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Einführung

Gesund und vital zu sein, ist der natürliche Zustand des menschlichen Körpers. 

Aufgrund schädlicher Essgewohnheiten und falscher Lebensführung leiden 

jedoch die meisten Menschen an diversen gesundheitlichen Problemen, die 

verhindern, dass sie ihr Leben in Gänze genießen können. Leider konzen triert 

sich die konventionelle Medizin bei solchen Problemen darauf, diese mit 

Medikamenten und Operationen zu behandeln, die vielleicht eine zeitweise 

Linderung der Symptome bewirken, aber praktisch niemals die Wurzel des 

Problems bekämpfen. Dabei wird es immer offensichtlicher, dass die Neben-

effekte solcher medizinischen Praktiken unserer Gesundheit häufig mehr 

Schaden zufügen als die ursprüngliche Krankheit.

Der medizinische Begriff für Krankheiten, die durch ärztliche Maßnahmen 

verursacht werden, lautet „iatrogen“. Genaue Informationen über das Aus-

maß dieses Problems sind aufgrund potenzieller Rechtsstreitigkeiten jedoch 

kaum verfügbar. Dennoch kam eine zehnjährige Studie17 der amtlichen Sta-

tistiken, die 2003 veröffentlicht wurde, zu dem Ergebnis, dass iatrogene 

Krankheiten mittlerweile die hauptsächliche Todesursache in den Vereinigten 

Staaten sind. Sie fand des Weiteren heraus, dass Nebenwirkungen von ver-

schreibungspflichtigen Medikamenten für über 300.000 Todesfälle jährlich 

verantwortlich sind. Das entspricht zwei voll beladenen Jumbojets, die täglich 

abstürzen!

Meine Absicht besteht hier nicht darin, die Millionen von engagierten 

Medizinern und Menschen, die in der Pflege arbeiten, zu kritisieren. Die meis-

ten von ihnen machen täglich Überstunden, um das Leid und die Schmerzen 

ihrer Patienten zu lindern. Ich möchte vielmehr darstellen, dass die westliche 

Medizin, die sich hauptsächlich auf Medikamentierung und Operationen ver-

lässt, auf einem falschen Weg ist.

Es liegt an jedem von uns selbst, die Verantwortung für unseren eigenen 

Körper zu übernehmen. Leider wird der größte Teil der Informationen, mit 

denen wir heutzutage täglich bombardiert werden, von den Unternehmen 

gesteuert, die uns ihre Produkte oder Dienstleistungen verkaufen wollen, die 

uns aber nicht beim Verständnis darin, wie wir unseren Köper gesund erhalten 
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können, unterstützen. Der menschliche Körper besitzt erstaunliche Selbsthei-

lungskräfte. Wenn wir uns diese natürlichen Funktionen unseres Körpers wie-

der zu eigen machen, ist es so gut wie nie zu spät, Veränderungen durchzu-

führen, die uns auf den Weg zu vollständiger Heilung und Verjüngung führen.

Der menschliche Körper ist nicht einfach ein physikalischer Mechanismus, 

sondern eine komplexe Einheit, die auch unsere Gedanken, Gefühle und 

unsere spirituelle Natur beinhaltet. Dieses Buch möchte grundlegend erläu-

tern, wie der menschliche Körper funktioniert und Lösungen aufzeigen – die 

auch unsere Lebensführung mit einbeziehen –, wie jeder von uns mit seinem 

Körper so umgehen kann, dass er zu optimaler Gesundheit und Langlebigkeit 

gelangt.
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7 Empfehlungen für gesunde 
Mahlzeiten 

Das letzte Kapitel enthielt Ratschläge, welche Lebensmittel Sie zu sich neh-

men sollten. Dieses Kapitel rät Ihnen, wann und wie Sie die Nahrung verzeh-

ren sollten.

Es ist schwer, mit kulturellen Gewohnheiten zu brechen. So beinhaltet eine 

Mahlzeit üblicherweise nicht nur den Verzehr von Speisen und Getränken, 

sondern ist auch eine Möglichkeit der sozialen Interaktion. Leider sind aber 

die Essgewohnheiten der meisten Menschen in der westlichen Welt abträg-

lich für die Förderung von Gesundheit und Vitalität.

Für eine gesunde Nahrungsaufnahme müssen wir verschiedene Faktoren 

berücksichtigen. Der erste und wichtigste ist, dass jeder von uns einen einzig-

artigen Körper mit einzigartigen Ernährungsbedürfnissen hat. Ein Mensch kann 

von einem bestimmten Nahrungsmittel profitieren, das einen anderen krank 

machen würde. Nahrungsmittel, die im Winter unserer Gesundheit dienlich sind, 

können in den Sommermonaten regelrecht unverträglich sein. Außerdem kann 

ein Lebensmittel, das unsere Gesundheit fördert, wenn wir es mittags essen, bei 

einem abendlichen Verzehr schädlich sein. Die alte Wissenschaft des Ayurveda, 

die Sie in Kapitel 8 kennenlernen, befasst sich mit einem breiten Spektrum an 

Variablen und bietet Richtlinien für verschiedene Köpertypen. Daneben gibt es 

aber einige generelle „Faustregeln“, basierend auf der Art und Weise, wie unser 

Körper Nahrung verarbeitet, die auf die meisten von uns zutreffen. Wir begin-

nen mit der Frage, ob rohe oder gekochte Nahrung besser für uns ist.

Rohe vs. gekochte Lebensmittel

Da das Erhitzen von Nahrungsmitteln Enzyme zerstört und andere Nährstoffe 

verändert, sollte man annehmen, dass eine Ernährung, die rein aus rohen, 
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natürlichen Lebensmitteln, wie Obst und Gemüse, besteht, ideal wäre. Eine 

ganze Reihe von Säugetieren ernährt sich schließlich so, denen es sehr gut zu 

gehen scheint. Und da es immer mehr Ernährungssysteme gibt, die auf Rohkost 

basieren, und rohe Lebensmittel auf immer mehr Speiseplänen stehen, scheint 

die Popularität der Rohkost-Ernährung zuzunehmen. Doch ganz so einfach ist 

es nicht.

Unser Verdauungstrakt benötigt Ballaststoffe, um die Nahrungsmittel, 

die wir zu uns nehmen, ordnungsgemäß verdauen zu können. Ballaststoffe 

könnte man als das „Skelett“ von Pflanzen bezeichnen. Ihre wichtigste Rolle 

im Verdauungsprozess besteht darin, wellenartige Muskelkontraktionen zu 

erzeugen, die den Nahrungsmitteltransport durch den Darm fördern. Es gibt 

eine weit verbreitete Annahme, dass Ballaststoffe nicht verdaut werden kön-

nen und unseren Körper unverändert wieder verlassen. Das trifft aber nur auf 

den Dünndarm zu. Im Dickdarm (Colon) werden die Ballaststoffe abgebaut 

und von einer großen Anzahl dort ansässiger Bakterien zersetzt. Falls die Bal-

laststoffe das Colon aber nicht in einer angemessenen zeitlichen Frist verlas-

sen, kann dies zu einer Fermentierung dieser Stoffe führen.

Gekochtes Gemüse und Getreide enthält Ballaststoffe, die den Verdau-

ungsprozess unterstützen, jedoch das Colon nicht überfordern. Außerdem 

sorgt der höhere Wassergehalt von gekochten Speisen dafür, dass der Trans-

port durch den Darmtrakt viel leichter erfolgt. Zwar enthält Rohkost diesel-

ben Ballaststoffe wie gekochte Nahrung, doch es wird mehr Zeit und Energie 

benötigt, um rohe Speisen im Darm zu verdauen. Bestimmte Körpertypen ver-

tragen größere Mengen an Rohkost besser als andere. Viele Menschen haben 

ihre Ernährung so umgestellt, dass diese zu fast 100 % aus Rohkost besteht, 

und fühlten sich mit dieser Ernährungsweise für einen langen Zeitraum wohl. 

In einigen Fällen, manchmal erst nach 10 oder 20 Jahren, erlitten einige dieser 

Menschen aber einen körperlichen Zusammenbruch. Sie waren nicht mehr in 

der Lage, das harte Getreide und das rohe Gemüse aufzuspalten.

Die Ballaststoffe des Obstes sind für den Verdauungsprozess ebenfalls 

vorteilhaft. Doch reifes Obst wurde quasi bereits von der Sonne “gekocht“. 

Damit ist ein weiteres Kochen von Obst nicht mehr notwendig.

Am sichersten ist es, wenn wir ein vernünftiges Gleichgewicht aus rohen 

und gekochten Nahrungsmitteln in unseren täglichen Speiseplan aufnehmen. 
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7 Empfehlungen für gesunde Mahlzeiten 

Wenn Sie Ihre Ernährung dahingehend umstellen möchten, dass Sie mehr 

Rohkost zu sich nehmen, sollten Sie dies nach und nach tun, damit Ihr Körper 

sich der Umstellung anpassen kann.

Sinnvoll ist die Aufnahme von rohen Gemüsesäften in den Speiseplan, die 

uns mit Enzymen und Nährstoffen versorgen, welche durch den Kochprozess 

modifiziert werden. Außerdem sind Getreidesprossen, die Sie in Kapitel 9 

näher kennenlernen, eine gute Ergänzung zu gekochten Speisen.

Wenn Rohkost und gekochte Nahrung bei derselben Mahlzeit kombiniert 

werden sollen, sollten die rohen Nahrungsmittel wie Salate oder frischer 

Gemüsesaft immer zuerst verzehrt werden.

Lebensmittel richtig kombinieren

Jedes Nahrungsmittel wird auf unterschiedliche Art durch den Verdauungs-

trakt verarbeitet und benötigt unterschiedliche Arten von Enzymen und 

andere verdauungsfördernde Wirkstoffe.(20) Außerdem wandern bestimmte 

Nahrungsmittel viel schneller durch den Verdauungstrakt als andere.

Im Anhang E finden Sie eine Liste der gängigsten Lebensmittel nach 

Lebensmittelgruppen geordnet. Dazu möchte ich hier noch eine Erläute-

rung einfügen. In dem Kapitel über das Säure-Basen-Gleichgewicht wurde 

erwähnt, dass die meisten Obstsorten basenbildend sind. In der Lebensmit-

telliste in Anhang E werden aber manche Obstsorten als von Natur aus sauer 

oder wenig sauer gelistet. Hier scheint ein Widerspruch vorzuliegen, was aber 

nicht der Fall ist. Wir wissen beispielsweise, dass Orangen Zitronensäure ent-

halten. Während die Orangen im Körper metabolisiert werden, binden einige 

Mineralien die Säure. Dies bedeutet, dass sie im Körper Säuretoxine binden 

und basische Rückstände hinterlassen. Betrachtet man saure Obstsorten also 

aus der Perspektive, wie sie sich nach der Verdauung auf den Körper auswir-

ken, sind sie basenbildend.

Im Folgenden finden Sie einige Richtlinien, wie Sie bestimmte Lebensmit-

tel aus den verschiedenen Lebensmittelgruppen bei einer Mahlzeit kombinie-

ren oder eben nicht kombinieren sollten.
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