in den Salat mischen.


    	ein bis zwei Löffel Olivenöl, etwas Meersalz und Pfeffer hinzugeben.
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  Alles etwa eine Stunde ziehen lassen und dann schmecken lassen.


  Weißkohl-Apfel-Salat


  Man nehme:


  
    	einen halben Weißkohlkopf (nicht zu groß), den Strunk rausschneiden, den Rest klein schneiden und in eine Salatschüssel geben


    	mit Himalaja Salz bestreuen und durchkneten. Salzsole geht auch und ist schon flüssig. Alles durchkneten und eine viertel Stunde stehen lassen


    	dann Olivenöl und Pfeffer hinzugeben.


    	einen säuerlichen Apfel in kleine Streifen schneiden, eine halbe oder ganze Zitrone darüber träufeln. Dann zum Weißkohl geben und alles gut durchmischen.


    	eine viertel Stunde ziehen lassen
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  Brokkoli-Paprika-Salat


  Hierfür brauchen wir:


  
    	Brokkoliröschen von einer Pflanze ohne Stiel, zerkleinert


    	eine rote Paprika, klein geschnitten


    	einen Apfel, auch klein geschnitten


    	drei TL Olivenöl


    	einen Schuss Weinessig


    	Himalaja-Salz, Pfeffer, etwas roher Senf

      (Rezept dafür: http://goo.gl/HhGxr3)

    

  


  Alles gut durchmischen, etwas durchziehen lassen und genießen. Demnächst probiere ich ihn zusätzlich mit Zwiebeln und Tomaten.
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  Suppen (super einfach, roh, schnell zubereitet und schmackhaft)


  Indische Bananen-Curry-Suppe


  
    	zwei Bananen, einen halben Apfel und 50 g Mandeln in einen Mixer geben und gut pürieren


    	drei EL kalt gepresstes Öl, 300 ml warmes Wasser, Himalaja Salz, Pfeffer, Currypulver je nach Geschmack ebenfalls in den Mixer geben


    	zwei weitere Bananen, die andere Hälfte des Apfels, ein Bund Schnittlauch klein schneiden und in die pürierte Suppe geben

  


  Guten Hunger!


  Feurige Tomatensuppe


  
    	eine reife Avocado schälen, Kern entnehmen, 5 große Tomaten in grobe Stücke schneiden und in Mixer geben


    	eine Chilischote und 150 ml warmes Wasser ebenso in den Mixer Mixer geben


    	gründlich pürieren, bis eine gleichmäßige cremige Suppe entsteht


    	eine kleine Zwiebel und ein paar Basilikumblätter oder Petersilie klein schneiden und hacken und unterrühren

  


  Hmmm …


  Popeyes Lieblingssuppe (Spinat, wer hätte das gedacht? ;-))


  
    	drei große Tomaten vierteln und in Mixer geben, ebenso eine Handvoll Spinat sowie eine geschälte Knoblauchzehe, ein Schuss Sojasoße und 100 ml warmes Wasser


    	alles gründlich pürieren


    	eine weitere Handvoll Spinat in feine Streifen schneiden, eine kleine Zwiebel fein hacken und unter die pürierte Masse heben

  


  Quelle für diese drei Suppenrezepte und viele weitere leckere Rohkostrezepte:


  http://goo.gl/PP0S7K


  Rohkost-Eintöpfe


  Wenn Sie sich jetzt fragen, was der Unterschied zwischen Rohkost-Suppen und -Eintöpfen ist, dann sage ich mal vereinfacht, dass Eintöpfe eher vollständige ganze Mahlzeiten sind, die auch von der Konsistenz her noch dicker sind als Suppen. Aber hier ist in Wirklichkeit keine klare Grenze zu ziehen. Eigentlich bestehen beide aus einem im Mixer mit ca. 40 Grad Celsius warmem Wasser und zugegebenem Blattgrün, sowie verschiedenen Gemüsen und Gewürzen mehr oder weniger dickflüssigen Brei, der zu dem noch mit festen Bestandteilen der Gemüse nachträglich versetzt wird.


  Was sich so emotionslos schreiben lässt, schmeckt in Wirklichkeit aber sehr lecker. Daher hier mal ein Rezept, welches super satt macht und extrem lecker schmeckt.


  Italienischer Rohkosteintopf


  In den Mixer geben wir


  
    	zwei große Tomaten (in Stücke geschnitten)


    	300 g Spinat


    	eine halbe große oder eine kleine Zucchini (vorher in Scheiben geschnitten)


    	eine rote Paprika (klein geschnitten)


    	eine Frühlingszwiebel


    	eine Handvoll frischen Basilikum


    	Pfeffer, zwei Zehen Knoblauch, Himalaja-Salz, Cayennepfeffer nach Geschmack


    	100 ml Lemon Juice


    	300 ml Wasser (warm)

  


  Alles gut durchmixen. Wenn Sie es wärmer mögen, dann den Mixer etwas länger auf hoher Stufe laufen lassen.


  Jetzt haben wir die Basis für unseren Eintopf. Geben Sie noch nach gut dünken kleine Tomatenstücke, Zucchinistücke, Stücke von gelben und orangenen Paprikas sowie eine klein geschnittene Frühlingszwiebel hinzu und genießen Sie.


  Das Rezept stammt aus diesem Video (leider auf Englisch):


  http://goo.gl/El94C1


  Tipp:Machen Sie es doch einfach mal so: Bereiten Sie sich einen großen Salat zu, nehmen die Hälfte davon in den Mixer und pürieren Sie es zu einer sämigen warmen Masse und geben diese dann zu Ihren restlichen Salat hinzu. So haben Sie einfach einen leckeren Rohkosteintopf gezaubert, der dann auch teilweise schon „vorverdaut“ ist und so noch bekömmlicher verstoffwechselt wird. Es ist auch eine willkommene Abwechslung zu „immer nur Salat“. Würzen Sie ruhig noch mal nach und geben zum Mixen mit dem Stößel unter Umständen etwas warmes Wasser hinzu.


  Fruchtbrei mit Obststücken


  Hier kommt jetzt was für die Leckermäulchen unter uns Rohkost-Fans. Nachmittags hat man manchmal nicht immer Lust auf einen Smoothie oder einen Salat. Da habe ich mir überlegt, einfach ein paar Früchte zu nehmen, diese teilweise zu mixen und andererseits bissfest auf einem tiefen Teller zu platzieren.


  Dazu packe man in den Mixer …


  … zwei Bananen, zwei Mandarinen, ein paar Weintrauben, einen halben Apfel oder eine Birne (Zusammenstellung kann beliebig variieren), dazu einen TL Rohkostkakao.


  Auf niedrigster Stufe mithilfe des Stößels kurz durchmixen, bis sich eine breiige Substanz erkennen lässt.


  Auf dem Teller …


  … platziere ich eine Banane, einen halben Apfel oder Birne, Weintrauben, Pflaumen, eine Mandarine (alles in Stücke und Scheibchen geschnitten, variiert natürlich auch von Mal zu Mal), darüber ein paar Rosinen und Mandel- oder Nusssplitter. Über alles gieße ich dann den Fruchtbrei und würze auch noch etwas mit Zimt. Lecker!
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  Im Sommer friere ich die Bananen im Tiefkühler für 3 Stunden ein und machen mir ein leckeres Eis im Mixer, in dem ich mir auch noch ein paar Beeren oder anderes Obst mit den Bananen mit mixe.


  Rohkost-Kuchen (Grundrezept)


  Der Boden


  
    	zwei Tassen nicht eingeweichte rohe Nüsse (Mandeln, Walnüsse, Macadamia, Pecanüsse, etc.) in den Mixer geben und grob pürieren


    	dazu eine Tasse getrocknete Datteln geben und


    	etwas Himalaja Salz sowie Gewürze wie Zimt oder Muskat


    	alles noch ein wenig pürieren, sodass eine gleitfähige Masse entsteht, die dann als Boden ausgestrichen werden kann


    	ab damit in den Kühlschrank für eine halbe Stunde

  


  Die Füllung


  
    	sechs Tassen frische Früchte


    	zwei Teelöffel Zitronensaft


    	eine Tasse Datteln, zehn Minuten eingeweicht

      ___

    


    	zwei Tassen der Früchte, Zitronensaft und die Datteln ohne Wasser in den Mixer geben und eine Soße herstellen


    	über die restlichen vier Tassen Früchte die Soße gießen und alles Vermischen. Nehmen Sie am besten eine Schale.


    	holen Sie den Kuchenboden aus dem Kühlschrank und verteilen Sie die Obst-Mischung darüber


    	dann noch mal in den Kühlschrank für ein bis zwei Stunden

  


  Guten Appetit!


  
    
      	So machts Nadine Hagen:

      	http://goo.gl/VvYc1g
    

  


  Hier noch ein paar leckere Rezepte von meiner lieben Freundin Kim Wassermann, die auf Facebook eine der Gruppen für Die Grüne Adipositas Kur gegründet hat.


  Papaya-Gurken-Salat


  300 g Papaya oder 1 Frucht


  300 g Schlangengurke


  30 g frische Sprossen


  3 volle EL Kokosraspel


  Dressing:


  Zitronensaft 3 EL


  1 TL geriebener INGWER oder 1 Messerspitze Pulver


  8 Minzeblättchen


  1 TL Kokosöl


  ½ Tasse frisch gepressten Orangensaft


  Stein-Salz und weißen Pfeffer


  Papaya schälen, würfeln, die Kerne separat in eine Schale zum Trocknen legen und später dann in die Pfeffermühle geben, kann man voll nutzen …sehr heilsam


  Gurke schälen und würfeln


  Alles in Schüssel geben


  Kokosraspel und Sprossen in Kokosöl bräunen


  Mit Orangensaft und Zitrone ablöschen


  Abschmecken mit Salz und Pfeffer


  Ingwer reinraspeln


  Umrühren und fertig….


  Mit Minze garnieren…


  Lecker ……
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  Bunter Salat mit Trauben dekoriert


  Radieschen, Tomaten, Schnittlauch, Zwiebeln, alles auf eine Scheibe Rohkostbrot geben und mit etwas Rohkostdressing verdünnt mit etwas Joghurt ca. 1 EL, 1 Prise Oregano, 2 EL Zitronensaft, Pfeffer, Salz und 1 TL Oliven-Öl verrühren und beträufeln... hm lecker Garnieren mit ein paar wenigen Trauben....


  Guten Appetit !!!
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  Gemischter Salat


  Gurke, Paprika, Feta auf Feldsalat mit Kräutern und Zitronendressing und 1 EL Kürbiskernöl, schwarzer Pfeffer, Salz und einer Zwiebel
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  Gemischter Salat mit Radieschen


  1Frühlingszwiebeln, 2 Tomaten 1 EL Schnittlauch, Gurkenscheiben und etwas Dressing aus 1 Tl Olivenöl, 2 EL Wasser, 1 EL Himbeeressig, schwarzer grober Pfeffer, Steinsalz, Kräutergewürz und einer Prise Stevia zum Abschmecken wie 1 Zehe gepressten Koblauch...
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  Und hier geht’s zur Facebookgruppe:


  https://goo.gl/596a4k


  Gekeimt und Gesprossen


  Seit einer ganzen Weile bin ich auch unter die „Sprösslinge“ gegangen, sprich ich habe mit dem Keimen begonnen. Ganz einfach aus dem Grund, um im nahenden Winter Enzyme, Vitamine, Mineralien, Biss und Geschmäcker für Salate und Grüne Smoothies vorrätig zu haben.


  Was macht die Keimung und Keimlinge (Sprossen) so wertvoll?


  Der Nährstoffgehalt steigt gegenüber dem Samen um mehrere hundert Prozent und ist auch viel höher als in der späteren fertigen Pflanze. Der Gehalt an Mineralien, Vitaminen und sekundären Pflanzenstoffen muss so hoch sein, um der heranwachsenden Pflanze die besten Möglichkeiten zum Gedeihen zu geben. Das können wir für uns ausnutzen.


  Gekeimt werden können Getreide, wie Gerste, Hafer, Hirse, Mais, Weizen oder Roggen, Hülsenfrüchte, wie Erbsen, Bohnen oder Linsen. Auch Kresse, Leinsamen oder Reis sowie Sonnenblumenkerne eignen sich dafür.


  Sprossen können und sollten roh gegessen werden. Sie werden zu Salaten oder Rohkostplatten gereicht und eignen sich zur Zugabe zu Blattsalaten wie Chicorée oder Kopfsalat oder zu Obst wie Bananen, Feigen oder Johannisbeeren. Je nach Sprossenart sollten sie vor dem Verzehr mit kaltem Wasser gewaschen oder (ganz) kurz blanchiert werden. Zarte Sprossen wie beispielsweise die Kresse sofort verwenden, da sie schnell welk werden.


  Gezogen werden Sprossen auf relativ einfache Art und Weise. Man benötigt dafür lediglich ein Keimgerät, wie man es zum Beispiel hier findet:


  http://goo.gl/3TEO6s


  Man bekommt diese Geräte aber auch in einem Bioladen oder im Reformhaus. Hier kann man dann auch gleich die Samen kaufen und spart sich die Versandkosten. Achten sollte man darauf, dass es sich um Bio-Samen handelt.


  Es geht auch einfacher aber nicht ganz so komfortabel, mit einem feuchten Papiertuch auf einem Teller, ein Löffel voll der Samen darauf verteilen.


  Um den Keimvorgang beginnen zu lassen brauchen die Samen etwas Wasser und Wärme. Zu Beginn eignet sich meist ein nicht zu heller Platz bei Zimmertemperatur. Dann ab dem zweiten Tag brauchen die Keimlinge Licht, jedoch nicht mit direkter Sonneneinstrahlung. Bitte nicht zu viel Flüssigkeit hinzufügen, sonst tritt Fäulnis auf oder unerwünschte Schimmelpilze. Aber spülen Sie die Samen trotzdem zwei Mal pro Tag durch. Sauberkeit ist sehr wichtig.


  Nach drei bis 4 Tagen können Sie dann Ihre Sprösslinge ernten und genießen.


  Ich habe mich entschieden, Kresse und Radieschen fürs Erste zu probieren. Beide enthalten viel Chlorophyll und sind für Smoothies und Salate geeignet. Radieschenkeimlinge schmecken (für mich überraschenderweise) nach scharfen Radieschen. Beim Drogeriemarkt DM habe ich mir auch Bio-Weizen (1,25 Euro für ein Kilogramm) gekauft und werde mir demnächst Weizengras selber ziehen. Möglicherweise brauche ich dazu etwas Blumenerde.


  Update: Hat funktioniert und ich hab es in den Grünen Smoothie getan.


  Hier meine Radieschensprossen:
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  Rohkost - und gar nicht langweilig


  Um Gemüse haltbarer, noch höherwertiger und auch schmackhafter zu machen, haben wir ein paar Möglichkeiten, die ich hier kurz vorstellen möchte. Es handelt sich um Fermentierung, Trocknung und Marinierung.


  Fermentierung


  Die bekannteste Form der Fermentierung oder milchsaurem Vergären ist die Herstellung von Sauerkraut. Aber auch andere Gemüsesorten, wie Gurken, Karotten, Sellerie, Rettich, Rote Beete usw. können milchsauer vergoren werden, um sie haltbar zu machen.


  Das geschieht sehr einfach. Gemüse wird gehobelt, damit aus den Schnittflächen der Gemüsesaft austreten kann, leicht gesalzen, geknetet oder gestampft, um noch mehr Saft austreten zu lassen. Die gesamte sehr verdichtete Masse soll im, mit einem Deckel versehenen, Fermentations-Behälter mit Flüssigkeit bedeckt sein, um Kontakt mit Sauerstoff zu vermeiden. Anstatt Wasser zuzugeben, sollte so viel eigener Saft aus dem Gemüse austreten, wie möglich. Alles sollte gut mit dem Saft bedeckt sein.


  Bei der Fermentation können Gase austreten. Daher ist ein fest verschlossener Behälter nicht zu empfehlen. Man kann etwas Salz hinzugeben oder es lassen. Himalaja-Salz sorgt für eine längere Haltbarkeit und verstärkt natürlich den Geschmack. Es funktioniert aber auch ganz ohne Salz. Mit Salz hält sich die Struktur des Gemüses besser.


  Nach wenigen Tagen oder Wochen kann es dann bereits verzehrt werden. Die Jahreszeit hat einen starken Einfluss auf die Fermentationsdauer und die Haltbarkeit. Im Sommer läuft diese schneller ab als im Winter.


  Die Milchsäure-Bakterien sorgen dafür, dass Gemüse besser verdaut werden kann, da Mineralien jetzt für den Körper optimal verfügbar sind. Die Bakterien haben auch einen positiven Einfluss auf unsere Darmflora, welche durch jahrzehntelange Fehlernährung und / oder Antibiotika in Mitleidenschaft gezogen wurde.


  Vergorenes Gemüse ist auch prima, um im Winter mit Vitaminen versorgt zu sein, und stellt eine willkommene geschmackliche Abwechslung in Salaten oder einzeln gegessen dar.


  Trocknen oder Dörren


  Um der Eintönigkeit zu entgehen, die bei jeder Ernährungsweise auftreten kann, empfiehlt es sich, Abwechslung in den Speiseplan zu bringen und für raffiniertere Rezepte oder als Snack andere Zutaten hinzuzufügen.


  Beispielsweise lassen sich Obst und Gemüse trocknen oder auch dörren. Bei der Eigenherstellung im Backofen oder in einem Dörrgerät sollten immer frische und unversehrte Früchte und Gemüse Verwendung finden. Nicht unreif oder überreif, fleckig oder mit Wurmbefall. Kerngehäuse und Stiele sollten entfernt werden.


  Je dünner die Scheiben, desto kürzer die Dörrzeit. Um Oxidation zu verhindern, empfiehlt sich der Einsatz von Zitronenwasser. Getrocknete Obstschalen können als Früchtetee verwendet werden.


  Zu schnelle Trocknung lässt das Dörrgut hart werden. Dörrobst muss sehr gut auskühlen und wird dann dunkel, trocken und luftdicht gelagert und sollte auf Schwitzwasser und Schimmel kontrolliert werden.


  Einfach, kostenlos aber mäßig befriedigend ist die Trocknung an der Luft. Energie- und damit kostenintensiv, dafür aber kurz, ist das Trocknen im 40 °C Backofen mit spaltbreit geöffneter Tür.


  Schneller geht das Trocknen mit einem Dörrapparat, welches die Hitze mit Heizspiralen erzeugt und per Gebläse im Gerät verteilt, wobei feuchte Luft nach außen transportiert wird. Dörrgeräte werden in verschiedenen Preiskategorien angeboten. Die Geräuschentwicklung, Qualität des fertigen Dörrguts, Platzbedarf und Zeit für das Dörren unterscheiden diese. Teurere Geräte, vielleicht sogar mit Zeitschaltuhr sind schneller und bequemer und bringen ein ebenmäßigeres Ergebnis als billig wirkende und laute Geräte. Hier sollten Sie sich gut beraten lassen. Suchen Sie nach Sedona und Excalibur.


  Trockenobst und -gemüse besitzen keine Konservierungsstoffe aber ein konzentriertes Aroma und sind reich an wertvollen Ballast- und Nährstoffen, die weitestgehend erhalten bleiben.


  Der Zuckergehalt kann aber bis zu sechs Mal höher sein als bei frischem Obst. Getrocknetes Gemüse kann als Suppengemüse für Rohkostsuppen Verwendung finden.


  Marinade oder Dressing


  Marinieren nannte man in Zeiten der christlichen Segelschifffahrt das Haltbarmachen von Gemüsen und Fleisch zur Versorgung der Seeleute mit Vitaminen und nicht schnell verderblichen Nahrungsmitteln. Daher auch der Begriff Marinade. Es wurde mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und zum Beispiel Nelken gearbeitet.


  Heutzutage benutzen wir den Begriff Marinade auch für Salatdressings (eher cremig) oder Vinaigretten (eher flüssig), welche nicht unbedingt länger haltbar machen, sondern eher im Geschmack abrunden und verfeinern sollen.


  Das Grundrezept dazu besteht aus Öl, Essig (auch Weinessig oder nussige Essigsorten), Himalaja-Salz und Pfeffer. Statt des Essigs kann auch Zitronensaft verwendet werden. Zusätzlich können noch andere Gewürze hinzugefügt werden.


  Hier mal ein paar Vorschläge:


  Avocado-Dressing Orange


  
    	Saft aus zwei Orangen, ½ kleine Avocado, Salatgewürz, Paprika extrascharf, Cayennepfeffer,


    	Orangensaft und Avocado mixen. Mit den Gewürzen abschmecken.

  


  Die Vinaigrette


  Für die klassische Vinaigrette 3 EL Essig, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrühren. 4 EL Öl mit einem Schneebesen darunter schlagen. Oder einfach alle Zutaten in ein Schraubglas geben, verschließen und kräftig schütteln.


  Und so können Sie das Salatdressing variieren:


  
    	aromatisch: 2 EL gehackte Kräuter und eine fein gewürfelte Schalotte unterrühren


    	scharf-süß: Statt Zucker 1 TL Honig und 1 TL Senf unterrühren


    	fruchtig: Statt Essig Orangensaft nehmen und 1/2 TL geriebene Orangenschale unterrühren

  


  Essig vs. Balsamico


  An Stelle von Essig kann auch Balsamico verwendet werden. Vereinfacht kann man sagen, dass Balsamico ein edlerer Essig ist, da er länger und häufig auch anders vergoren wurde. Dadurch ist er dickflüssiger, balsamartiger und auch teurer als Würzessig. Es gibt verschiedene Qualitätsgrade. Richtig edle Balasamici können Preise wie genau so lange gelagerte Weine erreichen. Probieren Sie sich einfach mal durch das Angebot der Supermärkte. Letztendlich entscheidet Ihr Geschmack.


  Hier einige Dressing-Rezepte für die roh vegane Salatküche


  http://goo.gl/e4xanm


  Empfohlene Utensilien für den Rohkostalltag


  Sicher könnten Sie mit Ihren schon vorhandenen Küchengerätschaften in die Rohkosternährung starten. Messer werden Sie schon besitzen, oder? Bis auf den fast unvermeidlichen Hochgeschwindigkeitsmixer von oben könnten noch andere Dinge Ihren Rohkostalltag versüßen.


  Fangen wir erst mal damit an, was Sie nicht mehr brauchen:


  Herd außer wenn Sie noch für andere Familienmitglieder kochen müssen oder diese selber kochen wollen. Ansonsten könnte die Fläche zur Ablage für Obst und Gemüse herangezogen werden. Sie müssen aber den Herd nicht gleich ganz von der Wand reißen. Ich habe es zum Beispiel so gemacht, dass ich meinen Herd (2 uralte Elektroplatten, die mich arm gemacht haben) mit einem aus dem Baumarkt besorgten Arbeitsplattenrest abgedeckt habe und dieser Platz jetzt als Anrichte dient. Kann man aber wahrscheinlich nur machen, wenn man Single ist oder alle an einem Strang ziehen und mitmachen.


  
    
      	Backofen

      	kann noch zum Trocknen oder Dörren verwendet werden. Ist dann aber energieintensiv.
    


    
      	Mikrowelle

      	Aus wie schon oben beschriebenen Gründen.
    


    
      	Pfannen / Töpfe

      	eignen sich hervorragend als Kräutertöpfe
    


    
      	Kaffeemaschine

      	OK, hier will ich Gnade walten lassen ;-) Wenn Sie sie noch brauchen, dann werde ich sie Ihnen nicht abspenstig machen. Geht mir ja nicht anders.
    

  


  Was wir brauchen:


  Messer*, Gemüseschneider, Sparschäler, Gemüsereibe (gibt’s auch elektrisch), Gemüsehobel, Schalen und Schüsseln in unterschiedlichen Größen, Schneidbretter, Gläser für Smoothies (ich habe einfach Gurkengläser mit Schraubdeckel genommen), Keimgerät für Sprossen und Gräser, Sieb(e), Frischhaltedosen (gibt’s auch BPA-frei), Knoblauchpresse usw.


  * ich warne vor scharfen Keramikmessern und zwar, weil ich mich damit zwei Mal derb geschnitten habe, bevor ich es dann knick knack entsorgt habe.


  Für Fortgeschrittene und Ambitionierte:


  Umkehrosmosefilteranlage, Glasballons, BPA-freie Plastikflaschen, Entsafter, Hochleistungsmixer mit Trocken- und Nassbehälter, wenn möglich, Stabmixer, Dörrgerät (Sedona) usw.


  Das sind alles Vorschläge, die das Rohkostleben erleichtern. Es muss nicht alles und auch nicht alles auf einmal vorhanden sein! Und vielleicht ist die Liste auch noch nicht vollständig. Ich kaufe mir Dinge nach und nach, je nach dem, was ich gerade vorhabe und ausprobieren möchte.


  Hier ein schönes Video von Nadine Hagen zu Utensilien, die Sie benötigen könnten:


  http://goo.gl/VY0WQX


  Nadine Hagen hat ein Buch herausgebracht, das sich mit der Umstellung auf Rohkost beschäftigt. Dieses können Sie hier bestellen:


  http://goo.gl/MOvCnb


  Angstbehaftete artgerechte Ernährung


  Während des Verfassens dieses Büchleins habe ich bearbeitete Zwischenstände immer mal wieder an interessierte Bekannte und Verwandte gesandt. Ganz einfach deshalb, um zu erfahren, ob ich auf dem richtigen oder auf dem Holzweg bin.


  Häufig wurde ich ermuntert, weiterzumachen. Aber auf der anderen Seite bekam ich auch immer wieder Reaktionen, die von einer Art Angst vor der Rohkost zeugen.


  Hier die populärsten Ängste:


  
    	Ich werde nicht satt von „nur Rohkost“.


    	Ich vertrage Rohkost nicht.


    	Bei Rohkost habe ich keinen Genuss.


    	Rohkost ist nicht (mehr) natürlich für den Menschen. Wir haben uns über die Jahrtausende an Kochkost gewöhnt.


    	Obst und Gemüse sind zwar gesund, aber für mich ist das nichts. Ich brauche was Warmes im Magen.


    	Ich kann nicht auf Fleisch verzichten. Das geht einfach nicht.


    	Die Kochkost hat erst das Gehirn des Menschen wachsen lassen und uns dahin geführt, wo wir jetzt stehen.

  


  OK, ich kann diese Aussagen sehr gut verstehen, denn ich habe früher genauso gedacht. Nichts und niemand hätte mich von meinen Fleischtöpfen und –pfannen wegbringen können. Und warum auch? Es gab ja keinen Anlass dafür. Ich war der Überzeugung, dass ich mich schon gesund ernähre, in dem ich verarbeitetes weitgehend weggelassen habe, auf Milchprodukte und Nahrungsmittel mit Zucker und Mehl verzichtete sowie gesundes Salz und sauberes Wasser konsumierte. Nie und nimmer wäre mir in den Sinn gekommen, dass die grundlegendste und für die meisten nicht denkbare Ursache vieler degenerativer Krankheiten im Allgemeinen und meiner Fettsucht im Speziellen (neben der Störung des Hypothalamus) in der Verspeisung erhitzter Nahrung liegt.


  Wenn das Wort „Rohkost“ fiel, dann hatte ich Bilder vom an der Möhre nagenden klapperdürren Freak mit Schweppes™-Gesicht oder von kargen Mahlzeiten mit einer halben Tomate und einem verwelkten Salatblatt auf dem Teller oder der spleenig grinsenden Ökomutti mit Spinatblättchen zwischen den vergilbten Zähnen im Kopf. Ähnliche Bilder herrschen sicher in den meisten Köpfen „da draußen“ vor. Oder? Kopfkino!


  Die Angst kann ich Ihnen nicht nehmen, denn die würde man erst loswerden, wenn man es selber probiert und vor allen Dingen richtig macht. Ich kann da auch nur aus meinem Erfahrungsschatz berichten und auf die Erfahrungen anderer verweisen, die zeigen, dass es nicht so ist.


  Kurz zu den einzelnen Punkten. Wenn Sie das hier irgendwo schon mal gelesen haben oder noch lesen werden, dann ist das beabsichtigt, denn die Wiederholung prägt sich ein.


  Ich werde nicht satt von „nur Rohkost“.


  Doch, das werden Sie. Vielleicht braucht es aber erst mal eine Art Umstellung, die mit Unwohlsein, Hunger und Entgiftungskrisen einhergeht. Ihr Vor-Rohkost-Stand ist der, dass Ihr Körper nicht genügend Nährstoffe aus der üblichen Kochkost erhält und suchtartig nach Sättigung aus eben dieser Kochkost verlangt. Dies ist konditioniertes, antrainiertes, anerzogenes Verhalten und bedarf eines Umlern- oder Erinnerungsprozesses.


  Ihr Körper wird in kürzester Zeit aber lernen, dass er jetzt mit dem versorgt wird, was er so lange vermisst hat und was er dringend benötigt. Durch die faserreiche Vitalkost wird sich der Verdauungstrakt relativ schnell erholen und säubern und kann sukzessive die Nährstoffe besser aufnehmen und diese optimal zu den Zellen transportieren. Optimal versorgte Zellen senden Signale an das Gehirn, dass nichts mehr benötigt wird und kein Hunger mehr vorhanden ist. Ergo: Satt.


  Das kann aber auch von Nachteil sein, wenn man, wie ich gerne isst. Man könnte noch mehr verdrücken, kriegt aber die Information, dass nichts mehr reinpasst und doch jetzt mal bitte Schluss ist mit der Fresserei.


  Ganz leicht erreichen Sie diesen Zustand, wenn Sie Grüne Smoothies trinken, die innerhalb von 20 Minuten die Zellen sättigen. Auch durch die Regenerierung der Magensäure wird die ankommende Nahrung perfekt verdaut und macht lange satt. Also keine Angst vor dem kleinen oder großen Hunger.


  Ich vertrage Rohkost nicht.


  Das kann sogar ganz gut sein, dass Sie Rohkost nicht mehr vertragen. Wenn Sie mit dieser Annahme unwirsch auf einer Karotte kauen anstelle Ihres gewohnten knusprigen Hühnerbeins und mit dem Hintergrund der fehlenden Magensäure und eines verdreckten Darms gewaltig gärige Blähungen erzeugen, dann kann schon mal der Gedanke kommen, dass Rohkost nicht für jeden und auf jeden Fall nichts für Sie ist. Dann kommt noch Kopfschmerz, Unwohlsein, Fahrigkeit und Nervosität hinzu. Und schon ist das hehre Experiment gescheitert.


  Hier hilft es erst mal zu wissen, weshalb man allgemein überhaupt Rohkost bevorzugen sollte und das persönliche WARUM zu klären. Das persönliche WARUM kann das hartnäckige Übergewicht oder die Krankheit sein, die man loswerden möchte. Das allgemeine WARUM, die Erkenntnis, dass nur lebende Nahrung optimal mit Enzymen, Mineralien und Vitaminen versorgt und dass der erbärmliche Rest eher das Gegenteil bewirkt.


  Beginnen Sie auch hier langsam mit der Umstellung auf Rohkost und probieren Sie auch unbedingt Grüne Smoothies. Diese werden im Allgemeinen prima vertragen. Und nach einer Weile werden Sie merken: Auch ich vertrage Rohkost und sie tut mir gut.


  Bei Rohkost habe ich keinen Genuss.


  Klar, das war auch einer der Gründe, warum ich mich so lange geziert habe. Rohkost hat mich nicht befriedigt. Das schreibe ich ja auch in meinem ersten Buch Die Adipositas Kur. Ich habe lieber gedünstetes Gemüse gegessen, weil es mich eher zufrieden gestellt hat. Von der Konsistenz und vom Geschmack her.


  Und wenn ich nicht das Problem des Wiederzunehmens nach der Kur gehabt hätte, dann wäre ich wahrscheinlich auch jetzt noch „auf Kochkost“ und dieses und mein Buch Die Grüne Adipositas Kur wäre nie geschrieben worden.


  Nun zum Genuss. Ich bin Genussesser und würde auch nichts ohne Geschmack essen wollen. Da wo mir die „Möhre ohne alles“ zu den Ohren raushängt, schmeckt mir der Möhrensalat mit Apfelstücken, Zwiebel, Himalajasalz, Pfeffer, Olivenöl und Knoblauch hervorragend. Es ist nur eine Frage der Zubereitung. Wo das Wissen um die Zubereitung schmackhafter Rohkostgerichte fehlt, kann und sollte es erlernt werden, um Gefallen daran zu finden. Das Kochen muss(te) auch gelernt werden. Ich weiß, es ist natürlich mit Arbeit verbunden… Aber es lohnt sich!


  Rohkost ist nicht (mehr) natürlich für den Menschen. Wir haben uns über die Jahrtausende an erhitztes Essen gewöhnt.


  Preisfrage: Für wen ist Kochkost noch „natürlich“ außer für uns Menschen? Antwort: Für niemanden. Keine andere Spezies auf der Welt würde freiwillig und ohne menschliches Zutun denaturierte Speisen verzehren. Für alle ist Rohkost natürlich. Keiner kocht sich auch nur irgendetwas oder wird mit Bratpfanne und Kochtopf geboren. Nur wir ach so schlauen Menschen denken, dass wir ohne Kochkost nicht überleben würden. So weit her kann es mit der menschlichen Intelligenz nicht sein, wenn wir freiwillig Sachen als gesund für uns bezeichnen, die uns krank und fett machen und uns früh Gevatter Tod überstellen.


  Wir haben uns nicht an Kochkost gewöhnt. Vielmehr ist es ein ständiger Kampf unseres Körpers gegen die Einflüsse degenerierter Nahrung auf unseren Organismus, den er letztendlich verlieren wird. Dann, wenn er nämlich keine körpereigenen Enzyme mehr zur Verfügung hat, wenn er von Mineralien und Vitaminen befreit auf keine eigenen Reserven mehr zurückgreifen kann, wenn er verstopft ist mit dem ganzen Müll, den wir jahre- und jahrzehntelang in uns reingefressen haben – ja, dann werden wir krank, dann werden wir fett, dann geht’s in Richtung Urne.


  Die meisten Menschen würden sich eher einen Fuß abhacken, anstatt auf Kochkost zu verzichten. Sorry, der musste jetzt sein ;-)


  Obst und Gemüse sind zwar gesund, aber für mich ist das nichts. Ich brauche was Warmes im Magen.


  Mit warmem meinen Sie wahrscheinlich gekochte Speisen?! OK, das ist verständlich, aber süchtig. Wissen Sie, was mich am Veganismus stört? Veganer, mit ihren auf jeden Fall hehren Motiven, aufgrund der industriellen, unmenschlichen Massentierhaltung, auf Fleisch, Milch, Eier, Honig in ihrer Ernährung zu verzichten und die Lederjacken, Schuhe aus Tierhaut und Pelze meiden, wie der Teufel das Weihwasser, stört es nicht, wenn ihre doch so gesunde pflanzliche Kost kaputtgekocht wird. Das macht sie nämlich nicht viel wertvoller als die Kost der StiNos, der Stinknormalen.


  Veganismus ist gerade dabei, der neue Trend für die besserdenkenden, besserverdienenden, einfach besseren Menschen zu werden. Ich will das gar nicht verurteilen, da es ein Schritt in die richtige Richtung ist. Nur ist es nicht konsequent zu Ende gedacht. Darauf bin ich aber schon eingegangen.


  Ich kann nicht auf Fleisch verzichten. Das geht einfach nicht.


  Stellen Sie sich mal vor, wie es gewesen wäre, wenn Sie vor sagen wir mal drei Millionen Jahren geboren worden wären. Ihre Eltern wären hauptsächlich Sammler gewesen. Jagen brauchte man noch nicht, da die klimatischen Bedingungen in Afrika ganzjährig eine Fülle an frischen pflanzlichen Nahrungsmitteln bereithielten.


  Das war erst nötig geworden, als die Auswanderung in unwirtlichere Gefilde mit kälteren Jahresabschnitten und kargerer Vegetation einsetzte. Feuer war lediglich ein Naturphänomen, wenn der Blitz eingeschlagen hatte. Sie haben im Einklang mit Ihrer Umgebung in einer Sippe oder Stamm zusammen gelebt und mussten nur töten, um sich gegen Raubtiere zu verteidigen.


  Mit einsetzender „Ratio“, also dem Denken, kamen die ersten Menschen dann auf die Idee, dass man im Gegensatz zum damals herrschenden Konsens, sich natürlich zu ernähren, auch mal Raubtier spielen und sich andere Spezies „unter den Nagel reißen“ könne, um diese widernatürlich zu verzehren. Nun gut, man wusste ja damals nicht, dass der menschliche Verdauungstrakt nicht auf Fleischverzehr ausgelegt ist. Und beim Überleben hat es zudem auch geholfen.


  Dieses Unwissen hat sich bis heute erhalten. Schließlich sterben wir nicht sofort daran, das zubereitete Fleisch schmeckt und die Verdauung scheint auch keine Probleme zu bereiten. Kommen Zipperlein, bringen wir sie natürlich nicht in direkte Verbindung mit unserem Essen. Wir gehen zum Arzt unseres Vertrauens und lassen uns eine Chemiekeule geben, die schon alles wieder ins Lot bringen wird. Ernähren wir uns halbwegs gesund, kann das auch sehr lange sehr gut gehen.


  Tauchen dann aber Probleme, wie starkes Übergewicht oder Krebs oder andere degenerative Krankheiten auf, suchen die Menschen nach Hilfe. Die Doofen sterben zwar nicht (gleich) aus, aber die Intelligenteren beginnen zu erkennen und zu akzeptieren, woran es liegt. Und nur ganz ganz wenige bewusste Menschen sind dann in der Lage, die Vernunft walten zu lassen, und ernähren sich wieder, wie es die Natur für die Spezies Homo Sapiens vorgesehen hat, gesunden an Körper und Geist und haben ein langes, erfülltes Leben.


  
    Wozu zählen Sie sich?

  


  Fleischverzehr, meistens in gekochter oder gebratener Form, ist eine jahrtausendealte Konditionierung, weitergegeben von Generation zu Generation. Es wurde vor nicht allzu langer Zeit, in der wir uns noch erheblich mehr bewegt haben, auch nur selten verzehrt.


  An Feiertagen oder als berühmter „Sonntagsbraten“. In der heutigen bewegungsarmen Zeit darf es dann auch schon mal täglich Fleisch oder Wurst sein. Fleisch ist mein Gemüse – laut Heinz Strunk (Ich liebe den Humor von Heinz Strunk!)


  Selber wollte ich auch nicht vom Fleische lassen. Um keinen Preis der Welt. Ich kann diese Angst also sehr gut verstehen. Hier geht es nur auf der Schiene des intellektuellen Erkennens und / oder des persönlichen Leides, welches man nicht mehr bereit ist, zu ertragen. Die Entscheidung liegt, wie immer übrigens, bei Ihnen.


  Die Kochkost hat erst das Gehirn des Menschen wachsen lassen und uns dahin geführt, wo wir jetzt stehen.


  Ich mache es kurz: Nicht auszudenken, wie schön und friedlich und gerecht unsere Welt wäre, wenn die Kochkost und der Fleischverzehr nie Einzug gehalten hätten. Oder finden Sie diese Welt, die ein Produkt unserer (kranken?!) Hirne ist, so in Ordnung?


  Hier mal der Link zu einer brandneuen Webseite, die aus anderer Sicht (31!) Gründe für eine rohköstliche Ernährung nennt:


  http://goo.gl/tNmUuR


  Robert Gladitz ist mit seinem Rohkost 1 x 1 auch auf Facebook vertreten und bietet oft genial einfache Rezepte und darüber hinaus weitere interessante Anregungen an.


  Was gern bei veganer Rohkost falsch gemacht wird


  
    	Es wird im Grunde zu wenig gegessen. Bedenken Sie, dass zum Beispiel grünes Blattgemüse oder auch normales Gemüse sehr wenig Kalorien hat. Machen Sie sich einen Salat, dann müssen Sie diesen sehr gut kauen, um ihn gut zu verdauen und alle Nährstoffe zu erhalten, was aber meist nicht gemacht wird oder geschafft werden kann.


    	Wenn Sie Hunger haben, während Sie vegane Rohkost praktizieren, machen Sie etwas falsch. Essen Sie mehr. Das ist die einzige Kostform, wo Sie so viel essen sollen und können, wie Sie wollen.


    	Das hat aber nichts damit zu tun, dass Sie sich nicht ein wenig hungrig werden lassen sollten, bevor Sie wieder etwas essen oder einen Grünen Smoothie genießen. Dann nehmen die Zellen 100 % auf. Ansonsten nur ca. 15 %. Ich weiß, dass das schwer ist und ich mache das auch nicht immer. Das kommt noch aus der Zeit, wo wir uns überfressen haben. Lassen Sie sich Zeit und vergeben Sie sich dieses.


    	Einzellertum! Suchen Sie sich Gleichgesinnte! Sie sind nicht der oder die Einzige, die oder der sich auf vegane Rohkost umstellt oder es praktiziert. Man hat aber in der Anfangszeit das Gefühl, dass dies so wäre. Kaufen Sie sich Bücher, in denen Menschen ihre positiven und negativen Erfahrungen teilen, Ihnen Rezepte geben und auf Ihrem Weg begleiten.


    	Es gibt auch einen reichen Erfahrungsschatz im Internet. Foren, Blogs, Gruppen (zum Beispiel auf Facebook oder Yahoo). Wir leben im Informationszeitalter. Vernetzen Sie sich. Es geht auch im persönlichen Kontakt. Und der ist eigentlich das, was letztendlich zählt.


    	Kombinieren Sie nicht zu oft fetthaltige Nüsse und zuckerhaltige Trocken-früchte. Essen Sie auch nicht lediglich Nüsse oder nur Datteln oder Rosinen. Diese Kombination oder das alleinige Essen dieser Nahrungsmittel lässt das Gewicht leicht ansteigen. Vertrauen Sie Ihrer Intuition und konsumieren diese beiden Bestandteile nur in kleinen Mengen zusammen mit einer chlorophyllhaltigen und nährstoffreichen Nahrung.

  


  Orientieren Sie sich Pi mal Daumen an …


  … der Rohkostpyramide


  
    Sehr selten oder sparsam:


    Kaltgepresste Öle


    Kräuter, Weizengras, Seegras etc.


    Gelegentlich:


    Nüsse und Saaten


    Sprossen und Hülsenfrüchte


    Häufig:


    Obst und Gemüse als Mahlzeiten und rohe Zwischenmahlzeiten.


    Als Grundnahrungsmittel:


    Viel Blattgrün vorzugsweise in Grünen Smoothies.

  


  [image: ]


  
    	Häufig fehlt auch die Abwechslung und es wird immer das Gleiche gegessen. Hierin liegt eine große Gefahr, wieder in die Kochkost abzurutschen. Eignen Sie sich in kleinen Schritten einige leckere Rohkostrezepte an. Diese müssen nicht unheimlich kompliziert sein, sondern sollten einfach und schnell mit wenigen Zutaten zubereitet werden können. Dazu gibt es einiges im Internet oder in Büchern zu finden. In Ihrer Nähe gibt es sicher auch einige Gleichgesinnte, die mit Rezepten und Erfahrungen weiterhelfen können. Aber das war ja schon Punkt 2. Sie sind nicht allein. Auch wenn es (noch) so aussieht.

      Wenn mir ein Salat oder eine Speise langweilig wird, dann suche ich mir etwas Neues und bereite es mir zu.

    


    	Viele Rohköstler und Kochkost-Veganer orientieren sich bei ihrer Essensauswahl an Fertigprodukten, die als „Ersatz“ für herkömmlich bekannte tierische Produkte herhalten sollen. Diese haben sicher ihre Vorteile, sind aber auch recht teuer und hochkalorisch und sollen den Verstand etwas austricksen, da sie eine „normale“ Ernährungsweise, die gesellschaftlich eher anerkannt ist, vortäuschen. So täuscht sich derjenige aber meiner Meinung nach nur selber und ist noch nicht vollkommen überzeugt, von seiner neuen Lebensweise. Als Übergang ist das aber OK. Letztendlich schenkt uns die Natur alles in der Form, die ideal und perfekt ist. Man muss sich auch keine Salate oder roh-vegane Kuchen herstellen, aber es hilft dabei, etwas mehr Abwechslung zu haben.


    	Vielleicht könnte man zu der Überzeugung kommen, dass diese Ernährungsweise sehr kostspielig ist, wenn man sich häufig von diversen verarbeiteten, aber noch weitgehend unzerstörten Nahrungsmitteln ernährt. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass ich nicht mehr Geld ausgebe, als wenn ich auf Kochkost wäre. Ich muss allerdings auch aufpassen, dass ich nicht immer das Gleiche esse und mehr Abwechslung in den Speiseplan bringe.


    	Unordnung! Schaffen Sie sich Platz in Ihrer Küche um Ihr Essen zuzubereiten. Viele herkömmliche Geräte werden Sie nicht mehr brauchen. Eine unaufgeräumte Küche lädt nicht zum Verweilen, geschweige denn zum freudvollen Mahlzeitenzubereiten ein.


    	Fehlende Lebensmittelauswahl! Haben Sie immer genügend unterschiedliche Obst- und Gemüsesorten bereit liegen. Sie sollten aber nur dasjenige da haben, auf das Sie auch Appetit haben. Hier hilft ein wenig Planung. Ich plane meist für den aktuellen Tag oder vielleicht noch den nächsten, wenn ein Wochenende ansteht oder ein Feiertag mit geschlossenen Geschäften.


    	Ich habe auch festgestellt, dass sich im Laufe der Umstellung auf Rohkost die Vorlieben für einzelne Obst- und Gemüsesorten gewandelt haben. Einmal war ich scharf auf saure Gurken, dann wieder auf Champignons oder auch mal auf Rosinen. Dann gab es wieder Phasen, wo ich diese nicht mehr leiden konnte. Es wandelt sich. Hören Sie auf Ihren Appetit. Momentan bin ich ein Salatgurkensalatjunkie und liebe scharfe Knoblauchsoße.

  


  Dies ist ein ganz wichtiger Punkt, der wahrscheinlich mit entscheidet, ob Sie weiter rohköstliche Vitalkost zu sich nehmen oder wieder zur Kochkost zurückkehren. Wenn es beginnt, fade zu werden, Ihnen ein Obst oder ein Gemüse nicht mehr schmeckt, welches Ihnen vorher vorzüglich geschmeckt hat, dann ist das ein ganz normaler Vorgang. Wie schon oben geschrieben, der Geschmack wandelt sich. Und zwar verlangt Ihr Körper immer das, was er gerade am meisten braucht, um irgendeinen Mangel damit abzudecken.


  Bei den Boutenkos ist das auch aufgetreten. Als ihnen der immer gleiche Salat aus den Ohren hing, gingen sie in eine örtliche Salatbar und aßen erst verschiedene Gemüse- und dann Obstsorten. Und jeder hatte eine andere Auswahl auf dem Teller. Bei Sergej waren es Mangos und Blaubeeren, bei Valya Feigen und Oliven. Sie kamen öfter und meist waren es die gleichen Dinge, die sie aßen.


  Als sie dann später bei einem Arzt vorstellig wurden, der Sergej riet, Mangos und Blaubeeren zu essen, um seine Bauchspeicheldrüse zu unterstützen und Valya Oliven und Feigen, da diese gut gegen ihr Asthma wären, wussten sie, dass sie sich auf die Weisheit ihres Körpers verlassen können.


  Es ist also nicht verwunderlich, wenn sie eine unbestimmte Zeit lang immer wieder Appetit auf ein und dieselbe Speise haben und dann auf einmal überhaupt nicht mehr.


  Das wäre dann der richtige Zeitpunkt, sich mit weiteren alternativen Rohköstlichkeiten zu beschäftigen und diese in den Alltag zu integrieren. Irgendwann würde jede Speise langweilig werden, wenn es nur noch diese zu essen gäbe.


  Obendrein gibt’s eine bombastische Gesundheit, Energie hoch 10 und voraussichtlich ein langes gesundes Leben.


  Verstopfung, Blähungen, unregelmäßiger Stuhlgang


  Ich möchte Ihnen hier ein paar Tipps geben, damit Sie den in der Überschrift genannten Dingen möglicherweise nicht begegnen oder jedenfalls wissen, woran es liegen könnte, wenn Sie sich auf Rohkost umstellen oder schon länger dabei sind.


  Am Anfang, wahrscheinlich jeder Ernährungsumstellung, kann es zu Beschwerden kommen, die mit der neuen Essensweise und mit noch vorhandenen unsauberen Zuständen in Ihrem Verdauungskanal zu tun haben.


  Der Darm ist durch die jahrzehntelange Fehlernährung mit gekochten, denaturierten Speisen sowie Milch und Fleisch, auf die er gar nicht ausgelegt ist, dahingehend verschmutzt, dass er mit Toxinen und Schlacken (Ablagerungen, die uralt und steinhart sein können) belastet ist. Dadurch kommt letztendlich nicht mehr viel von den Nährstoffen im Blut und in den Zellen an, da sozusagen der wichtigste Pförtner seinen Dienst nur noch nach Vorschrift macht und dies immer weniger kann, je dauerhafter er geschädigt wird.


  Vielleicht ist auch schon die Mikrobenbilanz in den negativen Bereich abgerutscht. Das heißt, es fehlen (gute) Darmbakterien, die dabei helfen, die ankommende Nahrung aufzuspalten und den Aufbau sowie den Erhalt der Darmschleimhaut unterstützen und darüber hinaus an der Abwehr von (schlechten) Viren, Pilzen und Bakterien beteiligt sind, die sich sonst vermehren können.


  Wird das Gleichgewicht der Darmflora durch falsche Ernährung oder / und Medikamente ins Wanken gebracht, haben wir den schwarzen Peter gezogen. Wenn wir ihn nicht bis zum Ende des Spiels behalten und verlieren wollen, müssen wir ihn loswerden. Das heißt aber nicht, dass ihn ein anderer ziehen soll, sondern nur, dass wir ihn selber für uns nicht mehr haben wollen.


  Kommt jetzt unvermittelt gesunde Nahrung an, weiß er erst mal gar nicht viel damit anzufangen und lässt ordentlich gären, was zu den berüchtigten Furzattacken führt. Durchfall ist nicht selten. Oder ein Ausbleiben des Stuhlgangs für eine bestimmte Zeit. Natürlich auch das Aufblähen des Bauches.


  Hier würde sich erst mal eine gründliche Darmreinigung und Einläufe anbieten, die weiter unten beschrieben werden. Und / oder auch die anfängliche Zuführung von probiotischen Darmbakterien.


  Im Daily Plus (erhältlich mit und ohne Jod) oder Daily Biobasic sind unter anderem auch probiotische Kulturen enthalten! Nähere Informationen hierzu erhalten Sie ebenfalls bei Frau Jochims.


  Sie sollten sich auf jeden Fall anfangs mit den Beschwerden anfreunden, da diese fast unvermeidlich sind. Hier könnte man der Meinung sein, dass man Rohkost, also unsere naturgegebene Nahrung nicht verträgt. Es ist aber „nur“ ein Umgewöhnungsprozess und der ist meist mit Unannehmlichkeiten verbunden. Wenn der Darm rein und mit guten Bakterien besiedelt ist, verträgt er Rohkost wieder.


  Nichtsdestotrotz kann es aber auch im Folgenden dazu kommen, dass wir ordentlich blähen, verstopfen oder mit Stuhlproblemen zu kämpfen haben.


  Es handelt sich um das was, wieviel davon, in welchen Kombinationen und wann wir essen, das diese Dinge hervorrufen kann.


  Mit Verstopfung ist nicht der ausbleibende Stuhlgang gemeint, sondern das aufgeblähte Völlegefühl nach einer Mahlzeit, die wir entweder falsch kombiniert haben, von der wir zu viel oder zu einem falschen Zeitpunkt gegessen haben. Oh Gott, essen kann ja so kompliziert sein. Naja, jedenfalls bis man sich die Prinzipien einverleibt hat. Dann sollte alles gut funktionieren.


  Nun im Einzelnen


  Falsche Kombination von Nahrungsbestandteilen


  Generell gilt, dass Monomahlzeiten das Beste und Verträglichste ist, was man essen kann. Das heißt, Bananen, Tomaten oder Gurken zum Beispiel, ohne alles gegessen, verursachen keine Schwierigkeiten.


  Wasserhaltige Früchte werden schneller verdaut als beispielsweise schwer verdauliche Nüsse. Ein Rohkostkuchen mit Nuss-Trockenfrüchte-Boden liegt schwerer im Magen (Blähbauch) als eine Wassermelone. Daher würde ich davon auch nur zu ganz besonderen Anlässen naschen.


  Einfachzucker (Obst) und Mehrfachzucker (stärkehaltiges Gemüse) gemeinsam verspeist, verursachen Alkohol und Winde im Darm. Daher nicht zusammen essen. Grüne Smoothies sind davon ausgenommen, da Blattgemüse nicht zum stärkehaltigen Gemüse zählen. Sie sind sehr bekömmlich, da durch die Zerkleinerung schon vorverdaut.


  Zu viel Fett (Öle, Avocados, Nüsse) alleine oder in Kombination mit Früchten können den Blutzuckerspiegel steigen lassen und außerdem zu Durchfall und auch Blähungen führen. Tierisches Eiweiß (das wir ja jetzt sowieso nicht mehr essen, gelle) und Kohlenhydrate zusammen gegessen verursachen Blähungen.


  Trinken zu den Mahlzeiten oder danach kann zur Verdünnung der Magensäure führen, die dann das Essen nicht mehr richtig zersetzen kann. Zwanzig Minuten vor dem Essen kann getrunken werden.


  Der falsche Zeitpunkt


  Pausen zwischen den Mahlzeiten sind wichtig. Faustregel: mindestens zwei bis drei Stunden zwischen den Mahlzeiten verstreichen lassen, damit sich Nahrungsmittel mit unterschiedlicher Verdauungsgeschwindigkeit nicht vermischen können.


  Nach der TCM (traditionelle chinesische Medizin) sollte das Frühstück zwischen 7 und 9 Uhr eingenommen werden, wenn der Magen sein Aktivitätsmaximum erreicht hat. Das gleiche Prinzip gilt, wenn es ums Abendessen geht. Hier sollte auch recht früh gespeist werden, da nach 17 Uhr der Magen sein Aktivitätsminimum erreicht. Jedenfalls ist es nicht ratsam, noch eine große Mahlzeit einzunehmen, wenn es gleich danach ins Bett gehen soll. Dann kann es zu Schlafproblemen, Völlegefühl oder Blähungen kommen. Das kann ich auch nicht immer einhalten, ist aber eine Überlegung wert.


  Die Reihenfolge


  Erst leicht verdauliches, wie zum Beispiel Gurken, danach schwerer verdauliches, wie Nüsse. Sollte die Regel sein. Aber wer hält sich schon immer daran?


  Das Falsche überhaupt?


  Gibt es Nahrungsmittel, mal abgesehen von den toten, verarbeiteten, degenerierten, die uns eher Energie rauben, als uns schenken? Nun, hier bewegen wir uns in einem Bereich, der zwar durch gewöhnliche Muskeltests erwiesen wurde, der aber meiner Meinung nach die Auswahl an schmackhaften Gerichten stark einschränkt. Besonders, wenn man auf genau diese Nahrungsmittel „abfährt“ und nicht aus seinem Speiseplan streichen möchte. Die Rede ist von Andreas Schauffert, der herausgefunden hat, dass bestimmte Nahrungsmittel uns mit Energie versorgen und andere uns Energie rauben. Hier mal eine Liste der Produkte mit den entsprechenden Energiewerten:


  http://goo.gl/8KaAPr


  Zum Beispiel haben Zwiebel, Tomate und Blumenkohl energieraubende Eigenschaften. Hmm, ich will aber darauf nicht verzichten, da zum Beispiel Tomaten eine meiner Lieblingszutaten in Salaten sind. Entscheiden Sie! Bei Karotten, die auch nicht optimal sein sollen, merke ich es aber selber. Da bekomme ich Verstopfung.


  Zu viel?


  Laut TCM sollten wir nur ca. 80 % dessen essen, was wir essen würden, bis wir satt sind. Das heißt, vor dem Sättigungsgefühl aufhören. Das ist sicher einer der schwersten Grundsätze, der einzuhalten sinnvoll wäre. Das Gleiche betreiben die Japaner, die den Ausspruch verwenden: Man sollte nach dem Essen immer noch ein bisschen Appetit auf mehr haben.


  Zu schnell?


  Verdauung beginnt im Mund. Nicht hinunterschlingen. Langsam essen. Alles gut kauen. Soweit die Theorie. In der Praxis denke ich da nicht lange nach und esse ohne nachzudenken, wie schnell oder langsam ich esse. Nun ja, irgendwoher müssen ja die zeitweiligen Blähungen kommen.


  Machen Sie aber keine Wissenschaft aus der Esserei, sondern genießen Sie die Speisen. Mit der Zeit wird es einfacher werden und sie werden automatisch die Dinge vermeiden, die Ihnen nicht bekommen.


  Der Stuhl…


  … sollte mit Rohkost und Grünen Smoothies nicht mehr übel riechen, optimalerweise schön braun, voluminös und locker sein und keine Streifen in der Schüssel und nur geringe Spuren am Papier hinterlassen. Und es sollte zwei bis drei Mal am Tag „passieren“. Ist er hart oder schleimig, kommt nur selten, ist irgendetwas von den obigen Dingen nicht in Ordnung. Aber jeder Tag bietet neue Chancen, die Ernährungsweise und die Verdauung auf Vordermann zu bringen. Also keine Panik!


  Um den Einstieg gut hinzubekommen, habe ich hier mal ganz aktuell eine Seite gefunden:


  http://goo.gl/uUzMHB


  Und denken Sie daran. Es braucht alles seine Zeit und Rom wurde auch nicht … usw. Die Gesundung des Gesamtorganismus Mensch wird wahrscheinlich einige Jahre in Anspruch nehmen. Also erwarten Sie nicht gleich in der ersten Zeit, dass alles flutscht und Sie vollkommen beschwerdefrei sind.


  Macht artgerechte Nahrung sexy? Aber ja!


  Ich führe hier ein paar Beispiele von Menschen an, die mit Sicherheit älter werden als der Durchschnitt und das auch noch in vollen Zügen ohne Krankheiten genießen können.


  An folgendem Beispiel sehen wir ganz deutlich, wie sich artgerechte Ernährung und eben nicht artgerechte Ernährung auswirken kann.


  Anette Larkins: https://goo.gl/7NppWm


  Frau Larkins und ihr Mann sind beide über 70 Jahre alt. Sie ernährt sich seit einigen Jahrzehnten rohköstlich und vegan. Keine tierischen Produkte. Er ernährt sich „normal“, hatte früher auch eine Fleischerei. Er braucht täglich eine Menge an Medikamenten, zum Beispiel gegen seinen Bluthochdruck, ist ergraut und übergewichtig. Also quasi in Würde gealtert. Anette nimmt noch nicht mal eine Aspirin und sieht aus wie 40. Was glauben Sie, wer wird wen überleben?


  
    [image: ]


    Anette Larkins, Rohkostpromoterin und Buchautorin, Jahrgang 1942

  


  Ihr Mann ist in etwa gleich alt, er isst aber „normal“


  Wendy Ida: 60 Jahre und sieht aus wie 30 - Amazing!


  https://goo.gl/sBiCRJ
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  Vor kurzem war ich zu Besuch bei einem jungen Mann, den ich so um die 30 oder Anfang 30 geschätzt habe. Kein graues Haar, ein gestählter Körper und einen Körperfettanteil von 5 bis 7 % nach seinen Angaben. Sein Sixpack ist wunderbar zu sehen. In Wirklichkeit war der junge Mann schon 41 Jahre alt. Also nur etwas jünger als ich.


  Was mich aber noch viel mehr erstaunt und erfreut hat, war sein Vater. Wenn ich mich recht erinnere, war er 76 Jahre alt. Und er kam nicht, wie man annehmen könnte, am Stock und gebeugt daher, sondern war vor Kraft strotzend, mit breiten Schultern, flachem Bauch und vor Lebensfreude strahlenden, wachen Augen. Ich bin mir sicher, dass er weit an die 100 Jahre kommen kann, wenn nicht sogar darüber hinaus. Vor einigen Jahren war er auch noch eine Couchpotato mit dickem Bauch und allgemeinen Hinfälligkeits- und Alterserscheinungen. Doch sein Sohn hat ihn mit seinem eigenen Beispiel motiviert und so ist er dann auch ins Fitness-Studio gegangen und hat seinen Körper revitaminisiert und remineralisiert. Ich denke, das hat er nicht bereut.


  Für viele Menschen ist Rohkost überhaupt nicht attraktiv. Häufig spuken in den Köpfen die Bilder von abgemagerten, körnerfressenden Ökogestalten herum, die alles andere als attraktiv daherkommen. Dabei ist das lediglich ein Vorurteil, welches heutzutage gar nicht mehr stimmt. Sicher wird man immer noch auf den ein oder anderen Knochenkasper stoßen, der sich asketisch gibt. Auch diese haben ihre Berechtigung. Nur geht es auch ganz anders…


  Einer der Rohkost so richtig attraktiv macht und auch so aussieht, ist Markus Rothkranz, ein mit vier Jahren mit seinen Eltern aus Deutschland ausgewanderter Deutsch-Amerikaner mit einem netten kölschen Dialekt, wenn er denn mal deutsch spricht und hier weilt.
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  Markus Rothkranz ist mittlerweile 50 Jahre alt, hier auf dem Foto 45, sieht aber aus wie 30. Er ist (m)eine große Inspiration. Und er ist ein inspirierender Sprecher in den Vereinigten Staaten und auch öfter mal in Deutschland zugegen.


  
    
      	Video unbedingt mehrmals anschauen!!

      	http://goo.gl/X8y1sH
    

  


  Nicht nur er, auch viele andere männliche und weibliche Rohköstler sehen jünger und attraktiver aus, als man es für deren Alter denken würde.


  Hier mal ein kleiner Test, wie alt Sie die folgenden Personen schätzen würden.
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    Mimi Kirk, Rohköstlerin, Rohkostautorin, Jahrgang 1938
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    Carol Brotman, Rohkost-”köchin”, 45 Jahre alt und Partnerin von Markus

  


  Und hier noch ein paar junge Männer:
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    Roger Haeske, bekannt als der 40+ Teenager bei YouTube, aktuell 45 Jahre alt.
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    Die „Raw Brahs“, auf Deutsch, die rohen Brüder, http://goo.gl/N4IQYP

  


  Und noch ein paar hübsche Damen:
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    Kristina Carrillo-Bucaram, eine der bekanntesten Rohkost-Aktivistinnen im englischsprachigen Internet http://goo.gl/RaJX4c
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    Freelee, The Banana-Girl, Bloggerin, http://goo.gl/V3CxjW
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    Karyn Calabrese - Sexy mit 65 http://goo.gl/uMMQD6

  


  So, das soll es erst mal gewesen sein mit hoffentlich motivierenden Bildern und der Erkenntnis, dass man jung, sexy und gesund sein, bleiben und wieder werden kann, wenn man sich 100 % von Rohkost ernährt. Sie finden eine Menge dieser Leute, wenn Sie bei Google und YouTube suchen. Viele habe ich auch rausgelassen, weil es einfach den Rahmen dieses Buches sprengen würde.


  Suchen Sie nach den Blogs und Videos von:


  Nadine Hagen, Silke Leopold, Robert Gladitz, Heike Bauer usw. usf.


  Sie denken, dass man Fleisch braucht, um Muskulatur zu bekommen und zu erhalten? Denken Sie noch mal nach:


  
    
      	Rohkost-Athlet (Video)

      	http://goo.gl/hUlUo0
    

  


  Die zusätzliche Versorgung mit wichtigen Nährstoffen


  Daily BioBasics™


  Heutzutage ist durch den ständig schwindenden Anteil an Mineralien und Vitaminen, auch durch die Auslaugung der Böden, eine optimale Versorgung mit diesen aus unserem herkömmlichen Obst- und Gemüseangebot fast nicht mehr möglich. Hier sollten wir, trotz der hoffentlich rohköstlichen Ernährung, auf Nummer Sicher gehen.


  Wenn Sie nur ein Nahrungsergänzungsmittel verwenden, sollten Sie sich für Daily BioBasics™ oder Daily Plus entscheiden. Daily steigert Ihre Energie, erhält den gesunden Blutkreislauf für die Leistungsfähigkeit des Gehirns aufrecht, sorgt für ausreichende Mengen an Calcium und liefert dem Körper täglich die essenziellen Vitamine und Mineralstoffe.


  Daily enthält die Ernährungsgrundlage, die wir alle brauchen. Es versorgt uns mit dem empfohlenen Tagesbedarf essenzieller Vitamine und Mineralstoffe, ergänzt durch eine Bandbreite von Antioxidantien und Spurenelementen.


  Daily fördert die innere Reinigung mit Präbiotika und Probiotika (Mikroflora zur Förderung der Darmgesundheit) und liefert mehr als 50 % des empfohlenen Tagesbedarfs (gemäß dem amerikanischen Landwirtschaftsministerium USDA) für Ballaststoffe. Es enthält eine besondere Mischung aus sechs verschiedenen löslichen und unlöslichen Ballaststoffen sowie hochwertiges Grüngemüse unterschiedlichen Ursprungs einschließlich Supergrünalgen.


  Eine einzige Portion Daily BioBasics™ in Ihrem Lieblingsgetränk zum Frühstück ist die beste Versicherung gegen Mangelerscheinungen.


  
    	Ernährt Ihren Körper


    	Unterstützt die innere Reinigung Ihres Körpers*


    	Liefert 100 % des Tagesbedarfs aller Vitamine und Mineralstoffe.

      Auf Eisen, Phosphor, Kalium und Natrium wurde dabei bewusst verzichtet.

    


    	Formel beruht auf exklusiver PhytoZyme™-Basis


    	Neutraler Geschmack – vermischen Sie es mit Ihrem Lieblingsgetränk

  


  Proanthenols


  Oxidation nennt man die Verbindung von Sauerstoff mit anderen Substanzen. Wenn z. B. Butter unter dem Einfluss von Licht und Sauerstoff ranzig wird, oder wenn Eisen unter dem Einfluss von Wasser und Sauerstoff rostet, dann gehen diese Prozesse auf Oxidation zurück.


  Auch unser Altern ist eine Folge der natürlichen Oxidation:


  Trifft Sauerstoff auf die fetthaltigen Wände (Membranen) zwischen unseren Körperzellen, so oxidiert das Fett, die Membranen verlieren ihre Elastizität und Durchlässigkeit, Nährstoffe können nicht mehr in die Zellen hinein gelangen, d. h. die Zelle verhungert und stirbt ab.


  Oxidation ist unvermeidlich und natürlich. Zu einem geringen Prozentsatz braucht der Körper radikale Sauerstoffmoleküle, die wichtige Entgiftungsaufgaben in den Zellen übernehmen. Wenn zu viele dieser freien Radikale (Oxidantien) im Körper unterwegs sind, altern wir nicht nur schneller, sondern werden krank.


  Mittlerweile gelten die freien Radikale als die gefährlichsten Angreifer unseres Immunsystems und werden für chronische Krankheiten wie Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Allergie Rheuma usw. verantwortlich gemacht. Freie Radikale greifen u. a. auch das Bindegewebe (Kollagen und Elastin) an. Die Alterungsprozesse werden hierdurch beschleunigt.


  OPC ist die Abkürzung für oligomere Procyanidine. Es handelt sich hierbei um einen biochemischen Begriff für pflanzliche Moleküle aus der Familie der Polyphenole. Der französische Pharmakologe Professor Dr. Jack Masquelier entdeckte diese Substanz vor über 60 Jahren und entwickelte ein Verfahren, wie man OPC in hoher Konzentration aus Pflanzen gewinnen und medizinisch einsetzen kann. Masquelier fand heraus, dass OPC eines der stärksten Antioxidantien und hervorragende gefäßschützende Eigenschaften besitzt. Und noch vieles mehr bewirken kann:


  Da OPC Kollagen und Elastin schützt, erhält es die Haut elastisch und glatt, was nicht nur gesundheitlich positive Auswirkungen hat, sondern auch kosmetische. Mit OPC geben wir ihr noch den Extra-Kick, den Sie braucht, besonders wenn wir schon ein paar Jährchen mehr auf dem Buckel haben.


  Wenn Sie eine Weile OPC eingenommen haben, werden Sie dies auch selbst feststellen können. Der Gebrauch von Cremes und Körperlotionen lässt sich deutlich einschränken, und der freundlich - überraschte Ausruf von Bekannten: „ Sie werden ja immer jünger“, ist keineswegs nur Schmeichelei. Durch die Stärkung von Kollagen bleiben sämtliche Gewebe und – besonders sichtbar - die Haut kräftig, während die positive Wirkung von OPC auf Elastin zusätzlich die Hautgeschmeidigkeit erhält oder wieder herstellt.


  So berichtet eine Frau, die während ihrer Schwangerschaft 30 kg zugenommen hatte, dass sie nach der Geburt und erheblicher Gewichtsreduktion, keinerlei Schwangerschaftsstreifen habe - dank OPC. Die regelmäßige Einnahme von OPC hält die Haut also länger jung und straff.


  Achtung!!! OPC ist nicht gleich OPC


  So wenig wie Vitamin C dasselbe wie Orangensaft ist, so wenig ist OPC identisch mit Pinienrinden- oder Traubenkernextrakt.


  Gerade unter letzterem Namen wurden in den vergangenen Jahren viele Produkte verkauft, die nicht durchweg von guter Qualität waren.


  Nach dem großen Erfolg von Traubenkernextrakt in den USA zwischen 1996 und 1998 kamen unzählige Produkte auf den Markt, viele darunter von zweifelhafter Qualität.


  Nur wenige Produkte waren nach dem von Prof. Jack Masquelier geschützten Verfahren hergestellt. Die anderen enthielten wenig OPC und waren wirkungslos.


  OPC ist ein Mittel, wie andere Vitamine auch, dass man regelmäßig einnehmen sollte, um seine Gesundheit zu erhalten. Seien Sie sicher: Es wird Zeit Ihres Lebens wichtige Aufgaben in Ihrem Körper erfüllen, auch wenn sich diese Arbeit unbemerkt vollzieht.


  Hier noch ein paar beeindruckende Fakten zu OPC:


  Es aktiviert und verzehnfacht die Wirkung von Vitamin C, welches 95 % unseres Stoffwechsels beeinflusst. OPC reguliert indirekt die Histamin-Produktion und verhindert so Überreaktionen. Es ist bereits 24 Stunden nach der Einnahme in der Lage, die Widerstandsfähigkeit der Kapillargefäße zu verdoppeln. OPC ist die mächtigste bekannte Antioxidantie, 18-Mal stärker als Vitamin C und 40-Mal stärker als Vitamin E. Über die Mundschleimhaut oder den Magen wird es innerhalb von Sekunden aufgenommen und kann wie Vitamin C auch die Blut-Hirnschranke überwinden und so die Gehirnzellen schützen. OPC und Vitamin C ergänzen sich hervorragend und sollte optimalerweise zusammen eingenommen werden.


  Sie haben es fast erraten. Auch hier gibt es ein hervorragendes Produkt, mit Namen Proanthenols 100.


  Hier noch mal alle Produkte, die ich empfehle:


  
    Darmprogramm:


    Colon Formula für die Reinigung und Entschlackung des Darms


    Para Cleanse gegen Parasitenbefall im Verdauungssystem


    MSM-Plus™ für die Entgiftung der Körperzellen und des Gehirns


    ---------------------------------------------------------------------------------------


    Nährstoffversorgung:


    Proanthenols 100 (OPC) für den Zellschutz und die Haut


    FY Skin Formula speziell für die Haut im Gesicht (siehe weiter hinten)


    Daily Biobasics™ oder Daily Plus für die optimale Mineralien- und Vitaminversorgung


    MSM-Plus™ für die Entgiftung der Körperzellen und des Gehirns

  


  Gerne informieren wir Sie kostenlos über die Produkte und unterstützen Sie bei der Auswahl der empfohlenen Vitamin- und Mineralstoff – Kombinationen, sowie deren Bestellung.
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    Frau Antje Jochims


    – Backoffice Matthias Jünemann –


    Bitte wenden Sie sich vertrauensvoll an Frau Jochims, die Ihnen sehr freundlich mit Rat und Tat zur Seite stehen wird. Sie erreichen sie unter der Telefonnummer:


    +49 (0)6235 – 49 33 91


    Oder senden Sie ihr eine E-Mail, mit dem Hinweis, dass Sie dieses Buch gelesen haben und erbitten weitere Informationen zu den einzelnen Produkten. Ihre E-Mail-Adresse ist:


    info@profesVital.de

  


  
    VII


    DIE ADIPOSITAS KUREN ODER 100 KG IN 313 TAGEN

  


  Da dieses Buch hier das erste ist, welches sich nicht vorherrschend mit dem Thema Abnehmen beschäftigt, möchte ich das Thema für alle Interessierten nur kurz anreißen und meine Geschichte erzählen.


  Anfang 2011 habe ich noch knapp 200 kg gewogen und konnte mich innerhalb von 313 Tagen quasi halbieren. Damals aber noch nicht mit Rohkost, sondern mit einem humanen Glykoprotein und einer strikten Diät mit gekochtem oder gebratenem mageren Fleisch, gekochtem Gemüse und einer Frucht pro Mahlzeit, bei der man keinen Hunger verspürt, immer gut drauf ist und, so die Theorie und häufige Praxis, nicht mehr zunehmen soll, da der entsprechend verantwortliche Regelungskreislauf im Gehirn wieder normalisiert und eingenordet wird. Darüber habe ich ein Buch geschrieben, welches ich Die Adipositas Kur getauft habe. Es hat bisher (sehr) vielen Menschen bei ihren Gewichtsproblemen geholfen.


  Allerdings klappt Die Adipositas Kur nicht bei allen immer perfekt. Wenn man wie ich besonders adipös war, ist meist noch eine gewisse Anzahl an Fettzellen übrig, die jede Gelegenheit nutzen, sich wieder zu füllen. Auch unabhängig davon, ob der Hypothalamus wieder normal arbeitet. So kam es dann dazu, dass ich wieder ein paar Kilo zugenommen habe, obwohl ich täglich im Fitnesscenter hart trainierte und zwei Mal in der Woche Badminton spielte.


  Meine für mich auserkorene Ernährung beinhaltete mageres tierisches Eiweiß, also gebratenes oder gekochtes Fleisch, viel gedünstetes oder gebratenes Gemüse und etwas rohes Obst. Noch nicht einmal damit hat sich mein Gewicht im Zaum halten lassen. Ich war dem Verzweifeln recht nahe, musste aber, wie es meiner Natur entspricht, unbedingt die Ursache finden. Nach langen Recherchen im Internet hatte ich dann die Lösung gefunden.


  Es lag nicht daran, was ich gegessen habe oder wie viel, sondern wie es zubereitet war. Um es kurz zu machen: Die Erhitzung der Speisen war der Übeltäter. Elektrisiert hat mich ein Video, das vom Alpenparlament produziert wurde. Es handelt sich um ein Interview, welches Michael Vogt mit Christian Opitz geführt hat und wo es unter anderen um Grüne Smoothies ging. (Siehe weiter oben) Dies war die Initialzündung für meinen Selbstversuch. Ich habe wieder besagtes Glykoprotein in homöopathischer Dosis genommen und mich ausschließlich von Grünen Smoothies und etwas Gemüse und Obst in roher Form ernährt.


  Das Gewicht ging buchstäblich sofort herunter und was das Beste ist, es bleibt mit dieser Ernährungsform auch dauerhaft unten. In der Zwischenzeit habe ich mir einige „Techniken“ angeeignet, um noch schmackhaftere Rohkostvarianten herzustellen.


  Über meine äußerst positiven Erfahrungen mit Rohköstlichkeiten und deren Signifikanz für unser aller Gesundheit, Wohlergehen sowie Langlebigkeit, welches mir erst da richtig bewusst wurde, habe ich dann gleich ein zweites Buch geschrieben. Es heißt Die Grüne Adipositas Kur und verbindet das Warum mit dem Wie. Ähnlich wie dieses Buch, nur mit einer anderen, erweiterten Absicht.


  Warum sollten wir uns als Menschen rohköstlich ernähren? Weil es ganz einfach unsere natürliche Ernährungsform ist, so wie es ganz normal für alle Lebewesen die natürliche Ernährungsform darstellt, die uns nicht krank werden lässt und uns frühzeitig ins Grab wandern lässt. Und alle anderen befolgen dies auch instinktiv. Nur der Mensch ist „schlauer“ und erhitzt, demineralisiert, devitaminisiert und devitalisiert somit seine Nahrung, und die für die Gesundheit wichtigen Enzyme gehen verloren. Er vergiftet sich auf diese Weise langsam, wird krank, fett und durch die heute üblichen Nahrungsmittelzusatzgifte, wie Glutamat, Maissirup oder Aspartam letztendlich auch noch matschig in der Birne. Und dieser Mensch nennt sich Krone der Schöpfung. Nein, das was er macht, das ist die Krönung.


  Viele Menschen haben Gewichtsprobleme, die sie einfach nicht in den Griff bekommen können. Aber ihnen ist nicht im Geringsten bewusst, dass das Problem die grundlegendste Sache im Leben ist, die sie nach der Muttermilch aufgesogen haben. Wir wurden von unseren quasi nichts-ahnenden, liebenden Eltern, und die wieder von ihren Eltern und so weiter mit Kochkost gefüttert und haben uns somit ungewollt auf unsere heutigen Probleme konditioniert.


  Für früher lebende Generationen war das noch kein so großes Problem, da es häufiger zu Lebensmittelknappheiten kam, das Nahrungsangebot auch in guten Zeiten eher weniger üppig war und häufiger körperliche Aktivitäten den Alltag bestimmten. Heutzutage ist das Essen eher mit chemischen Zusätzen verseucht, die direkt oder indirekt in unseren Organismus eingreifen, das Hormongleichgewicht beeinträchtigen und den Hypothalamus schädigen.


  Die Grüne Adipositas Kur beruht auf drei Prinzipien.


  Das Erste ist, dass alles roh und nur pflanzliches verspeist wird, um die lebendige Kraft der Enzyme zu bekommen, und nicht das Enzymkonto des Körpers auszurauben. Das Zweite, das der Eiweißgehalt aus den super zellverfügbaren Aminosäuren des grünen Blattgemüses bezogen wird. Vorzugsweise in Grünen Smoothies, wo in einem Hochgeschwindigkeitsmixer die Zellen des Chlorophyll aufgedröselt und alle wertvollen Inhaltsstoffe freigegeben werden. Durch Kauen kann das fast nicht mehr bewerkstelligt werden. Bei der (normalen) Adipositas Kur war die Zufuhr von Eiweiß der zweitwichtigste Faktor nach der Gabe des Glykoproteins, um den Muskelabbau zu verhindern. Dies kann bei der Grünen Adipositas Kur noch wirkungsvoller und körperverträglicher mit den Aminosäuren aus dem Blattgrün bewerkstelligt werden.


  Das dritte Wirkprinzip, und eigentlich das wichtigste, ist die Rekalibrierung des Hypothalamus mittels in Frauen und Männern natürlich vorkommendem HCG. Dieses humane Glykoprotein, welchem ein Dr. A.T.W. Simeons in der Mitte des 20. Jahrhunderts die Eigenschaft entlockte, dass in der Schwangerschaft der Embryo optimal versorgt wird, auch bei kalorischer Unterversorgung und schwerer körperlicher Arbeit der Mutter. Das hat er bei schwangeren Frauen in Indien beobachtet.


  Im Rahmen seiner Forschungstätigkeit, bei der er verschiedenste Körperdrüsen untersucht hat, fiel ihm auf, dass bei intramuskulärer Injektion bei beiden Geschlechtern sowie einer niedrigkalorischen Diät der Hypothalamus veranlasst wird, nur das krankhafte, überflüssige Fett abzubauen. Bei normalen Diäten wird dieses Fett als allerletztes angegangen. Zuerst verliert man Wasser, dann Muskulatur und Eiweiß, und erst dann normale Fettreserven.


  Kurz vor dem Verhungern wird endlich das krankhafte Fett abgebaut. Hier ist es genau umgekehrt. Das Überflüssige wird als erstes zur Nährstoffversorgung des Körpers herangezogen. Eiweiß, Muskulatur und essenzielles Fett, z. B. das unter den Fußballen wird nicht angegriffen, sondern kann sich wieder regenerieren. Und das Beste ist, trotz niederkalorischer Diät wird man keinen Hunger verspüren, da im krankhaften Fettgewebe genügend Energie steckt.


  Im 21. Jahrhundert sind wir in der glücklichen Lage, dass wir das HCG nicht mehr injizieren müssen. Es gibt hochwirksame homöopathische Varianten, mit denen ich auch abgenommen habe.


  Durch die normale Adipositas Kur kommt es ohne hochwertige Vitalstoffe relativ schnell zu einer Nährstoffunterversorgung, die wir an Befindlichkeitsstörungen bemerken. Diesem Umstand können wir mit rohköstlicher Ernährung und ganz speziell mit Grünen Smoothies, gleich während der Diätphase entgegenwirken.


  Durch die möglicherweise bestehende Auslaugung der Böden, dem Einsatz von Pestiziden und Dünger, der nur noch aus wenigen Komponenten besteht, kann es auch uns Pflanzenfressern passieren, dass wir mit unserer Ernährung nur noch wenig Vitamine und verwertbare Mineralien erhalten. Daher habe ich Vitalstoffe aufgenommen, die zusätzlich den Vorteil mitbringen, den Körper und speziell den Hypothalamus zu entgiften und auch die Hautstraffung zu unterstützen.


  Grundsätzlich bin ich der Meinung, dass man eine Gewichtsreduktion auch mit „nur“ oder allergrößtenteils Rohkost hinbekommen kann. Wenn man aber super adipös war, wie ich, dann ist es um einiges einfacher, wenn man das homöopathische HCG wirken lässt und seinen Hypothalamus umprogrammiert und damit das Gewicht stabil unten halten kann. Wobei das langfristige, wenn nicht lebenslange Beibehalten einer rohköstlichen Ernährung diesen Effekt wirksamst unterstützt.


  Nicht zu vergessen, dass wir mit Rohkost und deren Spielarten bestehende Krankheiten abmildern, wenn nicht gar ganz verschwinden lassen, unsere Körper rein halten können, um in Gegenwart und Zukunft gesund und munter durchs Leben zu spazieren.


  Außerdem ist es die, und davon bin ich fest überzeugt, naturgegebene Nahrung des Menschen. Wir sind keine Fleischfresser und Kochkost macht uns krank. Wir müssen lernen, tote Nahrung von lebender Nahrung zu unterscheiden.


  Wenn Kalorien in den Körper kommen, muss der Körper diese in Energie umwandeln. Sind die Kalorien aber nicht an Enzyme gebunden, muss der Körper sie aus seinem eigenen Gewebe bereitstellen. Er leiht sich gerade genug, um einen Teil der Kalorien in Energie umzuwandeln, damit er den Tag überlebt. Die restliche Nahrung wird in Fett umgewandelt und so gespeichert.


  Zur Fettverbrennung braucht er Enzyme. Kommen jetzt weniger Kalorien von der toten Nahrung, wie bei kalorienreduzierten Diäten häufig üblich, werden hiermit aber noch keine Enzyme bereitgestellt. Dieselbe Nahrung -weniger Kalorien – Fettzellen bleiben erhalten.


  Darum funktionieren auch Diäten, die rein auf rohes Obst und rohes Gemüse setzen im Normalfall gut. Allerdings nicht bei allen. Kehrt man danach zur „Normalkost“ zurück, wird auch wieder das Gewicht steigen. Bei besonders übergewichtigen Personen, hat sich der Setpoint auf einem sehr hohen Niveau festgesetzt und da geht die Reise immer wieder hin.


  Bausteine aus einer Nährstoffgruppe, wie Kohlenhydrate, Fette oder Proteine sind nicht an sich als schlecht einzustufen oder deren kalorischer Gehalt zu verteufeln. Vielmehr ist der Grad des Mitbringens von Säure oder deren Erzeugungsfähigkeit im Körper zu beachten. Besonders ist dies bei verarbeiteten und degenerierten (gekochten) Lebensmitteln zu beobachten.


  Wirkt es sauer, muss der Körper diese Säuren und häufig auch damit verbundene Giftstoffe in unseren Fettzellen zwischenlagern, dafür unter Umständen sogar neue anlegen. So ist zu erklären, warum wir dicker werden, obwohl wir uns vielleicht und vermeintlich gesund ernähren.


  Dieser Entwicklung können wir nur entgegenwirken, wenn wir viele alkalisch, also basisch wirkende Nahrungsmittel zu uns nehmen. Der Grüne Smoothie und alles Blattgemüse wirkt sehr basisch und hilft uns, die schon im Körper befindlichen Säuren und Gifte schnell aus den Zellen auszuscheiden. Dies war wahrscheinlich der fehlende Baustein bei der normalen Adipositas Kur.


  
    VIII


    WIRKLICHES RÜCKALTERN – RE-AGING

  


  Jetzt halten Sie sich fest: Es gibt seit kurzer Zeit doch tatsächlich eine Möglichkeit, seinen Körper faktisch biologisch – organisch zu verjüngen. Und das hat nichts mit Anti-Aging-Produkten oder sonstigem zu tun. Es geht um reales Re-Aging oder Verjüngung auf zellulärer Basis und das im gesamten Körper. Sie können Ihren Körper um Jahre oder Jahrzehnte biologisch verjüngen – und damit Ihrem Leben viele Jahre oder Jahrzehnte an Leben hinzufügen, die Sie sonst nicht hätten. Und diese Jahre sind dann auch nicht von Siechtum und Krankheit geprägt, sondern von Vitalität, Gesundheit und Schaffenskraft.


  Hier ein kurzer Exkurs, um was es geht:


  Im Jahre 2009 erhielten drei amerikanische Wissenschaftler den Medizin-Nobelpreis.


  Es handelt sich um Elizabeth H. Blackburn (Universität von Kalifornien/San Francisco), Carol W. Greider (Johns Hopkins Universität/Baltimore) und Jack W. Szostak (Howard Hughes Medical Institute/Harvard University, Boston).
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  Ihre Entdeckung:


  
    "Wie Chromosomen durch Telomere und das Enzym Telomerase geschützt werden".

  


  Oder anders ausgedrückt: Wie kann das Altern abgebremst und umgekehrt werden.


  Das gesamte Erbgut liegt beim Menschen in Form von 46 Chromosomen in den Zellen vor. Diese Erbinformationen werden durch die Telomere geschützt. Sie bestehen aus einer Abfolge von DNA Sequenzen TTAGGTTAGG bis zu 1000 Mal und haben selber keine genetische Funktion nur die Schutzfunktion. Bei jeder Zellteilung bestünde die Gefahr, dass Erbinformationen verloren gehen, was aber durch die Telomere verhindert wird, die ihrerseits Federn lassen müssen und jeweils um ein Stück verkürzt werden.


  Während der DNS-Verdopplung wird das letzte Stück der Telomere nicht vollständig kopiert. Dieser unvollkommene Vorgang führt zu einer kontinuierlichen Verkürzung der Telomere. Und das sehen wir dann im Spiegel, spüren es in den Knochen und den inneren Organen, im Bindegewebe, den Muskeln und der Haut. Wir werden alt und krank.


  Der durchschnittliche Telomerlängenverlust in einem Jahr ist dabei sehr unterschiedlich und abhängig von genetischen Voraussetzungen und Umwelteinflüssen, wie auch der Ernährung!
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  Telomerase ist ein Enzym, welches die Fähigkeit hat, die Enden der Chromosomen in den Zellen wieder zu verlängern.


  Diese Sätze beinhalten die Quintessenz jahrelanger Forschung. Oder so:


  
    Verkürzte Telomere → Alterung → Krankheit

  


  Also ist die Verkürzung der Telomere die Ursache für unser Altern und somit für Krankheiten, die uns vorzeitig daran hindern, das Leben zu genießen und unsere Lebenszeit unnötig verkürzen. Unter optimalen Bedingungen können Menschen weit länger als 100 Jahre leben. Warum werden wir dann im Schnitt nur 80 Jahre alt und verbringen die letzten Jahre in Siechtum, Krankheit, Demenz?


  Wäre es nicht toll, wenn es etwas geben würde, dass die Telomere wieder verlängert und so den Alterungsprozess umkehrt? Und wir so unsere angestrebten 120 Jahre bei guter Gesundheit erreichen würden?


  Dies ist seit Kurzem kein Traum mehr. Es wurde herausgefunden, dass ein hoch konzentrierter Extrakt der Astragalus, - oder Tragantwurzel die Fähigkeit besitzt, die Telomerase in unseren Zellen zu aktivieren und somit peu a peu die Enden der Chromosomen wieder aufbaut.


  Der lateinische Name Astragalus membranaceus stammt von den membranartigen Wurzeln, aus denen die wirksamen Inhaltsstoffe extrahiert werden. Der chinesische Name Huang Qi bedeutet gelber Führer und spielt auf die gelben Wurzeln der Pflanze an. Der natürliche Lebensraum der Pflanze ist das gemäßigte Asien, also das nördliche China und die Bergregionen rundherum. Astragalus wird seit etwa 4000 Jahren in der chinesischen Medizin verwendet.


  Einigen wenigen Firmen ist es bisher gelungen, die Tragantwurzel so weiter zu verarbeiten, dass sie, als Mittel zum Einnehmen, die Telomerase in den Zellen aktiviert.


  So ein Produkt ist natürlicherweise nicht für Kleingeld zu bekommen. Zum Beispiel vertreibt es eine Firma in den Vereinigten Staaten mit überwältigendem Erfolg für ca. 600 $ im Monat - und die Menschen reißen es ihnen aus den Händen.


  Aber lassen Sie uns erst mal schauen, was die Tragantwurzel überhaupt ist und was sie in hochkonzentrierter und labortechnisch veredelter Form für uns bewirken kann.


  Der lateinische Name Astragalus membranaceus stammt von den membranartigen Wurzeln, aus denen die wirksamen Inhaltsstoffe extrahiert werden. Der chinesische Name Huang Qi bedeutet gelber Führer und spielt auf die gelben Wurzeln der Pflanze an. Der natürliche Lebensraum der Pflanze ist das gemäßigte Asien, also das nördliche China und die Bergregionen rundherum. Astragalus wird seit etwa 4000 Jahren in der chinesischen Medizin verwendet.


  Hier die Ergebnisse einiger Studien zum noch nicht konzentrierten, hochqualitativen Produkt:


  
    
      	In Studien aktivieren Inhaltstoffe von Astragalus (Astragaloside IV) die Telomerase


      	Aus dem Astragalus gewonnenen Moleküle verlängern in Studien die Telomere,


      	Antibakterielle Wirkung von Astragalus in Studien erwiesen


      	heilen Organe und verbessern die Gesundheit


      	Erhöhung der Telomerase-Aktivität verlängert die Telomere und die Lebensdauer


      	Astragalus unterstützt die Reparatur der DNA, senkt den oxidativen Stress


      	Astragalus verbessert die Hirnfunktion


      	Astragalus weist eine antimutagene Wirkung in Studien auf


      	Astragalus zeigt sich in Studien erfolgreich bei Allergien


      	Astragalus hilft gegen viralbedingte Herzentzündung (Myocarditis)


      	Verbesserte Herzdurchblutung bei Angina pectoris


      	Astragalus verbessert die EKG Werte bei Angina pectoris um 82,6%


      	Astragalus schützt die Herzzellen vor Lipidperoxidation


      	Astragalus wirkt dem chronischen Müdigkeitssyndrom entgegen


      	Astragalus kann in Studien die Spermienaktivität um 146% steigern


      	Wirkung von Astragalus gegen Krebs in Studien bestätigt


      	Entzündungshemmende Wirkung durch Astragalus in Studien bewiesen


      	Astragalus Wirkung bei viralen Erkrankungen in Studien erwiesen


      	Astragalus Membranaceus selbst in hohen Dosen als sicher getestet

    

  


  Zusammengefasst wirkt Astragalus membranaceus:


  
    	antioxidativ


    	immunstimulierend


    	antitumoral


    	antiviral


    	antibakteriell


    	entzündungshemmend


    	tonisierend / vitalisierend


    	herzschützend


    	nervenschützend


    	entstressend


    	verjüngend entgiftend


    	diuretisch (entwässernd

  


  Glücklicherweise gibt es nun ein Produkt, welches gerade mal ein Viertel des eben genannten Preises kostet obwohl der Kilogrammpreis des hochreinen Extraktes 50.000 US$ ist und dieses eine Kilogramm aus 4 bis 5 Tonnen Astragaluswurzel gewonnen werden muss.


  Ein Jahr der Einnahme des Produkts verspricht ganze 9 Jahre biologische und organische Verjüngung des gesamten Körpers. Das geht dann so weit bis zur Erreichung der maximalen Leistungsfähigkeit, was einem Alter von 35 Jahren entspricht. Sie müssen also nicht befürchten, wieder zum Kleinkind zu mutieren.


  So ist vorausgesetzt, dass Sie gesund und fit mehrere Jahre oder Jahrzehnte Ihrem Leben hinzufügen könnten, die Sie sonst normalerweise nicht erreichen würden. Und diese Jahre sind dann erfüllt von Gesundheit, Leistungsfähigkeit, Kraft und äußerlicher Ansehnlichkeit.


  Informationen zu diesem unglaublichen Produkt gibt es auf meiner Webseite und bei Frau Jochims.


  www.Reaging.de


  Hier noch ein Video von Focus.de:


  http://goo.gl/4i1eZn


  
    IX


    SPORT UND MUSKELN

  


  Minimax-Prinzip beim Sport


  So, jetzt kommen wir zu einem für viele weniger angenehmen Thema. OK, ich sehe ein, dass auch die anderen Themen für eingefleischte Normalköstler nicht unbedingt super waren. Aber hier geht es um Bewegung und Muskelaufbau.


  Denn der Mensch ist nicht zum jahrelangen Nichtstun geboren. Nichts tun könnten wir, wenn wir ein Schrank oder eine Couch wären. Aber wir Menschen bestehen aus Wasser, Knochen und Muskeln, die sich zurückbilden, wenn wir ihnen nicht ab und zu mal einen Reiz bieten.


  Und das ist besonders in der bisher zweiten Lebenshälfte, besser des zukünftigen zweiten Drittels unserer angepeilten Lebensspanne, immer häufiger zu beobachten. Zum Beispiel nehmen Rückenleiden immer mehr zu. Das liegt aber häufig nur daran, dass die Rückenmuskulatur sowie die gesamte Korsettmuskulatur verkümmert ist. Dann wölbt sich noch ein Bauch über den Gürtel oder der Hintern drückt die Fasern unserer Hosen auseinander.


  Ich habe früher sehr viel trainiert, war täglich im Fitnessstudio und habe Badminton gespielt. Badminton spiele ich auch heute noch, aber meine muskelaufbauenden Tätigkeiten habe ich minimiert – und erreiche das Maximale. Das Maximale ist nicht, wie Arnold Schwarzenegger in seinen besten Zeiten auszusehen, sondern einen schlanken, athletisch-muskulösen Körper zu bekommen und zu halten. Und damit um Jahre jünger auszusehen, als ich wirklich bin.


  Unser Ziel sollte es sein, bis ins greise Alter leistungsfähig und zäh zu bleiben und nicht auf irgendwelche Pfleger angewiesen zu sein.


  Da ich jetzt wieder in meiner alten Heimat wohne, einer Kleinstadt in Sachsen-Anhalt, wo es zwei Fitnessstudios gibt, die für meine Begriffe aber zu teuer sind, in Großstädten ist das anders, habe ich mich entschlossen, zu Hause zu trainieren.


  Es gibt heutzutage sehr viele Fitnessangebote im Internet, wie man nur mit seinem eigenen Körpergewicht effektiv trainieren kann. Das kam aber für mich nicht in Frage, da ich mir keine Seile in die Bude hängen wollte und der Keller mit Gerümpel vollsteht und auch keine hohen Decken hat.


  Der Kettlebell – Swing


  Ein Freund schenkte mir das Buch „Der 4 – Stunden – Körper“ von Timothy Ferriss. Ich dachte mir, OK, vier Stunden am Tag trainieren, das wird hart, aber wenns „Scheh macht“, warum nicht. Aber weit gefehlt. Es geht um vier Stunden im Monat. Na, das kann doch nicht funktionieren, oder?


  Und ob! Timothy hat es sich zur Aufgabe gemacht, mit wirklich minimalem Aufwand das Maximale an körperlicher Veränderung herauszuholen.


  Er hat einen Heidenaufwand getrieben, um herauszufinden, was genau mit unserem Körper passiert, wenn wir verschiedenste Maßnahmen ergreifen und was das Effektivste ist, was wir machen können.


  Da propagiert er zum Beispiel das Training mit der Kettlebell. Kettlebell sagt Ihnen nichts? Hat mir auch erst mal nichts gesagt, aber im Fitnessstudio habe ich solche „Kanonenkugeln mit Griff“ schon mal gesehen. Nur hat keiner damit trainiert und ich auch nicht.


  Jedenfalls war ich von seinem Geschreibe so begeistert, dass ich mir gleich mal zwei 24-Kilo-Kettlebells bestellt habe und seitdem damit trainiere. Für echte Kerle eben. Damen sollten mit weniger beginnen. Vielleicht maximal 16 Kilo.


  Ich habe aber erst mal nur eine in Anwendung, da das doch ganz schöne Geschosse sind. Und was macht man nun damit? Eigentlich reicht eine Übung für den ganzen Körper aus: Der Kettlebell-Swing. Dazu stellt man sich breitbeinig auf eine ebene Fläche und greift sich die Kettlebell mit beiden Händen. Man steht also aufrecht und hat die Kanonenkugel am Griff vor sich am Körper. Dann beginnt man langsam die Kugel zwischen den Beinen nach hinten zu schwingen und drückt diese dann mit vorschnellendem und angespanntem Gesäß nach vorn, so dass die Kugel und die Arme eine waagerechte Linie am Point of Return bilden. Die Kugel kommt dann wieder zurück zwischen die Beine und das Ganze beginnt von vorn.


  Aufpassen sollte man allerdings, dass einem die Kugel nicht entfleucht. Also schwitzige Hände sind ein No-Go. Und am Anfang sollte man es eher ganz vorsichtig angehen, denn vielleicht sind die Muskeln der Körpermitte noch nicht so gut trainiert und dann kann es zu Verrenkungen und Zerrungen kommen. Langsam mit ein paar Wiederholungen starten. Und das dann immer weiter steigern. Über 150 Schwünge hat Herr Ferriss in seinen besten Zeiten geschafft.
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  Die gesundheitlichen Wirkungen sind nicht zu unterschätzen. Durch die kurzen, aber intensiven Übungen kommt der ganze Organismus in Schwung, der gesamte Körper wird trainiert und die Fettverbrennung angeregt. Sie bekommen einen knackigen Hintern und einen starken Rücken. Soweit gewünscht ;-)


  Fortgeschrittene können auch noch andere Übungen mit der Kettlebell machen. Es gibt einarmige KB-Swings, man kann diese seitlich hin- und herschwingen, über den Kopf stemmen, Kniebeugen damit machen oder hochkomplexe Bewegungsabfolgen, die aber wirklich Übung brauchen, damit bewerkstelligen. Unterschätzen Sie dieses einfache aber geniale Trainingsgerät nicht.


  Hier ein paar Youtube - Videos dazu:


  https://goo.gl/DslQOa


  Das Isokinator – Training


  Außerdem trainiere ich noch mit dem Isokinator, welches ein intensives isokinetisches Training erlaubt. Isokinetisch bedeutet, von Anbeginn bis zum Ende der Bewegung gegen einen exakt gleich bleibenden Widerstand zu trainieren. Durch die Hebelwirkung beim Hanteltraining ist so etwas damit gar nicht möglich.


  Es gibt hier nämlich zwei tote Punkte, oben und unten, wo die aufzubringende Kraft nur gering zu sein braucht. Lediglich in der Mitte der Bewegung kann man vom höchsten Widerstand ausgehen. Zieht man z.B. eine Kurzhantel durch Beugung des Unterarmes in Richtung Schulter, so ist die aufzubringende Energie dann am höchsten, wenn der Unterarm zum Oberarm einen rechten Winkel bildet. Der Bizeps ist nur an diesem Punkt voll belastet.


  Ganz anders wirkt da das isokinetische Training. Es wird vor der Bewegung ein sogenannter Kraftblock aufgebaut, das heißt, es wird an zwei Schlaufen gezogen, bis sich ein gewünschter Widerstand aufbaut und aufrecht gehalten wird. Mit diesem Widerstand werden die Übungen durchgeführt. Es erfordert eine gleich bleibende Dauerkontraktion der bewegten Muskeln und langsame Bewegungen.


  Dass dies recht anstrengend und anspruchsvoll ist, versteht sich von selbst. Die Vorteile liegen darin, dass man meist mehrere Antagonisten gleichzeitig in einer Übung trainieren kann. Zum Beispiel den Bizeps und den Trizeps an den Armen.


  Das hat zur Folge, dass die Trainingszeit recht kurz ist und man ein Maximum an Muskulatur in sehr kurzer Zeit aufbaut. Man macht je 10 Wiederholungen und davon drei Sätze. Insgesamt reichen 7 unterschiedliche Übungen aus, um den ganzen Körper trainiert zu haben. Außerdem bringt man seine Körpersäfte damit tüchtig in Wallung.


  Manche Übungen machen mehr Spaß als andere. Das muss ich zugeben. Aber es ist trotzdem eine lohnende Investition, da man sich so den Beitrag für ein Fitnessstudio einsparen kann.


  Hier noch ein paar Übungen, die man mit dem Isokinator machen kann. Aber das sind längst nicht alle.
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  Bestellen und sich weiter informieren über den Isokinator kann man sich bei folgender Webseite:


  http://goo.gl/sg4Maq


  Sind Sie Mitglied in einem Fitnessstudio, dann machen Sie auf jeden Fall weiter. Besser kann man sein Geld gar nicht anlegen. Nicht, dass Sie nachher so aussehen, wie dieser Kollege hier.
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  Schließlich haben wir ja noch was vor. Mit 80 soll ja noch nicht Schluss sein, sondern wir brauchen unseren Körper noch für weitere 40 Jahre.


  Bauchmuskelübung mal anders


  Haben Sie bisher Ihre Bauchmuskelübungen mit normalen Crunches gemacht? Hier kommt was Besseres. Tim Ferriss nennt es „myotatischer Crunch“. Dazu brauchen Sie einen Pezzi-Ball oder einen halbrunden Gummitrainingsball. Es sollen auch ein paar feste Kissen genügen. Allerdings habe ich es mit denen nicht ausprobiert.


  Legen Sie sich mit dem Rücken auf den Ball und stellen Sie die Füße recht breit davor ab. Wenn Sie einen runden Ball haben und keinen halbrunden, passen Sie auf, dass Sie nicht seitlich wegkippen. Strecken Sie die Arme über Ihren Kopf und beugen sich, soweit es geht nach hinten. So überstrecken Sie die Bauchmuskeln. Kommen Sie dann langsam mit dem gesamten Oberkörper nach oben. Die Hände sind immer noch über dem Kopf und bilden mit dem Oberkörper eine gerade Linie. Führen Sie die Übung langsam aus und spüren Sie die Dehnung Ihrer Bauchmuskeln. Diese Übung ist viel effektiver als herkömmliche Crunches auf dem Boden. Der Bewegungsradius ist um einiges größer und Ihre Bauchmuskeln bekommen so einen enormen Schub und werden knochenhart.


  https://goo.gl/RSYWaT


  Diesen Ball kann man aber auch noch für andere effektive Übungen nutzen. Nicht nur für diese Eine.
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  Egal, für welche Übungen Sie sich entscheiden, ob mit oder ohne Fitnessstudio, entscheidend ist, dass Sie für ein langes Leben Stützmuskulatur aufbauen, die Sie gerade und aufrecht hält sowie Muskeln an Armen und Beinen, die Sie leichter laufen lässt, Gewichte tragen lässt und überschüssige Energie auch im Ruhezustand verbrennt. Damit Sie nicht dick werden und leicht Ihr Gewicht halten können. Attraktiv macht es sowieso.


  Skiken, Inlinern, Laufen, Schwimmen, Radfahren


  Im letzten Jahr, als ich in meine alte Heimat Staßfurt in Sachsen-Anhalt zurückgezogen bin, habe ich leider nicht mehr im Fitness-Studio trainiert. Dadurch bin ich ein bisschen träger geworden und habe wieder etwas Rost angesetzt.


  Alleine der Muskelaufbau in den eigenen vier Wänden ist nicht ausreichend, um einen schlanken Körper zu behalten. Jedenfalls nicht in meinem Fall. Das Badminton-Training optimiert zwar die Schnelligkeit, Beweglichkeit und Wendigkeit und erhöht auch die Frustrations-Toleranz, wenn man gegen die alten Hasen in unserem Verein mal wieder den Kürzeren gezogen hat.


  Mir fehlte einfach noch das Ausdauertraining, um Kalorien zu verbrennen und die gesamte Muskulatur zu koordinieren. Es gibt verschiedenste Möglichkeiten, um hier aktiv zu werden.


  Man könnte joggen, walken, Rad fahren, schwimmen oder auch Inlineskates gebrauchen. Bei den Inlinern braucht man glatte Straßen und Wege, beim Joggen werden die Gelenke stark beansprucht und Rad fahren macht in unserer Gegend auch nicht unbedingt Spaß. Dazu fehlen einfach gute Radwege. Und es werden bei den genannten lediglich Teilpartien der Körpermuskulatur aktiviert. Wer diese Ausdauersportarten betreibt und sich wohl dabei fühlt, sollte sie auf jeden Fall weiter machen.


  Das für den Muskelaufbau effektivste, gelenkschonendste und am meisten Kalorien verbrennende Ganzkörpertraining ist das Skiken, denn hier kommen zusätzlich Stöcke zum Einsatz. Das Fahren ist auch auf nicht befestigten Wegen möglich.


  Skikes sind im Prinzip Inlineskater, die für den Gebrauch auf unebeneren Wegen ideal sind. Sie haben im Gegensatz zu Inlinern luftbefüllte Gummi-Räder, die auch noch größer als Inliner-Räder sind. Man steht tiefer als auf Inlinern, was eine bessere Stabilität und ein leichteres Erlernen der Skike-Techniken zur Folge hat.


  Beim Skiken wird fast die gesamte Körpermuskulatur beansprucht. Skiken aktiviert nicht nur die Beinmuskulatur und das Gesäß, sondern auch fast alle Muskeln am Oberkörper. Die Muskulatur des gesamten Körpers wird gekräftigt, Muskelspannungen im Schulter- und Nackenbereich werden gelöst. Die Rückenmuskulatur wird gestärkt. Das Immunsystem wird belastbarer und hilft im Alltag, Stress abzubauen. Alle Körperzellen werden mit Sauerstoff geflutet. Insbesondere die Arme, Schultern, Brust und Rücken.


  Es trainiert nicht nur Herz und Kreislauf, sondern schont auch Gelenke, Bänder und Sehnen und ist gut für die Figur, denn es werden mehr Kalorien verbraucht als bei allen anderen Sportarten, ähnlich dem Skilanglauf. Durch einen kräftigen Einsatz der Arm- und Oberkörpermuskulatur mithilfe von Stöcken, kann das Tempo erhöht und die Effektivität der Trainingseinheit gesteigert werden. Außerdem macht es eine Menge Spaß und hat eindeutig einen hohen Suchtfaktor. Wir trainieren so ganzjährig an der frischen Luft.


  Auch untrainierte Menschen können sich leicht an die Bewegungsabläufe gewöhnen. Es ist die perfekte Ergänzung zum reinen Krafttraining.


  Hier mal ein Video, welches begeistert:


  https://goo.gl/rxWg0T


  [image: ]


  Und hier noch eine Seite, die Ihnen die gesundheitlichen Effekte des Skikens mehr als verdeutlicht:


  http://goo.gl/LLgTjW


  Ich zitiere ja nicht gerne die Zeitung mit den vier großen Buchstaben, aber hier hatte sie mal recht: (nur bei der Ernährung würde ich nicht immer zustimmen ;-))


  
    
      	Fit wie Schimmi (75)http://goo.gl/S9q0oB
    

  


  Turn-Oma mit 89 Jahren - biologisches Alter von 33 https://goo.gl/avUnBF


  
    X


    GEIST UND SEELE

  


  Auf geistig - seelischer Ebene sollten wir uns von aktuell belastenden Konstellationen, von vergangenen Traumata, z.B. aus der Kindheit und von Sorgen um die Zukunft befreien. Wir müssen lernen, die Vergangenheit loszulassen, um im Hier und Heute in eine freudvolle Zukunft blicken zu können.


  Ich weiß, dass dies einer der schwierigsten Punkte überhaupt ist und einer der Hauptgründe, warum Menschen eigentlich keine Lust haben, lange leben zu wollen. Das bisherige Leben war zu traumatisch und belastend, um es unnötig verlängern zu wollen. Vielleicht sind auch aktuell anstehende Probleme so drängend, oder die Arbeit ist so unerträglich, die finanziellen Verpflichtungen so niederdrückend, dass einem die Freude am Leben schon lange abhandengekommen ist. Fehlt ein Partner oder ist die Ehe die Hölle? Sind die Kinder unausstehlich oder plagt Sie Ihr Gewicht. Finden Sie einfach keine Lösung und flüchten sich gar in eine Sucht?


  Oder Sie fühlen sich auch schon zu alt. Sie sind über 50? Über 60? Gar über 70? Sie bereiten sich schon mental auf das Sterben vor und regeln Ihre letzten Dinge? Ihr Körper- und Lebens-Akku ist leer? Und im höheren Alter noch zu beginnen, sich Einläufe zu setzen oder einen Grünen Smoothie zu trinken und Gott bewahre, Karnickelfutter zu essen, kommt Ihnen gar nicht in den Sinn?


  Ich kann das alles sehr gut nachvollziehen. Mir ging es in verschiedenen Phasen meines Lebens genauso. Stellen Sie sich vor, wie man sich mit fast 200 Kilo fühlt und kein Sozialleben mehr hat. Die Verlobte ist lieblos und frigide, geht fremd (habe ich erst lange nach der Trennung erfahren), die Finanzen sind durch Arbeitslosigkeit und Kleinunternehmertum im Keller. Da kann man schon verzweifeln, oder nicht?


  Im Grunde ja, aber ich habe mir ein Ziel gesetzt. Ich will das (mein) Problem beheben und die längste Zeit meines Lebens schlank sein und bleiben. Das war eine ganz bewusste Entscheidung und ich habe mich auf die Suche nach Lösungen gemacht, viel Geld für Irrtümer ausgegeben, viel Zeit vor dem PC verbracht und im Internet recherchiert. Und irgendwann (Ende 2010) bin ich dann auf die Lösung gestoßen und es in 2011 in die Tat umgesetzt. Ich habe nicht aufgegeben. Und der Erfolg hat mir Recht gegeben.


  Ich wollte mein Schicksal nicht akzeptieren und jetzt will ich es auch nicht akzeptieren, dass ich in ein paar Jahren alt und krank sein soll und womöglich verfrüht ins Gras beiße. Nicht mit Matze, nee!


  Eigentlich war es ein glücklicher Umstand, dass ich nach der ersten Kur mit HCG wieder etwas zugenommen habe. So musste ich weiterforschen und bin dann auf die Rohkost gestoßen und musste lernen, dass es unsere artgerechte Ernährung ist. Früher hätte ich gesagt, ihr spinnt doch alle. Ich werde nie von meinem Fleisch lassen. Ich doch nicht!


  Aber das war kein Problem. Ich staune da selber über mich. Jetzt ernähre ich mich seit über drei Jahren rohköstlich, mit ein paar Ausnahmen, aber es geht und ich würde jetzt nicht mehr auf Normalkost umsteigen wollen. Es ist alles eine Frage der Gewöhnung. Wenn man dann noch sieht, dass man schlank bleibt und positive gesundheitliche Erfahrungen macht, die einen staunen lassen, dann prägt sich diese Gewohnheit tief ein.


  Ich denke, vielen Menschen macht ihre eigene Vergangenheit zu schaffen. Sie werden mit gewissen Ereignissen, Kränkungen, seelischen und/ oder psychischem Missbrauch, anderen traumatischen Erfahrungen nicht fertig und kranken daran heute psychisch und somatisch.


  Dafür habe ich auch kein Patentrezept, denn jeder in dieser Lage weiß, dass es sehr schwer ist, verdrängte, aber trotzdem schwelende Dinge an sich heranzulassen und diese zu verarbeiten. Möglicherweise hat sich sogar eine bereits krankhafte Störung, die man mit einer klinischen Bezeichnung versehen kann, breit gemacht. Ich denke hier im Speziellen an die Borderline-Störung, die fast gar nicht zu behandeln ist. Die Wissenschaft steht hier noch ganz am Anfang und die Patienten boykottieren meist ihre Umwelt und die Therapeuten.


  Wenn es aber noch nicht ganz so schlimm gekommen ist, dann besteht Hoffnung auf Besserung.


  Ich denke, dass wir uns die belastenden Ereignisse ansehen müssen und versuchen müssen, zu vergeben, was passiert ist. Wir müssen den Menschen vergeben, die uns diese Dinge angetan haben. Und wir müssen es denen noch nicht mal mitteilen, dass es so ist. Denn so vergeben wir um unser selbst willen. Ich weiß, das ist nicht einfach. Es gibt verschiedene Ansätze, die seit einiger Zeit immer mehr in den Fokus der Heilungsarbeit rücken. Alle diese drehen sich um eine Korrektur des individuellen Erlebens unserer doch so schwer lastenden Realität, die die Vergangenheitssorgen und die Zukunftsängste mit einschließt, denn diese Sorgen und Ängste hat man im Hier und Jetzt.


  Ein Kurs in Wundern


  „Ein Kurs in Wundern“ zum Beispiel ist das mit Abstand komplexeste Werk. Es bedarf einer besonderen Hingabe, sich der Heilwerdung durch EKiW zu widmen. Ich habe es mehrfach begonnen, und irgendwann hatte ich immer genug davon. Das heißt aber nicht, dass ich es nicht doch irgendwann zu Ende bringen werde.


  Hier geht es um Vergebung vor dem Hintergrund, dass unsere Welt, die wir sehen und fühlen in Wirklichkeit überhaupt nicht existiert. Auch unsere Trennung von Gott hat niemals stattgefunden. Wir träumen unser Leben. Niemand ist schuld und kann jemals schuldig werden. Raum und Zeit existieren nicht. Alles ist bereits passiert und was wir sehen ist ein Traum des heiligen Geistes, der wir sind. Es gibt niemand anderen. Wir projizieren die Welt, also erschaffen sie. Nur wir allein, mit Hilfe des heiligen Geistes, können sie ändern. Wir vergeben letztendlich uns selber, weil wir angenommen haben, dass diese Welt existiert und wachen letztendlich im Einssein mit Gott auf. So hört das ständige Wiedergeborenwerden auf und wir vereinen uns in Gott.


  Ich weiß, dass dies eine diametral andere Sichtweise ist, als wir sie gewöhnlich haben. Denn wir können diese Welt ja sehen, hören und fühlen und alles fühlt sich verdammt echt an und kann uns von Zeit zu Zeit gehörig auf den Geist gehen. Deshalb wollte ich den Kurs nur mal erwähnen. Die praktizierenden Kursianer möchte ich um Verzeihung bitten, wenn ich es etwas sehr verkürzt wiedergegeben habe.


  Eine tolle Einführung zum Kurs findet man in den Büchern von Gary Renard. Sein erstes Buch heißt: „Die Illusion des Universums“. Auf jeden Fall eine kurzweilige, spannende und inspirierende Lektüre.


  Da dies für dieses Buch hier aber zu weit führen würde, beschränke ich mich auf kurzfristig durchführbare Techniken, die uns helfen können, mit unseren Problemen fertig zu werden.


  Ich wollte es nur mal erwähnt haben. Vielleicht interessiert es Sie ja. Sehr spannend!


  Stress? – PowerBreak!


  Hiermit möchte ich Sie, auf etwas ganz Besonderes und Hilfreiches aufmerksam machen.


  Es handelt sich um ein Selbsthilfesystem, bei dem Sie frei von Ort und Zeit, sowie stets selbstbestimmt, Ihren Stress-Pegel auf das Minimale reduzieren können.


  Frau Tanz ist zertifizierter IBMS Coach™ (USA- nach Dr. L. Coldwell) und erlebt tagtäglich was es bedeutet, wenn eine Person Jahre oder gar Jahrzehnte gegen seinen Instinkt denkt, fühlt und handelt. Die Ergebnisse dieser Missachtung seines Selbst können vielfältig sein.


  Stress ist neben nicht artgerechter Ernährung eine der Hauptursachen für Krankheiten. Stress kann Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben inklusive der Schwächung des Immunsystems.


  Nahezu jede Situation unseres Lebens erzeugt mittlerweile Stress. Auch ohne das wir es bewusst wahrnehmen. Ständig sind wir bemüht, allen Menschen alles recht zu machen. Das allein baut schon reichlich Stress auf. Stress ist eine durch Hormone herbeigeführte Reaktion auf einen bestimmten Stimulus z.B. Gefahr. Als solche wird vom Menschen alles das wahrgenommen, was sein emotionales und physisches Wohl bedrohen könnte. In der heutigen Zeit können wir aber nicht immer kämpfen oder der Situation entfliehen.


  Die Stresshormone verändern unser emotionales, geistiges und körperliches Verhalten. Dies kann zu abnormalen Dingen wie übermäßigem Essen, Panikattacken, nervösen und physischen Zusammenbrüchen, irrationalen Ängsten sowie zu gelegentlichen Ausfällen und Schmerzen, zum Burnout-Syndrom und suizidale Tendenzen führen.


  Stress auf physischer, seelischer, mentaler Ebene wächst teilweise rapide und potenziert sich. Unser Körper verliert massiv an Energie, bis man denkt, es geht gar nichts mehr. Null.


  Es ist nicht möglich ist, dauerhaft etwas hinzubekommen wenn der Körper zu wenig bis gar keine Energie besitzt oder zugeführt bekommt.


  Ein Auto verweigert sofort seinen Dienst wenn es bspw. keinen Sprit, Öl oder Wasser hat. Wir Menschen hingegen geben „immer weiter Gas“ und glauben, es ginge ewig so weiter. Irgendwann kann es passieren, dass auch unser Körper streikt und nichts mehr geht.


  Wie wollen wir, wenn wir permanent, oft Jahrzehnte lang, unter Dauerdruck stehen und uns selbst ins Abseits rücken, gesund und munter uralt werden oder dem widerstehen, was man nicht will?


  Wenn unser Organismus zur „Ruhe“ kommt und regelmäßig entspannt, kann er sich vom Alltag und dessen „Nebenwirkungen“ erholen.


  Durch Denken alleine, auch wenn es positiv ist, erzielen Sie keine dauerhaften Ergebnisse. Ohne zu handeln, passiert eher nichts. Denken und Tun als Symbiose, lässt Sie Ihre Ziele tatsächlich erreichen.


  Wenn Sie dieses System benutzen, wird Ihr Gehirn wieder von Grund auf neu ausgerichtet. Es arbeitet mit dem Urinstinkt und das Gehirn wird trainiert, um seine volle Leistungskapazität wiederzuerlangen. Sie reduzieren auf maximale Weise Ihren Stress. Die Anwendungen dieses Systems sind wissenschaftlich nachgewiesen.


  Es werden unter anderem erreicht:


  
    	Eliminierung des wirklichen Grundes mentalen und emotionalen Stresses.


    	Erleichterung, durch aktive Stress-Reduktion sowie Regeneration des gesamten Nervensystems


    	Erreichen der maximale Sauerstoff-Aufnahmekapazität unseres Körpers


    	Optimierung der Gesundheit und des Energieniveaus


    	Stärkung des Selbstvertrauens, Selbstwertes


    	Und vieles mehr

  


  Der PowerBreak-Zustand ist ein Zeitabschnitt, in dem Ihr Körper zu nahezu 100% physisch völlig entspannt. Zeitgleich nimmt Ihre Gehirnaktivität zu und Ihr Gehirn ist konsequent aufmerksam. Währenddessen behalten Sie absolut die Selbstkontrolle über Ihre Selbstkonditionierung. Dadurch ist möglich, dass die Wurzel allen Übels, die Krankheit, gefunden und eliminiert werden kann. Dieses System ist das einzig bekannte, welches garantieren kann, dass es frei ist von jeglicher Art von Manipulation und bei welchem die Konditionierung gänzlich von Ihnen selbst bestimmt wird.


  Nach jeder Sitzung fühlte sich die Mehrheit der Anwender so, als hätte sie gerade mehrere Stunden erholsamen, tiefenregenerierenden Schlafes hinter sich.


  Nutzer berichten über weitere Resultate:


  
    	Gesteigerter Energielevel


    	Stoppen von Durchhängern und Ausfällen während des Tages


    	Steigerung des Optimismus


    	Steigerung des Selbstbewusstseins


    	Effektiverer Umgang mit Alltagsproblemen


    	Verbesserter, erholsamerer und regenerierender Schlaf


    	Erhöhte Produktivität


    	Ruhigeres Arbeiten des Nervensystems


    	Gesteigerte Libido


    	Steigerung des Selbstwertgefühls


    	Klarheit


    	Steigerung der Lebensqualität


    	Reduzierung emotionaler Schmerzen und Leidensempfindlichkeit


    	Beschleunigte Erholung von physikalischem, manifestiertem Stress


    	Steigerung der Immunsystemfunktion


    	und vieles Positive mehr.

  


  Frau Tanz weiß wovon sie spricht, aus eigener Erfahrung, einer Krebserkrankung und einem elementaren Stoffwechselzusammenbruch heraus. Die Schulmedizin sagte ihr keine hohe Lebenserwartung voraus und das in jungen Jahren.


  Sie können jederzeit eine kleine Informationsbroschüre anfordern oder auch bei Frau Tanz anrufen.


  Telefon-Nummer:(+49) (0) 91 95 - 92 90 29


  Internet:www.direkt-gesund.com


  E-Mail:info@direkt-gesund.com


  Silent Subliminals - Das Unterbewusstsein umschreiben


  So, jetzt wird es noch mal interessant.


  Ich habe vor kurzem zwei interessante Bücher gelesen, die mir die Augen geöffnet haben. Ich bin zwar schon des Öfteren auf diese Denkweise hingewiesen worden, aber bei mir braucht es manchmal mehrere Anläufe, bis ich etwas „schnalle“ ;-).


  Das erste Buch heißt „Der Honeymooneffekt“ von Bruce Lipton. Das andere Quanten-!ntelligenz von Klaus P. Medicus.


  In beiden Büchern wird quasi unser Unterbewusstsein als „Übeltäter“ oder „Freudenspender“ dargestellt. Alles, was wir über uns denken, unsere Glaubenssätze, die Bewertungen unseres alltäglich bewussten Erlebens sind hier eingespeichert und diese sind dafür verantwortlich, wie wir uns fühlen und wie wir die Welt sehen. Also ob das Glas halb voll oder halb leer ist.


  Um es mal deutlich zu machen: Unser Bewusstsein ist die Software unseres Lebens und unser Unterbewusstsein ist die Festplatte, die alles abspeichert, was wir erleben und wo unser Software die abgespeicherten Daten herholt. Sind negative Daten eingetragen, kann das Bewusstsein nicht anders, als diese Negativität umzusetzen. Eigentlich ganz einfach.


  Diese negativen Daten kommen natürlich von schlechten Erfahrungen in der Vergangenheit, eine verkorkste Kindheit zum Beispiel, Missgriffe bei Partnern, Gewalt oder schlechte Behandlung durch unsere Mitmenschen, Schicksalsschläge – also alles, wo wir davon ausgehen, dass es uns seelisch belastet und dem wir ein für alle Mal ausgeliefert sein werden, bis an das Ende unserer Tage.


  Eines der häufigsten Phänome ist die fehlende Liebe zu sich selber. Dies strahlen wir aus und es behindert uns in unserer persönlichen Entfaltung und auch in unserem Liebesleben.


  Machen Sie mal einen ganz einfachen Test. Es ist der sogenannte O-Ring-Test und kommt aus der angewandten Kinesiologie. Schließen Sie dazu den Zeigefinger der linken Hand (bei Rechtshändern) und den Daumen zu einem O oder Kreis. Dann nehmen Sie den Zeigefinger der anderen Hand und stecken ihn in den gebildeten Kreis. Halten Sie den Kreis fest geschlossen und sagen Sie zum Beispiel: Ich heiße (Ihr Vorname). Versuchen Sie mit dem Zeigefinger den Kreis zu öffnen. Es sollte Ihnen nicht gelingen. Die Verbindung ist stark. Und strengen Sie sich auch wirklich an, die Finger zusammenzuhalten. Die Antwort, die Sie eben von Ihrer Festplatte bekommen haben, heißt JA, das ist mein Name.


  Versuchen Sie es jetzt mal mit der verkehrten Farbe Ihrer Socken. Also, wenn Sie zum Beispiel schwarze Socken anhaben, sagen Sie sich: Die Farbe meiner Socken ist weiß. Versuchen Sie den Fingerkreis zu öffnen. Es sollte Ihnen ganz leicht gelingen. Das ist die Antwort Ihre Unterbewusstseins-Festplatte: NEIN, du siehst doch, dass du schwarze Socken anhast, du Vollpfosten ;-).


  Damit haben Sie jetzt ein wunderbares Werkzeug, um mit Ihrem Unterbewusstsein zu kommunizieren. Nun fragen Sie es doch einmal oder sagen Sie den Satz: Ich liebe mich! Haben Ihre Finger fest zusammengehalten oder sind sie flummimäßig auseinander gegangen? Finger fest verschlossen: Ja, ich liebe und schätze mich.


  Finger aufgegangen: Nein, ich liebe mich nicht (und strahle das wahrscheinlich auch aus).


  Problem erkannt! Aber wie gebannt?


  Hilft Ihnen ein Therapeut, der Sie zur Ursache des Problems führt, damit Sie genau wissen, dass zum Beispiel Ihre Kindheit schuld daran ist, wie es Ihnen jetzt geht, dass Sie vielleicht gar kein hohes Alter erreichen oder sich mit Ihrer normalen Lebensspanne abfinden wollen? Vielleicht! Aber dadurch, dass Sie wissen, wo der Grund liegt, ist Ihre Festplatte trotzdem immer noch mit Negativität vollgestopft.


  Ich habe mich oft gefragt, wo ist denn jetzt die Zufriedenheit, wo ist die neue Freundin, warum denke ich so negativ und warum kann ich Dank, den ich sehr oft in Emails, auf Facebook und per Telefon erhalte, so schlecht annehmen?


  Antwort: meine Festplatte ist mit Negativität gefüllt. Sie macht einfach nur das, was auf ihr abgespeichert ist und ist damit erfolgreich. Wären da positive Informationen gespeichert, würde es ganz anders aussehen.


  Ein deutsches Sprichwort sagt, wie man in den Wald hineinruft, so schallt es heraus.


  Wir müssten einen smarten Weg finden, wie man das Unterbewusstsein umschreiben kann. Und diesen Weg gibt es. Er nennt sich Silent Subliminials oder auf Deutsch stille unterschwellige Botschaften, die direkt die Unterbewusstseinsfestplatte mit konstruktiven Daten umschreiben.


  Der Unterschied zu normalen Subliminals und auf CD gesprochenen unhörbaren Suggestionen mit Musikuntermalung besteht darin, dass die Botschaften nicht „maskiert“ sind, sondern mit einem speziellen Verfahren in die Geräusche, die beliebig sein können, eingearbeitet werden. Maskierte Botschaften erreichen das Unterbewusstsein meist nicht. Ganz anders bei den Silent Subliminals. Es bedarf noch nicht einmal eines zusätzlichen Geräuschs, wie etwa Meereswellenrauschen oder Regen.


  Silent Subliminals sind entweder selbst gesprochene Botschaften, mit einer speziellen Software abgemischt oder vorgefertigte Dateien, die Sie sich mit normalen Boxen oder guten PC-boxen „anhören“ können. Sie werden aber nichts hören, da diese Botschaften in einem Frequenzbereich von 15000 bis 20000 Hertz angesiedelt sind.


  Für Erwachsene sind Frequenzen ab 15000 Hertz nicht mehr wahrnehmbar. Diese gehen dann direkt ins Unterbewusstsein und programmieren es um. Möglicherweise können Kleinkinder diese noch wahrnehmen und Hunde und Katzen sowieso, die einen viel größeren hörbaren Frequenzbereich haben. Daher sollten diese nicht permanent in Kontakt damit kommen. Es stört sie einfach.


  Ich habe eine interessante Seite gefunden, wo ich mir eine Datei für die Selbstliebe heruntergeladen habe und es tagsüber auf meinem PC anhöre. Mal mit Wellenrauschen als Untermalung, mal stumm, wenn ich etwas anderes hören will. Sie sollten diese Dateien mindestens 3 Monate und wenigstens eine Stunde am Tag hören – und schauen, was passiert. Mit dem O-Ringtest ist meine Selbstliebe jedenfalls schon stark. Ich bin gespannt, wie es sich auf mein zukünftiges Leben auswirken wird.


  http://goo.gl/w9uUDb


  Versuchen Sie es mit der Selbstliebe-Datei, denn unsere größten Schwierigkeiten haben wir heutzutage dadurch, dass wir uns selber zu wenig schätzen und lieben.


  Auf der oben genannten Seite finden Sie auch Informationen, wie Silent Subliminals funktionieren. Wenn Sie Zweifel haben, ob Silents wirklich etwas bewirken, dann lesen Sie sich hier mal das Ergebnis eines durchgeführten Tests durch:


  http://goo.gl/ScRNLM


  Silents für ein langes Leben


  Ich habe mir mal die Mühe gemacht herauszufinden, wie man eigene Silents kostenlos herstellen kann. Und ich habe gemäß des Themas dieses Buches ein paar Silents erstellt, die Ihnen helfen könnten, Ihr Unterbewusstsein so umzuprogrammieren, dass Ihr Handeln und Denken auf zielführend langlebig getrimmt wird.


  Sie können das Ergebnis und Anwendungstipps hier herunterladen.


  http://goo.gl/9lraXG


  Im Hier und Jetzt sein


  Eckhart Tolle ist jemand, dem man beim Reden die Schuhe besohlen kann. Gut, dass wird man bei jedem machen können, denn es heißt ja eigentlich beim „Gehen die Schuhe besohlen“. Ich wollte nur damit ausdrücken, dass er langsam und gemächlich spricht und sich nicht aus der Ruhe bringen lässt. Er ruht vollkommen in sich und ist sprichwörtlich im Hier und Jetzt.


  Das ist auch der Kern seiner Philosophie. Eckhart war mit Anfang 30 am Ende. Er hatte Depressionen und die Absicht, sich selbst zu töten. Eines Nachts war es besonders schlimm und in seiner Verzweiflung bat er um Hilfe, um aus diesem Zustand herauszukommen. Als er am nächsten Morgen aufwachte, war er total ruhig und sah die Welt mit anderen Augen. Er erkannte, dass es keine Vergangenheit und keine Zukunft gibt. Es gibt nur den immer währenden jetzigen Moment. Das Jetzt!


  Herr Tolle verbrachte laut eigenen Aussagen die nächsten Jahre auf einer Parkbank und ließ die Eindrücke auf sich wirken. Er bekam eine vollkommen andere Sichtweise auf die Dinge. Alles erschien ihm gleich schön und als ein Wunder. Alles! Er teilte nicht mehr nach gut oder böse ein. Alles was ist, ist. Punkt. Am besten wäre, wenn man seine Gedanken vollkommen ausschaltet und einfach nur ist, keine Bewertungen abgibt.


  Er sagt: „Wenn du dein Hier und Jetzt unerträglich findest und es dich unglücklich macht, dann gibt es drei Möglichkeiten: Verlasse die Situation, verändere sie oder akzeptiere sie ganz. Wenn du Verantwortung für dein Leben übernehmen willst, dann musst du eine dieser drei Möglichkeiten wählen, und du musst die Wahl jetzt treffen.“


  Fazit:


  Es gibt verschiedene Möglichkeiten, sein Seelenleben wieder in den Griff zu bekommen. Wir sollten erkennen, dass wir unglücklich sind, wenn wir Probleme oder Schuld aus der Vergangenheit mitschleppen, akute momentane Probleme nicht lösen können oder / und Angst vor der Zukunft haben. Unser Unterbewusstsein und die darin gespeicherten Informationen stellen die Grundlage für unsere bewussten Entscheidungen dar. Das ist uns aber meist nicht ganz klar. Wir haben es immer selber in der Hand, uns zu verändern oder besser gesagt unsere Einstellung zu den Dingen zu ändern. Das heißt aber, wenn wir es nicht selber machen, wird es auch niemand für uns machen. Wir können die Verantwortung dafür in keinem Fall abgeben.


  Und genau dieser Punkt ermächtigt uns, unser Leben in die eigenen Hände zu nehmen. Kein anderer trägt die Verantwortung für unser jetziges Leben. Es mag in der Vergangenheit Dinge gegeben haben, die uns zugesetzt haben. Und wenn wir dadurch keine behandlungsbedürftige klinisch-psychische Krankheit davon getragen haben, können wir es nur selber schaffen, unsere Gegenwart neu zu gestalten, indem wir vergeben.


  Es ist nicht gut, wenn wir Dinge in Gut oder Schlecht einteilen. Dinge, Ereignisse und Menschen sind, wie sie sind. Oberflächlich sind sie zwar gut oder schlecht, schwarz oder weiß, groß oder klein. Aber das ist alles gleich gut oder schlecht. Wenn wir uns mit anderen Menschen vergleichen, machen wir uns selber klein oder erhöhen uns, wenn wir auf andere herabschauen. Alles Programme, die in unserem Unterbewusstsein ablaufen.


  Es mangelt uns zudem an Selbstliebe. Und das ist die gespeicherte Meinung über uns, die wir durch Interaktion mit anderen erlernt haben. Erziehung und Sozialisation lassen grüßen. Diese Selbstliebe können wir unserem Unterbewusstsein aber wieder einprogrammieren. Siehe Silent Subliminals.


  Es ist gut, zu wissen, was uns traumatisiert hat. Löschen können wir dieses aber nur, indem wir kompromisslos vergeben. Auch dem Mörder, auch dem Vergewaltiger, auch dem Lehrer, der uns damals in die Pfanne gehauen hat, oder den Mitschülern, die uns gehänselt haben. Oder unseren Eltern für ihren Stempel, den sie uns aufgedrückt – und es Erziehung genannt haben.


  Sie sind immer derjenige oder diejenige, der oder die entscheidet. Und damit meine ich nicht nur, was Sie täglich tun oder lassen, sondern auch, wie Sie mit den Gespenstern der Vergangenheit und den Ängsten der Zukunft umgehen wollen. Wollen Sie sich von denen gängeln und abhängig machen oder können Sie vergeben und vergessen?


  Machen Sie Ihr Glück nicht von anderen Menschen abhängig, die Ihnen vielleicht in der Vergangenheit wehgetan haben. Diese uralten Verletzungen können Sie bis ins Grab verfolgen und möglicherweise auch darüber hinaus. Auch wenn derjenige vielleicht schon verstorben ist, können immer noch psychische Abhängigkeiten verbleiben, die Sie hindern, glücklich zu sein. Ich habe mal vom Fall einer Borderline-Patientin gehört, die sogar noch das Grab ihrer Mutter besucht, die durch ihre Lieblosigkeit und psychische Grausamkeit erst diese Erkrankung bei ihr verursacht hat. Sie kam einfach nicht von ihrem eigenen Fleisch und Blut los.


  Immer wenn Sie vergeben, dann vergeben Sie für sich selbst. Die andere Person muss auch noch nicht mal davon wissen. Wo immer möglich, ist es aber auch nicht schlecht, das persönliche klärende Gespräch zu suchen.


  Ich weiß, dass dies gerade bei erheblichen Kränkungen und seelischen Verletzungen schwer zu machen sein wird. Wir ändern aber dadurch unsere Sichtweise und unsere innere Einstellung gegenüber den Gegebenheiten, die wir sowieso nicht mehr ändern können. Wie Jesus sagte: „Vergib Ihnen, denn Sie wissen nicht, was sie tun“. Dass dies noch viel tiefer geht, können Sie im Kurs in Wundern oder erst mal in den Büchern von Gary Renard nachlesen.


  Denken Sie daran, dass Sie unbeschwert in eine lange Zukunft gehen wollen.


  Und noch eins. Lassen Sie andere Menschen so sein, wie sie nun mal sind. Das gilt im Übrigen auch für deren Einstellung zur Gesundheit, zum Altern und zur Ernährung. Jeder hat das Recht auf das Ausleben seiner Vorstellungen von der Welt, solange diese nicht in das Recht des Anderen eingreifen. Sie werden wahnsinnig werden, wenn Sie sich darüber ärgern, dass andere Menschen nicht nach Ihrer Pfeife tanzen oder sich grundfalsch verhalten. Akzeptieren Sie dies und lassen Sie andere nicht bestimmen, wie Sie sich verhalten sollen.


  Behandeln Sie andere genauso, wie Sie auch behandelt werden wollen. Schon agieren Sie wie ein Philosoph. Ich meine Immanuel Kant´s kategorischen Imperativ.


  Die Welt scheint verrückt geworden zu sein. Und sie wird immer verrückter. Da ist es vielleicht tröstlich, wie der Kurs in Wundern besagt, dass dieser ganze Irrsinn eigentlich gar nicht existiert – dem vergeben werden muss.


  Nun denn …


  
    XI


    EPILOG

  


  Ein ganz verzwicktes Spiel


  [image: ]


  Herzlich Willkommen zu einem Spiel, bei dem Sie dringend gebraucht werden, aber nur verlieren können. Prima Aussichten, oder?


  Sie haben es aber selber in der Hand, ob Sie dieses Spiel mitspielen wollen oder es bleiben lassen.


  Die Spielteilnehmer sind:


  
    	Die Nahrungsmittelproduzenten


    	Der Staat / Gesellschaften für Ernährung


    	Die Medien


    	Die Krankenkassen


    	Die Pharmakonzerne


    	Universitäten


    	Die Abnehmindustrie


    	Ärzte


    	Apotheken


    	Krankenhäuser


    	Pflegeheime


    	Sie

  


  Um das Ganze etwas anschaulicher zu machen. Sie sind die Hauptperson in diesem Spiel. Ohne Sie würde es nicht funktionieren. Und dabei sind im Prinzip Sie Ihr ärgster Widersacher. Denn von Ihren Entscheidungen hängt das Wohl und Wehe dieses Systems zum großen Teil ab. Und es ist auch Ihre Entscheidung, ob Sie in diesem Spiel überhaupt mitspielen wollen. Sie werden nicht gezwungen. Nur teilweise. Aber dazu gleich mehr.


  Sie wurden geboren, Sie wurden erzogen. Ihre Eltern haben Ihnen zu essen gegeben, Sie haben die Gewohnheiten Ihrer Eltern oder Bezugspersonen übernommen. Und damit natürlich auch deren Ernährungsgewohnheiten. Üblicherweise haben Sie keine andere Wahl und Ihnen erzählt auch niemand, was richtige artgerechte Ernährung ist. In jungen Jahren macht das auch nicht viel aus. Sie sind gesund und wachsen heran.


  Spätestens mit Eintritt ins Berufsleben müssen Sie sich selber krankenversichern. Ja, Sie müssen, denn es besteht in Deutschland eine Pflicht zur Krankenversicherung. Damit zahlen Sie dann Jahr um Jahr in die Kassen oder Versicherungen ein. Da alles immer teurer wird, so haben Sie gehört, steigen die Prämien auch stetig an. Nun ja, es ist ja ein Solidarprinzip. Sie stehen für andere ein und andere für Sie. Richtig!


  Sie kommen in die Jahre und das ein oder andere Zipperlein macht sich bemerkbar. Das muss auch so sein, denken Sie, das sind normale Alterserscheinungen. Niemand gibt der „gesunden“ Kochkost die Schuld und Sie denken, sich vernünftig zu ernähren. Gut, ein paar Ausnahmen genehmigen Sie sich schon. Aber ansonsten …


  Ansonsten machen Sie sich über Ihre Ernährung wenig Gedanken. Sie essen auch nicht viel verkehrter als der Rest der Gesellschaft. Und schließlich bekommt man alles frei zu kaufen, wonach einem das Herz begehrt. Da Sie arbeiten, machen Sie sich abends gern etwas in der Mikrowelle warm. Aber frisch gekocht wird auch. Und ein zwei Bierchen am Abend werden doch nicht verboten sein. OK, rauchen ist schädlich, aber Helmut Schmidt qualmt ja auch und der ist über 90 Jahre alt.


  Leider haben Sie ein paar Pfunde zu viel und Ihr Rücken schmerzt. Sie gehen zum Arzt, der Ihnen empfiehlt, weniger zu essen und mehr Sport zu treiben. Da Sie dafür aber gerade keine Zeit haben, lassen Sie sich ein Schmerzmittel aufschreiben und gehen mit dem Rezept zur Apotheke. Die Kasse zahlt dies ja und es ist an der Zeit, dass Sie auch mal was zurückbekommen von den Beiträgen.


  Der Arzt ist froh, dass er Sie als Patienten hat, der Apotheker ist froh, dass Sie sein Kunde sind, der Pharmakonzern hat sein Medikament an den Mann gebracht und die Kasse hat es gezahlt.


  Die Rückenschmerzen kehren wieder zurück und da Sie nichts an Ihrer Routine ändern, gehen Sie immer mehr auseinander. Sie versuchen diese Diät und dann wieder jene. Abgenommen haben Sie, aber die Pfunde haben sich jetzt in Kilos gewandelt und die kommen immer mit Macht zurück.


  Und damit auch weitere Beschwerden. Sie kriegen schlecht Luft, wenn Sie die Treppen steigen, Ihre Knie schmerzen. Seit einiger Zeit haben Sie auch immer einen roten Kopf, auch wenn Sie sich gar nicht anstrengen. Ihr Arzt attestiert Ihnen Bluthochdruck und beginnende Diabetes. Er verschreibt Ihnen ein neues blutdrucksenkendes Mittel und empfiehlt Ihnen mehr Sport und weniger zu Essen.


  Endlich beschließen Sie, sich in einem Fitnessstudio anzumelden. Bei der Anmeldung und ein paar frustrierenden Aufenthalten bleibt es dann aber. Da Sie leider einen Jahresvertrag unterschrieben haben, kommen Sie da auch so schnell nicht wieder heraus.


  Sie versuchen es über die Ernährung und nehmen mehr Obst zu sich. Soll ja gesund sein. Ansonsten essen Sie ihre normale Ernährung weiter. Nur weniger. Friss die Hälfte soll ja sowieso das Beste sein, um abzunehmen.


  Das schaffen Sie aber nur zwei Wochen lang, dann hat sich der alte Trott wieder eingeschlichen. Sie nehmen wieder zu und sind darüber ganz unglücklich. Ihr Diabetes im Anfangsstadium weitet sich zu einem ausgewachsenen aus. Ihr Arzt verschreibt Ihnen Medikamente dagegen. Die Blutdruckmedikamente nehmen Sie ja sowieso schon regelmäßig. Leider ist dadurch Ihre Libido ganz schön im Eimer und sie sind ständig müde. Das wirkt sich auch auf der Arbeit aus. Ihnen fehlt die Kraft für die Arbeit im Büro und sie werden häufiger krank. Schon eine kleine Erkältung haut sie regelmäßig aus den Latschen. Ihr Arzt verschreibt Ihnen ein Stärkungsmittel – und Sie bekommen die Dose nicht auf ;-) Nein, nur ein kleiner Scherz am Rande.


  Was weniger scherzhaft ist, Ihnen wird in letzter Zeit immer häufiger schwindelig und Sie müssen sich schnell hinsetzen. Bei der Vorsorgeuntersuchung, Sie sind mittlerweile Mitte 50, sagt Ihnen Ihr Arzt, dass Sie ein Kandidat für einen Schlaganfall sind. Und Ihr Herz ist auch nicht mehr das kräftigste. Ihre Leber ist verstopft. Ach daher Ihre Schmerzen im Unterbauch.


  Und dann passiert es. Nein, kein Schlaganfall. Der Herzinfarkt ist ihm zuvor gekommen im Roulette der möglichen Risiken. Den ganzen Tag hatten Sie schon so ein komisches Gefühl. Ihr Partner hat Ihr Unwohlsein bemerkt und den Rettungsarzt gerufen. Gerade noch rechtzeitig. Mithilfe modernster Medizintechnik werden Sie gerettet, müssen jetzt aber noch viel mehr Medikamente schlucken.


  Kommt Ihnen diese Karriere irgendwie bekannt vor, die so noch nicht mal an ihrem Höhepunkt angekommen ist? Nicht unbedingt bei sich, sondern in Ihrer unmittelbaren Umgebung? Weitere Stationen wären Krebs, Nierenleiden, Alzheimer, Demenz, Pflegefall, usw. und am Ende ein früher Tod. Oder man hält sie noch weiter am Leben. Aber was für ein Leben ist das?


  Wolfgang Schorlau ist ein deutscher Krimiautor. In seinem Buch „Dengler – die letzte Flucht“ deckt er klar und deutlich die Verstrickungen von Pharmaindustrie, Ärzten, Apothekern, universitären Forschungseinrichtungen und Krankenkassen auf. Das Buch wurde auch verfilmt und lief vor kurzem im TV.


  Da wir sowieso alle in die Krankenkassen und -versicherungen einzahlen müssen, sitzt hier die zu melkende Kuh. Die Pharmaindustrie kann die Preise für ihre Medikamente frei festlegen, die dann die Kassen zu zahlen haben. Deshalb zahlen wir in Deutschland im Vergleich in Apotheken so viel mehr als andere Länder. Das lohnt sich besonders bei Krebsmedikamenten und Chemotherapien.


  Auf Medikamente haben die Pharmaunternehmen lediglich ein paar Jahre Patentschutz. Läuft dieser aus, können Generika-Firmen die Medikamente nachbauen und kostengünstiger verkaufen. Gute Preise – Gute Besserung. Deshalb sind Pharmafirmen daran interessiert, immer wieder neue Medikamente auf den Markt zu bringen, für die sie dann wieder die Preise festlegen können. Meist sind diese nur geringfügig gegenüber den vorherigen Medikamenten verändert worden. Nicht unbedingt verbessert.


  Viele Pharmafirmen haben ihre Forschungsaktivitäten sehr eingeschränkt. Sie nutzen lieber die Ergebnisse von Universitäten und zahlen deren Forschungshaushalte, auf welchen diese auch angewiesen sind. Die Kosten belaufen sich auf einen Bruchteil dessen, was sie selber dafür aufbringen müssten. Pharmafirmen investieren lieber in das Marketing. Und hier kommen die Ärzte ins Spiel. Über Pharmavertreter beeinflussen die Konzerne die Ärzte mit, natürlich vollkommen legalen, Prämien, wenn ausschließlich ihre Medikamente verordnet werden und beispielsweise über Medikamenten-Studien abgerechnet werden.


  Krankenhäuser sind immer mehr in privater Hand. Oftmals werden unnötige Operationen durchgeführt, um diese dann für teures Geld bei den Kassen abrechnen zu können. Als Beispiel seien hier die vielen Hüft- oder Knieprothesen genannt. Wird eine Chemo im Krankenhaus durchgeführt, wird auch kräftig verdient.


  Ist man dann irgendwann pflegebedürftig und Ihre Verwandten schaffen die Pflege zu Hause nicht mehr, können Sie sich auf einen Heimplatz freuen. Natürlich auch bezahlt von unseren Pflegeversicherungsbeiträgen. Auch diese steigen ständig.


  Es hat sich quasi um unsere alternde und immer kränker werdende Gesellschaft ein Konglomerat aus verschiedenen Industriezweigen entwickelt, die eines auf keinen Fall brauchen können: Gesunde Menschen.


  Und mitten drin sind Sie. Die Nahrungsmittelindustrie stellt Ihnen ungesundes, nicht artgerechtes „Essen“ zur Verfügung, Sie werden krank. Pharmafirmen liefern die Medikamente, die Ihnen Ihr Arzt verschreibt und Ihre Apotheke verkauft. Geht noch ein bisschen was, können Sie ins Fitnessstudio gehen oder Diäten machen. Krankenhausgesellschaften machen auch ihren Schnitt. Und am Schluss gehen Sie ins Pflegeheim, erkennen Ihre Verwandten nicht mehr und dämmern dem Tod entgegen.


  Das Problem ist, dass auf breitester Front das Bewusstsein fehlt, um die richtige Richtung einzuschlagen. Ach, dann koche ich mir eben was Gesundes. Nein, sobald Nahrung erhitzt wird, ist sie wertlos und ein Fremdstoff für den Körper, der ihm auf Dauer die Energie entzieht und langfristig krank machen wird.


  Aber es gilt der freie Wille und die freie Entscheidung. Wollen Sie da mitmachen oder ist Ihnen Ihre Gesundheit und Ihr Leben etwas wert? Entscheiden Sie. Oder vielleicht haben Sie sich schon entschieden. Das Perfide ist, dass die gesundheitlichen Entwicklungen langsam, sehr langsam von statten gehen und die Ursachen nicht erkannt werden können.


  Die Gesellschaft trägt ihr Scherflein dazu bei, dass sich nichts ändert. In Deutschland haben wir eine Institution, die im Folgenden beschrieben wird.


  Eine Gesellschaft für Ernährung


  Eine deutsche Gesellschaft, die sich mit Ernährungsfragen beschäftigt, empfiehlt, 50 % oder mehr Kohlenhydrate zu uns zu nehmen.


  Seit Mitte der 50er Jahre des letzten Jahrhunderts spricht die DGE ihre Ernährungsempfehlungen auf der Basis der internationalen Empfehlungen aus (20 % Eiweiß, 30 % Fett und mehr als 50 % Kohlenhydrate).


  Worauf beruhen diese Empfehlungen?


  Aus den Forschungsergebnissen, die der niederländische Physiologe und Arzt Jakob Moleschott den Ernährungsgewohnheiten von Bauern, Landarbeitern und Eisenbahnarbeitern entlockt hat. Die Arbeiter aßen durchschnittlich 130 g Eiweiß, 84 g Fett und 404 g Kohlenhydrate. Dabei setzte sich die Kalorienmenge aus 20 % Eiweiß, 25 % Fett und 55 % Kohlenhydraten zusammen.


  Das heißt, dass unsere heutigen Ernährungsempfehlungen nichts anderes sind, als das Essen schwer arbeitender Menschen vor über 150 Jahren.


  Diese Gesellschaft gibt zu, dass es „keine evidenzbasierte Begründung für die optimalen Energieanteile der energieliefernden Nährstoffe“ gibt.


  Die, auch normale, Aufnahme von Kohlenhydraten in Form von Brot, Brötchen, Kuchen, Keksen, Nudeln, Reis und Kartoffeln usw. sind alles andere als gesund. Sie sind gesundheitsgefährdend, fördern Entzündungen im Körper, sind die Ursache vieler chronischer Erkrankungen


  Auch dieses Jahr wird es wieder hunderttausende an Krebs erkrankte allein in Deutschland geben. Das ganze Leid in vielen Familien - Lebensverkürzung auf Rezept und Expertenrat.


  Guten Appetit!


  Wenn das Kind in den Brunnen gefallen ist


  Diesen Ausspruch kennen Sie bestimmt. Das Kind ist in den Brunnen gefallen, bedeutet für Sie so viel wie „Ich bin schon krank“, habe also irgendeine verdammte Krankheit am Hals. Sicher sind Sie häufig bei Ihrem Arzt und lassen sich fachgerecht behandeln. Das sollen Sie auch weiterhin tun. Ihnen etwas anderes zu raten, wäre unseriös. Und wahrscheinlich werden Sie auch selber recherchieren, was Ihnen bei Ihrem Krankheitsbild noch helfen könnte. Wenn Sie das noch nicht tun, dann sollten Sie damit beginnen. Denn es kann vorkommen, dass Ihr Arzt vielleicht nicht jede wirkungsvolle Behandlungsmöglichkeit kennt. Und nur aus Faulheit und damit verbundener Unwissenheit wollen Sie auch nicht sterben, oder?


  In meinem Fall war es morbide Adipositas. Mein Arzt sagte mir, dass ich weniger essen und mehr Sport treiben sollte. Dass dies nicht funktionierte, wusste ich und habe mich selber auf die Suche gemacht und bin fündig geworden. Das kam nicht von heute auf morgen und hat viel Zeit, Geld und Nerven gekostet. Aber ich habe nicht aufgegeben.


  Schlägt die Behandlung bei Ihrem Arzt nicht an und Sie kommen nicht wirklich voran oder verschlechtert sich Ihr Gesundheitszustand gar, sollten Sie auch alternative Methoden in Betracht ziehen. Ich weiß allerdings auch, dass es hier viele Scharlatane gibt, die Ihnen nur das Geld aus der Tasche ziehen wollen. Also seien Sie gewarnt und vertrauen Sie Ihrem Bauchgefühl. Wenn sich etwas zu optimistisch anhört und / oder horrendes Geld kostet, denken Sie noch mal darüber nach.


  Grundsätzlich sollten Sie darauf achten, dass Ihr Körper die Kraft hat, sich selber zu heilen, auch wenn die richtige Heil-Methode noch gefunden wurde oder es bei Ihrer ärztlichen Behandlung stagniert. Das heißt, unabhängig woran Sie leiden, ob Krebs, Fettleibigkeit, chronischen Schmerzen, degenerativen Erkrankungen, angeblich „ererbten“ Krankheiten, oder genetischen Dispositionen – entgiften Sie Ihren Körper und führen Sie ihm Enzyme, Vitamine und Mineralien im Überfluss zu. Schauen Sie, was Sie bei Ihrer Ernährung ändern können. Beherzigen Sie die Tipps, die ich in diesem Buch dazu gebe.


  Erkundigen Sie sich nach der orthomolekularen Medizin und diese praktizierende Ärzte und Therapeuten.


  
    
      	Link dazu:

      	https://goo.gl/tVuPsC
    

  


  Die Orthomolekulare Medizin wird auch Mikronährstoffmedizin genannt. Sie beschäftigt sich mit der Diagnostik von Mangelzuständen und der Empfehlung von Mikronährstoffen zur Vorsorge und Therapie von Krankheiten.


  Diese alternative Medizinrichtung fußt auf der Erkenntnis, dass der menschliche Körper für ein reibungsloses und gesundes Funktionieren zahlreiche Mikronährstoffe in richtiger Relation und Konzentration benötigt.


  Hier geht es um Substanzen, die bereits im menschlichen Körper für dessen Gesunderhaltung und Vitalität benötigt werden.


  Einige kann der Körper selbst herstellen, jedoch müssen viele über die Nahrung aufgenommen werden.


  Hierzu gehören insbesondere Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, essenzielle Fettsäuren, essenzielle Aminosäuren und sekundäre Pflanzenstoffe.


  Ein optimaler Gesundheitsschutz ist dann gewährleistet, wenn alle körpereigenen Substanzen in ausreichender Konzentration im Organismus vorhanden sind. Dies kann mithilfe artgerechter Ernährung und den von mir empfohlenen Nahrungsergänzungen erreicht werden. Hier wenden Sie sich bitte an Frau Jochims, die an anderen Stellen im Buch genannt wird.


  Eine Unterversorgung kann sowohl durch eine unzureichende Zufuhr aufgrund ungesunder Nahrungsmittelauswahl als auch durch einen individuellen Mikronährstoff-Mehrbedarf verursacht werden.


  Einige Buchempfehlungen finden Sie im Literaturverzeichnis. Besonders möchte ich im Krankheitsfall auf die Prinzipien des Dr. Gerson hinweisen. Gute Tipps zu vektorbasierten Wirkstoffen finden Sie im Buch „20 Jahre länger leben“, welches ich während meiner Recherchen für dieses Buch gelesen habe.


  Alterserscheinungen rückgängig machen


  
    „Wo sind nur meine Haare geblieben? Ach ja, in den Ohren, am Rücken und am Bauch. Nur auf dem Kopf werden sie immer weniger und weniger.“


    „Wer sind Sie und warum sind Sie so verschwommen? Ach ja, Brille vergessen.“


    „Mein Gott, sehen Sie sch… aus. Voll verschrumpelt im Gesicht. Mist, war der Spiegel.“

  


  Was sich vielleicht lustig liest, ist meist weniger schön für das eigene Wohlbefinden und Selbstbewusstsein. Und Gottseidank müssen wir es auch nicht so akzeptieren, wie es uns „erscheint“. Schließlich wollen wir ja nur nach den Kalender älter werden und nicht dem Aussehen nach.


  Die Augen werden schwächer, die Haare werden dünner oder verschwinden ganz, die Haut bekommt immer weniger Feuchtigkeit und sieht aus, wie ein Acker im staubtrockenen August nach der Ernte.


  Mit der artgerechten Ernährung sind wir schon mal auf der richtigen Spur. Wir geben damit unserem Körper alles, was er braucht, um gut funktionieren zu können. Etwas mehr können wir aber noch tun, um die schon an sich normalen, sichtbaren Zeichen des Alters zu eliminieren.


  Augentraining


  Ehrlich gesagt, trage ich gerne eine Brille. Auch wenn manche sagen, eine runde Brille steht mir nicht und ich sollte mir mal eine gediegenere zulegen. Nö, mache ich nicht. Daher sind meine Bemühungen, um klarere Sicht ohne Brille noch nicht so weit gediehen, wie sie eigentlich sein könnten.


  Für alle, die das gerne mal probieren wollen, habe ich hier einen Tipp von Nadine Hagen:


  https://goo.gl/0WB5Jo


  Ich habe mir auch so eine Rasterbrille gekauft und auch probiert. Für die Augenübungen muss man Elan und Geduld mitbringen. Geduld habe ich zwar, aber an Elan hat es mir bislang gefehlt. Aber wer weiß, was die Zukunft bringt?!


  Fulfix für die Haare


  Meine Haare wurden in der Kopfmitte leider immer weniger und an den Seiten grauer. Es bahnte sich so langsam eine Landefläche für kleine Flugzeuge an. Aber ich bin doch erst kurz über 40. Da will ich das noch nicht und ich begab mich auf die Suche. Ich stieß auf mehrere Mittel, die man in die Kopfhaut einmassieren oder mit denen man sich die Haare waschen konnte.


  Aber die Erfahrungsberichte waren ernüchternd. Bis ich auf Fulfix gestoßen bin. Dieses machte mich neugierig und ich probierte es aus. Und ich bin sehr angenehm überrascht. Die Haare wachsen langsam nach und es sieht jetzt eher wieder nach einem kleinen Urwald aus, als nach einer Lichtung im Mondenschein. Außerdem muss ich häufiger zum Friseur.


  Also von mir eine Empfehlung!! http://goo.gl/ilUmyI


  Feuchtigkeit und Mikronährstoffe für die Haut


  Faltige Haut, besonders im Gesicht ist ein erstes Anzeichen dafür, dass wir in die Jahre kommen. Eine ganze Kosmetikindustrie lebt von der Herstellung und dem Vertrieb von Cremes und Lotionen für die Gesichtshaut. Sie haben erkannt, dass irgendwie Feuchtigkeit in die Schrumpellandschaft gebracht werden muss, um diese wieder ansehnlich zu machen.


  Sehen Sie sich nur einen abgeernteten Acker im Hochsommer an. Ist er ausgetrocknet, sehen wir die Falten der Erdkrume. Wird er hingegen wieder bewässert, bilden sich die Schollen wieder zu einer Fläche aus. Genau dasselbe ist es mit unserer Haut. Hierbei reicht es aber nicht, einfach ein paar Hände voll Wasser ins Gesicht zu klatschen. Die Feuchtigkeit muss von innen zugeführt werden.


  Manch einer lässt sich die Falten mit Botox wegspritzen. Aber das ist nicht unbedingt nötig. Es reicht, wenn wir eine (Toten)-Maske bekommen, wenn wir mal berühmt sterben sollten.


  Also ist hier der erste Tipp, viel zu trinken. Alte Menschen sehen meist so verschrumpelt aus, weil sie viel zu wenig trinken. Natürlich kann auch der häufige Aufenthalt bei allen möglichen Wetterlagen, besonders starke Sonneneinstrahlung, die Haut in Mitleidenschaft ziehen.


  Unsere artgerechte Ernährung, wenn sie frisch verzehrt wird, besitzt viel Wasser und bringt auch gleich wichtige, unterstützende Vitamine, Enzyme und Mineralien mit.


  Wem das aber nicht genügt oder wer schneller Ergebnisse sehen möchte, dem empfehle ich FY Skin Formula-Tabletten. FY steht für Forever Young. Und das ist ja auch unser Ziel. Sie enthalten eine sorgfältig ausgewählte Kombination aus wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen zur Förderung eines gesunden Hautbilds.


  Die Nährstoffmischung in dieser einzigartigen Nahrungsergänzung beruht auf einem Meeresextrakt und enthält darüber hinaus Vitamin C zur Förderung der Bildung von Kollagen, Blutgefäßen und Knorpel sowie Zink, Vitamin D und Vitamin E zur Förderung des Schutzes von Zellen vor oxidativem Stress. Das Präparat enthält außerdem Hyaluronsäure, ist glutenfrei und wurde nicht an Tieren getestet.


  Ach ja, beraten werden Sie zu diesem Produkt auch von Frau Jochims.


  Trotz allem muss man sich keineswegs für Falten schämen. Zeugen sie doch häufig von einem arbeitsreichen aktiven Leben. Und wer gerne lacht, dem sind die Krähenfüße um die Augen ebenso vertraut.


  Ihr 60- Geburtstag – Bergfest


  Herzlichen Glückwunsch, Sie haben die Hälfte geschafft!


  Andere würden sagen, so nun bereiten wir uns mal langsam auf die Rente vor und gehen zum Arzt, um die Zipperlein behandeln zu lassen und um die restlichen zwanzig Jahre noch einigermaßen passabel zu überstehen.


  Sie denken natürlich anders. Ihr Fokus liegt auf mindestens noch mal 60 Jahre. Deshalb müssen Sie sich auch mehr Gedanken machen, was Sie mit dem Rest der Zeit anstellen wollen. Aber dazu später mehr. Jetzt feiern Sie sich erst einmal und lassen sich feiern. Sie sind nicht gebrechlich und gehen am Stock, wie andere. Sie sind aktiv und strotzen nur so vor Energie. Das geht auch gar nicht anders, wenn Sie sich artgerecht ernähren und aktiv bleiben. Ob Sie wollen oder nicht. Sie sind immer noch neugierig, was die Zukunft bringt und schauen ihr optimistisch entgegen.


  Sie werden zukünftig wahrscheinlich mehr Zeit haben, um das zu tun, was Ihnen Spaß macht. Die Gesellschaft traut Ihnen wahrscheinlich nicht mehr zu, dass Sie noch tatkräftig und produktiv sein können. Diese Einstellung kann man bereits ab dem 40. Lebensjahr beobachten. Man bekommt schlechter einen Job und wenn, dann sind es Hilfsjobs. Außer natürlich, wenn Sie schon erfolgreich in einer Firma arbeiten und Ihre Erfahrung zum Erfolg der Firma beiträgt. Aber ab 60 wird schon an Ihrer Nachfolge gearbeitet.


  Ich habe mir mal Gedanken gemacht, was Erfolg eigentlich ausmacht, wofür werden wir bezahlt? Und warum sind einige Jobs eigentlich so wahnsinnig schlecht bezahlt und andere wiederum enorm überbezahlt?


  Meine Einschätzung: Erfolg ist, wenn Sie den Menschen nützen!


  Sie merken, dass Sie rein sind, dass Sie nicht mehr stinken, Ihre Ausscheidungen sauber sind, sie für jünger gehalten werden, als Sie nach dem Kalender sind.


  Eine merkwürdige Entdeckung: Je reiner Sie werden, umso besser kommen die Nährstoffe in Ihren Zellen an und desto weniger brauchen Sie durch die Nahrung aufzunehmen. Das heißt, dass Sie weniger essen müssen. Essen Sie trotzdem viel und hören nicht auf die Signale Ihres Körpers, werden Sie wahrscheinlich Schwierigkeiten haben, Ihr Gewicht zu halten, obwohl Sie sich artgerecht ernähren. Das trifft insbesondere auf Menschen zu, die von einem hohen Gewicht kommen, dem entsprechend viele Restfettzellen aufweisen. Die könnten dann verzweifeln und sich sagen, das mit der artgerechten Ernährung ist doch doof.


  Polemik


  Auf dieses Kapitel habe ich mich schon gefreut. Hier kann ich mal so richtig schön abledern.


  Wissen Sie, ich denke, Sie und ich sind eine und werden immer eine kleine Minderheit bleiben. Die meisten Menschen wollen gar nicht uralt werden. Ja, sie wissen ja noch nicht mal, was sie hier sollen, auf dieser Welt. Sie wurden in diese hineingeboren, hatten vielleicht eine unschöne Kindheit, nicht liebende Eltern, blöde Lehrer, die sie nicht gemocht haben, Mitschüler, die sie gemobbt haben. Einige haben den Krieg und die schweren Jahre danach mitgemacht, sind in einer oder mehreren Diktaturen aufgewachsen. Die Jugend waren geprägt von harten Lehrjahren, Strenge oder / und Drogen und Alkoholmissbrauch. Vielleicht gab es sexuelle Übergriffe, Vergewaltigungen.


  Im weiteren Verlauf lief auch vieles schief. Die Arbeit war körperlich hart oder stupide und unter- oder überfordernd. Beziehungen kamen und gingen. Blieben sie, waren sie nach einiger Zeit stinklangweilig oder nervenaufzehrend. Es kamen Kinder, Trennungen, neue Partner. Blieben die Beziehungen aus, war es auch nicht leicht. Die ewige Jagd nach dem anderen oder gleichen Geschlecht – mit oder ohne Erfolg – war zermürbend.


  Dann kam das mittlere Alter, die Haare wurden weniger, dafür die Figur mehr. Die Chancen auf andere oder überhaupt Partner wurden immer weniger. Man wurde Träger, ging nicht mehr so oft aus, ließ sich gehen und wartete auf die Rente.


  Mann und Frau werden älter und älter. Und dann kommt der ersehnte Ruhestand. Jetzt kann man noch mal so richtig aufdrehen und das Leben genießen. Jetzt hat man die Zeit dazu.


  Doch es kommt anders. Die Kräfte und Säfte schwinden, man verschwindet langsam aber sicher. Man sieht Gleichaltrige an Krebs erkranken, einen Herzinfarkt bekommen oder einen Schlaganfall oder mehrere hintereinander. Die Leute sehen alt und faltig aus und einige gehen am Stock oder sitzen im Rollstuhl. Und das sind die, die noch Glück gehabt haben. Denn es gibt auch diejenigen, die nur noch „Honig im Kopf“ haben und keinen mehr kennen.


  Oder man sieht diese anderen nicht nur, sondern ist selber betroffen oder Angehöriger eines Betroffenen, der dann Pflege braucht. Heutzutage wird das als der Normalzustand gesehen und jetzt hat man die Möglichkeit, auf der Straße mit anderen sein Leid zu beklagen. Den Arzt sieht man öfter als seine Geschlechtsteile, weil die Wampe drüber lugt.


  Niemand hat ihnen jemals etwas über artgerechte Ernährung, niemals über Entgiftungen oder Remineralisierung sowie Revitaminisierung erzählt. Keiner hat ihnen gesagt, dass mit der herkömmlichen Ernährung Krankheiten vorprogrammiert sind und man so nie sein wirklich erreichbares Alter erreichen wird. Auch wenn man sich vermeintlich gesund ernährt hat, wurde diese Nahrung wahrscheinlich immer noch erhitzt und somit denaturiert. Der Körper hatte gar keine andere Möglichkeit, als seine eigenen Ressourcen einzusetzen, um diese unnatürliche Nahrung zu neutralisieren und diese Reserven sind nun erschöpft.


  Wir haben heute in unserem entwickelten Teil der Welt alle Möglichkeiten, uns gesund zu ernähren – und damit meine ich wirklich gesund. Wenn man nicht gerade auf der Straße lebt, ist unser Leben heute angenehmer, als es jemals in der Vergangenheit gewesen ist. Wir leben in einer der reichsten Gesellschaften und leiden doch den größten körperlichen Mangel. Wenn ich unseren Körper mit einem Akku vergleiche, wird es klarer. Ist er einmal entladen und man hat das Ladegerät verschlampt, nützt uns der Akku gar nichts mehr. Man kann ihn wegwerfen oder liegenlassen. Wenn man ihn nicht wieder auflädt, und das mit relativ geringer Stromstärke, wird er nutzlos und vor seiner Produktlebensspanne unbrauchbar. Wird er aber immer wieder geladen, wird er uns lange Zeit ein treuer Begleiter sein.


  Ich weiß, der Vergleich hinkt, wie es jeder Vergleich tut.


  Stellen wir uns den Körper mal als sich sehr langsam entladenden Akku vor. Es wird ständig nur Energie verbraucht (beim Menschen falsche Ernährung, kein Sport, Umweltgifte, etc., ohne ihn gelegentlich aufzuladen und zu warten (Entgiftung, Remineralisierung, Revitaminisierung, Wassertrinken, Muskelaufbau etc.), dann geht ihm irgendwann der Saft aus. Das nennen wir dann Altern, Krankheiten, langsames Dahinsiechen und vorzeitiger Tod.


  Unser schlimmster Feind sind dabei wir selber oder anders ausgedrückt, unser EGO, welches sich eingerichtet hat, sowieso immer Recht haben will und alles andere im Sinn hat, als uns ein langes Leben zu bescheren. Die Helfershelfer sind die Nahrungsmittelindustrie am Anfang der Nahrungskette, Schulmedizin und Big Pharma in der Mitte sowie das Krankenkassensystem als Geldverteilmaschine an die beiden letztgenannten. Und es ist unser Geld, welches dort verteilt wird. Die überbordenden Kosten, die ständig zu steigen scheinen, resultieren in immer höher werdenden Prämien für das Kassen- und Versicherungssystem. Sollten wir nur noch sabbern und uns nicht mehr an unseren Namen erinnern können, kommen noch die Pflegeheime hinzu, die über die Pflegeversicherung, die wir auch zahlen müssen, gesponsert werden.


  Ich will jetzt aber nicht falsch verstanden werden. Jeder Mitarbeiter in diesem System ist ganz sicher ein toller Mensch und verdient damit seine Brötchen. Ich unterstelle damit niemandem eine schlechte Absicht. Vielen sind diese Dimensionen auch nicht bewusst und wenn doch, nimmt man diese eben in Kauf.


  Es gibt nichts Schlimmeres für dieses Konglomerat, als gesunde, selbständig denkende Menschen. Aber sie brauchen sich keine Sorge zu machen. Die Unbewusstheit ist tief in den Menschen verwurzelt.


  Wie gesagt, wir werden eine kleine Minderheit sein, die lange, nachdem der Großteil unserer Freunde und Familienmitglieder ins Gras gebissen hat, vielleicht sogar die eigenen Kinder gestorben und die Enkel und Urenkel in die Jahre gekommen sind, immer noch mopsfidel Blumen an die Gräber bringen.


  Zu erben wird es von uns lange nichts geben. Ausgenommen natürlich, wir werden von Unfällen, Kriegen, Seuchen, Mord und Todschlag dahingerafft. Das kann keiner vorhersehen, vieles davon jedenfalls nicht. Hoffen wir das Beste.


  Umgang mit Ihrer Umwelt


  Oder wie Sie den Leuten antworten könnten, die immer was zu meckern haben.


  Sie selber


  Sie sind, wie es auch nicht anders zu erwarten war, Ihr ärgster Kritiker. Sie tragen in sich die Kämpfe aus, die Sie in die eine oder andere Richtung wanken lassen. Das ist vollkommen normal. Gehen Sie behutsam mit sich um und hören Sie immer auf Ihr Bauchgefühl. Fühlt sich etwas nicht gut an, dann lassen Sie es sein oder verschieben Sie es auf einen passenderen Zeitpunkt. Sie sind im Leben und nicht auf der Flucht, hoffe ich mal. ;-)


  Gerade in der Anfangszeit der Ernährungsumstellung werden Sie wahrscheinlich von Hunger und Zweifel geplagt werden, ob Sie hier auch das Richtige machen und sich nicht vielleicht sogar körperlich schaden könnten.


  Der Körper muss sich erst langsam an die artgerechte Ernährung gewöhnen. Und ohne Entgiftung wird es auch nicht gehen. Dabei kann es zu nicht so schönen Erlebnissen kommen. Kopfschmerzen, Gliederschmerzen, Übelkeit. Das sind aber alles vorübergehende Symptome auf dem Weg.


  Da hilft es wahrscheinlich nur, sich intensiv mit der neuen Situation und deren Hintergründen zu beschäftigen. Sie müssen felsenfest davon überzeugt sein, das Richtige zu tun. Und auch wenn Sie Ausnahmen machen, jedenfalls in den ersten Jahren, finden Sie so auch immer wieder zurück zur Ernährung, die Ihnen eine blendende Gesundheit, tägliches Wohlergehen und ein langes Leben beschert.


  Ihre Familie und Freunde


  Gleich danach kommt dann der zweischärfste Kritiker auf den Plan, Ihre bucklige Verwandtschaft und Ihre Freunde. Da weiß es natürlich jeder besser. Fleisch ist ja so gesund, die Milch ist wichtig für das Kalzium. Und weshalb Sie so uralt werden wollen, versteht eh keiner. Genieß doch lieber dein Leben und martere dich nicht so. Dass wir unser Leben genießen und das auch noch ganz lange machen wollen, verstehen sie nicht. Rohkost ist keine Quälerei. Das ist es nur in der Phantasie der anderen, so wie es vielleicht auch in unserer Phantasie bisher war.


  Wir knabbern nicht nur am Möhrchen und sehen aus, wie Gandhi nach der letzten Fastenkur. Rohkost ist so viel mehr. Denn wir haben heutzutage mehr Möglichkeiten, uns gesund zu ernähren, wie wahrscheinlich noch niemals in der geschriebenen und ungeschriebenen Geschichte zuvor. Nur gibt es heute auch mindestens zehnmal so viele krankmachende Alternativen. Und leider schmecken die auch noch. Aber mit Rohkost kann man die reinsten Gourmet-Rezepte zaubern, wenn man das will. Es braucht nur meistens etwas mehr Arbeit, weil die Naturprodukte nicht schon fertig angeliefert werden. Halten Sie es so einfach wie möglich. Diese Handgriffe werden in Fleisch und Blut übergehen und einfach Spaß machen. Nicht immer, aber immer öfter.


  Die Family macht sich Sorgen, um uns, unser Wohlergehen und weil wir anders geworden sind, als wir es bisher waren. Veränderungen erschrecken. Das ist aber meist nur in der Anfangszeit so. Irgendwann gewöhnt sich die Meschpoke daran und Sie haben wieder Ihre Ruhe. Vielleicht können Sie ja auch ein gutes Vorbild abgeben und die anderen inspirieren. Sie werden ein interessanter Gesprächspartner sein. Erklären Sie ihnen, was Sie noch alles in Ihrem Leben vorhaben und dass Sie noch lange nicht gedenken, abzutreten. Oder geben Sie ihnen einfach dieses Buch.


  Eine fast unüberwindliche Hürde auf Ihrem Weg zum konsequenten Anhänger der artgerechten Ernährung ist der Umgang innerhalb Ihres engsten Dunstkreises. Das Einfachste wäre, man lebt alleine und kann sich voll auf alles konzentrieren. Nur ist Einsamkeit und das noch alleine ;-) auch nicht immer das Gelbe vom Ei.


  Ganz schlimm stelle ich mir eine Mutter vor, die für Ihre Blagen und den Ehemann kochen muss und so immer wieder in Versuchung gerät. Das hält die stärkste F-Rohnatur nicht aus.


  Meine Herausforderung ist der monatliche Besuch bei meinem Sohn in Nürnberg und die Ferien, wenn ich ihn bei mir habe. Er ist leider nur teilweise für Rohkost zu begeistern, isst gerne mal beim Papa einen Salat mit. Aber nach 2 bis 3 Tagen schreit er dann nach seinen ungesunden Sachen. Da ich als Vati schlecht Nein sagen kann, kaufe ich ihm dann seine Chips und Gummibärchen sowie die Cola. Wenn wir dann einen Film anschauen oder einen Freizeitpark besuchen, knabbere ich dann „ganz gerne“ mal mit. Und das wirkt sich umgehend auf mein Wohlbefinden und auf das Gewicht aus. Ich bemerke meinen angeschwollenen Bauch, was auf eine Unverträglichkeit und Entzündung hinweist. Der Stuhl ist schmierig und ich brauche viel Toilettenpapier. Außerdem juckt der After. Nicht zu sprechen von den zwei bis drei Kilo, die ich dann wieder mehr drauf habe.


  Habe ich ihn dann wieder bei seiner Mutter abgegeben, beginnt ein kleines Entgiftungsprogramm mit zweitägigem Doppeleinlauf, natürlich Rohkost mit Monomahlzeiten, viel Wasser trinken, um die Nieren zu spülen und intermittierendes Fasten. Dann geht das Gewicht schnell wieder runter und ich fühle mich wieder besser.


  Ich kann mir vorstellen, dass dies für dauerhaft gestörte Rohköstler etwas schwieriger ist.


  Konsequente Fleischfresser


  Ja, ich verstehe die Fleischfresser ja. Ich war lange Zeit selber ein militanter Vertreter von ihnen. Um nichts in der Welt wollte ich meinen Fleischteller hergeben. Niemals! Geht es Ihnen da genauso? Fleisch ist schmackhaft, wenn es braun gebrutzelt auf dem Teller liegt und mit Ketchup und einem Alibisalat gleich noch mal so gut. Dazu ein kühles Blondes. Und die Welt ist in Ordnung. Alles verständlich. Und ob das Zeug im Körper verrottet und stinkend den Darm verlässt, wen juckt es.


  Und Sie würden auch nie den armen Tieren ihre Nahrung wegfressen, also nie Pflanzenfresser werden wollen? Alles OK! Wenn Sie akzeptieren können, dass Sie krank werden, dann machen Sie einfach weiter. Lieber ein paar Jahre weniger, dafür lecker gespeist. Ist doch in Ordnung.


  Missionieren Sie diese Leute nicht. Es sind die meisten und Sie werden es nicht schaffen, diese umzukehren oder gar zu belehren. Jeder muss selber drauf kommen. Geben Sie einfach ein lebensfrohes Beispiel ab. Und ignorieren Sie die Miesepeter. Es hat keinen Sinn. Jeder soll nach seiner Fasson glücklich werden, wusste schon der Alte Fritz.


  Und außerdem soll ja nicht das Sozialsystem gesprengt werden durch eine Armee quicklebendiger Ü 110er, oder?


  Die Ihnen sagen wollen, dass Sie krank sind


  Wussten Sie, dass Sie krank sind? Nicht vergiftet oder an Folgeerscheinungen erkrankt, sondern weil Sie sich mit gesundem Essen beschäftigen. Naja gut, vielleicht rede ich erst mal von mir selber, der krank ist. Die Krankheit nennt sich Orthorexie.


  „Der Begriff Orthorexie (griech. orthós = richtig, órexis = Appetit) stammt vom amerikanischen Arzt Steven Bratman aus dem Jahr 1997. Er hatte an sich selbst und an seinen Patienten viele Jahre lang unterschiedliche Diäten ausprobiert und dann – auch bei sich selbst – einen krankhaften Umgang mit dem Essen festgestellt. Er beobachtete, dass es zu Ernährungsphilosophien mit stark ideologischer Komponenten kommen kann (2). Die US-amerikanische klinische Psychologin Wendy Mogel stellte 2001 in ihrem Buch „The Blessings of a Skinned Knee“ (3) fest, dass Kinder Essstörungen entwickelten, wenn die Eltern die Ernährung genauestens überwachten und darauf achteten, dass nur in ihren Augen „gesunde“ Lebensmittel verzehrt würden. Besonders problematisch würde es, wenn moralische Kategorien wie Gut oder Böse auf die Lebensmittel angewendet würden. Damit werde die Ernährung zur „Ersatzreligion“ erhoben.“


  
    
      	Quelle:

      	http://goo.gl/zMC31T
    

  


  Ich bekenne mich schuldig oder eben kränklich. ;-) Natürlich soll es nicht so weit ausarten, dass man sich statt des krankmachenden Essens eine psychische Krankheit einfängt. Kleine Ausnahmen sind in der Dualität erlaubt. Diese halten Sie auf Kurs, auch wenn es anders auszusehen scheint. Geißeln Sie sich nicht für diese Ausnahmen, sondern integrieren Sie diese ganz bewusst ab und zu in Ihren Ernährungsplan. Informieren Sie sich, aber machen Sie keinen Zwang aus irgendetwas. Das kommt mit der Bewusstwerdung über die Hintergründe von ganz alleine. Entscheiden Sie dann aus dem Bauch heraus, was Sie glauben und wissen wollen. Es nützt aber keine Vogel-Strauß-Strategie. Kopf in den Sand hat selten etwas gebracht. Sehen Sie am Horizont das Ziel, welches Sie erreichen wollen.


  Die Leute, die sich diese Krankheit ausgedacht haben, frage ich: Was ist eigentlich eure versteckte Agenda dahinter? Sollen die Leute ohne zu hinterfragen Euren Dreck in sich hineinschaufeln? Wollt Ihr vielleicht nur den Teufelskreis am Leben erhalten und dafür in Kauf nehmen, dass die Menschen krank werden und früh sterben, wenn sie für das System nicht mehr genug Rendite abwerfen? War das Eure letzte Geheimwaffe, die Ihr entsichert habt, oder kommt da noch mehr Irrsinn?


  Eure „Krankheit“ ist nur dem Umstand geschuldet, dass die Informationen zu den Nahrungsmitteln so unterschiedlich sind, dass sich keine Sau mehr damit auskennen kann. Es ist ein Dschungel, indem sich jeder Normalbürger gnadenlos verlaufen muss. Und Angst haben muss, sich nicht falsch zu ernähren, um nicht krank zu werden.


  Das fängt schon beim größtmöglichen Irrtum an, dass man seine Nahrung erhitzen soll. Gesundes Kochen gibt es nicht. Alle Ernährungsempfehlungen, die dieses grundlegende kleine Detail außer Acht lassen, sind kontraproduktiv und halten das „verzwickte Spiel“ am Laufen.


  Ihr seid also wirklich der Meinung, dass es keinen Unterschied zwischen einem Apfel und einer Tiefkühlpizza gibt, kein Gut, kein Böse?


  Der Unterschied liegt genau hier: Das eine lebt und spendet Leben und das andere ist tot und bringt den Tod. Langsam, aber sicher schneller.


  Allgemeine Tipps


  Gehen Sie am besten so vor, wenn Sie vorhaben, ein hohes Alter zu erreichen und das in Gesundheit und voller Lebenskraft:


  
    	Wenn Sie ob gesundheitlicher Vorerkrankungen kein Risiko eingehen wollen, besprechen Sie sich mit Ihrem Arzt.


    	Machen Sie kleine Schritte, nehmen Sie sich fürs Erste nicht zu viel vor.


    	Hören Sie immer, wirklich immer auf Ihr Bauchgefühl.


    	Machen Sie sich Ihre ureigene Motivation(en) klar, warum Sie uralt werden wollen oder warum nicht.


    	Klären und reinigen Sie Ihren Geist und Ihre Seele mit den angegebenen Methoden oder suchen Sie sich die für Sie passende.


    	Informieren Sie sich auf allen Links und überzeugen Sie sich selber von der Richtigkeit der hier bereitgestellten Informationen.


    	Wenn Sie überzeugt und bereit sind, sollten Sie zu allererst die Entgiftung in Angriff nehmen. Einläufe bitte vorsichtig beginnen und bei Schwierigkeiten später wiederholen. Gerade vor Kaffee-Einläufen immer zuerst mit dem Arzt sprechen.


    	Reinigen Sie auch die oberen Darmabschnitte und befreien Sie sich von Parasiten.


    	Trinken Sie viel reines Wasser und ersetzen Kochsalz durch Kristallsalz.


    	Informieren Sie sich über eine gute Quelle von Rohkostgemüse. Vielleicht gibt es in Ihrer Nähe einen Biobauern oder eine gute Obst- und Gemüseabteilung in Ihrem Discounter oder Supermarkt. Selbst angebautes ist natürlich noch besser.


    	Ist hier Routine eingekehrt, ersetzen Sie eine Mahlzeit nach der anderen mit Rohkost. Und vergessen Sie die Grünen Smoothies nicht! Nehmen Sie sich pro Mahlzeit eine Woche oder einen Monat vor. Ganz nach Ihrem Tempo.


    	Wichtig ist die Regeneration der Magensäure. Legen Sie hier besondere Achtsamkeit drauf.


    	Beginnen Sie langsam mit dem Sport. Ihre Intuition wird Ihnen sagen, ob es passt oder nicht.


    	Beobachten Sie sich und die Veränderungen an Ihren Körper ganz genau. Gerade am Anfang wird es wahrscheinlich noch schwierig sein und mit vermehrtem Unwohlsein einhergehen. Das sind Entgiftungserscheinungen. Diese sind meist zeitlich begrenzt und verschwinden bald wieder.


    	Erwägen Sie den Einsatz von Nahrungsergänzungen, falls Sie den Verdacht haben, dass unsere Böden nicht mehr genügend Nährstoffe für die Pflanzen bieten.


    	Nehmen Sie auf jeden Fall das Re-aging-Produkt. Sie werden begeistert sein!


    	Überfordern Sie sich nicht. Wenn Sie mal „rückfällig“ werden, ist das kein Beinbruch. Wir müssen Kochkost und unsere Fixiertheit darauf, als das sehen, was es ist, eine Sucht.


    	Wir leben in der Dualität. Es gibt immer positives und negatives. Wenn es Dinge gibt, die Sie nicht aufgeben können, dann gönnen Sie sich diese, aber ganz bewusst. Ein bis 5 % der durchschnittlichen Nahrungszufuhr sollte es aber nicht überschreiten.

  


  Ein geniales Konzept


  Jetzt stellen Sie sich doch mal vor, Sie setzen all die Vorschläge um und Sie werden tatsächlich uralt. Vielleicht haben Sie in den letzten Jahren aber gar keine Lust, für ihr „täglich Brot“ noch hart zu schuften. Ein bisschen Ruhestand darf auch sein. So ab 80 hat man genug gearbeitet. Keine Angst, das ist kein Vorschlag an die Regierenden, das Rentenalter hochzusetzen.


  Vielleicht erhalten Sie ja eine gute Rente oder vielleicht auch nicht. Jedenfalls beglücken wir die Gesellschaft nicht mit einem sozialverträglichen Frühableben. Vielleicht wollen wir dem Staat auch nicht über Gebühr auf der Tasche liegen, wenn es in …zig Jahren überhaupt noch was zu holen gibt. Was also, um dann im Alter abgesichert zu sein und gut leben zu können?


  Wie wäre es denn damit: Sie empfehlen den Menschen dieses Buch oder die Bücher meiner Adipositas Kuren. In allen Büchern habe ich Produkte einer ganz besonderen Firma drin. Sie nennt sich selber die „größte kleine Firma der Welt“. In dieser Firma sind Sie der Chef. OK, es gibt natürlich administrative Menschen, die sich um die Produktion und die Auslieferung der Produkte kümmern. Aber ansonsten entscheiden Sie, was und ob Sie überhaupt etwas machen wollen.


  Natürlich ist es immer so, je mehr ich empfehle und mich engagiere, umso größer ist die Chance mein Wunschziel, das ich mir gesteckt habe zu erreichen. Denn ganz ohne etwas Arbeit geht es natürlich auch nicht. Gänzlich ohne Engagement wird sich langfristig nicht der von Ihnen angestrebte Erfolg einstellen.


  Ohne Fleiß kein Preis – das ist nun einmal so. Aber Sie entscheiden ohne Druck wann und wieviel sie empfehlen möchten. Und das ist, denke ich das Wichtigste. Ohne Stress, nur durch Empfehlungen Geld verdienen.


  Und alles, was Sie dazu machen sollten, ist anderen Menschen von Ihren Erfahrungen zu berichten und Ihnen zu sagen, was Sie machen können, um auch gesund, fit und munter uralt oder gesund und schlank zu werden und zu bleiben. Je mehr Sie dies tun, umso mehr werden Sie verdienen. Und was noch dazu kommt, irgendwann brauchen Sie gar nichts mehr tun und das Geld kommt trotzdem weiter. Ein langes Leben lang. Sie können Ihre Einnahmen sogar weiter vererben. Aber das ist ja noch eine ganze Weile hin.


  Kennen Sie eine Firma, die Sie einmal im Jahr auf eine Karibikkreuzfahrt einlädt? Oder die Ihnen nie Druck macht, wenn Sie mal keine Lust auf Arbeit haben?


  Wenn Sie Interesse haben und Näheres darüber erfahren möchten, wenden Sie sich bitte an mein Backoffice, Frau Antje Jochims,


  Vorab schon ein paar Informationen


  Die Produkte, die wir Ihnen empfehlen, erhalten Sie für den Eigenbedarf direkt vom Hersteller ohne Zwischenhandel. Und wenn Sie mit dem Ergebnis bei sich zufrieden sind, dürfen Sie es gerne weiter empfehlen und damit auch Geld verdienen.


  Das Unternehmen bietet Ihnen durch ihre Empfehlungen einen guten Zusatzverdienst oder auch Hauptverdienst.


  Glauben Sie nicht auch, dass es möglich ist, innerhalb von beispielsweise nur einem Jahr die Produkte an vier Menschen weiterzuempfehlen, die diese dann ebenfalls so nutzen wie Sie selbst? Und dass diese vier Personen die Produkte ebenfalls an jeweils vier Personen weiterempfehlen…


  Bei den meisten Vergütungsplänen endet die Gewinnbeteiligung ca. in der 6. Ebene. Dieses Unternehmen ist das einzige Network-Marketing-Unternehmen, bei dessen Vergütungsplan Sie von allen Ebenen unter Ihnen profitieren. Nach oben ist ihrem Verdienst keine Grenze gesetzt.


  Werden sie ein Teil dieses Unternehmens.


  Das Unternehmen zeichnet sich durch eine konservative Finanzführung aus, genießt die Empfehlung der Industrie-und Handelskammer (Veröffentlichung von Anne M. Schüller, „Zukunftstrend Empfehlungsmarketing, Der beste Umsatzbeschleuniger aller Zeiten“, erschienen im Business Village Verlag 2005, ISBN: 3-934424-65-1. Dokument-Nummer: 10977© Industrie- und Handelskammer zu Dortmund) und erhielt mehrmals in Folge den DSA – Best Business Award. Und vieles mehr.


  Der Informatiker und Mentor von Diplomarbeiten im Bereich Network Marketing, Hannes Vrabel, veranstaltet u.a. Seminare zum Thema „Vergütungspläne im Vergleich“


  Er sagt in einem Interview gegenüber Annett Pietz von „Mein Network“:


  “ Edward Ludbrook, ein in Europa anerkannter Wirtschaftsanalyst, hat in einem Artikel auf eine Firma hingewiesen (eben diese Firma), die mit einer vollkommen neuen, modernen Geschäftssystematik (er meint damit den Vergütungsplan) auf den Markt gekommen ist. Ich teile seine positive Einschätzung dieser Firma und auch bei kritischster Beleuchtung des Vergütungsplans, kann ich den berühmten „Haken“ nicht finden. Der Plan besticht vor allem durch seine Ausgewogenheit und Fairness. „

  (Mein Network 11/12/2005)


  Mittlerweile hat das Unternehmen rund 1. Mio. Kunden weltweit.


  Das Fundament des Unternehmens reicht bis ins Jahr 1936 zurück. In den letzten 2 Jahren hat das Unternehmen seinen Umsatz um 300 % gesteigert (unter anderem durch die Angaben in meinen letzten Büchern) und ist in mehr als 8 Ländern mit 500.000 neuen Kunden weiter auf Expansionskurs.


  Ergänzungsprodukte zu unserer Ernährung sowie Re-Aging oder Anti-Aging – Produkte werden auch in der Zukunft einen noch höheren Stellenwert in der Gesellschaft einnehmen.


  Die Produkte


  
    	Zusammengestellt in einer patentamtlich geschützten Phyto-Zyme- Basis aus speziellen Kräutern, synergistischen Pflanzennährstoffen, Co-Faktoren für beste Bioverfügbarkeit.


    	Ständige Kontrollen in den Herstellungsprozessen garantieren die Qualitätssicherung.


    	Zahlreiche Studien belegen die Wirksamkeit dieser Produkte.


    	Überzeugende, ehrliche Produkte zu erschwinglichen Preisen für Jedermann.


    	Jeder 2. hat mittlerweile bei Übergewicht Interesse an den Produkten.


    	Sie haben somit ein starkes seriöses Unternehmen im Hintergrund auf das Sie sich verlassen können.


    	Bei einer geringen Start- Investition mit Produkt-Gegenwert garantiert das Unternehmen sogar eine Rücknahmegarantie der bestellten Produkte innerhalb von 30 Tagen.


    	Sie haben keinen Verkauf, keine Auslieferung, keine Lagerkosten, Sie müssen zu keinen Versammlungen gehen, keine unnötigen Spesen, keine Kosten für Workshops oder Weiterbildungen. Sie sprechen nur Empfehlungen aus und bauen sich so ein sicheres Passiveinkommen auf. Ganz ohne Druck und Verkauf, da jeder seine Produkte selbst bestellt und ausschließlich für den Eigenbedarf verwendet.


    	Auch müssen Sie keine spezielle Qualifikation vorweisen, um tätig zu werden!


    	Viel wichtiger sind ein gesunder Menschenverstand und ein gewisses Maß an Kontaktfreudigkeit.

  


  80 + und was nun?


  In einem Alter, wo sich andere bereits mit dem Sterben und ihrem Nachlass beschäftigen oder bereits das Zeitliche gesegnet haben, haben wir nun noch etwas vor. Bloß was?


  Als erstes sollten wir unsere Einstellung und Motivation nicht verlieren. 120 ist das Ziel und alles, was darüber hinausgeht, nehmen wir mit. Wir wollen uns nicht im letzten Drittel noch Krankheiten zuziehen oder matschig in der Birne werden. Sich so langsam doch zur Ruhe zu begeben, wäre ein Fehler. Schließlich sind wir gesund und wollen es auch die nächsten Jahrzehnte bleiben. Das heißt, wir sollten weiterhin jung im Kopf und im ganzen Körper bleiben.


  Deshalb ernähren wir uns auch weiterhin artgerecht, halten unseren Darm, unsere Entgiftungsorgane und den gesamten Körper sauber, machen unsere Muskelübungen, nehmen das Re-Aging-Produkt, Antioxidantien, Schwefel usw.


  Wahrscheinlich müssen wir nicht mehr arbeiten und genießen vielleicht schon ein paar Jahre unsere Rente. Dabei sind wir der Alptraum eines jeden Finanzministers mit Fachgebiet Rentenberechnung. Diese werden nämlich auf der Basis der statistischen Lebenserwartung errechnet. Und diese haben Sie erreicht. Da es aber Zahlungen bis zum Lebensende sind, muss der Staat nun einige Jahre länger blechen. Nehmen Sie es als Ausgleich für die Steuern, die Sie Ihr Leben lang gezahlt haben.


  Vielleicht haben Sie aber auch ein passives Einkommen aufgebaut oder Vermögen angehäuft, von dem sich gut leben lässt. Wichtig ist, dass Sie nun keinen Stress mehr mit dem Geldverdienen haben. Aber auch wenn Sie noch Geld verdienen müssen, können Sie dies aufgrund Ihrer blendenden Gesundheit immer noch. Und möglicherweise lieben Sie ja auch Ihre Arbeit.


  Wenn Ihnen der Sinn nach einem Lebensabschnittsgefährten steht, dann suchen Sie sich einen. Oder bleiben Sie alleine. Wahrscheinlich wird es in diesem Alter schwieriger werden, einen Partner zu finden, der auch in Ihrem Alter ist. Aber mal ehrlich, ein(e) knackige(r) 70jährige(r) ist doch auch nicht zu verachten.


  Beschäftigen Sie sich nicht mit dem Tod. Das können Sie später auch noch.


  Gehen Sie ab und zu einmal auf den Friedhof und bringen Blumen an die Gräber Ihrer Freunde und der anderen Normalköstler. Sarkasmus Off ;-)


  Und wie verbringen Sie ansonsten Ihre gewonnene Lebens-Zeit? Glauben Sie, dass Sie schon alles wissen oder kann es sein, dass noch viel neues da draußen auf Sie wartet? Ich bin für zweites. Und es kommt jeden Tag neues hinzu. Bleiben Sie neugierig. Lebenslang. Vertrödeln Sie Ihre Zeit nicht vor dem Fernseher. Es gibt zwar interessante Sendungen, aber der größte Teil ist Volksverdummung. Wenn, dann suchen Sie sich ein paar Beiträge heraus und schauen Sie diese oder nehmen Sie sie auf und schauen Sie dann, wenn es Ihnen passt.


  Warum nicht noch ein Studium absolvieren? War es immer Ihr Traum, mal Arzt zu werden oder in Geschichte zu promovieren? Tun Sie es. Es gibt immer wieder Berichte von Alten auf den Universitäten.


  Lesen Sie, bilden Sie sich! Nutzen Sie alle Möglichkeiten, die es gibt und zukünftig geben wird. Reisen Sie! Warum nicht zu Fuß oder mit dem Rad um die Welt? Die Kraft dafür haben Sie wahrscheinlich noch. Aktivitäten sind nicht auf unsere Jugendzeit und jüngere Erwachsenenzeit beschränkt.


  Treiben Sie Sport, nicht nur Muskeltraining. Ihr Körper will auch weiterhin gefordert werden.


  Nehmen Sie ehrenamtlich eine karitative Tätigkeit auf. Es gibt viele Menschen, denen es erheblich schlechter geht als Ihnen. Warum nicht helfen?


  Erzählen Sie anderen Menschen, warum Sie in so hohem Alter noch fit wie ein Turnschuh sind. Sagen Sie ihnen, was Sie machen können, um das auch zu erreichen. Seien Sie ein Vorbild. Ich kenne mich da etwas aus. Durch meine Abnahmeerfolge und die Kurbücher bin ich auch, ob es mir passt, oder nicht, ein Vorbild. Wird der Jünemann wieder fett, sagen alle, siehste, hat er es auch nicht gepackt. Also muss ich es auch nicht schaffen. Nein, der Jünemann wird nicht wieder fett. Er bleibt schlank und wird, so Gott es will, Asbach Uralt. ;-)


  Was ich damit sagen will. Bleiben Sie am Ball. Richten Sie Ihren Fokus auf 120 Jahre aus und leben Sie danach. Füllen Sie Ihre Lebenszeit mit sinnvollen Dingen und akzeptieren Sie ein Abklingen Ihrer Lebenskräfte nicht.


  Bleiben Sie aber trotz allem gelassen und zwingen Sie sich zu gar nichts. Der Geist folgt dem Körper. Immer! Werden Sie Altersweise! Aber immer locker aus der Hüfte.


  Gruppen in den sozialen Netzwerken


  Facebookgruppe zu 3 x 40 Jahre Leben


  https://goo.gl/8dNHQJ


  Facebookgruppen zur Grünen Adipositas Kur


  https://goo.gl/UFM8X6


  Facebookgruppen zur Rohkost


  https://goo.gl/Q2rSEu


  Rohköstler


  https://goo.gl/dFRskS


  https://goo.gl/u4t5SP


  Wir lieben Rohkost


  https://goo.gl/EVNJud


  RAW (Vegan, Rohkost und mehr)


  https://goo.gl/zzC8HD


  Und es gibt noch viel viel mehr da draußen!
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  Sei glücklich ohne Ende ...


  Jeder Tag ist ein geschenkter, glücklicher Tag!"


  Bei Facebook gefunden


  Ich ergänze:


  Lebe im Hier und lebe Jetzt! Es gibt keine Zeit, nur das immerwährende Jetzt! Versuche so oft wie möglich die Dinge zu akzeptieren, wie sie sind. Bewerte sie nicht, auch andere Personen oder Umstände nicht.


  Vergib Menschen, die dir etwas angetan haben.


  Sei dir bewusst, warum du etwas tust oder lässt.


  Verschließe die Augen nicht vor der Realität. Sei dir bewusst, dass dein Handeln oder Nichthandeln Einfluss auf andere Lebewesen, auf die Umwelt und auf dein Leben, dein Glück und deine Gesundheit haben.


  Lass dich immer von deiner Intuition, deinem Bauchgefühl leiten. Sie stellen dein Navigationsgerät im Leben dar.


  Und zu guter Letzt:


  „Es ist kein Zeichen geistiger Gesundheit, gut angepasst zu sein an eine kranke Gesellschaft.“


  -Jiddu Krishnamurti -
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