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Das Le ben ist ein Born der Lust: 
Aber aus wem der ver dor bene Ma gen re det, 

der Va ter der Trüb sal, 
dem sind alle Quel len ver gif tet.

Nietz sche, Also sprach Za ra thustra

Vor wort

»Wir se hen die re ale Welt so, wie wir er zo gen wur den, sie 
wahr zu neh men.« Auf die sen wei sen Ge dan ken stieß ich 
in Car los Ca stane das Buch Die Leh ren des Don Juan. Ein 
Yaqui-Weg des Wis sens, das ich erst mals vor vie len Jah ren 
in ei nem Berg stei ger la ger auf den Ale u ten ken nen lernte.

Hier, weit weg von der Zi vi li sa tion, in ei ner At mos-
phäre au to no mer Exis tenz, fand ei nes mei ner ers ten Ex pe-
ri mente statt, des sen Ziel die Un ter su chung der op ti ma len 
Nah rungs ra ti on des Men schen un ter lang an hal ten den und 
schwe ren phy si schen Be las tun gen war. Ich er in nere mich, 
mit wel cher Freude die drei nach mei nem Sys tem vor be rei-
te ten jun gen Berg stei ger beim Auf bruch zu ei ner schwie ri-
gen Be stei gung die schwe ren Ruck sä cke mit Kon ser ven, 
Würs ten, Käse und Brot zu rück lie ßen und sie durch kleine 
Gür tel ta schen er setz ten und wie mun ter und le bens froh 
sie nach sechs Ta gen von der schwie ri gen Be stei gung ei nes 
Fünf tau sen ders zu rück kehr ten.

Nach dem ich ih nen das Ge leit ge ge ben hatte, blieb ich al-
lein mit dem ge nann ten Buch, das in of fi  zi ell im Samisdat-
Sys tem mit ei ner Ab zieh ma schi ne auf Zi ga ret ten pa pier 
ge druckt wor den war. Ich »ver schlang« es förm lich, so un-
ge wöhn lich und gleich zei tig ver traut er schien mir die Art 
der Yaqui-In di a ner, prä zis die Welt zu be schrei ben. Seit her 

            



10

wuchs meine Nei gung, nicht blind den all ge mein an er kann-
ten, an geb lich un er schüt ter li chen Vor stel lun gen in der Wis-
sen schaft und im Le ben zu glau ben. Und das, wie ich mich 
mehr fach über zeu gen konnte, zu Recht.

In der mo der nen Wis sen schaft, da run ter auch in der Er-
näh rungs wis sen schaft, gibt es nicht we nig Feh ler haf tes, 
das von ei nem nied ri gen Ni veau der Welt er kennt nis her-
rührt. Aber das hin dert den Men schen nicht, selbst ge fäl lig 
da von aus zu ge hen, dass er klü ger sei als die le bende Na-
tur und dass er ihre Ge setze au ßer Acht las sen könne. Die 
Quint es senz die ser Welt an schau ung wird in Russ land fol-
gen der ma ßen in Worte ge fasst: »Wir kön nen keine Gnade 
von der Na tur er war ten; un sere Auf gabe ist es, sie uns von 
ihr zu ho len.« Und wir ho len sie uns durch Ge walt und 
Zer stö rung.

Da bei sind die Ge setze der Na tur weise. Da rin fl ie ßen 
or ga nisch das Ma te ri elle und Ide elle, das Kleine und das 
Große, das Konk rete und das All ge meine zu sam men. Wie 
kleine Kin der, die ihr Spiel zeug ka puttma chen, zer le gen 
wir all das in Be stand teile und un ter su chen je des für sich 
in der Hoff nung zu ver ste hen, wie das Ganze funk ti o niert. 
Diese For schungs me thode do mi niert heute so wohl in den 
Na tur wis sen schaf ten als auch in der Phi lo so phie, wel che 
auf ge ru fen ist, den von den Wis sen schaft lern ge fun de nen 
ob jek ti ven Fak ten ei nen Sinn zu ge ben.

Es geht nicht da rum, diese Me thode der Welt er kennt nis 
ab zu leh nen – die Be deu tung ih rer Er geb nisse ist nicht zu 
leug nen. Aber diese Me thode birgt in sich auch eine ernste 
Ge fahr. Das Un glück be steht da rin, dass so wohl die Na-
tur wis sen schaf ten als auch die Phi lo so phie, wenn sie nicht 
»geis tig be fruch tet« sind, häu fi g rich tige Mons ter ge bä ren, 
wie zum Bei spiel die The o rie der aus ge wo ge nen Er näh-
rung.
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Die ganze Welt neigt den Kopf im Ge den ken an die zig-
tau send Men schen, die in den A tom stür men von Hi ro shima 
und Na ga saki ge stor ben sind. Uns alle hat die Tra gö die von 
Tscher no byl er schüt tert. Aber gleich zei tig ma chen wir uns 
nicht die Mühe, auch nur ei nen Au gen blick nach zu den ken 
über die fürch ter li chen Kon se quen zen der ab so lu ten Herr-
schaft der ge nann ten »The o rie«, wel che Jahr für Jahr das 
Le ben von Mil li o nen und A ber mil li o nen Men schen da hin-
rafft, die vor ih rer Zeit an der von der Au to ri tät die ser The-
o rie ge hei lig ten wi der na tür li chen, dem mensch li chen Or ga-
nis mus nicht an ge mes se nen Er näh rung ster ben.

Der »Geist« ist die Was ser scheide, wel che die heil kräf-
tige Er näh rung – ein un trenn ba rer Be stand teil des von 
mir ge schaf fe nen ganz heit li chen Sys tems der na tür li chen 
Ge sun dung – von der so ge nann ten aus ge wo ge nen trennt. 
Wo bei ich un ter dem Wort »Geist« nicht nur Bil dung, Be-
le sen heit, mu si ka li sche Kennt nisse oder die Fä hig keit ver-
stehe, sich in den Sti len, Gen res und Rich tun gen der Kunst 
aus zu ken nen, son dern die Fä hig keit, mit je der Kör per zel le 
die Har mo nie der viel ge sichti gen, viel far bi gen, viel fäl ti gen 
und gleich zei tig ein heit li chen Welt wahr zu neh men und zu 
füh len.

Ich werde mich hier nicht bei den zahl lo sen Män geln 
der The o rie der aus ge wo ge nen Er näh rung auf hal ten, zu-
mal das in den fol gen den Ka pi teln des Bu ches aus führ lich 
er fol gen wird. Ich möchte nur sa gen, dass diese »an ge bo-
re nen« Män gel die The o rie der aus ge wo ge nen Er näh rung 
zu ei nem nicht voll wer ti gen Spröss ling ei ner nicht voll-
wer ti gen Zi vi li sa tion ma chen, in deren Zent rum nicht die 
Be frie di gung der wirk li chen na tür li chen Be dürf nisse des 
Men schen steht, son dern sein Hang zu Ver gnü gun gen und 
falsch ver stan de nem Kom fort. Wozu die ses Stre ben führt, 
habe ich schon in mei nem Buch Wir fressen uns zu Tode 
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(Gold mann Ver lag 2002) am Bei spiel von Rat ten ge zeigt, 
wel chen man bei ge bracht hat, mit tels ei nes schwa chen 
elekt ri schen Im pul ses das Lust zent rum in ih rem Hirn zu 
sti mu lie ren. Im Er geb nis wur den die Tiere rich tig ge hend 
süch tig. Et was Ähn li ches ist un ter Bei hilfe der The o re ti ker 
der aus ge wo ge nen Er näh rung auch mit dem Men schen ge-
sche hen.

In dem sie die Men schen auf den Ge nuss von ka lo ri en rei-
cher tie ri scher Nah rung ein schwo ren, ha ben sie nicht nur 
eine ex plo sive Aus brei tung chro ni scher Er kran kun gen her-
vor ge ru fen, son dern auch das Prob lem des Hun gers auf 
un se rer reich lich frucht ba ren Erde. In dem sie den Ver zehr 
von Fleisch und an de rer tie ri scher Pro dukte vor schrei ben, 
wel che an geb lich für den Men schen le bens not wen dig sei-
en, und in dem sie diese Idee ins öf fent li che Be wusst sein 
brach ten, be wirk ten die »Kaloretiker« ein mäch ti ges Wachs-
tum der Vieh zucht. Heute wer den Mil li o nen von Ton nen 
voll wer ti ger Na tur pro dukte an das Vieh ver füt tert, wel che 
spie lend für die Nah rungs ver sor gung meh rerer Mil li ar den 
Men schen rei chen wür den.

Zum Glück wach sen im Schoß des Al ten die Keime des 
Neuen. Das wird un ver meid lich ge sche hen und ge schieht 
schon heute dank der Ar bei ten gro ßer Ge lehr ter, zu de nen 
auch un sere rus si schen Lands leute I. M. Set schjenow, I. P. 
Pawlow, W. Wer nadski, A. L. Tschizhewski, I. Prigo gine 
(er ist rus si scher Ab stam mung), I. L. Ger lowin und A. M. 
Ugo lew ge hö ren.

Über das Aka de mie mit glied Ale xan der Mich ajlowitsch 
Ugolew möchte ich ein spe zi el les Wort ver lie ren. Als ich 
an die sem Buch ar bei tete, be kam ich die Nach richt von 
sei nem Tod, der mich im wahrst en Sinn des Wor tes er schüt-
tert hat. Wir ha ben ei nen her vor ra gen den Wis sen schaft ler 
ver lo ren, des sen Bei trag zur Ent wick lung der Er näh rungs-
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wis sen schaft nur mit dem des gro ßen I. P. Pawlow ver-
gleich bar ist. Als ehr li cher Wis sen schaft ler und Mensch ist 
Ale xan der Ugolew als ei ner der Ers ten ge gen die The o rie 
der aus ge wo ge nen Er näh rung auf ge tre ten und hat auf die 
tra gi schen Kon se quen zen die ser The o rie für die Men schen 
hin ge wie sen. Seine Ideen, Schluss fol ge run gen und Ent de-
ckun gen las sen kei nen Stein auf dem an de ren im The o rie-
ge bäu de der aus ge wo ge nen Er näh rung.

Ich bin über zeugt, dass den be deu ten den Le nin gra der 
Wis sen schaft ler und Phy si ker I. L. Ger lowin ein tra gi sches 
Schick sal er war tet hätte, hätte er wäh rend der »He xen jagd« 
in der Wis sen schaft die von ihm er ar bei te ten Grund la gen 
ei ner ein heit li chen The o rie al ler Wech sel wir kun gen in der 
Subs tanz ver öf fent licht oder gar erst sein »Pa ra digma für 
le bens fä hige und sich ent wi ckelnde Sys teme«.

Mir als Ärz tin, Phy si o lo gin und Bi o lo gin ist die Schluss-
fol ge rung Ger low ins be son ders nahe, dass die »Mensch-
heit bis her nicht alle Be son der hei ten der Aus wir kun gen 
der Nah rungs auf nahme auf den Men schen (kennt) und 
seine Qua li tä ten nai ver wei se nach ih rem Ka lo ri en ge halt 
be wer tet. Die Men schen ver wen den in gro ßem Um fang 
in der ge sam ten Volks wirt schaft, ins be son dere bei der Le-
bens mit tel pro duk ti on, künst lich her ge stellte Subs tan zen, 
und so gar bei der Hei lung von Men schen wur den künst li-
che Subs tan zen aus schlag ge bend, wie in der Che mo the ra-
pie. Erst in den letz ten Jah ren be gann man zu ver ste hen, 
dass das al les eine Selbst ver gif tung der Men schen ist.

Das ist des halb so ge sche hen, weil die mo derne Wis sen-
schaft auf ei nem sehr nied ri gen Ni veau fest ge fah ren ist 
und sie die Pos tu late, die auf die sem Ni veau ent stan den 
sind, für die Wahr heit in letz ter Ins tanz hält.« *

* I. L. Ger lowin, Osnovy je dinoj teorii vsech vza imodejstvij v veschtschest-
ve. Le nin grad: Energoatomizdat 1990.
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Aber der Aus weg aus der Sack gasse ist den Men schen 
seit lan gem be kannt – schon seit der Zeit von Py tha go ras, 
der sich pfl anz lich er nährte. Mir ist es im Zuge mei ner zahl-
rei chen Ex pe ri mente, von de nen noch die Rede sein wird, 
ge lun gen nach zu wei sen, dass wir, wenn wir Le bens mit tel 
kon su mie ren, die ihre Bioin for mat i ons-Ei gen schaf ten be-
wahrt ha ben, für die Be frie di gung un se rer na tür li chen phy-
si o lo gi schen Be dürf nisse viel we ni ger da von brau chen, als 
wenn wir op ti mierte und raf fi  nierte Le bens mit tel ver wen-
den. Die Nah rung be las tet dann nicht mit ih rer Masse den 
Ma gen-Darm-Trakt, dehnt den Ma gen nicht aus, nor ma li-
siert den Dick darm und seine Mik ro fl o ra und dann den 
Ver dau ungs trakt ins ge samt, was eine ent schei dende Be deu-
tung für die Her stel lung der voll stän di gen, fak ti schen und 
nicht »prak ti schen« Ge sund heit des Or ga nis mus hat.

Wie Ugolew und seine Mit ar bei ter fest ge stellt ha ben, 
ver sorgt der Ver dau ungs trakt des Men schen nicht nur den 
Or ga nis mus mit Nähr stof fen, son dern er ist auch ein mäch-
ti ges en do kri nes Or gan, wel ches in sei ner Be deu tung alle 
Or gane des en do kri nen Sys tems zu sam men ge nom men 
über trifft.

In die sem Zu sam men hang ist zu er wäh nen, dass mir 
diese Ent de ckung zu ver ste hen half, wa rum es mir bei der 
Nor ma li sie rung des Ver dau ungs trakts auch ge lingt, die hor-
mo nel len Funk ti o nen des Or ga nis mus zu re ge ne rie ren.

Hier fällt mir die Ge schichte von Na talja O. Sintschen-
ko ein. Ihr gan zes Le ben lang folgte sie mit der für sie ty-
pi schen Ge nau ig keit den Vor schrif ten der The o rie der aus-
ge wo ge nen Er näh rung. Aber un ge ach tet des sen, viel mehr 
ge rade des we gen er krankte die Frau an Di a be tes. Ihr stän-
di ger Be glei ter wurde das In su lin. Es kam zu Gewebs ver-
än de run gen an den Bei nen, sie musste häss li che or tho pä di-
sche Schuhe tra gen. Wie im mer sie auch be han delt wurde, 
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nichts konnte ihr hel fen. Schließ lich und end lich kam es so 
weit, dass die Ärzte sie vor die Al ter na tive stell ten: Am pu-
ta tion oder Tod.

Es wur den schon Vor be rei tun gen für die Ope ra tion 
ge trof fen, als der Ehe mann von Na talja sie buch stäb lich 
zu mir in die Pra xis trug. Das Sys tem der na tür li chen Ge-
sun dung, de ren Vor schrif ten sie jetzt ebenso kon se quent 
ein hielt wie vor mals die Vor schrif ten der Ka lo ri en the o rie, 
zeigte schnell Wir kung. Schon zehn Tage nach ih rem Um-
stei gen auf art ge rech te Heil nah rung konnte die Frau auf 
das In su lin ver zich ten, nach ei nem Mo nat be lebte sich ihr 
Bein und nach zwei Mo na ten tanzte Na talja dank ei nem 
Pro gramm von Atem- und Kör per ü bun gen auf ih rer ei ge-
nen Sil ber hoch zeit. Sie wurde schließ lich 84 Jahre alt – das 
In su lin hatte sie längst ver ges sen.

In mei ner Pra xis als Ärz tin gab es ge nug ver gleich ba-
rer Fälle, um zu ei nem auf den ers ten Blick un er war te ten 
Schluss zu kom men: Die Symp tome der Zu cker krank heit 
hän gen sehr häu fi g nicht von un güns ti gen sek re to ri schen 
Ei gen schaf ten der Bauch spei chel drüse ab, wie das all ge-
mein an ge nom men wird, son dern kön nen durch eine ein fa-
che Stö rung der Gly ko gen bil dung im Or ga nis mus her vor-
ge ru fen wer den.

Kaum bringt man den Ver dau ungs trakt in Ord nung 
und stellt den E ner gie aus tausch im Sys tem der na tür li chen 
Ge sun dung so wie die Fä hig keit des Kör pers zur Selbst re-
gu lie rung wie der her, da ver schwin det die be droh li che, als 
un heil bar gel tende Krank heit au gen blick lich.

Na tür lich kann sich der Mensch auch von »ent leb ten«, 
nicht voll wer ti gen Nah rungs mit teln er näh ren, wie es ja 
im Grunde heute ge schieht, aber in die sem Fall ist er ge-
zwun gen, seine Be dürf nisse durch über höhte Ra ti o nen 
die ser Nah rungs mit tel zu be frie di gen. Da her rührt die 
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ge dan ken lose che mi sche Be hand lung der Bö den, die die 
dünne Schicht des Le ben spen den den Hu mus auf un se ren 
Fel dern ver gif tet.

Und schließ lich die Haupt sa che: Die ih rer na tür li chen 
Bio in for ma ti o nen be raub ten Le bens mit tel sen ken in ka-
tast ro pha lem Maß das geis tige Po ten zial des Men schen, 
brin gen Stö run gen in ihre emo ti o nal-psy chi sche Sphäre 
und zer stö ren die Selbst re gu lie rung des mensch li chen Or-
ga nis mus, was mas sen haft zu schwe ren chro ni schen Er-
kran kun gen führt.

Wenn ich die Men schen auf die na tür li che ge sunde Er-
näh rung bringe – in Ab stim mung mit ei nem Pro gramm 
von Kör per- und Atem übun gen so wie Ab här tungs maß-
nah men –, ge lingt es mir, die Wie der her stel lung ih rer geis ti-
gen, phy si schen und psy chi schen Ge sund heit in die Wege 
zu lei ten, die schwers ten chro ni schen Krank hei ten zu hei-
len, da run ter Herz-Kreis lauf-Er kran kun gen und Krebs. 
Aber alle meine In for ma ti o nen da rü ber wer den von den 
Ver tre tern der of fi  zi el len Wis sen schaft scharf ab ge lehnt, 
was üb ri gens nicht ver wun der lich ist. Denn das von mir 
aus ge ar bei tete Sys tem der na tür li chen Ge sun dung ist ein 
An schlag auf das Al ler hei ligste des in der heu ti gen öf fent-
li chen Mei nung herr schen den Tan dems – der The o rie der 
aus ge wo ge nen Er näh rung und der an Symp to men ori en-
tier ten Be hand lungs me tho den in der Me di zin.

Des halb blieb mir nichts an de res üb rig, als an den ein zi-
gen un vor ein ge nom me nen Schieds rich ter in die sem Streit 
zu ap pel lie ren – an wis sen schaft lich be grün dete, nicht be-
streit bare Fak ten, was ich in dem Ih nen hier vor lie gen den 
Buch auch tue.
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1

Wo von lebt der Mensch?

Der Va ter der Trüb sal: ein ver dor be ner Ma gen

Bei der Aus ar bei tung des Sys tems der na tür li chen Ge sun-
dung dachte ich vor al lem über die Be din gun gen nach, 
wel che für die Men schen er for der lich sind, um ih nen die 
geis tige, see li sche und kör per li che Ge sund heit als ih ren 
na tür li chen Zu stand zu rück zu ge ben. Im Zuge mei ner 
 For schun gen konnte ich fest stel len, dass eine wirk li che 
 Ge sund heit des Men schen nur das Er geb nis ei nes or ga-
ni schen Zu sam men spiels al ler drei Ele mente sein kann. 
Da bei fällt meist das schwächste Glied aus die ser Tri ade 
he raus – die kör per li che Ge sund heit, wel che durch die 
wi der na tür li che Le bens weise des mo der nen Men schen 
und vor al lem durch die ihm nicht zu träg li che Nah rung 
un ter gra ben wird. Diese Ab hän gig keit hat auch Nietz sche 
for mu liert, des sen Aus spruch zum Motto die ses Bu ches 
wurde.

In mei ner ärzt li chen Pra xis konnte ich mich häu fi g da-
von über zeu gen, dass die Be hand lung prak tisch al ler chro-
ni schen Krank hei ten mit der Nor ma li sie rung der Ar beit 
des Ma gen-Darm-Trakts be ginnt. Aber das kam erst spä-
ter, nach dem die Ef fi  zi enz des Sys tems der na tür li chen Ge-
sun dung be reits ex pe ri men tell un ter mau ert war.

Haupt grund für diese meine ein zig ar ti gen Ex pe ri mente 
war die drin gende Not wen dig keit zu klä ren, wie sich die 

            



20

Nah rungs ra ti on des Men schen auf seine Aus dauer, seine 
phy si sche Ge sund heit und sei nen Geist aus wirkt. Es galt 
im Ex pe ri ment zu er pro ben, ob wirk lich die Subs tanz und 
Ener gie un se res Or ga nis mus, die im Zuge der Le bens tä tig-
keit ei nes Men schen ver aus gabt wer den, aus schließ lich mit-
tels der Subs tanz und Ener gie der Nah rungs mit tel er setzt 
wer den, wie die mo der nen Er näh rungs wis sen schaft ler be-
haup ten, so weit sie der The o rie der aus ge wo ge nen Er näh-
rung an hän gen.

Das Pa ra dox der 
»wis sen schaft lich be grün de ten« Nor men

Die von ih nen ge pre digte me cha ni sche, aus ge spro chen 
pri mi tive Gleich set zung des Men schen mit ei ner Dampf-
ma schine hat von den Köp fen der meis ten Leute Be sitz 
er grif fen. Hier hat eine Be son der heit un se rer Psy che Wir-
kung ge zeigt: Je we ni ger der Mensch über et was weiß, 
umso leich ter ver fällt er der hyp no ti schen Wir kung ein-
fa cher Er klä run gen. Da bei ist diese Be son der heit den un-
ter schied lichs ten Men schen ei gen: von der Haus frau bis 
zum Re gie rungs chef und Staats o ber haupt. Wie an ders ist 
es zu er klä ren, dass alle un sere po li ti schen und staat li chen 
Ak teure, so bald die Rede auf die Ver sor gung oder bes ser 
auf die un zu läng li che Ver sor gung der Be völ ke rung mit Le-
bens mit teln kommt, sich auf so ge nannte »wis sen schaft lich 
be grün dete Nor men« be ru fen, ohne auf die Idee zu kom-
men, dass es sol che Nor men in der Na tur nicht gibt. Und 
dass das, was sie für sol che Nor men hal ten, nichts an de res 
ist als der durch schnitt li che Nah rungs mit tel verbrauch der 
Be völ ke rung Deutsch lands zur Mitte des 19. Jahr hun derts, 
wel cher da mals auf Vor schlag deut scher Wis sen schaft ler 
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zur Norm er ho ben wurde. Ir gend wel che ernst haf ten Un-
ter su chun gen zu die sem Thema wur den da mals nicht ge-
macht, zu mal die Er näh rungs wis sen schaft zu die sem Zeit-
punkt ein fach nicht exis tierte.

Und auch heute ist es noch ein wei ter Weg bis zu die-
ser Wis sen schaft, un ge ach tet der her vor ra gen den Ar bei ten 
von welt weit be kann ten Ge lehr ten wie Iwan Pawlow, Wla-
di mir Wer nadski, Her bert M. Shel ton, Al bert Szent-Györ-
gyi, Ilja Prigo gine und Ale xan der Ugolew. Der My thos 
von den »wis sen schaft lich be grün de ten« und so mit »phy si-
o lo gi schen« Nor men ist nicht mehr als ein ver brei te ter Irr-
tum, der von den Be mü hun gen der An hän ger der The o rie 
der aus ge wo ge nen Er näh rung un ter stützt wird. Üb ri gens 
kann man diese The o rie nur mit viel Bauch weh eine The o-
rie nen nen. Zahl rei che Tat sa chen wer den nicht er klärt, und 
es wird nicht ein mal ver sucht, sie zu er klä ren – weil sie 
kei nen Stein die ser The o rie auf dem an de ren las sen wür-
den. Die wich tigste Be haup tung habe ich schon er wähnt: 
dass die ein zige Quelle an Ener gie und Subs tanz, die der 
Mensch braucht, die Nah rung ist. Des halb, so leh ren sie, 
sei eine Aus ge wo gen heit zwi schen der Menge und Qua li tät 
der vom Kör per ver brauch ten Ei weiße, Fette, Koh le hyd-
rate, mi ne ra li schen Ele mente und Vi ta mine und der Menge 
und Qua li tät der kon su mier ten Le bens mit tel er for der lich, 
wo bei de ren Um fang von der kör per li chen Be las tung des 
Men schen ab hän gig sei.

Als Haupt ar gu ment für die Un ter stüt zung die ser An-
nahme be ruft man sich auf das eherne Ge setz der Er hal-
tung der Ener gie. Ich schlage Ih nen vor, liebe Le ser, über 
die für diese The o rie ver häng nis volle Frage nach zu den-
ken: Was ist, wenn die Ener gie und die Subs tanz nicht nur 
über die Nah rung er gänzt wird, son dern auch über an dere 
Ka näle? Of fen sicht lich müs sen wir in die sem Fall frü here 

            



22

Vor stel lun gen über die nö tige Menge und Qua li tät der er-
for der li chen Le bens mit tel über den ken.*

* Gali na Schatalova setzt sich mit die ser Frage in dem Buch »Wir fres sen 
uns zu Tode« aus ei nan der, wo sie be rich tet, dass bei mehr tä gi gen Fuß mär-
schen durch Wüs ten ge bie te bei ge rings ten Nah rungs men gen (ca. 400 Ki-
lo ka lo rien) die meis ten Teil neh mer an Ge wicht zu ge legt ha ben (Anm. d. 
Über set zers).
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2

Spi ri tu a li tät, Psy cho lo gie, Er näh rung

Das Ge dächt nis des Kos mos

Den Ge dan ken, dass man durch eine wie im mer ge ar tete 
Ein wir kung von au ßen den mensch li chen Or ga nis mus 
nicht zu ei ner sta bi len Ge sund heit füh ren kann, habe ich 
schon mehr mals aus ge spro chen. Die of fi  zi elle Me di zin 
kann ge nauso wie ein Hei ler den Men schen für eine ge wisse 
Zeit von Krank hei ten be freien, aber beide sind macht los, 
wenn es um die Ent ste hung neuer Krank hei ten un ter dem 
Ein fl uss un se rer künst li chen Le bens weise geht.

Nur der Mensch selbst kann mit Hilfe ei nes be stimm ten 
Wis sens sei nen Or ga nis mus in den Zu stand der ide a len Ge-
sund heit brin gen, der die Mög lich keit ei ner neu er li chen Er-
kran kung aus schließt. Heute ist je des ernst hafte Ge spräch 
über die Ge setze sei ner Le bens funktionen sinn los, wenn 
man nicht den Be griff des in tu i ti ven Den kens be rührt. Bei 
Künst lern, Mu si kern, Dich tern, Ge lehr ten und Er fi n dern 
ist er längst be kannt, wenn auch un ter an de ren Na men: 
Ein ge bung, Er leuch tung, in nere Stimme, as so zi a ti ves, bild-
haf tes Den ken usw. In der Wis sen schaft strei tet man bis 
heute über das We sen die ses Phä no mens. Mei ner An sicht 
nach kann Iwan Ger low ins Hy po these über die Exis tenz 
von Ele men ten in der le ben den und leb lo sen Na tur, wel-
che ohne Aus nahme alle im Kos mos vor sich ge hen den 
Pro zesse auf zeich nen, Licht in die Sa che brin gen.
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Den ken wir ein mal lo gisch über diese Sa che nach, ge-
stützt auf heute be kannte Fak ten. Wir wis sen, dass je der 
le bende Or ga nis mus eine ky ber ne ti sche Ma schine von je ei-
ge ner Komp le xi tät ist. Der komp li zier teste ist der mensch-
li che Or ga nis mus mit sei nem ent wi ckel ten und voll kom-
me nen Ge hirn. Wir wis sen auch, dass je des Ob jekt der 
le ben den Ma te rie ent spre chend den Pro gram men funk ti o-
niert, die die Na tur in ihm an ge legt hat. Diese Pro gramme 
braucht es für die Selbst re gu lie rung und Steu e rung sämt li-
cher Le bens pro zes se, und sie sind ge nauso ein Be stand teil 
des Or ga nis mus wie je des an dere Or gan oder Sys tem. Aber 
ha ben wir das Recht und Grund zur An nahme, dass die 
Sa che sich da rauf be schränkt, dass die Selbst re gu lie rung 
eine aus schließ lich in nere und sich selbst ge nü gende Ei gen-
schaft ist, wel che sich un ab hän gig von äu ße ren In for ma ti-
ons quel len re a li siert?

Be vor wir auf diese Frage ant wor ten, wen den wir uns 
der Ky ber ne tik zu. Er in nern wir uns, auf wel che Weise das 
Ge dächt nis der »Denk ma schi nen« auf ge baut ist. In die sem 
Fall in te res sie ren uns so wohl der in nere Spei cher, der mit 
dem Rech ner ver bun den ist, wie auch der äu ßere, der vom 
Com pu ter ab ge trennt wer den kann und die ge spei cherte In-
for ma tion zum Bei spiel auf Dis ket ten auf be wah ren kann.

Für den mensch li chen Or ga nis mus wie auch für je des 
be lie bige Le be we sen ist das Grund le gende das in nere Ge-
dächt nis, in wel chem Pro gramme auf ge zeich net sind, wel-
che seine Exis tenz selbst si chern. Diese wa ren auch im mer 
Ob jekt der Auf merk sam keit der wis sen schaft li chen Bi o lo-
gie. Die an de ren Pro gramme, wel che die geis tige Exis tenz 
des Men schen be stim men, seine Be zie hun gen zu sei nes glei-
chen und zur Na tur, wur den als von sei ner in di vi du el len 
Er fah rung ab ge lei tet be trach tet und wa ren Ge gen stand 
der For schung von So zi o lo gen und Psy cho lo gen. Es galt 
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als selbst ver ständ lich, dass diese und nur diese Pro gramme 
das Ver hal ten des Men schen als ge sell schaft li ches We sen 
be stim men und dass diese Pro gramme für ihn eben falls in-
nere Pro gramme sind, das heißt, dass sie in den Struk tu ren 
des Or ga nis mus ge spei chert sind.

Aber die lo gisch aus der ein heit li chen Feld the o rie fol-
gen den An nah men Ger low ins da rü ber, dass das Ge dächt-
nis eine Ei gen schaft der Ma te rie an sich ist und dass es Auf-
zeich nun gen über alle Pro zesse im Uni ver sum spei chert, 
gibt uns ziem lich ge wich tige Gründe zu der An nahme, 
dass ne ben dem in ne ren Ge dächt nis des Men schen auch 
ein äu ße res exis tiert, wel ches nicht in sei nen Or ga nis mus 
ein ge baut ist. Der Um fang der da rin ge spei cher ten In for-
ma tion ist ebenso un end lich wie das Welt all selbst. Mehr 
noch, man kann an neh men, dass auch jene In for ma tion, 
die in un se rem in ne ren Ge dächt nis ge spei chert ist, nicht 
mehr ist als ein mik ros ko pisch klei ner Teil die ses un end li-
chen Ge dächt nis ses des Welt alls. So fi n den auch die un er-
war te ten Hö hen fl üge und Er leuch tun gen schöp fe ri scher 
Men schen eine Er klä rung, die über eine feine, sen sible 
Na tur ver fü gen, wel che fä hig ist, in tu i tiv die In for ma tion 
auf zu neh men, die in dem un er mess li chen Ge dächt nis der 
le ben den und leb lo sen Ma te rie ge spei chert ist. Um wie viel 
sind sol che Men schen geis tig rei cher als jene, die über eine 
sol che Fä hig keit nicht ver fü gen!

Es er hebt sich so gleich die Frage, ob diese Fä hig keit ein 
Ge schenk der Na tur an we nige Aus er wählte ist. Hier ant-
worte ich ohne Zö gern und mit vol ler Über zeu gung: nein. 
Diese Fä hig keit ist je dem Men schen in dem ei nen oder an-
de ren Maß von Na tur aus ge ge ben, sie ist der ihn aus zeich-
nende Cha rak ter zug. Und das ist keine ver stan des mä ßige 
Schluss fol ge rung, son dern eine von mir ex pe ri men tell fest-
ge stellte Tat sa che.
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Mik ro mo dell ei ner geis tig ge sun den Ge sell schaft

Im Som mer 1991 or ga ni sierte ich in ei ner schwer zu gäng-
li chen Ein sie de lei im Nord kau ka sus un mit tel bar an der 
Grenze des ewi gen Ei ses ein Ge sun dungs la ger. In zwei 
Mo na ten durch lie fen es 800 Men schen, die sich alle Ele-
mente mei nes Sys tems der na tür li chen Ge sun dung in der 
Pra xis an eig ne ten. Da mit ver folgte ich ein zwei fa ches Ziel: 
Ers tens wollte ich fest stel len, wie sich das Sys tem auf die 
geis tige Ge sund heit von Men schen aus wirkt, die von den 
de for mie ren den Ein fl üs sen un se rer mo der nen Zi vi li sa tion 
ab ge schirmt und ma xi mal der Na tur an ge nä hert sind. Zwei-
tens be trach tete ich die in den Ber gen ver sam mel ten Men-
schen, die bis da hin durch kei ner lei ver wandt schaft li che, 
ide o lo gi sche, ar beits mä ßi ge oder sons tige Um stände ver-
bun den wa ren, als Mit glie der ei nes Ver ban des, wel cher als 
ein wenn auch sehr »re la ti ves, be ding tes« Mo dell für die 
mensch li che Ge sell schaft die nen konnte, die nicht auf der 
Ig no ranz der Na tur ge setze auf ge baut ist, son dern auf ei ner 
Ent wick lung in stren ger Über ein stim mung mit die sen.

Men schen, die mein Sys tem vom Hö ren sa gen kann ten, 
ka men aus den ent fern tes ten Win keln des Lan des zu mir, 
um es zu stu die ren und sich an zu eig nen. Sie ka men, ob-
wohl sie wuss ten: Hier wird es we der reich ge deckte Ta-
feln ge ben noch Räume mit komp li zier ter me di zi ni scher 
Tech nik. Das Ein zige, was ich ih nen an bie ten wollte und 
konnte, war eine na tür li che, von der Na tur vor ge ge bene 
und des halb ge sunde Le bens weise in Ver bin dung mit dem 
dy na mi schen au to ge nen Trai ning, wel ches ein wich ti ges 
Ele ment des Sys tems der na tür li chen Ge sun dung dar stellt. 
Der Sinn die ses Trai nings be steht da rin, alle Ver bin dungs-
ka nä le des Men schen zur Um welt zu öff nen, zu ih rem un-
end li chen Ge dächt nis, in wel chem Platz für je den von uns 
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ist. Und wir Men schen sind un se rer seits aus ge stat tet mit 
der Fä hig keit, die da rin ge spei cher ten In for ma tionen zu 
erfas sen. Aber dazu muss man ler nen, die Na tur zu se hen, 
zu hö ren und zu füh len, man muss ler nen, sich in der Na-
tur zu spü ren und die Na tur in sich.

Wenn Sie mit der Na tur eins sind, wer fen Sie den Pan zer 
des ur tei len den Ra ti o na lis mus ab, wel cher Ih nen hilft, in 
un se rer grau sa men, kal ten, be rech nen den Welt zu über le-
ben. Ru fen Sie we nigs tens für ei nen Au gen blick das Ge-
fühl der Leich tig keit, des Flu ges in sich her vor. Lö sen Sie 
sich im Blät terra scheln auf, in der hei ßen Luft, die voll 
vom Duft der Grä ser und Blu men ist, im Zwit schern der 
Vö gel, in den Strah len der Mor gen sonne. Ha ben Sie kei-
ne Angst, ko misch aus zu se hen, vor al lem in Ih ren ei ge nen 
Au gen: Wenn Ih nen nach Sin gen zu mute ist, dann sin gen 
Sie, wenn nach La chen, dann la chen Sie, wenn nach Tan-
zen, dann tan zen Sie. Ver schlie ßen Sie sich nicht in sich 
selbst, rei ßen Sie sich aus dem Teu fels kreis der All tags sor-
gen los, ver ges sen Sie Ihre Krän kun gen. Wer fen Sie den 
ver gif ten den Neid und die Bos heit aus Ih rem Her zen. Sie 
sind schon da durch glück lich, dass Sie le ben und at men.

Die Men schen zu leh ren, diese Emp fi n dun gen nicht nur 
im Zu stand der Ruhe zu spü ren, im Zu stand der fau len 
Muße, ist das Ziel des dy na mi schen au to ge nen Trai nings. 
Das Nichts tun ist kont ra in di ziert für den Men schen, be son-
ders wenn er krank ist. Das Le ben ist Be we gung, aber wenn 
man sich be wegt, muss man füh len, dass man nicht nur sei-
ne Lage im Raum ver än dert, son dern dass man lebt.

Aber man braucht gar nicht zu ver su chen, in sich das 
Ge fühl der Freude am Da sein zu spü ren, die Leich tig keit 
und das Ver wach sen sein mit der Na tur, wenn der Or ga-
nis mus mit Pro duk ten des Ei weiß zer falls ver seucht ist, 
wenn der Ma gen über füllt ist, die Mus keln keine Kraft ha-
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ben, die Haut nicht at met, weil ihre Po ren ver stopft sind, 
wenn je der Wind hauch Sie zu sam men schau ern lässt und 
Sie zwingt, sich ein zu wi ckeln. Wer sich von all den »Rei-
zen« be freien will, mit de nen uns die un na tür li che Le bens-
weise ver sorgt, dem hilft ein Pro gramm von Kör per- und 
Atem übun gen, Ab här tungs pro ze du ren und na tür lich eine 
heil kräf tige, art ge rech te Nah rung.

In un se rem Berg la ger, von dem die Rede war, gab es 
kein Früh stück im üb li chen Sinn. Es wurde er setzt durch 
eine Tasse Tee aus Heil kräu tern mit ei nem Löf fel Ho nig. 
Die ses Reg le ment wurde nicht von mei nen sub jek ti ven 
Wün schen oder Lau nen dik tiert, son dern von den ob jek-
tiv exis tie ren den Bio rhyth men des mensch li chen Or ga-
nis mus. Es ist schon lange fest ge stellt wor den, dass seine 
Ver dau ungsfunk ti o nen die höchste Ak ti vi tät zwi schen 
10 und 14 Uhr er rei chen. Des halb aßen wir um 12 Uhr zu 
Mit tag. Wir ser vier ten Spei sen, die die Teil neh mer selbst 
nach Re zep ten der heil kräf ti gen Er näh rung zu be rei tet hat-
ten. Fleisch, Fisch, Salz, Zu cker, He fe brot, Nu deln und 
Kon di to rei wa ren gab es nicht. Sie wur den er setzt durch 
Sa late aus wild wach sen den Kräu tern, Spei sen aus Ge müse 
und Ge treide, die bei mi ni mal kur zen Er wär mungs zei ten 
her ge stellt wur den, bei Tem pe ra tu ren von nicht mehr als 
100°C, um alle na tür li chen Ei gen schaf ten der Nah rungs-
mit tel und die Struk tur des in ih nen ent hal te nen Was sers 
zu be wah ren. Au ßer dem gab es im Über fl uss Scherze, lus-
tige Spiel chen und Ge läch ter – mit ei nem Wort al les, was 
gute Laune schafft.

Es freute mich zu se hen, wie nach Maß des Ein trit tes der 
Men schen in den Zu stand wirk li cher, nicht »prak ti scher« 
Ge sund heit das ver lo rene in tu i tive Den ken zu ih nen zu-
rück kehrte, die schöp fe ri sche Freude, die Ein ge bung. Sie 
be gan nen Verse zu schrei ben, zu zeich nen und zu sin gen. 
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Und all das ge schah auf na tür li che Weise, ohne ir gend eine 
Art hyp no ti scher Be ein fl us sung. Man konnte buch stäb lich 
se hen, wie sich ein Zu sam men le ben der Men schen fügte, 
in dem kein Platz war für Taub heit, Ver zagt heit, Ver schlos-
sen heit, Miss gunst und Lust lo sig keit. Je der war be reit, dem 
an de ren zu Hilfe zu kom men, ihn zu er mun tern und mit ei-
nem freund schaft li chen Scherz für gute Laune zu sor gen.

Die Gri mas sen des Fort schritts

Der Ge danke liegt mir fern, die Be deu tung mei ner Ex pe-
ri mente zu über schät zen. Ich bin nicht ein mal si cher, dass 
alle, die an dem La ger mit ge macht ha ben, dem Druck un-
se rer künst li chen Zi vi li sa tion und ih ren Sor gen, Ver lo ckun-
gen und geis ti gen und kör per li chen Lei den stand ge hal ten 
ha ben. Ihre Er fah rung des Eins seins mit der Na tur war 
zu kurz, als dass sie mehr sein konnte als eine denk wür-
dige Epi sode in ih rer Bi o gra fi e statt ihre Bi o gra fi e selbst. 
Und den noch bin ich über zeugt: Das Wis sen, das sie in 
dem Berg la ger er wor ben ha ben, hat sich güns tig auf die 
Ge sund heit nicht nur ih res phy si schen Kör pers, son dern 
auch ih rer Seele aus ge wirkt.

Ei nes ist mir in zwi schen ab so lut klar: Der heu tige Zu-
stand der tie fen spi ri tu el len Leere, der blu ti gen Zwis tig-
kei ten, des Ter ro ris mus, des An stiegs der Kri mi na li tät, 
der Dro gen sucht und des Al ko ho lis mus sind keine Zeit-
er schei nun gen, die durch un güns tige Kons tel la ti o nen der 
Pla ne ten oder durch die Ränke desta bi li sie ren der Mächte 
her vor ge ru fen wor den sind. Und man sollte nicht da rauf 
bauen, dass sich das al les mit der Zeit re gelt, sich ver fl üch-
tigt und ins Gleich ge wicht kommt. Wie die Er fah rung 
ent wi ckel ter Län der wie Eu ropa und Ja pan zeigt, ist das 
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geis tige Po ten zial der mo der nen Zi vi li sa tion prak tisch 
er schöpft. Das Ein zige, wo für sie sich als fä hig er wie sen 
hat, ist die Si che rung ei nes ziem lich ho hen Stan dards ma-
te ri el len Wohls. Kein ein zi ges sitt li ches Prob lem hat seine 
Lö sung ge fun den. Ge set ze streue exis tiert gleich zei tig mit 
ei nem Aus ufern der Kri mi na li tät, die Re li gi o si tät exis tiert 
gleich zei tig mit Dro gen sucht, Al ko ho lis mus und se xu el ler 
Zü gel lo sig keit.

Oder neh men wir die mo derne Kunst. Ich bin keine Ver-
tre te rin des Rück schritts und keine Ver fech te rin der gu ten, 
al ten Zeit. Aber hö ren Sie sich in die hys te ri schen Rhyth-
men der mo der nen Mu sik ein, ver tie fen Sie sich in die ge o-
met ri schen Rät sel der heu ti gen Ma le rei, le sen Sie sich ein 
in die jet zige Li te ra tur mit ih rer de pres si ven Grund stim-
mung, ih rer Herr schaft der Schwer mut und des Bö sen. Und 
dann ge hen Sie zum Ver gleich in den Wald, der voll von 
Vo gel stim men ist, set zen Sie sich mor gens an ei nen Fluss, 
freuen Sie sich an dem fei nen Ne bel schleier über dem lang-
sam fl ie ßen den Was ser und Sie wer den ver ste hen, dass die 
mo derne Kunst nichts an de res ist als die Spie ge lung ei ner 
kran ken Zi vi li sa tion. Man kann bis zur Hei ser keit strei ten, 
ob sie eine Exis tenz be rech ti gung hat oder nicht, ob man 
sie als eine lei den schafts lose Di ag nose be trach ten soll, die 
sich aus der Kran ken ge schichte ei nes un heil ba ren Lei dens 
er gibt, oder als Re ak tion auf die see li schen Be dürf nisse der 
in ih rer künst li chen Welt ein ge schnür ten Men schen.

Man muss sich ei nes be wusst ma chen: Heute ist der 
Mensch in der Lage, die Na tur zu ver nich ten, aber wie ein-
sam, geis tig und kör per lich arm se lig wird er sein und ist 
er teils jetzt schon, in dem er seine Herr schaft über ei nen 
leb lo sen Pla ne ten be haup tet.

So lange sich der Mensch au ßer halb der Na tur und über 
sie stellt, be raubt er sich der Mög lich keit, sich an den wei-
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sen Kos mos zu wen den, der in sei nem Ge dächt nis ein ge-
prägt ist, und neue, noch grau sa mere Er schüt te run gen und 
Ka tast ro phen sind un ver meid lich. Der Weg zum Frie den 
auf der Erde ist der Weg von ei ner tech ni sier ten, ent seel ten 
Zi vi li sa tion zu ei ner bi o lo gi schen, be seel ten Zi vi li sa tion.

Heute muss je der ein se hen, dass die Ret tung der Mensch-
heit und des Le bens auf un se rem Pla ne ten auch seine An ge-
le gen heit ist, sein Schmerz und seine Sorge. Las sen Sie sich 
auf die sen Ge dan ken ein und ge ben Sie diese Über zeu gung 
an an dere wei ter. Der Kon takt mit Hun dert tau sen den Men-
schen, die auf mei nen mehr als 4000 Vor trä gen wa ren, die 
Briefe der Le ser mei ner Zei tungs- und Zeit schrif ten ar ti kel 
und Bü cher, die Briefe der Fern seh zu schauer und Ra di o-
hö rer über zeu gen mich da von, dass die Men schen in ih rer 
Mehr heit von der der zei ti gen Si tu a tion be un ru higt sind, 
dass sie nicht ein fach war ten – sie for dern Kennt nisse, mit 
de ren Hilfe sie die Ent frem dung von der Na tur über win-
den, sie ver ste hen und ih ren Ge set zen fol gen kön nen. Und 
bei der Schaf fung des Sys tems der na tür li chen Ge sun dung 
habe ich mich be müht, ih nen da bei we nigs tens in ei nem 
be schei de nen Maß zu hel fen.

Be wusst sein und Un be wuss tes re gu lie ren

Im Pro zess der Selbst re gu lie rung des mensch li chen Or ga-
nis mus ge hen das geis tige und das psy chi sche Le ben des 
Men schen eine un zer trenn li che Ver bin dung ein. Des halb 
kann und muss man die Funk tion des Hirns als Re gel zent-
rum un ter zwei As pek ten be trach ten: dem un be wuss ten 
und dem be wuss ten.

Die Haupt rolle spielt da bei die un be wusste Tä tig keit. 
Wie Psy cho lo gen und Psy chi a ter mei nen, ist sie eine Funk-
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tion der Haupt mas se un se res Ge hirns, wel che 96 Pro zent 
aus macht. Und nur 4 Pro zent sind zu stän dig für die be-
wusste Tä tig keit. Der psy chi schen Tä tig keit des Men schen 
liegt die sinn li che Wahr neh mung so wohl der äu ße ren Welt 
als auch der In nen welt sei nes Kör pers zu Grunde. Wenn 
ein Reiz von au ßen durch die Sin nes or gane oder von in nen 
durch ein Ge fühl zum Ge hirn kommt, aber der Emp fang 
ge stört ist, wird es auch kein Ant wort sig nal ge ben.

Da bei kann die ses Sig nal über setzt in eine all ge mein ver-
ständ li che Spra che nicht nur ein »Ja« be deu ten, son dern 
auch ein »Nein«. Mit an de ren Wor ten: Nicht je der un se-
rer Wün sche, der durch Sig nale aus der Au ßen welt oder 
aus den in ne ren Struk tu ren des Or ga nis mus her vor ge ru-
fen wird, kann be frie digt wer den. Und die Ent schei dung 
muss die ser kleine Teil des Ge hirns tref fen, der für die 
be wusste Tä tig keit zu stän dig ist. Da bei hängt der Cha rak-
ter ei ner sol chen Ent schei dung voll stän dig von der spi ri tu-
el len Reife des Men schen ab, wel che sich durch äu ßerste 
Viel falt aus zeich net. Sa gen wir, die Ge fühle für Ge nuss 
und Le bens freude von geis tig rei chen Men schen kön nen 
über haupt nicht ver gli chen wer den mit den pri mi ti ven Ge-
füh len ei ner rein tie ri schen Sät ti gung, wel che geis tig leere, 
schlecht er zo gene und zu dem noch der nar ko ti schen Ein-
wir kung der mo der nen Er näh rung aus ge setzte Men schen 
aus zeich net.

Die Spi ri tu a li tät 
der Nah rung in den Leh ren der Al ten Welt

Die Idee der Spi ri tu a li tät der Nah rung ist or ga nisch in die 
Ge schichte der Mensch heit ein ge fl och ten. Die al ten Grie-
chen etwa be trach te ten den Pro zess der Nah rungszu be-
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rei tung als ei nen hei li gen Schöp fungs akt. Ma gi sche Or na-
mente schütz ten ihre Spei sen vor Ent wei hung. Die Schule 
des Py tha go ras ver mochte es, die geis ti gen Grund la gen der 
Mä ßig keit der Nah rung durch die Jahr tau sende zu tra gen. 
Und Pla ton schrieb: »… ein Mensch, der für Ge sund heit 
und gu tes Al ter be tet: Aber die rie si gen Schüs seln und die 
ge wal ti gen mit Fleisch ge füll ten Spei sen hin dern die Göt-
ter, seine Bit ten zu er fül len – Zeus ist hier macht los.«

Das alt in di sche Epos ver bin det eben falls die Spi ri tu a li-
tät der Men schen mit dem Ver zehr von pfl anz li cher Nah-
rung. Nach Mei nung der Au to ren der Mahabha rata nähr-
ten sich nur Men schen der Lei den schaf ten von schar fen, 
ext rem sü ßen, fett rei chen Spei sen und Fleisch. Men schen 
mit ei nem nied ri gen geis ti gen Ni veau ver wen de ten welke, 
ge schmack lose Nah rung, so gar Spei sen vom Vor tag, was 
nach Mei nung der Al ten zu voll stän di gem Ver fall der Spi ri-
tu a li tät und zu Wil len lo sig keit führt.

Im al ten Rom wurde eben falls über Jahr hun derte ein 
ver nünf ti ges Maß in der Nah rung ge hal ten. Das Volk aß 
ein- oder zwei mal täg lich. Nur die Aris tok ra tie kul ti vierte 
ei nen un be grenz ten Lu xus in al lem, da run ter auch in der 
Nah rung. Er in nern wir uns in die sem Zu sam men hang an 
den rö mi schen Feld herrn Lu cius Licinnius Lu cul lus. Was 
von ihm ist der Er in ne rung der Ge ne ra ti o nen ge blie ben? 
Alle wis sen von sei nem un be herrsch ten Cha rak ter und 
sei nen Ge la gen, bei de nen er le sene Spei sen ser viert wur-
den – z. B. ein Ra gout aus Schwal ben zun gen. Man kann 
sich vor stel len, wie viele tau send Schwal ben man ver nich-
ten musste, um den zer stö re ri schen Pat ri zier satt zu krie-
gen, der in der Lage war, 50 bis 60 Spei sen zu es sen und 
da bei sei nen Ma gen nur sel ten durch Er bre chen leerte.

Das alte China war im mer für seine Viel falt an pfl anz li-
cher Nah rung be kannt, aber auch dort trug der Adel sein 
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Scherfl  ein zu der Per ver tie rung der Vor stel lun gen über 
die na tür li chen Be dürf nisse des Men schen bei. In der Er-
in ne rung der Ge ne ra ti o nen ist so ein »Meis ter werk« der 
Gast freund schaft ge blie ben: ein spe zi el ler Tisch mit ei nem 
Loch in der Mitte und Rie men zur Be fes ti gung ei nes Af fen 
un ter dem Tisch. Rund um den Tisch plat zier ten sich be-
son ders hohe Gäste. Be waff net mit Sil ber löf feln mit schar-
fem Rand schöpf ten sie das frei ge legte Hirn des le ben den 
Af fen aus.

Die hei li gen re li gi ö sen Bü cher be schütz ten die Men-
schen von al ters her vor ei nem Über maß bei der Nah rungs-
auf nahme. Prak tisch alle Re li gi o nen schrei ben zur Wah-
rung der Rein heit von Kör per und Geist ent schla ckende 
Fas ten ta ge und -wo chen vor (bei den or tho do xen Chris ten 
sind es 200 Fas ten ta ge im Jahr).

Der mo derne Mensch: 
im Joch von Ge wohn heit und Vor lie ben

In den Köp fen der mo der nen Ge sell schaft hat die Wort-
ver bin dung »Spi ri tu a li tät der Nah rung« ihre an zie hende 
Kraft ver lo ren. Dazu hat in nicht ge rin gem Maß die The o-
rie der aus ge wo ge nen Er näh rung bei ge tra gen, wel che dem 
Men schen im We sent li chen sei nen Nim bus nimmt, in dem 
sie ihn als eine Art schwar zes Loch be trach tet, in wel ches 
die nach wach sen den und nicht nach wach sen den Res sour-
cen der Erde ge kippt wer den. Da bei wird seine wahr hafte 
Be stim mung ig no riert: das or ga ni sie rende Prin zip der 
Noo sphä re, der Sphäre der Ver nunft zu sein.

Die un rich ti gen Vor stel lun gen über die na tür li chen Be-
dürf nisse des Men schen per ver tie ren auch die psy cho lo gi-
sche Aus rich tung der Men schen. Ich kann jene nicht ver-
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ste hen, wel che von ho hem geis ti gen Be mü hen pre di gen, 
gleich zei tig sa gen, dass sie sich von dem er näh ren, »was uns 
Gott ge schickt hat«, und sich über jene lus tig ma chen, die 
sich über das Es sen und seine Aus wahl Ge dan ken ma chen.

Bei der Aus ar bei tung des Sys tems der na tür li chen Ge-
sun dung in der Ein heit der Vor stel lun gen über das geis tige, 
emo ti o nal-psy chi sche und phy si sche We sen des Men schen 
habe ich be grif fen, dass die Na tur im Un ter schied zum 
Men schen im mer dem je ni gen die Hand reicht, der sich be-
wusst auf den Weg zur Ge sund heit macht. Viele be trach-
ten das Stre ben ih rer Mit men schen nach Ge sund heit als 
Schrulle oder als ei nen Ver such, sich her vor zu tun. Nicht 
nur, dass sie sie nicht un ter stüt zen, sich auf die Treppe der 
Ge sund heit zu er he ben, sie ver su chen so gar, sie von die ser 
Treppe hi nun terzusto ßen, selbst wenn ih nen diese Men-
schen nahe ste hen.

So war es z. B. mit ei ner mei ner Pa ti en tin nen, ei ner lie-
ben jun gen Frau na mens Schenja. Ei ner mei ner Schü ler 
hatte sie zu mir ge bracht. Er hatte ei nige Jahre be ob ach tet, 
wie seine Ar beits kol le gin an Di a be tes litt, und bat mich um 
Hilfe. Un sere ge mein sa men Be mü hun gen mit der ver nünf-
ti gen und sich ver ant wor tungs voll zu ih rem Ge sun dungs-
pro zess stel len den Pa ti en tin führ ten bald zu den ers ten 
Er fol gen. Die In su lin-Sprit zen wan der ten zu sam men mit 
der Zi ga ret ten schach tel in den Müll ei mer. Schenja wirkte 
jün ger und er blühte in ih rem weib li chen Char me. Aber ihr 
Mann stellte sich ihr auf dem Weg zur Ge sund heit ent ge-
gen. Das war kein Übel tä ter, son dern ein nor ma ler und ru-
hi ger Mensch. Aber er konnte oder wollte um nichts in der 
Welt ver ste hen, was für Schenja ein ge mein sa mer Tisch mit 
ihm be deu tete: Würs tel mit ge bra te nen Kar tof feln, Nu deln 
mit Fleisch, Ku chen, Kaf fee, be legte Brote mit Schin ken, 
Wurst und Käse, ka lo ri en rei che Sem meln usw. Aber so 
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eine Er näh rung ist auch für ei nen ge sun den Men schen von 
Scha den. Und meine Schenja hat nach ge ge ben. Sie musste 
sich wie der eine Spritze an schaf fen, den En do krino lo gen 
auf su chen und In su lin ver wen den. Und auch die Zi ga ret-
ten pass ten noch gut ins Hand täsch chen. Vor al ler Au gen 
ver blasste das Ge sicht der wun der ba ren Frau.

Lei der ge ben der psy cho lo gi sche Druck der Um ge bung 
und die Last der Ge wohn hei ten, die von der mo der nen Zi-
vi li sa tion an er zo gen wur den, wie die Ku gel am Bein des 
Zwangs ar bei ters vie len von uns nicht die Mög lich keit, sich 
auf den Weg ei ner wirk li chen, nicht der »prak ti schen« Ge-
sund heit zu ma chen, wie man heute de li kat den Zu stand 
des la bi len Gleich ge wichts des Or ga nis mus nennt, wenn 
die ihn aus der Tiefe heim lich aus höh len den Krank hei ten 
sich noch nicht an die Ober fl ä che durch ge ar bei tet ha ben, 
noch nicht of fen kun dig sind. Das un ge nü gende Wis sen 
der er drü cken den Mehr heit der Men schen, Vor stel lun gen 
über den Nah rungs pro zess, die ih nen von den The o re-
ti kern der aus ge wo ge nen Er näh rung von der Schul bank 
an auf ge zwun gen wur den, wir ken sich schäd lich auf die 
mensch li che Psy che aus.

Zum Glück ver fügt un ser Zent ral ner ven sys tem auf 
Grund sei ner Be son der hei ten über ein na tür li ches Mit tel 
zur Selbst ver voll komm nung. Das hat Iwan Pawlow ver-
tre ten und man kann nicht um hin, ihm Recht zu ge ben. 
Recht ge ben muss man ihm auch in sei ner Mei nung, dass 
für die In gang set zung die ser Selbst ver voll komm nung die 
Schaf fung ent spre chen der Be din gun gen er for der lich ist. 
Und mit der Schaf fung die ser Be din gun gen be schäf tige 
ich mich, wenn ich in mit ten un se rer Re a li tät ver su che, die 
Ge sund heit der Men schen wie derher zu stel len.
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3

Die Reich tü mer der Na tur

Al lein schon die Auf zäh lung der kul ti vier ten und wild 
wach sen den Ge müse, Kör ner, Früchte und Kräu ter, die 
vom Men schen als Nah rung ver wen det wer den kön nen, 
würde nicht we nig Zeit ein neh men. Da bei ist zu be ach-
ten, dass Pfl an zen, die, sa gen wir, in Mit tel russ land wohl 
be kannt sind, häu fi g in Trans kau ka si en, Mit tel a si en und 
umso mehr in den tro pi schen Wäl dern Af ri kas oder La tein-
a me ri kas un be kannt sind. Des halb fol gen wir dem wei sen 
Rat von Kosma Prutkow und ver su chen nicht, das Un er-
mess li che zu er mes sen. Spre chen wir über die Kul tu ren, 
die schon meh rere Jahr hun derte oder gar Jahr tau sende lang 
dem Men schen als na tür li che Nah rung die nen und ihm Ge-
sund heit schen ken. Umso mehr, als das Wis sen da rü ber in 
der Re gel be grenzt und bruch stück haft ist und die heil kräf-
ti gen Ei gen schaf ten uns meist gar nicht be kannt sind.

Aber zu nächst möchte ich zu min dest kurz bei je nen 
wich ti gen Ele men ten der heil kräf ti gen Er näh rung ste hen 
blei ben, die den Spei sen An zie hung und ei nen er le se nen 
Ge schmack ver lei hen, wie Sau cen und Ge würze. Ohne 
sie ist eine Kü che der na tür li chen Er näh rung ein fach nicht 
denk bar.
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Sau cen und Ge würze

In un se rer äu ßerst ein fa chen Er näh rung ohne Ext ra va gan-
zen und De li ka tes sen kann man jede Speise an spre chend 
zu be rei ten, wenn man Sau cen und Ge würze ver wen det. 
Ge würze be wahrt man am bes ten in Glas ge fä ßen mit Glas-
stöp seln auf. Ich er in nere mich noch, wie ich in mei ner 
Ju gend bei ei ner Kö chin deut scher Ab stam mung zu Gast 
war. Mich be ein druckte die Ord nung in ih rer Kü che, be-
son ders bei der An richte mit den Ge wür zen. Auf klei nen 
Re gal bret tern stan den wie Sol da ten in Reih und Glied 
Glas do sen und auf je der war eine Auf schrift: Anis, Küm-
mel, Zimt, Pap rika scharf, Pap rika süß. In gro ßen Do sen 
wur den Pe ter si lie, Sel le rie und viele an dere Kräu ter auf be-
wahrt. Und die kleins ten Do sen dien ten der Auf be wah-
rung wert vol ler süd li cher Ge würze. Heute kann sich wohl 
kaum eine Haus frau in un se rem Land die ser Viel falt an 
Ge wür zen rüh men, wel che meine Gast ge be rin zu zau ber-
haf ten Kre a ti o nen ver wen det hat. Aber auch bei ei ner ver-
gleichs weise be schei de nen Aus wahl kann eine ge schickte 
Haus frau nicht nur nütz li che, son dern auch schmack hafte 
Spei sen zu be rei ten.

Kar tof fel und Top inambur

Auf Spei sen aus Kar tof feln ist be son de res Au gen merk zu 
rich ten, zu mal sie zu un se rem »zwei ten Brot« wur den. 
Viel leicht wer den ei nige Ei gen schaf ten der Kar tof fel über-
ra schend für Sie sein. So wird die Kar tof fel in ei nem chi ne-
si schen Kräu ter buch zu den gif ti gen Pfl an zen ge zählt. Frei-
lich heißt es dort, dass die Knol len we ni ger gif tig seien als 
das Kraut. Am pa ra do xes ten ist, dass die Kar tof fel je nach 
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Jah res zeit heil kräf tig oder gif tig sein kann. Die Ge schichte, 
die ich jetzt er zäh len werde, wird zwei fel los die je ni gen in-
te res sie ren, de ren Le ben von Ge lenk ent zün dun gen be las-
tet wird. Zum ers ten Mal habe ich diese Ge schichte von 
der Bi o lo gin M. N. Nikolskaja ge hört.

Es lebte ein mal in Ko pen ha gen ein un be kann tes Mäd-
chen na mens Alma Nexö. Das Schick sal meinte es grau-
sam mit ihr – von Kind heit an litt Alma an de for mie ren der 
Po ly arth ri tis: Der Kör per war ver dreht, die Ge lenke wa-
ren ge krümmt und de for miert. 20 Jahre ver brachte sie im 
Roll stuhl. Und dann ge schah noch das Un glück, dass ihre 
Mut ter starb, Al mas Stütze. Die Nacht nach dem Ver lust 
des ein zi gen ihr nahe ste hen den Men schen ver ging in kum-
mer vol len Ge dan ken: Wie sollte sie wei ter le ben? Die Ver-
zweifl  ung packte sie, im mer häu fi  ger kam der Ge danke an 
Selbst mord. Aber am Mor gen nach ei ner schlafl  o sen Nacht 
wusste Alma plötz lich, wie sie ge sund wer den konnte. Sie 
hatte die Ein ge bung, dass sie un ge schäl te Kar tof feln eine 
Ewig keit lang ko chen und dann zer drü cken und im Laufe 
des Ta ges diese Masse es sen musste.

Nach zwei Wo chen trat eine Bes se rung ein: Alma fühlte, 
dass es ihr leich ter fi el, den Mund beim Es sen zu öff nen. 
Der Un ter kie fer war lo cke rer und be weg li cher ge wor den 
und die Zähne wa ren nicht mehr so zu sam men ge bis sen 
wie frü her. Nach ei ni gen Wo chen schon er kannte nie mand 
Alma wie der, die ein ge sun der Mensch ge wor den war.

Sie la chen wo mög lich – Wun der gibt es nicht auf der 
Welt. Wie kann ein Mensch, der über keine Kennt nisse 
ver fügt, mir nichts, dir nichts be grei fen, wie er sich hei len 
soll? Wirk lich, Wun der gibt es nicht, aber es gibt die bis-
lang von nie man dem er forschte Sphäre der ver bor ge nen 
Mög lich kei ten des Men schen, zu de nen auch das so ge-
nannte in tu i tive Den ken ge hört.
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In mei nem Le ben hat mich die ses in tu i tive Den ken mehr-
mals auf den Weg mei ner wei te ren For schun gen hin ge wie-
sen und zu neuen Plä nen und Ex pe ri men ten ge führt. Als 
würde ei nem eine kaum hör bare Stimme zu fl üs tern: Mach 
es so und nicht an ders. Wo bei neue Ent schlüsse häu fi g we-
der mit frü he rer Er fah rung noch mit frü her er wor be nem 
Wis sen ver bun den sind.

Aber keh ren wir zur Ge schichte von Alma Nexö zu-
rück. Nach dem sie ge sund ge wor den war, un ter nahm sie 
et was, um mög lichst vie len Men schen zu hel fen, sich selbst 
zu hei len. Sie klopfte an die Tü ren von Kli ni ken, Kran ken-
häu sern und prak ti schen Ärz ten. Aber über all stieß sie auf 
Miss trauen, dem das be kannte Ar gu ment zu  Grun de lag, 
dass nicht sein kann, was nicht sein darf. Aber Alma Nexö 
gab sich nicht ge schla gen: Sie ab sol vierte ein Me di zin stu-
dium, wurde Ärz tin und be gann zu hei len und ihr Wis sen 
an die Men schen wei ter zu ge ben.

Seit ich diese Ge schichte ge hört habe, sind viele Jahre 
ver gan gen. Ich weiß nicht, ob diese er staun li che Alma 
Nexö noch lebt, aber nach den bruch stück haf ten Zeug nis-
sen, die zu mir ge drun gen sind, war sie auch mit 70 noch 
eine schlanke, be weg li che, den Men schen nütz li che Frau.

Die wun der same Hei lung der Alma Nexö und der von 
ihr ent deckte Ef fekt der Ver wen dung von zer koch ten 
Kar tof feln samt Schale brach ten mich da rauf, be son ders 
auf merk sam die letz ten Ar bei ten von Che mi kern zu stu-
die ren, wel che in der Kar tof fel schale Subs tan zen ent deck-
ten, die eine po si tive Wir kung auf den mensch li chen Or-
ga nis mus bei Al ler gien, Herz ja gen, ho hem Blut druck und 
Schmerz schock ha ben. Dem nach zer stö ren wir, in dem wir 
die Kar tof fel ent spre chend den Emp feh lun gen der Di äto lo-
gen schä len, das En zym gleich ge wicht der Knolle. Be kannt-
lich be steht die Tro cken mas se zu 85 Pro zent aus Stärke, 
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wel che in ver dau li chen Zu cker ver wan delt wird. Das ge-
schieht dank der En zyme, wel che sich in der Schale und in 
der dün nen O ber fl ä chen schicht un ter der Schale be fi n den. 
Aber laut jüngs ten For schun gen ist die en zy ma ti sche Be-
ar bei tung der Nah rung im Ma gen-Darm-Trakt nur beim 
Zu sam men wir ken der En zyme aus den Spei sen mit den En-
zy men des Or ga nis mus ef fi  zi ent. Mit an de ren Wor ten: Die 
En zyme des Ma gen-Darm-Trakts er we cken erst die in den 
Nah rungs mit teln ent hal te nen En zyme und set zen da bei 
den Me cha nis mus der »Selbst ver dau ung« in Gang. In dem 
wir der Kar tof fel die Stärke um wan deln den En zyme neh-
men, ma chen wir sie un ver dau lich. Da bei kann mei nes Er-
ach tens Stärke in die Kör per zel len ein drin gen – mit schwer 
wie gen den Kon se quen zen.

Also wer den wir den Rat schlag, die Kar tof fel zu schä len, 
mit Vor sicht ge nie ßen. Ich per sön lich rate mei nen Schü lern 
und An hän gern im mer, sie nicht zu schä len und den un an-
ge neh men Bei ge schmack der Schale mit Ge würz kräu tern 
und Lor beer zu über de cken. Bald geht das in Ge wohn heit 
über und eine ge schälte Kar tof fel wird Ih nen leer im Ge-
schmack vor kom men.

Und was macht man im Früh ling?, wer den Sie fra gen. 
Es gibt nur ei nen Aus weg: die über win terte und aus trei-
bende Kar tof fel vom Spei se plan zu strei chen. Da mit schüt-
zen Sie Ihre Ge sund heit und die Ih rer Nächs ten. In die ser 
Zeit ent wi ckelt sich näm lich in der Kar tof fel knol le eine gif-
tige Subs tanz – das So la nin. Bei täg li cher Ein nahme klei ne-
rer Men gen da von lei den Er wach sene und be son ders vom 
Win ter ge schwächte Kin der un ter all ge mei nem Un wohl-
sein, Schlapp heit, Kopf schmer zen, Schläf rig keit und häu fi -
gen Er käl tun gen. Da mit das nicht ein tritt, möchte ich Ihre 
Auf merk sam keit auf eine wun der bare Pfl anze len ken – die 
Erd bir ne oder Top inambur.
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Top inambur ist äu ßerst an spruchs los, frost be stän dig, 
kann bis zum Früh ling im Bo den blei ben, wird nicht von 
Schäd lin gen be fal len und gibt eine rei che Ernte. Die gan-
ze Pfl anze kann ver wen det wer den: die Blät ter, die Stiele, 
die Blü ten und die Knol len. Vi ta min C und B hat sie dop-
pelt so viele wie die Kar tof fel. Ich habe in mei nem klei nen 
Gar ten die Hälfte der gan zen Flä che für Top inambur re ser-
viert. Be son ders wirk sam ist Top inambur bei der Be hand-
lung von Di a be tes, Po ly arth ri tis und Ar te ri os kle rose.

Un sere Land wirte ha ben sie längst und gründ lich ver ges-
sen. Um sie da ran zu er in nern, emp fehle ich ih nen, be son-
ders wenn sie un ter Ge fäß er kran kun gen lei den, ein Bad in 
ei nem Auf guss aus Top inambur-Blät tern zu neh men. Sie 
wer den mir 100 Jahre dank bar sein.

Aber jetzt möchte ich wie der zur Kar tof fel zu rück keh-
ren. Die gif ti gen Ei gen schaf ten der über win ter ten Knol len 
sind keine Tra gö die oder nur eine halbe Tra gö die im Ver-
gleich zu »su per mo der nen« Me tho den wie der Be strah lung 
mit Cä sium 137 oder Ko balt 60. Nach so ei ner Be hand lung 
ent ste hen freie Ra di kale, was die Ge fahr ei ner Krebs er kran-
kung in sich birgt. Und ob wohl be strahlte Kar tof feln im 
Früh ling wirk lich nicht aus trei ben, weil jeg li ches Le ben 
in ih nen ver nich tet ist, möge uns Gott vor ei nem sol chen 
»Se gen« schüt zen. Bis jetzt hat bei uns im Un ter schied zu 
den USA, wo diese Me thode of fi  zi ell zu ge las sen ist, ein 
Ver bot der Ver wen dung ra di o ak ti ver Ele mente bei der Ein-
la ge rung der Kar tof feln ge gol ten. Aber sollte dies Ver bot 
fal len, sind wir, die Ver brau cher, be rech tigt zu for dern, 
dass auf den Tü ten mit be strahl ten Kar tof feln ein Auf kle-
ber an ge bracht ist, der uns vor den Ge fah ren warnt.
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Kohl

Weiß kraut, Blau kraut, Ro sen kohl, Blu men kohl, Brok koli, 
Kohl rabi – das ist eine bei wei tem nicht voll stän dige Lis-
te von Kohl sor ten, die dem Men schen seit Jahr tau sen den 
treue Dienste ge leis tet ha ben. Men schen, die ein, zwei 
Glä ser Kraut saft pro Tag trin ken, fri schen Kraut sa lat es-
sen oder zwi schen durch ein paar kna ckige Kraut stü cke zu 
sich neh men, zeich nen sich durch Ge sund heit und Lang le-
big keit aus.

Man kann das Kraut frisch ver wen den, als ei gen stän dige 
Speise oder zu sam men mit an de ren Ge mü sen und so gar 
mit Obst, weil seine zar ten Blät ter ge nau wie Obst vom 
Or ga nis mus in nicht mehr als ein bis zwei Stun den ver daut 
wer den. Das Kraut ist äu ßerst nütz lich. Es ist un er setz lich 
bei Funk ti ons stö run gen der Schild drüse, weil da rin viel 
Jod ent hal ten ist, und bei Nie ren in suf fi  zi enz. Das ent hal-
tene Kup fer macht es heil sam bei ei ner Schä di gung des 
Zent ral ner ven sys tems und die Tartron säu re bei ei ner Stö-
rung des Fett stoff wech sels.

Lange Zeit hat man den Kohl eine rät sel hafte Pfl anze 
ge nannt. Es schien un ver ständ lich, wa rum in den fri schen, 
un be rühr ten Blät tern die ses Ge mü ses we ni ger Vi ta min C 
ent hal ten ist als im zu Sau er kraut ver ar bei te ten oder in ei-
ner Kohl suppe, bis man he raus fand, dass drei Ty pen Vi ta-
min C da rin vor han den sind: Ei nes in sei nem na tür li chen 
Saft, zwei bil den sich aus Pro vi ta mi nen erst bei der Zer stö-
rung des Blatts.

Bei al len po si ti ven Ei gen schaf ten ist in ei ni gen Fäl len die 
Ver wen dung von Kohl nicht an ge zeigt, konk ret bei Ent-
zün dung der Bauch spei chel drüse.

Der Nähr wert des Blu men kohls ist noch hö her als beim 
Weiß kraut. Der Vi ta min- und Mi ne ral stoff ge halt, wel che 
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den Koh le hyd rat- und Fett stoff wech sel un ter stüt zen, ist 
hö her. Am al ler liebs ten ist mir der Brok koli. Diese un ver-
dient ver ges sene Pfl anze über trifft in ih rer che mi schen 
Zu sam men set zung und in den Nähr ei gen schaf ten alle an-
de ren Kohl sor ten. Er hat mehr als dop pelt so viel Vi ta min 
C wie Blu men kohl, fast 50-mal so viel Ka ro tin und in sei-
nem Pro te in ge halt über trifft Brok koli Spi nat, Zu cker mais 
und Spar gel. Man kann Brok koli als ein Ver jün gungs mit-
tel be trach ten, wel ches der Bil dung von Ar te ri os kle rose 
vor beugt. Äu ßer lich ist er ei ner ele gan ten grü nen Blume 
ähn lich. Brok koli hat eine Ei gen schaft, die ihn für Gar-
ten be sit zer be son ders an zie hend macht: Wenn man eine 
Rose ern tet, wach sen gleich vier oder fünf neue nach. Ein 
Strauch mit ei nem Durch mes ser von 50 cm kann ei nen 
Men schen drei bis vier Wo chen lang er näh ren. Wenn das 
Brok ko li feld groß ge nug ist, kön nen die ge trock ne ten Ro-
sen dieser Pfl anze die Ge sund heit ei ner gan zen Fa mi lie für 
ein Jahr si chern.

Im Ro sen kohl ist mehr Ka lium, Mag ne sium und Ei sen 
als in al len an de ren Kohl sor ten.

Bei Weich teil ö dem ist Brok koli un er setz lich. Er ist 
auch äu ßerst nütz lich bei Di a be tes. Bei ei ner ent zün de ten 
Bauch spei chel drüse hin ge gen ist von sei ner Ver wen dung 
ab zu se hen.

Den im Glas schäu men den, frisch ge press ten Kohl saft 
kann man als ei nes der bes ten Le bens mit tel über haupt an-
se hen. Er wird prak tisch in ner halb we ni ger Mi nu ten ver-
daut und auf ge nom men und rei chert den Or ga nis mus mit 
Kal zium, Nat rium, Chlor, Ka lium, Phos phor, Mag ne sium, 
Schwe fel, Stick stoff, Ei sen, Si li zium, Jod, Man gan, Sau er-
stoff, Was ser stoff, Fluor an – mit all je nen Ele men ten, 
die für den Men schen le bens not we ndig sind, wo bei Säfte 
keine kon zent rier ten Nah rungs mit tel sind, die der Ent wäs-
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se rung un ter zo gen wur den. Der Saft ent hält or ga ni sches 
Was ser der höchs ten Qua li tät, was äu ßerst wich tig ist für 
die Wie der her stel lung der Le bens kräfte des Or ga nis mus.

Kohl saft kann je der trin ken, un ab hän gig vom Zu stand 
der Ge sund heit und vom ma te ri el len Wohl stand, mit dem 
ein zi gen Un ter schied, dass der Wohl ha ben dere den Saft 
mit Zit ro nen saft oder Gra nat ap fel saft und Ho nig würzt 
und die min der be mit telte Mehr heit un se res Vol kes mit 
Ha sen kraut und Wald bee ren. Auch Lö wen zahn saft kann 
als Würze die nen, aber da bei muss man sei nen bit te ren Ge-
schmack mit schar fem ro tem Pap rika ab schme cken.

Bei Ver wen dung des frisch ge press ten Kohl saf tes baut 
sich der Zahn schmelz auf und die Ge sichts farbe ver bes sert 
sich be trächt lich. Um ein Er geb nis zu er zie len, sollte man 
nicht we ni ger als drei Gläser Saft pro Tag trin ken. Hü ten soll 
man sich vor Kohl saft wie ge sagt nur im Fall ei ner Bauch-
spei chel drü sen ent zün dung. Es ist klar, dass bei Gast ri tis 
und Ma gen ge schwü ren dem Saft keine schar fen Ge würze 
bei zu fü gen sind. Auch Kin der lie ben kei nen bit te ren Bei ge-
schmack, für sie gibt man bes ser ei nen Löf fel Ho nig dazu.

Zwie bel

In wil der Form kann man die Zwie bel auf den al pi nen Wie-
sen des Ala tau fi n den. Dort lie gen ganze Lich tun gen vol ler 
un be rühr ter grü ner Spit zen mit schö nen lila-rosa Blü ten. 
Aber ich habe nie mals ge se hen, dass ir gend wel che Tiere 
diese pracht volle Pfl anze ge ges sen hät ten. Ver mut lich hält 
der scharfe Ge schmack die Eig nung der Zwie bel als Fut ter 
in Gren zen. Im al ten Grie chen land wurde die Zwie bel als 
Rei ni gungs mit tel ver wen det. Im al ten Ägyp ten schätzte 
man sie als Schutz mit tel vor Krank hei ten. Die rö mi schen 
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Le gi o näre aßen je den Tag Zwie beln. Die gu ten bak te ri-
zi den Ei gen schaf ten wer den in der Kü che des Kau ka sus 
ge schätzt. In Russ land sagt man: Eine Zwie bel hilft bei 
sie ben Lei den. Diese Gar ten kul tur ist seit Men schen ge den-
ken be kannt. Der Zwie bel wur den gött li che Ei gen schaf ten 
zu ge schrie ben, die dem Men schen un er schöpfl  i che Le bens-
kraft ver lei hen. Bei schwe ren kör per li chen Ar bei ten ist es 
an ge bracht, Zwie bel bei je der Mahl zeit zu ver wen den.

Ich habe am ei ge nen Leib die mäch tige Ei gen schaft der 
Zwie bel ver spürt, bei lan ger Ab küh lung den Or ga nis mus 
zu er wär men. Sei ner zeit habe ich dem Eis fi  schen ge frönt. 
Meine Freunde und ich, die vom An geln hin ge ris sen wa ren, 
fro ren bis auf die Kno chen, aber in un se ren Ta schen hat ten 
wir im mer eine Zwie belknolle, was un sere Ret tung war. 
Wie ein Feuer brei tete sich ihre Wir kung im gan zen Kör-
per aus, nach dem die Zwie bel rest los auf ge ges sen war.

Und den noch meine ich, dass ich in mei ner heil kräf ti-
gen Er näh rung die Ver wen dung der Zwie bel ein schrän ken 
muss: Die kräf ti gen an ti bi o ti schen Ei gen schaf ten kön nen 
sich ne ga tiv auf die Darm fl ora aus wir ken. Zwie beln sollte 
man im mer in die Suppe tun, in Breie und Sau cen, aber 
da bei ist es bes ser, die an ti bi o ti schen Ei gen schaf ten durch 
Wär me be hand lung ab zu schwä chen. Roh ziehe ich die Ver-
wen dung von Por ree vor. Er wächst üb ri gens zwei mal so 
schnell wie die Knol len zwie bel, ist käl te re sis tent und kann 
im Win ter her vor ra gend ge la gert wer den, wenn man ihn 
im Kel ler mit Sand be streut. Der zarte Ge schmack, der 
au ßer or dent li che Reich tum an Spu ren e le men ten und die 
de ko ra ti ven Ei gen schaf ten ha ben den Lauch zu ei nem all-
täg li chen Be stand teil un se rer Kü che ge macht.
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Knob lauch

Sel ten trifft man ihn in freier Na tur an, haupt säch lich wird 
er als be son ders wert volle Gar ten kul tur ge zo gen. Alle nütz-
li chen Kom po nen ten des Knob lauchs sind grund sätz lich 
im ro hen Pro dukt vor han den, auch seine an ti bi o ti schen 
Qua li tä ten. Des halb wird der Knob lauch prak tisch kei ner 
Wär me be hand lung un ter zo gen. Mor gens und abends je 
eine Zehe zer kaut – und man kann für lange Jahre seine 
schnee wei ßen Zähne be wah ren. Aber der scharfe Ge ruch 
be grenzt seine Ver wen dung. Dagegen hilft die Pe ter si lie, 
die den un an ge neh men Ge ruch neut ra li siert.

In der ti be ti schen Me di zin fi n det der Knob lauch breite 
Ver wen dung. Gut be kannt ist ein an ti skle ro ti sches Re zept 
aus Ti bet, nach dem man 25 Tage lang eine um je weils ei nen 
Trop fen er höhte Do sis Knob lauch ex trakt zu sich nimmt, 
um die Do sis in den nächs ten 25 Ta gen wie der bis auf null 
Trop fen zu sen ken.

Sehr in te res sant ist das Re zept ei nes Eli xiers, das den 
Or ga nis mus rei nigt. Man mischt Zit ro nen saft mit zer-
quetsch ten Knob lauch ze hen in fol gen dem Ver hält nis: den 
Saft von 20 Zit ro nen auf 300 Gramm Knob lauch. Die ses 
Eli xier wird nie mals schlecht und wirkt sehr wohl tu end 
auf den Or ga nis mus, in dem es ihn rei nigt. Ich emp fehle 
häu fi g, eine ganze Knob lauch knolle in 200 Gramm gu tem 
Port wein zum Ko chen zu brin gen, ste hen zu las sen und 
dann den Knob lauch zu ent fer nen. Die ses sehr reiz volle 
Ge tränk nimmt man ess löf fel weise bei be gin nen dem Kli-
mak te rium an den er war te ten Menst ru a ti ons ta gen ein.

Knob lauch ist au ßer dem Be stand teil ei ner Viel zahl von 
E li xier en, die bei Stoff wech sel stö run gen ein ge setzt wer-
den. Ei nes die ser E li xiere för dert die Nor ma li sie rung des 
CO2-Stoff wech sels. Man muss be ach ten, dass Knob lauch-
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prä pa ra te bei Stö run gen der Bauch spei chel drüse nicht an-
zu wen den sind. Be son ders wirk sam sind Knob lauch prä pa-
ra te bei der Be hand lung von Ar te ri os kle rose. Sehr nütz lich 
sind Knob lauch knol len, die ge rade erst ge ern tet wur den. 
Den Win ter über steht der Knob lauch gut. Am bes ten la-
gert man ihn als Zopf ge fl och ten. La ger tem pe ra tur 5 bis 
7°C, aber nicht in ei nem feuch ten Raum. Ein bes se res Mit-
tel ge gen Grippe als Wodka mit ein ge leg tem Knob lauch 
kenne ich nicht – das war schon zu mei ner Stu den ten zeit 
so, als ich mir bei dem vor züg li chen Kräu ter kundler Kli-
mento Kennt nisse an eig nete.

Gar ten kräu ter

Sa lat, Spi nat, Bor retsch und Ka pu zi ner kresse fi n den rei che 
An wen dung in der heil kräf ti gen Er näh rung. Man kann sie 
im Gar ten, im Glas haus, auf dem Bal kon oder ein fach am 
Fens ter brett zie hen. Zwei bis drei grüne Blät ter schmü cken 
ein Ge richt auf er staun li che Weise, be son ders im Win ter, 
frisch oder ge trock net dem Es sen bei ge ge ben. Man sollte 
diese Pfl an zen mit ih rem Reich tum an äthe ri schen Ölen, 
Gly ko si den und Al ka lo i den nicht ge ring schät zen, weil 
ein ge schmack lo ses, lang wei li ges Es sen der Ver dau ung der 
Nähr stoffe nicht för der lich ist.

Küm mel, Anis, Dill
Nicht nur ihre Blät ter sind nütz lich, son dern auch ihre 
wür zi gen Sa men. Man nimmt sie zur Stär kung der Ver dau-
ung so wie zur Ver min de rung von Fäul nis- und Gä rungs-
pro zes sen im Darm. Ei nen Auf guss aus Anis- und Dill sa-
men ver wen det man zur Ver bes se rung des Milch fl us ses bei 
stil len den Müt tern.
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Ko ri an der, Est ra gon, Ba si li kum und Minze
Sie re gen den Ap pe tit an, ver bes sern die Ver dau ung und ge-
ben der Kü che ein be son de res Aroma. Das Es sen soll nicht 
nur frisch und ge sund sein, son dern auch an spre chend und 
schmack haft. Zum Ko ri an der sollte bei Män nern eine be-
son dere Liebe be ste hen, wenn man die hor mo nelle Wir-
kung der Pfl anze be denkt.

Meer ret tich und Meer kohl
Nach Ge schmacks ei gen schaf ten und Nähr wert sind die-
se Pfl an zen fast nicht zu un ter schei den, aber beim Meer-
ret tich ist die Wur zel ver zweigt, beim Meer kohl da ge gen 
stamm förmig. Wur zeln und Blät ter ent hal ten ein äthe ri-
sches Öl, das den Pfl an zen ei nen spe zi fi  schen Ge ruch 
und Ge schmack ver leiht, und au ßer dem pfl anz li che An ti-
bi o tika, wes halb sie über hohe bak te ri zide Ei gen schaf ten 
ver fü gen. Au ßer dem sind diese Pfl an zen reich an Vi ta min 
C und Mi ne ra lien. In 100 g Wur zel sind mehr als 500 mg 
Ka lium, 100 mg Kal zium, ca. 40 mg Mag ne sium und 2 mg 
Ei sen ent hal ten. Da rin liegt der Haupt wert von Meer ret-
tich und Meer kohl, wel che in der heil kräf ti gen Er näh rung 
un be dingt er for der lich sind.

Man kann diese Pfl an zen in ge koch tem oder in ro hem Zu-
stand er wer ben. Sie sind ein sehr gu tes Ge würz zu den un-
ter schied lichs ten Spei sen. Es ist ein sich tig, dass Men schen, 
die an Er kran kun gen des Ma gen-Darm-Trakts lei den, mit 
ih nen vor sich tig sein soll ten. Aber mit re du zier ten bak te-
ri zi den Ei gen schaf ten – etwa in ei ner Sauce Béchamel mit 
Meer ret tich – kön nen Sie sie ver wen den. Bei Er kran kun-
gen der Bauch spei chel drüse ist wie der voll stän dig von der 
Ver wen dung Ab stand zu neh men – bis zur Ge sun dung.

In der heil kräf ti gen Er näh rung wird Meer ret tich zum 
Ein ma chen für den Win ter ver wen det. 200 g Meer ret tich 
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sind ge nug, um 1 kg Ge müse vor Fäul nis und Gä rung zu 
schüt zen. In mei ner Pra xis ver wende ich Meer ret tich saft 
zum Gur geln. Beim Ko chen fi n det so wohl die fri sche als 
auch die ge trock nete Wur zel An wen dung. Die ganz jun-
gen Blät ter kann man in Sa la ten ver wen den.

Lauch (Por ree)

Lauch ist reich an Mi ne ral sal zen, be son ders an Ka lium. 
Man isst ihn als ei gene Speise oder ver wen det ihn roh zum 
Be streuen von Sa la ten und Brei en.

Sau er amp fer

Die jun gen Blät ter des Sau er amp fers sind reich an den Vi-
ta mi nen A, B, C, D und an Mi ne ral sal zen. Er ent hält wert-
volle or ga ni sche Säu ren (Ap fel- und Zit ro nen säure). Man 
sollte ihn nur im Früh jahr ver wen den. Die Blät ter sind heil-
kräf tig, aber bei Er kran kun gen der Le ber, bei Stö rung des 
Salz haus halts, bei Gast ri tis und Ko li tis so wie Tu ber ku lose 
ist auch von der Ver wen dung der jun gen Blät ter ab zu se hen. 
Be son ders schmack haft ist der Sau er amp fer in ei ner Suppe 
mit ei nem hart ge koch ten Ei. In der Os ter zeit, wenn auf 
den Hü geln schon der Sau er amp fer wächst, ist es in Russ-
land üb lich, mit Sau er amp fer ge füllte Eier zu ma chen.

Spi nat

Er ent hält ge ringe Men gen Ka lium, Mag ne sium und Vi ta-
min C. Ei sen ist in ei ner Menge von 3 mg auf 100 g ent hal-
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ten. Spi nat hilft bei hart nä cki ger Ver stop fung und ist ein 
her vor ra gen des Schutz mit tel bei dro hen der ra di o ak ti ver 
Be strah lung. Die Blät ter isst man im ro hen Zu stand. Am 
bes ten ist es, den Spi nat nicht zu la gern, son dern ihn so fort 
nach dem Ab schnei den der Blät ter zu ver wen den, we gen 
der Ge fahr der Um wand lung der ent hal te nen Nit rate in 
schäd li che Nit ro sa mine. An ge knick te und welke Blät ter 
sollte man nicht neh men.

Ka rotte

Seit Ur zei ten ist sie eine der ver brei tets ten Ge mü se ar ten. 
Schon die alt rö mi schen Schrift stel ler ha ben die Ka rotte ge-
rühmt und nann ten sie die Kö ni gin der Ge müse. Die Ka-
rotte ist be son ders wich tig und un er setz bar für Kin der. Sie 
för dert die Milch bil dung bei stil len den Müt tern, för dert 
das Wachs tum der Säug linge, stärkt ihre Wi der stands fä hig-
keit und nor ma li siert den Stoff wech sel. Der Saft der Ka-
rotte ist heil sam bei Funk ti ons stö run gen der Nie ren so wie 
der Lunge. Die Ka rotte sorgt dank ih rer an ti bi o ti schen 
Ei gen schaf ten für Rein heit im Mund. Es reicht, eine Ka-
rotte zu kauen, und die An zahl der Bak te rien im Mund 
re du ziert sich deut lich. Die Ka rotte ist reich an Vi ta mi nen, 
Spu ren e le men ten, aber be son ders reich ist ihr Be stand an 
Ca ro tin (99 mg/100 mg). Das ent spricht ei nem Be darf von 
drei Ta gen.

Es herrscht die Mei nung, dass das Ca ro tin über Fett auf-
ge nom men wird. Die ses Axiom wird von Buch zu Buch 
über nom men. Aber ich fühle mich be mü ßigt, die sen Stand-
punkt zu re la ti vie ren. Ein Über an ge bot an Fett in der Nah-
rung wirkt nicht nur auf die Niere ne ga tiv, son dern auf den 
ge sam ten Ma gen-Darm-Trakt.
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Ge lei tet von mei ner ärzt li chen Er fah rung wurde ich 
sehr vor sich tig bei der Ver wen dung nicht nur tie ri scher, 
son dern auch pfl anz li cher Fette. Eine der aus sa ge kräf tigs-
ten Be ob ach tun gen war für mich fol gende: Der Pa ti ent 
L. litt an Nie ren in suf fi  zi enz. Der Kran ken wa gen war ein 
häu fi  ger Gast in sei nem Haus. Das zog sich ei nige Jahre 
so hin, bis die Sa ni tä ter zu sei ner Frau den schreck li chen 
Satz sag ten: »Ru fen Sie uns nicht mehr an, Tote be för dern 
wir nicht.« Das war das Sig nal für L., zum Sys tem der na-
tür li chen Ge sun dung zu wech seln. Er blieb nicht nur am 
Le ben, son dern wurde voll stän dig ge sund.

Ich hatte die Mög lich keit, mei nen Pa ti en ten un ter ext re-
men Wüs ten be din gun gen zu be ob ach ten. 1989 ging er mit 
un se rer Gruppe von Moll erdjar bis Dar wasy 272 km. Die 
Hitze stieg bis 52°C. Ein Teil der Weg stre cke ging durch 
Stein wüste mit schwe rer, von Schwe fel ver gif te ter Luft. 
Es hätte Gründe ge ge ben, die Selbst be herr schung zu ver-
lie ren, aber von die sem ehe mals kran ken Men schen hörte 
ich keine ein zige Klage. Nach der von mir aus ge ar bei te ten 
Me thode von Fuß mär schen in der Wüste gin gen wir pro 
Stunde 5 km, wo bei wir 45 Mi nu ten gin gen und 15 Mi nu-
ten ras te ten. Die ei nen zo gen eine ak tive Pause vor, die 
an de ren eine pas sive. Mein Pa ti ent L. be mühte sich, jede 
Pause in ak ti ver Be we gung zu ver brin gen.

1990 lud ich ihn zu ei ner 500-km-Wan de rung von Bach-
ar den zum Kurt amyschsker-Na tur schutz ge biet ein. Man 
muss voll stän dig ge sund sein, um all die Schwie rig kei ten 
zu über win den, auf die wir un ter wegs tra fen. Un ter die sen 
ext re men Be din gun gen zeig ten sich be son ders an schau lich 
die Heil kräfte der fett lo sen Diät, dank de rer mein ehe ma li-
ger Pa ti ent ge sund wurde. Er nimmt auch im All tag Nah-
rung zu sich, die voll stän dig ohne But ter und ir gend wel-
che pfl anz li chen Fette ist. Da bei isst er nur ein mal täg lich. 
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Nichts des to we ni ger sieht L. phantas tisch aus und ist ak ti-
ver und er folg rei cher Un ter neh mer.

Das Bei spiel die ses Men schen habe ich ein zig und al lein 
des halb an ge führt, um den Le ser an ein Prin zip der Er näh-
rung im Sys tem der na tür li chen Ge sun dung zu er in nern: 
keine kon zent rier ten, künst lich an ge rei cher ten, op ti mier-
ten Le bens mit tel. Nur na tür li che Pro dukte, die im vol len 
Maß alle Ei gen schaf ten des Le ben di gen und vor al lem die 
Fä hig keit be wahrt ha ben, neues Le ben zu ge ben. Wenn 
man Pfl an zenöl von die ser Warte aus be trach tet, kommt 
man un ver meid lich zu dem Schluss, dass es ein ech tes Kon-
zent rat ist. Und wirk lich, wenn der Kern der Son nen blume 
alle seine na tür li chen Ei gen schaf ten be wahrt hat und selbst 
in der Lage ist, ei ner neuen Pfl anze Le ben zu ge ben, so ist 
das Son nen blu men öl frei von je dem Le ben.

Den noch wäre ein Ab so lut heits an spruch bei so ei ner 
de li ka ten An ge le gen heit wie der heil kräf ti gen Er näh rung 
nicht an ge bracht. Er for der lich ist ein streng in di vi du el ler 
Zu gang zum Pa ti en ten und sei nen Ge wohn hei ten. Lun-
gen kranke etwa brau chen Fett, des halb darf man sie we der 
beim Kon sum von pfl anz li chem noch bei tie ri schem Fett 
ein schrän ken.

Ein Kran ker wie de rum, der mit den Nie ren zu tun hat, 
braucht eine Nah rung, die keine Ver fei ne rung durch Fett 
nö tig hat. Die all täg li che Nah rung von ge sun den Men-
schen sollte mög lichst ein fach sein und maß voll im Fett ge-
brauch. Am bes ten er nährt man sich von Le bens mit teln, 
die von Na tur aus eine aus rei chende Menge an Nähr stof-
fen ent hal ten.

In den Re zep ten, die in die sem Buch ge sam melt sind, ver-
wende ich Pfl an zenöl in mi ni ma len Men gen als Ge würz, 
um den Ge schmack der Spei sen zu ver bes sern.
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Gurke

Eine noch äl tere Pfl anze als die Ka rotte ist die Gurke. Sie 
wurde in In dien be reits vor 6000 Jah ren ver wen det. In wil-
der Form schlin gen sich die Triebe der Gur ken auch heute 
noch in Nord west in di en um die Bäume. Nach Russ land 
ka men die Gur ken im 15. Jahr hun dert und fan den un ter 
Pe ter dem Gro ßen eine be son dere Ver brei tung. Ich schät-
ze den Nähr wert der Gurke sehr hoch auf  Grund des ho-
hen Ge halts an struk tu rier tem Was ser. Nach Mei nung des 
ös ter rei chi schen Ge lehr ten Karl Trintsc her* zeich net die 
le bende Zelle eine be son dere Struk tur des Was sers aus. 
Der rei che Ge halt an Spu ren e le men ten macht die Gurke 
un er setz lich in der Er näh rung von Di a be ti kern. Ich messe 
die sem Ge müse eine be son dere Be deu tung in der Re gu lie-
rung des Säure-Ba sen-Gleich ge wichts im Or ga nis mus bei, 
so wohl in der Pro phy laxe als auch bei der Be hand lung von 
Krank hei ten. Das Ver hält nis zwi schen Sal zen so wie Mi ne-
ral stof fen und Spu ren e le men ten in der Gurke kann man 
sehr prak tisch aus nüt zen, wenn man ihre Ba sen bil den den 
Ei gen schaf ten be denkt, konk ret bei Stö run gen der Herz-
Kreis lauf-Tä tig keit und des Säure-Ba sen-Gleich ge wichts. 
Ka lium muss im Or ga nis mus vier mal so stark ver tre ten 
sein wie Nat rium. Gur ken saft sorgt für so ein Ver hält nis, 
in dem er ei nen Über schuss an Nat rium aus ei nem dere gu-
lier ten Or ga nis mus mit dem Harn ab schei det.

* Trintsc her, K. S.: Bi o lo gie und In for ma tion. Eine Dis kus sion über Prob-
leme der bi o lo gi schen Ther mo dy na mik. Teubner, Leip zig 1967.
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To mate

To ma ten kann man zu den schmack haf tes ten und saf tigs-
ten Ge mü sen rech nen. Vor nicht allzu lan ger Zeit galt der 
schmu cke To ma ten strauch mit den ro ten Bee ren als gif-
tig. Dann wurde die To mate re ha bi li tiert, aber Pa ti en ten 
mit Gicht, Po ly arth ri tis oder Rheu ma tis mus wa ren der 
Mei nung, dass ih nen die To mate nicht zu träg lich ist. Jetzt 
hat sich die Lage ge än dert und die To mate ist als un schäd-
li ches Le bens mit tel an er kannt. Heute trin ken so gar Men-
schen mit Nie ren stei nen To ma ten saft und es sen Sa late aus 
fri schen To ma ten. Ich be stehe wei ter da rauf, dass kon ser-
vierte Nah rung für den Men schen un ver träg lich ist, aber 
To ma ten mark, pas teu ri sierte To ma ten und so gar ein ge sal-
ze ne To ma ten als Würze halte ich für ess bar.

To ma ten se hen sehr schmuck in Blu men töp fen aus, 
wenn man sie vor dem Frost aus gräbt und ins Zim mer 
stellt. Ich grabe sehr gerne ei nen Strauch aus mei nem Gar-
ten beet, stelle ihn an ei nen hel len küh len Ort und ser viere 
zu Neu jahr an stel le von Sa lat die frisch ge pfl ück ten leuch-
tend ro ten To ma ten.

Phys a lis

Sie ge hört wie die To mate zu den Nacht schat ten ge wäch-
sen. Die Früchte die ser ver gleichs weise neuen Kul tur er-
in nern leicht an To ma ten, aber sie un ter schei den sich von 
die sen vor teil haft in ei ner Hin sicht: Die klei nen Früchte 
blei ben bis zur nächs ten Ernte völ lig frisch. Ih ren Ei gen-
schaf ten nach scheint es, als sei die Phys a lis aus drück lich 
für die heil kräf tige Er näh rung ge schaf fen wor den. Ne ben 
dem Um stand, dass sie ihre na tür li chen bi o lo gi schen Ei-
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gen schaf ten be wahrt und kei ner lei Be ar bei tung ver langt, 
ver fügt die Frucht über ge lie rende Ei gen schaf ten. Man 
kann sich leicht vor stel len, wie das die ku li na ri schen Mög-
lich kei ten der Haus frau er wei tert. Man kann da mit eine 
Ju li enne ma chen, Sa lat sau cen und vie les an dere, was dem 
Kü chen meis ter fehlt, wenn ihm die Ver wen dung von Ge la-
tine ver wehrt ist, wel che aus Kno chen, Horn und Hu fen 
ge won nen wird.

Es wer den meh rere Sor ten von Phys a lis kul ti viert. Ich 
selbst habe in mei nem Gar ten die Sorte »Gribowski« an-
ge baut. Die Pfl anze ist halb auf recht, Höhe 60 bis 70 cm, 
die Früchte sind glatt, gelb grün und wie gen 4 bis 5 g. Der 
Ge schmack ist ei gen wil lig süß sauer. Die Pfl anze ist käl te re-
sis tent und ziem lich er trag reich.

Kür bis

Der ge wal tige Kür bis ist erst vor 100 bis 150 Jah ren nach 
Russ land ein ge führt wor den, aber wir sind ge wöhnt, ihn 
für ein bo den stän dig rus si sches Ge müse zu hal ten. Das 
wei che Frucht fl eisch hat ei nen an ge neh men Ge schmack, 
ist reich an Koh le hyd ra ten, und Pek tin und Ka ro tin ist 
mehr ent hal ten als in der Ka rotte. Kür bis ent hält die Vi ta-
mine B, B1, C und E und di verse Mi ne ral salze. Die Kür bis-
kerne sind au ßer dem reich an Vi ta min A und Ei wei ßen. In 
mei ner ärzt li chen Pra xis wende ich Kür bis viel fäl tig an bei 
der Be hand lung von Gicht, Ar te ri os kle rose, Nie ren- und 
Le ber er kran kun gen. Die Kerne ver wende ich bei Wurm er-
kran kun gen und bei Ei weiß man gel schä den. Kür bis ist un-
glaub lich prak tisch in der La ge rung, kann ein gan zes Jahr 
ein fach auf dem Kü chen fuß bo den lie gen, vo raus ge setzt, er 
hat keine me cha ni schen Ver let zun gen.
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In Akademgorodok bei Novosibirsk gab es jah re lang 
ei nen von mir or ga ni sier ten Jog ging-Club. Die Teil neh-
mer die ses Clubs wa ren un ter ei nan der sehr freund schaft-
lich ver bun den, und die Fei er tage ver brach ten sie in der 
Re gel zu sam men. Das Kö nigs ge richt auf ih rem Neu jahrs-
tisch war ein ge wal ti ger Kür bis. Sie schnit ten oben ei nen 
De ckel aus, hol ten die Sa men he raus und teil weise auch 
das Frucht fl eisch. Dann koch ten sie Reis, würz ten ihn mit 
dem Kür bis fl eisch, Ro si nen, ge trock ne ten Ap ri ko sen und 
al len mög li chen Ge wür zen. Die Höh lung füll ten sie mit 
Hack fl eisch, leg ten den De ckel drauf und bu ken den Kür-
bis im Ofen. Das war eine au ßer or dent lich schöne und 
schmack hafte Fest tags spei se.

Rote Rübe

Dank der gu ten La ger fä hig keit kann man die Knol len der 
Ro ten Rübe prak tisch das ganze Jahr es sen, des halb ist in 
der heil kräf ti gen Er näh rung nicht die Rede von Kon ser-
vie rung, Ein sal zen oder Ein säu ern. Sie ist vor al lem für 
ge sunde Men schen von Nut zen, da sie die Ver dau ung 
ak ti viert und den Stoff wech sel ver bes sert. Zu pro phy lak-
ti schen Zwe cken ist es nütz lich, ein mal täg lich ein Glas 
Ge mü se saft zu trin ken, dem der Saft von Ro ten Rü ben bei-
ge mischt ist. Da bei er neu ert sich der Zahn schmelz er staun-
lich gut. Die Rote Rübe wird als Di ät nah rungs mit tel bei 
Le ber er kran kun gen emp foh len. Eine fein ge rie bene Rote 
Rübe, die man mit Zit ro nen saft und Wal nüs sen würzt, rate 
ich je dem, der un ter chro ni scher Ver stop fung lei det, in klei-
nen Por ti o nen zu es sen.

Der rus si sche Arzt Was siljew und der Un gar Feren-
szi ha ben eine Me thode zur Hei lung von Krebs mit dem 
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Saft von Ro ten Rü ben vor ge schla gen. Ich ver wende diese 
Me thode und fi nde sie äu ßerst ver nünf tig. Ers tens nor ma-
li siert sich die Tä tig keit des Darms. Zwei tens ver wen det 
der Or ga nis mus die äu ßerst wert vol len Pig mente, und was 
wohl am wich tigs ten ist, ist der Um stand, dass der Saft die 
Ami no säure Lysin ent hält, wel che die DNS-Mo le küle fes-
tigt. Mög li cher weise ist auch die al ka li sier en de Wir kung 
des Saf tes von Be deu tung.

Es ist durch aus mög lich, dass die The o rie die ser Fra-
ge we sent lich komp li zier ter ist, aber die Ef fi  zi enz der Me-
thode un ter liegt kei nem Zwei fel.

Zu cc hino

Die Zuc chini sind im 19. Jahr hun dert nach Russ land ge-
kom men. Sie sind enge Ver wandte des hart scha li gen Kür-
bis ses, aber man ver wen det sie un reif, wenn die Schale 
noch weich und zart ist. Im Gar ten brin gen Zuc chini bei 
aus rei chen dem Gie ßen schon nach fünf bis sechs Wo chen 
reich li che Ernte. Sie ver fü gen über ak tive harn trei bende Ei-
gen schaf ten, ver bes sern die Ver dau ung und un ter stüt zen 
die Ent wäs se rung.

Im Frucht fl eisch sind wert volle Mi ne ral stof fe vor han-
den: Phos phor und Ei sen, au ßer dem die Vi ta mine C, B, B1, 
Fol säure und Pan to then säu re. Die Zuc chini zeich nen sich 
durch ein für je den Or ga nis mus äu ßerst nütz li ches Ver hält-
nis zwi schen Ka lium und Nat rium aus.

Das Frucht fl eisch der Zuc chini ist zart, man schält sie 
nicht, die Sa men kam mer wird auch nicht ent fernt – das 
macht man nur mit dem Frucht stän gel. Vor zug wei se soll-
te man sie roh oder nur leicht ge düns tet ver zeh ren. Vom 
Stand punkt der Er hal tung der bi o lo gi schen Ei gen schaf ten 
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scheint es mir nicht ge recht fer tigt, die Zuc chini erst zu zer-
klei nern und dann zu ko chen.

Zu Sa la ten ho belt man die Zuc chini mög lichst dünn 
und mischt sie mit fri schen To ma ten, Gur ken so wie mit 
Gar ten- und Wild kräu tern. Man kann Zuc chini auch grob 
ras peln, aber es emp fi ehlt sich, das un mit tel bar vor dem 
Es sen zu tun.

Die Zuc chini ha ben ei nen schwa chen Ei gen ge schmack, 
des halb sollte man sie un be dingt mit ei nem Dres sing ver-
se hen.

Ich halte sehr viel vom Saft der Zuc chini. Und wenn 
man sie schon kocht, dann sollte man den Bo den des Top-
fes nur mit ganz we nig Was ser be de cken, weil sie sel ber 
ge nug Flüs sig keit ge ben.

Au ber gine

Die ses Ge müse wächst ge wöhn lich im Sü den. In den 
Früch ten, die ver gleichs weise arm an Koh le hyd ra ten sind, 
fi n det man äthe ri sche Öle, wel che den Früch ten eine spe-
zi fi  sche Schärfe ver lei hen. Auch Vi ta mine gibt es in den 
rei fen Au ber gi nen re la tiv we nig, aber der An teil an Spu ren-
e le men ten trägt zur Sen kung des Cho les te rins im Blut bei. 
Die Frucht wird auch für ihre an ti skle ro ti schen Ei gen schaf-
ten ge schätzt. Aber die Ein wir kung der Au ber gine auf den 
mensch li chen Or ga nis mus ist noch nicht aus rei chend er-
forscht, und es ist durch aus denk bar, dass mit der Zeit neue 
bi o lo gi sche Be son der hei ten ent deckt wer den.

Ein mal im Som mer, als ich noch ein Kind war, machte 
meine Fa mi lie Ur laub in dem Ko sa ken dorf Glafi rowka. 
Dort sah ich zum ers ten Mal, wie ein Bul gare sei nen Gar-
ten hegte. Eine rie sige Flä che des Gar tens war mit klei nen 
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Au ber gi nen sträu chern mit ih ren glanz lo sen Blät tern und 
ei ner dun kel vi o lett glän zen den läng li chen Frucht be deckt. 
Alle Sträu cher sa hen sich er staun lich ähn lich, sie stan den 
in ge ra den Rei hen, und da bei gab es über haupt kein Un-
kraut. Und es er gab sich, dass sie für un sere Fa mi lie fast 
das Haupt nah rungs mit tel wur den, weil meine Mut ter, 
die mit den Fein hei ten der Koch kunst ver traut war, uns 
den gan zen Som mer die un ter schied li chsten Spei sen aus 
Au ber gi nen auftischte. Ich muss sa gen, dass wir uns alle 
nach die sem Som mer in besonderer Weise ge stärkt und ge-
sund fühl ten. In mei ner Pra xis emp fehle ich Au ber gi nen 
in fri schem und in ge trock ne tem Zu stand. Be son ders nütz-
lich sind sie bei Stö run gen des Fett- und Koh le hyd rat stoff-
wech sels. Aber Men schen mit Ent zün dungs pro zes sen ver-
tra gen sie nicht.

Wild wach sende Kräu ter und Pfl an zen

Be ach ten Sie bei der Aus wahl der Le bens mit tel der heil-
kräf ti gen Er näh rung die rie sige Menge an wild wach sen den 
ess ba ren Pfl an zen, die Ih rer Ta fel Ab wechs lung be sche ren 
kön nen. Ich werde nie ver ges sen, wie ich als Kind mit vier 
an de ren Kin dern ohne ir gend wel che Mit tel auf den Alm-
wie sen des Kau ka sus blei ben musste. Das war zur Zeit der 
be waff ne ten Aus ei nan der set zun gen zwi schen der Tür kei 
und Ar me nien in den Jah ren des Bür ger krie ges. Uns ret-
tete ein äl te rer Mann mit ei ner un end lich gu ten Seele und 
ebenso lee ren Ta schen wie un se ren. In ner halb der fünf 
Tage, die uns un sere El tern such ten, gab es keine Mi nute 
des Kum mers, weil wir uns von den wohl schme cken den 
Wur zeln, Stän geln, Blät tern und Blü ten der Alm wie sen er-
nähr ten.
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Aber um ess bare Pfl an zen zu fi n den, muss man nicht 
hoch in die Berge stei gen. Es ge nügt, sich auf merk sam 
um zu se hen, um eine Viel zahl an Kräu tern zu ent de cken, 
wel che un se ren Tisch zie ren kön nen und ihn nicht nur ab-
wechs lungs rei cher ge stal ten, son dern auch mit ei nem nicht 
ge rin gen Nut zen für die Ge sund heit be rei chern.

Brenn nes sel

Eine wild  wach sen de heil kräf tige Pfl anze, die im Früh ling 
als eine der ers ten zu ern ten ist. Ab der zwei ten Ju ni hälfte 
wer den die Blät ter der Brenn nes sel hart und sind dann 
nur be schränkt ess bar, aber im Früh jahr, so lange sie nicht 
ver holzt sind, ist die Brenn nes sel in den täg li chen Spei se-
plan auf zu neh men. Spei sen aus Brenn nes sel blät tern ha ben 
ei nen un auf fäl li gen Ei gen ge schmack. In mei ner Fa mi lie 
war tet man mit Un ge duld auf den Früh ling, um sich an 
dem Sa lat aus fri schen Brenn nes sel blät tern, am Brenn nes-
sel saft und an al len mög li chen Spei sen aus der Brenn nes sel 
güt lich zu tun. Man kann die Brenn nes sel bis fast an die 
Wur zel ab schnei den, um im Au gust eine zweite Ernte zu 
er hal ten, die in der Re gel zum Ein ko chen für den Win ter 
ver wen det wird. Die Brenn nes sel wächst wie ein Un kraut, 
das man über all an tref fen kann: im Schat ten von Bäu men 
oder an ei nem son ni gen Fluss ufer, in ab ge le ge nen Schluch-
ten und un weit der ei ge nen Haus tür.

Zum Thema der heil kräf ti gen Er näh rung im Früh jahr 
könnte man jetzt eine Un zahl von wild wach sen den und 
kul ti vier ten Kräu tern und Pfl an zen nen nen, die nicht nur 
Ih ren Tisch be rei chern kön nen, son dern auch eine heil kräf-
tige Wir kung auf den gan zen Or ga nis mus ha ben. Dazu ge-
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hö ren der Bär lauch, die Triebe der Pe ter si lie, die Triebe 
des ein gewinterten Knob lauchs, die Knos pen und jun gen 
Blät ter der Birke, Bir ken saft so wie Dut zende und A ber dut-
zen de an dere. Hier gilt es sich ein ein fa ches Prin zip an zu-
eig nen: Im Früh jahr kann man jede Pfl anze als Nah rung 
ver wen den, wel che Ih rem Or ga nis mus kei nen Scha den zu-
fügt, um mög lichst schnell den Man gel an Vi ta mi nen, Mi ne-
ra lien und Spu ren e le men ten aus zu glei chen, der sich in den 
für uns schwie ri gen Mo na ten des Herbs tes und Win ters 
ein ge stellt hat. Heute wer den so viele Nach schla ge bü cher 
über Heil- und ess bare Pfl an zen he raus ge ge ben, dass Sie 
ganz ein fach die er for der li che Li te ra tur fi n den wer den.

Nüsse

Nüsse ha ben schon im mer ei nen wich ti gen Platz in der 
Er näh rung der Men schen ein ge nom men. Sie sind ein kon-
zent rier tes Le bens mit tel, wel ches von der Na tur selbst her-
vor ge bracht wor den ist. Nüsse – das ist eine rich tige Vor-
rats kam mer von al lem, was wir Men schen brau chen. In 100 
Gramm Wal nüs sen sind le dig lich 3 bis 4 Gramm Was ser, 
al les an dere sind wert volle Ami no säu ren, Fette mit Fett säu-
ren, die im mensch li chen Kör per nicht syn the ti siert wer-
den, aber eine wich tige Rolle im Fett stoff wech sel spie len. 
In den Nüs sen wer den die Koh le hyd rate durch Glu ko se 
und Saccha ro se ver tre ten und durch eine ver schwin dend 
ge ringe Menge Stärke. Die Nuss ker ne sind ein rei cher Vi-
ta min quell. Be son ders reich an Vi ta min C sind die grü nen 
Nüsse.

Nuss ker ne ent hal ten viele Mi ne ra lien. Da run ter ist eine 
ge wal tige Menge Ka lium, wel ches für Wachs tum und Stär-
kung des Or ga nis mus er for der lich ist. Im Kern sind pro 
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100 g 124 mg Man gan, was eine nor male Herz- und Hirn-
tä tig keit un ter stützt. Der Phos phor (380 mg) lässt un ser 
Ge hirn in sei ner ge heim nis vol len und schö nen Tä tig keit 
nicht schwach wer den. Schwe fel ist mit 146 mg in den 
Nüs sen ver tre ten. Kup fer, Zink, Jod, Se len und Mo lyb dän 
ak ti vie ren die Im mun kräf te des Or ga nis mus, er hö hen die 
Ab wehr kräf te ge gen ü ber Strah lun gen, un ter stüt zen die Tä-
tig keit von Schild drüse und Thy mus drüse, sti mu lie ren die 
Ge schlechts drü sen und schüt zen un ser Ge hirn.

Nüsse über gießt man vor dem Es sen im mer mit Was ser 
und lässt sie mit samt der Haut ei nige Stun den oder auch 
ei nen Tag ste hen – je nach Qua li tät. Runz lige Nüsse kön-
nen auf diese Weise wie der ih ren vol len Wert be kom men, 
wenn sie aus rei chend ge reift wa ren.

Wal nüsse müs sen alle es sen, aber be son ders jene, die 
nicht an Ar te ri os kle rose er kran ken wol len. Den wohl tä-
ti gen Ein fl uss der Wal nüsse auf die geis tige Tä tig keit hat 
man be reits im al ten Ba by lon be merkt, wo die Pries ter den 
ein fa chen Sterb li chen ver bo ten, Nüsse zu es sen, da mit der 
Pö bel nicht die Gro ßen der Welt an geis ti gen Fä hig kei ten 
über träfe. Mit Nüs sen kann man die Spei sen der heil kräf-
ti gen Er näh rung noch ver bes sern. Diese Ga ben der Na tur 
ver tra gen sich prak tisch mit al len Le bens mit teln, die in un-
se rer Er näh rung emp foh len wer den.

Son nen blu men- und Kür bis kerne

Das sind äu ßerst wert volle Zu ga ben zu ei ner Ra tion heil-
kräf ti ger Nah rung. Im Sa men kern der Son nen blume sind 
mehr als 25 Pro zent der Tro cken mas se hoch wer ti ges Ei-
weiß, mehr als 35 Pro zent Fett und eine große Menge Koh-
le hyd rate. Au ßer dem sind die Son nen blu men kerne wie alle 
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Sa men reich an Vi ta mi nen, die die Haut schich ten und die 
Schleim haut des mensch li chen Or ga nis mus fes ti gen und 
das Säure-Ba sen-Gleich ge wicht nor ma li sie ren. Da rü ber 
hi naus sind die Son nen blu men- und Kür bis kerne reich an 
Zink, ei nem un er setz li chen Ele ment für die Funk tion der 
Thy mus drüse, wel che al lem An schein nach eine re gelnde 
Funk tion hat. Die Sa men bes sern jede Mahl zeit mit ih rem 
Ge schmack auf. Man kann sie leicht in der Pfanne an rös-
ten, aber man sollte sie auf kei nen Fall ge rös tet kau fen. Vor-
ge fer tigte Nah rung tut dem Men schen nicht gut.

Die »Milch« aus ge koch ten Son nen blu men ker nen ist 
ein An schau ungs bei spiel für das Sprich wort »Kein Leid 
ohne Freud«. Wenn in un se ren Ge schäf ten nur ge schälte 
Son nen blu men kerne ver kauft wür den, wäre mir nie im 
Traum ein ge fal len, dass man viele Spei sen auch mit un ge-
schäl ten Sa men zu be rei ten kann. Mehr noch, es stellte sich 
he raus, dass auch die Sa men der Me lo nen, Kür bisse und 
über rei fen Zuc chini zu ver wen den sind. Wie jede Haus-
frau habe ich keine Zeit, um die Scha len zu ent fer nen, und 
des halb be schloss ich, die Sa men ohne Fett so zu rös ten, 
dass der Kern kalt bleibt und die Hülle er hitzt wird. Da-
nach mahle ich eine Hand  voll Sa men in der Kaf fee mühle 
und ko che das er hal tene Mehl 5 Mi nu ten in hei ßem Was-
ser. Es ge nügt, den ge won nenen Auf guss durch ein Sieb 
zu schüt ten und mit Ho nig zu sü ßen, und Sie er hal ten ein 
nicht nur nütz li ches, son dern auch sehr schmack haf tes Ge-
tränk, wel ches Er wach se nen wie Kin der lie ben. Auf Ba sis 
der er hal te nen »Milch« kann man de li zi öse Sau cen und Sa-
late zu be rei ten. Die »Milch« aus frisch ge mah le nen Sa men 
von Son nen blume, Kür bis, Me lone etc. er laubt es, die Kin-
der er näh rung zu nor ma li sie ren, wel che bei uns in ei nem 
cha o ti schen Zu stand ist.
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Hül sen früchte

Sie ent hal ten eine große Menge Ei weiß, da run ter ei nes, das 
die Ak ti vi tät der Ver dau ungs en zy me bremst und nur bei 
lan ger Er hit zung zer stört wird. Ver ständ lich ist die Volks-
tra di ti on, alle Hül sen früchte lang zu ko chen, ins be son dere 
die Boh nen. Die ses Le bens mit tel braucht eine sehr lange 
Wär me be hand lung. Lin sen wer den nach 30 bis 40 Mi nu ten 
Ko chen ess fer tig, tro ckene Erb sen brau chen die dop pelte 
Zeit und ge trock nete Boh nen noch mals das Dop pelte von 
den Erb sen. Es ist üb lich, die Hül sen früchte über Nacht 
oder gar über zwei Nächte ein zu wei chen. Da bei muss man 
die Nei gung der Hül sen früchte zu Säu e rung und Fäul nis 
be den ken. Des halb wech selt man beim Ein wei chen das 
Was ser alle 4 bis 6 Stun den und beim Ko chen nach den 
ers ten 1,5 Stun den. Die ver dau ungs hem men den Stoffe ver-
lie ren ihre Kraft nach ein stün di ger Koch zeit. Des halb wird 
der erste Sud ab ge gos sen und nur der zweite für die Speise 
ver wen det.

Man sollte im mer da ran den ken, dass Hül sen früchte viel 
Ei weiß ent hal ten, des halb sollte man nicht zu viele da von 
es sen.

Die Phos phor ver bin dun gen, die so ge nann ten Phy ti ne, 
an de nen Boh nen und Erb sen am reichs ten sind, ha ben 
die Ei gen schaft, sich mit to xi schen und ra di o ak ti ven Subs-
tan zen zu ver bin den, wel che dann über den Darm aus ge-
schie den wer den. Das macht die Hül sen früchte zu ei nem 
äu ßerst wert vol len Le bens mit tel.

In der Li te ra tur gibt es ge naue An ga ben da rü ber, dass 
mit der An wen dung von So ja boh nen und an de ren Boh nen 
das Wachs tum von Krebs ge schwü ren in den Or ga nis men 
von Ver suchs tie ren ge stoppt wer den konn ten. Viel leicht 
hat diese Ei gen schaft der Hül sen früchte die Ve ge ta rier ge-
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sün der ge macht, wel che ja sel te ner an Ge schwulst er kran-
kun gen und an de ren chro ni schen Er kran kun gen lei den. 
Auch die Lang le big keit von Ve ge ta ri ern könnte so er klärt 
wer den. Aber man muss be den ken, dass die Phy ti ne nicht 
nur mit to xi schen Subs tan zen komp lexe Ver bin dun gen ein-
ge hen, son dern sich auch mit Ele men ten ver bin den kön-
nen, die für den Or ga nis mus le bens not wen dig sind, wie 
etwa mit Zink und Kal zium, und da bei de ren Ge halt im 
Or ga nis mus ver rin gern.

Be ach tung ver die nen jene Hemm stoffe der Hül sen-
früchte, wel che das Ni veau der Auf nahme von schäd li chen 
Ei wei ßen re du zie ren, aber gleich zei tig auch den Ei weiß ge-
halt im Or ga nis mus ins ge samt re du zie ren kön nen. Bei der 
Heil kost stellt sich der mensch li che Or ga nis mus da rauf 
ein, wes halb es wich tig ist, die Re geln zur Nah rungs auf-
nahme zu be ach ten.

Ich möchte die Le ser noch ein mal da ran er in nern, dass 
Ve ge ta ris mus und heil kräf tige Er näh rung kei nes falls ein 
und das selbe sind. Wenn ich aber die Er fah run gen des 
Ve ge ta ris mus zi tiere, dann mit ei nem ein zi gen Ziel: zu zei-
gen, dass so gar der ein fa che Ver zicht auf tie ri sche Ei weiße, 
Fette und Koh le hyd rate dem Men schen die Mög lich keit 
gibt, viele Krank hei ten zu ver mei den und die Dauer sei nes 
Le bens um ei ni ges zu ver län gern.

Am Ende der kur zen Be trach tung der Hül sen früchte 
möchte ich un ter strei chen, dass viele von ih nen auch im 
ro hen Zu stand ge nos sen wer den kön nen. Das be zieht sich 
auf die Scho ten kul tu ren: Lin sen, gelbe und grüne Boh nen, 
grüne Erb sen und So ja boh nen. Wenn wir sie roh mit samt 
den Scho ten es sen, ver bes sern wir den Stoff wech sel in un-
se rem Or ga nis mus be trächt lich. Das Vi ta min E, Ei weiße 
und Mi ne ral stof fe, die zu den In halts stof fen der Hül-
sen früchte ge hö ren, er lau ben es, sie zu den wert volls ten 

            



67

Ge mü sen zu zäh len. Be son ders möchte ich mich bei der 
Erd nuss auf hal ten. Das ist eine süd li che ein jäh rige Pfl an-
ze, de ren Boh nen quasi in eine harte Schale ge bet tet sind. 
Häu fi g wer den sie für Nüsse ge hal ten und roh ge ges sen. 
Das ist ein Feh ler. Die Erd nuss hat ei nen Hemm stoff, der 
die Ver dau ung im Ma gen-Darm-Trakt stört, des halb sollte 
man sie nach ei ner Wär me be hand lung es sen und auch das 
nur in ge rin gen Men gen. Vor ei ni gen Jah ren kam ein Mann 
in mitt le ren Jah ren zu mir – ein Be rufs sport ler. Weil er sei-
ne sport li che Form nicht ver lie ren wollte, war er aus freien 
Stü cken zur Roh kost ge kom men. Um aber den Ka lo ri en-
ge halt sei ner Nah rung auf dem Ni veau zu hal ten, das von 
den The o re ti kern der aus ge wo ge nen Er näh rung emp foh-
len wird, aß er in ei nem Jahr etwa 12 kg Erd nüsse. Da bei 
fügte der Zu stand sei nes Ma gen-Darm-Trakts die sem Men-
schen schwere Lei den zu. Es brauchte nicht we ni ger als 
sechs Wo chen, um seine Ge sund heit wie der her zu stel len. 
Des halb emp fehle ich die Erd nuss nicht als Le bens mit tel, 
das man in ro hem Zu stand ver zeh ren kann.

In der Heil kost sind Hül sen früchte wohl die ein zi gen 
Le bens mit tel, die man in ge koch tem Zu stand im Kühl-
schrank auf be wah ren kann, ohne um den Er halt ih rer Nähr-
ei gen schaf ten fürch ten zu müs sen. Aus Lin sen macht man 
am bes ten die wohl be kannte Lin sen suppe. Man könnte 
sie auch täg lich es sen. Die Lin sen suppe ent hält ge rade die 
Menge an Hül sen früch ten, die den Be darf an Phy ti nen 
deckt und gleich zei tig kein Über maß da von ent hält. Ge-
gen an zei gen kön nen nur ein schlech ter Zu stand des Ma-
gen-Darm-Trak tes und be son ders des Dick darms sein.
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Ge trei de kul tu ren

Im Win ter, in der schwie rigs ten Jah res zeit für den Men-
schen, ret ten uns seit Ur zei ten die Ge trei de kul tu ren zu-
sam men mit Sa men und Nüs sen. Die Kör ner sind reich 
an Ei weiß und Koh le hyd ra ten, und die Sa men und Nüsse 
sind reich an Ei weiß und Fett. Was das Vi ta min C be trifft, 
kann man den Be darf de cken, in dem man ge trock nete Ha-
ge but ten und et was fri sche Kräu ter isst, die man auf dem 
Fens ter brett zieht, oder in dem man ei nen Auf guss aus 
Fich ten na deln macht.

Wei zen kei me
Bei der Her stel lung von Spei sen der heil kräf ti gen Er näh-
rung gibt es ein ku li na ri sches Ver fah ren, wel ches in al len 
an de ren Er näh rungs ar ten fehlt: das Aus trei ben der Wei zen-
kör ner.

Diese ein fa che Ope ra tion er laubt es, in ein bis zwei Ta-
gen den Vi ta min-E-Ge halt hun dert fach und den Ge halt an 
Vi ta mi nen der Gruppe B um das Sechs fa che zu er hö hen. 
Es steigt auch die Kon zent ra tion einer ganzen Reihe von 
Ele men ten, die für un se ren Or ga nis mus ab so lut er for der-
lich sind: Ei sen, Kal zium, Phos phor, Mag ne sium und an-
dere. Wei zen kei me wir ken sich darüber hinaus po si tiv auf 
das Im mun sys tem aus.

Wie bringt man den Wei zen zum Kei men? Zu erst muss 
man ihn wa schen und schnell trock nen oder mit ei ner 
feuch ten Ser vi ette tro cken rei ben. Man schüt tet das Korn 
in drei bis vier Schich ten in ein fl a ches Glas-, Por zel lan- 
oder not falls E mail ge schirr, be feuch tet es (aber über gießt 
es nicht mit Was ser) und deckt es mit ei nem feuch ten Tuch 
zu. Das Was ser (am bes ten Quell was ser) sollte Zim mer tem-
pe ra tur ha ben.
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Es herrscht die Mei nung, der auch ich mich an schließe, 
dass die Triebe nicht län ger als 1 bis 2 cm sein soll ten, weil 
bei ei nem wei te ren Wachs tum die ver dau ungs hem men den 
Ei gen schaf ten des Korns zu neh men.

Man kann das ge keimte Korn in ver schie de ner Weise 
ver wen den. Kin der zum Bei spiel es sen ein fach die auf ge-
quol le nen, von der Feuch tig keit auf ge weich ten Kör ner wie 
Nüsse. Män ner, be son ders wenn sie nicht von weib li cher 
Auf merk sam keit ver wöhnt sind, zie hen eine an dere Va ri-
ante vor: Sie dre hen die auf ge quol le nen Kör ner zwei mal 
durch den Fleisch wolf, for men aus der ge won nenen Masse 
2 bis 3 cm di cke Fri ka del len und ba cken sie im Rohr. Aber 
ich halte das nicht für wün schens wert, weil die Wär me be-
hand lung ober halb der Sie de tem pe ra tur die heil kräf ti gen 
Ei gen schaf ten der Wei zen kei me re du ziert.

Creme aus Wei zen kei men
Bei mir zu Hause hat sie schon Tra di tion. Die Keime wer den im 
Mi xer, in der Kaf fee- oder Ge trei de müh le zu ei ner ein för mi gen 
Masse zer klei nert, mit Was ser oder ei nem be lie bi gen frisch ge-
press ten Ge mü se saft ver mengt – Haupt sa che, er ist nicht süß. 
Die ser Mehl brei wird lang sam in ei nen Kes sel mit ko chen dem 
Was ser ein ge rührt.
Der Zau ber des Ge richts hängt jetzt da von ab, was man der Cre-
me noch hin zu fügt. Das kann eine pas sierte Zwie bel sein oder 
klein ge schnit te nes Sau er kraut, To ma ten saft oder To ma ten mark, 
Knob lauch but ter, meine Lieb lings sau ce mit Se sam oder an dere 
Zu be rei tun gen, von de nen spä ter die Rede sein wird.
Die Creme kann mit ei ner ge rin gen Menge Spei seöl ver se hen 
wer den, wel ches kei nen spe zi fi  schen Ge ruch ha ben sollte. Auch 
ge gen wür zende Kräu ter ist nichts ein zu wen den – im Ge gen teil: 
Pe ter si lie, Dill, Sel le rie, Ko ri an der, Ba si li kum und an dere kom men 
in Frage. Gut zu ver wen den sind auch Zimt, Nel ken und Ing wer.
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Brot

Über die ses schmack hafte, duf tende Werk mensch li cher 
Hände zu spre chen fällt mir nicht leicht. Brot hat oft mals 
Mil li o nen Men schen vor dem Hun ger tod ge ret tet, mit 
Brot hat man von al ters her Wohl stand im Haus ver bun-
den. Und ich selbst bin von Kin des bei nen an nicht nur zur 
Ach tung, son dern zur Ver eh rung die ser Gabe der Na tur 
er zo gen wor den. Aber je äl ter ich werde, je tie fer ich in 
die Sphäre der Be zie hun gen zwi schen den Men schen und 
der Um welt ein dringe, desto häu fi  ger er hebt sich die Fra-
ge: Wa rum den ken von Na tur aus gute Men schen nicht 
da rü ber nach, was sie an rich ten, wenn sie dem Brot seine 
le bens spen den de Kraft neh men? Wie kann man ei nem voll-
wer ti gen Korn mit komp li zier ten Ma schi nen den le ben den 
Keim neh men und mit der äu ße ren Ober fl ä che des Korns 
auch gleich die fünf Ei weiß schich ten ent fer nen, wel che 
von der Na tur zur Um wand lung der im Wei zen ent hal te-
nen Stärke ge schaf fen wur den, und ihn da mit sei ner wich-
tigs ten Nähr ei gen schaft be rau ben?

Der Le ser weiß schon, dass die Rede von der Zer stö rung 
des Me cha nis mus der »Selbst ver dau ung« ist, wel cher un se-
rem Or ga nis mus hilft, sich die Nähr stoffe bes ser an zu eig-
nen, die im Wei zen korn ent hal ten sind. Und was bleibt im 
fei nen wei ßen Mehl, das wir er hal ten, nach dem das ge mah-
lene Brot korn die ki lo me ter lan gen Rohre in den Fab rik-
müh len zu rück ge legt hat? Pure Stärke, die al ler Spu ren von 
Le ben be raubt ist. Aber da mit ist das Miss ge schick des Wei-
zen korns noch nicht zu Ende. Das Mehl wird mit al len mög-
li chen künst li chen Vi ta mi nen an ge rei chert und mit an de ren 
che mi schen Zu sät zen ver se hen. In den Bä cke reien wer den 
bei der me cha ni schen Teig be ar bei tung che mi sche Lo cke-
rungs mit tel zu ge setzt, che mi sche Duft stoffe und manch mal 
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auch Zu cker, ob wohl Ex per ten wis sen müss ten, dass Stärke 
und Zu cker nicht zu sam men ge hö ren. Es gibt ei nen be kann-
ten Ver such, der da von zeugt, dass der süße Ge schmack im 
Mund für un ser Selbst ver dau ungs sys tem ein Sig nal ist: Die 
Stärke ist in Zu cker ver wan delt und es ist nicht mehr nö tig, 
dem Spei chel das Stärke ver dau ende En zym Pty a lin zu zu-
füh ren. Im Er geb nis wird der Pro zess der en zy ma ti schen 
Be ar bei tung des Bro tes von An fang an ge stört.

Dem Teig wird au ßer dem Koch salz bei ge ge ben, wel ches 
auf den Or ga nis mus eine ne ga tive Wir kung hat. Mich wun-
dert über haupt nicht, dass ich in mei ner ärzt li chen Tä tig-
keit auf Schritt und Tritt mit den ne ga ti ven Aus wir kun gen 
des Brot ver zehrs zu tun habe. Und Sie kön nen sich sel ber 
da von über zeu gen, wenn Sie un sere fül li gen Frauen mit ih-
ren auf ge bläh ten Bäu chen aus den ge rin ger ver die nen den 
Be völ ke rungs schich ten an schauen, für die Brot das Haupt-
nah rungs mit tel ist.

Ich habe nicht we nig da rü ber nach ge dacht, wie man 
ein Brot ba cken könnte, wel chem die Un zu läng lich kei ten 
des Fab rik bro tes feh len. Meine zahl rei chen Schü ler und 
An hän ger kön nen sich gut an ei nes mei ner emp foh le nen 
Re zepte er in nern: Wei zen kei men las sen, trock nen, in der 
Haus müh le oder Kaf fee mühle mah len und mit Hop fen he-
fe Fla den ba cken, ohne die che mi schen Zu sätze, durch die 
sich un ser »Bor odinski«, »Ri ga er« und an dere Brot sor ten 
»aus zeich nen«. In den von mir or ga ni sier ten Ge sund heits-
schu len und auf Se mi na ren fan den sich im mer ge schickte 
Teil neh mer, die gute, aro ma ti sche Fla den bu ken.

Und den noch bin ich im Er geb nis ei ner sorg fäl ti gen Be-
ar bei tung die ser Frage und zahl rei chen Ex pe ri men ten zu 
dem si che ren Schluss ge kom men, dass auch diese Fla den 
nur ein Mit tel sind, um schließ lich und end lich ganz vom 
Brot weg zu kom men.
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Ich will Ih nen nichts vor ma chen, ein Stück Brot ist für 
mich nach wie vor ein Le cker bis sen und den noch muss-
te ich mich da von los sa gen. Der Brot ver zehr schafft vor 
al lem im vor ge rück ten Al ter im buch stäb li chen Sinn des 
Wor tes un er träg li che Be din gun gen für un se ren Or ga nis-
mus. Im Üb ri gen kön nen Sie selbst ent schei den, ob Sie 
nach wie vor Brot es sen wer den. Aber da mit die Ge wohn-
hei ten nicht die Ver nunft über wie gen, gebe ich Ih nen et-
was In for ma tion zum Nach den ken.

Was ha ben die Abc ha sen mit den Ja ku ten ge mein sam? 
Die ei nen le ben im Kau ka sus und die an de ren im kal ten Ja-
kutien. Frei lich fal len die ei nen wie die an de ren durch eine 
er staun li che Lang le big keit auf. Wer ein mal bei ei nem Auf-
tritt des Tanz en semb les von hun dert jäh ri gen Abc ha sen 
da bei war, wird nicht den ge wal ti gen Ein druck ver ges sen, 
den diese ener gi schen, gran di o sen Men schen hin ter las sen. 
Sie Greise zu nen nen geht mir ein fach nicht über die Lip-
pen: Das ist Flug, Wind, Wir bel wind!

Das Ge mein same zwi schen bei den Völ kern ist das Feh-
len von Brot in ih rer Nah rung. Und was ist mit Tschure-
ki, Lawasch und an de ren im Kau ka sus be kann ten Fla den-
sor ten? Es sen die Abc ha sen sie viel leicht nicht? Viel leicht 
mag Ih nen das selt sam er schei nen, aber: nein, sie es sen das 
nicht. Nur in der Stadt es sen sie es, ob wohl we der Tschu-
reki noch Lawasch noch sonst ein ge ba cke nes Brot je mals 
zu den Nah rungs mit teln der Abc ha sen ge hörte. All das ist 
von an de ren Völ kern in den All tag der abc hasischen Berg-
völ ker ein ge drun gen. Wenn Sie hö her in die Berge hi nauf-
ge hen, wer den Sie in kei ner ein zi gen abc hasischen Sied lung 
Brot oder Brot er zeug nis se fi n den. Die ses wird durch Ma-
ma lyga, ei nen Mais brei, er setzt. Die abc hasischen Frauen 
mah len den Mais mit schmie de ei ser nen Hand müh len, und 
aus dem ge won nenen Mehl ko chen sie so et was wie ei nen 
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di cken Brei. Sie schnei den ihn in Stü cke und es sen ihn mit 
Käse und Kräu tern. Üb ri gens wird bei den Abc ha sen fünf-
mal we ni ger Fleisch ge ges sen als bei den Mos kau ern. Ei-
nen Ham mel schlach ten sie nur zum Fei er tag oder wenn 
Gäste kom men.

Noch eine Be son der heit der Er näh rung der Abc ha sen: 
Sie es sen nur frisch zu be rei tete Spei sen. Die Reste wer den 
nie mals auf ge wärmt, son dern kom men vom Tisch und wer-
den ans Vieh ver füt tert.

Was die Ja ku ten an geht, so habe ich zum ers ten Mal über 
ihre Ei gen hei ten im Haus der Ge lehr ten in dem Novosi-
birsker A ka de mi ker städt chen ge hört, in dem ich ein häu fi -
ger Gast bin. Bei die sem ers ten Mal hat mich das Aka de mie-
mit glied A. G. A ga nbegjan da hin ge bracht – zur Teil nahme 
am Klub in te res san ter Be geg nun gen. Un ter den Fra gen, die 
dort ge stellt wur den, war auch die fol gende: Wa rum ist das 
mitt lere Le bens al ter der Ja ku ten 133 Jahre? Ich muss ge ste-
hen, für mich war das neu. Und ich schob die Sa che nicht 
auf die lange Bank und fuhr nach Ja kutien, um mich mit 
dem All tag der Ur ein woh ner be kannt zu ma chen.

Dort habe ich er fah ren, dass auch sie kein Brot es sen, 
mit Aus nahme der Stadt be woh ner. Die Haupt spei se ist Ge-
schnet zel tes aus frisch ge schlach te tem Fleisch oder Fisch, 
wel che sie mit pul ve ri sier tem, ge trock ne tem Ren tier moos 
be streuen oder mit ei nem Pul ver aus dem ge trock ne ten 
Schwanz des ost si bi ri schen E del hir sches Isjubr. Wie Sie 
se hen, be steht die Nah rung aus Le bens mit teln, die kei ner 
Wär me be hand lung un ter zo gen wur den und des halb ihre 
na tür li chen Ei gen schaf ten be hal ten ha ben, da run ter auch 
die Ei gen schaft der »Selbst ver dau ung«. Ich schweife vom 
Thema Brot ab und führe noch zwei Be son der hei ten des 
All tags der Ja ku ten an, wel che mei ner Mei nung nach ihre 
Lang le big keit er klä ren. Eine da von habe ich be reits in mei-
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nem ers ten Buch be schrie ben – den Brauch der Ab här tung, 
wo bei man die Säug linge in eine in den Schnee ge gra bene 
Höhle legt und dort ei nige Zeit lässt. Die er wach se nen 
Ja ku ten ken nen keine Müt zen, sie be schrän ken sich auf 
Oh ren schüt zer, und wenn es Schnee sturm gibt, zie hen sie 
noch Ka pu zen über. Und noch et was: Wie mir schien, zie-
hen sie al len Ar ten der Fort be we gung das Lau fen vor.

Aber was war mir be son ders nahe und ein sich tig vom 
Stand punkt mei nes Sys tems der na tür li chen Ge sun dung? 
Das ist die Ge wohn heit der Ja ku ten, wäh rend ih rer lan gen 
Rei sen mit den Ren tier ge span nen zu sin gen, wo bei sie al les 
be schrei ben, was sie rundum se hen. Wie ei nige Spaß vö gel 
sa gen: Was ich sehe, das be singe ich. Das habe ich so fort 
as so zi iert mit mei nem Sys tem des dy na mi schen au to ge nen 
Trai nings. Bei die sem ist die Be son der heit: Das Be wusst-
sein stellt sich auf die Wahr neh mung der Na tur ein, um sei-
nen ei ge nen Ein fl uss auf die un be wusste Selbst re gu lie rung 
des Or ga nis mus aus zu schlie ßen. Das Glei che ge schieht mit 
ei nem Men schen, wenn er seine Wahr neh mung der Na tur 
in Form ei nes Lie des äu ßert. Und was be son ders wich tig 
ist: Der Mensch singt, ohne die Stimme an zu span nen, prak-
tisch auf ei ner Note. Vom phy si o lo gi schen Stand punkt aus 
ist das nichts an de res als ein lan ges Aus at men, das län ger 
als das Ein at men ist. Auf die sem Prin zip sind alle öst li chen 
Atem übun gen auf ge baut.

Üb ri gens fi n det man die Ge wohn heit zu sin gen bei vie-
len Völ kern. Und da rü ber zu wit zeln oder gar zu la chen ist 
mehr als nur dumm. Wäre es nicht bes ser, in den Bräu chen 
an de rer Völ ker, selbst wenn sie uns auf den ers ten Blick 
selt sam und un ge wöhn lich er schei nen, ei nen Aus druck 
ih rer tiefs ten, or ga ni schen Ver bin dung mit der Na tur zu 
se hen, die dem künst li chen Men schen un se rer mo der nen 
Zi vi li sa tion so sehr fehlt?
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Aber zu rück zum Thema Brot. Ich er in nere mich an ei-
nen mei ner al ler ers ten Pa ti en ten, Niko laj Terentjew, der un-
ter schwe rem Asthma litt. Die Menge an Me di ka men ten, 
die Terentjew im Lauf der Jahre zu sich nahm, hatte ihn in 
ein zit tern des Wrack ver wan delt. Ich habe alle An stren gun-
gen un ter nom men, um ihn den Kral len der be droh li chen 
Krank heit zu ent rei ßen. Ich setzte sämt li che Me di ka mente 
ab, mit de nen man ihn so eif rig voll ge stopft hatte, zwang 
ihn zur Be we gung, ließ ihn Atem übun gen ma chen und 
Ab här tungs pro ze du ren durch füh ren. Bald ver wan delte 
er sich in ei nen an sehn li chen Mann mit dich ten schnee wei-
ßen Haa ren und schwar zen aus drucks vol len Au gen. Sein 
Atem wurde frei und leicht.

Als er sich ge sund fühlte, machte Niko laj Terentjew ei-
nen für ei nige von mir ge heilte Pa ti en ten ty pi schen Feh-
ler – er be schloss, dass er sich von nun an Ab wei chun gen 
von dem ge sun den Le bens stil er lau ben würde. Als wäre 
die Rede von ei ner Tab lette: Bist du krank, nimmst du sie, 
bist du ge sund, hörst du auf, sie zu neh men. Aber ich un-
ter strei che noch ein mal, dass die uns von der Na tur vor ge-
schrie bene Le bens weise keine bit tere Pille ist. Das ist der 
ein zig mög li che Zu stand, in wel chem der Or ga nis mus nor-
mal funk ti o nie ren kann, so wie der Fisch im Was ser.

Also, mein Niko laj Terentjewitsch kehrte zu sei nem ge-
lieb ten Schwarz brot zu rück und aß täg lich nicht we ni ger 
als 1 kg da von. Ich ta delte ihn und ver suchte, mit ihm zu 
re den.

»Niko laj Terentjewitsch, Sie wer den ster ben.«
»Lie ber sterbe ich, als dass ich das Brot lasse«, war seine 

Ant wort.
Und er aß.
Tat säch lich war er nach ei ni ger Zeit nicht mehr un ter 

uns. Frei lich starb er nicht an Asthma, son dern an ei nem In-
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farkt. Aber das be sagt nur ei nes: Wenn Sie Ih rem Or ga nis-
mus un na tür li che E xis tenz be din gun gen schaf fen, kommt 
eine Selbst re gu lie rung aus dem Lot und alle mög li chen 
Krank hei ten las sen nicht auf sich war ten. Und die Frau 
von Niko laj Terentjewitsch, die an ei nem Sigmoid kar zi-
nom litt, lebte mit dem Sys tem der na tür li chen Ge sun dung 
bis ins hohe Al ter und über lebte ih ren Mann um 15 Jahre.

1991 be schloss ich, an mir selbst noch ein Ex pe ri ment 
zu ma chen, um zu über prü fen, ob der Ver zicht auf Brot 
der Grund für mein gu tes Wohl be fi n den war. Ich er in nerte 
mich, dass ich mich frü her, wenn ich in Kislowodsk im 
kardio lo gi schen Sa na to rium auf Kur war, nach Vor schrift 
der Ärzte ei nige Tage lang ei ner Adap tie rung un ter zie hen 
und bei mei nen Spa zier gän gen Berge mei den sollte. Frei-
lich ver gaß ich all diese Ver bote so fort und be stieg gleich 
am Tag der An kunft den Gro ßen Sat tel, ohne die Ärzte 
da rü ber zu in for mie ren.

Aber die ses eine Mal, im Ja nuar 1991, bat ich sie, mei nen 
Zu stand vor der Be stei gung des Gro ßen Sat tels und nach 
mei ner Rück kehr zu un ter su chen. Alle phy si o lo gi schen Pa-
ra me ter, vor al lem At mung und Puls, wa ren in Ord nung. 
Da nach be gann ich Brot zu es sen und machte dies drei Mo-
nate lang. Als ich wie der nach Kislowodsk kam, bat ich die 
Ärzte, das Er geb nis des Ex pe ri ments fest zu hal ten. Aber 
schon vor ih rem Gut ach ten war mir klar ge wor den, dass 
der Brot ge nuss nicht fol gen los ge we sen war. Als ich den 
Gro ßen Sat tel be stei gen wollte, ver spürte ich Luft man gel 
und Un wohl sein. Die Da ten der Un ter su chung be stä tig ten 
meine sub jek ti ven Emp fi n dun gen. Ich hatte zu ge nom men, 
der Or ga nis mus war »über la den« und in ei nem an ge spann-
ten A dap ti ons sta tus, die A tem fre quenz und der Puls über-
stie gen deut lich die Werte, die drei Mo nate vor her auf ge-
zeich net wor den wa ren.
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Da mals fi e len die letz ten Zwei fel weg, dass das Brot – un-
ge ach tet sei ner al ten Her kunft – dem Men schen keine zu-
sätz li che Ge sund heit bringt, son dern im Ge gen teil Stö run-
gen der Selbst re gu lie rung des mensch li chen Or ga nis mus 
und die da mit zu sam men hän gen den chro ni schen Er kran-
kun gen her bei führt.

Of fen sicht lich er klärt sich das da durch, dass beim Ba-
cken im Rohr bei etwa 300°C auf der Rinde eine un um kehr-
bare Zer stö rung der Struk tur des Was sers und der Ei weiße 
vor sich geht, die im Teig ent hal ten sind, was sie schwer 
ver dau lich macht. Hier liegt auch der Grund für das ne ga-
tive Ver hält nis vie ler Ge lehr ter zum Brot. So schreibt ei ner 
der be kann tes ten Hygieniker der Er näh rung, G. Shel ton, 
dass das größte Un glück des Men schen die Er fi n dung des 
Bro tes sei. Of fen bar hält er ge rade des halb alle Ge trei de-
kul tu ren für nicht voll wer tige Le bens mit tel.

Was mich an geht, so wende ich in der Heil kost Ge treide 
ziem lich breit an, wo bei ich es in Ab hän gig keit vom Zu-
stand des Kran ken und den Be son der hei ten sei nes Or ga-
nis mus va ri iere. Den ei nen ver schreibe ich Ge richte aus 
Ha fer, den an de ren aus Wei zen, den drit ten aus Reis. Für 
ge sunde Men schen gibt es kei ner lei Be gren zun gen der Ver-
wen dung von Wei zen, Gerste, Reis, Rog gen, Mais, Buch-
wei zen, Hirse und an de ren gras ar ti gen Ge trei de pfl an zen. 
Man kann sie kei men, mah len, di cke oder fl üs sige Breie 
da mit be rei ten, Knö del, Mehl klöße, Nu deln und alle an de-
ren Spei sen, die Ih nen ein fal len (Sau cen oder Cremes bei-
spiels weise). Haupt sa che ist, dass sie bei der Zu be rei tung 
die Re geln ein hal ten, die in der Kü che der heil kräf ti gen Er-
näh rung exis tie ren. Die wich tigste von die sen Re geln ist: 
bei Wär me be hand lung der Roh stoffe nie mals die Tem pe ra-
tur des Was ser ko chens zu über schrei ten und die Wär me be-
hand lung selbst auf we nige Mi nu ten zu be schrän ken.
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Reis

Beim Stu dium der Un ter la gen von in ter na ti o na len Kon fe-
ren zen, die den Ar bei ten des her vor ra gen den Ge lehr ten 
und Heil prak ti kers D. Osawa ge wid met sind, habe ich 
be merkt, wel che au ßer or dent li che Auf merk sam keit da bei 
dem Reis ge schenkt wurde. Bei mei nen An wen dun gen in 
der heil kräf ti gen Er näh rung habe ich mich von den au ßer-
or dent li chen Ei gen schaf ten des Rei ses über zeu gen kön-
nen, Ei gen schaf ten, die ihn in ei ni gen Be zie hun gen so gar 
über den mir ans Herz ge wach se nen Wei zen stel len.

Ich möchte da rauf hin wei sen, dass es etwa 200 Reis sor-
ten gibt, von de nen sich Men schen er näh ren. Aber wir 
sind von die ser Viel falt nicht ver wöhnt. Bei uns kann man 
ge schlif fe nen Reis oder Bruch reis kau fen. Letz te ren kann 
man nur als Pro duk ti ons ab fall be zeich nen.

Der ge schlif fene Reis ist ein ei ge nes Thema. Ich hoffe, 
dass Sie schon er kannt ha ben, dass man die Ganz heit lich-
keit ei nes Le bens mit tels und seine bi o lo gi schen Ei gen-
schaf ten be wah ren sollte, von de nen die wich tigste seine 
Fä hig keit ist, Le ben zu re pro du zie ren. Was den Reis an-
geht, so geht von ihm beim Schlei fen nicht nur der Keim, 
son dern auch das Häut chen zu sam men mit den Ei weiß um-
wan deln den En zy men ver lo ren. Ver brei tet ist bei uns auch 
der ent häu tete Reis, des sen bi o lo gi sche Ei gen schaf ten in ge-
rin gem Maß schwä cher sind als beim Voll reis. Der ge schlif-
fene Reis hin ge gen ist kein voll wer ti ges Le bens mit tel. Er 
kann von un se rem Or ga nis mus nicht voll stän dig ver daut 
wer den, weil ihm die na tür li chen En zyme feh len, die die 
Stärke in ver dau li chen Zu cker ver wan deln. Die Us be ken, 
Tadschiken und Kir gi sen, die Reis anbauen und eine Ah-
nung da von ha ben, ma chen ih ren Plow nie mals aus ge-
schlif fe nem Reis.
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Mais

Das ist eine sehr wert volle Kul turpfl anze mit ei nem ho hen 
Ge halt an Ei weiß, Koh len hyd ra ten und Fett in den Kör-
nern. Das Ei weiß des Korns ent hält fast alle es sen zi el len 
Ami no säu ren, in den Kör nern sind wei ter Vi ta mine der 
B-Gruppe, Vi ta min E, Ka lium, Mag ne sium und Phos phor 
ent hal ten.

Das beste Ge richt aus Mais sind ge kochte Mais kol ben 
in Milch rei fe. Sie sind sehr nütz lich, man kann sich 10 bis 
12 Tage aus schließ lich von Mais kol ben er näh ren und so 
sei nen Or ga nis mus rei ni gen.
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4

Die Sack gas sen der Zi vi li sa tion

Der Er trin kende klam mert sich an 
ei nen … Wun der hei ler

Die Er folge der Schul me di zin in der Be kämp fung von In-
fek ti ons krank hei ten sind un be strit ten. Aber die erlangten 
Fortschritte haben nur zu einer Verlagerung geführt, denn 
in der Ge gen wart ha ben chro ni sche Er kran kun gen eine 
Blü te zeit, wel che die Men schen nicht we ni ger er folg reich 
quä len als die In fek ti ons krank hei ten. Frei lich hat uns die 
me di zi ni sche Sta tis tik lange Zeit mit Zah len be ru higt, die 
von ei ner wach sen den Le bens er war tung der Men schen 
spre chen. Aber Sie brau chen sich nur um zu se hen und die 
rosa Brille der Sta tis tik ab zu neh men, um zu mer ken, dass 
sich die Lage zwar zum Bes se ren hin ent wi ckelt, aber in ei-
nem sol chen Schne cken tempo, dass dies in kei nem Ver hält-
nis zu den wach sen den Kos ten der Me di zin steht. Fak tisch 
sind die Men schen nicht über die Grenze von 70 bis 80 
Jah ren hi naus ge kom men, nicht ein mal in den zi vili sier tes-
ten Län dern. Die Spie ge lung die ses Um stands im Be wusst-
sein der Men schen zeigt sich am an schau lichs ten in dem 
wach sen den Miss trauen ge gen ü ber der of fi  zi el len Me di zin 
und der mas sen haf ten Hin wen dung zu al ter na ti ven Rich-
tun gen. Die Hel den des Ta ges sind heute Wun der hei ler, 
He xer, Scha ma nen, Na tur hei ler, die schnelle und ef fek tive 
Heil me tho den an bie ten.
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Bei all mei ner tie fen Ach tung vor vie len von ih nen bleibt 
mir nicht ver bor gen, dass nicht sie die Pi o niere auf dem 
lan gen Weg zur geis ti gen, psy chi schen und phy si schen Ge-
sund heit der Mensch heit sein wer den. In ih nen se hen die 
kran ken Men schen den Stroh halm, der ih nen die Mög lich-
keit gibt sich zu ret ten, ohne dass sie eine ein zige ih rer Ge-
wohn heit oder ei nes ih rer Ge lüste auf ge ben, de ren Be frie-
di gung ih nen das Ge fühl see li scher Ge bor gen heit ver leiht. 
Von die sen Ge wohn hei ten und Ge lüs ten pro fi  tie ren seit 
Jahr hun der ten ge wis sen lose Po li ti ker, die sich in ers ter Li-
nie nicht an den Ver stand der Men schen rich ten, son dern 
an ih ren Ma gen, weil das Ge hirn nur zu häu fi g le dig lich 
ein An häng sel des Ma gens ist und nur zur Auf fi n dung von 
Mit teln zur Be frie di gung un ge sun der Lau nen und Nei gun-
gen dient.

Ich muss sol che »Den ker« ver är gern: Sie kön nen sich 
selbst be trü gen, nicht aber die Na tur, de ren Ge setze ein fach, 
ver nünf tig und äu ßerst zweck mä ßig sind. Al les Über fl üs-
sige, auf wel chem Le bens ge biet auch im mer es sich zeigt, 
wird mit ei ner Ver klei ne rung des auch so schon win zi gen 
Fli ckens Erd rinde be zahlt, mit dem der Große Schöp fer 
un sere ir di sche Exis tenz aus ge stat tet hat. Wir müs sen die 
lä cher lich ein fa che Wahr heit ver ste hen: Die Frei heit des 
Men schen wird nicht von un se ren ir di schen Ver fas sun gen 
und Ge set zes samm lun gen be stimmt, son dern von den gro-
ßen Ge set zen der Na tur. Fol gen Sie ih nen, und es wer den 
die »Ber li ner Mau ern« ein stür zen, die uns von der Um welt 
tren nen. Der Mensch wird ein freier, ge sun der, glück li cher 
Bür ger des Kos mos.

Aber der Weg zu ei ner wirk lich lich ten Zu kunft und 
nicht zu dem »Pa ra dies auf Er den«, in wel chem sich nach 
den Ver spre chun gen der Po li ti ker all un sere Träume und 
Wün sche er fül len, wel che sich in der Re gel aus un se rem 
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de for mier ten All tag spei sen, liegt aus schließ lich in der Ver-
ei ni gung mit der Na tur, im An er ken nen ih rer Ge setze. 
Hier ge hört das erste Wort den Ge lehr ten, vor al lem den 
Bi o lo gen, de ren Ein fl uss auf die Ent wick lung der Zi vi li sa-
tion heute noch mi ni mal ist. Nicht, weil sie den Men schen 
nichts zu sa gen ha ben. Der Ha ken liegt wo an ders: konk ret 
da rin, dass mit der Ent de ckung im mer neuer Fak ten, wel-
che un sere Vor stel lun gen über die »Kons t ruk tion« der le-
ben den Ma te rie und ihre Ent wick lungs ge setze er wei tern, 
die ei nen Ge lehr ten de ren Ver brei tung als ihre Auf gabe 
se hen, wäh rend die an de ren das Neue nicht zur Kennt nis 
neh men wol len. Da bei ver ges sen sie, dass das Wis sen (ich 
un ter strei che: das Wis sen, nicht die Ideen), wenn es die 
Mas sen er greift, als ein zige Kraft in der Welt in der Lage 
sein wird, den sich im mer noch be schleu ni gen den Lauf der 
mo der nen Zi vi li sa tion in den Ab grund des Nichts auf zu-
hal ten. Und von die sem Stand punkt aus ist die Ent de ckung 
der Selbst re gu lie rung, die den le ben den Or ga nis men ei gen 
ist, so wie die Nut zung der Ge setze der art ge rech ten Er näh-
rung un ver gleich lich wich ti ger für die Ent wick lung der 
Mensch heit als die schnells ten Züge und Flug zeuge, Au-
tos und Oze an rie sen, als Staub sau ger und Bohr ma schi nen 
und vie les mehr, was manch mal in un se rem Be wusst sein 
mit dem Fort schritt der Mensch heit as so zi iert wird.

Im Lichte die ser Ent de ckung schwin det der Glanz der 
Far ben pracht der bunt ver pack ten to ten, ih rer heil kräf ti-
gen Ei gen schaf ten be raub ten Le bens mit tel, wel che ihre 
bi o lo gi schen Ei gen schaf ten bei der Ver ar bei tung in den 
Kes seln und Ma schi nen der »To des fab ri ken« der mo der-
nen Le bens mit tel in dust rie ver lo ren ha ben.

Und in wel cher Sack gasse be fi n det sich un sere ganze Me-
di zin, die auf der me di ka men tö sen Hei lung der Krank heits-
sym ptome auf ge baut ist, wenn man sich an die jüngs ten 
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Un ter su chun gen der Phy si o lo gen er in nert, die un ab weis-
bar da von zeu gen, dass die Na tur bei der Schaf fung der 
Bak te rien und des Wals, des Re gen wurms und des Men-
schen – al ler le ben den Or ga nis men – nur ganz we nige 
gleich ar tige Funk ti ons mus ter, -pro zesse und Me cha nis-
men ver wen det! Das be zieht sich auch auf den mensch li-
chen Kör per. Das Herz, die Nie ren, die Le ber, der Darm, 
das Ge hirn, alle le ben den Ge webe, die in ih rer Ge samt heit 
den mensch li chen Or ga nis mus bil den, sind Kons t ruk ti o-
nen, in de nen gleich ar tige Ele mente ver wen det sind. Des-
halb ha ben Me di ka mente, die etwa für die Hei lung ei nes 
»aus dem Rhyth mus ge kom me nen« Her zens ent wi ckelt 
wur den, un ver meid lich auch auf an dere, noch ge sunde 
Or gane ne ga tive Aus wir kun gen. Des halb habe ich im mer 
be tont und be tone es wie der: Nicht die Krank hei ten sind 
zu hei len, son dern ihre Ur sa chen sind zu be sei ti gen. Von 
de nen habe ich auch schon mehr als ge nug ge spro chen.

Der Haupt grund ist die Stö rung des na tür li chen Gleich-
ge wichts in dem so komp lex or ga ni sier ten, sich selbst re-
gu lie ren den und er neu ern den Sys tem, das un ser Or ga nis-
mus ist. Und hier ist es an der Zeit, zum An fang die ses 
Ka pi tels zu rück zu keh ren, wo das Au gen merk da rauf ge-
rich tet wurde, dass chro ni sche Er kran kun gen heute den 
Meis ter ti tel in der Ver nich tung der Men schen »er run gen« 
und da mit den In fek ti ons krank hei ten deut lich den Rang 
ab ge lau fen ha ben.

Feinde oder Freunde?

Be vor ich das Ge spräch zum Thema fort setze, möchte ich 
ein kaum be kann tes De tail an füh ren. Erst vor ganz kur zer 
Zeit ha ben ame ri ka ni sche Ge lehrte he raus ge fun den, dass 
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die hämoly ti schen Strep to kok ken, die die E ryth ro zy ten 
im Blut zer stö ren, gleich zei tig ei nes der ef fek tivs ten Mit-
tel im Kampf ge gen Ge schwulst er kran kun gen sind.

Ver su chen wir, die sen Um stand in ei nem grö ße ren 
Zu sam men hang zu ver ste hen, un ab hän gig vom Thema 
Krebs. Den ken wir da rü ber nach, ob es ver nünf tig ist, den 
win zi gen We sen den Krieg zu er klä ren, wel che un se ren 
Pla ne ten so dicht be sie deln. Wir at men sie mit der Luft 
ein, las sen sie mit der Nah rung und beim Wass er trin ken in 
un se ren Or ga nis mus so wie durch die kleins ten Öff nun gen 
in der Haut, ganz zu schwei gen von Schram men, Ver let-
zun gen und Ver bren nun gen, diese gast freund lich ge öff ne-
ten Gar ten to re und Haus ein gänge für die Mik ro ben. Und 
wir ru fen stän dig zum Kampf ge gen sie auf: nur ge koch tes 
Was ser trin ken, Hände, Ge müse und Obst vor dem Es sen 
wa schen etc.

Und jetzt stel len Sie sich vor, dass mit dem Schwin gen 
ei nes Zau ber stabs alle Mik ro ben und Bak te rien von der 
Erde ver schwin den. Was pas siert? Viel leicht kommt der 
Him mel auf Er den, und wir ver ges sen all un sere Sor gen 
und le ben ein ge sun des, glück li ches Le ben? Nichts der glei-
chen, wir ster ben, so bald die letzte Mik robe ins Jen seits 
wan dert. So gar das Mi ni mum, das wir über un sere win zi-
gen Mit bür ger auf dem Pla ne ten Erde wis sen, ge nügt, um 
das zu ver ste hen.

Zu nächst ein mal ver lie ren wir die es sen zi el len Ami no-
säu ren und Vi ta mine, wel che von der Mik ro fl o ra un se res 
Darms her ge stellt wer den. Wir ver lie ren aber auch an dere 
un se rer Mik ro hel fer – die stick stoff fi  xie ren den Bak te rien, 
die un sere Atem wege und den Darm be sie deln. Von ih rer 
Exis tenz ha ben so gar viele Fach leute keine Ah nung, ganz 
zu schwei gen von der Mehr heit der Men schen, die weit weg 
von der Wis sen schaft sind. Aber ge rade diese Bak te rien lie-
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fern uns rund um die Uhr den ge bun de nen Stick stoff, aus 
wel chem in un se rem Or ga nis mus wert volle Ei weiße ge bil-
det wer den, was den Ener gie ver brauch für das Schlu cken, 
Ver dauen und Her aus fi l tern der Nähr stoffe un se rer Nah-
rung senkt und un se ren Nah rungs be darf re du ziert.

Ich spre che hier be wusst nicht über an dere Mik ro or ga-
nis men.

Wie also sol len wir un sere Be zie hun gen zu die ser rie si-
gen Welt der mik ros ko pi schen Le be we sen auf bauen? Sol-
len wir sie wei ter in nütz li che und schäd li che ein tei len? 
Aber die Be griffe Nut zen und Scha den selbst sind von un-
se rer Un fä hig keit ge zeugt, die Welt in ih rer di a lek ti schen 
Ein heit wahr zu neh men, von un se rer Ge wohn heit, ihre 
Viel falt aus schließ lich nach mensch li chem Maß zu mes sen 
und das, was wir be nö ti gen und was uns noch dazu ein 
Ge fühl des Ge nus ses ver schafft, ein schrän kungs los zu den 
nütz li chen und das an dere zu den schäd li chen oder neut-
ra len Ka te go rien zu zäh len. Für viele ist es eine ge wohnte 
Sa che, un sere Um welt mit so ei nem Sä bel hieb zu spal ten. 
Da für ist ja Gott sei Dank nicht viel Ver stand er for der lich. 
Des halb wende ich mich an die, die den ge sun den Men-
schen ver stand noch nicht ver lo ren ha ben. Ich denke, dass 
das im mer hin die Mehr heit ist.

Stel len wir uns die Frage: Ist für die Fi sche und an de ren 
Be woh ner von Seen und Flüs sen, Mee ren und Oze a nen 
das Was ser nütz lich? Na tür lich, wer den Sie sa gen, das ist 
doch ihr Le bens raum, ohne den sie ein fach nicht exis tie ren 
kön nen. Und ge nauso kön nen wir ohne Mik ro or ga nis men 
nicht exis tie ren – die ser Subs tanz der le ben den Ma te rie, 
die die ganze Erde »über fl u tet« hat, die ge nauso eine Hülle 
des Pla ne ten bil det wie die gas för mige At mos phäre. Wir 
sind ihr un trenn ba rer Be stand teil und kön nen uns durch 
kei ner lei künst li che Bar ri e ren da von ab tren nen. Und 
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wenn wir es auch ver su chen, er lei den wir un ver meid lich 
eine Nie der lage, auch wenn uns das nicht im mer be wusst 
ist. Manch mal sind wir so gar der Mei nung, dass wir ei nen 
Sieg er run gen ha ben, ob wohl wir in der Folge er ken nen, 
dass es ein Pyr rhus sieg war.

Neh men wir das Bei spiel mit den hämoly ti schen Strep-
to kok ken. Wür den wir uns nicht mit der gan zen Macht 
der phar ma zeu ti schen In dust rie auf sie stür zen, könnte es 
ge sche hen, dass ihre An we sen heit in un se rem Or ga nis mus 
sich nicht zum Un glück, son dern zum Se gen wen det, und 
die Zahl der Krebs er kran kun gen würde merk lich sin ken.

Aber sie zer stö ren doch die Blu terythrozy ten, wie der-
ho len Sie. Na tür lich. Aber in der Na tur gibt es nichts, was 
im mer und ein schrän kungs los für das eine oder an dere 
ein zelne bi o lo gi sche Ob jekt nütz lich ist. Der Nut zen ist 
im mer von Scha den be glei tet, das Gute steht im mer dem 
Übel ge gen ü ber und kämpft mit ihm. Da bei ge schieht es 
nicht sel ten, dass das, was noch ges tern als Übel ge gol ten 
hat, sich zum Gu ten wen det. Al les muss sich in ei nem na-
tür li chen Gleich ge wicht be fi n den. Aber wer si chert so 
ein Gleich ge wicht? Der le bende Or ga nis mus selbst, nicht 
ein künst li cher Or ga nis mus, der sich ab ge trennt von der 
Na tur bil det und ent wi ckelt (sol che sind auch nir gends 
zu fi n den, wenn man vom Men schen und sei ner Welt ab-
sieht), son dern ein na tür li cher, der sich ein schrän kungs los 
ih ren Ge set zen und Re geln un ter wirft. Da für ver fügt der 
Mensch über sehr leis tungs starke Mit tel, de ren wich tigs-
tes das Im mun sys tem ist. Da rü ber, was Im mu ni tät ist, wel-
ches ihre Rolle im Le ben un se res Or ga nis mus ist, sollte 
man sich ei gens un ter hal ten.
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Im muno lo gi sche Bar ri e ren des 
le ben den Or ga nis mus

Über die Im mun ab wehr der le ben den Or ga nis men sind 
Zehn tau sende Bü cher ge schrie ben wor den, mit ih rer Er for-
schung sind Tau sende Ins ti tute und La bo ra to rien be schäf-
tigt, und es wurde eine Viel zahl von Fak ten fest ge stellt, 
die ein zelne As pekte die ses Schut zes be tref fen, aber wir 
ha ben noch kein voll stän di ges Bild. Und es geht hier nicht 
um eine un zu läng li che Wie der ho lung des sen, was die Ge-
lehr ten ge sagt ha ben, son dern um die Komp li ziert heit des 
Prob lems an sich. Im mer hin wur den in der jüngs ten Zeit 
ei nige Da ten ge won nen, wel che hof fen las sen, dass un sere 
Vor stel lun gen über die Im mu ni tät ei ni ger ma ßen klare Kon-
tu ren be kom men.

Aber be vor ich über die ses Thema wei ter spre che, möch-
te ich ein Bei spiel aus mei ner Pra xis an füh ren: Ei nes Ta-
ges brachte mir ein Ar beits kol lege mei nes Man nes sei nen 
Freund, der an Herz in suf fi  zi enz litt. Der Fall war der art 
schwer, dass die Krank heit ihn zwang, den Dienst zu quit-
tie ren. Der Chi rurg des Mi li tär spi tals, wo der Kranke seine 
Un ter su chun gen ab sol vierte, be stand auf ei ner so for ti gen 
Ope ra tion.

Eine Herz o pe ra tion ist eine ext reme Maß nahme, die 
durch Aus weg lo sig keit dik tiert wird bzw. vom Ein ge ständ-
nis des Arz tes, dass er dem Kran ken nicht hel fen kann. Als 
ich mir den Pa ti en ten an schaute, kam ich zu dem Schluss, 
dass man ihm auch ohne Ope ra tion hel fen kann. Es ver-
ging nur eine kurze Zeit und ich über zeugte mich, dass 
ich Recht ge habt hatte. Aber die Si tu a tion war durch eine 
schwere Haut er kran kung ver komp li ziert.

Das Ge sicht des Kran ken war eine von Ei ter beu len über-
säte Land schaft. Diese Haut krank heit wird von win zi gen 
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Mil ben her vor ge ru fen, die man in je der ein zel nen Beule 
un ter dem Mik ros kop fest stel len kann. Mein Pa ti ent war 
15 Jahre in Be hand lung ei nes Der ma to lo gen ge we sen, hat-
te nach ei nan der alle exis tie ren den Be hand lungs me tho den 
durch pro biert, aber ohne Er folg. Ich kon zent rierte na tür-
lich meine Be mü hun gen auf die Haupt er kran kung, näm lich 
die Herz in suf fi  zi enz, wel che für den Pa ti en ten tra gisch en-
den konnte. Ein po si ti ves Be hand lungs er geb nis, wel ches 
sich ziem lich schnell ein stellte, war für mich von An fang 
an au ßer Zwei fel ge stan den. Aber was mich er staunte und 
mir ei ni ges zu den ken auf gab, war das Ver schwin den selbst 
der kleins ten Spu ren der Haut er kran kung. Ganz zu fäl lig 
be suchte mich die Haut ärz tin, wel che mei nen Pa ti en ten 
be han delt hatte, und bat mich, ihr das Re zept der Salbe 
zu ver ra ten, wel che ein so wun der ba res Er geb nis ge bracht 
hatte. Ich konnte ihr na tür lich kein Re zept ge ben, nach-
dem we der die Salbe noch ihr Re zept exis tierte. Ich glaube, 
dass die Be su che rin tief ge kränkt war, weil sie der An sicht 
war, dass ich ihr nicht die Wahr heit ge sagt hätte.

In den fol gen den Jah ren er in nerte ich mich im mer wie-
der an die sen Fall, aber ich konnte lange nicht ver ste hen, 
was der Grund für die Hei lung der Haut krank heit war. 
Das heißt, eine prin zi pi elle, nicht auf De tails Rück sicht 
neh mende Er klä rung war mir klar, und sie un ter strich die 
hohe Ef fek ti vi tät des Sys tems der na tür li chen Ge sun dung, 
wel ches er laubte, die na tür li che Selbst re gu lie rung des Or-
ga nis mus wie der her zu stel len. Aber ohne das Ver ständ nis 
des konk re ten Hei lungs me cha nis mus ver löre mein Sys tem 
seine wis sen schaft li che Un ter mau e rung und könnte sich 
in ein Ob jekt des blin den Glau bens ver wan deln, wo vor 
ich im mer Angst hatte und dem ich im mer ge gen zu steu ern 
ver suchte, in dem ich meine Schlüsse auf un er schüt ter li che 
Fak ten grün dete.
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Viele Jahre spä ter stieß ich auf die Ar bei ten der füh ren-
den Mit ar bei te rin nen des For schungs ins ti tuts für Pfl an zen-
schutz (VIZR), I. D. Schapiro und N. A. Wilkowa, wel che 
dem Prob lem des Selbst schut zes der Pfl an zen vor ih ren 
Schäd lin gen ge wid met sind. Und ob wohl da rin die Rede 
ist von Din gen, die schein bar weit ent fernt sind von Er-
kran kun gen des Men schen, ha ben ge rade die von ih nen ent-
deck ten Fak ten nicht nur meine Schlüsse über die Vor teile 
der (art ge rech ten) ge sun den Er näh rung be stä tigt, son dern 
auch die Vor stel lun gen vom We sen der Im mun ab wehr und 
von de ren re gu lie ren der Rolle in der Wech sel be zie hung un-
se res Or ga nis mus mit der le ben den Na tur er wei tert.

Es ist dem Men schen ge lun gen, Kul tur pfl an zen zu züch-
ten, in de nen große Men gen an Nähr stof fen ent hal ten sind, 
noch dazu in ei ner leicht as similier ba ren Form. Gleich zei-
tig ist in die sen Pfl an zen der An teil an Stof fen ge sun ken, 
die ihr Wachs tum er schwe ren. Aber wie sich he raus ge stellt 
hat, si chern ih nen ge rade diese »schäd li chen« Stoffe, die in 
den wil den Ver wand ten der Kul tur pfl an zen im Über fl uss 
ent hal ten sind, ei nen zu ver läs si gen Schutz vor Schäd lin-
gen. Aus die sem Fakt fol gen zwei Schlüsse von prin zi pi el-
ler Be deu tung, wel che Aus wege der mo der nen Zi vi li sa tion 
aus der Sack gasse er mög li chen kön nen.

Ers ter Schluss: Der Mensch hat mit der Er zeu gung von 
»hoch pro duk ti ven« Kul tur sor ten, wel che er ih rer ak ti ven 
Subs tan zen – ei ner na tür li chen Waffe im Kampf ge gen die 
Schäd linge – be raubt hat, letzt end lich nicht ge won nen, son-
dern ver lo ren. Er musste selbst die Sorge um ih ren Schutz 
auf sich neh men, in dem er hoch wirk same che mi sche Mit-
tel an wen de te: syn the ti sche In sek ti zide, wel che so wohl 
Schäd linge als auch nütz li che Or ga nis men ver nich ten. 
Diese Stoffe ver schmut zen die Um welt, ak ku mu lie ren sich 
im Or ga nis mus des Men schen und ver gif ten ihn.
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Mehr noch, es gibt ziem lich deut li che Hin weise da rauf, 
dass die Pfl an zen fä hig sind, auf den mensch li chen Or ga-
nis mus und die in ihm statt fi n den den Pro zesse mit Hilfe 
von In for ma ti o nen ein zu wir ken; diese wer den un se ren Re-
gu la ti ons sys te men mit tels ei ner Ko de struk tur über mit telt, 
wel che glei cher ma ßen für pfl anz li che und tie ri sche Or ga-
nis men ver ständ lich ist.

Ge rade des halb bin ich im mer ge gen me cha nis ti sche 
The o rien auf ge tre ten, wel che die Le bens mit tel als ein fa che 
Sor ti mente von Ei weiß, Fet ten und Koh le hyd ra ten be trach-
ten und ihre Nütz lich keit nach E ner gie ge halt bzw. Wärme 
er zeu gen der Fä hig keit be ur tei len. In der le ben den Na tur 
geht ein stän di ger Di a log, ein In for ma ti ons aus tausch vor 
sich, und un sere Auf gabe ist es, die Spra che der Na tur ver-
ste hen zu ler nen und sie nicht als ein sprach lo ses Ob jekt 
der Aus beu tung zu be trach ten.

Zwei ter Schluss: In dem der Mensch seine künst li che 
Welt schafft und sie mit künst li chen Kul tur pfl an zen und 
nicht we ni ger künst li chen Haus tie ren be völ kert, ent fernt 
er sich im mer wei ter von der Na tur und tritt in Ge gen satz 
zu ih ren Ge set zen. Das Er geb nis da von ist un ter an de rem 
die Schwä chung sei ner Im mun ab wehr, der Fä hig keit, die 
At ta cken krank ma chen der Mik ro ben und der ih nen den 
Weg in den mensch li chen Or ga nis mus er öff nen den In sek-
ten ab zu hal ten, wel che die Un ver sehrt heit un se res na tür li-
chen »Pan zers«, der Haut schicht, ver let zen. Das Sys tem 
der na tür li chen Ge sun dung gibt die Men schen der Na tur 
zu rück, sie re ge ne riert und sta bi li siert die Rein heit der in-
ne ren Sphäre ih res Kör pers.

Wenn man die Nei gung der le ben den Na tur zu ei ner 
Ver wen dung gleich ar ti ger Funk ti ons blö cke, Pro zesse und 
Me cha nis men be rück sich tigt, kön nen wir mit Recht an neh-
men, dass der mensch li che Or ga nis mus mit dem Über gang 
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zu ei ner na tür li chen Le bens weise er neut die Fä hig keit er-
langt, phy si o lo gisch ak tive Stoffe zu er zeu gen, wel che in 
das Ar se nal des Schut zes des le ben den Or ga nis mus vor 
dem Ein drin gen von Fein den ge hört. Ge nau da mit er kläre 
ich mir den er wähn ten Fall der Hei lung von ei ner schwe-
ren Haut er kran kung.

I. D. Schapiro und N. A. Wilkowa ist es ge lun gen, eine 
wei tere Ge setz mä ßig keit zu ent de cken, wel che noch plas-
ti scher die Wich tig keit der art ge rech ten Er näh rung in der 
le ben den Na tur be leuch tet. Beim Stu dium der Be son der-
hei ten der Auf spal tung des Ei wei ßes ver schie de ner Wei-
zen sor ten durch schäd li che In sek ten ha ben sie we sent li-
che Un ter schiede in der Ge schwin dig keit der Ver dau ung 
fest ge stellt, wel che durch die Ent spre chung oder Nicht ent-
spre chung bei den En zy men des Schäd lings und der Mo-
le ku lar struk tur der Nah rung be dingt sind. Es stellte sich 
he raus, dass bei Nicht ent spre chung der En zyme der Ef fek-
ti vi täts ko ef fi  zi ent der Nah rung der art sin ken kann, dass 
der Ener gie ver brauch für ihre Ver dau ung durch die zu ge-
führte Ener gie der Le bens mit tel nicht kom pen siert wird.

Wenn man diese Ge setz mä ßig keit auf die Nah rung des 
Men schen pro ji ziert, so kommt man un schwer zu dem 
Schluss, dass seine En zyme auf pfl anz li che und nicht 
auf tie ri sche Nah rung »ein ge stimmt« sind, nach dem die 
Fleisch-Ei weiße zwei mal so lange zur Ver dau ung brau-
chen wie die pfl anz li chen (acht ge gen ü ber vier Stun den). 
Wie die bei den Wis sen schaft le rin nen un ter strei chen, hat 
diese »Klasse von Er schei nun gen eine all ge meine Be deu-
tung in der Im mu no lo gie, zu mal sie eine all ge mein bi o lo gi-
sche Ge setz mä ßig keit wi der spie geln, wel che aus dem Satz 
von den un be ding ten, durch die Evo lu tion be stä tig ten ste-
reo che mi schen Über ein stim mung der En zym sys te me des 
ei nen oder an de ren Or ga nis mus mit den che mi schen Struk-
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tu ren der Nähr stoffe her vor geht«. Mit an de ren Wor ten 
stellt sich he raus, dass von je dem le ben den Or ga nis mus, 
da run ter auch vom mensch li chen, am bes ten jene Nah rung 
ver daut wird, de ren che mi sche Zu sam men set zung den von 
ihm er zeug ten En zy men ent spricht.

Hier ist es, wie ich meine, durch aus am Platz, ei nen Ver-
gleich mit dem Zünd schlüs sel ei nes Au tos zu brin gen. Es 
reicht, den Schlüs sel ein zu ste cken und zu über prü fen, dass 
der Mo tor sich in Be we gung setzt. Aber das ge schieht nur, 
wenn der Schlüs sel zum Schloss passt. Das selbe ge schieht 
auch in un se rem Or ga nis mus. Bei der Ver dau ung der pfl anz-
li chen Le bens mit tel, die ihm von der Na tur vor ge schrie ben 
sind, drin gen die En zyme, die in sei nem Ver dau ungs trakt 
er zeugt wer den, ohne Prob leme in die che mi schen Struk-
tu ren der Nah rung ein und set zen ih ren Me cha nis mus der 
Selbst ver dau ung in Gang – vo raus ge setzt, dass die ser nicht 
durch die bar ba ri sche Pro ze dur der fab rik mä ßi gen oder 
durch eine an dere heute üb li che Be ar bei tung der Nah rung 
zer stört wor den ist.

Ich muss mich beim Le ser ent schul di gen für das Ab-
schwei fen vom ur sprüng li chen Thema über die Be zie hun-
gen zwi schen dem Men schen und der Welt der mik ros ko-
pi schen We sen, ohne wel che un ser Le ben schlicht und 
ein fach un mög lich wäre. Am Ende des Ge sprächs über 
die Rolle des Im mun sys tems in der Re gu lie rung der Mik-
ro fl o ra, wel che un se ren Or ga nis mus be völ kert, möchte 
ich noch mals da ran er in nern, dass wir mit der rück sichts-
lo sen Ein mi schung in die sen Pro zess mit tels An ti sep tika, 
An ti bi o tika und Impf stof fen ei gen hän dig das Boot zum 
Schau keln brin gen, in dem wir auch so schon un ter größ-
ter Mühe schwim men. In mei ner ärzt li chen Pra xis gab es 
nicht we nige Bei spiele da für, von de nen ich zwei an füh ren 
möchte.
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Im ers ten Fall war mein Pa ti ent ein jun ger Di äto lo ge, 
den ich häu fi g bei mei nen Vor trä gen über Prob leme der 
na tür li chen Be hand lung von Krank hei ten ge se hen hatte. 
Nach ei nem die ser Vor träge trat er an mich he ran und fl eh-
te mich an, ihm zu hel fen. Es stellte sich he raus, dass der 
junge Mann auf dem bes ten Weg war, an blu ti gem Durch-
fall zu ster ben. Der häu fi ge Stuhl gang (bis zu 20- oder gar 
25-mal täg lich) hatte ihn aus ge zehrt und zur völ li gen Er-
schöp fung ge führt. Die vor her ge hen den drei Jahre der Be-
hand lung mit An ti bi o tika hat ten nicht nur nichts ge bracht, 
son dern den Krank heits ver lauf nur ver schärft. Aber es 
reichte, die An ti bi o tika ab zu set zen und seine Darm fl ora 
mit Rei ni gungs pro ze du ren und ei ner heil kräf ti gen Diät 
wie der her zu stel len, und die Sa che rich tete sich ein. Schon 
nach ei ner Wo che hör ten die Durch fälle auf, zwei bis drei 
Wo chen spä ter stand er wie der fest auf den Bei nen. Die 
nach fol gende Be hand lung, die aus Kör per- und Atem übun-
gen be stand, aus Ab här tung und Lauf übun gen etc., schloss 
den Hei lungs pro zess ab. Nach zwei Mo na ten war er ein 
kräf ti ger, schlan ker, be weg li cher Mensch. Auch ein ihn 
quä len des Ek zem war ver schwun den.

Im zwei ten Fall be han delte ich ei nen zwölf jäh ri gen Jun-
gen. In den ers ten Mo na ten nach der Ge burt wandte sich 
die von dem ih rer Mei nung nach zu häu fi  gen Stuhl gang 
ih res Soh nes be sorgte Mut ter an die Ärzte. Diese ver mu te-
ten bei dem Bu ben eine Dys pep sie und ver schrie ben ihm 
An ti bi o tika. Da rauf er krankte der Bub tat säch lich, aber 
nicht an Dys pep sie, son dern an Dys bak te rie, weil die Mik-
ro fl o ra sei nes Darms prak tisch aus ge löscht war. Der Bub 
wuchs kränk lich auf und er mü dete sehr rasch. In der Schu-
le kam er nicht mit, war stän dig schläf rig, zer streut und 
phleg ma tisch. Im Al ter von zwölf Jah ren kam er zu mir. 
Das Sys tem der na tür li chen Ge sun dung ver wan delte ihn. 
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Heute ist er ein ener gi scher, in tel li gen ter, kon zent rier ter 
Ju gend li cher, der strikt mein Sys tem be folgt, und ei ner der 
bes ten Schü ler sei ner Klasse. Er hat auch noch Zeit, Eng-
lisch zu ler nen, Mu sik zu ma chen und dazu noch zu bo xen 
und Fuß ball zu spie len. Viele Fern seh zu schauer konn ten 
ihn in ei ner mei ner Sen dun gen se hen.

Al lein diese zwei Bei spiele zeu gen von un se rer äu ßers ten 
Ig no ranz in al len Fra gen, die die Welt der mik ros ko pisch 
klei nen We sen und un ser Ver hält nis zu ih nen be tref fen. 
Wenn wir das dy na mi sche Gleich ge wicht der Mik ro fl o ra 
zer stö ren, das vom ge sun den mensch li chen Or ga nis mus 
auf recht er hal ten wird, kön nen wir uns nicht im Ent fern-
tes ten die weit weg lie gen den Kon se quen zen un se res Ver-
hal tens vor stel len, die an das Ver hal ten ei nes Ele fan ten im 
Por zel lan la den er in nern, und Aids ist bei wei tem nicht das 
ein zige Bei spiel da für.

Das bi o lo gi sche Sys tem »Mik robe/Mensch« ist ein hoch 
komp li zier tes dy na mi sches Sys tem, in wel chem die Wech-
sel be zie hun gen nach dem Prin zip von Kop pe lung und 
Rück kop pe lung funk ti o nie ren. Beim Men schen ha ben 
sich un ter der Ein wir kung der Mik ro or ga nis men Züge he-
raus ge bil det, wel che sei nen Schutz vor ih nen si chern; die 
Evo lu tion der Mik ro ben und Bak te rien ist stän dig da rauf 
aus ge rich tet, seine Im mu ni täts bar ri e ren zu über win den. 
Aber kaum ha ben sie eine sol che Fä hig keit er langt, re a-
giert der ge sunde Or ga nis mus so fort auf die auf tre tende 
Ge fahr und »er rich tet« neue Ver tei di gungs stel lun gen. Ich 
sage ein »ge sun der« und nicht ein »prak tisch ge sun der« 
Or ga nis mus, des sen Im mun sys tem schon von Ge burt an 
durch eine künst li che Le bens weise un ter gra ben ist. All das 
habe ich er zählt, um noch mals den Ge dan ken zu un ter strei-
chen, dass wirk li che Ge sund heit nur in Über ein stim mung 
mit der Na tur er langt wer den kann, wel che al lein die na tür-
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li che Selbst re gu lie rung Ih res Or ga nis mus wie der her zu stel-
len im stan de ist.

Ein paar Worte an den un ge dul di gen Le ser

Wenn Sie jetzt der Mei nung sind, dass die häu fi  gen Ab-
schwei fun gen nicht un mit tel bar zum Thema ge hö ren und 
nur die Er zähl dy na mik brem sen, dann muss ich noch ein-
mal er klä ren: Das ist kein Buch über die gute und ge sunde 
Er näh rung und kein Buch da rü ber, wie man mit Hilfe ei-
ner kurz zei ti gen Diät oder Wun der wir ken der Me tho den, 
zu de nen ei nige zeit wei lige Be schrän kun gen in der Er näh-
rung zäh len, den Scha den aus glei chen kann, den Ihre Ge-
sund heit in den Jahr zehn ten zu vor er lit ten hat.

Im üb li chen Wort sinn gibt es keine Schatalova-Me thode, 
es gibt ein Schatalova-Sys tem – das Sys tem der na tür li chen 
Ge sun dung. Da mit Ih nen der Un ter schied zwi schen die-
sen bei den Be grif fen kla rer wird, bringe ich ein Bei spiel 
aus dem mir ge läu fi  gen Ge biet der Chi rur gie.

Wenn Sie we nigs tens ein mal Ge le gen heit hat ten, in ei-
nem mo der nen O pe ra ti ons raum zu sein, dann ha ben Sie 
si cher ge se hen, was für eine Un zahl von su per klu gen Ap-
pa ra ten die Chi rur gen um ge ben. Die ei nen von ih nen sind 
zur Schmerz be sei ti gung, die an de ren kont rol lie ren die 
wich tigs ten Kenn zei chen der Le bens tä tig keit des Or ga nis-
mus, wie der an dere sind je den Au gen blick be reit, das eine 
oder an dere Or gan des mensch li chen Kör pers zu er set zen, 
wenn die ses plötz lich den Dienst ver sagt oder nur un zu-
rei chend funk ti o niert. Wie viele chi rur gi sche Ins tru mente 
lie gen un ter den Hän den der Kran ken schwes ter, wel che 
be reit ist, dem Arzt auf ei nen klei nen Wink hin eins aus zu-
wäh len und ihm zu rei chen!
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Und jetzt stel len Sie sich eine Mi nute lang vor, dass Sie 
selbst gleich zei tig der Chi rurg und der Pa ti ent sind. Sie 
und nur Sie müs sen das Be steck aus wäh len, mit des sen 
Hilfe man Ih ren er krank ten Or ga nis mus in Ord nung brin-
gen könnte. Sol che Ins tru mente ha ben Sie, wenn nicht zu 
Tau sen den, so doch zu Hun der ten zur Ver fü gung.

Das sind ge nau die Me tho den, mit de nen eine stän dig 
wach sende Zahl von Men schen ihre Hoff nun gen auf Ge-
sund heit ver bin den. Und wirk lich kön nen viele von die sen 
Me tho den, die der Mensch heit seit un denk ba ren Zei ten be-
kannt sind, Hei lung von Krank hei ten brin gen: Sie hel fen 
dem Or ga nis mus dort, wo es vor al lem da rum geht, dass er 
un ge hin dert ar bei tet.

Der mensch li che Or ga nis mus ist ein denk bar voll kom-
me nes, ganz heit li ches Sys tem der Selbst re gu lie rung und 
Selbst er neu e rung. Be hin dern Sie ihn nicht durch eine un ge-
sunde, im Zwist mit der Na tur ste hende Le bens weise und 
er wird es Ih nen dan ken durch die Har mo nie der voll stän-
di gen geis ti gen, see li schen und kör per li chen Ge sund heit.

Ich sehe meine Auf gabe nicht da rin, Sie auf ir gend eine 
un be kannte Me thode zu sto ßen oder eine ei gene wun der-
tä tige Me thode zu »er fi n den«. Ich will nur ei nes: dass Sie 
ver ste hen, dass Ihre Ge sund heit in Ih ren Hän den liegt. 
Und nach Maß gabe mei ner Kräfte be mühe ich mich, Ih nen 
Kennt nisse da rü ber zu ver mit teln, wel che Be din gun gen 
Ihr Or ga nis mus braucht, um in stren ger Über ein stim mung 
mit dem ihm von der Na tur vor ge ge be nen Pro gramm zu 
le ben und zu ar bei ten.

Das ist ein Buch über den Men schen, sei nen Platz in 
der le ben den Na tur, über ihre Ge setze, de ren Ver let zung 
streng und un wie der bring lich be straft wird. Bei der Ar beit 
an dem Buch habe ich mir das Ziel ge setzt, Sie vor zu gro-
ßer Selbst si cher heit und Über ei lung zu be wah ren und Ih-
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nen zu zei gen, zu wel chen trau ri gen Er geb nis sen uns das 
Un wis sen führt, wel ches, wie auch in der Recht spre chung, 
nicht von der Ver ant wor tung für die Ver let zung der Ge-
setze und Re geln der Na tur frei spricht: »Un wis sen heit 
schützt vor Strafe nicht.«

Blin der Glaube an Wun der führt zu nichts, weil als ein 
ech tes Wun der nur gel ten kann, was nicht in den Rah men 
der Ge setze passt, die den Kos mos re gie ren. Und sollte ein 
sol ches Wun der ein mal ent deckt wer den, so wird es nicht 
für lange sein. Man kann das durch aus auf die »wun der-
bare« mensch li che Zi vi li sa tion an wen den, die ihre Pri o ri-
tät ge gen ü ber der Na tur ver kün det hat. Nach kos mi schen 
Maß stä ben ist sie, die Zi vi li sa tion, ge rade im Säug lings al-
ter, aus dem sie wohl nicht he raus kom men wird, wenn sie 
sich nicht vom Schnul ler der gän gi gen Ste re o ty pen und bo-
den lo sen An sprü che auf die ei gene Ex klu si vi tät ent wöhnt. 
Wir kön nen wirk lich keine Gnade von der Na tur er war ten. 
Un sere Auf gabe ist es viel mehr, sie uns nicht mit Ge walt 
von ihr zu ho len, son dern al les durch un sere Ge set ze streue 
zu er rei chen.

Ich wie der hole diese Wahr heit im mer wie der, denn ohne 
ihre be wusste Ak zep tanz als Leit fa den zur un ein ge schränk-
ten Be fol gung für den Rest Ih res Le bens bleibt wirk lich 
nur die Mög lich keit, auf ein Wun der zu hof fen. Kei ner lei 
Me tho den, Re zepte und Emp feh lun gen, kein »le ben des« 
Was ser, we der schwarze noch weiße Ma gie wer den Ih nen 
hel fen. Den »Scha den«, den Sie sich sel ber zu fü gen, kann 
Ih nen kein He xer und kein Scha mane neh men.

Und jetzt, nach die sen auf mun tern den Wor ten, gehe ich 
wie der un mit tel bar daran, über den heil sa men und vor beu-
gen den Ef fekt der heil kräf ti gen Er näh rung zu be rich ten. 
Zu erst zum vor beu gen den As pekt, aber nicht, weil ich voll 
Ehr furcht vor dem von der häu fi  gen Ver wen dung bau fäl lig 
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ge wor de nen Ge dan ken er zit tere, dass Vor beu gen bes ser 
als Hei len ist. Wenn man von die sem Satz aus geht, kommt 
man un ver meid lich zu dem Schluss, dass das ein zige Ziel 
ei nes recht schaf fe nen Le bens die Vor beu gung von Krank-
hei ten ist. Ich gebe zu, die ser Ge danke bringt mich zum 
Schau dern.

Und wenn ich mit so ei ner Kon se quenz die Idee der 
ge sun den Le bens weise ver folge, wie ich sie mir vor stelle, 
aus ge hend von den wis sen schaft lich ge won nenen Fak ten, 
dann nur des halb, weil für mich die Ge sund heit nicht nur 
das Feh len von Krank hei ten ist, son dern ein Zu stand des 
Or ga nis mus, bei dem sich alle Ta lente und Fä hig kei ten 
des Men schen am bes ten er öff nen und bei dem sich seine 
Be dürf nisse nach Liebe und freund schaft li chem Kon takt 
und Schöp fer kraft ver wirk li chen. Und wenn ich von dem 
heil sam pro phy lak ti schen Ef fekt des Sys tems der na tür li-
chen Ge sun dung und der dazu gehö ren den heil kräf ti gen 
Er näh rung spre che, dann meine ich vor al lem die Vor beu-
gung von See len lee re, Gleich gül tig keit, Härte, Bos heit, 
Grau sam keit, Neid, Ego is mus und Geiz – von all dem, was 
das Le ben der Men schen ver gif tet und ver kürzt. Las sen Sie 
die Wurm sti che, die Ihre Seele auf fres sen, und die Ver beu-
gun gen vor Ih rem Ma gen, und Sie wer den keine Be schwer-
den aus der Fa mi lie der ver brei tets ten und gna den lo ses ten 
Krank hei ten ken nen, das heißt Herz-Kreis lauf-Er kran kun-
gen und Krebs.
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5

Chro ni schen Er kran kun gen 
vor beu gen

Über die Selbst re gu lie rung

Auf den vor her ge hen den Sei ten habe ich da ran er in nert, 
dass der Haupt grund chro ni scher Er kran kun gen auf die 
Stö rung der na tür li chen Selbst re gu lie rung des Or ga nis mus 
zu rück zu füh ren ist. Des halb ist es vor al lem wich tig, wie 
Sie sich den ken kön nen, so eine Stö rung zu ver mei den. 
Und da für ist es er for der lich, ein ge wis ses Mi ni mum an 
Kennt nis sen über die Be din gun gen zu er wer ben, die uns 
hel fen, diese schwere Auf gabe in ei ner At mos phäre der to-
ta len Miss ach tung der Ge setze und In te res sen der Na tur 
zu lö sen.

An fangs ein paar Worte da rü ber, was Selbst re gu lie rung 
ist und wie sie funk ti o niert. So gar im ein fachs ten ein zel li-
gen Or ga nis mus gibt es eine Viel zahl von Sys te men, die 
seine Le bens tä tig keit si chern. Die ei nen ge ben ihm die 
Mög lich keit, aus der Um welt Ener gie und Subs tanz auf-
zu neh men, die an de ren, diese zu ver wer ten. Die drit ten be-
sor gen die Ent fer nung der so ge nann ten Schla cken aus den 
Zel len – fes ter, fl üs si ger und gas för mi ger Schla cken, die 
sich im Pro zess des Stoff wech sels bil den. Die vier ten sind 
»ver ant wort lich« für die Ver meh rung der Zel len. Und all 
diese Sys teme müs sen nicht nur äu ßerst prä zise funk ti o nie-
ren, son dern auch recht zei tig auf jeg li che Ver än de run gen 
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in der Um welt der Zelle re a gie ren, das heißt über Fle xi bi li-
tät und Plas ti zi tät ver fü gen so wie über die Fä hig keit, den 
Cha rak ter und die In ten si tät der in ih nen statt fi n den den 
che mi schen Re ak ti o nen so wie phy si ka li schen und phy si o-
lo gi schen Pro zesse zu ver än dern.

Und jetzt stel len Sie sich vor, wie sich die Auf gabe der 
Selbst re gu lie rung im mensch li chen Or ga nis mus ver komp-
li ziert, wel cher aus Mil li ar den sol cher Zel len be steht, die 
die ein zel nen Or gane un se res Kör pers bil den und die ih rer-
seits in komp le xen Sys te men or ga ni siert sind. Wenn man 
be rück sich tigt, dass der Mensch in den stau bi gen Or ten 
der Koh len schächte ar bei ten muss, in der ver gif te ten Luft 
von Che mie be trie ben, bei 50 Grad Frost und bei 50 Grad 
Hitze, in der dün nen Luft des Hoch ge bir ges oder im Tau-
cher an zug un ter enor mem Druck, so ist es nicht schwer 
zu ver ste hen, dass wir ohne ein voll kom me nes Sys tem der 
Selbst re gu lie rung ein fach nicht exis tie ren könn ten. Da bei 
wird die ganze Viel falt der Mit tel ver wen det, die die Na tur 
zur Ver fü gung hat – eine Re gu lie rung mit Hilfe von ko dier-
ten Pro gram men und der ener ge ti schen, che mi schen und 
phy si ka li schen Ein wir kung auf die Sys teme, die die an sie 
ad res sier ten Kom man do sig na le auf neh men. Wenn wir die 
Menge die ser Kom man do sig na le zäh len könn ten, die pro 
Mi nute in nur ei nem ein zi gen Men schen er fol gen, dann wä-
ren das wohl un ver gleich lich mehr als an ei nem gan zen Tag 
in ei ner Mil li o nen stadt wie Mos kau mit all ih ren Äm tern, 
Fab ri ken, Be trie ben, Schu len, Lern- und For schungs ins ti-
tu ten, ih ren Mil li o nen PCs und an de ren Büro ge rä ten.

Und jetzt ver su chen Sie die fol gende Frage zu be ant wor-
ten: Wa rum stel len wir bei der Her stel lung von ver gleichs-
weise ein fa chen Halb lei ter bau tei len für Com pu ter ste rile 
Werk stät ten her, wo je des über fl üs sige Stäub chen pro Ku-
bik me ter Luft streng re gist riert wird und eine be stimmte 
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Tem pe ra tur und Luft feuch tig keit herr schen, aber um un-
se ren Or ga nis mus, des sen kleinste Zelle zehn tau send fach 
komp le xer ge baut ist als der schnellste Rech ner, sor gen wir 
uns über haupt nicht? Man kann sich nur wun dern, dass die 
Me cha nis men, die seine Tä tig keit steu ern, erst nach vier, 
fünf Jahr zehn ten aus dem Gleis ge ra ten und nicht schon 
in den ers ten Le bens jah ren. Im Üb ri gen be fal len auch die 
Krebs er kran kun gen, vor al lem Blut krebs, im mer häu fi  ger 
Kin der, die für die Feh ler ih rer El tern be zah len.

Das al les sage ich, da mit Ih nen be wusst wird, dass Ge-
sund heit wie auch Würde von klein auf zu be wah ren sind – 
die geis tige, die see li sche und die kör per li che Ge sund heit. 
Wo bei ich der geis ti gen Ge sund heit die größte Be deu tung 
bei messe. Und das in ei nem Maß, dass ich ei nem Men-
schen, dem es an geis ti ger Subs tanz man gelt, die Hilfe ver-
sage. Weil Feind se lig keit, Neid, Hass, Klein lich keit und 
Geiz, die in sei ner Seele herr schen, seine Ge sund heit mit 
der Be stän dig keit ei ner Säure auf fres sen, die das här teste 
Me tall zer stört. Und un ter sol chen Vo raus set zun gen kann 
keine Be hand lung Hei lung be wir ken.

Braucht der Mensch »Brem sen«?

Die hohe Spi ri tu a li tät, die die Liebe, die Güte, das Mit leid, 
die Ehr lich keit, die Ge rech tig keit, die Barm her zig keit und 
die Ge duld aus zeich net, ist, wenn Sie so wol len, das le-
bende Was ser, in dem see li sche und kör per li che Wun den 
ge heilt wer den, und das Le ben Ih res weise ge bau ten Kör-
pers ge winnt die er for der li che Har mo nie. Nicht zu fäl lig 
spricht D. Osawa, von dem schon die Rede war, von der 
»Hei lung durch den Ge dan ken, von der schöp fe ri schen 
oder geis ti gen The ra pie, wel che da rin be steht, ohne Ängs-
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te und Be fürch tun gen in Frei heit und Ge rech tig keit zu le-
ben«, und nennt so eine Hei lung die »Me di ta tion des Geis-
tes, des Kör pers und der Seele«.

Aber was heißt »in Frei heit le ben«? Etwa, dass der 
Mensch frei ist, die Ge setze der Na tur zu ig no rie ren? Bei-
leibe nicht. Schon Iwan Pawlow hat sei ner zeit ge sagt, dass 
die Men schen sich von den Af fen durch das Vor han den sein 
in ne rer Brem sen un ter schei den, die ihr Ver hal ten be stim-
men, mit an de ren Wor ten: durch Selbst dis zip lin. Und hier 
be ge ben wir uns auf das Ge biet der be wuss ten und un be-
wuss ten Tä tig keit des Haupt or gans der Selbst re gu lie rung 
des Or ga nis mus, des Ge hirns. Wo bei, wie die Psy chi a ter 
fest stell ten, 96 Pro zent sei ner Masse für die un be wusste, 
das heißt au to ma ti sche Selbst re gu lie rung sor gen und nur 
4 Pro zent für die be wusste. Aber sehr häu fi g ma chen die-
se 4 Pro zent die Be mü hun gen der üb ri gen 96 Pro zent zu-
nichte. Der Le ser ahnt wohl be reits, wie das vor sich geht.

Auf der Ba sis der un be wuss ten, refl  ek to ri schen Tä tig-
keit un se res Ge hirns liegt ein be kann tes Steu e rungs sche-
ma: Reiz – Re ak tion. Wenn In for ma ti o nen von den Sin nes-
or ga nen, also von den Seh-, Ge ruchs-, Tast-, Ge hör- und 
Ge schmacks or ga nen, so wie von den so ge nann ten Re zep-
to ren ein tref fen, die den in ne ren Zu stand des Or ga nis mus 
sig na li sie ren, gibt das Ge hirn au gen blick lich ein Re ak ti ons-
kom man do, manch mal ein komp li zier tes, mehr stu fi  ges, 
aber ein au to ma ti sches Kom mando, das nicht mit dem Be-
wusst sein »ab ge stimmt« ist. Das ein fachste Bei spiel solch 
ei nes Kom man dos: Sie ha ben sich in den Fin ger ge sto chen 
und zie hen un will kür lich die Hand zu rück. Der Schmerz-
refl  ex hat ein ge setzt.

Komp li zier ter sieht die Sa che mit der be wuss ten Re gu-
lie rung der Le bens tä tig keit des Or ga nis mus aus. Grund-
lage ist ebenso wie im ers ten Fall die In for ma tion, die 
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auf uns be kann ten We gen im Ge hirn ein trifft. Aber die 
Ant wort re ak ti on kann sehr un ter schied lich sein, nicht ein-
deu tig, und ihr Cha rak ter wird von Ih ren Wün schen, Ge-
wohn hei ten, von all dem be stimmt, was zu dem Be griff 
»psy chi sches Le ben« ge hört. Da bei kann die Re ak tion so-
wohl po si tiv sein (»ja«) wie ne ga tiv (»nein«). Neh men wir 
an, Sie ha ben lange Zeit ge raucht, aber schließ lich ha ben 
Sie be schlos sen, auf zu hö ren. Der Or ga nis mus for dert die 
nächste  Por tion Ni ko tin, aber Sie ver wei gern es ihm. Es 
ha ben ge nau die »Brem sen« ein ge setzt, von de nen Pawlow 
ge spro chen hat.

Die Fä hig keit zur Selbst be gren zung ist uns von Ge burt 
an ge ge ben. Aber den Wil len, sie zu re a li sie ren, wenn dies 
die Um stände und der ge sunde Men schen ver stand er for-
dern, muss man er zie hen, am bes ten in der Kind heit, ob-
wohl es auch im rei fen Al ter oder gar am Le bens a bend 
nicht zu spät ist. Das ist keine ein fa che Sa che, weil man 
meist ent ge gen sei nen Ge wohn hei ten, Ei gen hei ten und 
Wün schen agie ren muss, die uns von der mo der nen Zi vi-
li sa tion aner zo gen und aus der wi der na tür li chen Le bens-
weise ge bo ren wurden. Es ist eine schwie rige, aber ab so lut 
not wen dige Auf gabe, be son ders wenn Sie Krebs und an de-
ren grau sa men chro ni schen Lei den vor beu gen wol len, die 
die Mensch heit im 20. Jahr hun dert über mannt ha ben.

Auf dem lan gen Weg zur Ge sund heit gilt es zu erst die 
Fä hig keit des Or ga nis mus zur Selbst re gu lie rung wie der-
her zu stel len, nach dem man sich von der Idee ver ab schie-
det hat, dass er iso liert von dem Ein fl uss der Um welt exis-
tie ren kann; den Geist der Kon fron ta tion mit der Na tur 
zu über win den, von dem un sere ganze Zi vi li sa tion be las tet 
ist; sich nicht von der Na tur zu iso lie ren, son dern mit ihr 
in eins zu ver schmel zen, nach ih ren Ge set zen zu le ben und 
zur na tür li chen Le bens weise zu rück zu keh ren. Das zu ma-
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chen er mög licht Ih nen das von mir er ar bei tete Sys tem der 
na tür li chen Ge sun dung.

Die Wie der her stel lung der na tür li chen Im mu ni tät

Ich spre che nicht zu fäl lig von der Wie der her stel lung des 
Im mun sys tems an statt von ei ner Vor beu gung mög li cher 
Stö run gen sei ner Funk tion. Denn die Un zu läng lich keit 
der Ab wehr kräf te des Or ga nis mus des mo der nen Homo 
ar te fac tus, des künst li chen Men schen, ist durch die un na-
tür li che Le bens weise sei ner El tern be reits im Mo ment 
der Zeu gung vor her be stimmt und ver tieft sich im Ver lauf 
sei ner ei ge nen, nicht we ni ger wi der na tür li chen ir di schen 
Exis tenz. Das Sys tem der Im mun ab wehr ist ei nes der wich-
tigs ten Ins tru mente, mit de ren Hilfe die Selbst re gu lie rung 
un se res Or ga nis mus ver wirk licht wird. Ge rade die ses Sys-
tem re gu liert die Wech sel be zie hun gen des Men schen mit 
der Au ßen welt. Das Im mun sys tem »ver wal tet« ja die Rei-
ni gung des mensch li chen Or ga nis mus von to xi schen Subs-
tan zen und Al ler ge nen, von ei ge nen be schä dig ten und de-
ge ne rier ten Zel len und ih ren Zer falls pro duk ten. Konk ret 
ist das Im mun sys tem, das die Ent ste hung von Krebs zel len 
nicht ver hin dert, den noch in der Lage, ihre Ver brei tung 
über Blut- und Lymph kreis lauf zu ver hin dern.

Bei Tier ver su chen wurde fest ge stellt, dass das Wachs-
tum von ih nen in ji zier ten Krebs zel len nur dann er folgt, 
wenn man nicht we ni ger als 1000 le bende Krebs zel len in 
ih ren Or ga nis mus ein ge führt hat, von de nen jede ein zelne 
zum »An stoß« für die Ket ten re ak tion ei ner un kont rol lier-
ten Zell tei lung wer den kann. Aber von die sen 1000 hat nur 
eine die Chance zu über le ben, weil die üb ri gen 999 vom 
Im mun sys tem ver nich tet wer den.
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Zum Im mun sys tem ge hö ren die Milz, die Thy mus drüse, 
das Kno chen mark, das Blut und die Lymph kno ten.

Das Kom man do zent rum, das die Ab wehr hand lun gen des 
Im mun sys tems lenkt, ist die Thy mus drüse. Und die Na tur 
hat sich nicht zu fäl lig um ihre si chere Ver wah rung ge küm-
mert, in dem sie sie im Brust korb über dem Herz an ge sie delt 
hat, in der Nach bar schaft der Lunge, also un ter dem Schutz 
der Rip pen. In un se rem Kör per gibt es nur ei nige we nige 
Or gane, die ei nen noch ver läss li che ren Schutz ha ben – das 
Ge hirn, das Rü cken mark und das Kno chen mark.

Aus dem Ge webe des Kno chen marks wer den die Lym-
pho zy ten ge bil det (weiße Blut kör per chen). Ein Teil von 
ih nen, die so ge nann ten B-Zel len, durch wan dern die Thy-
mus drüse und ver wan deln sich da bei in T-Zel len. Die B-
Zel len bil den An ti kör per, die für die Im mu ni tät ge gen ver-
schie dene In fek ti o nen sor gen, und die T-Zel len ver nich ten 
fremd ar tige Zel len und Krebs zel len.

Die Milz ist ei nes der wich tigs ten Blut de pots, nimmt an 
der Blut bil dung teil, bil det An ti kör per, hält Bak te rien und 
To xine fest, macht sie un schäd lich und zer stört ab ge stor-
bene Eryth ro zy ten und Throm bo zy ten.

Die Lymph kno ten die nen ver mut lich haupt säch lich als 
Fil ter. Sie hal ten fremd ar tige Teil chen und Bak te rien fest 
und ver hin dern, dass diese im Or ga nis mus zir ku lie ren.

Über die Rolle des Im mun sys tems zu ur tei len ge stat tet 
auch der fol gende all ge mein be kannte Um stand: An ge bo-
rene De fekte er hö hen die Häu fi g keit von Er kran kun gen, 
zum Bei spiel an Krebs, um das Hun dert fa che. Sol che 
De fekte sind vor läu fi g noch nicht ty pisch, aber es ist zu 
be ach ten, dass ihre Zahl mit je dem Jahr an steigt. Das Ab-
wei chen von der na tür li chen Le bens weise ist für den Men-
schen nicht fol gen los und drückt auf den schmerz haf tes ten 
Punkt: den Gen fonds der mensch li chen Rasse.
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Da für wur den chro ni sche Er kran kun gen all täg lich, die 
mei ner Mei nung nach mit der wi der na tür li chen Le bens-
weise und vor al lem mit der fal schen Er näh rung zu sam men-
hän gen. Un ter den Le bens an for de run gen des Men schen ist 
die At mung die wich tigste. Und die Na tur hat für ei nen 
Me cha nis mus ge sorgt, wel cher die Ver sor gung des Or ga nis-
mus mit Sau er stoff un ter be lie bi gen, so gar den ext rems ten 
Be din gun gen si chert. Das drückt sich da rin aus, dass das 
wich tigste Blut bil dende Or gan – die ein heit li che Kno chen-
marks stamm zel le, die ne ben den ty pi schen Blut zel len auch 
die Haupt e le mente der Lym phe bil det (die vor derste Bas-
tion des Im mun sys tems) – un ter al len Be din gun gen in ers-
ter Li nie den Or ga nis mus mit den ro ten Blut kör per chen 
(Eryth ro zy ten) ver sorgt. Diese sind mit dem »Trans port« 
des Sau er stoffs in die Zel len be fasst, wo er für die Durch füh-
rung von un zäh li gen O xi da ti ons re ak ti o nen er for der lich ist, 
die die Le bens tä tig keit un se res Or ga nis mus si chern. Ein be-
deu ten der Teil des Sau er stoffs wird für die Ver bren nung 
der mit der Nah rung ein tref fen den Nähr stoffe ver braucht.

Wir wis sen schon, dass die so ge nann ten wis sen schaft-
lich be grün de ten Emp feh lun gen uns das Fünf fa che des sen 
zu es sen vor schrei ben, was un ter Be din gun gen ei ner heil-
kräf ti gen Er näh rung er for der lich ist. Ent spre chend wächst 
auch der Be darf an Sau er stoff um das Fünf fa che. Das wird, 
wenn auch nur zum Teil, auf Kos ten der A dap ti ons re ser-
ven des Or ga nis mus kom pen siert. Das Im mun sys tem ist 
ge zwun gen, stän dig un ter Hoch span nung zu ar bei ten, an 
der Grenze sei ner Mög lich kei ten. Die Er geb nisse spürt 
frü her oder spä ter die Mehr heit der Men schen am ei ge nen 
Leib. Die Wi der stands fä hig keit des Or ga nis mus ge gen 
In fek ti ons krank hei ten sinkt, ebenso ge gen die Wir kung 
zahl rei cher kan ze ro ge ner Fak to ren, wozu auch die io ni sie-
rende Strah lung ge hört.
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Die Vor beu gung von Stö run gen der At mung

Die At mung gibt den Ton beim emo ti o na len Reich tum des 
Men schen an, bei sei ner geis ti gen Tä tig keit, bei der Blut-
zir ku la ti on, bei Er näh rung und Wär me re gu la ti on – kurz 
ge sagt, bei al len wich ti gen Le bens pro zes sen des mensch-
li chen Or ga nis mus, die seine Wech sel be zie hung mit der 
Um welt her stel len.

Des halb kann uns der Um stand nicht un be sorgt las sen, 
dass heute die At mung der Men schen im 60. Le bens jahr 
auf das Ni veau ei nes 10-jäh ri gen Kin des zu rück fällt.

Die fal sche At mung führt dazu, dass sich die Ver sor-
gung der Ge webe mit Sau er stoff ver schlech tert, dass die 
Blut bil den den Or gane ihre Tä tig keit im mer mehr auf die 
Pro duk tion von Eryth ro zy ten ver la gern und da bei das in 
die sem Al ter oh ne hin schon ge schwächte Im mun sys tem 
be las ten. Da durch er öff nen sich im mer brei tere Mög lich-
kei ten für das Ein drin gen von Krank heits er re gern in den 
Or ga nis mus. Der Haupt grund für diese Be sorg nis er re gen-
den Ver än de run gen ist die wi der na tür li che Le bens weise 
der Men schen. Hier be darf es ei ner Kor rek tur mit tels ei ner 
An he bung des all ge mei nen Kul tur ni veaus, da run ter ih res 
un ab ding ba ren Ele ments – der Kör per kul tur. Das wie de-
rum setzt eine hohe per sön li che Ver ant wor tung je des Ein-
zel nen für seine ei gene Ge sund heit vo raus.

Mit die ser Ver ant wor tung ist vor al lem eine fal sche, dem 
Men schen als bi o lo gi scher Art fremde Er näh rung nicht 
ver ein bar.

We gen des über mä ßi gen Nah rungs kon sums dehnt sich 
der Ma gen aus, in der Bauch höhle bil den sich Fett ab la ge-
run gen, der hy per tro phie rte Ma gen-Darm-Trakt be hin-
dert die Funk tion des Zwerch fells – ei nes der wich tigs ten 
Or gane zur Si che rung der At mung –, in dem es seine Fle xi-
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bi li tät ein schränkt. Da bei führt eine hohe Amp li tude der 
Be we gung des Zwerch fells zu ei ner tie fen lang sa men At-
mung, wäh rend eine nied rige Amp li tude zu ei ner schnel-
len, ober fl äch li chen At mung führt. Wo durch un ter schei-
det sich der erste At mungs typ von dem zwei ten?

Von Ge lehr ten wurde fest ge stellt, dass bei tie fer At mung 
im Blut des Men schen so ge nannte Endorp hine ent ste hen 
(Ver wandte des Mor phi ums), wel che auf die Hirn rinde 
wir ken und dem Men schen hel fen, Angst und Sor gen aus 
sei nem Ge dächt nis zu lö schen. Das be wirkt eine ef fi  zi ente 
Kont rolle und Steu e rung der Funk ti o nen ver schie de ner 
Or gane, un ter an de rem des Herz-Kreis lauf-Sys tems. Die 
Endorp hine ha ben auch eine starke Wir kung auf das geis-
tige und psy chi sche Wohl be fi n den und schaf fen eine gute 
emo ti o nale Stim mung.

Das Ge sagte zwingt uns, mit ganz an de ren Au gen auf 
das Dro gen prob lem und seine Lö sung zu se hen. Für mich 
ist es zum Bei spiel völ lig of fen sicht lich, dass sich in die-
sem Prob lem die Wi der sprü che und Ge bre chen der mo der-
nen Zi vi li sa tion in ei nem har ten Kno ten ver strickt ha ben. 
Des halb ist die Dro gen sucht nicht eine Ab wei chung von 
der Norm, son dern sie ist die Norm un se rer künst li chen 
Le bens weise. Ich wäre gerne im Irr tum, aber ich denke, 
dass diese Er schei nung im mer grö ßere Aus maße an neh-
men wird, egal ob es sich um Al ko ho lis mus oder um die 
Sucht nach Gift stof fen han delt, weil ihre Wur zeln nicht 
so zial be dingt sind, son dern in der Stö rung der phy si o lo gi-
schen Funk ti o nen un se res Or ga nis mus lie gen. Die fal sche 
Er näh rung de for miert, wie wir ge se hen ha ben, die Funk-
tion der Ver dau ung, was wie de rum zur Ver rin ge rung der 
na tür li chen Kon zent ra tion von Endorphinen im Or ga nis-
mus führt und da durch das nor male psy chi sche Le ben des 
Men schen aus dem Lot bringt. In ihm ent steht der Be darf 
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an künst li chen Mit teln, wel che seine Psy che sta bi li sie ren 
und ihm den Stress neh men, der im Über fl uss von un se rer 
gna den lo sen, grau sa men Zi vi li sa tion er zeugt wird. Nicht 
zu fäl lig wächst der Kon sum von Be ru hi gungs mit teln in 
der Welt nicht täg lich, son dern stünd lich an und nimmt 
im mer mehr Züge ei ner aus ge wach se nen Sucht an. Aber 
für ei nige Men schen reicht das noch nicht, sie grei fen zu 
noch stär ke ren Mit teln – zu Dro gen, die vor al lem für die 
Ju gend ge fähr lich sind. Wäh rend beim Er wach se nen meist 
die so ge nann ten »Brem sen« ar bei ten, von de nen Pawlow 
ge spro chen hat, ist die Psy che ei nes Halb wüch si gen über-
haupt noch nicht ge schützt. Die früh zei tige Reif ung sei nes 
Or ga nis mus, die durch eine fal sche Er näh rung her vor ge ru-
fen wird, wird nicht von ei ner ent spre chen den geis ti gen 
Ent wick lung be glei tet. Der Ju gend li che fühlt sich kör per-
lich schon er wach sen, ob wohl er in sei ner geis ti gen Ent-
wick lung noch ein Kind ist. Da raus ent springt eine hef tige 
in nere Not, ein Be dürf nis nach Selbst be stä ti gung, das sich 
sehr häu fi g in sinn lo sen Zer stö run gen äu ßert, weil je der 
kre a tive Akt ein be stimm tes Wis sen und pro fes si o nelle 
Kennt nisse er for dert, die der Ju gend li che noch nicht hat. 
Mit Hilfe von Dro gen und Al ko hol ver sucht er, in seine 
Tra um welt zu fl ie hen. Wenn wir ernst haft be sorgt sind 
über das Dro gen prob lem, so muss im Team mit dem Arzt, 
dem Psy cho lo gen und dem Kri mi na lis ten auch ein Ex perte 
für heil kräf tige Er näh rung sein.
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6

Heil kost

Vor läu fi ge Be kannt schaft

Heute kön nen Ih nen Kin der, und na tür lich auch Er wach-
sene, die Na men von Dut zen den Me di ka men ten auf zäh len, 
die zur Be hand lung chro ni scher Er kran kungen ver wen det 
wer den, wäh rend sehr, sehr we nige eine Ah nung ha ben 
von den uns durch die Na tur ge schenk ten mäch ti gen Mit-
teln ge gen Krank hei ten – von der Heil kost.

Ich ge stehe, ich habe auch nicht so fort die Rolle der Er-
näh rung bei der Be hand lung von Kran ken be grif fen. Zu 
mei nem gro ßen Be dau ern hat man uns an der me di zi ni-
schen Hoch schule und dann beim drei jäh ri gen Prak ti kum 
an der chi rur gi schen Kli nik keine Di ät ologie bei ge bracht. 
Die Lü cke die ser für ei nen be han deln den Arzt un ver zicht-
ba ren Kennt nisse zu fül len half mir die Ärz tin Wo lkowa, 
As sis ten tin von Pro fes sor S. Wo wksi. Das war zur Zeit des 
Fin ni schen Krie ges, als ich zur Lei te rin der chi rur gi schen 
Ab tei lung ei nes Mi li tär kran ken hau ses er nannt wurde und 
zum ers ten Mal ver pfl ich tet war, selbst stän dig ver ant wort-
li che Ent schei dun gen zu tref fen.

Da mals habe ich er fah ren, dass es eine spe zi elle di äto lo-
gi sche Vor be rei tung der Pa ti en ten auf eine Ope ra tion gibt 
so wie eine ent spre chende Diät nach der Ope ra tion und 
dass da von in be deu ten dem Maß der Er folg des ope ra ti-
ven Ein griffs ab hängt.
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Seit her ist viel Was ser die Wolga hi nun ter ge fl os sen, aber 
ich be hielt nicht nur die da mals ge lernte Lek tion in Er in-
ne rung, son dern ich er wei terte un auf hör lich meine Kennt-
nisse auf die sem noch nicht ge nü gend er forsch ten Ge biet 
der Me di zin. Ich habe buch stäb lich wie ein Schwamm al les 
in mich hi nein ge so gen, was ir gend wie mit der Heil kost zu 
tun hatte.

Nie mals werde ich meine lan gen Ge sprä che mit dem 
Chef koch des Ins ti tuts für Neu ro chi rur gie ver ges sen, wo 
ich nach dem Krieg zu ar bei ten be gann. Un ge ach tet sei nes 
vor ge rück ten Al ters war er ein ju gend lich wir ken der und 
kräf ti ger Mann, der buch stäb lich ver liebt war in sei nen Be-
ruf und un glaub lich viel wusste. Ge rade von ihm habe ich 
nicht we nig über die hei len den Ei gen schaf ten von Le bens-
mit teln er fah ren und über die hei len den Ei gen schaf ten ei-
nes Auf gus ses aus Kie fern na deln, der un ge wöhn lich reich 
an Vi ta min C ist. Er selbst aß nur fri sche Pro dukte, die ihre 
na tür li chen Ei gen schaf ten be wahrt ha ben, wo bei er pfl anz-
li cher Nah rung den Vor zug gab.

Bei der Vor be rei tung auf eine Ope ra tion am Ge hirn in 
be son ders schwe ren Fäl len und bei ih rer Be treu ung nach 
dem Ein griff hat die ser er staun li che Mensch un ge wöhn li-
che Heil ge rich te zu be rei tet, die er mit Säf ten aus Kräu tern 
und Bee ren be rei cherte.

Sein Auf tau chen im Ins ti tut für Neu ro chi rur gie war 
kei nes wegs ein Zu fall. Ope ra ti o nen am Ge hirn sind das 
komp li zier teste Ge biet der Chi rur gie, da gibt es keine un-
be deu ten den Ein griffe. Des halb hat sich die Or ga ni sa tion 
des Hei lungs pro zes ses an dem Ins ti tut im mer durch Prä zi-
sion und Durch dacht heit bis ins kleinste De tail aus ge zeich-
net. Zur Ar beit hier her wur den nur die Bes ten der Bes ten 
ein ge la den, und so kam auch der ehe ma lige Chef koch des 
Res tau rants »Met ro pol« hier her.
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Die um fas sen den Kennt nisse auf dem Ge biet der Heil-
kost, die ich im Ver lauf mei ner lan gen wis sen schaft li chen 
und ärzt li chen Tä tig keit an sam meln konnte, hel fen mir 
heute, die schwers ten chro ni schen Krank hei ten zu hei len. 
Ich gehe so weit zu sa gen, dass die Heil kost ei ner der mäch-
tigs ten und wirk sams ten Fak to ren zur Wie der her stel lung 
der Ge sund heit ist.

Aber was ist denn Heil kost über haupt? Würde man sa-
gen, das ist heil kräf tige Er näh rung, die im Hin blick auf 
schwere pa tho lo gi sche Stö run gen der Or gan funk ti o nen 
und der Sys teme des mensch li chen Or ga nis mus an ge passt 
wurde, würde man sich mit ei ner zwar er schöp fen den, aber 
sehr all ge mei nen For mu lie rung zu frie den ge ben. Den Le-
ser in te res sie ren wohl auch der Cha rak ter solch ei ner Er-
näh rung, die Aus wahl der Le bens mit tel und die täg li chen 
Ra ti o nen.

Ich möchte gleich vor weg schi cken, dass es keine Stan dard-
re zep te ge ben kann, weil sich ein und die selbe Krank heit bei 
un ter schied li chen Men schen un ter schied lich äu ßert, und 
dem ent spre chend muss auch die Er näh rung un ter schied lich 
sein. Wenn Ih nen je mand sol che Stan dard re zep te an bie tet, 
ist das das erste An zei chen für seine un zu läng li che Kom pe-
tenz oder eine ganz ge wöhn li che Ge wis sen lo sig keit.

In die sem Ka pi tel werde ich über ei nige Pa ti en ten mit 
schwe ren chro ni schen Er kran kun gen er zäh len, die mit 
Hilfe der Heil kost ge sund wur den, ich werde die täg li chen 
Ra ti o nen sehr ge nau be schrei ben, die Aus wahl der Le bens-
mit tel, aber ich ma che das aus schließ lich zu dem Zweck, 
um Ih nen zu min dest eine all ge meine Vor stel lung da von 
zu ver mit teln, wo durch sich die Heil kost von der heil kräf-
ti gen Er näh rung un ter schei det. Die Heil kost blind zu ko-
pie ren ist kei nes falls rat sam, weil das mög li cher weise Ihre 
Krank heit ver schlim mern kann.
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Als ich an der 8. Mos kauer Kli nik als Ärz tin für Na tur-
heil ver fah ren ar bei tete, wandte sich ein Herr P. an mich, 
der an ei ner bös ar ti gen Ge schwulst in der Kehl kopf ge gend 
so wie an Di a be tes litt. Da vor war er schon in der chi rur gi-
schen Ab tei lung der 67. Mos kauer Kli nik ge we sen, wel che 
da mals von Pro fes sor Pogo ssow ge lei tet wurde und wo 
dem Kran ken die Ge schwulst auf ope ra ti vem Weg ent fernt 
wer den sollte. Aber wäh rend der die Ope ra tion vor be rei-
ten den Un ter su chun gen wa ren dem En do krino lo gen die 
Symp tome ei ner In suf fi  zi enz des Koh le hyd rat stoff wech-
sels nicht ent gan gen, also Di a be tes, bei dem be kannt lich 
die Wun den nach ei ner Ope ra tion sehr schlecht ver hei len. 
Des halb war Pro fes sor Pogo ssow ge zwun gen, dem Pa ti en-
ten P. eine Über wei sung zu ei ner kon ser va ti ven Be hand-
lung aus zu stel len.

Da rauf kam der Kranke zu mir und ich er klärte mich 
be reit, ihn zu be han deln, weil ich mich bes tens ge rüs tet 
fühlte: Meine Er fah rung als Chi rur gin zu sam men mit mei-
ner Me thode der Be hand lung von Di a be tes im Sys tem der 
na tür li chen Ge sun dung ga ben mir die si chere Hoff nung 
auf Er folg.

P. hatte ei nen ty pi schen Di a be tes, aber die Funk ti o nen 
der Bauch spei chel drüse wa ren in takt, so dass die Mög lich-
keit ge ge ben war, in der Heil kost Säfte zu ver wen den, wenn 
auch bei wei tem nicht alle, denn der Di a be tes war durch 
eine chro ni sche Gast ri tis so wie durch Ent zün dun gen von 
Zwölf fi n ger darm (Duo denitis), Dünn darm (En te ri tis) und 
Dick darm (Ko li tis) ver komp li ziert. Mit an de ren Wor ten, 
bei nahe der ge samte Ma gen-Darm-Trakt P.s war ent zün det. 
Des halb ver schrieb ich ihm eine scho nende Saft the ra pie. Er 
be kam Ka rot ten-Ap fel-Saft, Sand dorn saft so wie Saft von 
wil der Kiwi mit Zit rone und Lein sa men sud.

Mit Rück sicht auf die Ge schwulst bil dung am Kehl kopf 
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hätte ich auch Rote-Rü ben-Saft ver schrei ben müs sen, wel-
cher das Wachs tum der Ge schwulst bremst, aber er ver trug 
ihn über haupt nicht. Ich musste den Pa ti en ten lang sam da-
ran ge wöh nen und fügte den Saft an fangs fast trop fen weise 
den an de ren Mi schun gen bei. Das dau erte zwei Wo chen, 
da für trank P. da nach mit Ver gnü gen so gar den von den 
meis ten Men schen schlecht ver tra ge nen, rei nen, frisch ge-
press ten Rote-Rü ben-Saft mit Zit rone.

Die An zahl der Saft ga ben und ihre Do sen ver grö ßer ten 
sich mit der Ver rin ge rung der Ra ti o nen der »Heil«nah-
rung, die P. vor her von den En do krino lo gen ver schrie ben 
wor den war. Der Pa ti ent be gann mit ge rin gen Men gen ge-
misch ter Säfte, nicht mehr als 100 g am Tag, bis er schließ-
lich vier Glä ser täg lich trank.

In dem Maße, wie die Ent zün dungs symp to me im Ma-
gen-Darm-Trakt ab klan gen, re du zierte ich auch die Menge 
der ver schrie be nen Lein sa men, bis ich sie ganz ab setzte. 
Jeg li che Anti-Di a be tes-Me di ka mente wur den am zehn ten 
Tag der Be hand lung ab ge setzt.

Da nach wurde es mög lich, die Auf merk sam keit auf die 
Haupt er kran kung zu len ken, die bös ar tige Ge schwulst am 
Kehl kopf. Nach drei Wo chen Heil kost im Sys tem der na tür-
li chen Ge ne sung, wel che sich der Pa ti ent voll stän dig zu Ei-
gen ge macht hatte, kehrte er zu Pro fes sor Pogo ssow zu rück. 
Die Un ter su chung zeigte das völ lige Feh len ir gend wel cher 
An zei chen ei ner Stö rung des Koh le hyd rat stoff wech sels, 
was auch in der Kran ken ge schichte fest ge hal ten wurde.

Die Ope ra tion und die Ver hei lung der O pe ra ti ons wun-
de ver lie fen ohne Komp li ka ti o nen. Aber das Per so nal 
der chi rur gi schen Ab tei lung hatte die Ge räu sche der Saft-
presse be merkt, die häu fi g aus dem Zim mer des Ope rier ten 
dran gen, und machte dem Lei ter der Ab tei lung da rü ber 
Mel dung. Man muss sa gen, dass Pro fes sor Pogo ssow ein 
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mu ti ger und ent schlos se ner Mensch war, der keine Angst 
vor Neu hei ten hatte. Als er er fah ren hatte, dass die Nah-
rung des Ope rier ten aus fünf Glas Rote-Rü ben-Saft mit 
Zit rone und Heil kräu ter sud be stand und dass der Pa ti ent 
im Lauf des letz ten Mo nats keine an de ren Le bens mit tel 
ge se hen hatte, er laubte Pogo ssow nicht nur, die Saft the ra-
pie fort zu set zen, son dern er bat mich so gar, ei nen Vor trag 
vor den 35 Hö rern ei nes Kur ses zu hal ten, wel chen er am 
staat li chen Ins ti tut für Ärz te fort bil dung durch führte. Der 
Pro fes sor selbst prä sen tierte un se ren Pa ti en ten, wel cher be-
reits am zwölf ten Tag nach der komp li zier ten Ope ra tion 
Fra gen be ant wor tete, wenn auch fl üs ternd, doch deut lich 
und prä zise, was bei den An we sen den ei nen star ken Ein-
druck hin ter ließ.

Seit her sind 20 Jahre ver gan gen, P. ist quick le ben dig und 
ar bei tet auf sei nem Wis sen schafts ge biet. Seine Stimme ist 
völ lig in takt, er hat keine Me tas ta sen, und der Di a be tes ist 
voll stän dig aus ge heilt. Mein ehe ma li ger Pa ti ent lebt wei ter 
nach dem Sys tem der na tür li chen Ge sun dung.

Das an ge führte Bei spiel gibt Ih nen ei nige Vor stel lun gen 
da rü ber, was Heil kost in quan ti ta ti ver und qua li ta ti ver 
Hin sicht be deu tet und wel cher Art ihre all ge meine Wir-
kung auf den mensch li chen Or ga nis mus ist. Und jetzt, 
denke ich, ist es an der Zeit, da rü ber zu spre chen, wo rin 
der wohl tä tige Ein fl uss der Heil kost auf den Or ga nis mus 
ei nes Kran ken be steht.

Phy si o lo gi sche As pekte der Heil kost

Die Phy si o lo gie der Er näh rung ins ge samt und der Heil kost 
im Be son de ren er for dert der art breite Kennt nisse über den 
Or ga nis mus des Men schen und seine Ver dau ungs or ga ne, 
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dass es von mei ner Seite aus an ma ßend wäre, Ih nen zu ver-
spre chen, ich würde Sie in die un er gründ lich komp li zierte 
In nen welt un se res Kör pers ein füh ren, von dem ei nes der 
wich tigs ten Or gane der Ver dau ungs trakt in sei ner funk ti o-
nel len Zu sam men ar beit mit dem Ge hirn ist. Dies gilt umso 
mehr, als so gar Ge lehrte, die ihr gan zes Le ben den Ge heim-
nis sen der Phy si o lo gie der Er näh rung ge wid met ha ben, 
nicht auf alle Fra gen eine Ant wort ha ben. Nicht zu fäl lig 
hat der Pawlow-Schü ler Ale xan der M. Ugolew, des sen An-
den ken ich die ses Buch widme, ge meint, dass ge rade im 
Prob lem der Er näh rung viel leicht mehr als sonst wo Ethik 
und Wis sen schaft, Gut und Böse, Kennt nisse und un ge-
löste Rät sel zu sam men auf tre ten.

Wo durch er klärt sich die mäch tige Ein wir kung der Heil-
kost auf den ge sam ten mensch li chen Or ga nis mus? Um das 
zu ver ste hen, wird es für Sie aus rei chen, ei nige phy si o lo gi-
sche Be son der hei ten der Tä tig keit des Ver dau ungs trak tes 
ken nen zu ler nen und seine wahr haft ent schei dende Rolle 
für Kör per und Geist. Und hier müs sen wir uns noch mals 
zu den Un ter su chun gen von Ale xan der Ugolew hin wen-
den, die eine neue Seite in der von Pawlow be grün de ten 
Lehre über die Phy si o lo gie des Ver dau ungs trakts auf ge-
schla gen ha ben.

Lei der ha ben die wahr haft re vo lu ti o nä ren Schluss fol ge-
run gen Ugol ews und der Mit ar bei ter des von ihm ge lei te ten 
La bors noch keine prak ti sche Re so nanz ge fun den: we der 
in den herr schen den Vor stel lun gen von der mensch li chen 
Er näh rung noch in der of fi  zi el len Me di zin, die blind der 
west li chen symp tomori en tier ten Me di zin Ge folg schaft 
leis tet und schlicht weg die rei chen Tra di ti o nen der ein hei-
mi schen Heil tra di ti on ver ges sen hat, die den Men schen in 
der Ein heit sei nes geis ti gen, see li schen und kör per li chen 
Le bens sah.
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Be zo gen auf die Heil kost ge winnt eine Ent de ckung 
Ugol ews ein au ßer or dent li ches Ge wicht, näm lich die von 
der rie si gen Rolle, die der Ma gen-Darm-Trakt im en do kri-
nen Sys tem spielt. Er hat he raus ge fun den, dass im mensch-
li chen Or ga nis mus die Masse der en do kri nen Ele mente 
des Ver dau ungs trak tes die Masse al ler en do kri nen Drü sen 
zu sam men ge nom men über wiegt. Die en do kri nen Zel len 
die ses Trak tes pro du zie ren etwa 30 Hor mone und hor mon-
ar ti ge Subs tan zen.

Au ßer dem die nen viele Nah rungs kom po nen ten als Vor-
läu fer der Hor mone und neh men folg lich nicht nur am 
Auf bau ver schie de ner Ei weiße teil, son dern auch an der 
For mie rung der hor mo nel len Kom po nente un se res Kör-
per in ne ren.

Die Ent de ckung der en do kri nen Funk tion des Ma gen-
Darm-Trak tes er klärt in vie ler Hin sicht, wa rum es mir, 
in dem ich seine Funk tion durch Heil kost nor ma li siere, ge-
lingt, die Tä tig keit al ler Or gane und Sys teme un se res Or ga-
nis mus zu sta bi li sie ren, und wes halb ich da mit viele chro ni-
sche Er kran kun gen hei len kann, die mit ei ner Stö rung der 
Tä tig keit des Hor mon sys tems zu sam men hän gen.

Die bak te ri elle Darm fl ora ist für den Men schen le bens-
wich tig. Heute kann man als wis sen schaft lich be wie sen an-
neh men, dass die Bak te rien in un se rem Darm den Be darf 
an Vi ta mi nen und Ami no säu ren si chern, die die es sen zi el-
len ge nannt wer den.

Als Ugolew noch lebte, hatte ich die Ge le gen heit, mit 
ihm die Mög lich keit der An eig nung des Stick stoffs aus 
der At mos phäre durch un se ren Or ga nis mus mit Hilfe 
von Stick stoff bin den den Bak te rien zu er ör tern. Ich ver tei-
digte mei nen Stand punkt und ar gu men tierte, dass die Nah-
rung des Men schen nicht die ein zige Quelle für Ener gie 
und Subs tanz ist, wie uns die An hän ger der The o rie der 
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aus ge wo ge nen Er näh rung weis ma chen wol len, und zum 
Be weis ver wies ich auf die An we sen heit von Stick stoff 
bin den den Bak te rien in den obe ren Atem we gen und im 
Darm. Selbst wenn man diese Tat sa che nicht be rück sich-
tigt, ar gu men tierte ich, so blei ben die mit tie ri schem Ei-
weiß an ge rei cher ten heu ti gen Nah rungs ra ti o nen den noch 
zu hoch. Ugolew wi der sprach mir stets. Ich weiß nicht, ob 
es un sere Dis kus si o nen wa ren oder ob an dere Um stände 
eine Rolle spiel ten, aber in dem kurz vor sei nem Tod er-
schie nenen Buch The o rie ei ner adä qua ten Er näh rung und 
Trophologie be kannte Ugolew: » Of fen bar ist dank der An-
we sen heit von Stick stoff bin den den Bak te rien im Ma gen-
Darm-Trakt eine tat säch li che Bin dung von at mos phä ri-
schem Stick stoff und seine Auf nahme in den bi o lo gi schen 
Zyk lus mög lich, un ter Um ge hung des Zwi schen glie des 
der pfl anz li chen Le bens mit tel kette.« Mit an de ren Wor ten: 
Der Mensch kann sei nen Ei weiß be darf, des sen Grund lage 
ne ben an de ren che mi schen Ele men ten der ge bun dene at-
mos phä ri sche Stick stoff bil det, nicht nur durch Ver zehr 
von Nah rungs mit teln, son dern auch auf an de rem Wege 
de cken, was uns zwingt, grund sätz lich die heute herr schen-
den An sich ten über den Er näh rungs pro zess ins ge samt 
und über die Rolle der bak te ri el len Darm fl ora im Be son de-
ren zu über den ken. Im Licht des Ge sag ten er schei nen uns 
Be richte von Men schen gar nicht mehr so phantas tisch, 
die jah re lang keine Nah rung zu sich neh men und sich 
den noch ziem lich wohl füh len, wie etwa über Joann Post-
nik (= Jo hann der Fas ter), der zwölf Jahre lang bis zu sei -
nem Tod nicht ein mal ei nen Krü mel Nah rung zu sich 
nahm.

Solch eine Zu rück nahme des Selbst er for dert höchs-
te Er leuch tung des Geis tes und tiefs ten Glau ben, was 
der gro ßen Mehr heit der Men schen nicht zu gäng lich ist. 
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Und des halb wol len wir uns mit re a le ren Din gen be schäf-
ti gen und keh ren zu un se rem Thema zu rück – der Heil-
kost.

Das neue Ver ständ nis der Rolle der Bak te rien, die un se-
ren Darm be woh nen, er for dert auch ei nen qua li ta tiv neuen 
Zu gang zu vie len un se rer all täg li chen Vor stel lun gen und 
Hand lungs wei sen.

Was macht ein Mensch ge wöhn lich, wenn er die ers ten 
Symp tome ei ner Er käl tung spürt? Er läuft in die Apo-
theke, um sich mit den ef fi  zi en tes ten An ti bi o tika ein zu de-
cken. Diese wer den auch von Ärz ten bei der Be hand lung 
der ver schie dens ten Lei den breit ein ge setzt. Es steht schon 
in Frage, ob sie we nigs tens hel fen, die schlimms ten Symp-
tome zu be sei ti gen, ganz zu schwei gen von de ren Hei-
lung. Aber daran, dass diese »Wun der wir ken den« Mit tel 
der Mik ro fl o ra des Darms ei nen schwe ren Schlag ver set-
zen, be steht kein Zwei fel. In mei ner Pra xis hatte ich mit 
Hun der ten Fäl len von Dys bak te rie zu tun, die durch An-
ti bi o tika aus ge löst wurde. Wo bei die von der Dys bak te rie 
aus ge lös ten Er kran kun gen weit aus ge fähr li cher wa ren als 
die, die man mit Hilfe der An ti bi o tika hei len wollte. Das 
Be mü hen, die Bak te rien zu he gen, un sere win zi gen Hel fer 
und Freunde, ist ei ner der Eck pfei ler mei ner Kon zep tion 
ei ner Heil kost.

Ge rade des halb nehme ich so un gern und nur in Not fäl-
len Zu fl ucht zum Heil fas ten und lehne syn the ti sche me di-
zi ni sche Prä pa rate ab. Denn so wohl das voll stän dige Hun-
gern als auch die syn the ti schen Me di ka mente fü gen den 
Bak te ri en ko lo ni en, die sich an ein Zu sam men le ben mit 
un se rem Or ga nis mus zum ge gen sei ti gen Vor teil an ge passt 
ha ben, ir re pa rable Schä den zu. Wie schon ge sagt, ge ben sie 
uns ge bun de nen Stick stoff, es sen zi elle Ami no säu ren und 
Vi ta mine und wär men uns zu dem, in dem sie die Tem pe ra-
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tur un se res Or ga nis mus auf recht er hal ten. Wir wie de rum 
ver sor gen sie mit Nah rung: den Fa sern der Pfl an zen. Wenn 
wir sie zwin gen, zu sam men mit uns zu hun gern oder schäd-
li che Pil len zu schlu cken, ver dam men wir sie da mit zu ei-
nem kläg li chen Da hin ve ge tie ren, was sich so gleich ne ga tiv 
auf den Zu stand un se res ei ge nen Or ga nis mus aus wirkt. 
Die Heil kost bringt da ge gen große Vor teile und hat diese 
Män gel nicht.

Von dem be reits am An fang des Bu ches er wähn ten W. 
Wer nadski stammt der Ge danke, dass je der bi o lo gi schen 
Art ihre che mi sche Zu sam men set zung der Zel len ei gen sei. 
Auch der homo sapiens macht hier keine Aus nahme.

Wir wis sen be reits, dass als Folge der aus ge wo ge nen 
Misch kost die Be stän dig keit der che mi schen Zu sam men-
set zung der Zel len, aus de nen alle Or gane, Sys teme und 
Ge webe un se res Kör pers be ste hen, ge stört wird und das 
in nere Kör per mi li eu ver un rei nigt wird, was der Grund für 
die un ter schied li chen Ar ten von Ab wei chun gen im Pro-
zess der Selbst re gu lie rung des mensch li chen Or ga nis mus 
ist und schließ lich zur Ent ste hung chro ni scher Er kran kun-
gen führt.

Eine der zahl rei chen Auf ga ben, die mit Hilfe der Heil-
kost ge löst wer den, ist auch die Wie der her stel lung der dem 
Men schen ei ge nen art ge rech ten che mi schen Zu sam men set-
zung der Zel len. Ohne diese ver lie ren alle Ge sprä che über 
die Rück kehr der Ge sund heit ih ren Sinn.

Heute ist eine Viel zahl von Me tho den so wie Me di ka-
men ten in An wen dung, die da bei hel fen sol len, Schla cken 
aus dem in ne ren Mi lieu un se res Kör pers zu ent fer nen. 
Manch mal werde ich ge fragt, wie ich zu die sen Me tho den 
und Prä pa ra ten stehe. Als Ant wort gebe ich im mer den 
be kann ten Apho ris mus: Kämpfe nicht für die Rein heit, 
son dern ver meide den Dreck. An ge wandt auf un sere Er-
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näh rung be deu tet das den Ver zicht auf den Kon sum von 
Le bens mit teln, die ne ga tiv auf die Zell zu sam men set zung 
des Or ga nis mus und be son ders des Ge hirns wir ken – als 
Folge ei ner un ge nü gen den Filt rie rung der Nah rungs subs-
tan zen in Dünn darm und Le ber. Ein fa cher ge spro chen 
geht es um ei nen Um stieg auf heil kräf tige Er näh rung. 
Aber ge nügt das? Ver ges sen wir nicht, dass die in ih rer 
Grund lage ver häng nis volle aus ge wo gene Misch kost mit 
ih ren über je des Maß auf ge bläh ten Nah rungs ra ti o nen tief 
ge hende pa tho lo gi sche Ver än de run gen in Ana to mie und 
Phy si o lo gie her vor ruft.

Der Ma gen dehnt sich aus, wo rauf die ihn be de ckende 
Schleim haut äu ßerst dünn wird, was wie de rum eine At ro-
phie der Drü sen des Ma gen-Darm-Trak tes mit ih rer sek re-
to ri schen und ex kre to ri schen Funk tion för dert.

Der über dehnte Ma gen zieht auch ei nige an dere äu ßerst 
un an ge nehme Fol gen nach sich. Die Rede ist konk ret von 
pa tho lo gi schen Ver än de run gen der Klappe, die die Ma gen-
höh le vom Zwölf fi n ger darm trennt. Je mehr Ihr Ma gen 
über dehnt ist – und er ist wohl über dehnt, wenn Sie sich 
an die Emp feh lun gen der Ka lo rien-Di äto lo gen hal ten –, 
desto stär ker öff net sich diese Klappe und macht dem Ma-
gen saft den Weg in den Zwölf fi n ger darm frei bzw. der 
Gal len fl üs sig keit den Weg aus dem Zwölf fi n ger darm in 
den Ma gen. In je dem Fall kön nen die un ter schied lichs ten 
chro ni schen Er kran kun gen die Folge sein. Eine streng be-
grenzte Heil kost hilft da bei, dem Ma gen sein na tür li ches 
Vo lu men zu rück zu ge ben, wel ches 250 bis 350 Ku bik zen ti-
me ter um fasst.

Aber der Ver dau ungs trakt des Men schen be ginnt und 
en det nicht mit dem Ma gen. Un ser Ver dau ungs sys tem 
kann man mit ei ner lan gen Zim mer fl ucht ei nes Pa las tes 
ver glei chen, de ren Zim mer von ei nan der durch dicht schlie-
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ßende Tü ren ge trennt sind, wo bei in je dem Zim mer, bild-
lich ge spro chen, ein ei ge nes Mik ro klima herrscht, ein ei ge-
nes sau res oder ba si sches Mi lieu – und wenn die Klap pen 
da zwi schen auch nur ganz we nig ge öff net sind, ent ste hen 
schwere chro ni sche Krank hei ten.

Ich habe in mei nem Buch Wir fres sen uns zu Tode über 
die »wun der same« Hei lung mei ner ehe ma li gen Pa ti en-
tin Svetlana Krug likova be rich tet, in de ren Kran ken blatt 
mehr als ein Dut zend chro ni sche Er kran kun gen an ge führt 
wa ren, die sie de facto in eine In va lide ver wan delt hat ten. 
Da run ter wa ren Bauch spei chel drü sen ent zün dung, Ma gen-
ge schwür, Ko li tis und Gast ri tis, wel che un mit tel bar mit 
ei ner Funk ti ons stö rung der Klap pen des Ma gen-Darm-
Trak tes zu sam men hän gen, vor al lem des so ge nann ten 
Pfört ners, der den Ma gen mit sei nem sau ren Ma gen saft 
vom Zwölf fi n ger darm trennt, aber auch der Klappe, die 
zwi schen dem Dünn darm und dem Dick darm liegt. Auch 
an dere chro ni sche Er kran kun gen ste hen, wie wir heute 
wis sen, auf die eine oder an dere Weise mit pa tho lo gi schen 
Norm ab wei chun gen der phy si o lo gi schen Funk ti o nen un-
se rer Ver dau ungs or ga ne im Zu sam men hang.

Es ge nügte, Svetlanas Ver dau ungs or ga nen mit Hilfe ei-
ner Heil kost ihre na tür li che Norm zu rück zu ge ben, eine 
zwei stün dige Gym nas tik, spä ter re gel mä ßi ges Lau fen und 
ab här tende Was ser an wen dun gen in den Ta ges ab lauf auf zu-
neh men, und mit der Ge sund heit Svetlanas ging es so fort 
berg auf. Heute ist sie un ge ach tet ih res Ren ten al ters eine 
an zie hende, ge sunde Frau vol ler Ener gie.

Eine be son dere Be deu tung für die Nor ma li sie rung der 
Ver dau ungs tä tig keit hat die Mund höhle. Von hier ge langt 
die In for ma tion über die Zu sam men set zung der Nah rung 
ins Ge hirn und ent spre chend wird ein Pro gramm über 
die Ein be zie hung der ver schie de nen Ver dau ungs or ga ne 
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ge star tet und die Zu sam men set zung der ab zu son dern den 
En zyme fest ge legt.

Bei die ser Ge le gen heit möchte ich ein paar Worte über 
die so ge nannte »Trenn kost« ver lie ren, die be son ders un ter 
Men schen po pu lär ist, die sich nicht von ih rem ver häng nis-
vol len Hang zum Fleisch ver zehr los sa gen wol len. Ei nen 
be deu ten den Bei trag zur Ent wick lung der Trenn kost hat 
der be kannte ame ri ka ni sche Er näh rungs wis sen schaft ler 
G. Shel ton ge lie fert, des sen Un ter su chun gen zum Prob-
lem des Zu sam men pas sens ver schie de ner Nah rungs mit tel 
bis heute ihre Be deu tung nicht ver lo ren ha ben, wenn auch 
mit ei ni gen Ein schrän kun gen. Wir re gist rie ren sehr wohl 
den the ra peu ti schen Ef fekt der Trenn kost, be mer ken aber 
zu gleich, dass die ser Ef fekt von kurz fris ti gem Cha rak ter 
ist und die Trenn kost als sol che in ei ner Reihe mit den an de-
ren Mit teln der Symp tom hei lung steht, die von der of fi  zi el-
len Me di zin an ge wandt wer den, weil bei die ser Er näh rung 
das tie ri sche Ei weiß in Form von Fleisch und Fleisch pro-
duk ten Be stand teil der Nah rung bleibt. Des halb ist die 
Trenn kost als ein Ver such zu be wer ten, das Un ver ein bare 
zu ver ei ni gen – den stän di gen Fleisch kon sum mit der Ge-
sund heit des Men schen.

Aber auf die ser Grund lage die ganze Di ät leh re Shel tons 
ab zu leh nen hieße, das Kind mit dem Bade aus zu schüt ten. 
Die Frage des Zu sam men pas sens von pfl anz li chen Le bens-
mit teln, de ren Ver zehr die Grund lage so wohl der heil kräf-
ti gen Er näh rung als auch erst recht der Heil kost ist, wird 
nie mals ihre Ak tu a li tät ein bü ßen. Ich bin nur ge gen eine 
Vulgarisierung sei ner Lehre und ge gen die Ver su che, sie 
ih rer wis sen schaft li chen Grund lage zu be rau ben und auf 
ei nige Emp feh lun gen zu re du zie ren, die auf ei nem Blatt 
Pa pier Platz ha ben, auf das die Haus frau von Zeit zu Zeit 
ei nen Blick wirft, wenn sie in ih rer Kü che wer kelt. Bei so ei-
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nem pri mi ti ven Zu gang zur Er näh rung der Men schen und 
ih rer Hei lung bleibt das weit aus wich ti gere Thema au ßen 
vor – das Prob lem der Ver träg lich keit des ei nen oder an-
de ren Le bens mit tels für ei nen in di vi du el len Men schen, be-
son ders wenn die ser Mensch krank ist. Hier kann es keine 
fer ti gen sche ma ti schen Lö sun gen ge ben, die für alle Fälle 
des Le bens pas sen, zu mal es in der Welt nicht ein mal zwei 
ab so lut glei che Men schen gibt. Je der hat seine geis tige, psy-
chi sche und ana to misch-phy si o lo gi sche In di vi du a li tät, die 
ei nen nicht stan dar di sier ten Zu gang er for dert.

Da mit Ih nen die Be deu tung ei nes sol chen Zu gangs kla-
rer wird, ma che ich Sie mit der Hei lung ei ner an de ren Pa ti-
en tin be kannt, die vor zehn Jah ren von den be han deln den 
Ärz ten prak tisch zum Tode ver ur teilt wor den war.

Ein Ur teil mit auf ge scho be ner Voll stre ckung

Die Rede ist in die sem Fall von der be kann ten Kin der ärz-
tin und gro ßen Kran ken haus ma na ge rin Ta mara Mi chaj-
lowna Z. Je des Mal, wenn ich heute diese Ener gie sprü-
hende, blü hende Frau treffe, er in nere ich mich da ran, wie 
sie vor zehn Jah ren zum ers ten Mal von ih rem Sohn zu 
mir ge bracht wurde: Vor mir stand eine völ lig aus ge zehrte 
Frau mit Bläh bauch, durch des sen dünne Wände die Hü-
gel ih rer ver än der ten Le ber mit häss lich he raus ge quol le-
nen Ve nen (Me du sen haupt) sicht bar wa ren. Das wa ren 
die Fol gen ei ner 13-jäh ri gen Be hand lung nach ei ner Pilz-
ver gif tung, die eine hy per tro phie rte Le ber zir rhose her vor-
ge ru fen hatte. Ta mara Mich ajlowna rang buch stäb lich mit 
dem Tod, als ein ins Zent ral ins ti tut für Gast roenterologie 
ge ru fe nes Kon si lium ent schied, dass nur die Ent fer nung 
von zwei Drit teln ih rer Le ber ihr Le ben ret ten könne und 
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das ver blie bene, we ni ger be fal lene Drit tel eine Zeit  lang 
ihre Funk ti o nen er fül len könnte. Als die Pa ti en tin mit der 
ihr ei ge nen Di rekt heit fragte, ob sie denn dann über le ben 
würde, be kam sie zur Ant wort: »Sie wer den über le ben, zu-
min dest ein Jahr.«

Sie wer den zu ge ben, dass so eine Ant wort wohl kaum 
die Stim mung von je man dem hebt: Im vol len Be wusst sein 
des sen zu le ben, dass das To des ur teil zwar be schlos sen, 
nur seine Aus füh rung noch für eine ge wisse Zeit auf ge-
scho ben ist – das ist eine für die Psy che ei nes Men schen 
un er träg li che Be las tung. Zum Glück sagte je mand aus dem 
Kon si lium Ta mara Mich ajlowna, er hätte kürz lich ei nen 
Vor trag von G. S. Schatalova ge hört, wel che Heil er geb nis-
se de mons t riert hätte, die für ihn und sei nen Kol le gen vor-
läu fi g nicht zu er rei chen seien.

Nach dem sich der Zu stand der Pa ti en tin täg lich ver-
schlim merte, brachte man sie schließ lich und end lich zu 
mir. Bei un se rer Be geg nung sagte ich, dass ich aber an ge-
sichts der Aus weg lo sig keit der Lage be reit sei, die Be hand-
lung zu über neh men, wenn Ta mara Mich ajlowna mir ih-
rer seits hel fen würde. Ich sage es so gleich: Das Er geb nis 
über traf alle Er war tun gen, aber der Weg zum Er folg war 
lang und schwer. Die Haupt schwie rig keit be stand da rin, 
so  weit wie mög lich die Le ber zu scho nen und so mit die 
Funk ti o nen des kran ken Or gans ein zu schrän ken. Aber 
wie konnte das er reicht wer den, wenn der Mensch ohne 
Nah rung nicht le ben kann, die Subs tanz der Le bens mit tel 
aber auf alle Fälle die Le ber in Mit lei den schaft zieht?

Es gab nur ei nen Aus weg: die Menge der Nah rung bei 
all sei ti ger Ver bes se rung ih rer Qua li tät so weit als mög lich 
zu re du zie ren, was wir auch ta ten. Es stellte sich he raus, 
dass Ta mara Mich ajlowna nur dann nor mal le ben konnte, 
ohne dass sich ihre Krank heit ver schlim merte, wenn sie 
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pro Tag nicht mehr als zwei Ess löf fel Wei zen brei aß. Kei-
ner lei an dere Le bens mit tel ka men in ihre Ta ges ra tion. Es 
ver steht sich, dass der Wei zen ge keimt war, weil er sich so 
durch ei nen Reich tum an Nähr stof fen und Vi ta mi nen aus-
zeich nete, de ren Ge halt Dut zende Male hö her ist als im 
un ge keim ten Wei zen.

Hier sollte ich an ein De tail er in nern, wel ches wir nicht 
so fort be rück sich tigt hat ten. Als es uns ge lun gen war fest-
zu stel len, dass für Ta mara Mich ajlowna Wei zen die beste 
Nah rung ist, fi el uns plötz lich auf, dass es mei ner Pa ti en tin 
schlech ter ging. Fie ber haft be gann mein Kopf zu ar bei ten, 
wäh rend ich ver suchte, ei nen Grund zu fi n den. Das wa-
ren doch die ers ten und also die schwie rigs ten und ver ant-
wort lich sten Schritte im Hei lungs pro zess. Was stellte sich 
schließ lich he raus? Dass der Wei zen aus ei nem au to ma ti-
sier ten Ge trei de spei cher stammte, wo er in vol ler Über-
ein stim mung mit der La ge rungs tech nik ge beizt wor den 
war. Nach die sem Fall habe ich es zu ei ner fes ten Re gel 
ge macht: Ich ver wende für eine Heil kost kein Ge treide, 
von des sen Ess bar keit ich mich nicht durch Aus pen deln 
über zeugt habe.

Bei der Zu sam men stel lung der Nah rungs ra ti on für Ta-
mara Mich ajlowna stieß ich auch auf eine zweite Schwie-
rig keit: Un ge ach tet des sen, dass im ge keim ten Wei zen 
eine große Menge der un ter schied lichs ten Vi ta mine vor-
hand en ist, reicht das Vi ta min C of fen bar nicht aus. Un-
ser Or ga nis mus kann es nicht be reit stel len. Wir muss ten 
eine Vi ta min-C-Quelle fi n den, die die Bauch spei chel drüse 
nicht be las tete – diese war bei mei ner Pa ti en tin eben falls 
an ge grif fen.

Un ter Ärz ten ist be kannt, dass Men schen mit ei ner 
Ent zün dung der Bauch spei chel drüse we der Obst und Ge-
müse noch Säfte da raus ver tra gen. Ta mara Mich ajlownas 
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Or ga nis mus nahm auch keine Kräu ter säf te auf, mit de nen 
ich manch mal Men schen be handle, wo bei ich ih nen das 
Schlu cken bei nahe trop fen weise ver schreibe. Kräu ter säf te 
sind äu ßerst ef fi  zi ent, aber es ist sehr schwie rig, ihre heil-
kräf ti gen Ei gen schaf ten über den Win ter zu er hal ten.

In die ser schier aus weg lo sen Si tu a tion kam uns die Zier-
de des rus si schen Wal des zu Hilfe – die Föhre. In ih ren 
jun gen Schösslin gen ist vier mal mehr Vi ta min C ent hal ten 
als in Pap rika, die be züg lich des Ge halts an Vi ta min C als 
Spit zen rei ter gilt. Aus den fri schen Schösslin gen be rei tete 
meine Pa ti en tin ein Ge tränk, das ih ren kran ken Or ga nen 
kei nen Scha den zu fügte. Abends weichte sie ne ben dem 
Wei zen auch noch ein Bü schel jun ger Föh ren trie be in 
gu tes Was ser ein, am nächs ten Mor gen brachte sie die ses 
Was ser zu sam men mit den Trie ben zum Ko chen, ließ es 20 
Mi nu ten auf klei ner Flamme ste hen und trank es an schlie-
ßend an stel le von Was ser. (Bei der Ge le gen heit möchte ich 
an mer ken, dass ich keine syn the ti schen, »rei nen« Vi ta mine 
ver wende. Sie wir ken auf den Or ga nis mus, be son ders auf 
den kran ken, viel zu scharf, weil sie sich erst in sein Mi lieu 
»ein pas sen« müs sen. Die Vi ta mine, die in den Pfl an zen 
ent hal ten sind, ha ben die sen Man gel nicht, weil sie schon 
in den bi o lo gi schen Zyk lus ei nes Le be we sens in teg riert 
sind.)

Ich habe so aus führ lich über alle Be son der hei ten der 
Hei lung von Ta mara Mich ajlowna er zählt, da mit Sie ver ste-
hen, wie wich tig ein in di vi du el ler Zu gang zu je dem Kran-
ken ist. Denn so gar ein und die selbe Krank heit äu ßerst 
sich bei ver schie de nen Men schen auf ver schie dene Weise 
und die Kunst des Arz tes be steht da rin, die in di vi du el len 
Be son der hei ten ei nes je den von ih nen zu be rück sich ti gen.

Des halb sehe ich mit ge misch ten Ge füh len die rie si gen 
Säle, die mit fa na ti schen An hän gern des ei nen oder an de-
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ren Hei lers ge füllt sind, die von ihm die au gen blick li che 
Be frei ung von al len Lei den er war ten. Rein mensch lich 
habe ich Mit ge fühl mit die sen Leu ten und wün sche ih nen 
Ge sund heit, ohne die das Le ben keine Freude macht. Aber 
als Ärz tin und Ge lehrte so wie als Staats bür ge rin kann ich 
mich nicht ei nes Schuld ge fühls ge gen ü ber den Men schen 
er weh ren, ei nes Ge fühls mei ner ei ge nen Schuld und der 
der Ärzte und Ge lehr ten ins ge samt da für, dass wir so we-
nig für die Bil dung un se rer Mit bür ger tun, dass wir sie so 
we nig mit den Er run gen schaf ten der bi o lo gi schen Wis sen-
schaft be kannt ma chen, wel che den Men schen von dem na-
i ven Kin der glau ben an Wun der be freien und ihm da für ein 
Ver ständ nis der Ge setze ge ben würde, nach de nen le bende 
Or ga nis men funk ti o nie ren. Mit de ren Kennt nis be kä men 
die Men schen erst die Mög lich keit, sie im All tag zu be fol-
gen, ei nem früh zei ti gen Al tern vor zu beu gen und sich bis 
zu ih ren letz ten Ta gen ei nen kla ren Ver stand und Weis heit 
in den Ge dan ken zu er hal ten.

In mei ner ärzt li chen Pra xis ver gesse ich das nie mals 
und be ginne die Be hand lung da mit, dass ich dem Kran ken 
die Gründe sei ner Er kran kung er kläre, den Sinn mei ner 
Be hand lungs vor schlä ge und den Ef fekt, den sie brin gen 
sol len. So bald der Pa ti ent all das ver steht, wird meine täg-
li che Für sorge nicht nur über fl üs sig, son dern so gar un er-
wünscht. Des halb wer den all meine Pa ti en ten, wie man 
sagt, am bu lant be han delt und im Grunde be han deln sie 
sich selbst, sie su chen mich nur sel ten auf, da mit ich den 
Ver lauf ih rer Ge sun dung über wa che und falls nö tig Kor-
rek tu ren in der Stra te gie und Tak tik der Be hand lung vor-
nehme.

Am Ende mei nes Be richts über Ta mara Mich ajlowna 
möchte ich sa gen, dass es uns mit ver ein ten Kräf ten ge lun-
gen ist, ihre le bens ge fähr li che Krank heit zu be sie gen. Der 
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Ma gen-Darm-Trakt wurde in ei nen so er freu li chen Normal-
zu stand ge bracht, wie er heute für die er drü ckende Mehr-
heit der so ge nann ten »prak tisch ge sun den« Men schen un-
er reich bar ist. Der Ma gen ist nicht mehr über dehnt und hat 
sei nen na tür li chen Um fang wie der ge fun den. So bald dies 
ein ge tre ten war, schloss sich au gen blick lich die Klappe, die 
ihn vom Zwölf fi n ger darm trennt. Voll stän dig wie der her-
ge stellt sind die na tür li chen Funk ti o nen des Dünn darms, 
wel cher der Le ber keine Schwie rig kei ten mehr be rei tet, die 
ih rer seits einst zur Ur sa che der Er kran kung wurde. Die Le-
ber hat zu na tür li chen Ma ßen zu rück ge fun den und ih ren 
ur sprüng li chen Platz un ter halb des Brust korbs wie der ein-
ge nom men. Auch die Funk tion der Bauch spei chel drüse 
hat sich nor ma li siert.

Kaum war der Dick darm in seine nor male Funk tion 
ge bracht, be gann sich das äu ßere Er schei nungs bild von 
Ta mara Mich ajlowna zu ver bes sern und die Wär me re gu-
la ti on ih res Or ga nis mus kam ins Lot. Wäh rend ih rer Er-
kran kung hatte sie stän dig ge fro ren, nach dem in den 13 
vor her ge hen den Jah ren ih rer me di ka men tö sen Be hand-
lung die Mik ro fl o ra ih res Dar mes prak tisch aus ge rot tet 
wor den war. Aber ge rade die dort hau sen den Bak te rien, 
die im Pro zess ih rer Le bens tä tig keit Wärme ab son dern, 
ver wan deln un se ren Dick darm in eine Art Zent ral hei zung. 
Er liegt so in der Bauch höhle, dass er all un sere in ne ren 
Or gane wär men kann. So bald wir die Bak te ri en fl o ra des 
Dick darms wie der her ge stellt hat ten – und dazu muss ten 
wir sie prak tisch völ lig neu an le gen –, ver schwand auch 
das per ma nente Ge fühl des Frös telns, das meine Pa ti en tin 
ge quält hatte.

Auch die Nah rungs ra ti on von Ta mara Mich ajlowna 
wurde rei cher. Sie durfte im Ver lauf des Ta ges ein Glas 
(frisch ge press ten) Saft trin ken. Dem Brei aus ge keim tem 
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Wei zen wur den Ka rot ten und Pe ter si lie bei ge fügt, spä ter 
Zwie bel und Knob lauch und et was Rote Rü ben. Als sie die 
Er laub nis be kam, nicht nur ge rie be nes Ge müse zu es sen, 
son dern auch Ge mü se brü he, wurde ihre Ra tion gleich rei-
cher. Sie isst nach wie vor ein mal täg lich, wo bei die Menge 
der von ihr ver zehr ten Nah rung 250 bis 300 g be trägt.

Zu letzt füge ich hinzu, dass die noch vor kur zem tod-
kranke Frau heute eine der ar tige Menge häus li cher Ver ant-
wor tung auf ih ren Schul tern trägt, dass eine jün gere, »prak-
tisch ge sunde« Haus frau diese nicht be wäl ti gen würde. 
Da ne ben fi n det sie noch Zeit und Kraft, in ih rem Be ruf zu 
ar bei ten, und sorgt nicht nur für das Wohl be fi n den ih rer 
Fa mi lie, son dern denkt ernst haft über den Er werb ei ner 
Da tscha nach.

Man kann end los strei ten, wie viele Ka lo rien, wel che 
Men gen Ei weiß, Fette und Koh le hyd rate der Mensch für 
ein nor ma les Le ben braucht, man kann be haup ten, dass die 
von mir ver schrie be nen Ra ti o nen zu Un ter er näh rung und 
sons ti gen un zäh li gen Lei den führ ten. Aber nicht um sonst 
heißt es, dass an Tat sa chen nicht zu rüt teln ist. Und mit 
ih nen kann es auch der ge ris senste Po le mi ker nicht auf neh-
men.

Des halb las sen wir die sinn lo sen Dis kus si o nen mit den 
An hän gern der aus ge wo ge nen Er näh rung und stel len ihre 
»Er run gen schaf ten« den re a len Er geb nis sen ge gen ü ber, 
die die heil kräf tige Er näh rung und die Heil kost den Men-
schen brin gen.

Im ers ten Fall sind die Er geb nisse Mas sen ver fet tung 
und weit ver brei tete chro ni sche Lei den, die die Men schen 
be fal len, so bald ihre A dap ti ons re ser ven auf ge braucht sind, 
die leicht fer tig durch ein Über maß an für uns nicht ge eig-
ne te Pro duk te ver schleu dert wer den.

Im zwei ten Fall kommt es zu ei ner wirk li chen, kei ner 
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»prak ti schen« Ge sund heit, zu ei nem geis ti gen und kör per-
li chen Auf blü hen des Men schen, zur Hei lung von chro ni-
schen Krank hei ten, die er be kom men hatte, wäh rend er 
sich nach den Re zep ten der The o re ti ker der aus ge wo ge nen 
Er näh rung ge rich tet hatte, wel che sich nach wie vor als Hü-
ter der Wahr heit in letz ter Ins tanz aus ge ben.
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7

Er näh rung und 
Herz-Kreis lauf-Er kran kun gen

Im Teu fels kreis der Krank heit

Ei nen be deu ten den Teil chro ni scher Er kran kun gen bringe 
ich mit ei ner Stö rung der steu ern den Hirn funk ti o nen in 
Zu sam men hang. Sehr häu fi g ist die Ur sa che sol cher Stö-
run gen die tra di ti o nelle, für die Mehr heit der Men schen 
ge wohnte Misch kost, die den Ver zehr von tie ri schen und 
pfl anz li chen Le bens mit teln vor sieht. Von den ne ga ti ven 
Fol gen die ser Er näh rung ist schon ziem lich aus führ lich die 
Rede ge we sen, des halb werde ich mich nicht wie der ho len. 
Ich möchte mich nur bei der Art Er näh rung auf hal ten, die 
die hö here Ner ven tä tig keit des Men schen be ein fl usst, das 
heißt, die eine Wir kung auf das Sys tem der Selbst re gu lie-
rung des Or ga nis mus hat. Der be kannte Physio pa tho lo ge 
Pasch utin hat be reits 1900 auf das Ver häng nis der Misch-
kost hin ge wie sen, die tie ri sche Ei weiße und die in Früch-
ten und Pfl an zen ent hal tene Stärke ent hält. Der Ge lehrte 
war der Mei nung, dass so eine Nah rung im Ma gen des 
Men schen zu Gä rungs pro zes sen führt un ter Ab son de rung 
ei ner Säure, wel che die Tä tig keit des Ge hirns be ein träch-
tigt. In klei nen Do sen ruft sie Schläf rig keit bei den Men-
schen her vor. Beim Frosch pa ra ly siert diese Säure so gar 
schon in ge rin gen Men gen das Herz.

So wohl der eine wie der an dere Um stand il lust riert sehr 
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deut lich den Ein fl uss der Er näh rung auf die Ge hirn tä tig-
keit und ihre re gu lie ren den Funk ti o nen.

Meine ärzt li che Pra xis be stä tigt die sen Schluss. In die-
sem Zu sam men hang möchte ich zu dem et was wei ter oben 
er wähn ten Bei spiel der Hei lung ei nes Kran ken zu rück keh-
ren, der gleich zei tig mit ei ner Herz in suf fi  zi enz an ei ner 
schwe ren Haut krank heit litt, und möchte mich et was ge-
nauer bei sei nen »Her zens an ge le gen hei ten« auf hal ten.

Als man ihn zu mir brachte, er blickte ich et was Run des, 
Form lo ses, das am al ler we nigs ten an eine mensch li che Ge-
stalt er in nerte. Die Ge sichts züge wa ren wie glatt ge bü gelt 
und ohne Kon tu ren. Als ich den Pa ti en ten be trach tete, kam 
ich zu dem Schluss, dass bei ihm die Funk tion der rech ten 
Herz kam mer ge stört war, wo bei ein di rek ter Zu sam men-
hang mit Stö run gen der Tä tig keit des Ma gen-Darm-Trakts 
zu ver fol gen war: Ers tens lie ßen sich völ lig ein deu tig Ab-
wei chun gen im Was ser-Salz-Haus halt er ken nen; zwei tens 
klagte der Pa ti ent über ei nen auf ge bläh ten Bauch, was von 
Gä rungs pro zes sen im Ma gen-Darm-Trakt zeugt, vor al-
lem im Dick darm. Üb ri gens ruft die reich li che Pro duk tion 
von Ga sen beim Gä ren ne ben den rein kör per li chen Un-
an nehm lich kei ten ernst hafte Stö run gen der Funk ti o nen 
der Bauch at mung und der Herz tä tig keit her vor. Wenn die 
Gase den Bauch auf blä hen, drü cken sie auf das Zwerch fell 
und be gren zen nicht nur seine Be weg lich keit, son dern drü-
cken es auch noch in die Brust höhle. Da bei ver rin gert sich 
das Vo lu men des Brust korbs, was die Tä tig keit der Lunge 
er schwert und zu ei ner Ver la ge rung der Herz ach se in die 
Ho ri zon tale führt.

Aber den ne ga ti ven Ein fl uss auf das hö here Ner ven sys-
tem des Men schen ru fen nicht nur die Gä rungs pro zesse 
her vor. Wir be rück sich ti gen oft mals nicht den Um stand, 
dass auch die Krank heit selbst ein erns ter Fak tor ist, der un-
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sere Psy che desta bi li siert und da mit auch den Pro zess der 
Selbst re gu lie rung. Es bil det sich ein Art Teu fels kreis: Un re-
gel mä ßig kei ten im Ver dau ungs trakt füh ren zu Stö run gen 
in der Psy che, was wie de rum zu Un re gel mä ßig kei ten in 
der Selbst re gu lie rung führt. Diese ver stär ken ih rer seits die 
Norm ab wei chun gen in der Tä tig keit der Ver dau ungs or ga-
ne und an de rer Sys teme un se res Kör pers.

Die Kunst des Arz tes

Sehr vie les habe ich durch die Ar bei ten von Iwan Pawlow 
ver stan den, der als Ers ter in der Welt die Tä tig keit des Ver-
dau ungs trak tes mit der Ge hirn tä tig keit in Zu sam men hang 
ge bracht hat. Lei der ist vie len Ärz ten die ser wis sen schaft-
lich über prüfte Zu sam men hang un zu rei chend be kannt. Es 
ist pa ra dox, aber Fakt: In den Bib li o the ken sind die Ar bei-
ten Pawlows fast nicht zu fi n den, aber in den Kel lern, wo 
die we gen ge rin ger Le ser nach fra ge aus sor tier ten Bü cher la-
gern, kann man die un be zahl ba ren Ar bei ten die ses Genies 
der Phy si o lo gie fi n den. Im Üb ri gen habe ich seine Bü cher, 
die in mei ner Bib li o thek ei nen Eh ren platz ein neh men, ge-
rade in sol chen Kel lern »er beu tet«.

Ich sage das nicht mit Vor wurf an die prak ti schen Ärzte, 
die der art über las tet sind, dass sie, wie man sagt, so wieso 
nicht zum Schnau fen kom men. Feh ler haft in sei ner Grund-
lage ist das Sys tem der Aus bil dung selbst, weil man die 
zu künf ti gen Ärzte nicht lehrt, selbst stän dig und kre a tiv zu 
den ken, son dern im Ge gen teil ihr Den ken in den en gen 
Rah men des ärzt li chen Hand werks presst, das auf der Vor-
stel lung ba siert, dass es ge nüge, die kleins ten De tails zu 
stu die ren, aus de nen das Sys tem un se res Or ga nis mus auf ge-
baut ist, um durch Ein wir kung auf diese den Or ga nis mus 
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in Ord nung zu brin gen. Da bei wird nicht be rück sich tigt, 
dass bei dem Ver such, ei nes der vie len Or gane in Ord nung 
zu brin gen, die in ih rer Ge samt heit ein ge schlos se nes Sys-
tem bil den, seine Selbst re gu lie rung nur noch zu sätz lich be-
hin dert wird.

Auch so ge nannte Hei ler, wel che ohne me di zi ni sche 
Grund aus bil dung, die ele men tare Kennt nisse über den Auf-
bau des mensch li chen Or ga nis mus vo raus setzt, für die Be-
hand lung der un ter schied lichs ten Er kran kun gen eine ziem-
lich be grenzte Aus wahl an Stan dard me tho den ver wen den, 
die von den Grund la gen der Volks me di zin weit ent fernt 
sind, ru fen bei mir nicht un be dingt Ver trauen her vor. Jede 
die ser Me tho den kann in dem ei nen oder an de ren Fall ef fi -
zi ent sein, aber sie sind wie auch die Schul me di zin an der 
Be hand lung der Symp tome und nicht an der Be hand lung 
ih rer Ur sa chen ori en tiert.

Lei der sind un ter sol chen schnell ge ba cke nen »Hei lern« 
auch viele, die nach ih rer Be kannt schaft mit ein zel nen 
Punk ten aus mei nem Sys tem der na tür li chen Ge sun dung 
diese bei der Be hand lung al ler Pa ti en ten glei cher ma ßen an-
wen den, ohne da bei die kör per li chen, psy chi schen und geis-
ti gen Be son der hei ten je des Ein zel nen zu be rück sich ti gen. 
Aber so bleibt die Kunst des Arz tes nur ein Hand werk. 
Me tho den und Ver fah ren zur Be hand lung der un ter schied-
lichs ten Krank hei ten gibt es be kannt lich eine Un zahl. Ihre 
Ver wen dung hat sol che Aus maße an ge nom men, dass man 
heute von der Exis tenz so wohl ei ner al ter na ti ven wie auch 
ei ner Schul me di zin spre chen kann, die im mer mehr die 
Züge ei nes me di zi ni schen Busi ness an nimmt. Aber nach-
dem es keine klare wis sen schaft li che Kon zep tion gibt, die 
den mensch li chen Or ga nis mus als ganz heit li ches Sys tem 
be trach tet, das wie de rum Teil ei nes Sys tems ei ner hö he ren 
Ord nung ist – des Sys tems der le ben den und der nicht le-
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ben den Na tur, des Kos mos im Gan zen –, re a li sie ren all 
diese Ver fah ren und Me tho den, von ei nan der iso liert an ge-
wen det, nicht ein mal ei nen klei nen Teil ih rer po ten zi el len 
Mög lich kei ten.

Zwei An sich ten 
über den mensch li chen Or ga nis mus

Die er folg rei che An wen dung des Sys tems der na tür li chen 
Ge sun dung in der Be hand lungs pra xis gab mir die Grund-
lage da für, ihre An wen dung an stel le der Kon zep tion der 
Symp tom be hand lung vor zu schla gen. In mei nem Vor trag 
im wis sen schaft li chen Rat der Aka de mie der Wis sen schaf-
ten der UdSSR im Jahre 1980 habe ich er läu tert, dass die 
Symp tom be hand lung nur den Zu stand des Pa ti en ten lin-
dert, aber die Ur sa chen der Er kran kung selbst nicht be sei-
tigt. Im Er geb nis ist der Mensch ver ur teilt, sein Le ben lang 
mit der Krank heit zu ko e xis tie ren. Das Sys tem der na tür-
li chen Ge sun dung hin ge gen bringt ihm eine schnelle und 
voll stän dige Hei lung. Zum Be weis mei ner Schluss fol ge run-
gen legte ich dem Wis sen schaft li chen Rat die Kran ken ge-
schich ten von 49 von mir ge heil ten Pa ti en ten vor, wel che 
vor al lem un ter Bron chi al asthma, Pros tata-Ade nom, Fett-
lei big keit, in su lin ab hän gi gem Di a be tes, Pa ro don tose und 
an de ren Krank hei ten ge lit ten hat ten. Der Be schluss des 
Wis sen schaft li chen Ra tes war ein deu tig und sein Sinn spie-
gelt ziem lich exakt den be kann ten Apho ris mus wi der, dass 
nicht sein kann, was nicht sein darf.

Nach die ser ein drücklichen Sit zung be griff ich, dass ich 
die ro sa rote Brille weg wer fen sollte, mit der ich mir Il lu-
sionen be züg lich des In te res ses der Ver tre ter der of fi  zi el len 
Me di zin an ei nem wirk sa men Schutz der Volks ge sund heit 
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gemacht hatte. Nun war es für mich wichtig, mich selbst 
mit dop pel ter Ener gie an die Ar beit zu ma chen.

Die seit dem ver gan ge nen 13 Jahre gin gen für mich nicht 
um sonst vor bei. Ich führte zahl rei che Ex pe ri mente durch, 
über wel che ich be reits in mei nem ers ten Buch be rich tet 
habe. Ich stu dierte die neu es ten sow je ti schen und aus län-
di schen Bi o lo gen, Phy si ker, Phy si o lo gen, Bi o che mi ker, 
Bi o phy siker und Phi lo so phen, heilte Dut zende wei tere 
schwerstkranke Pa ti en ten, von de nen viele von der of fi  zi-
el len Me di zin be reits auf ge ge ben wor den wa ren, ich las 
die Ar bei ten von rus si schen Ärz ten, die im 17. bis 19. Jahr-
hun dert ge lebt und ge ar bei tet ha ben und de ren Na men, 
Ideen und Leis tun gen noch auf An er ken nung war ten. Das 
Er geb nis die ser tag täg li chen müh se li gen Ar beit war eine 
neue Kon zep tion, mit de ren Grund la gen sich der Le ser 
schon ver traut ma chen konnte, die Kon zep tion ei ner heil-
kräf ti gen Er näh rung, wel che eine neue Rich tung in der 
Er näh rungs wis sen schaft dar stellt. Sie ist frei von den Un-
zu läng lich kei ten der aus ge wo ge nen, der ve ge ta ri schen und 
an de rer Er näh rungs kon zep te. Bei al ler schar fen Kri tik an 
de ren ne ga ti ven As pek ten lehnt die neue Kon zep tion nicht 
die von ih nen zu Tage ge brach ten neuen wis sen schaft li chen 
Fak ten ab, im Ge gen teil, sie sam melt, ver all ge mei nert und 
er klärt diese von völ lig neuen Po si ti o nen aus, de ren Rich-
tig keit von der Pra xis be stä tigt wor den sind.

Ich hoffe, dass die in die ses Buch auf ge nom me nen Bei-
spiele ei ner er folg rei chen An wen dung der heil kräf ti gen 
Er näh rung zu sam men mit den an de ren Ele men ten des 
Sys tems der na tür li chen Ge sun dung zur Be hand lung von 
schwe ren Herz-Kreis lauf- so wie Krebs-Er kran kun gen 
noch zu sätz lich die Rei hen der An hän ger mei nes Sys tems 
ver grö ßert.

Mein Pa ti ent Bog atyrjow (auf Deutsch: Rit ter) hatte 
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bis zum 40. Le bens jahr sei nem Na men alle Ehre ge macht 
und war nie mals er krankt. Aber 1986 ver spürte er nach 
ei ner schwe ren An gina ei nen ihm bis da hin un be kann ten 
Zu stand von Mü dig keit, Fah rig keit und ein Ste chen in der 
Herz ge gend. So ging das fast acht Jahre. Die Herz schmer-
zen wur den lang sam stär ker, es kam Atem not bei kör per-
li cher An stren gung dazu und ein pul sie ren des Ge räusch 
in der Herz ge gend. An fang 1994 legte er sich ins Kran ken-
haus und wurde In va li de (2. Gruppe). Im Feb ruar 1994 
schickte ihn das Pjatigorsker Ins ti tut für Kar di o lo gie zur 
pro the ti schen Ver sor gung mit drei Herz klap pen an das 
Bakuljew-Ins ti tut für Herz-Kreis lauf-Chi rur gie. Der Weg 
von Pjat i gorsk nach Mos kau machte Bog atyrjow schwer 
zu schaf fen – es kam zu Atem notan fäl len, die von star ken 
Schweiß aus brü chen und un er träg li chen Schmer zen in der 
Herz ge gend be glei tet wa ren. In der Auf nah me sta ti on des 
Ins ti tuts er fuhr er von der ho hen Sterb lich keits ra te bei ei-
ner Er set zung von drei Herz klap pen und wei gerte sich 
strikt, den Ein griff vor neh men zu las sen. Der Pa ti ent wur-
de zu mir ge schickt. Was habe ich ge se hen?

Auf den fri schen Rönt gen auf nah men war ein rie si ges 
Herz mit ver schwom me nen Kon tu ren aus zu ma chen. Es 
nahm ei nen be deu ten den Teil des Brust korbs ein. Die auf-
stei gende Aorta war völ lig skl e ro ti siert. Der Schat ten der 
Spei se röhre, die mit Kont rast mit tel ge füllt war, war ei gen-
ar tig nach rechts ver scho ben …

Das Aka de mie mit glied Bakuljew, nach dem das Ins ti tut 
für Herz-Kreis lauf-Chi rur gie be nannt ist, war ein glän zen-
der Vir tu ose, aber auch er hätte von ei nem Her zen mit de-
ge ne rier tem zer fl ie ßen den Ge webe die Fin ger ge las sen. Ei-
nen chi rur gi schen Schnitt kann man bei ei nem der ma ßen 
ver än der ten Or gan nicht nä hen – die Naht stel len rei ßen 
ein und die Rän der der chi rur gi schen Ver let zung klaf fen 
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wei ter. Bakuljew war sei ner zeit mein Op po nent bei der 
Ver tei di gung mei ner Dis ser ta tion und hat mir viel bei ge-
bracht, vor al lem dass ein chi rur gi scher Ein griff im mer 
ge recht fer tigt sein muss. In dem konk re ten Fall be stand 
prak tisch keine Chance für eine er folg rei che Ope ra tion. 
Die ein zige Mög lich keit blieb eine kon ser va tive Be hand-
lung, die auf eine Selbst re ge ne ra ti on des Herz ge we bes aus-
ge rich tet war.

Das von mir ent wor fene Sys tem der na tür li chen Ge sun-
dung ist ein mul ti fak tori el ler Be griff. Es schließt so wohl 
eine ra ti o nelle Er näh rung und At mung ein als auch Be we-
gungs ak ti vi tät so wie die Wie der her stel lung der Wär me re-
gu la ti on des Or ga nis mus in Ein heit mit der Um welt – und, 
was das Wich tigste ist, die Nor ma li sie rung der Psy che in 
ih ren be wuss ten und un be wuss ten Be rei chen.

Hier ist die Be mer kung an ge bracht, dass für Herz kranke 
das Ster be ri si ko bei ei nem In farkt stark von der Er näh rung 
ab hängt. Wenn je mand Fleisch isst, liegt der Ri si ko fak tor 
bei 50 Pro zent, bei fl eisch lo ser Er näh rung bei 15 Pro zent 
und bei ei ner Er näh rung ohne Fleisch- und Milch pro dukte 
bei 4 Pro zent.

Die Zu sam men stel lung ei nes Spei se plans für solch ei nen 
Pa ti en ten ist äu ßerst schwie rig. Es geht bei wei tem nicht 
nur um den Cha rak ter der Er kran kung. Ich kann nicht sa-
gen, dass ich bei der und der Krank heit die und die Diät 
ver schreibe. Viel zu viel hängt von dem Zu stand des Pa ti en-
ten ab, von den Be son der hei ten sei ner Per sön lich keit, von 
der Zeit der Be hand lung und so gar von dem Ort, wo die 
Be hand lung durch ge führt wird. Was mei nen Bog atyrjow 
an geht, so musste ich we gen des Zu stands sei nes Ma gens, 
der Bauch spei chel drüse, der Le ber und des Darms meine 
Wahl auf ge keim ten Wei zen be schrän ken.

Ich ver schrieb Bog atyrjow, drei mal täg lich ei nen fl üs si-
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gen Brei aus ge keim ten Wei zen kör nern zu es sen. Auf jede 
Mahl zeit ka men nicht mehr als 40–45 g Wei zen kei me. Das 
sind etwa zwei ein halb Ess löf fel. Die Kör ner muss man 
nach dem Kei men trock nen und zu Mehl mah len. Da raus 
wird mit Was ser in we ni gen Mi nu ten ein Brei ge kocht. Das 
war das Ein zige, was Bog atyrjow aß.

Im Feb ruar be gan nen wir mit der Be hand lung und 
schon im Früh ling ging es ihm we sent lich bes ser, er konn-
te schon Säfte aus Kräu tern und Ge müse trin ken. Bald 
kehrte mein Pa ti ent an sei nen Ar beits platz zu rück. Und 
seine Ar beit er for derte keine ge rin gen Kör per kräfte, denn 
er war Elekt ro mon teur. Bog atyrjow fühlte sich wie der wie 
ein Bog atyrjow. Er fuhr Fahr rad und schleppte es so gar 
prob lem los in den sieb ten Stock. Ich füge hinzu, dass die 
Ult ra schall un ter su chung eine un be deu tende Ver än de rung 
der Mit ral klap pe an zeigte, bei ei nem prak tisch nor ma len 
Um fang des Her zens. Ich möchte be mer ken, dass diese 
Ver bes se run gen vor dem Hin ter grund ei ner Ta ges ra tion 
ein tra ten, die ein hal bes Jahr lang nicht über 450 Ki lo ka-
lo rien lag.

Ein an de rer sehr schwe rer Fall war ein be kann ter Wirt-
schafts mann, der an ei nem schwe ren Herz lei den la bo-
rierte. Auf Rat ei nes Be kann ten rief er mich an und wir 
ver ein bar ten ein Tref fen. Ich er blickte ei nen et was be leib-
ten Mann mit ei nem gut mü ti gen, of fe nen Ge sicht. Seine 
Au gen strahl ten Geist aus, aber in ei nem Win kel konnte 
man auch Angst er ken nen, ge mischt mit Hoff nung.

Ich ver stand sei nen Zu stand sehr gut: Im Er geb nis ei ner 
di ag nos ti schen Ope ra tion hat ten die Ärzte eine skle ro ti-
sche Plaque an der Ba sis al ler drei Zweige der Ko ro nar ar te-
ri en fest ge stellt. Man hatte dem Kran ken kei ner lei Le bens-
hoff nung ge macht, wenn er sich nicht ope rie ren ließe. Er 
be kam zehn Tage Be denk zeit.
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Ich muss sa gen, dass ich ge ne rell zu Ope ra ti o nen ne-
ga tiv ein ge stellt bin (ob wohl ich selbst Chi rur gin bin), 
umso mehr, wenn es um Herz o pe ra ti o nen geht. Und dem 
Kran ken hatte man ei nen der komp li zier tes ten Ein griffe 
vor ge schla gen – eine Shunt-Ope ra tion, wo an stel le der an-
ge schla ge nen Ge fäße neue ein ge setzt wer den, die aus der 
Vene des Pa ti en ten selbst her ge stellt wer den.

Nach dem ich den Pa ti en ten sorg fäl tig ra di äs the tisch un-
ter sucht hatte, ge lang es mir fest zu stel len, dass die Blut ver-
sor gung der Herz mus keln bei wei tem nicht so schwach 
war, wie dies die be han deln den Ärzte an ge nom men hat ten. 
Die Brust schmer zen in der Herz ge gend bei den ge rings ten 
kör per li chen Be las tun gen sind nicht im mer Symp tome ei-
ner Is chä mie im Herz be reich. Häu fi g deu ten sie auf eine 
Stö rung der Hirn funk ti on hin, was zwei fel los durch skle-
ro ti sche Ver än de run gen im Ge hirn be güns tigt wird. Meine 
Er fah rung als Ärz tin fl üs terte mir ein, dass ein ope ra ti ver 
Ein griff in die sem Fall nicht an ge zeigt war, weil die be droh-
li chen Symp tome ei ner Ste no kar die, die von ei nem all ge-
mei nen Pro zess der Ar te ri os kle rose zeug ten, auf ope ra ti-
vem Weg nicht be sei tigt wer den kön nen.

Und ich irrte mich nicht mit mei ner Di ag nose, weil 
schon die ers ten Schritte zur Hei lung der Ar te ri os kle rose 
auch die Herz schmer zen be sei tig ten, das ge samte Wohl be-
fi n den des Pa ti en ten deut lich ver bes ser ten und weil auch 
die lei sen An zei chen ei ner Ar te ri os kle rose im Ge hirn und 
der Ver schla ckung des Or ga nis mus ver schwan den. Be reits 
am fünf ten Tag nach sei nem Tref fen mit mir konnte der 
Pa ti ent mit ei ner mit Obst be la de nen Ta sche in den vier ten 
Stock stei gen. Die Frucht säfte und die fl üs si gen Cremes 
aus heil kräf ti gen Kör nern hat ten schnell ihre Auf gabe er-
füllt. Die Mut ter male im Ge sicht mei nes Pa ti en ten, die 
vor her ent zün det wa ren, wur den blas ser und ver klei ner-
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ten sich. Es ver schwand der Schre cken in sei nen Au gen. 
Dazu trug auch bei, dass der Kranke meine An wei sun gen 
äu ßerst auf merk sam be folgte, wo rü ber sich seine sorg same 
Frau nicht we nig wun derte, die ih ren Mann keine Mi nute 
aus ih rer Ob hut ließ. Der Pa ti ent freute sich im mer auf 
ein Tref fen mit mir, er war stolz auf seine Mit wir kung an 
der ge lun ge nen Be hand lung der Krank heit. Nach mei nem 
Rat schlag stand er, wie alle wirk lich ge sun den Men schen, 
vor Mor gen grauen auf, um den Son nen auf gang zu be grü-
ßen, an statt zu war ten, dass die Sonne ihn weckte. Je den 
Mor gen ging er mun te ren, ener gi schen Schritts fünf bis 
sechs Ki lo me ter. Ob wohl das Es sen buch stäb lich aus ein 
paar Brö seln be stand, war das kein Heil fas ten. Fas ten ver-
schreibe ich oh ne hin nur in Ein zel fäl len, weil es mit un-
er wünsch tem Stress ver bun den ist, dem Ge fühl stän di gen 
Un wohl seins und weil es manch mal auch krank hafte Aus-
wir kun gen zei tigt. In dem konk re ten Fall wäre es für mei-
nen Pa ti en ten al les an dere als nütz lich ge we sen.

Die Be hand lung im Sys tem der na tür li chen Ge sun dung 
hatte ein wei te res Mal seine Ef fi  zi enz ge zeigt. Die Beine des 
Kran ken wur den kräf ti ger, seine Stim mung hob sich, die 
Herz schmer zen mach ten sich nur noch sel ten be merk bar. 
Das wa ren die Er geb nisse der ers ten Be hand lungs e tap pe.

Die zweite Etappe fand au ßer halb Mos kaus statt, weit 
weg vom Stress der Groß stadt. Es war nö tig, das in nere 
Gleich ge wicht des Pa ti en ten wie der her zu stel len, das von 
den düs te ren Pro phe zei un gen der Ärzte ge stört wor den 
war. Es stan den das Los las sen von der Angst vor ei ner bis 
dato un ver meid lich er schei nen den Herz o pe ra tion auf dem 
Plan, eine Rück kehr der Le bens freude etc. Das heißt, ich 
musste die für eine end gül tige Hei lung er for der li che see li-
sche Ver fas sung beim Pa ti en ten er rei chen.

Da mit der Le ser meine Ge dan ken bes ser be greift, er-
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zähle ich von ei nem Ge spräch mit ei nem Krebs kran ken. 
Auf meine Frage, wo mit er sich in der Frei zeit be schäf tige, 
ant wor tete der Pa ti ent, dass er viel lese und fern sehe. Aber 
als ich ihn er suchte, zu min dest den In halt ei nes ge le se nen 
Bu ches oder ei ner ge se he nen Sen dung zu er zäh len, konnte 
er das nicht. Sein Be wusst sein war beim Le sen und beim 
Fern se hen nicht ak tiv da bei, weil es auf die Krank heit 
kon zent riert war. Des halb war eine Be din gung für meine 
Teil nahme am Hei lungs pro zess, dass der Kranke ein Ta ge-
buch führte, in dem die in te res san tes ten Er eig nisse fest ge-
hal ten wur den, Be geg nun gen mit Men schen, per sön li che 
Ge fühle, wo bei der Pa ti ent das aus schließ lich für sich ma-
chen sollte.

Das ist nur eine von vie len Me tho den, den Pa ti en ten aus 
dem Teu fels kreis der Ge dan ken über chro ni sche Er kran-
kun gen he raus zu rei ßen. Üb ri gens ist keine der Me tho den 
ein für alle Mal fest ge legt, weil die In di vi du a li tät je des Men-
schen un wie der hol bar ist. Des halb muss auch der Zu gang 
zu je dem ein zel nen in di vi du ell sein. Die Me tho den der 
Fließ band be hand lung von Krank hei ten, wie sie in un se ren 
Kran ken häu sern an ge wandt wird, ist mit dem Sys tem der 
na tür li chen Ge sun dung ein fach nicht ver ein bar.

Aber es gibt eine doch et was u ni ver sel lere Me thode, wel-
che ich in vie len Fäl len an wende – die Me thode des au to-
ge nen Trai nings in Be we gung. Ihr Ziel ist die Ver bin dung 
der be wuss ten mit der un be wuss ten Hirn tä tig keit, die Her-
stel lung der Ein heit der Funk ti o nen. Die be wusste Ein wir-
kung auf die Selbst re gu lie rung des Or ga nis mus, die mit 
ei nem künst lich vor ge ge be nen Lauf rhyth mus in Ver bin-
dung steht, wird auf eine be wusste Wahr neh mung der Na-
tur um ge legt, auf die Emp fi n dung der Freude am Da sein. 
So wird die Ein heit des geis ti gen, psycho e mo ti o na len und 
kör per li chen We sens des Men schen wie der her ge stellt.
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Die be wusste Selbst re gu lie rung be trachte ich als »Grob-
steu e rung« des Or ga nis mus mit nach fol gen der Fein stim-
mung auf dem feins ten Ni veau des Un be wuss ten. Die 
Be deu tung der un be wuss ten au to ma ti schen (Fein-) Stim-
mung ist leicht zu ver ste hen, wenn man sich etwa an die Er-
fah rung von Au to lieb ha bern er in nert. Wenn sie sich nach 
ei ner lan gen Pause ans Steuer set zen, hal ten sie sich ver bis-
sen am Steuer fest und kont rol lie ren jede Be we gung. Da-
bei ver brau chen sie viel Kraft und er mü den schnell. Wenn 
aber der Au to ma tis mus der in der Ver gan gen heit er wor be-
nen Fer tig kei ten ein setzt, len ken sie das Fahr zeug leicht, 
un ge zwun gen, ohne Mü dig keit zu ver spü ren.

Et was Ähn li ches ge schieht auch mit der Wie der her stel-
lung der Ge sund heit ei nes schein bar un heil bar Kran ken. 
Kaum dass wir ihn auch nur zeit wei lig aus der Ein mi-
schung un se rer von der künst li chen Le bens weise de for-
mier ten Psy che frei ge ben, »er in nert« er sich schnell an das 
Pro gramm der na tür li chen Selbst re gu lie rung, die von der 
Na tur in ihm an ge legt wurde.

Ge rade auf diese Weise ge schah es mit der Wie der her-
stel lung der Ge sund heit mei nes Pa ti en ten, des be kann-
ten Öko no men, des sen Na men ich we gen der ärzt li chen 
Schwei ge pfl icht für mich be halte. Ich wie der hole nur, dass 
ich nie mals ge wagt hätte ihn zu be han deln, wäre nicht die 
um wer fende Exakt heit der ra di äs the ti schen Di ag nose ge we-
sen, die es dem Arzt er laubt, den Grund ei ner Er kran kung 
auf zu spü ren und au ßer dem ei nen nutz lo sen chi rur gi schen 
Ein griff zu ver mei den. Da bei wen den sich die Men schen 
meist an mich, wenn alle der of fi  zi el len Me di zin be kann-
ten Be hand lungs me tho den aus pro biert wur den und nur 
noch eine Not maß nahme bleibt, wel che ich als letz ten und 
häu fi g hoff nungs lo sen Ver such be trachte, ei nen tra gi schen 
Aus gang zu ver hin dern. In dem ei nen konk re ten Fall be-
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fand ich mich prak tisch in Op po si tion zu ei ner in un se rem 
Land und über seine Gren zen hi naus be kann ten, her vor ra-
gend aus ge stat te ten wis sen schaft li chen Lehr- und Heil an-
stalt, in der be deu tende Ex per ten von Welt rang ar bei ten. 
Aber was das Wich tigste ist: Hier stie ßen zwei Sicht wei sen 
des mensch li chen Or ga nis mus auf ei nan der, zwei Wege zur 
Wie der her stel lung sei ner Ge sund heit.

Im Wi der streit: Die Na tur ge gen die Chi rur gie

Auch der Or ga ni sa ti ons chef der mi li tä ri schen Bau wirt-
schaft, den ich kurz vor dem be schrie be nen Fall be han-
delte, war keine Aus nahme. Sein Zu stand war noch mehr 
Be sorg nis er re gend: Er hatte schon drei In farkte hin ter 
sich und lag mit ei nem dro hen den vier ten auf der In ten siv-
sta tion des zent ra len Mi li tär kran ken hau ses.

Der lei tende Arzt be stand auf ei ner Notope ra tion am 
Her zen, wo bei seine mei ner Mei nung nach em pö rende Ar-
gu men ta tion nicht ge rade ori gi nell war: »Stel len Sie sich 
vor«, sagte er, »Sie sit zen auf ei nem Pul ver fass, die Zünd-
schnur brennt und je den Au gen blick kann die Ex plo sion 
los ge hen. Was pas siert, muss man nicht er klä ren. Das er-
war tet Sie, wenn Sie die Ope ra tion ver wei gern.«

Zum Glück war die Frau des Pa ti en ten klug und voll 
lie ben der Für sorge für ih ren Mann. Au ßer dem wusste sie 
gut über die Mög lich kei ten des Sys tems der na tür li chen 
Ge sun dung Be scheid, weil sie zwei Jahre lang meine Ge-
sund heits schu le be sucht hatte. Sie be stand da rauf, dass 
mich ihr Mann um ärzt li che Hilfe er suchte. Nach der Un-
ter su chung sagte ich, mir sei als Chi rur gin völ lig klar, dass 
er eine Ope ra tion nicht über le ben könne. Ich schlug ihm 
vor, das Kran ken haus zu ver las sen und am bu lant die Ge-
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ne sung sei nes Her zens im Sys tem der na tür li chen Ge sun-
dung an zu ge hen. Die ge wöhn li chen Me tho den ver mischte 
ich mit in di vi du el len. Auf  Grund sei ner Cha rak ter ei gen-
schaf ten brauchte er selbst stän di ges Han deln. Be son dere 
Auf merk sam keit schenkte ich sei ner psy chi schen Si tu a-
tion, dem an ge spann ten fa mi li ä ren Klima zwi schen ihm 
und sei nem Va ter. Wer von ih nen im Recht war, kann ich 
nicht be ur tei len. Klar war nur, dass in so ei ner Si tu a tion 
die Be hand lung nicht fort ge setzt wer den konnte. Des halb 
schlug ich ihm vor, so bald er halb wegs auf den Bei nen war, 
Mos kau für die Zeit der Be hand lung zu ver las sen. Da mals 
be rei tete ich ge rade ein Ge sund heits la ger in den Ber gen 
vor, von dem be reits die Rede war, und schlug mei nem 
Pa ti en ten vor, da ran teil zu neh men. Ich hatte die Vor stel-
lung, dass die groß ar tige wilde Na tur, die Berg luft, das 
Glet scher was ser zu sam men mit den streng do sier ten kör-
per li chen Be las tun gen, heil kräf ti ger Er näh rung und dem 
Aus tausch mit Gleich ge sinn ten eine po si tive Wir kung auf 
die Psy che die ses Man nes und auf seine Ge sund heit ha ben 
wür den. Die größ ten Un si cher hei ten hatte ich we gen des 
Auf stiegs auf 3000 Me ter Höhe, wo sich das La ger be fand. 
Aber alle Ängste er wie sen sich als un be grün det. Der Auf-
stieg ver lief glück lich, das Be fi n den des Pa ti en ten ver bes-
serte sich rasch. Ein nicht ge rin ges Ver dienst da ran ge bührt 
sei ner Frau, die streng da rü ber wachte, dass ihr Mann kon-
se quent al len mei nen Emp feh lun gen und Vor schrei bun gen 
nach kam. Dass er ein voll stän dig ge sun der Mensch wurde, 
der seine ehe ma lige Herzer kran kung ver ges sen durfte, ver-
dankte er auch ihr.

Aber in den Ber gen ver setzte er sie und auch mich ganz 
schön in Auf re gung. Ei nes Mor gens kam sie in höchs ter 
Sorge zu mir: Ihr Mann sei ver schwun den. Hier ver spürte 
ich viel leicht zum ers ten Mal in mei ner ärzt li chen Kar ri ere 
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so et was wie Un si cher heit. Es konnte al les Mög li che pas-
siert sein: ein Mann mit kran kem Her zen, al lein in ei ner 
wil den Schlucht …

Ich wandte mich an die Mit be woh ner un se rer Hütte, 
eine Gruppe von Berg stei gern, mit der Bitte, das nahe ge le-
gene Wald mas siv zu durch käm men. Und ge rade als sie sich 
zur Such ak tion auf ge stellt hat ten und ich be gon nen hatte, 
sie zu ins tru ie ren, was zu tun sei, wenn es dem Pa ti en ten 
nicht gut ginge, da er blick ten wir plötz lich auf ei nem Glet-
scher auf der an de ren Seite der Schlucht ei nen be weg li chen 
ro ten Punkt. Ich nahm das Fern glas und sah: Mein Pa ti ent 
ging im Trai nings an zug über den Glet scher und labte sich 
an den un ter dem Eis her vor spru deln den Was ser bä chen.

In die sem Au gen blick hätte ich wohl den Ver let zer der 
Ord nung am liebs ten ver prü gelt, so sehr hatte uns sein 
Ver schwin den er schreckt. Aber als er glück lich im La ger 
auf tauchte, mit vor Ent zü cken leuch ten den Au gen, stolz 
da rauf, dass er Be las tun gen über wun den hatte, die er nicht 
ein mal in sei nen bes ten Jah ren ge schafft hatte, da ju bi lierte 
auch mein Herz.

Ich habe hier nicht von der wie der ge won ne nen Ge sund-
heit zweier schwer kran ker Men schen er zählt, um ir gend-
wel che be son de ren Ver dienste mei nes Sys tems her vor zu-
he ben. Denn mein Sys tem ist nichts an de res als ein Mit tel, 
um die schlum mern den na tur ge ge be nen Kräfte des mensch-
li chen Or ga nis mus zu we cken, wel che au to ma tisch zur in-
ne ren Rein heit füh ren und die Be din gun gen für ein nor-
ma les Funk ti o nie ren al ler Or gane und Sys teme so wie ein 
op ti ma les Gleich ge wicht in den Be zie hun gen zur Au ßen-
welt schaf fen. Lei der ist bei den meis ten Men schen diese 
Fä hig keit un ter Ein wir kung der künst li chen Le bens weise 
ver lo ren ge gan gen. Wenn ich durch die Stra ßen Mos kaus 
gehe oder wenn ich in über füll ten Sä len Vor träge halte, be-
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merkt mein pro fes si o nel ler Arzt blick so wohl die grauen, 
zer rupf ten Haare, die ih ren na tür li chen Glanz ver lo ren 
ha ben, als auch die glanz lo sen Au gen, die mat ten, weiß ge-
fl eck ten Fin ger nä gel und die blas sen Ge sich ter ohne den 
na tür li chen Rot schim mer – al les Alarm sig nale, die un ser 
Kör per aus stößt, wenn die ver steck ten, seine Ge sund heit 
un ter mi nie ren den Lei den noch nicht ans Ta ges licht ge langt 
sind wie ein bö ser Fla schen geist. Ganz zu schwei gen von 
den Kör per for men mei ner Lands leute, die äu ßerst weit ent-
fernt sind von de nen, die in den grie chi schen Skulp tu ren 
dar ge stellt sind.

Aber am meis ten Be sorg nis er re gend ist der Um stand, 
dass eine fal sche Er näh rung und der Ver such, sich von sei-
ner Um welt zu iso lie ren, sich drü ckend auf die Psy che der 
Men schen aus wirkt, weil sie die na tür li che Selbst re gu lie-
rung ih res Or ga nis mus be hin dern und ihr schöp fe ri sches 
Po ten zial ein en gen.
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8

Die Rolle der Er näh rung bei der 
Ent ste hung und Be hand lung 

von Krebs

Im Zwist mit der Na tur

So gar see lisch starke Men schen er blas sen, kaum hö ren sie 
die Di ag nose: Krebs. Die ses Wort wird wie ein To des ur teil 
ver stan den, ge gen das es keine Be ru fung gibt. Den Krebs 
nennt man die Krank heit des 20. Jahr hun derts, wel che 
nach der Zahl der töd li chen Aus gänge den zwei ten Platz 
nach den Herz-Kreis lauf-Er kran kun gen ein nimmt.

Aber ist Krebs denn eine Krank heit, wie man heute üb li-
cher weise meint? Und wenn es keine Krank heit ist, was ist 
es dann? Und was sind die Gründe für den »Auf stand der 
Zel len«, wel che un auf halt sam zu wach sen be gin nen, in die 
um lie gen den ge sun den Or gane hi nein wach sen und durch 
die Blut ge fäße »wan dern«, um in an de ren Or ga nen und 
Ge we ben An ker zu wer fen und den neuen »Gast ge bern« 
ei nen heimtückischen Schlag zu ver set zen? Ist es nicht pa-
ra dox, dass die ei ge nen Zel len un se res Or ga nis mus, wel che 
die ganze Zeit kor rekt ih rem Dienst zur Si che rung sei ner 
Le bens tä tig keit nach ge kom men sind, sich plötz lich ih ren 
Pfl ich ten wi der set zen? Wer oder was hin dert sie, wei ter 
ih ren Ver pfl ich tun gen nach zu kom men? Nie mand als wir 
selbst. Sie wer den sich bald da von über zeu gen.
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Der An griff auf den Krebs wird in vie le Rich tun gen ge-
führt, es gibt nicht we nige The o rien, wel che den Me cha-
nis mus sei ner Ent ste hung be schrei ben, und es wur den 
eine Menge kan ze ro ge ner Stoffe ent deckt, wel che die Ent-
ste hung von Krebs zel len sti mu lie ren. Aber ein ir gend wie 
ge schlos se nes Bild aus dem Mo saik ei ner Un menge von 
Fak ten er gibt sich bis her nicht, und zwar zu min dest aus 
dem ei nen Grund: Die Er for scher von Krebs be trach ten 
den mensch li chen Or ga nis mus häu fi g als et was Selbst stän-
di ges, das ab ge trennt von der Na tur exis tiert und nicht mit 
ihr in ei nem gro ßen ein heit li chen Gan zen ver bun den ist.

Wenn wir auf merk sam al les ana ly sie ren, was nach heu-
ti gem Wis sen zu den Grün den bös ar ti ger Neu bil dun gen 
ge hört, so kön nen wir uns leicht da von über zeu gen, dass 
die über wie gende Mehr heit die ser Gründe nicht von der 
Na tur her vor ge ru fen wor den sind, son dern, von we ni gen 
Aus nah men ab ge se hen, ein Er geb nis der Tä tig keit des Men-
schen selbst sind. So wohl die Mehr heit der che mi schen 
Ver bin dun gen als auch die io ni sie ren den Strah lun gen, die 
to xi schen Me talle und noch vie les, vie les an dere wurde in 
gro ßen Men gen vom Men schen ge won nen, er zeugt oder ab-
ge baut. Aber all das stellt nur in Ver bin dung mit der Schwä-
chung des mensch li chen Or ga nis mus eine Ge fahr dar, mit 
der Zer stö rung al ler sei ner Funk ti o nen, wel che durch die 
Ent fer nung des Men schen von der Na tur und seine Ig no-
ranz ih rer Ge setze und Re geln her vor ge ru fen wird.

»Ego is ten« und »Kol lek ti vis ten«

Ein über mä ßi ger Kon sum von Nah rung, wel che noch 
dazu mit tie ri schen Ei wei ßen und Fet ten an ge rei chert ist, 
ruft eine von den Be dürf nis sen des Or ga nis mus nicht mo-
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ti vierte über schüs sige Pro duk tion von Ener gie her vor, 
wel che, wenn sie durch seine Ge webe strömt, zu ei ner vor-
zei ti gen Al te rung des Men schen führt. Im We sent li chen 
er eig net sich ein ko los sa ler ener ge ti scher Schlag auf alle 
Zell struk tu ren, Or gane und Sys teme un se res Kör pers, der 
ver gleich bar ist mit der Wir kung io ni sie ren der Strah lung, 
nur zeit lich in die Länge ge zo gen. Nicht zu fäl lig ruft Strah-
lung im Or ga nis mus Ver än de run gen her vor, wel che in vie-
lem ver gleich bar sind mit de nen, wel che in ei nem ab ge nütz-
ten Kör per vor sich ge hen, meist im Al ter.

Was ver än dert sich in un se rem phy si schen Kör per bei 
der An nä he rung an die letzte Grenz li nie, die den Schluss-
strich un ter un ser Le ben zieht? Ers tens ar bei tet die über-
große Mehr heit der Zel len, aus wel chen zu sam men mit 
den Bin de ge we ben alle Or gane und Sys teme des mensch li-
chen Or ga nis mus auf ge baut sind, we ni ger ak tiv und auch 
die An zahl der Zel len ver rin gert sich. We sent lich ver rin-
gert sich die Sen si bi li tät ge gen ü ber Sig na len, wel che ihre 
Tä tig keit re geln, was in vie len Fäl len mit Herz-Kreis lauf-
Er kran kun gen en det, mit ei nem Vor-Krebs-Zu stand oder 
eben mit Krebs. Was ist der Grund?

Die Zel len des mensch li chen Or ga nis mus be ste hen aus 
eben sol chen funk ti o na len Sys te men wie die selbst stän dig 
in der Na tur exis tie ren den ein zel li gen Or ga nis men. Aber 
letz tere sind, in un se rer Spra che aus ge drückt, »Ego is ten« 
und le ben nur für sich, ohne sich mit ir gend wel chen an de-
ren In te res sen ab zu stim men. Sie ver meh ren sich in ten siv, 
wo bei die Ge schwin dig keit der Tei lung aus schließ lich von 
den Mög lich kei ten ih res Or ga nis mus und dem Vor han den-
sein von Nah rung be stimmt wird.

Im Un ter schied dazu sind die Zel len des mensch li chen 
Kör pers »Kol lek ti vis ten« und ar bei ten im all ge mei nen In-
te resse, wo bei sie sich ent spre chend den Sig na len ver hal-
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ten, wel che un ter an de rem die Ge schwin dig keit ih rer Tei-
lung be stim men. Aber so bald die Kraft der ih nen er teil ten 
Sig nale schwä cher wird oder die Fä hig keit zu ih rer Auf-
nahme sinkt, was meist im Al ter ge schieht, be gin nen sie, 
sich wie »sou ve räne« ein zel lige Or ga nis men auf zu füh ren, 
und be gin nen, sich un kont rol liert zu tei len, wo bei sich 
ihre Nach kom men schaft aus ver schie de nen Grün den, auf 
die ich hier nicht nä her ein zu ge hen brau che, un ter schied-
lich ver hält. Im ei nen Fall bil det die Nach kom men schaft 
eine gut ar tige Ge schwulst, wel che sich ent wi ckelt, ohne 
an dere Or gane zu be rüh ren. Im zwei ten Fall wächst die 
Ge schwulst gleich sam in die Ge webe der Nach bar or ga ne 
hi nein und be schä digt sie. Da bei kön nen sich Zel len der 
bös ar ti gen Ge schwulst, wie ich be reits er wähnt habe, los rei-
ßen und mit dem Blut- oder Lymph strom in an dere, wei ter 
ent fernte Or gane wan dern. Und wenn das Im mun sys tem, 
als Er geb nis lan gen Ver schlei ßes, mit sei nen Ver pfl ich tun-
gen zum »He raus fi  schen« und Ver nich ten der Krebs zel len 
nicht nach kommt, ent ste hen so ge nannte Me tas ta sen – se-
kun däre bös ar tige Neu bil dun gen.

Es ver steht sich, dass das von mir skiz zierte Bild äu ßerst 
sche ma tisch ist und des halb vom Stand punkt des »rei nen« 
Ge lehr ten in be stimm ten De tails an fecht bar ist, aber ins ge-
samt gibt es dem Le ser zu min dest eine sehr all ge meine, ver-
ein fachte Vor stel lung von den Ur sa chen von Krebs. Und 
mehr ist hier auch nicht nö tig.

Ist Krebs heil bar?

Ja, er ist heil bar. Von der Me di zin wur den Fälle von Selbst-
hei lung bei Krebs re gist riert. Mö gen es nicht viele sein im 
Ver gleich zu Mil li o nen von Fäl len mit töd li chem Aus gang, 
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aber selbst wenn es viel we ni ger die ser Fälle gäbe, ja so gar 
nur ei nen ein zi gen, so würde auch er da von zeu gen, dass 
eine grund sätz li che Mög lich keit be steht, den Pro zess der 
un kont rol lier ten Zell tei lung zu stop pen oder ihn so gar um-
zu keh ren. Wir ha ben heute di rekte ex pe ri men telle Be weise 
für die Mög lich keit, aus ei ni gen bös ar ti gen Zel len nor male 
Toch ter zel len zu be kom men. Mit an de ren Wor ten, der Pro-
zess der un kont rol lier ten Zell tei lung kann vom Or ga nis-
mus wie der un ter Kont rolle ge bracht wer den.

Wie die Ana lyse der Fälle von Selbst hei lung (voll stän-
di ger Re mis sion) bei Krebs oder ei nes lang zei ti gen An hal-
tens des Wachs tums der Ge schwulst zeigt, ist der Grund 
für eine der ar tige Ent wick lung der Er eig nisse in ei nem 
vom Krebs be fal le nen Or ga nis mus meist die Mo bi li sie-
rung sei ner Ab wehr kräf te un ter Ein wir kung von In fek ti-
ons krank hei ten, Ei te run gen, Fie ber, Lun gen ent zün dung, 
Impfi  n fek ti o nen etc.

All das spricht nicht da für, dass man sich nach Er halt 
der pes si mis ti schen Di ag nose so fort eine der auf ge zähl ten 
Krank hei ten ho len soll. Eine Lun gen ent zün dung etwa kann 
ge nauso töd lich sein wie der Krebs und sie kann auch der 
Grund für seine Ent ste hung sein. Wich tig ist, sich et was an-
de res zu mer ken: Die un kont rol lierte Zell tei lung ist nicht 
das Glei che wie die Ket ten re ak tion ei ner Atom ex plo sion, 
die mit kei ner lei Mit teln um zu keh ren ist. Krebs ist prin zi pi-
ell heil bar, und die Na tur selbst zeigt uns den Weg dazu – in-
dem wir den Or ga nis mus zum Wi der stand brin gen.

Ich würde das nicht so ka te go risch be haup ten, hätte mich 
meine ei gene Er fah rung nicht da von über zeugt. Um kein 
lee res Stroh zu dre schen, führe ich ei nige von zahl rei chen 
Fäl len an, wo Krebs kranke dank des Sys tems der na tür li-
chen Ge sun dung ins nor male Le ben zu rück kehr ten. Mög-
li cher weise scheint die mehr fach wie der holte Be haup tung 
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der brei ten Mög lich kei ten die ses Sys tems bei der Be hand-
lung der un ter schied lichs ten chro ni schen Krank hei ten zu 
über heb lich. Ich schließe auch nicht aus, dass je mand bei 
sich denkt: »Sollte nicht ge rade die Schatalova als aus ge bil-
dete Ärz tin wis sen, dass alle Ver su che, ein All heil mit tel zu 
fi n den – ein uni ver sa les Me di ka ment ge gen alle Krank hei-
ten –, im mer mit ei ner voll stän di gen Nie der lage ge en det 
ha ben?«

Ich füge mei ner seits hinzu, dass sie nicht an ders en den 
konn ten, weil das Be mü hen, eine sol che Me di zin zu fi n-
den, nicht re a lis ti scher ist als der Ver such, das per pe tuum 
mo bile zu er fi n den.

Aber das Sys tem der na tür li chen Ge sun dung als eine Art 
Me di ka ment zu se hen be deu tet, nicht nur sein We sen nicht 
zu ver ste hen, son dern auch den Cha rak ter der Be zie hun-
gen des Men schen mit der Um welt nicht zu be grei fen.

Das Sys tem der na tür li chen Ge sun dung er laubt es, un-
sere Ver bin dung mit der Welt wie der her zu stel len und dem 
Men schen jene Be din gun gen zu rück zu ge ben, un ter de nen 
er sich im Ver lauf sei ner ge sam ten Exis tenz ent wi ckelt hat 
und wel che ein zig und al lein in der Lage sind, die na tür li-
che Selbst re gu lie rung sei nes Or ga nis mus wied erzu ge win-
nen und seine nor male Le bens tä tig keit zu si chern.

Da von, dass das der ein zige Weg zur Wie der her stel lung 
der Ge sund heit ist, über zeugt mich die Pra xis der Be hand-
lung von Krebs kran ken, wel che ge wöhn lich zu mir kom-
men, wenn die of fi  zi elle Me di zin, nach der Er schöp fung des 
ge sam ten Ar se nals der ihr zur Ver fü gung ste hen den Mit tel, 
ein ge stan den hat, dass sie am Ende ih res La teins ist.
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Im Bünd nis mit dem Or ga nis mus, nicht ge gen ihn

So war es auch bei ei ner mei ner Pa ti en tin nen na mens Nad-
ja, wel che an ei ner bös ar ti gen Ge schwulst an den Ei er stö-
cken litt und in ei ner der be kann tes ten und an ge se hens ten 
Kli ni ken Mos kaus be han delt wurde. Das ist ei gent lich eine 
ei gene Kran ken stadt, in der vom Stand punkt der of fi  zi el-
len Me di zin ide ale Be din gun gen zur Wie der her stel lung 
der Ge sund heit herr schen.

Be vor Nadja zu mir kam, war sie schon drei mal in ner-
halb ei nes hal ben Jah res in dem Kran ken haus ge we sen, 
wo sie buch stäb lich vor die Hunde ging. Ihr war die Ge-
schwulst voll stän dig ent fernt wor den, aber es wur den Me-
tas ta sen im Darm und in der Le ber ent deckt. Die in die sen 
Fäl len üb li che Be hand lung hatte keine Wir kung.

Die Krank heit schritt stür misch vo ran und Nad jas Tage 
wa ren ge zählt, nach dem die Er kran kung die un heil volle 
Form der Hy per thermie (Über hit zung) an ge nom men hat-
te. Eine ganze Wo che sank das Fie ber nicht un ter 38 bis 
39°C, und die Frau war da bei, vor un se ren Au gen zu ver-
bren nen. In die sen Fäl len ist die of fi  zi elle Me di zin tat säch-
lich hilfl  os.

Ein so hef ti ger Ver lauf der Krank heit sagte mir, dass der 
Or ga nis mus mit dem Krebs kämpfte, in dem er die sen auf 
den ers ten Blick selbst mör de ri schen Weg wählte. Aber 
eben nur auf den ers ten Blick, zu mal heute be kannt ist, dass 
die Krebs zel len auf er höhte Tem pe ra tur emp fi nd li cher re-
a gie ren als nor male, nicht ent ar tete Zel len. Nicht zu fäl lig 
wird in der gan zen Welt in ten siv nach Mög lich kei ten der 
lo ka len Tem pe ra tur er hö hung in der Ge schwulst ge sucht, 
wel che ge sun des Ge webe nicht be rüh ren soll.

Es scheint, dass es ge nügt, den Or ga nis mus in sei nem 
Kampf mit der be droh li chen Krank heit zu un ter stüt zen 
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und ihn in die sem Kampf nicht un ter lie gen zu las sen. Aber 
die Me tho den der Symp tom be hand lung sind ge rade auf 
dem ge gen tei li gen Prin zip auf ge baut. Alle äu ße ren Re ak-
ti o nen des Or ga nis mus wer den als Symp tome der Krank-
heit selbst an ge se hen, und das Haupt au gen merk wird auf 
die Nie der wer fung die ser Re ak ti o nen ge rich tet. Im Fall 
Nad jas drückte sich das in der Ver schrei bung stark fi e ber-
sen ken der Mit tel aus.

Ich konnte nicht ru hig zu se hen, wie vor mei nen Au gen 
al les ge tan wurde, um den ver häng nis vol len Aus gang zu 
be schleu ni gen, und auf Bitte ih res Man nes nahm ich mich 
ih rer Be hand lung an. Als Ers tes setzte ich alle fi e ber sen ken-
den Mit tel ab und er griff kurz fris tig Maß nah men, um die 
na tür li che Rei ni gung des Or ga nis mus zu ak ti vie ren. Ich 
ver schrieb Nadja Bä der, Kont rast ab rei bun gen, Rei ni gungs-
klis tie re nach der Me thode des ame ri ka ni schen Arz tes 
Ger son, wel che von ihm be reits 1946 vor ge schla gen und 
in der von sei ner Toch ter ge führ ten Krebs kli nik er probt 
wur den.

Das We sen der Me thode be steht da rin, dem Kran ken 
eine große Menge rei ni gen der Ein läufe zu ver schrei ben: 
sechs bis acht am Tag. Dem Was ser, des sen Tem pe ra tur 
38°C be trägt, wird Kaf fee sud und Zit ro nen saft bei ge-
mischt. Ich er wei terte die Zahl der In gre di en zien durch 
die Bei gabe von frisch ge press tem Saft der Ro ten Rübe. 
Auf eine Klis tier fl a sche mit 1,5 bis 2 Li tern kom men etwa 
100 Ku bik zen ti me ter Sud von grü nem (= un ge rös te tem) 
Kaf fee, 3 bis 4 Tee löf fel Zit ro nen saft und ein Glas Rote-
Rü ben-Saft.

Die An zahl der Ein läufe hängt vom Zu stand des Pa ti en-
ten ab: je schlech ter, desto mehr Ein läufe. Das ganze sie ben 
bis zehn Tage lang, da nach wird die An zahl der Ein läufe 
lang sam ge senkt. In der letz ten Etappe er fol gen sie in Ab-
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stän den von ein bis zwei Ta gen, bis der Pa ti ent ei nen ei ge-
nen Stuhl gang hat.

Die hohe Ef fi  zi enz der Me thode Ger sons er kläre ich da-
mit, dass sie er laubt, die To xine aus dem Kör per zu ent fer-
nen, die bei Krebs im Dick darm ge bil det wer den und wel-
che auf das Ge hirn wir ken, wo bei sie die Selbst re gu lie rung 
der Le bens pro zes se stö ren.

Bei Nad jas Be hand lung wurde au ßer dem heil kräf tige 
Kost an ge wen det, wel che die Tä tig keit des Ver dau ungs-
trakts nor ma li siert. Ob wohl es in sol chen Fäl len üb lich 
ist, Rei ni gungs fas ten zu ver schrei ben, bin ich ge gen des sen 
wahl lose An wen dung und ziehe sanf tere, scho nen dere Be-
hand lungs me tho den vor, wel che sich in der Pra xis meist 
als ef fi  zi en ter er wei sen. Große Auf merk sam keit wurde 
der Schaf fung ei ner ent spre chen den psy cho lo gi schen Stim-
mung ge schenkt, da mit die Pa ti en tin selbst zu ei ner ak ti-
ven Teil neh me rin am Hei lungs pro zess wurde.

Schritt weise kam Nadja auf die Beine, und die Be hand-
lungs me tho den er hiel ten ei nen im mer ak ti ve ren Cha rak-
ter: täg li che Wald spa zier gän ge, Was ser an wen dun gen, kör-
per li che und Atem gym nas tik. Und nach 30 Ta gen wurde 
meine Pa ti en tin aus dem Kran ken haus ent las sen. Im 
Schluss be richt ih rer Kran ken ge schichte stellte man fest, 
dass keine Me tas ta sen der Ge schwulst ent deckt wur den. 
Eine noch ma lige Un ter su chung be stä tigte den glück li chen 
Aus gang der Krank heit. Seit her sind schon mehr als vier 
Jahre ver gan gen. Nadja lebt und ist ge sund. Sie hat eine 
wun der bare Fa mi lie, ei nen lie ben den Mann, ei nen er wach-
se nen Sohn. Die Ge ne sung Nad jas wurde in vie lem von 
dem be wun derns wert zärt li chen und sorg sa men Ver hal ten 
ih res Man nes, ih rer Freunde und Nächs ten un ter stützt. 
Keine ge ringe Be deu tung gebe ich auch dem Kön nen mei-
ner Kran ken pfl e ge rin, wel che mit Sach kennt nis alle meine 
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An wei sun gen um setzte. Sie selbst war zwei Jahre vor dem 
be schrie be nen Fall von Brust krebs, der be reits Me tas ta sen 
ge bil det hatte, be freit wor den.

Nur die be han deln den Ärzte zeig ten kein In te resse an 
dem Sys tem der na tür li chen Ge sun dung, dank des sen ein 
laut ih nen zum Ster ben ver ur teil ter Mensch am Le ben 
blieb. Erst lausch ten sie auf merk sam mei nen Er läu te run-
gen, in der Er war tung, dass ich ih nen ir gend wel che wun-
der tä ti gen »Ge heim nisse« der Hei lung der Pa ti en tin of fen-
barte, aber nach dem ich über der ar tige Ge heim nisse nicht 
ver fügte, er losch ihre Neu gier sehr bald.

Sie, die nach den Pos tu la ten der Symp tom be hand lung 
aus ge bil det wur den, wei ger ten sich zu ver ste hen, dass für 
den Or ga nis mus des Men schen das Wich tigste ist, dass 
man ihn nicht da ran hin dert, in Über ein stim mung mit der 
Na tur zu le ben – den Rest er le digt er selbst. Ihre prin zi-
pi elle Ab leh nung mei ner Vor stel lun gen von der Fä hig keit 
des Or ga nis mus zur Selbst re gu lie rung und Selbst re ge ne ra-
ti on zwingt sie häu fi g, die Hände in den Schoß zu le gen in 
Fäl len, wo – wie Nad jas Bei spiel ge zeigt hat – es mög lich 
ist, ei nen Men schen zu ret ten und ihm die Ge sund heit wie-
der zu ge ben.

Ich kämpfe für ei nen Men schen, 
so lange er dies selbst will

Ich be richte noch von ei nem wei te ren Fall aus ei ner lan gen 
Liste Ge heil ter, die hoff nungs los an Krebs er krankt ge we-
sen wa ren – hoff nungs los vom Stand punkt der of fi  zi el len 
Me di zin aus. Die Rede ist von ei nem ho hen Funk ti o när des 
Ver wal tungs be zirks Kamt schatka. Ein un aufl  ös li cher Kno-
ten von Wi der sprü chen in sei nem Le ben wurde zu ei nem 
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ge wal ti gen Stress, wel cher sich schä di gend auf die wie es 
schien un er schüt ter li che Ge sund heit die ses Men schen aus-
wirkte. Zu den Un an nehm lich kei ten in der Ar beit ka men 
ernst hafte fa mi li äre Zwis tig kei ten. Schließ lich be gann er 
tief ins Glas zu schauen und viel zu rau chen. Und Schnaps 
und Ta bak sind wie Öl in das Feuer, in dem die Ge sund heit 
ver brennt.

Sein strah len des Äu ße res er blasste, die we hen den schwar-
zen Haare wur den matt, die Ge sichts farbe und dann der 
ganze Kör per wur den gelb. Es tra ten deut li che An zei chen 
ei ner Gelb sucht auf. Der Kranke wurde nach Mos kau ins 
onko lo gi sche Zent rum ge bracht, da man eine Ge schwulst 
zwi schen Le ber und Bauch spei chel drüse fest ge stellt hatte. 
Aber der Ge sund heits zu stand und die Lage der Ge schwulst 
zwan gen die Chi rur gen, sich mit ei ner rein palliativen Ope-
ra tion ohne Ent fer nung der Ge schwulst zu be gnü gen.

Am 20. Tag nach der Ope ra tion brachte man den Pa ti-
en ten zu mir zur Un ter su chung. Sein phy si scher Zu stand 
war al les an dere als gut: ka putte Haare, ein ver lo re ner, ver-
zag ter Blick, un si che rer Gang, ge bückte Hal tung, gelbe 
Haut, mit ei nem Wort: ein äu ßerst schwe rer Fall. An de rer-
seits hatte er eine schöne junge Frau und ein klei nes Kind. 
Ich ent schloss mich, ein enor mes Ri siko ein zu ge hen. Ich 
warnte die Ver wand ten, dass je der Aus gang mög lich sei, 
so gar der un güns tigste. Sie wa ren auf al les ge fasst.

Un ter Be rück sich ti gung des Um stan des, dass der Pa ti-
ent eine Nei gung zu Al ko hol und Ta bak hatte und sich un-
re gel mä ßig er nährte, legte ich be son ders gro ßen Wert auf 
die Rei ni gung des Or ga nis mus von To xi nen. Ich möchte 
ins be son dere die sen Um stand be to nen, nach dem in der 
heil kräf ti gen Er näh rung das Ver fah ren bei je dem Pa ti en-
ten strikt in di vi du ell ist. Ein heit li che Me tho den gibt es 
hier nicht und kann es nicht ge ben.
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Mein Pa ti ent er nährte sich meh rere Mo nate lang von 
fl üs si gen, spe zi ell zu be rei te ten Brei en und Ge mü se säf ten, 
wo bei der Rote-Rü ben-Saft über wog. Nie mals machte sei-
ne Ra tion mehr als 400 kcal am Tag aus. Erst nahm der Pa-
ti ent deut lich ab, doch bald ent spra chen seine Kör per maße 
der Norm.

Im vier ten Be hand lungs mo nat wurde er deut lich kräf ti-
ger, es ka men die Kör per ü bun gen mit Ele men ten des dy na-
mi schen au to ge nen Trai nings zur An wen dung, wel che er 
drei mal täg lich aus führte.

Schritt weise tra ten Ver än de run gen auch in der Psy che 
des Pa ti en ten ein – die wich tigste Be din gung der Hei lung 
im Sys tem der na tür li chen Ge sun dung. Schließ lich und end-
lich wurde ihm klar, wie nich tig all die Reiz quel len wa ren, 
die ihm frü her seine Ruhe ge nom men hat ten. Mein Pa ti ent 
be kam neue Le bens freude und see li sches Gleich ge wicht.

Um all diese Ver än de run gen zum Bes se ren zu sta bi li sie-
ren, hielt ich es für un um gäng lich, den Pa ti en ten zu sei nem 
Va ter zu schi cken, in sein Hei mat dorf, wo er seine glück li-
che Kind heit ver bracht hatte, an die sich der Kranke häu fi g 
er in nerte. Bald war er wie der im Kau ka sus, am Ufer des wil-
den Terek, in dem er zur Ver wun de rung sei ner Dorf nach-
barn so gar im Win ter ba dete.

Ei nige Mo nate nach un se rer ers ten Be geg nung konn-
te ich die sen einst hoff nungs los Kran ken be reits zur Teil-
nahme an ei ner 500-km-Wan de rung durch die Wüste Kara-
kum ein la den. Aber zu erst über zeugte ich mich von sei ner 
voll stän di gen Ge ne sung: Er ließ eine Ge ne ral un ter su chung 
in der sel ben Kli nik durch füh ren, in der sei ner zeit Nadja 
ge le gen hatte. Man kann sich das Er stau nen der Ärzte vor-
stel len, als sie seine Kran ken ge schichte stu dier ten und sich 
über zeug ten, dass er jetzt ein ganz ge sun der Mensch war.

Aber das In te res san teste da bei ist, dass die Ärzte, ob wohl 
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sie keine Krank heits sym ptome fest stell ten, auf  Grund der 
Akte, wel che ir gend wann ein mal im onko lo gi schen Zent-
rum an ge legt wor den war, mei nem Pa ti en ten ei nen Be-
scheid ga ben, auf dem schwarz auf weiß stand: Der Pa ti ent 
braucht ei nen ope ra ti ven Ein griff.

Lange Zeit er klärte ich mir eine der art über vor sich tige 
Po si tion da mit, dass die un ter den Pos tu la ten der symp-
to ma ti schen Me di zin aus ge bil de ten Ärzte ihr Miss trauen 
ge gen ü ber den Re ge ne ra ti ons mög lich kei ten des mensch-
li chen Or ga nis mus nicht über win den kön nen. Aber in 
der Folge er fuhr ich, dass die Sach lage komp li zier ter war. 
Mich mach ten re gel rechte »Ver höre« sei tens der Ärz-
te über »wun der tä tige Ge heim nisse« stut zig, wel che mir 
an geb lich er mög lich ten, hoff nungs los Kranke zu hei len. 
Der Le ser weiß be reits, dass ich sol che Ge heim nisse we-
der hatte noch habe. Im Ge gen teil, ich er zähle über all und 
je dem, ohne et was zu ver ber gen, von mei nem Sys tem der 
na tür li chen Ge sun dung, wel ches hilft, den Men schen ihre 
durch künst li che Le bens weise an ge schla gene Ge sund heit 
zu rück zu ge ben.

Aber ge rade dies ge fällt we der den The o re ti kern der 
aus ge wo ge nen Er näh rung noch den Ver tre tern der Schul-
me di zin. Würde ich als Er gän zung zu den Hun der ten be-
reits exis tie ren den noch eine wei tere Me thode er fi n den, 
wür den sie vor Er leich te rung auf at men, mir gön ner haft 
auf die Schul ter klop fen und mir vor schla gen – wie sie 
das bei ei ni gen Wun der hei lern ma chen –, ge mein same 
For schun gen zu un ter neh men. Sie wür den mir da für ihre 
La bors zur Ver fü gung stel len, weil sie wis sen, dass keine 
ein zige iso liert her ge nom mene Me thode und auch nicht 
der fä higste Wun der hei ler die ge ringste Be dro hung für die 
the o re ti schen Grund pfei ler dar stel len, auf de nen so wohl 
die The o rie der aus ge wo ge nen Er näh rung als auch die mo-
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derne Le bens mit tel in dust rie und die Schul me di zin ru hen. 
Die The o re ti ker seg nen die Le bens mit tel in dust rie für die 
Ver nich tung der na tür li chen Ei gen schaf ten der Le bens mit-
tel, ihre »Op ti mie rung«, was sei ner seits mas sen haft chro ni-
sche Er kran kun gen her vor ruft und die Ärzte und auch die 
Wun der hei ler mit stän di ger Ar beit ver sorgt.

Es ver steht sich, dass ich das Ge sagte nicht auf die er drü-
ckende Mehr heit der (rus si schen) Ärzte be ziehe, wel che 
un ter schwie ri gen Be din gun gen ar bei ten und Kran ken, 
lei den den Men schen zu Hilfe ei len. Und es ist nicht ihre 
Schuld, dass sie den Weg zur Ge sund heit ih rer Pa ti en ten im 
trü ben Licht der Schul me di zin su chen müs sen. Ihre Funk-
ti o näre be frie digt eine sol che Si tu a tion aber of fen sicht lich 
durch aus. Wenn näm lich eine prin zi pi ell an dere Po si tion 
die Ober hand hätte, zu der auch ich mich rechne, so wä ren 
die Ver tre ter der von mir ge nann ten all mäch ti gen Tri ade 
ein fach über fl üs sig. Aber nach dem es bis da hin noch weit 
ist, keh ren wir zu un se rem Kran ken zu rück, ge nauer: zu 
un se rem ehe ma li gen Kran ken.

Nach dem ich den ge nann ten Be scheid ge se hen hatte, 
schlug ich ihm ohne zu zö gern vor, an ei nem dem Le ser 
be reits be kann ten Ex pe ri ment teil zu neh men: an un se rem 
500-km-Marsch durch die Wüste des zent ra len Karakum. 
So sehr war ich von der Ge sund heit die ses Men schen über-
zeugt.

Ich er zähle et was ge nauer von den an de ren Teil neh mern: 
Au ßer mei nem Pa ti en ten nahm ich ei nen jun gen von mir 
ge heil ten Di a be ti ker mit auf den Marsch, wo bei ich mich 
nicht mit ei ner Not re ser ve In su lin ein deckte, so gut fühlte 
er sich. Ei nen ehe ma li gen Herz pa ti en ten, der kurz zu vor 
fol gende Ein tra gung in sei ner Kran ken ge schichte be kom-
men hatte: Kann sit zend ar bei ten ohne kör per li che An-
stren gun gen. Wei ter ei nen Nie ren kran ken, der dank des 
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Sys tems der na tür li chen Ge sun dung wie der ge ne sen war. 
Noch vor ei nem Jahr hatte er an ei ner schwe ren Nie ren be-
cken ent zün dung ge lit ten. Seine Frau hatte mich über re det, 
mich sei ner an zu neh men, nach dem sie vom Kran ken haus 
zu hö ren be kom men hatte: »Tote neh men wir nicht.« Das 
hatte mich der art scho ckiert und em pört, dass ich au gen-
blick lich mein Ein ver ständ nis zu sei ner Be hand lung gab. 
Mein Pa ti ent ist auch heute bei bes ter Ge sund heit. Mit 
uns ging auch ein ehe ma li ger Hy per toniker, der 20 Jahre 
lang er folg los me di ka men tös be han delt wor den war, so wie 
ein ehe ma li ger Pa ti ent mit Zwölf fi n ger darm ge schwür. Die 
Ärztin, die un sere Ex pe di tion be glei tete, hatte vor mals un-
ter Le ber zir rhose ge lit ten und war voll stän dig ge ne sen – 
dank des Sys tems der na tür li chen Ge sun dung. Dazu kom-
men noch die Au to rin die ser Zei len, wel che da mals schon 
75 Jahre alt war, so wie ein 59-jäh ri ger Schaff ner, der kurz 
vor der Rente stand. Sie ha ben so mit eine um fas sende Vor-
stel lung von der Zu sam men set zung un se rer Ex pe di tion. 
Nach dem Kanon der Schul me di zin hätte so eine Ex pe di-
tion über haupt nicht statt fi n den kön nen. Aber wie ich be-
reits ge schrie ben habe: Sie kam zu stan de und hat glän zend 
die un be grenz ten Mög lich kei ten des mensch li chen Or ga-
nis mus de mons t riert, der zu na tür li chen E xis tenz be din-
gun gen zu rück ge führt wurde.

Mein Krebs pa ti ent hielt sich wa cker. Er war der ein zige 
Teil neh mer der Durch que rung, der per ma nent in den Spie-
gel blickte und re gist rierte, wie sich sein Äu ße res ver än-
derte. So gar sein Gang hatte sich ver än dert: ge schmei dig 
und weich, wie bei ei nem Jä ger.

Aber zwei, drei Mo nate nach der Wüs ten durch que rung, 
als er sich wie der völ lig ge sund fühlte, kehrte er zu sei ner 
frü he ren Le bens weise zu rück: wie der Res tau rants, wie der 
Al ko hol und Na sche reien. Und na tür lich er neut die ers-
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ten Symp tome ei ner Er kran kung. Auf seine wie der hol ten 
Bit ten hin be han delte ich ihn wie der, ob wohl es nicht zu 
mei nen Spiel re geln ge hört, Men schen zu be han deln, die ge-
sund sein wol len, aber sich da bei von kei ner ein zi gen ih rer 
ver derb li chen Ge wohn hei ten und Lei den schaf ten ver ab-
schie den wol len. Das ist ein hoff nungs lo ses Un ter fan gen, 
weil man ei nem Men schen keine Ge sund heit ge ben kann, 
wenn er selbst ak tiv da ge gen Wi der stand leis tet.

Ich schickte mei nen Pa ti en ten wie der zum Va ter, der die-
ses Mal be son ders auf merk sam für ihn sorgte. Aber kaum 
fühlte er sich wie der ge sund, be schloss er, nach Kamt-
schatka zu rück zu keh ren, ob wohl ich ihn ein dring lich bat, 
das nicht zu tun, weil ich wusste, dass ihn die al ten Zech-
ge nos sen nicht in Ruhe las sen wür den. Aber er machte, 
was er für rich tig hielt. Da wusch ich meine Hände in Un-
schuld: Ei nen er wach se nen Kerl, der aus Er fah rung klug 
hätte wer den kön nen, wie ei nen klei nen Jun gen in kur zen 
Ho sen an der Hand zu neh men, ist nutz los. Au ßer dem 
habe ich dazu we der Lust noch Zeit.

Ich könnte viele Fälle der Hei lung von Krebs im Sys tem 
der na tür li chen Ge sun dung schil dern, weil ich mich an alle 
ehe ma li gen Pa ti en ten er in nere, an ihre Kran ken ge schichte, 
die Di ag nose, den Ver lauf der Be hand lung. Ich er in nere 
mich, wie sich ihr Äu ße res ver än derte, die Ge sich ter ro sig 
wur den und die von Krank heit ge beug ten Rü cken sich auf-
rich te ten. Das gibt mir Freude und die Kraft, die Ar beit 
mei nes gan zen Le bens fort zu set zen. Das Ein zige, was ich 
im mer ver meide, ist eine Fern be hand lung von Kran ken. 
Der Arzt muss sei nen Pa ti en ten se hen und der Pa ti ent sei-
nen Arzt. Des halb sage ich sehr häu fi g Men schen ab, die 
sich mit ver zwei fel ten Brie fen aus an de ren Städ ten an mich 
wen den. Aber die Ent wick lung der Tech nik hat meine be-
schränk ten Mög lich kei ten et was er wei tert.
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Be hand lung über Vi deo auf zeich nung

Eine Aus nahme mei ner Re gel, nicht auf Ent fer nung zu be-
han deln, machte ich im Zu sam men hang mit Wal ja P. aus 
Krasno dar. Sie hatte sich an mich ge wandt, nach dem man 
ihr die Brust drü se ent fernt hatte und ihr sechs Be hand-
lungs zyk len mit Che mo the ra pie ver schrie ben hatte. Wal ja 
fühlte sich sehr krank, und in der Ope ra ti ons narbe konnte 
man eine Ver dich tung füh len. Die Frau kam zu mir, und 
ich konnte mit ra di äs the ti schen Un ter su chun gen fest stel-
len, dass die Ge schwulst bil dung wei ter ging. Man musste 
un be dingt eine Be hand lung im Sys tem der na tür li chen 
Ge sun dung durch füh ren, aber prak tisch schien es nicht 
durch führ bar, weil wir in ver schie de nen Städ ten leb ten. 
Die Aus füh rung der Atem- und Be we gungs ü bun gen in 
mei nem Sys tem hat ei nige Be son der hei ten, die man auf Pa-
pier nicht be schrei ben kann. Die Pa ti en tin musste se hen, 
wie ich diese Übun gen aus führe, und ich musste den Kör-
per der Pa ti en tin bei der Aus füh rung der Übun gen se hen. 
Wie sonst soll man ei nem Men schen er klä ren, wel che Emp-
fi n dun gen er bei der oder der Pose oder Be we gung ha ben 
soll? Sonst sind Feh ler un ver meid lich, was den Ef fekt der 
Be hand lung min dert.

Eine Vi deo auf zeich nung hat uns ge ret tet. Ich habe eine 
ganze Kas sette für Wal ja be spro chen, wo ich ihr auf das 
Ge nau este ih ren Ta ges ab lauf be schrieb und er klärte, was 
sie es sen sollte und wie sie ihr Es sen zu be rei ten sollte. Ich 
zeigte ihr sämt li che Übun gen, die sie aus füh ren sollte, und 
er läu terte die De mons t ra tion aus führ lich.

Dann fuhr Wal ja nach Krasno dar und be gann mit der 
Selbst be hand lung nach mei nen An wei sun gen. Die Vi deo-
auf zeich nung er laubte ihr, die Ef fi  zi enz der Be hand lung 
zu kont rol lie ren. Seit her sind vier Jahre ver gan gen. Meine 
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Schü le rin (jetzt kann ich sie wohl so nen nen) ist ge sund 
und sagt, dass sie sich nicht ein mal in der Ju gend so wohl 
ge fühlt habe wie jetzt. Die Ope ra ti ons narbe hat sich voll-
stän dig re ge ne riert.

Un ge fähr die glei che Ge schichte ist mit ei nem an de ren 
Pa ti en ten aus Krasno dar pas siert, der an Harn bla sen krebs 
litt. Die Di ag nose war in dem Kran ken haus ge stellt wor-
den, wo er sich zu ei ner Un ter su chung auf hielt, und in ei-
nem Krebs vor sor ge zent rum be stä tigt wor den. Nach dem er 
sich am Lei den der dort an we sen den Pa ti en ten satt ge se hen 
hatte, be schloss er, auf eine Ope ra tion zu ver zich ten. Sei-
ne Toch ter kam mit der voll stän di gen Kran ken ge schichte, 
den A na ly se be fun den und den Rönt gen auf nah men zu mir. 
Auf Grund lage des sen legte ich ei nen Be hand lungs zyk lus 
im Sys tem der na tür li chen Ge sun dung fest. Ebenso wie bei 
Wal ja P. wur den meine aus führ li chen Er läu te run gen auf Vi-
deo auf ge nom men, und die Toch ter fuhr zu ih rem Va ter zu-
rück. Ich muss mei nem ex ter nen Pa ti en ten Res pekt zol len. 
Er ging er folg reich auf die ihm emp foh lene Le bens weise 
ein: Er er nährt sich im Rah men der heil kräf ti gen Er näh-
rung, eig nete sich die Atem tech ni ken an so wie die Be we-
gun gen im Zu stand des dy na mi schen au to ge nen Trai nings, 
über gießt sich mit kal tem Was ser, schläft nur auf har ter 
Un ter lage und hält sich an an dere Emp feh lun gen des Sys-
tems von Nishi, von dem hier noch die Rede sein wird. Er 
fühlt sich her vor ra gend und fi n det keine Symp tome der 
be droh li chen Er kran kung mehr.

Ich weiß, dass das halbe Maß nah men sind und kei-
ne Tech nik je den per sön li chen Kon takt zwi schen Arzt 
und Pa ti ent er set zen kann. Des halb lasse ich meine Hoff-
nung nicht ru hen, ei nes Ta ges ein Zent rum für die Um-
schu lung von Ärz ten zu er öff nen, da mit das Sys tem der 
na tür li chen Ge sun dung nicht Hun der ten und Tau sen den, 
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son dern Hun dert tau sen den Men schen die Ge sund heit zu-
rück gibt.

Die Be son der hei ten der Be hand lung von Krebs

Ich lehne die üb li che Be hand lung von Krebs ka te go risch 
ab, weil sie eine ge walt same Ein mi schung des Arz tes in 
das Le ben un se res Or ga nis mus be in hal tet, ge rich tet auf 
die Ge ne sung des von Krebs be fal le nen Or gans (bzw. der 
Or gane) mit Hilfe ei nes chi rur gi schen Ein griffs, ei ner Be-
strah lung oder star ker che mi scher Prä pa ra te. Ich ak zep-
tiere sol che Me tho den nicht, weil sie meist ei nen kurz fris ti-
gen Ef fekt ha ben, ohne den Haupt grund für den Krebs zu 
be sei ti gen – die Stö rung der Selbst re gu lie rung un se res Or-
ga nis mus. Mehr noch, sie ver stär ken seine Dere gu lie rung, 
und wenn sie auch für eine be stimmte Zeit das Le ben ver-
län gern, so ma chen sie den Pa ti en ten zum In va li den für die 
ganze üb rige Zeit sei nes ir di schen Da seins. Die Men schen 
sind der art an sol che Be zie hun gen zwi schen Arzt und Pa-
ti ent ge wöhnt, dass jede an dere Ver fah rens weise als Fahr-
läs sig keit, Gleich gül tig keit oder Ver let zung der ärzt li chen 
Be rufs pfl icht an ge se hen wird. Grund lage der ar ti ger Be zie-
hun gen ist die an sich schon ver häng nis volle An sicht, dass 
jede Krank heit ein »Scha den« in dem ei nen oder an de ren 
Sys tem oder ein zel nen Or gan sei und der Arzt ein Me cha-
ni ker, dazu ver pfl ich tet, ihn zu »re pa rie ren«. Das be zieht 
sich auch im vol len Um fang auf die Wun der hei ler.

In die sem Sinn des Wor tes be handle ich die Men schen 
nicht, zu mal ich we der Ope ra ti o nen durch führe, ob wohl 
ich selbst Chi rur gin bin, noch Zu fl ucht nehme zu Be strah-
lung oder Che mo the ra pie mit hochwirk sa men syn the ti-
schen oder auch na tür li chen, je den falls aber stark kon zent-
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rier ten Prä pa ra ten oder Ver bin dun gen. Meine Auf gabe als 
Ärz tin sehe ich da rin, dem Men schen zu er klä ren, wa rum 
er er krankt ist, und ihm zu hel fen, die na tür li che Selbst re gu-
lie rung sei nes Or ga nis mus wied erzu er lan gen. Und die Mit-
tel dazu kennt der Le ser be reits. Mit an de ren Wor ten, der 
Haupt ak teur im Kampf ge gen die Krank heit ist der Kran-
ke selbst, sein Wille, sein Be mü hen, nicht eine kurz fris tige, 
son dern eine voll stän dige Ge ne sung mit tels Über gan ges zu 
ei ner na tür li chen, ge sun den Le bens weise zu er rei chen.

Und der erste Schritt auf dem Weg zur Ge sund heit ist 
die Ge ne sung sei ner Seele, ihre Rei ni gung von Bru ta li tät, 
Bos heit, Neid, Feig heit. Der kür zeste Weg da hin ist Ein-
heit mit der Na tur, zu min dest zeit wei lige Selbst i so la ti on 
von der mo der nen Ge sell schaft und ih rem Kult der Ge-
walt und des hem mungs lo sen Er werbs der Seg nun gen des 
Le bens bzw. des sen, was da für ge hal ten wird.

Mei nen Pa ti en ten schlage ich vor al lem vor, die Stadt zu 
ver las sen, de ren At mos phäre von Nich tig kei ten durch setzt 
ist mit ih rem trü ge ri schen Wer te sys tem und ih rer Gleich-
gül tig keit ge gen ü ber dem ein zel nen Men schen. Der Wald, 
die Wiese, der Fluss und der See soll ten zu min dest zeit wei-
lig ihre nächs ten Freunde wer den. Be trach ten Sie sorg fäl tig 
die Sie um ge bende na tür li che Welt: Sie ist eins und doch da-
bei äu ßerst in di vi du a li siert. Im Wald sieht man nicht zwei 
glei che Bäume, je der hat sei nen Cha rak ter, seine Ge stalt. 
Lau schen Sie dem Rau schen der Blät ter, den Stim men der 
Vö gel, dem Mur meln des Was sers und Sie wer den füh len, 
wie die uns Städ ter be herr schende Ner ven an span nung, das 
Ge fühl un be wuss ter Angst, die Er war tung ir gend wel cher 
un vor her seh ba rer Un an nehm lich kei ten und Un glücks fälle 
von Ih nen ab fal len, sich von Ih nen lö sen wie eine Schlan-
gen haut und es er fasst Sie ein Ge fühl der Leich tig keit, der 
vol len Har mo nie mit der Na tur. Und die Haupt sa che: Ge-
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ben Sie sich nicht der Mut lo sig keit hin, glau ben Sie an die 
bis her nicht in vol lem Maß er kannte, wahr lich un ver sieg-
bare Fä hig keit Ih res Or ga nis mus zur Selbst hei lung.

Aber für die Re a li sie rung die ser Fä hig keit müs sen Sie 
ihm Be din gun gen schaf fen, da mit je des Or gan, je des Sys-
tem im vol len Aus maß sei ner Mög lich kei ten zu ar bei ten 
be gin nen kann. Me tho den, wel che den Stoff wech sel kor-
ri gie ren und sti mu lie ren, exis tie ren nicht we nige. Auch 
ich be nütze sie sehr viel fäl tig, wo bei ich meine Kor rek tu-
ren ein bringe, wel che von mei nen Vor stel lun gen über den 
mensch li chen Or ga nis mus und seine Be zie hung zur Welt 
der le ben den und leb lo sen Na tur ge prägt sind.

Die ernst haf tes ten Sys teme sind heute mei ner Mei nung 
nach die mak ro bi o ti sche Me thode von J. Osawa und das Sys-
tem von Nishi. Ihre Au to ren er ör tern ihre ei ge nen An sich-
ten zu den Ur sa chen der Ent ste hung von Krebs und ma chen 
Re zept vor schlä ge, um ihn di ä te tisch zu be han deln. Aber 
beide lei den – un ge ach tet ih rer Un ter schiede – un ter ei nem 
we sent li chen Man gel: Schuld an der Ent ste hung von Krebs 
ha ben ih rer An sicht nach Er schei nun gen se kun dä ren Cha rak-
ters, wel che je doch nichts als Symp tome ei ner all ge mei nen 
»Er kran kung« des Or ga nis mus sind, näm lich der Stö rung 
sei ner na tür li chen Selbst re gu lie rung. So legt Osawa bei der 
Krebs be hand lung das Haupt au gen merk auf die Wie der her-
stel lung des Säure-Ba sen-Gleich ge wichts (Yin-Yang-Gleich-
ge wicht), Pro fes sor Nishi sieht die Ur sa chen von Krebs im 
Sau er stoff man gel und der da mit zu sam men hän gen den er-
höh ten Menge an Koh len säure im mensch li chen Kör per, im 
Vi ta min man gel, in chro ni scher Ver stop fung – und ent spre-
chend baut er seine Stra te gie und Tak tik der Be hand lung 
auf. Ei nen be deu ten den Platz im Sys tem der An sich ten von 
J. Osawa neh men die An schau un gen der Wei sen des Os tens 
ein, wel che mein ten, dass glück lich der sei, der

            



173

• ein lan ges ge sun des Le ben lebt und sich für al les in te res-
siert,

• kei ne Geld sor gen hat,
• ins tink tiv Un glücks fälle und Schwie rig kei ten ver mei den 

kann, wel che ei nen vor zei ti gen Tod nach sich zie hen,
• ver steht, dass Ord nung für das ganze Uni ver sum cha rak-

te ris tisch ist,
• nicht da nach strebt, in der ers ten Reihe zu lau fen, was 

zum Rück fall in die letzte Reihe führt, und keine Angst 
hat, der Letzte zu sein, um dann für im mer Ers ter zu 
sein.
Osawa ruft dazu auf, ein sol ches Ver ständ nis von Glück 

an zu neh men, und be haup tet, dass ein »an de rer Weg, der 
da rin be steht, sich in in tel lek tu elle und the o re ti sche For-
schun gen zu ver tie fen, lang, schwer und lang wei lig« sei, 
und weil die meis ten be deu ten den Men schen auf  Grund 
ei ge ner An stren gun gen oder ei ge nen Kön nens be deu tend 
wur den, sei die »schu li sche Bil dung nutz los und ab zu schaf-
fen« und eine »Be rufs aus bil dung eine Ma schine zur Her stel-
lung von Skla ven, das Skla ven den ken aber sei un ver ein bar 
mit Glück«. Man kann mit der phi lo so phi schen Kon zep-
tion J. Osa was ein ver stan den sein oder nicht, aber es wäre 
zu min dest un ver nünf tig, seine Er folge in der Hei lung von 
Men schen zu ig no rie ren, wel che dank des Ta lents des her-
vor ra gen den Kli ni kers und der von ihm er ar bei te ten The o-
rie der ein fa chen Be hand lung er zielt wur den; de ren We sen 
be steht da rin, na tür li che Pro dukte zu ver wen den und auf 
Me di ka mente, Ope ra ti o nen und pas sive Be hand lung zu 
ver zich ten. Ebenso un ver nünf tig wäre es, die Er fah rung 
der An hän ger des Sys tems von Nishi zu ig no rie ren, wel-
che sich be mü hen, auf den Or ga nis mus der Krebs kran ken 
mit ei ner spe zi el len Diät, mit Kör per- und Atem übun gen 
so wie mit Ab här tungs maß nah men ein zu wir ken.
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Die Emp feh lun gen der An hän ger des ei nen wie des an-
de ren Sys tems ha ben in vie ler Hin sicht em pi ri schen Cha-
rak ter, nach dem ihre Grund la gen vor Jahr tau sen den ge legt 
wur den, als die Wis sen schaft im mo der nen Sinn über haupt 
noch nicht exis tierte.

Bei der Aus ar bei tung mei nes Sys tems der na tür li chen 
Ge sun dung habe ich die Sys teme von Osawa und Nishi 
ebenso stu diert wie auch viele an dere und habe mir den 
di ä te ti schen Kern he raus ge sucht, der für die Wie der her stel-
lung der Selbst re gu lie rung des Or ga nis mus he ran ge zo gen 
wer den kann. Die Grund lage des Sys tems der na tür li chen 
Ge sun dung bil den je doch meine ei ge nen For schun gen 
und Ex pe ri mente, wel che es er lau ben, an das Prob lem der 
Ge sund heit und Lang le big keit des Men schen von der ener-
ge ti schen Zweck mä ßig keit aus he ran zu ge hen, von der viel-
fäl ti gen Re ge ne ra tion von Ener gie und Subs tanz im mensch-
li chen Or ga nis mus, von der art ge rech ten Er näh rung und 
in ei nem wei te ren Sinn von ei ner na tür li chen, uns von der 
Na tur vor ge ge be nen Le bens weise. Ich bin mei len weit von 
dem Ge dan ken ent fernt, ir gend eine neue Re li gion zu schaf-
fen, und ap pel liere des halb nicht an den Glau ben an ein 
Wun der, son dern ich ap pel liere an Ver stand, Geist und 
Seele und stütze mich da bei nicht nur auf die Kraft der emo-
ti o na len Wir kung des Wor tes, son dern auch auf die Macht 
des wah ren Wis sens, das sich auf die Lo gik un ver rück ba rer 
Fak ten stützt. Eine an dere Sa che ist es, dass ich die von der 
Wis sen schaft zu sam men ge tra ge nen Fak ten von ei nem un-
üb li chen Stand punkt aus be trachte. Die Er fah rung lehrt, 
dass das Ge wohnte bei wei tem nicht im mer ein Sy no nym 
für das Rich tige ist. Das Ge sagte be zieht sich in vol lem 
Maß auch auf die Be hand lung von Krebs.
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Stra te gie und Tak tik der Be hand lung

Das ei gent li che Ziel der Krebs be hand lung ist es, den Or-
ga nis mus in den Zu stand der na tür li chen Ge sund heit zu-
rück zu füh ren, in wel chem alle seine Or gane und Sys teme 
auf ei nan der ab ge stimmt funk ti o nie ren, freund schaft lich, 
mit vol ler Kraft. Das ist keine ein fa che Sa che, weil sie eine 
kardin ale In fra ge stel lung des ge sam ten Wer te sys tems des 
Pa ti en ten er for dert, eine Um kehr sei ner Le bens weise. 
Was soll da ran so komp li ziert sein?, könnte man mei nen: 
Es gibt ei nen gu ten Wil len, den Wunsch, ge sund zu sein, 
und al les an dere kommt von selbst. Aber kaum be tre ten 
Sie den Weg der Hei lung, stürzt sich die mensch li che Ge-
sell schaft mas siv auf Sie, eine Ge sell schaft, wel che ihr Le-
ben auf an dere Ge setze grün det als die der Na tur und die 
ihre ei gene Wer te ska la ent wi ckelt hat, auf der Reich tum, 
Macht und Ge walt die obers ten Plätze ein neh men. Die Ein-
fach heit des na tür li chen Le bens ruft he rab las sen den Spott 
her vor und wird als An zei chen von Min der wer tig keit und 
Nichts nut zig keit ei nes Men schen an ge se hen. Die Pro duk-
tiv kräfte der Ge sell schaft sind auf die Pro duk tion von für 
die Men schen le bens ge fähr li chen Nah rungs mit teln aus ge-
rich tet, auf Klei dung und Schuh werk, wel che nicht den na-
tür li chen Be dürf nis sen der Men schen ent spre chen.

Sie soll ten reine, be le bende Luft at men und stattdes sen 
at men Sie et was ein, das aus Staub, Rauch und an de ren gif-
ti gen Ga sen be steht an stel le von Sau er stoff und Stick stoff. 
Sie wol len sich von na tür li chen Nah rungs mit teln er näh-
ren, wel che un sere Na tur im Über fl uss be reit stel len wür-
de, sind aber ge zwun gen, sich mit den Pro duk ten der von 
Dün ge mit teln und gif ti ger Che mie ver seuch ten Fel der zu 
be gnü gen. Sie möch ten be queme, weite Klei dung tra gen, 
die die Haut at mung be güns tigt, aber Mode ge setz ge ber, 
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Tex til- und Kon fek ti ons in dust rie drän gen Ih nen Mo delle 
auf, die quasi extra dazu da sind, Sie von der Um welt zu iso-
lie ren, den Kör per zu sam men zu pres sen und den nor ma len 
Blut kreis lauf und die At mung zu be hin dern.

Sie wol len aus den bes ten Ab sich ten he raus sich und 
Ihre Fa mi lie mit heil sa mer Kost ver sor gen, die die na tür li-
chen Ei gen schaf ten der Nah rung be wahrt, aber Sie sto ßen 
auf eine taube Wand des Un ver ständ nis ses: Die La kaien 
der Schulwis sen schaft ha ben sie mit ih rem Ver ständ nis 
von der »gu ten und ge sun den Nah rung« er rich tet.

Wä gen Sie also mehr mals ab, ob Sie in Ih rem Stre ben 
nach Ge sund heit zu der Hel den tat be reit sind, der ge-
sam ten Ge sell schaft zu wi der ste hen. Zie hen Sie da bei in 
Be tracht, dass hier kei ner lei Komp ro misse zu läs sig sind, 
nach dem die Rede von Le ben oder Tod ist. Je der Han del 
mit sich selbst, je des Nach ge ben ge gen ü ber dem Druck 
der öf fent li chen Mei nung zieht die ein zig mög li che Strafe 
nach sich, die To des strafe.

Die na tür li che Le bens weise muss für Sie tat säch lich 
na tür lich wer den. Das ist auch die stra te gi sche Rich tung 
Ih rer Be hand lung. Aber der Über gang zu ei ner sol chen Le-
bens weise ist kein spon ta ner und kann sich, wie der Le ser 
schon weiß, über Mo nate hin zie hen – und die ent ar te ten 
Zel len tun in zwi schen ihre schmut zige Ar beit. Un ter die-
sen Be din gun gen ist die Haupt auf gabe die Not wen dig keit, 
gleich sam die Zeit zu komp ri mie ren und den Über gang 
zu be schleu ni gen, was auch die Tak tik der Be hand lung 
be stimmt. Der An griff auf die Krank heit muss in zwei 
Rich tun gen ge führt wer den. Es ist not wen dig, ers tens den 
Pro zess der Wie der her stel lung der na tür li chen Selbst re gu-
lie rung des Or ga nis mus ma xi mal zu in ten si vie ren und zwei-
tens die Tei lung der Krebs zel len zu brem sen und wenn 
mög lich zu min dest eine Zeit  lang an zu hal ten. Da für gibt 
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es zwei Me tho den. Be vor ich da von er zähle, ma che ich den 
Le ser mit dem phy si o lo gi schen, bi o che mi schen, bi o phy-
sikalischen und ener ge ti schen Sinn der da rin ent hal te nen 
Ele mente be kannt. Da für muss ich an ei nige As pekte der 
Ur sa chen der Ent ste hung von Krebs er in nern. Eine der Ur-
sa chen ist zum Bei spiel die Stö rung des Gleich ge wichts bei 
der Ar beit der Blut bil den den Or gane, in de ren Folge die 
A tem funk ti on auf Kos ten des Im mun sys tems ver rin gert 
wird*. Diese Stö rung stellt an sich schon eine Ab wei chung 
von der Norm dar, wel che durch den über höh ten Kon sum 
ei ner an tie ri schem Ei weiß und Fett rei chen Nah rung her-
vor ge ru fen wurde. Im Or ga nis mus des tat säch lich, nicht 
aber des prak tisch ge sun den Men schen kommt eine der ar-
tige Stö rung nicht vor.

Ei nes der wich tigs ten Sys teme des mensch li chen Or ga-
nis mus ist das en do krine Sys tem. Das ist ein Teil des Me-
cha nis mus der na tür li chen Selbst re gu lie rung, wo bei die 
ge ring fü gigs ten Stö run gen sei ner Ar beit in der Lage sind, 
un vor her seh bare Fol gen für den ge sam ten Or ga nis mus 
her vor zu ru fen.

Wie auch je des an dere Sys tem ist das en do krine auf die 
Ver sor gung der Be dürf nisse ei nes nor ma len Men schen 
aus ge legt, der in Über ein stim mung mit den Ge set zen der 
Na tur lebt. Aber wenn Sie Tag für Tag mehr Nah rung zu 
sich neh men als nö tig? Dann er fährt das en do krine Sys tem 
eine Über las tung, die ver gleich bar ist mit der, der die Kos-
mo nau ten aus ge setzt sind, wenn ein Raum schiff sie in die 
Erd um lauf bahn bringt.

In dem sie die Ar beit der wich tigs ten Sys teme un se res Or-
ga nis mus aus dem Gleis bringt, vor al lem das Im mun- und 
das en do krine Sys tem, eb net die über schüs sige Nah rung

* Vgl. das Ka pi tel »Die Wie der her stel lung der na tür li chen Im mu ni tät«.
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nicht nur bös ar ti gen Neu bil dun gen den Weg, son dern för-
dert auch de ren hem mungs lo ses Wachs tum. Die For scher 
ha ben schon vor lan ger Zeit fest ge stellt, dass Krebs zel len 
mehr Nah rung ver brau chen als nor male.

Aus dem Ge sag ten geht ein ein zig mög li cher lo gi scher 
Schluss her vor: Man muss bis zum Äu ßers ten das Ein drin-
gen von Nähr stof fen in den Kör per be gren zen, wenn nicht 
gar ganz un ter bre chen.

Heil fas ten: Für und Wi der

Der erste Schritt zur Ge ne sung kann das Fas ten sein. 
Nicht zu fäl lig nimmt es ei nen be mer kens wer ten Platz in 
al len re li gi ö sen Glau bens rich tun gen ein: Die Ent halt sam-
keit von der Nah rung wird als Vor be din gung für geis tige 
und phy si sche Rei ni gung und Ge sund heit des Men schen 
an ge se hen.

Was ist mei ner Mei nung nach der the ra peu ti sche Ef-
fekt des Fas tens? In der ers ten Etappe nimmt es die un er-
träg li che Be las tung von al len Or ga nen und Sys te men des 
Or ga nis mus und gibt ih nen die Mög lich keit, sich zu er ho-
len und zu ih rem na tür li chen Zu stand zu rück zu keh ren. 
Gleich zei tig geht eine Rei ni gung des Or ga nis mus von den 
Ab fall pro duk ten des Stoff wech sels vor sich – von den so 
ge nann ten Schla cken.

In der zwei ten Etappe geht der Or ga nis mus über zur Er-
näh rung auf Kos ten der ei ge nen Res sour cen: Alle Ge webe 
un se res Kör pers, die keine le bens wich tige Be deu tung ha-
ben, wer den für ihn zur Nah rung. In die ser Pe ri ode des 
Fas tens kom men alle Fett ab la ge run gen und über fl üs si ges 
Mus kel ge we be in Be we gung. Es sind Fälle be kannt, wo 
schon im Pro zess des Fas tens gut ar tige wie auch bös ar tige 
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Ge schwülste ver schwan den, weil bei Man gel an Nähr stof-
fen der Pro zess der Zell ver meh rung frem der Zel len ge-
bremst oder ganz ein ge stellt wird dank der Ein schal tung 
des Me cha nis mus der Selbst re gu lie rung des mensch li chen 
Or ga nis mus.

Ich muss gleich war nen, dass diese Me thode bei wei-
tem nicht so un ge fähr lich ist, wie es auf den ers ten Blick 
er schei nen mag, be son ders wenn das Tro cken fas ten an ge-
wen det wird, wo der Mensch nicht nur keine Spei sen zu 
sich nimmt, son dern auch kein Was ser. Der ar te ri elle Blut-
druck kann sich in die eine oder an dere Rich tung stark 
ver än dern, der Herz rhyth mus kann ge stört wer den und es 
kann zu Ohn machts an fäl len kom men. Bei lang an hal ten-
dem Fas ten ist eine Ver gif tung des Or ga nis mus durch Zer-
falls pro dukte der Ge webe mög lich. Des halb kann es nur 
un ter stän di ger Be ob ach tung durch den Arzt ge sche hen 
und mit zwin gend not wen di ger Durch füh rung von Rei ni-
gungs pro ze du ren, vor al lem durch Rei ni gungs ein läu fe. Es 
ist zu un ter strei chen, dass ich ein to ta les Fas ten äu ßerst 
sel ten an wende und auch hier nicht zur Be hand lung al ler 
Men schen ty pen, son dern nur de rer, de ren Kons ti tu tion ei-
nen be deu ten den Ver lust an Kör per mas se in ner halb sehr 
kur zer Zeit er laubt. Für klein ge wach sene, ma gere Per so-
nen ist das über haupt aus ge schlos sen.

Aber in äu ßers ten Fäl len, wenn die Krank heit ra pide 
vo ran schrei tet, ist das Fas ten ein fach un um gäng lich. In 
die sem Zu sam men hang fällt mir ein Pa ti ent mit Wir bel säu-
len krebs ein, der zu mir kam und bei sei nem ers ten Be such 
noch selbst vom Auto bis zu mei nem Haus ge hen konnte. 
Da er mich nicht an traf, kam er am nächs ten Tag wie der 
und konnte den sel ben Weg nur noch mit frem der Hilfe 
zu rück le gen. In die sem Fall musste ich zu lan gem Fas ten 
Zu fl ucht neh men, da run ter auch mit »tro cke nen« Ta gen. 
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Es wur den aber auch an dere Mit tel an ge wen det: Mag net-
the ra pie, aus schließ li che Ver wen dung von struk tu rier tem 
Was ser, das mit Sil ber ionisa to ren be han delt war; an Kör-
per- und Atem übun gen wur den nur die le bens wich ti gen 
ver schrie ben; breit an ge wen det wur den Ab här tungs pro ze-
du ren. Nach dem Fas ten wurde der Kranke in sei ner Nah-
rung streng ein ge schränkt. Für ei nen gan zen Tag be kam er 
eine halbe To mate, 3 bis 4 Lam berts nüs se, 2 bis 3 Löf fel 
ohne Salz ge koch ten Buch wei zen.

Über haupt ver stehe ich den Be griff »Fas ten« ziem lich 
weit. In mei ner Pra xis wende ich, wie schon er wähnt, so-
wohl das voll stän dige Fas ten als auch das Tro cken fas ten 
an, das kurz fris tige und das lang fris tige, das so ge nannte 
Kas ka den fas ten, bei dem sich kurze Pe ri o den voll stän di-
gen Fas tens mit ei ner Mo no di ät ab wech seln, die aus ge rin-
gen Men gen ei nes ein zi gen Pro dukts be steht. Wäh rend des 
Fas tens ist die An wen dung ir gend wel cher Me di ka mente 
voll stän dig aus ge schlos sen, so gar so ge nann ter »harm lo-
ser« wie Kopf weh tab let ten oder Schlaf mit tel.

Der Le ser weiß be reits, dass ich prin zi pi ell die me di ka-
men töse Be hand lung ab lehne, weil sie auf die Be sei ti gung 
der Symp tome aus ge rich tet ist und nicht der Ur sa chen. 
Aber me di ka men töse, Heil brin gende Maß nah men zur 
Wie der her stel lung der Selbst re gu lie rung des Or ga nis mus 
wende ich ziem lich breit an. Dazu ge hö ren all ge mein stär-
kende Mit tel: z. B. Mumijo*, Gin seng wur zel, Leu zea Ca r-
thamoi des**, Eleut hero kok ken und Le bens mit tel, die reich 
an Vi ta min C sind. Da bei wende ich nie mals Vi ta min C
  * Ein bi o lo gisch ak ti ves Pro dukt na tür li chen Ur sprungs. Harz ähn li che 

Subs tanz, die aus Fels rit zen im Alt ai ge bir ge tropft. Sie ent hält ver schie-
dene or ga ni sche Subs tan zen und Spu ren e le mente und wird in der Volks-
me di zin an ge wandt.

** Ein Wur zel prä pa rat aus der Gruppe der Adapto ge ne, zu der auch die Gin-
sengwur zel ge hört.
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in rei ner Form an, son dern su che in der Na tur nach Vi ta-
min-C-rei chen Pfl an zen, Ge mü sen und Früch ten, und ich 
fi nde sie in aus rei chen der Menge.

Zu den Me di ka men ten kann man auch jene Nah rung zäh-
len, wel che, um ei nen be kann ten Aus druck von Hip po kra-
tes zu zi tie ren, als Heil mit tel die nen kann, so wie das Heil-
mit tel auch als Nah rungs mit tel ver wen det wer den kann. 
Diese Mög lich keit gibt uns die Pfl an zen nah rung. Nur sie 
er laubt es, den Stoff wech sel zu nor ma li sie ren. Aber bei der 
Be hand lung von Krebs gibt es Ein schrän kun gen. Wenn ich 
mei nen Kran ken eine Diät ver schreibe, gebe ich be stimm-
ten Ge mü se sor ten (Ro ten Rü ben, Ka rot ten), Früch ten 
(Äp feln), Bee ren (ro ten Jo han nis bee ren) und Ge trei de-
ar ten (Wei zen, Ha fer, Buch wei zen, Gerste) den Vor zug. 
In sehr ge rin ger Menge ist Ho nig zu läs sig, Zit ro nen saft, 
Knob lauch und Zwie bel. Alle an de ren Ge müse, Früchte, 
Kräu ter, Sa men, Nüsse, Ge trei de sor ten und Hül sen früchte 
zähle ich zur zwei ten Gruppe, die nach der voll stän di gen 
Rei ni gung des Or ga nis mus vom über schüs si gen Kon sum 
von Le bens mit teln und von Schla cken zum Zug kommt.

Bei der Er näh rung von Krebs kran ken ist es be son ders 
wich tig, die Er hal tung der bi o lo gi schen Ei gen schaf ten 
der Nah rung zu kont rol lie ren. Im ers ten Teil des Buchs 
habe ich be reits die Auf merk sam keit des Le sers auf eine 
Be son der heit un se rer Ver dau ung ge lenkt, die Selbst ver-
dau ung, die al lem Le ben den ei gen ist. Nach den An ga ben 
von Aka de mie mit glied A. M. Ugolew wird die Ver dau ung 
der Nah rung zu 50 Pro zent von En zy men be stimmt, die 
nicht von un se rem Ma gen saft stam men, son dern von den 
kon su mier ten Nah rungs mit teln. Da bei wird bei lang an-
hal ten der Wär me be hand lung der Nah rung der Me cha nis-
mus der Selbst ver dau ung zer stört, so dass die Auf spal tung 
der Ei weiße, Fette und Koh le hyd rate ei nen be deu tend 
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hö he ren Ener gie auf wand er for dert, was für den oh ne hin 
ge schwäch ten Or ga nis mus des Krebs kran ken äu ßerst un-
er wünscht ist.

Meine Heil er näh rung be rück sich tigt diese Be son der-
heit, was sie auch von den Sys te men Osa was und Nishis 
un ter schei det. In der Kü che der heil kräf ti gen Er näh rung 
wer den Ver fah ren wie Bra ten mit Tier- oder Pfl an zen fett 
so wie lan ges Ko chen über haupt nicht an ge wen det. Da ge-
gen neh men diese Ver fah ren in den Re zep ten von Osawa 
viel Raum ein. Das Sys tem von Nishi schließt für die Diät 
von Krebs pa ti en ten ei nige Sor ten Fleisch und Fisch ein, 
was, wie der Le ser schon weiß, nicht nur der Ge sund heit 
ei nes Kran ken, son dern auch der Ge sund heit ei nes ab so lut 
ge sun den Men schen Scha den zu fügt.

Was ser an wen dung bei Krebs

Eine rie sige Be deu tung in un se rer Er näh rung, spe zi ell bei 
Krebs kran ken, hat das Was ser bzw. die rich tige Was ser ver-
wen dung.

Be kannt lich gibt es 135 Ar ten von Was ser. Aber wir 
brau chen je nes, wel ches aus zwei Was ser stoff- und ei nem 
Sau er stoff a tom be steht, und zwar aus be stimm ten Iso to-
pen mit ei nem be stimm ten Atom ge wicht. Aber das reicht 
noch nicht: Not wen dig ist auch eine be stimmte Struk tur 
des Was sers. Wie ich be merkt habe, spie len diese bei den 
Fak to ren eine ent schei dende Rolle bei der Wie der her stel-
lung der Ge sund heit. Des halb ver biete ich mei nen Kran-
ken ka te go risch das Trin ken von Lei tungs was ser. Am bes-
ten ver wen det man struk tu rier tes des til lier tes Was ser oder 
not falls (wenn man si cher ist, dass es nicht ver seucht ist) 
Quell was ser.
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Saft the ra pie

Ein un ver zicht ba res Ele ment der heil kräf ti gen Er näh rung 
und rich ti gen Was ser an wen dung bei Krebs sind frisch 
ge presste Ge müse- und Obst säfte. In die sem Zu sam men-
hang ist zu un ter strei chen, dass an ders als Obst und ro hes 
oder ge koch tes Ge müse (Ge müse wird in vier Stun den 
ver daut, Obst in ei ner Stunde), die nicht gleich zei tig ein-
ge nom men wer den dür fen, frisch zu be rei tete Säfte da raus 
be lie big kom bi niert wer den kön nen. Sie wer den prak tisch 
au gen blick lich ab sor biert.

Eine be son dere Rolle bei der Be hand lung von Krebs 
spielt der Saft der Ro ten Rübe. Wie zahl rei che Un ter su-
chun gen ge zeigt ha ben, stoppt er die Ent wick lung der Ge-
schwulst. Wo durch ist das be dingt?

Heute kann man als zwei fels frei er wie sen an neh men, 
dass in den Krebs zel len we gen der Zer stö rung des O xi-
da ti ons en zyms O xi da ti ons pro zes se ein ge schränkt sind, 
statt des sen er höht sich die Milch säu re gä rung. Der Saft der 
Ro ten Rübe hat die Fä hig keit, die ver min derte Oxi da tion 
der Krebs zelle um das Vier- bis Zehn fa che zu er hö hen. Es 
wurde auch fest ge stellt, dass das ak tive Ele ment hier der 
Farb stoff ist. Eine ana loge Wir kung hat auch der Farb stoff 
der Hei del beere, der schwar zen Jo han nis beere, des Ho lun-
ders, des Rot weins und des Jo han nis krauts.

Bis jetzt herrscht noch keine Ei nig keit da rü ber, was die 
end gül tige Be sei ti gung des Krebs zu stan des der Zelle und 
die voll stän dige Wie der her stel lung der O xi da ti ons pro zes-
se be trifft. Viele Ge lehrte und prak ti sche Ärzte ka men zu 
dem Schluss, dass eine Un ter bre chung der Ein nahme des 
Safts der Ro ten Rübe zu ei nem Wie der auf kei men des Kreb-
ses führt. Ich bin auf  Grund per sön li cher Er fah rung der 
Mei nung, dass dies durch aus er klär lich ist: Wenn man den 
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Saft der Ro ten Rübe als Symp tom-Arz nei an wen det, ohne 
die Be din gun gen für die voll stän dige Wie der her stel lung 
der Selbst re gu lie rungs pro zes se des Or ga nis mus zu schaf-
fen, wird die Krank heit zu rück keh ren.

Es gibt keine ein heit li che Mei nung da rü ber, ob man 
den Saft der Ro ten Rübe frisch zu be rei tet ein neh men soll 
oder ob er ei nige Stun den ste hen soll. Er ruft näm lich in 
fri schem Zu stand Un ver träg lich keit her vor: Brech reiz, 
Schluck auf, all ge meine Schwä che, sin ken den Puls und (ar-
te ri el len) Blut druck. Aber der fri sche Rote-Rü ben-Saft 
hat auch seine Vor züge. Er ent hält zwei ein halb Mal mehr 
Ak tiv sau er stoff als der ab ge stan dene – so wie das für den 
Hä mog lo bin stoff wech sel not wen dige zwei wer tige Ei sen. 
Der ab ge stan dene Saft ent hält nur in ak ti ves drei wer ti ges 
Ei sen.

Den Aus weg aus der Si tu a tion fand ich da rin, dass ich 
fri schen Rote-Rü ben-Saft in Kom bi na tion mit an de ren Ge-
müse- und Frucht säf ten an wende, um eine all mäh li che Ge-
wöh nung des Or ga nis mus zu er rei chen.

Wenn ihn der Mensch schlecht ver trägt, kann man so gar 
mit ei nem Tee löf fel be gin nen, bei der nächs ten Ein nahme 
ein ein halb und so fort. Wenn sich er weist, dass der Or ga-
nis mus nicht so hef tig re a giert, kann man die Do sis bis zu 
ei nem vier tel Glas er hö hen, mit dem Ziel ei ner Er hö hung 
auf ein Glas pro Ein nahme.

Die all ge mein an er kannte Ka pa zi tät auf dem Ge biet der 
Saft the ra pie in un se rem Land, Dok tor Was siljewa, emp-
fi ehlt das Trin ken von 600 g ab ge stan de nem Rote-Rü ben-
Saft pro Tag in glei chen Por ti o nen in Ab stän den von vier 
Stun den so wie ein mal nachts.

Ne ben bei merke ich an, dass der Saft der Ro ten Rübe äu-
ßerst nütz lich für Men schen ge ho be nen Al ters ist, in de ren 
Or ga nis mus Stö run gen der Zell at mung auf tre ten. Ei nige 
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Ärzte re gist rie ren da bei eine ver jün gende Wir kung der Ro-
ten Rübe. Bei wem mit den Jah ren die Zähne dun kel wer-
den, der kann si cher sein, dass der Rote-Rü ben-Saft die sen 
De fekt be sei tigt.

U rin the ra pie

Die Heil ei gen schaf ten des Urins oder Harns sind den 
Men schen seit lan ger Zeit be kannt. Es reicht z. B., eine ver-
brannte Stelle oder Wunde da mit zu be strei chen, um den 
Pro zess der Ver hei lung um ein Viel fa ches zu be schleu ni-
gen. Ich kenne nicht we nige Men schen, die den Harn auch 
in ner lich als pro phy lak ti sches Mit tel an wen den.

In mei nem Sys tem der Krebs be hand lung wird ihm 
ebenso eine wich tige Rolle zu ge teilt. Aber be vor man be-
ginnt, den ei ge nen Urin zu trin ken, sind ei nige Dinge zu 
be ach ten, die Ih nen hel fen, ei nige am An fang un aus weich-
li che Zwei fel aus zu räu men.

Zu nächst sollte man die Zu sam men set zung des Urins 
nor ma li sie ren. Da für ist vor al lem nö tig, auf die heil kräf-
tige Er näh rung um zu stei gen, wel che sich, wie Sie be reits 
wis sen, durch den Ge nuss von pfl anz li cher Nah rung aus-
zeich net, durch Ver zicht auf Zu cker und die Re duk tion 
von Salz, und zwar Meer salz oder Stein salz, auf ein Mi ni-
mum. In der vor be rei ten den Etappe ist auch Zu rück hal-
tung bei Ge treide und Hül sen früch ten ge bo ten, wel che 
eine saure Re ak tion des Harns her vor ru fen. Im Ge gen satz 
dazu ha ben Säfte, vor al lem Ge mü se säfte, und auch das Ge-
müse selbst eine ba si sche Re ak tion. Wie ich be merkt habe, 
gilt dies für tat säch lich ge sunde Men schen. Bei so ge nann-
ten »prak tisch« ge sun den (also tat säch lich nicht ge sun den) 
Men schen ist die Re ak tion des Harns sauer.

            



186

Man be ginnt den Urin in klei nen Por ti o nen ein- bis zwei-
mal täg lich zu trin ken. Wel chen? Am bes ten trinkt sich der 
zweite Mor genurin so wie der dritte und vierte. Der erste 
nächt li che ist ge wöhn lich zu kon zent riert und schwer, ob-
wohl hier auch Aus nah men mög lich sind.

Bei der Be hand lung von Krebs wende ich auch das Ein-
rei ben mit Urin an. Da für ist der kon zent rier tere Mor gen-
harn so lange zu ko chen, bis die Hälfte oder ein Drit tel 
der Aus gangs men ge üb rig bleibt. Das er hal tene Kon zent-
rat gibt man in ei nen fl a chen Tel ler und stellt die sen auf 
ein Ge fäß mit hei ßem Was ser, da mit er nicht aus kühlt. Mit 
ei ner ge rin gen Menge war men Urins die Hand fl ä che be net-
zen und zwei Stun den lang in die Haut ein rei ben. Da bei 
hat es keine Be deu tung, in wel chen Kör per teil, wich tig ist 
nur, dass etwa ein Glas des Kon zent rats ein ge rie ben wird. 
Ge wöhn lich führt der Kranke selbst diese Pro ze dur nicht 
be son ders gern durch. Des halb braucht er die Hilfe sei ner 
Nächs ten.

Ge sund heits re geln nach Nishi

Jetzt be richte ich über die Be hand lung, wel che im Sys tem 
von Nishi durch ge führt wird. Sie ist nicht so Res pekt ein-
fl ö ßend wie die komp li zier ten Ge räte zur Be strah lung 
oder die ni ckel glän zen den O pe ra ti ons zim mer mit ih rer 
spitz fi n di gen Ap pa ra tur, die dem Chi rur gen wäh rend der 
Ope ra tion hilft, aber sie bringt ziem lich be ein dru ckende 
Er geb nisse. Und was die Haupt sa che ist, sie ram po niert 
nicht den Or ga nis mus, im Ge gen teil, sie hilft ihm, in den 
Zu stand der na tür li chen Ge sund heit zu rück zu keh ren.

Ei nen wich ti gen Platz in die sem Sys tem neh men Ab här-
tungs pro ze du ren ein – Kont rast bä der mit Luft und Was ser, 
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eine spe zi fi  sche Diät, wel che die Ver wen dung von zu sam-
men aus ge press ten Säf ten von fünf Ge mü se sor ten vor sieht 
so wie Tee aus Blät tern der Dat tel pfl aume (Kaki), die reich 
an Vi ta min C sind. Ich schließe in mei ner Pra xis in die 
Zahl der Ge müse, aus de nen Saft ge won nen wird und die 
auch für die heil kräf tige Er näh rung ver wen det wer den, un-
be dingt die Rote Rübe ein, die Ka rotte, Top inambur und 
fri sches Weiß kraut. Sehr gut sind auch Kräu ter säf te. An-
stel le des Tees von Dat tel pfl au men blät tern ver wende ich 
den nicht we ni ger Vi ta min-C-rei chen Tee aus Ha ge butte 
so wie aus Top inambur blü ten und -blät tern.

Zur Diät für Krebs kranke ge hö ren für mich ge koch ter 
(un ge schäl ter) Reis und die ge nann ten Ge mü se sor ten roh 
oder ge kocht. Das Sys tem von Nishi sieht au ßer dem die 
Ver wen dung von Fisch und Huhn zu sam men mit den Ge-
mü sen vor, ich bin aber der Mei nung, dass das un zu läs sig 
ist, weil die Zer falls pro dukte der tie ri schen Ei weiße und 
Fette den Kör per ver un rei ni gen. Au ßer dem ist zu be rück-
sich ti gen, dass Fleisch dop pelt so lange ver daut wird wie 
Ge müse (acht bzw. vier Stun den). Ge rade des halb strei-
che ich Le bens mit tel tie ri scher Her kunft so gar aus dem 
Er näh rungs plan ge sun der Men schen, ganz zu schwei gen 
von Krebs kran ken. Bei der Krebs be hand lung wende ich 
sehr häu fi g Wei zen kei me in un ge koch ter Form an und be-
reite da raus ver schie dene Spei sen. Die Haupt sa che da bei 
ist die Creme, de ren Re zept Sie auf Seite 69 fi n den. He fe-
brot streiche ich voll stän dig vom Spei se plan ge sun der Men-
schen, erst recht aber der Kran ken. Es gibt so gar ei nige 
Hin weise auf kan ze ro gene Ei gen schaf ten von He fe brot.

Nach dem der Or ga nis mus von Schla cken ge rei nigt ist, 
nehme ich in die Heil di ä ten in sehr ge rin gen Men gen Hül-
sen früchte auf, wel che die Ab sorp tion von schäd li chen Ei-
wei ßen er hö hen und laut ei ni gen An ga ben das Wachs tum 
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von Krebs ge schwüls ten an hal ten, wo bei ich den Lin sen 
den Vor zug gebe.

Eine wich tige Rolle im Sys tem von Nishi spielt, wie 
schon er wähnt, die Be hand lung mit Kont rast bä dern mit 
Luft und Was ser. Seine An hän ger sind zu Recht der Mei-
nung, dass eine sol che Be hand lung die Haut at mung ver-
stärkt und Harn stoff und an dere Schla cken von der Kör-
per o ber fl ä che ent fernt so wie die An rei che rung des Blu tes 
mit Sau er stoff för dert. Aber da mit en det, wie ich meine, 
nicht die Be deu tung der Kont rast bä der. Nicht we ni ger 
wich tig ist auch, dass die Be hand lung des Kör pers mit Käl-
te die Ver bren nung von Fett ab la ge run gen und Schla cken 
im Kör per för dert, das heißt ihn rei nigt und da mit die Wie-
der her stel lung sei ner Selbst re gu lie rung un ter stützt.

Wie nimmt man Luft bä der?
Wenn es die Mög lich keit gibt, sollte man die Un ter wä sche 
aus zie hen, also im Freien den gan zen Kör per ent blö ßen. 
In den Pau sen zwi schen den Ent blö ßun gen sollte die Klei-
dung wär mer sein, als es die Wit te rung er for dert.

Wenn es Ihr Ge sund heits zu stand er laubt, set zen Sie sich 
auf ei nen Stuhl oder Lehn ses sel, wenn nicht, le gen Sie sich 
auf eine Liege. Wün schens wert wäre es, dass Ih nen je mand 
beim An- und Aus zie hen hilft. Da bei ist un be dingt den 
Emp feh lun gen in den bei den hier ge zeig ten Ta bel len Folge 
zu leis ten.
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Dauer und Häu fi g keit der Ent blö ßun gen bei Luft bä dern

Entblößung 
Nr.

Entblößungs-
zeit unter 

 freiem 
Himmel (sec.)

Aufwärmzeit 
(min.)

1 20 1,0

2 30 1,0

3 40 1,0

4 50 1,0

5 60 60

6 70 1,5

Tag der 
Durch-

führung des 
Luftbads

Dauer der 
ersten 

Entblößung 
(sec.)

Maximale 
Dauer der 

letzten 
Entblößung 

(sec.)

Erster 20 70

Zweiter 20 80

Dritter 20 90

Bitte be ach ten Sie:
• Die Klei dung muss sehr warm sein (bis zum Schwit-

zen).
• Die Dauer des Ver har rens im an ge klei de ten Zu stand 

kann man ver län gern, aber die Dauer der Ent blö ßung 
sollte streng ein ge hal ten wer den.

Tag der 
Durch-

führung des 
Luftbads

Dauer der 
ersten 

Entblößung 
(sec.)

Maximale 
Dauer der 

letzten 
Entblößung 

(sec.)

Vierter 20 100

Fünfter 20 110

Sechster 20 120

Entblößung 
Nr.

Entblößungs-
zeit unter 

 freiem 
Himmel (sec.)

Aufwärmzeit 
(min.)

7 80 1,5

8 90 2,0

9 100 2,0

10 110 2,0

11 120
Keine 

Begren-
zung
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• Im Fall ei ner Krank heit sollte je mand dem Kran ken 
beim Aus füh ren der Pro ze dur hel fen. Bei der ers ten Sit-
zung: von 1 bis 40 Se kun den auf dem Rü cken lie gen, 
von 40 bis 60 Se kun den auf der rech ten Seite, von 60 
bis 100 Se kun den auf der lin ken Seite, von 100 bis 120 
Se kun den wie der auf dem Rü cken.

• Wäh rend der Ent blö ßung ent we der die steif ge wor de-
nen bzw. ein ge schla fe nen Kör per teile rei ßen oder die 
Übung »Gol de ner Fisch« ma chen, al ter na tiv die Übung 
für die Ka pil la ren (siehe S. 192). Im an ge zo ge nen Zu-
stand hal ten Sie sich ru hig und wär men sich nur auf.
Die beste Zeit zum Durch füh ren von Luft bä dern ist vor 

Son nen auf gang oder nach Son nen un ter gang. Wenn Sie sich 
sehr schlecht füh len, be gin nen Sie am ers ten Tag mit tags, 
wenn es am wärms ten ist. Dann ver schie ben Sie schritt weise 
die Zeit um eine halbe bis eine Stunde nach vorn; um nach 
und nach auf fünf bis sechs Uhr mor gens zu kom men.

Die Pro ze dur ist eine Stunde vor dem Es sen oder 30 bis 
40 Mi nu ten nach dem Es sen durch zu füh ren. Man kann sie 
je der zeit vor ei nem Bad durch füh ren, aber nicht frü her als 
eine Stunde nach dem Bad.

Wie nimmt man Was ser bä der?
Jetzt ma che ich Sie mit den Kont rast-Wan nen bä dern be-
kannt.

Der beste Ef fekt wird bei 41 bis 43°C (heiß) und 12 bis 
15°C (kalt) er zielt. Zu Heil zwe cken dau ert eine volle kalte 
Wanne 1 Mi nute, ebenso eine volle heiße Wanne. Diese ein-
minüti gen Bä der muss man ab wech seln.

Man hört im mer mit ei nem kal ten Bad auf. We ni ger als 
5 Zyk len sind nicht ef fi  zi ent, ge wöhn lich wird eine Se rie 
von 11 Zyk len emp foh len und manch mal geht eine Kur bis 
zu 61 Zyk len.
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Wenn es keine Wanne gibt, muss man sich mit kal tem 
Lei tungs was ser über gie ßen, wo bei man bei den Bei nen be-
ginnt und dann nach oben geht.

Bei Pa ti en ten, die schon Er fah rung ha ben mit Ab här-
tung, emp fehle ich im An fangs sta dium der Er kran kung 
im Win ter die kalte Wanne durch Ein rei ben mit Schnee 
zu er set zen.

Sechs Ge sund heits re geln nach Nishi
Un ver zicht ba res Ele ment des Sys tems von Nishi sind die 
so ge nann ten »Sechs Ge sund heits re geln«. Die Be ach tung 
die ser Re geln wird auch ge sun den Men schen emp foh len 
zur Vor beu gung von Krebs und chro ni schen Er kran kun-
gen.

1. Schlaf auf ei ner har ten, ge ra den Un ter lage: Man soll auf 
ei nem ge ra den, har ten Bett schla fen – keine Fe der kern mat-
ratze. Die De cke muss leicht und dünn sein, darf aber kein 
Ab küh len des Kör pers im Schlaf zu las sen.

Was be wirkt das harte Bett für den Or ga nis mus? Wenn 
der Kör per da rauf liegt, ver teilt sich seine Masse gleich mä-
ßig und die Mus keln ent span nen sich voll stän dig. Au ßer-
dem kor ri giert sich die Ver krüm mung der Wir bel säule, 
wel che bei ste hen den oder sit zen den Ar bei ten ein tritt. 
Eine Ver schie bung der Wir bel übt, wenn sie nicht kor ri-
giert wird, Druck auf die Ner ven und die Blut ge fäße in 
den Zwi schen wir bel räu men aus, was diese pa ra ly siert. Ein 
har tes, ge ra des Bett sti mu liert auch die Tä tig keit der Haut, 
baut ei ner Le ber sen kung vor, ak ti viert die Tä tig keit der 
Haut blut ge fä ße und be schleu nigt da durch die Blut ver sor-
gung der Haut. All dies gibt ei nen gu ten Schlaf und gute 
Laune nach dem Auf ste hen.
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2. Har tes Kis sen
Vor dem Schlaf ist der Hals so auf ein har tes Kis sen zu le gen, 
dass sich der dritte oder vierte Hals wir bel am obe ren Ende 
des Kis sens be fi n det, so dass der Kopf oben über hängt und 
der Hals ge streckt wird. Am An fang wird das schmerz haft 
sein, des halb kann man zwi schen Kis sen und Hals an fangs 
ein Hand tuch le gen. Aber mit der Zeit sollte man sich dazu 
zwin gen, da rauf zu ver zich ten. Das harte Kis sen kor ri giert 
die Lage der Hals wir bel, stärkt die Wir bel säule und sti mu-
liert eine nor male Blut ver sor gung des Hirns.

3. Übung »Gol de ner Fisch«
Ge rade auf ei ner har ten, ge ra den Un ter lage auf dem Bauch 
oder auf dem Rü cken lie gen, die Fuß spit zen zu ei nan der 
ge rich tet. Beide Hände un ter den Hals le gen und beim vier-
ten oder fünf ten Hals wir bel kreu zen. In die ser Lage mit 
dem gan zen Kör per vib rie ren, in dem man die Be we gun gen 
ei nes Fi sches nach macht, der sich im Was ser schlän gelt. 
1 bis 2 Mi nu ten je den Mor gen und Abend.

Die Übung hilft, die Ver krüm mung der Wir bel säule 
aus zu glei chen, und be sei tigt da mit die Über span nung der 
Wir bel säu len ner ven. Sie nor ma li siert den Blut kreis lauf, ko-
or di niert die Ar beit des sym pa thi schen und des para sym pa-
thi schen Ner ven sys tems und un ter stützt die Darm pe ris tal-
tik und eine Rei ni gung des Darms.

4. Übung für die Ka pil la ren
Ge rade auf dem Rü cken lie gen, den Kopf auf ei ner har ten 
Un ter lage, die Arme und Beine an he ben und mit ih nen 
vib rie ren. Die Übung sti mu liert die Ka pil la ren in den Or-
ga nen, ver bes sert die Blut ver sor gung im ge sam ten Or ga-
nis mus und för dert die Be we gung und Er neu e rung der 
Lymph fl üs sig keit.
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5. Übung »Zu sam men le gen von Hän den und Fü ßen«
Ers ter Teil: Auf den Rü cken le gen, die Hände auf der Brust. 
Die Hände öff nen und die Fin ger kup pen bei der Hände auf-
ei nan der le gen, sie an ei nan der drü cken und ent span nen. 
Ei nige Male wie der ho len. So dann die Hände mit ge schlos-
se nen Fin gern am Rumpf auf und ab be we gen.

Zwei ter Teil: Wei ter auf dem Rü cken lie gen, die Beine 
ver ti kal an he ben, Knie zu sam men. Die Fuß soh len ne ben-
ei nan der le gen, mit den ge schlos se nen Bei nen weit aus ho-
lend vor und zu rück wip pen. So dann mit ge schlos se nen 
Hän den und Fü ßen 5 bis 10 Mi nu ten ru hen.

Die Übung ko or di niert die Funk tion der Mus keln und 
Ner ven der rech ten und der lin ken Kör per hälf te, ins be son-
dere der in ne ren Or gane, aber auch der Mus keln, Ner ven 
und Blut ge fäße im Be reich von Leis ten, Bauch und Hüfte.

6. Übung für Wir bel säule und Bauch
Vor be rei ten der Teil: Auf ei nem Stuhl sit zend 10 Mal die 
Schul tern hoch zie hen und sin ken las sen. Den Kopf je 10 
Mal nach links und nach rechts nei gen, je 10 Mal vor und 
zu rück nei gen. Dann je 10 Mal den Kopf nach rechts hin ten 
und nach links hin ten nei gen. Die Hände in ho ri zon ta ler 
Lage nach vorne stre cken und den Kopf 1 Mal nach links 
und nach rechts wen den. Beide Arme pa ral lel nach oben 
hal ten und den Kopf 1 Mal nach links und nach rechts dre-
hen. Die Arme bis auf Schult er hö he sin ken las sen, um 90 
Grad ab ge win kelt, in die sem Zu stand hal ten und dann so 
weit wie mög lich nach hin ten füh ren, wo bei man das Kinn 
weit nach oben legt.

Haupt teil: Nach dem Vor be rei tung steil ent span nen, die 
Hände ei nige Zeit auf die Knie le gen und den Haupt teil 
der Übung be gin nen. Da für den Kör per aus stre cken, bei 
Wah rung des Gleich ge wichts auf dem Steiß bein. Dann den 
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Kör per nach links und nach rechts schau keln, gleich zei tig 
den Bauch ein zie hen und aus stre cken (10 Mal je den Mor-
gen und Abend). Beim Aus füh ren der Übung vor sich hin 
sa gen, dass Sie sich mit je dem Tag bes ser füh len. Eine sol-
che Au to sug ges tion übt eine äu ßerst po si tive Wir kung auf 
Kör per und Geist aus.

Diese Übung ko or di niert die Funk ti o nen des sym pa thi-
schen und para sym pa thi schen Ner ven sys tems, re gelt die 
Tä tig keit des Darms und för dert ei nen po si ti ven Ein fl uss 
der geis ti gen Ener gie auf den Kör per.

Ei nige Heil pfl an zen der Volks me di zin 
zur Krebs be hand lung

Sol che Pfl an zen gibt es eine Menge, aber der Groß teil da-
von ist gif tig und kann nur un ter Auf sicht ei nes Arz tes 
oder Heil prak ti kers ver wen det wer den. Des halb be richte 
ich hier von Heil pfl an zen, die je der ver wen den kann.

Weid e rich (Wei den rös chen). Es wer den der Blü ten stand 
und die Pfl an zen blät ter ver wen det. Man sam melt sie beim 
Blü hen (Juli). 5 Mi nu ten bei 105°C, so dann am Fens ter-
brett fer tig trock nen. Wie ge wöhn li chen Tee auf gie ßen 
in fol gen der Pro por tion: 1 Teil grü ner Tee, 2 Teile Weide-
rich.

Wirkt po si tiv auf das Im mun sys tem, kann bei Lun gen-
krebs die Me tas ta sen be sei ti gen.

Ca lendula (Rin gel blume). Rin gel blu men tee: 2 Tee löf fel 
Blü ten auf 2 Glas hei ßes Was ser, ab sei hen und im Lauf des 
Ta ges trin ken.

In Al ko hol an ge setzt 30 Trop fen 2 bis 3 Mal täg lich. Wie 
ich an nehme, ist die Heil wir kung der Rin gel blume durch 
den gel ben Farb stoff be dingt, der ver mut lich die selbe Wir-
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kung auf den Or ga nis mus hat wie die na tür li chen Farb-
stoffe der Ro ten Rübe und des Jo han nis krauts.

We ge rich (Breit- oder Spitz we ge rich). Schon lange Zeit 
als Heil mit tel ver wen det. Bei Lungen- und Magenkrebs.

An wen dungs wei se: Die glei che Ge wichts men ge klein 
ge hack ter We ge rich und Ho nig mi schen und an ei nem 
war men Platz 3 Wo chen ste hen las sen, da nach von der 
ge won ne nen Flüs sig keit 3 Mal täg lich ei nen Tee löf fel ein-
nehmen.

Wohl rie chen des Veil chen. Be kannt als Schleim aus wurf 
för dern des Mit tel. Aber in der Li te ra tur wer den auch Fäl-
le der Hei lung von Lun gen krebs und Kehl kopf krebs be-
rich tet.

An wen dungs wei se: Eine Hand voll Veil chen blät ter mit 
zwei Glä sern hei ßen Was sers ko chen und ei nen Tag ste hen 
las sen. Den Auf guss in zwei glei che Teile tei len. Den ei-
nen Teil in ner halb ei nes Ta ges aus trin ken, aus dem an de ren 
je den Abend warme Um schläge für die be tref fende Stelle 
ma chen.

Bir ken röhr ling. Den ge trock ne ten Bir ken röhr ling mit 
kal tem ab ge koch tem Was ser über gie ßen und 4 Stun den 
ste hen las sen, an schlie ßend mit Kü chen ras pel oder Fleisch-
wolf zer klei nern, die er hal tene Masse mit 5 Tei len ab ge koch-
tem Was ser bei höchs tens 50°C ver men gen und 48 Stun den 
ste hen las sen. Da nach die Flüs sig keit ab gie ßen, den Rest 
durch ein Tuch aus pres sen und die aus ge presste Flüs sig keit 
in das Was ser gie ßen, in dem vor her die Pilze ein ge weicht 
wur den. Halt bar keit des Safts: höchs tens vier Tage.

Ich habe hier ei nige der zahl rei chen Me tho den an ge führt, 
die ich bei der Krebs be hand lung an wende. Aber keine ein-
zige von ih nen bringt für sich ge nom men eine voll stän dige 
Hei lung, wenn sie nicht mit an de ren kom bi niert wird. Nur 
die rich tige Ab stim mung auf ei nan der kann eine hei lende 
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Wir kung auf den ge sam ten Or ga nis mus ha ben. Die Kunst 
des Arz tes be steht da rin, nach der Ein schät zung der in di vi-
du el len phy si o lo gi schen und psy chi schen Be son der hei ten 
des vor ihm ste hen den Kran ken die sem eine komp lexe Be-
hand lung zu ei ner ef fi  zi en ten Hei lung zu er tei len.
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Nach wort

Mein Buch, das ich mit dem ein zi gen Ziel ver fasst habe, 
den Men schen bei der Wie der ge win nung ih rer ein ge büß-
ten Ge sund heit zu hel fen, nä hert sich dem Ende. Wie ich 
hoffe, konnte sich der Le ser über zeu gen, dass der Mensch 
kein Ap pa rat ist, den man in Teile zer le gen kann, um Kons-
t ruk tion, Ver wen dungs zweck und Funk ti ons prin zi pi en je-
des ein zel nen da von zu un ter su chen und falls er for der lich 
ei nes zu re pa rie ren und al les wie der zu sam men zu set zen.

Aber auch wenn wir ihn als ganz heit li ches Sys tem be-
trach ten und stu die ren, kön nen wir uns keine klare Vor-
stel lung von den Ge set zen ma chen, wel che das ge heim nis-
volle, un se ren Au gen ver bor gene Le ben steu ern, so fern 
wir ver ges sen, dass der Mensch nur ein mik ros ko pisch 
klei ner Teil ei ner un fass ba ren Welt ist – ei ner Welt, in der 
die ob jek ti ven Ge setze der Na tur herr schen.

Heute ha ben sich in der prak ti schen Me di zin au gen-
schein lich zwei Rich tun gen he raus ge bil det: die so ge nannte 
of fi  zi elle oder klas si sche Me di zin und die al ter na tive, ver-
tre ten vor al lem durch Volks hei ler und Wun der hei ler. 
Aber wie ich schon be merkt habe, sind beide Rich tun gen 
da rauf aus, dem Men schen die Ge sund heit mit tels äu ße rer 
Be hand lung der Krank heits sym ptome zu rück zu ge ben.

Es gibt aber nicht we nige An hän ger ei nes drit ten We ges, 
des We ges der Schaf fung von Be din gun gen, die un ser Or ga-
nis mus für ein nor ma les Funk ti o nie ren und eine ef fek tive 
Selbst re gu lie rung braucht, und ich selbst zähle mich dazu. 
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In den zi vi li sier ten Län dern hat diese Rich tung ei nige, 
wenn auch ge mes sen an den Auf ga ben noch un ge nü gende 
Ent wick lung ge fun den. Es gibt Be ra tungs stel len und me-
di zi ni sche Ins ti tu ti o nen, bei de nen ein Mensch, der sich 
ent schlos sen hat, die Sys teme der mak ro bi o ti schen Er näh-
rung nach Osawa oder das Sys tem von Nishi zu er pro ben, 
Rat und Un ter stüt zung er hält.

In un se rem Land, des sen Ge lehrte ei nen ent schei den den 
Bei trag zur Ent wick lung die ser drit ten Rich tung in der Me-
di zin ge leis tet ha ben (Djadkowski, Set schjenow, Pawlow, 
Pasch utin, Ugolew u. a.), be fi n det sie sich im Zeu gungs sta-
di um. Die Re gie rung kon zent riert ihre Mit tel ganz auf die 
Ent wick lung der of fi  zi el len Me di zin. Die Wun der hei ler, 
He xen und Scha ma nen ha ben die Köpfe der Me di en leu te 
völ lig für sich ein ge nom men und de mons t rie ren uns mit 
de ren Hilfe sen sa ti o nelle Fälle au gen blick li cher Hei lung. 
Wo bei kei ner der Jour na lis ten sich die Mühe macht zu 
über prü fen, was in der Folge mit de nen ge schieht, die sich 
ei ner sol chen Be hand lung un ter zo gen ha ben, ob sie nach 
Jah ren ihre Ge sund heit und Klar heit im Den ken be wahrt 
ha ben oder ob sie sich nicht neue, noch grau sa mere Lei den 
zu ge zo gen ha ben. Wür den sie das ma chen, so bliebe von 
den meis ten Sen sa ti o nen nicht viel üb rig.

Die dritte Rich tung, die ich die neue Me di zin nenne, 
ist nicht ge fragt. Das ist auch ver ständ lich, weil ihre Ent-
ste hung und Ent wick lung keine ge rin gen Mit tel er for dert: 
für die Um schu lung des me di zi ni schen Per so nals, für die 
Bil dung der öf fent li chen Mei nung, für eine Um stel lung der 
Be triebe der Le bens mit tel in dust rie und des land wirt schaft-
lich-in dust ri el len Komp le xes auf die Her stel lung von na tür-
li chen, öko lo gisch rei nen Le bens mit teln un ter Ver wen dung 
von prin zi pi ell neuen Tech no lo gien, wel che es er lau ben, die 
na tür li chen bi o lo gi schen Ei gen schaf ten zu er hal ten.
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Man kann also nur auf den ge sun den Men schen ver stand 
vertrauen und den Un ter neh mer geist von Ge schäfts leu ten, 
die schon mehr fach in der Ge schichte Russ lands Sorge für 
die geis tige und kör per li che Ge sund heit un se res Vol kes 
ge tra gen ha ben und Mit tel in aus sichts rei che Rich tun gen 
von Wis sen schaft, Tech nik, Kul tur, Kunst und Me di zin in-
ves tiert ha ben.

An sie wende ich mich auch mit der Bitte um Un ter-
stüt zung der von mir ge wähl ten Rich tung ei ner neuen Me-
dizin.

            



            



Ku li na ri sche Re zepte im 
Sys tem der na tür li chen 

Ge sun dung

            



Ab kür zun gen
 EL = Ess löf fel
 TL = Tee löf fel
  g = Gramm
    l = Li ter
ml = Mil li li ter
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Alltagskost

Sau cen

Meine Lieb lings sau ce
1 Glas ge trock nete Mee res al gen, 2 1/2 Glä ser hei ßes Was ser, 3 EL Ko ri-
an der sa men, 1 EL Küm mel, 5–6 Pi ment kör ner, 1–2 Stück Stern  anis, 
2–3 Nel ken, 1–2 TL ge mah le ner Ing wer (wenn mög lich frisch ge mah-
len) , 10–12 mit tel große Zwie beln, 100–150 g Son nen blu men- oder 
Mais öl, nach Ge schmack 4–5 Ze hen Knob lauch.

Wa rum ich diese Sauce so liebe: Ihr Haupt be stand teil sind 
Al gen*, wel che äu ßerst reich an Spu ren e le men ten und Mi-
ne ral stof fen sind. Die Ver schmut zung der äu ße ren Um-
welt schwächt die Wi der stands kraft des mensch li chen Or-
ga nis mus, des halb brau chen wir eine aus rei chende Menge 
an ver dau li chen Spu ren e le men ten, umso mehr, als das 
Feh len von Ele men ten wie Kal zium oder Se len in der heu-
ti gen ver strahl ten Um welt ge fähr lich ist. Es ist be kannt, 
dass Chrom den Blut zu cker spie gel sta bi li siert, Jod die 
Schild drüse stärkt, Ei sen die Bil dung der Eryth ro zy ten un-
ter stützt und die Auf nahme von Plu to nium blo ckiert; Mag-
ne sium und Ka lium un ter stüt zen den Span nungs aus gleich 
der Was ser stoffi   o nen im Or ga nis mus, Zink stärkt die Ge- 

*Die Au to rin meint hier die Braun al ge Kombu, die in Deutsch land we gen 
des ho hen Jod ge hal tes nicht als Le bens mit tel zu ge las sen ist, le dig lich als 
Ba de zu satz (Anm. des Über set zers).
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hirn zel len. Vi ta min B12 för dert die Blut bil dung, nor ma li-
siert die Tä tig keit des Zent ral ner ven sys tems und blo ckiert 
die Auf nahme von ra di o ak ti vem Ko balt. Man könnte noch 
wei tere po si tive Ei gen schaf ten der Al gen auf zäh len, aber 
je der sollte wis sen, dass sie heute be son ders nütz lich sind 
in ei ner Si tu a tion er höh ter Ra di o ak ti vi tät.

Die ge trock ne ten Al gen in ein Li ter glas schüt ten, das heiße 
Was ser hin zu fü gen, mit ei ner Ser vi ette be de cken und ei nige 
Stun den quel len las sen. Alle Ge würze mit ei nan der in der Kaf-
fee mühle mah len: das Ge würz mehl auf die ge quol le nen Al gen 
streuen und gut ver rüh ren. Die Zwie beln schä len und in mög-
lichst dünne Schei ben schnei den. Wenn Sie Knob lauch lie ben, 
kön nen Sie 4 bis 5 Ze hen hin zu fü gen. Die Zwie bel un ter die 
Sauce rüh ren, Öl nach Ge schmack bei ge ben. Mit ei nem Löf fel 
»kne ten«, als würde man Luft in die Sauce schla gen. Am nächs-
ten Tag ist die Sauce fer tig. Sie hält im Kühl schrank 10 bis 15 
Tage, aber man kann sie bei je der Ver wen dung va ri ie ren.
Ge ben Sie die zum Ver brauch vor ge se hene Menge in eine Sa lat-
schüs sel und mi schen Sie sie mit ei nem Glas klein ge schnit te ner 
Gar ten kräu ter. Alle Gar ten kul tu ren sind mög lich (Blät ter von Ro-
ten Rü ben, Feldrüben, Ra dies chen, Ret tich, Dill, Fen chel, Gur ken-
blät ter, aber auch »Un kräu ter« wie Giersch, Sau er klee etc.). Man 
kann auch junge Lin den blät ter neh men bzw. Sta chel beer- oder 
Jo han nis beer blät ter. Ver ges sen Sie auch nicht die Früh jahrs kö ni-
gin nen auf un se rem Tisch: die Brenn nes sel und den Lö wen zahn. 
Man kann auch ei nige Blät ter der Melde, Klee, Hir ten täsch chen 
neh men, aber Män ner mit Po tenz prob le men soll ten beim Klee 
vor sich tig sein. Ich denke, dass es bei der Aus wahl von Kräu tern 
ge nauso wie bei den Pil zen aus reicht, die gif ti gen zu ken nen.
Wenn Sie meine Lieb lings sau ce zu be rei ten, den ken Sie auch an 
die Blü ten der Rose, des Jas min, der Linde, der Aka zie, an junge 
Meer ret tich blät ter und an den We ge rich. Meine Lieb lings sau ce 
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gibt uns die Mög lich keit, das zu ser vie ren, was Sie fälsch li cher-
weise für un ge nieß bar ge hal ten ha ben …

Meine Lieb lings sau ce mit den ers ten Früh jahrs kräu tern
1 Bund vom Grün ei ner jun gen Pas tinake, 2–3 junge Jo han nis beer- 
oder Sta chel beer blät ter. Man kann auch ein jun ges Meer ret tich blatt 
hin zu ge ben. Et was fri schen Zit ro nen-, Oran gen- oder Ap fel saft, al-
ter na tiv 1 TL tro cke nen Weiß wein.
Die Wur zel der Pas tinake hat viele Nach teile hin sicht lich des 
Ge schmacks, Ge ruchs und Be standes an Spu ren e le men ten im 
Ver gleich zu vie len Ge mü sen, aber sie ist im Früh jahr sehr reich 
an Blät tern. Die Beete sind noch leer, aber die vom Herbst ste-
hen ge blie bene Pas tinake er freut durch ihr mäch ti ges Grün.
Die Blät ter sorg fäl tig wa schen und so klein wie mög lich schnei-
den. In der Sa lat schüs sel al les sorg fäl tig mit mei ner Lieb lings-
sau ce ver mi schen und das Ganze mit dem Saft be spren gen. Die 
Sauce ist fer tig. Mit die ser Sauce kann man ge schro tete Wei zen-
kei me wür zen. Die er hal tene graue Masse kön nen Sie täg lich 
zum Früh stück es sen. In der Sauce, die ich emp fehle, fi n den Sie 
Vi ta mine, Spu ren e le mente und Mi ne ral stof fe, de ren Man gel ge-
rade im Früh ling be son ders deut lich zu spü ren ist. Aber ich muss 
sa gen, wenn Sie die Sauce als Me di zin be trach ten und da bei die 
Stirn run zeln, dann las sen Sie es lie ber und ko chen et was an de-
res. Wenn Sie der Ge schmack nicht über zeugt, so prü fen Sie, ob 
Sie sie rich tig zu be rei tet ha ben.

Meine Lieb lings sau ce mit Se sam
1 Glas mei ner Lieb lings sau ce, 1 Glas Se sam, 1 TL Meer salz.
Die Se sam kör ner in ei ner vor ge wärm ten Pfanne leicht an rös ten. 
Das Meer salz hin zu fü gen und nicht län ger als 1 Mi nute er wär-
men. Dann die Sa men im Mör ser zer stamp fen oder mit ei ner 
Fla sche auf dem Nu del brett zer drü cken, die In gre di en zien der 
Sauce bei mi schen und dann mit ge bra te nem Reis ver wen den.
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Grüne Sauce
200 g Kresse, 1 TL Pfl an zenöl, 1 EL Zit ro nen saft, 1/2 TL Ho nig.
Aus Zit ro nen saft, Öl und Ho nig eine Sauce schla gen. Die Kres se-
blät ter mit hei ßem Was ser über gie ßen, ab sei hen, in eine Schüs-
sel le gen, mit der Sauce über gie ßen und mit ei ner leuch ten den 
Beere ver zie ren.

Sauce Béchamel
1 Glas kräf tige Ge mü se brü he, 2 EL Wei zen mehl, Ge würze, 1 TL er-
wärm tes Öl.
Das Mehl nach Mög lich keit selbst aus 7 bis 8 Ess löf feln ge keim-
ten Wei zen mah len. In ei ner email lier ten Pfanne die Ge mü se brü-
he zum Ko chen brin gen, das Mehl in ei ner Tasse mit war mem 
Was ser ver mi schen und lang sam in die auf klei ner Flamme ko-
chende Brühe ein rüh ren, bis die Sauce dick wird, sich ver ein-
zelte Bla sen bil den und die Sauce zu ko chen be ginnt. Ab schlie-
ßend das Öl hin zu ge ben. Aus küh len las sen und nach Ge schmack 
wür zen.

So ja sau ce
500 g So ja boh nen, 100 g So jaöl, 2–3 g ge trock ne ter Ing wer, 5 Nel-
ken, 5 g Kur kuma, 0,5 TL ge mah lene Chi li scho ten, 5 Kör ner Pi ment, 
ei nige Kör ner Ko ri an der, 5 mitt lere Zwie bel knol len, nach Ge schmack 
100–150 g Pfl an zenöl.
Die So ja boh nen zwei bis drei Tage ein wei chen, das Was ser mehr-
mals täg lich wech seln. Dann das Was ser ab gie ßen, fri sches Was-
ser nach gie ßen und an dert halb Stun den aufs Feuer stel len. Was-
ser ab gie ßen, fri sches nach gie ßen und gar ko chen. Die wei chen 
So ja boh nen in ei ner (ir de nen) Schüs sel zer drü cken oder durch 
ein Sieb drü cken bzw. pas sie ren. Wenn die Masse zu dick wird, 
ein Glas von der Brühe zu ge ben, in der die Boh nen ge kocht 
wur den. Alle Ge würze zu Mehl ver mah len und mit den klein 
ge schnit te nen Zwie beln in die er hal tene Masse ein rüh ren. Die 
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di cke Masse er gibt eine schmack hafte Pas tete, die man selbst-
stän dig ser vie ren oder auch zum Wür zen von Sa la ten und an-
de ren Sau cen und Sup pen ver wen den kann. Nach Be lie ben das 
Pfl an zenöl da zu ge ben.
Die So ja sau ce zeich net sich durch ihre Nahr haf tig keit aus, aber 
man sollte be ach ten, dass die Boh nen Proti na se-hem mende Ei-
gen schaf ten ha ben. Ei ner seits macht sie das zu ei nem aus ge-
zeich ne ten An ti krebs mit tel, was durch viele Un ter su chun gen be-
stä tigt wurde. Gleich zei tig gibt es viele Men schen, die Boh nen 
schlecht ver tra gen. Das ist da durch zu er klä ren, dass die Proti-
na se hemm stof fe, wenn sie die schäd li chen Ei weiße im mensch li-
chen Or ga nis mus ver rin gern, des glei chen das all ge meine Ni veau 
der Ab sorp tion von Nähr stof fen ver rin gern kön nen. Das trifft 
vor al lem auf nicht aus rei chend ge sunde Men schen zu. Bei der 
Er näh rung nach un se rer Me thode sind sol che Un an nehm lich kei-
ten bei den Men schen nicht zu be ob ach ten. Des halb sollte man 
zu erst auf un sere Er näh rung im Sys tem der na tür li chen Ge sun-
dung um stei gen und erst dann, nach der Wie der her stel lung der 
na tür li chen Ei weiß re sis tenz des Or ga nis mus, zur täg li chen Ver-
wen dung ei ner klei nen Ra tion Hül sen früchte über ge hen.

Ge würz aus ge sal ze nen Pfl au men oder Schle hen
10 schwarze Salz pfl au men, 2 TL Zit ro nen- oder Oran gen saft, 2 EL 
Pfl an zenöl, 2 EL tro cke ner Wein, 5 EL Ap fel saft.
Wenn Sie kei nen Zu gang zu Salz pfl au men ha ben, kön nen Sie 
auch ge trock nete Pfl au men neh men, aber der ge schmack li che 
Haupt reiz könnte ver lo ren ge hen. Die Pfl au men leicht düns ten 
und mit den an de ren Kom po nen ten ver men gen. In die sem Zu-
stand kann die Masse ei nige Tage auf be wahrt wer den.
Diese feine Würze kann man für Sup pen, Sau cen und an dere 
Spei sen ver wen den. Zu sätz li che Ge würze nach Ge schmack zu-
ge ben.
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Spei sen mit Kar tof feln

Ge kochte Kar tof feln mit Küm mel
600 g junge Kar tof feln, 1 TL Küm mel sa men, 1 Bund Lauch zwie bel, 
1 Bund Dill, 1 Bund Pe ter si lie.
Die Kar tof feln ko chen, 2 bis 3 Mi nu ten vor dem Gar wer den mit 
Küm mel be streuen, auf den Tel ler le gen und das klein ge schnit-
tene Grün da rü ber ge ben.

Dampf kar tof feln mit Brenn nes seln und Lö wen zahn
600 g junge Kar tof feln, 100–150 g Brenn nes seln, 1 Bund junge 
 Lö wen zahn blät ter, Öl, Salz.
Die Kar tof feln wa schen und mit ei ner Ser vi ette aus gro bem Lei-
nen ab rei ben. In ei nen Topf mit hei ßem Was ser ein Sieb le gen 
und die Kar tof feln im Dampf ga ren. Brenn nes seln und Lö wen-
zahn nicht ü ber brü hen, bes ser sie mit kal tem Salz was ser über-
gie ßen, dann das Salz ab wa schen und das Grün klein auf schnei-
den, so dann mit der Hand durch mi schen. Kar tof feln in ei nen 
tie fen Tel ler le gen, Öl da rü ber ge ben und dicht mit dem Grün 
be streu end.

Kar tof fel klöß chen
5 große Kar tof fel n, 2 EL Wei zen mehl, 1 Ei gelb, 2 Zwie beln, ge mah-
le ner ro ter Pap rika nach Ge schmack, evtl. Ge mü se brü he, et was Son-
nen blu men öl.
2 Kar tof feln im Dampf ko chen, da nach vor sich tig die Schale ab-
zie hen. Mit dem Wei zen mehl kne ten. Mit dem Ei gelb und den 
sehr klein ge schnit te nen Zwie beln ver rüh ren. Mit ro tem Pap rika 
be streuen. Die 3 ver blei ben den Kar tof feln fein rei ben und mit 
dem fer ti gen Teig ver men gen. Al les sorg fäl tig ver rüh ren, bis 
eine elas ti sche Masse ent steht, dann mit ei nem Des sert löf fel 
Klöße von läng li cher Form bil den und in ko chen des Was ser oder 
Ge mü se brü he ge ben. Die Klöß chen mit dem Sieb löf fel he raushe-
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ben und vor sich tig in eine Schüs sel le gen. Mit Son nen blu men öl 
be träu feln und reich mit Grün be streuen.

Kar tof feln mit Ka rot ten
500 g junge Kar tof feln, 200 g junge Ka rot ten, 2 EL Mehl, 2 Zwie bel-
knol len, 2 EL und 1 TL Öl, et was ro ter ge mah le ner Pap rika, Ge würze 
nach Ge schmack, Kräu ter.
Die Kar tof feln wa schen und mit ei nem gro ben Lei nen tuch ab rei-
ben. Ebenso macht man es mit den Ka rot ten. Das Ge müse im 
Dampf ko chen. Die Zwie beln fein schnei den und in mög lichst 
we nig Was ser mit ei nem Tee löf fel er wärm tem Öl auf klei ner 
Flamme düns ten. Da für ver wen det man am bes ten ei nen klei-
nen guss ei ser nen Topf. Wenn die Zwie bel gar ist, ein hal bes Glas 
Was ser in den Topf gie ßen. Wenn das Was ser kocht, das in kal-
tem Was ser in ei nem Glas ver rührte Mehl bei ge ben. Wenn die 
Sauce keine gleich för mige Kon sis tenz be kommt, son dern Klum-
pen bil det, seien Sie nicht ent täuscht. Le gen Sie sie auf eine sau-
bere Ser vi ette und drü cken Sie sie durch. Wenn das Mehl kocht, 
neh men Sie den Topf vom Feuer und ge ben zwei Ess löf fel Öl zu 
der Masse, den ge mah le nen Pap rika und an dere Ge würze nach 
Ge schmack. Das al les schla gen Sie mit dem Schneebe sen. Die 
gro ßen Kar tof fel n in vier Teile schnei den, die klei nen in zwei, die 
Ka rot ten in Schei ben. Das Ge müse auf den Tel ler le gen, mit der 
Sauce über gie ßen, ver mi schen. Mit klein ge schnit te nem Grün 
be streuen.

Kar tof feln mit Pil zen
600 g Kar tof feln, 300 g fri sche Pilze (oder 100 g ge trock nete), 1 Pe-
ter si li en wur zel, 1 TL Öl, 1 Stän gel Lieb stö ckel.
Die Kar tof feln im Dampf ko chen und vor sich tig schä len. Für 
jene, die die Kar tof fel mit Schale mö gen, gilt es die Knol len 
be son ders sorg fäl tig zu wa schen und ab zu rei ben. In ei nem ei ge-
nen Topf mit we nig Was ser die Pilze ko chen, mit ei nem Sieb löf-
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fel he raus ho len, fein schnei den und mit den auf ge schnit te nen 
Kar tof feln ver mi schen. Den ver blie be nen Pilz sud ab sei hen, Öl da-
zu ge ben und die er hal tene Mi schung auf die Kar tof feln gie ßen. 
Mit fein ge rie be ner Pe ter si li en wur zel und dem klein ge hack ten 
Lieb stö ckel be streuen.

Kar tof feln mit Schafs käse
500 g Kar tof feln, 75 g Schafs käse, 1 Bund Lauch zwie beln und Dill.
Die Kar tof feln mit der Schale ko chen, in kleine Wür fel schnei-
den und mit dem grob ge rie be nen Schafs käse be streuen. Wenn 
Sie ge wöhnt sind, ohne Salz zu es sen, soll ten Sie den Schafs käse 
1–2 Tage in Was ser le gen. Klein zer schnit tene Lauch zwie beln 
und Dill da rü ber ge ben.

Kar tof fel sa lat mit Sauce aus Mee res al gen
500 g Kar tof feln, 2–3 Zwie bel knol len, 2 EL Öl (nach Ge schmack), 
1 EL tro cke ner Weiß wein, 1 Pe ter si li en wur zel, 2 EL ge trock nete 
 Mee res al gen, Lauch oder Schnitt lauch, Pe ter si li en wur zel.
Am Tag vor der Zu be rei tung die Al gen in hei ßem Was ser ko chen. 
Wenn sie auf ge gan gen sind, die fein ge schnit te nen Zwie beln 
und den Löf fel Wein hin zu fü gen. Auf Wunsch kann man auch Öl 
bei ge ben. Diese Sauce kann ei nige Tage im Kühl schrank ste hen. 
Die Kar tof feln mit der Schale im Dampf ga ren. Wenn sie et was 
er kal tet sind, in Wür fel oder kleine Stü cke schnei den, mit der 
Sauce wür zen und dicht mit fein ge schnit te nem (Schnitt) Lauch 
und ge rie be ner Pe ter si li en wur zel be streuen.

Pelmeni mit Kar tof feln
Teig: 2 1/2 Glas Wei zen mehl, 1 Ei gelb, 1EL Son nen blu men öl, 1 TL Zit-
ro nen saft, 1/2 Glas kal tes (ei si ges) Was ser. Fül lung: 1 kg Kar tof feln, 
1 Zwie bel, 1/3 TL ge rie be nen schwar zen Pfef fer, 1/2 Glas klein ge hackte 
junge Brenn nes seln, Giersch und Gar ten kräu ter. Wei tere Zu ta ten: 
2 Zwie beln, 1 Lor beer blatt, Pfef fer, Pe ter si lie, Sel le rie, et was But ter, 
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Kräu ter, nach Ge schmack Gomasio. Für die Fül lung: die Kar tof feln 
auf Dampf ga ren, zer drü cken, mit der klein ge schnit te nen Zwie bel 
und Grün zeug ver men gen. Ob man die Schale ent fer nen soll, hängt 
von der Qua li tät der Kar tof feln ab.
Für den Pelmeni teig Mehl, Ei gelb, Öl und Zit ro nen saft (diese 
bei den ma chen den Teig wei cher und luf ti ger) in dem Eis was ser 
ver men gen, ei nen nicht zu fes ten Teig her stel len, da mit er an ge-
nehm aus zu wal zen ist. Nach dem der Teig un ter ei nem feuch ten 
Tuch 20 bis 30 Mi nu ten ge ruht hat, ihn zu ei ner dün nen Schicht 
von 1 mm aus wal zen. Aus die ser Schicht mit ei nem dün nen Glas 
runde For men aus ste chen, mit den Fin gern die Rän der be feuch-
ten, in die Mitte je weils so viel Fül lung ge ben, dass man die Rän-
der zweier auf ei nan der ge leg ter Teig stü cke zu sam men drü cken 
kann. Man kann die Pelmeni halb mond för mig ma chen (dann 
hei ßen sie Wa ren iki). Die Pelmeni im Salz was ser ko chen, das 
mit den ge hack ten Zwie beln, dem Lor beer blatt, Pfef fer, Pe ter si-
lie und Sel le rie ge würzt ist, mit ei nem Wort mit all dem, was Sie 
zur Hand ha ben, da mit die Ge mü se suppe schmeckt. Man kocht 
die Pelmeni auf gro ßer Flamme, aber nicht alle auf ein mal, son-
dern in zwei oder drei Par tien, wo bei man die fer ti gen Pelmeni 
mit ei nem Sieb löf fel he raus holt. Man ser viert die Pelmeni in der 
Ge mü se brü he oder ohne sie, wo bei man sie leicht mit But ter 
be träu felt und dicht mit fein ge hack tem Grün be streut. Man 
kann sie auch mit Gomasio ser vie ren, ei nem ja pa ni schen Ge-
würz. Gomasio (an sons ten Salz mit Se sam) ist ein schmack haf-
tes und nütz li ches Ge würz für Ge treide- und Ge mü se ge rich te. 
Zur Her stel lung von Gomasio brät man die ge wa sche nen und 
ge trock ne ten Se sam kör ner 2 bis 3 Mi nu ten in der tro cke nen 
Pfanne an, fügt Meer salz hinzu und er hitzt es noch eine wei tere 
Mi nute. Dann stampft man es im Mör ser klein. Auf 8 bis 9 Löf fel 
Se sam nimmt man 1 Ess löf fel Meer salz.
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Pizza mit Kar tof feln
Be lag: 1 kg Kar tof feln, 1 Bund Schnitt lauch, 1 gro ßer Bund wür-
zige Kräu ter, 4 EL To ma ten mark, 1 Be cher Sau er rahm, 2 EL Kog nak, 
1 Glas Sahne, 1 Ei gelb, Ka rot ten zum Ver zie ren. Teig: 1/2 Glas Molke 
von sau r er Milch, 1/2 Glas Sau er rahm, so viel Wei zen mehl, dass man 
ei nen mit tel di cken Teig be kommt.
Die Teig zu ta ten ver men gen, kne ten und eine Ku gel da raus for-
men. Mit ei nem Tuch be de cken und 30 Mi nu ten ste hen las sen. 
Den Teig in acht Teile tei len. Aus je dem Teil ei nen Bo den bil den. 
Die Bö den mit To ma ten mark be strei chen, das mit dem Sau er-
rahm ge mischt wurde, mit klein wür fe li gen, in ge hack ten Würz-
kräu tern und Schnitt lauch ge wälz ten ge koch ten Kar tof feln be-
le gen und mit ei ner Ro sette aus zer drück ten Ka rot ten ver zie ren. 
Be vor man sie ins Rohr stellt, jede Pizza mit ei nem Ge misch aus 
Ei gelb, Kog nak und Sahne be träu feln. Heiß ser vie ren.

Galuschki aus ro hen Kar tof feln
1 kg Kar tof feln, 2 Ei gelb, et was Mehl aus ge mah le nen Wei zen kei-
men, Ge würze nach Ge schmack: schwar zer Pfef fer, Stern a nis, Ko ri-
an der, ro ter Pap rika, Mus kat nuss, Ge mü se brü he, ge hackte Kräu ter, 
et was Öl.
Die Kar tof feln gut wa schen und ras peln, die Masse in ei nem 
Tuch aus drü cken. Der Kar tof fel saft lässt sich gut für an dere Spei-
sen ver wen den. Aus den aus ge drück ten Kar tof feln wird ein Teig 
ge macht. In die Masse das Ei gelb rüh ren, Ge würze und Mehl 
bei ge ben. Mit feuch ten Hän den Bäll chen for men. Wenn sie zer-
fal len, kann man et was mehr Mehl oder im äu ßers ten Fall noch 
ein Ei gelb zu ge ben. In Ge mü se brü he ko chen, dick mit Kräu tern 
be streuen und mit Öl be träu feln.
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Kar tof feln mit Pe ter si lien grün
500 g Kar tof feln, 200 g Pe ter si lie, 1/2 Glas Reis; Salz, ro ter Pap rika, 
fein ge mah le ner Ing wer.
Die Kar tof feln gut wa schen und mit ei nem Tuch ab rei ben, mit 
der Schale im Dampf ko chen und in Wür fel schnei den. Nur 
wenn es alte Kar tof feln sind schä len. Den Reis in der Kaf fee- 
oder Ge trei de müh le mah len. Das er hal tene Mehl in ei ner Tasse 
mit Was ser mi schen. Ein Glas mit ko chen dem Was ser in ei nen 
dick wan di gen Topf ge ben. Das mit Was ser ver mischte Reis mehl 
da zu ge ben. Auf klei ner Flamme 3 bis 4 Mi nu ten ko chen, dann 
vom Feuer neh men und dicht mit ei nem Tuch ab de cken. Die Pe-
ter si lie fein ha cken. Die Kar tof feln in eine Sa lat schüs sel le gen, 
die Pe ter si lie in den Reis brei ein rüh ren. Leicht sal zen, ro ten Pap-
rika und Ing wer bei ge ben und die er hal tene Masse über die Kar-
tof feln gie ßen.

Sau cen für Kar tof fel ge rich te

Ge mü se sau ce mit Wein
4 Zwie bel knol len, 1 Ka rotte, Wur zel pe ter si lie, Sel le rie, 1 EL To ma ten-
mark, 2 EL Öl, Saft ei ner hal ben Zit rone (nicht un be dingt), 1/4 TL ro ter 
Pap rika, 2–3 Lor beer blät ter, 3 EL tro cke ner Wein, 1 TL Ho nig.
Das Ge müse fein schnei den und mit den Lor beer blät tern und 
dem Pap rika in ei nen dick wan di gen Topf ge ben, mit dem Wein 
über gie ßen, den man mit ei nem hal ben Glas Was ser ge mischt 
hat, To ma ten mark, Ho nig und Öl da zu ge ben und auf klei ner 
Flamme gar düns ten. Mit dem Zit ro nen saft ab schmecken.

Knob lauch sau ce
3 Knol len Knob lauch, 1 Glas Béchamel-Sauce auf Was ser ba sis oder 
ein Glas Sau er rahm, 1 Glas fein ge hackte Gar ten- oder Wild kräu ter, 
Meer salz.
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Den Knob lauch zer drü cken und mit der Béchamel-Sauce oder 
dem Sau er rahm ver mi schen. Man kann et was Was ser oder Wein 
bei ge ben und dann die ganze Masse mit dem fein ge schnit te-
nen Grün ver men gen. Mit reich lich Meer salz ab schme cken.

Spei sen mit Top inambur

Top inambur-Sa lat
300 g Top inambur, 100 g Lauch zwie beln (je nach Sai son er satz weise 
Schnitt lauch, Kresse etc.), je 50 g Dill und Pe ter si lie,1 EL Mehl, 1 Ei-
gelb (falls Sie Eier es sen), 1/2 Glas Ge mü se brü he.
Die Schale des Top inambur kann man es sen, man muss ihn 
also nicht schä len, nur sorg fäl tig mit ei ner Bürste säu bern. Die 
Knol len in feine Schei ben schnei den und in eine Sa lat schüs sel 
ge ben. Dann macht man eine Sauce Béchamel: Das Ei gelb in 
ei ner Tasse mit dem Mehl ver rüh ren und lang sam in die heiße 
Ge mü se brü he ein rüh ren. Das Grün zeug der Sauce bei ge ben und 
zu letzt al les ver mi schen.

Sa lat aus Top inambur und Ka rot ten
200 g Top inambur, 200 g Ka rot ten, 1 Bund Gar ten kräu ter und 
Schnitt lauch, nach Ge schmack Sa lat dres sing aus 1 TL Öl, 2 TL Zit ro-
nen saft oder Weiß wein, et was Ho nig.
Die Frucht knol len und die Ka rot ten sorg fäl tig wa schen und fein 
rei ben, mit dem fein ge schnit te nen Grün und nach Ge schmack 
mit Sa lat dres sing wür zen.

Suppe aus Top inambur und Sel le rie
200 g Top inambur, 200 g Sel le rie, 1 Pe ter si li en wur zel, 1 EL Mehl, 
grüne Pe ter si lie und 4 EL Sau er rahm (falls Sie Sau er rahm es sen).
Die sorg fäl tig ge wa sche nen Wur zeln klein rei ben und mit 1 Li-
ter (Quell-) Was ser ko chen. Der Sel le rie wird et was län ger ge-
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kocht als der Top inambur, des halb muss man zu erst den Sel le rie 
bei ge ben, nach 3 Mi nu ten die Pe ter si li en wur zel und dann den 
Top inambur. In ei ner tro cke nen Pfanne das Mehl creme far ben 
an rös ten und in die Suppe mi xen, die Suppe et was zie hen las-
sen und dann ser vie ren. Zu letzt den Sau er rahm ein rüh ren. Mit 
Kräu tern gar nie ren.

Ri sotto mit Top inambur
1 Glas un ge schlif fe ner Reis, 200 g Top inambur, 2 Zwie beln, Schnitt-
lauch, Gar ten kräu ter und Brenn nes seln, ge mah le ner Ko ri an der, et-
was Pap ri ka pul ver.
21/2 Glas Was ser ko chen, den Reis bei ge ben und erst auf gro ßer, 
dann auf klei ner Flamme ko chen las sen. Grün zeug und Zwie beln 
fein ha cken, den Top inambur in kleine Wür fel schnei den. Die 
Zwie beln dem Reis bei ge ben, wenn er noch nicht ganz fer tig 
ist, und wenn der Reis prak tisch gar ist, den Top inambur hin zu-
ge ben. Zu letzt das fein ge hackte Grün und die Ge würze bei mi-
schen. Ein zie hen las sen und ser vie ren.

Ra gout aus Au ber gi nen, To ma ten und Top inambur
250 g Top inambur, 250 g Au ber gi nen, 200 g To ma ten, 3 Zwie bel knol-
len, Dill, Pe ter si lie, Lauch zwie bel.
Top inambur in kleine Wür fel schnei den, Au ber gi nen schä len 
und in Schei ben schnei den. Ein ¾ Glas Was ser in ei nen dick wan-
di gen Topf ge ben und da rin die klein ge schnit te nen Zwie beln 
ko chen, dann die Au ber gi nen (ca. drei Mi nu ten). So dann den To-
pinambur bei ge ben und noch 2 Mi nu ten ko chen. Von der Platte 
neh men, die klein ge schnit te nen To ma ten bei ge ben und zie hen 
las sen. Dicht mit klein ge hack tem Gar ten grün be streuen.

Top inambur pur
Top inambur fein rei ben, mit 1 EL Weiß wein und 1 TL Ho nig mi-
schen und ser vie ren.
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Spei sen mit di ver sen Kohl sor ten

Kohl rabi
Kohl rabi gilt als Schutz mit tel bei ge rin gen Do sen Rönt gen-
strah lung.

Sa lat aus Kohl rabi
800 g Kohl rabi, 200 g frisch ge press ter Ap fel saft mit Zit rone, 1 TL 
Ho nig, ge mah le ner Pfef fer nach Ge schmack, Pe ter si lie.
Den Kohl rabi fein auf schnei den oder grob ras peln, die rest li chen 
Zu ta ten zu ei nem Dres sing ver men gen und da rü ber gie ßen. Ei-
nige Mi nu ten ein zie hen las sen. Mit Pe ter si lie o. Ä. gar nie ren.

Kohl ra bi sa lat mit Früh lings zwie beln
800 g Kohl rabi, 300 g Früh lings zwie beln, 3 EL Son nen blu men öl, 1 TL 
Zit ro nen saft.
Den Kohl rabi fein ras peln, die Früh lings zwie beln auf schnei den 
und mit dem Kohl rabi ver mi schen. Öl und Zit ro nen saft mit dem 
Schnee be sen ver quir len, über den Sa lat ge ben und die sen eine 
halbe Stunde zu ge deckt ste hen las sen.

Sa lat »Ge sund heit«
300 g Kohl rabi, 1 Bund Früh lings zwie beln, 1 TL Wein, 3–4 EL Bécha-
mel-Sauce oder 2 EL Sahne.
Den Kohl rabi put zen und ras peln. Die Zwie beln sehr fein schnei-
den und mit der Hand zer drü cken oder durch den Fleisch wolf 
dre hen und mit dem Wein und der Sauce bzw. Sahne über gie ßen. 
Man kann auch ei nen Ess löf fel Son nen blu men öl mit ebenso viel 
Weiß wein und Zit ro nen saft ver quir len und da rü ber gie ßen.
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Kohl ra bi sup pe
200 g Kohl rabi, 1 Kar tof fel, 1 Tel tower oder Gold rü be, 1 Ka rotte, 
1 Pe ter si li en wur zel, 1 Zwie bel knol le, je 1–4 TL grüne Erb sen so wie 
schwarze und rote Jo han nis bee ren, 1 EL Mehl, 1 EL Spei seöl.
Was ser auf ko chen, klein ge schnit te nes bzw. ge wür fel tes Ge müse 
zu ge ben. Den Kohl rabi fein ras peln und in der Suppe ko chen. Das 
Mehl in et was war mem Was ser an rüh ren und der Suppe bei ge-
ben. Wenn die Suppe wie der auf kocht, vom Feuer neh men und 
die Erb sen und Bee ren so wie das Öl nach Ge schmack bei ge ben.

Ge düns te ter Kohl rabi mit Zwie bel
200 g Kohl rabi, 1 Zwie bel knol le, 1 TL Mehl, 1/2 TL Küm mel, 1 Bund 
Pe ter si lie, nach Wunsch: 1 TL Öl, To ma ten.
Den Kohl rabi in kleine Stü cke schnei den, die Zwie bel ha cken. In 
ei nen Topf et was Was ser gie ßen und even tu ell auch das Öl. (Mit 
Öl sollte man nie mals bra ten, weil die Tem pe ra tur bei Er hit zung 
des Öls über 100°C steigt. Wenn Sie Öl ins ko chende Was ser 
gie ßen, wird es nie hei ßer als 100°C und die Le bens mit tel ver lie-
ren nicht ihre na tür li chen Ei gen schaf ten.) Alle Zu ta ten in den 
Topf ge ben, auch das mit et was Was ser ver rührte Mehl. Wenn 
al les gar ist, die Speise mit ge hack ter Pe ter si lie be streuen. Auf 
Wunsch kann man ei nige ge schnit tene To ma ten zu ge ben.

Rot kraut

Rot kraut sa lat mit Gar ten kräu tern
300 g Rot kraut, 200 g Gar ten kräu ter (Ko ri an der, Dill, zarte Pe tersi-
lien- und Sel le rie blät ter so wie Minze), nach Ge schmack Pfl an zenöl 
und 1/4 TL Ing wer.
Das Rot kraut fein schnei den und mit der Hand zu sam men drü-
cken. Mit den eben falls fein ge schnit te nen Kräu tern ver men gen. 
Die Blatt rip pen des Krauts in dünne Stü cke schnei den, mit ei ner 
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ge rin gen Menge Was ser düns ten und dem Sa lat bei fü gen. Nach 
Wunsch kann man den Sa lat mit ge rie be nem oder pul ve ri sier-
tem Ing wer ver fei nern. Öl nach Ge schmack.

Rot kraut sa lat
500 g Rot kraut, 1 TL Ho nig, 1 EL Zit ro nen- oder Prei se lbeer saft, et-
was Zimt und Nel ken, et was Öl.
Den Saft mit dem Ho nig ver mi schen, den Kraut kopf in ein zelne 
Blät ter zer tei len, in dem man die Stiele am Strunk ab schnei det. 
Die Stiele von je dem Blatt aus schnei den. Die dün nen Blatt tei-
le über ei nan der le gen und fein schnei den. Das Saft-Ho nig-Ge-
misch da rü ber ge ben und das Ganze mit der Hand kne ten, wür-
zen, et was Öl bei ge ben und ser vie ren.

Rot kraut mit Meer ret tich und Pap rika
500 g Rot kraut, 1 Schote Pap rika, 100 g Meer ret tich, 1 Zwie bel knol-
le, nach Ge schmack 1 TL tro cke ner Wein und Öl.
Den Meer ret tich fein rei ben. Die Pap rika in Ringe schnei den (auf 
Wunsch kann man auch die Kerne ver wen den), die Zwie bel fein 
schnei den. Al les mit ei nem Mi ni mum Was ser zu ge deckt düns-
ten. Nicht mehr als 4 bis 5 Mi nu ten auf klei ner Flamme las sen. 
Das Rot kraut in ein zelne Blät ter zer tei len, die Stiele aus schnei-
den, in dünne Schei ben schnei den und zu sam men mit Pap rika 
und Zwie bel düns ten. Die fein ge schnit te nen Blät ter mit der 
Hand kne ten und mit der hei ßen Sauce über gie ßen. Nach Ge-
schmack mit 1 TL tro cke nem Wein und Öl ver fei nern.

Sa lat aus Rot- und Weiß kraut
200 g Rot kraut, 200 g Weiß kraut, 1 EL Zit ro nen- oder Sau er kirsch-
saft, Öl, 1 TL Ho nig, 1 TL Prei sel bee ren.
Rot- und Weiß kraut ge trennt klein schnei den. Die Stiele in 
feine Scheib chen schnei den und mit ei nem Mi ni mum Was ser 
düns ten. Mit der Hand das auf ge schnit tene Rot kraut und Weiß-
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kraut ge trennt un ter Bei gabe des Koch was sers der Stiele kne-
ten. Die ge düns te ten Stiele mit Zit ro nen- oder Sau er kir sch saft 
be träu feln, et was Spei seöl und den Ho nig bei ge ben. In ei ner 
Sa lat schüs sel aus dem Weiß kraut ei nen Hü gel for men und das 
mit Prei sel bee ren be streute Rot kraut ring för mig um den Hü gel 
ar ran gie ren.

Rot kraut mit ge düns te tem Ge müse
500 g Rot kraut, je 100 g Sel le rie und Pe ter si li en wur zel, 1 Zwie bel-
knol le, Nel ken, Pi ment, Ing wer, 1 Stän gel Pe ter si lie.
Sel le rie, Pe ter si li en wur zel und Zwie bel fein schnei den und mit 
ei nem Mi ni mum Was ser 5 Mi nu ten düns ten. Die in kleine Ringe 
ge schnit te nen Stiele der Kraut blät ter so wie Ge würze bei ge ben. 
Die dün nen Teile der Kraut blät ter fein schnei den und mit dem 
ge düns te ten Ge müse ver men gen. Die Pe ter si li en wur zel, Sel le rie 
und Zwie bel soll ten »al den te« sein. Vor dem Ser vie ren mit Pe-
ter si lie be streuen.

Ma ri nier tes Rot kraut
1 kg Rot kraut, 2 Glas Was ser, 10 Kör ner Duft pfef fer, Nel ken, 2–3 Lor-
beer blät ter, 1 Stück Zimt rin de, 1/2 Glas Ap fel es sig.
Den Kraut kopf in ein zelne Blät ter zer tei len. Die Stiele aus schnei-
den, die dün nen Blatt tei le fein schnei den und in ein Ein weck-
glas le gen. Die Ma ri nade vor be rei ten. Da für das Was ser zum Ko-
chen brin gen, die auf ge schnit te nen Stiele der Kraut blät ter, den 
Pfef fer, die Nelke, die Lor beer blät ter und das Stück Zimt rin de 
bei ge ben. Wenn die Stiele gar sind, den Topf vom Feuer neh men 
und den Ap fel es sig bei fü gen. Das rest li che Kraut mit dem Sud 
über gie ßen. Das Kraut ist nach 2 Wo chen ess fer tig. Man kann 
es zu ver schie de nen Ge mü se spei sen ver wen den.
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Blu men kohl

Blu men kohl sa lat mit Zit rone
500 g Blu men kohl, 2–3 Lor beer blät ter, 2–3 Pfef fer kör ner, Zit ro nen-
saft, Pe ter si lie, Dill, Ko ri an der grün, 1 TL Ho nig.
Den Blu men kohl in kleine Rös chen auf tei len. Die dün nen Stiele 
in kleine Schei ben schnei den, die di cken put zen und eben falls 
in kleine Wür fel schnei den, die Rös chen ganz las sen. Aus Stie len 
und Blät tern ein hal bes Glas Brühe ko chen und in die ser Brühe 
die Lor beer blät ter und Pfef fer kör ner auf ko chen. Nach dem Ab-
küh len der Brühe diese mit dem Zit ro nen saft ver mi schen, den 
Ho nig hin zu fü gen und den auf ge schnit te nen Blu men kohl über-
gie ßen. Auf Wunsch kann man statt des sen eine Béchamel-Sau-
ce ma chen. Dazu ver mischt man 2 TL Mehl mit et was Was ser 
und gibt sie der Brühe aus auf ge schnit te nen Blät tern und Stie-
len bei, samt un be han del ter Zit ro nen schale und Zit ro nen saft. 
Am Schluss die klein ge hack ten Kräu ter bei ge ben.

Sa lat aus Blu men kohl mit Meer ret tich
500 g Blu men kohl, Meer ret tich, Pe ter si lie, nach Ge schmack Ho nig.
Blu men kohl aus ei nan der neh men, die ge wa sche nen Teile in 
ei nem Glas mit hei ßem Was ser ab ko chen, ab sei hen und da rin 
den fein ge rie be nen Meer ret tich ko chen. Die Flüs sig keit nach 
Ge schmack mit Ho nig sü ßen und den Blu men kohl über gie ßen. 
Mit klein ge schnit te ner Pe ter si lie be streuen.
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Ge düns te ter Blu men kohl
600 g Blu men kohl, 2 Zwie bel knol len, 1 TL Prei sel bee ren, Pe ter si lie.
Die Zwie beln in Ringe schnei den und mit ei nem Mi ni mum Was-
ser 3–4 Mi nu ten düns ten. Den Blu men kohl in kleine Rös chen 
tei len, die Stiele säu bern und in dünne Ringe schnei den. Die 
Rös chen in ein E maille sieb ge ben, auf ei nen Topf mit ko chen-
dem Was ser le gen und so lange düns ten, bis sie noch et was Biss 
ha ben. In eine Schüs sel ge ben, das heiße Was ser mit der ge düns-
te ten Zwie bel da rü ber gie ßen und das Ganze mit Prei sel bee ren 
und Pe ter si lie gar nie ren.

Ge düns te ter Blu men kohl mit Sauce Béchamel
600 g Blu men kohl, 100 g Ra dies chen, 1 Ka rotte, 50 g Früh lings zwie-
beln, 1 TL Wei zen mehl (evtl. 2 Ei gelb), 1 TL But ter.
Den Blu men kohl in kleine Rös chen tei len, 2–3 Mi nu ten im 
Dampf ga ren und in eine Schüs sel ge ben. Die ge wa sche nen Stän-
gel zu sam men mit den ge schnit te nen Früh lings zwie beln und 
der Ka rotte in 200 ml Was ser ko chen und ab sei hen. Das Mehl 
mit kal tem Was ser ver rüh ren und nach Wunsch mit dem Ei gelb 
der ko chen den Brühe bei ge ben. Da mit Mehl und Eier nicht ver-
klum pen, die Flamme nied rig hal ten. Un ter stän di gem Rüh ren 
die er hal tene Sauce fer tig stel len, leicht ab küh len las sen und 
die But ter bei ge ben. Den Blu men kohl mit der Sauce über gie ßen 
und mit den fein ge schnit te nen Zwie beln be streuen. Die klei nen 
Wür fel mit ge schnit te ner, ge koch ter Ka rotte zu sam men mit der 
ge koch ten Zwie bel im Kreis um den Blu men kohl an rich ten. Die 
Ra dies chen sehr fein auf schnei den und da mit den Blu men kohl 
be streuen.
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Sa lat aus Blu men kohl und Zuc chini
400 g Blu men kohl, 200 g junge Zuc chini, 1 Bund Pe ter si lie, 1 EL Son-
nen blu men öl, 1 TL Zit ro nen saft (wahl weise To ma ten saft), 1/2 TL Ho-
nig, 1–2 TL Mehl.
Den Blu men kohl in kleine Rös chen tei len, die dün nen Stiele in 
kleine Schei ben schnei den, die di cken in kleine Wür fel. Die Zuc-
chini längs in vier Teile und dann in dünne Stück chen schnei den 
und in eine Schüs sel le gen. Mit we nig Was ser den Blu men kohl 
ko chen, die Brühe ab sei hen, Mehl bei ge ben und eine Sauce Bé-
chamel ko chen. Öl, Zit ro nen saft und Ho nig in die ab ge kühlte 
Sauce ge ben, mit die ser Sauce den Sa lat be träu feln und mit 
klein ge schnit te ner Pe ter si lie be streuen.

Blu men kohl mit But ter und Ei ern
500 g Blu men kohl, 50 g But ter, 2 Eier, 1 Bund Pe ter si lie, 1 Ra dies-
chen.
Die Blät ter vom Blu men kohl ent fer nen und die gro ben Stiele 
häu ten. Aus Blät tern und Haut eine Brühe ko chen, ab sei hen, 
ab küh len las sen und But ter bei ge ben. Ein hart ge koch tes Ei fein 
ha cken, den Blu men kohl leicht düns ten, in eine Sa lat schüs sel 
ge ben und mit der im Was ser ge lös ten But ter über gie ßen und 
mit der un ter die Eier ge rühr ten Pe ter si lie be streuen. Aus dem 
Ra dies chen ein Rös chen schnei den und in die Mitte des Sa la tes 
set zen.
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Blu men kohl mit Schafs käse
600 g Blu men kohl, 100 g Schafs käse, 1 Bund Kräu ter, 1 EL Mehl, 
1 Zwie bel.
Den Blu men kohl wa schen, die Blät ter ent fer nen und in Rös-
chen tei len. Den ge putz ten di cken Stamm in Schei ben schnei-
den, leicht düns ten und aus den Rös chen ei nen klei nen Hü gel 
in der Sa lat schüs sel bil den. Aus der klein ge schnit te nen Zwie bel 
und den ge wa sche nen Blu men kohl blät tern mit we nig Was ser 
eine Brühe ma chen und da raus mit dem Mehl eine Sauce Bé-
chamel her stel len. Den Blu men kohl mit der Sauce über gie ßen, 
mit den fein ge hack ten Kräu tern und dem zer brö ckel ten Käse 
be streuen.

Brok koli

Der Brok koli zeich net sich durch er le se nen Ge schmack 
und Reich tum an Vi ta mi nen aus. Man ver wen det ihn roh 
oder leicht im Dampf ge gart.

Brok koli mit Früh lings zwie beln
400 g Brok koli, 100 g Früh lings zwie beln, 3 Zwie bel knol len, 4 To-
maten.
Die Zwie beln klein ha cken und mit ei nem Mi ni mum Was ser 
düns ten, die Früh lings zwie beln in dünne Ringe schnei den. Den 
Brok koli im Dampf leicht ga ren und in eine Sa lat schüs sel ge ben. 
Die ge düns te ten Zwie beln und die Früh lings zwie beln mit dem 
Brok koli ver men gen. Mit den in Schei ben ge schnit te nen To ma-
ten gar nie ren.
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Ge düns te ter Brok koli mit Ge müse
400 g Brok koli, 1 Pe ter si li en wur zel, 2 Ka rot ten, 1 Rübe (Na vet, 
Mai rüb chen, Tel tower Rüb chen oder Gold rüb chen), Lauch stan ge, 
1 Bund Pe ter si lie, et was Öl (nach Ge schmack).
Ein Emaillesieb auf ei nen Topf mit ko chen dem Was ser le gen. 
Im Dampf die gan zen Ka rot ten und die Pe ter si li en wur zel ga ren. 
Wenn sie fast gar sind, den Brok koli auf das Sieb le gen, leicht 
an düns ten und in eine Schüs sel ge ben. Ka rot ten und Pe ter si li-
en wur zel fein auf schnei den. Die Rübe put zen und in ganz feine 
Stü cke schnei den. Al les ver men gen und mit et was Öl über gie-
ßen. Den Lauch in feine Ringe schnei den und da mit so wie mit 
der fein ge hack ten Pe ter si lie be streuen den Sa lat gar nie ren.

Weiß kraut

Weiß kraut sa lat
500 g Weiß kraut, 5 To ma ten, 1 Ka rotte, 1 Pe ter si li en wur zel, 1 Scho-
te Pap rika, 1 Zwie bel knol le, 1 TL rote Bee ren, Pe ter si lie.
Den Kraut kopf in ein zelne Blät ter zer tei len. Wenn der Kopf groß 
ist, kann man ei nen Teil bis zur nächs ten Mahl zeit üb rig las-
sen. Das ist der Vor teil, wenn man den Kopf in ein zelne Blät ter 
zer legt. Es ist sehr wich tig, dass sie ganz blei ben und un mit tel-
bar vor dem Ver zehr auf ge schnit ten wer den. Aus den ein zel nen 
Blät tern die Stiele he rausschnei den. Die Blät ter über ei nan der  
schich ten, die Stiele in dünne Schei ben schnei den. Ka rotte, Pe-
ter si li en wur zel, Pap rika und Zwie bel fein schnei den und in sehr 
we nig Was ser düns ten. Die Kraut blät ter fein schnei den und mit 
der Hand zu sam men kne ten, da mit sie we ni ger sper rig wer den, 
mit dem ge düns te ten Ge müse be streuen und al les mit ei nem 
Löf fel ver men gen, in ei ner Sa lat schüs sel auf häu fen, mit ge hack-
ter Pe ter si lie be streuen und mit den auf ge schnit te nen To ma ten 
und den Bee ren gar nie ren.
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Sa lat aus fri schem Kraut mit So ja sau ce
500 g Weiß kraut, 1 Zwie bel knol le, 10 Oli ven, 1 EL So ja sau ce, 
 Kräu ter.
Den Kraut kopf in ein zelne Blät ter zer le gen, die Stiele he raus-
schnei den, in dünne Schei ben schnei den und zu sam men mit der 
fein ge hack ten Zwie bel in ganz we nig Was ser düns ten. Aus küh-
len las sen, mit ei ner Ga bel zer drü cken und die So ja sau ce da zu-
ge ben. Die Kraut blät ter fein schnei den und zu sam men mit den 
klein ge hack ten Oli ven kne ten, mit der Sauce über gie ßen und 
mit den ge hack ten Kräu tern be streuen. Man kann eine Olive 
ganz las sen und in die Mitte des Sa la tes le gen.

Kraut wi ckel
Ein Kopf Früh kraut, 5–6 EL mei ner Lieb lings sau ce (siehe S. 203), 
nach Ge schmack 1 Bund Ra dies chen.
Wa schen Sie den Kraut kopf, ent fer nen Sie die schad haf ten Blät-
ter, schnei den Sie das tro ckene Ende des Strunks weg und zer le-
gen Sie den Kopf in ein zelne Blät ter. Beim Früh kraut kann man 
sich das Ent fer nen der Stiele spa ren. Man kann die här te ren 
Adern mit ei nem Holz ham mer weich klop fen. Aber in der Re gel 
sind sie beim Früh kraut oh ne hin sehr weich. In je des Blatt je ei-
nen Tee löf fel mei ner Lieb lings sau ce ge ben, kleine Rol len for men 
und auf ei nen Des sert tel ler le gen. Ne ben die Rou la den kann 
man 2 bis 3 junge Ra dies chen le gen.

Sa lat aus fri schem Weiß kraut
500 g Kraut, 100 g To ma ten, 1 Bund Gar ten kräu ter, 1 EL Pfl an zenöl, 
1 TL Zit ro nen-, Prei se lbeer-, Ap fel- oder Sau er kirsch saft, even tu ell 
Salz und Ho nig.
Den zar ten Teil der Kraut blät ter auf schnei den, die Rip pen für 
ein an de res Ge richt auf be wah ren. Das Kraut mit der Hand durch-
kne ten, bis es Saft bil det. Wenn Sie Salz es sen, kön nen Sie das 
Kraut vor her sal zen, aber be den ken Sie, dass Koch salz ne ga tiv 
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auf den Or ga nis mus wirkt. Wenn Sie er höh ten Blut druck ha ben, 
zwin gen Sie sich, auf das Sal zen von Spei sen zu ver zich ten, zu-
min dest für zwei bis drei Wo chen. Es sen Sie Spei sen, die kein 
Salz brau chen. Und wenn Sie es nicht schaf fen, ganz auf Salz 
zu ver zich ten, dann neh men Sie Meer- oder Stein salz. Das Kraut 
mit Pfl an zenöl wür zen, wel ches Sie zu vor mit dem Saft ver rührt 
ha ben. Man kann auch et was Ho nig bei ge ben. Zu letzt den Sa lat 
mit den in Schei ben ge schnit te nen To ma ten rund he rum gar nie-
ren. Mit ge hack ten Kräu tern be streuen.

Ge düns te tes Kraut
1 kg Kraut, 200 g To ma ten, 1 EL Pfl an zenöl, Pap ri ka pul ver, Dill, 2 mit-
tel große Kar tof fel n.
Das Kraut in ein zelne Blät ter zer le gen, die Stiele aus schnei den, 
die Blät ter über ei nan der schich ten und fein schnei den. Die gro-
ben Blatt tei le in Scheib chen schnei den. In ei nen Ei sen kes sel 1/2 
Glas Was ser lee ren. Wenn das Was ser kocht, das Öl zu ge ben. 
Dann die Scheib chen ein wer fen und 3 Mi nu ten ga ren. Die fein 
ge schnit te nen Blät ter da zu ge ben und ein paar Mi nu ten düns-
ten, bis sie fast gar sind. Vom Feuer neh men, Pap rika bei men gen 
und auf ei nen Tel ler le gen. Da rauf legt man die Schei ben der 
gleich zei tig ge koch ten Kar tof feln und gar niert das Ganze mit 
auf ge schnit te nen To ma ten. Klein ge hack ten Dill da rü berge ben.

Weiß kraut mit Reis
400 g Kraut, 200 g Ka rot ten, 1 Glas Reis.
Den Reis in 1 Li ter hei ßem Was ser ko chen und auf ein Sieb 
ge ben. In ganz we nig Was ser die in Scheib chen ge schnit te nen 
Stiele der Kraut blät ter düns ten, dann die ge schnit te nen fei nen 
Blatt tei le zu ge ben. Die rohe Ka rotte fein ras peln, mit dem ge-
koch ten Reis und dem Kraut ver mi schen und ser vie ren.
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Weiß kraut mit Pil zen
500 g Kraut, 2–3 Zwie bel knol len, 200 g fri sche oder 50 g ge trock nete 
Pilze, 1 EL Mehl, 1 EL Son nen blu men öl, Kräu ter, nach Ge schmack ro-
tes Pap ri ka pul ver.
Die Kraut blät ter zer tei len und auf schnei den wie in den vor her-
ge hen den Re zep ten. Die Pilze mit ziem lich we nig Was ser kurz 
ab ko chen. Wenn sie halb gar sind, fein auf schnei den. Auf den 
Bo den ei nes guss ei ser nen Topfs et was von dem Pilz sud gie ßen. 
Wenn der Sud kocht, das Öl bei ge ben, da rin die fein ge schnit-
te nen Zwie beln und die ge schnit te nen Rip pen der Kraut blät ter 
und da nach die ge schnit te nen fei nen Blatt tei le leicht an düns-
ten. Das Kraut muss fast roh blei ben. Ab schlie ßend nach Ge-
schmack ro tes Pap ri ka pul ver bei fü gen. Aus dem üb ri gen Pilz sud 
mit dem Mehl eine Sauce Béchamel ma chen. Das Kraut mit den 
Pil zen auf ei nen Tel ler ge ben, mit der Béchamel-Sauce über gie-
ßen und mit ge hack ten Kräu tern be streuen.

Kraut im Teig
250 g Kraut, 150 g Mehl, ge rie be ner schwar zer Pfef fer, 1 Zwie bel, 
1 Ei gelb, 1/3 Glas Was ser, 1 EL Öl, 1 Bund Schnitt lauch, 5–6 Ra dies-
chen.
Das Kraut auf schnei den wie in den vor her ge hen den Re zep-
ten und halb gar düns ten. Aus Mehl, Was ser, Öl und Ei gelb ei-
nen Teig rüh ren und zu ei nem Vier eck in der Di cke von ei nem 
1/2 cm wal zen. Das Kraut aus küh len las sen, mit der Hand gut 
aus drü cken und mit der fein ge schnit te nen Zwie bel und dem 
schwar zen Pfef fer be streuen. Das Kraut darf nicht ü ber gart sein, 
son dern muss noch Biss ha ben. Die grö be ren Blatt tei le dür fen 
wei cher sein. Den aus ge walz ten Teig mit But ter ein schmie ren, 
das ge düns tete Kraut da rauf ver tei len und ein rol len. Die Rän der 
fest drü cken. Die Rou lade auf ein Tuch le gen, gut zu sam men bin-
den und das Ganze in Salz was ser ko chen. Wenn die Rou lade 
gar ist (nach 15 bis 20 Mi nu ten), das Tuch öff nen, die Rou lade 
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auf ei nen Tel ler le gen und in Schei ben schnei den. Jede Scheibe 
mit Schnitt lauch be streuen und mit ei nem hal ben Ra dies chen 
gar nie ren.

Sau er kraut
Sau er kraut ist ein nicht sehr wert vol les Le bens mit tel, weil 
es Salz und Pro dukte milch sau rer Gä rung ent hält. Aber 
beim Ein säu ern nimmt das Kraut nicht nur ei nen an ge-
nehm sau ren Ge schmack an, es wer den auch die Vi ta mine 
und Mi ne ral salze er hal ten. Frü her habe ich es nicht emp-
foh len, aber die schwie ri gen Ver sor gungs be din gun gen 
der letz ten Jahre in Russ land er for dern eine Er wei te rung 
des Le bens mit tel sor ti ments. Men schen, die an Herz in suf-
fi  zi enz lei den oder an ho hem Blut druck, an aus ge präg ter 
Ar te ri os kle rose so wie an Ent zün dun gen von Or ga nen des 
Ver dau ungs trak tes, der Le ber und der Niere soll ten Sau er-
kraut nicht es sen.

Wenn man das Kraut als gan zen Kopf ein legt, wer den 
die Vi ta mine we sent lich bes ser er hal ten. Es sen sollte man 
es in sehr klei nen Por ti o nen.

Die Auf be wah rung des Sau er krauts ge schieht in Holz-
zu bern. Von glä ser nen Be häl tern ist ab zu ra ten, weil so die 
Vi ta mine schlecht er hal ten blei ben. In E maille ge schirr ge-
hen sie ganz ver lo ren.

Kraut ein säu ern kann je der, der ein ent spre chen des Holz ge fäß 
und Stein salz hat. Kei nes falls Koch salz ver wen den. Ein Über maß 
an Salz bremst die Milch säu re gä rung, wo durch Be din gun gen 
für die Bil dung un er wünsch ter Mik ro or ga nis men ge schaf fen 
wer den. Wenn die Menge des Sal zes un ter dem er for der li chen 
Maß bleibt, wird das Kraut weich und es bil den sich Fäul nis bak-
te ri en. Die Norm zum Ein sal zen be trägt 15 bis 20 g Salz auf 
1 kg Kraut.
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Vor dem Ein sal zen muss man das Fäss chen gut vor be rei ten. Erst 
wäscht man es mit Bürs ten, dann legt man Jo han nis beer- und 
Wa chol der zwei ge auf den Bo den, gießt vier oder mehr Li ter ko-
chen des Was ser hi nein (je nach Größe des Ge fä ßes) und schließt 
es ir gend wie dicht ab. Dann er wärmt man im Ofen oder im Feuer 
ei nen Ei sen klotz oder Ofen rost und gibt ihn zu dem ko chen den 
Was ser in das Fass. Da mit der Dampf nicht ent weicht, schnell ab-
de cken. Wenn man das Fass auf diese Weise drei mal mit Dampf 
be han delt, ist es be reit zur Ver wen dung, und es wird im Sau er-
kraut nicht zu Fäul nis kom men. Das heiße Was ser im Fass muss 
man nicht un be dingt wech seln, aber das er hitzte Ei sen muss drei-
mal er neu ert wer den. Die ganze Pro ze dur dau ert etwa eine Stun-
de. Das Was ser wird weg ge schüt tet, die Zweige kom men auf den 
Kom post und das Fass reibt man mit ei nem tro cke nen Hand tuch 
aus. Auf den Fass bo den legt man ganze Kraut blät ter.
Das ge schnit tene Sau er kraut wird aus Spät sor ten ge macht. Die 
kom pak ten Köpfe schnei det man so durch, dass man den Strunk 
frei be kommt, wo nach man das Kraut schnei det. Man kann auch 
Ka rot ten da zu ge ben – etwa 10 bis 15 Pro zent der Kraut mas se. 
Das ge schnit tene Kraut be streut man mit Salz und kne tet es mit 
der Hand, da mit Saft he raus kommt. Da bei wird es wei cher und 
lässt sich dicht ins Fass le gen. Man kann das Kraut mit ge schnit-
te nen Ka rot ten be streuen oder die Ka rot ten schicht weise ein le-
gen. Au ßer dem kann man hal bierte oder ge vier telte Kraut köp fe 
und Äp fel zwi schen das ge schnet zelte Kraut le gen.
Das ge schnit tene Kraut mit den Fäus ten ver dich ten, von oben 
mit ei nem sau be ren Tuch ab de cken, mit ei nem höl zer nen Rund-
de ckel ab schlie ßen, wel chen man mit ei nem Ge wicht be schwert, 
zum Bei spiel ei nem Pfl as ter stein.
Nach 15 bis 20 Ta gen wer den aus dem Fass Salz lau ge und 
Schaum rin nen. Das sind gute Gä rungs pro duk te. Man muss sie 
ein fan gen und spä ter, wenn die Gä rung auf hört, ins Fass gie-
ßen. Wäh rend der Gä rung muss man den Schaum ent fer nen, 
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weil sich da rin un er wünschte Mik ro or ga nis men bil den kön nen. 
Den höl zer nen Rund de ckel und das Tuch, das das Sau er kraut 
ab deckt, muss man von Zeit zu Zeit ab spü len und even tu ell sich 
bil den den Schim mel ent fer nen.
Das Sau er kraut be wahrt man an ei nem küh len Ort auf. Die nied-
rige Tem pe ra tur ver zö gert den Gä rungs ver lauf, was sich po si tiv 
auf den Ge schmack aus wirkt.
Be son ders schmack haft ist das Kraut, wenn man An ton ow-Äp-
fel im Ver hält nis 500 g Äp fel auf 10 kg Kraut da zu gibt so wie 
Lor beer blatt und Küm mel im Ver hält nis 5 g auf 10 kg Kraut.

Sau er kraut ku chen
500 g Sau er kraut, 2 Lauch stän gel, Mehl, 1 Ei, 1 Zit rone, 2 EL Son-
nen blu men öl.
Das Sau er kraut in ei nem Tuch aus pres sen und den Lauch auf-
schnei den. Ei nen ein fa chen Teig an rüh ren. Dazu gibt man in ein 
Glas ein Ei gelb, das Öl und den Saft der Zit rone und gießt das 
Glas bis zum Rand mit Was ser auf. Mit dem Mehl zu ei nem Teig 
ma chen und die sen 30 Mi nu ten un ter ei nem Tuch lie gen las-
sen. Auf eine Di cke von we ni ger als 1 cm aus wal zen, das aus ge-
presste Sau er kraut aus le gen und dicht mit Lauch be streuen, die 
an dere Teig hälf te da rü berle gen, die Rän der zu sam men drü cken, 
in die obere Teig schicht mit ei ner Ga bel Lö cher ste chen, da mit 
der Dampf he rauskann, und ins Rohr stel len.

Sau er kraut sa lat
300 g Sau er kraut, Lauch, 1 Knob lauch zehe, Küm mel, et was ro tes 
Pap ri ka pul ver, et was Öl, nach Ge schmack Ing wer.
Den Lauch fein schnei den, mit dem Sau er kraut ver mi schen, mit 
Küm mel und Pap ri ka pul ver be streuen und leicht mit Öl ab schme-
cken. Even tu ell et was Ing wer da zu ge ben. Den Sa lat ser viert man 
zu ge koch ten Kar tof feln, ge koch ten Ro ten Rü ben oder Dampf ge-
mü se aus Ka rot ten und Rü ben.
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Ein ge mach tes Kraut mit Meer ret tich
Kraut köp fe, Ka rot ten, Äp fel, Meer ret tich.
Gute Kraut köp fe mit Ka rot ten und Äp feln schnei den. Das Kraut 
in ein klei nes Fäss chen le gen, nach dem man es im Ver hält nis 
von 200 g fein ge rie be nem Meer ret tich auf 1 kg Kraut ver-
mischt hat. Das Kraut muss dicht im Fass lie gen. Die Zu be rei-
tung er folgt ohne Salz, des halb muss es in ei nem küh len Raum 
bei ei ner Tem pe ra tur von -2 bis +2°C auf be wahrt wer den. Diese 
Zu be rei tung er for dert be son dere Sau ber keit und Fer tig keit, aber 
wer sie be herrscht, wird sein Kraut nicht auf an dere Weise ein-
ma chen.
Ge wöhn lich macht man es am Win ter an fang ein und be wahrt 
es in ei nem kal ten Kel ler oder ei ner Ga rage aus Zie geln auf. Vor 
der Kälte hat das Kraut keine Angst, aber wenn es ge fro ren ist, 
kann es nach dem Auf tauen weich und schlaff wer den.

Spei sen mit Gar ten ge mü se

Buch wei zen brei mit Lauch
1 Lauch stän gel, 1 Glas Buch wei zen, 1 EL Öl.
Den Buch wei zen 3 Stun den vor der Zu be rei tung ein wei chen 
(auf 1 Glas Kör ner kom men 3 Glä ser Was ser). Dann in ei nem 
dick wan di gen Topf ei nen Buch wei zen brei ko chen. Nach dem 
Auf ko chen nicht län ger als 2 Mi nu ten kö che ln las sen, dann 
ohne Flamme in 15 bis 20 Mi nu ten fer tig ga ren. Mit dem Öl 
ein fet ten und mit den Lauch rin gen be streuen.

Reis brei mit Sau er amp fer
100 g Sau er amp fer, 1 Glas grüne Pe ter si lie, Dill und Ko ri an der, 
2/4 Glas Reis.
In ei nen Topf drei mal so viel Was ser wie Reis schüt ten. Wenn 
das Was ser kocht, den Reis zu ge ben. Ko chen, bis der Reis gar ist. 
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Den Topf warm stel len. Den Sau er amp fer ziem lich grob schnei-
den, die Gar ten kräu ter fein ha cken. Den Sau er amp fer in den 
Reis brei mi schen, den Reis auf Tel lern ser vie ren und mit den 
Kräu tern be streuen.

Spi nat roh kost mit Ei
250 g Spi nat, 1 Ei, 1 EL Sahne.
Die Spi nat blät ter am bes ten mit der Hand rei ßen und nicht mit 
dem Mes ser schnei den. Das klein ge schnit tene ge kochte Ei da rü-
ber streuen und das Ganze mit der Sahne be spren gen.

Spi nat mit Reis
300 g Spi nat, 1/2 Glas Reis, 1 EL zer klei nerte Wal nüsse, ge mah le ner 
schwar zer Pfef fer.
Den Reis in sie den dem Was ser ko chen. Die Was ser menge ent-
spricht der drei fa chen Reis men ge. Wenn der Reis gar ist, vom 
Herd neh men und in eine tiefe Schüs sel ge ben. Den Spi nat mit 
der Hand zer klei nern und über dem Reis ver tei len. Die Wal nüsse 
in ei ner tro cke nen Pfanne er wär men und über den Spi nat streu-
en. Pfef fern nach Ge schmack.

Spi nat sup pe
200 g Spi nat, 1 Zwie bel, 1 Pe ter si li en wur zel, 1 Kar tof fel , 1 Ei, 2 Bund 
Gar ten kräu ter.
Die Zwie bel knol le zu sam men mit der auf ge schnit te nen Kar tof fel 
ins heiße Was ser ge ben. Die Pe ter si li en wur zel in dünne Scheib-
chen schnei den. Wenn die Kar tof fel gar ist, den Topf warm stel-
len, den Spi nat zer klei nern und in den Topf ge ben, zu de cken. 
Die zar ten Blät ter der Gar ten kräu ter fein ha cken. Das Ei hart 
ko chen und in 4 Teile schnei den. Die Suppe mit dem Spi nat auf 
die Tel ler ver tei len, dicht mit Kräu tern be streuen und in je den 
Tel ler 1/4 Ei le gen.
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Grüne Suppe
4 Früh kar tof feln, 1 Zwie bel, 1 Ka rotte, je 1 Bund Sau er amp fer, Dill, 
Pe ter si lie, 200 g junge Brenn nes sel blät ter.
Junge Brenn nes sel blät ter kann man den gan zen Som mer ern-
ten, wenn man die Pfl anze an der Wur zel ab schnei det und auf 
die jun gen Triebe war tet. Die dün nen Kar tof fel scha len mit ei-
nem gro ben Tuch rei ni gen, die Zwie bel fein ha cken und zu sam-
men mit den Kar tof feln in den Topf ge ben. Die Kräu ter sorg fäl tig 
un ter kal tem Was ser wa schen, die zar ten Stän gel auf schnei den, 
die al ten weg wer fen. Die Brenn nes seln fein ha cken. Den Sau er-
amp fer in kal tem Was ser wa schen und die Blät ter mit der Hand 
hal bie ren. Wenn Kar tof feln und Zwie bel gar sind, die Brenn nes-
seln in das heiße Was ser ge ben. Die fein ge ras pelte Ka rotte, 
Sau er amp fer und die an de ren Kräu ter in die Suppe ge ben und 
zu ge deckt zie hen las sen.
Zur grü nen Kraut sup pe pas sen sehr gut hart ge kochte Eier. Wer 
Eier nicht ver schmäht, kocht sie hart, schreckt sie mit kal tem 
Was ser ab, schält sie, schnei det sie in Vier tel und legt sie in die 
Tel ler mit der Kraut sup pe. Auf die fer tige Speise kann man noch-
mals ge hackte Kräu ter streuen.

Spei sen mit Ka rot ten

Sa lat aus ge rie be nen Ka rot ten
200 g Ka rot ten, 1 Lauch stan ge, 1 Bund Gar ten kräu ter, 1 TL Pfl an-
zenöl.
Die Ka rot ten fein ras peln, die Masse in eine Sa lat schüs sel ge ben, 
mit den fein ge hack ten Kräu tern ver mi schen, mit fein ge schnit-
te nen Lauch rin gen ver zie ren und mit dem Öl ab schme cken. Mit 
die sem Sa lat kann man je den Mor gen Kin der oder Er wach sene 
ver wöh nen, die eine stär kende Kost brau chen.
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Sa lat aus ge rie be nen Ka rot ten, Rü ben, Kohl rabi und 
Zwie beln
200 g Ka rot ten, 200 g Kohl rabi, 200 g Rote Rü ben, 1 Bund Früh lings-
zwie beln, et was Öl, Ho nig, Zit ro nen saft.
Das Ge müse ein zeln ras peln und die Far ben nicht ver mi schen. In 
ei ner run den Sa lat schüs sel in der Mitte den Kohl rabi an rich ten, 
da nach ring för mig die Ka rot ten und am Rand schließ lich die ge-
rie be nen Ro ten Rü ben. Al les mit dem Ge misch aus Zit ro nen saft, 
Ho nig und Öl über gie ßen. Zwi schen die Ringe fein ge hackte 
Früh lings zwie beln le gen.

Ka rot ten sa lat mit Lauch
300 g Ka rot ten, 1 Lauch stan ge, 2 EL junge Wal nüsse, et was sau rer 
Obst- oder Bee ren saft, etwa 5 g Ho nig, 1 TL Pfl an zenöl, Ko ri an der-
grün.
Die Ka rot ten ras peln, mit dem sau ren Saft und Ho nig ab schme-
cken, in ei ner Sa lat schüs sel an rich ten und von oben mit dem 
fein ge schnit te nen wei ßen Teil des Lauchs be streuen. Den grü-
nen Teil bes ser für ein an de res Ge richt ver wen den. Öl da zu ge-
ben. Mit Ko ri an der und ge hack ten Wal nüs sen be streuen.

Ka rot ten mit Knob lauch und Meer ret tich
300 g Ka rot ten, 2–3 Knob lauch ze hen, 1 klei nes Stück Meer ret tich, 
et was Öl, Kräu ter.
Das Ge müse fein ras peln, ver mi schen, auf ei nen Hau fen le gen, 
mit dem Öl über gie ßen und mit den Kräu tern gar nie ren.

Ka rot ten sa lat mit Sau er rahm
300 g Ka rot ten, 100 g Sau er rahm, 5–6 Sa lat blät ter.
Die Ka rot ten fein rei ben, mit dem Sau er rahm ver mi schen, in 
eine Schüs sel le gen und mit den Sa lat blät tern gar nie ren.
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Ka rot ten sa lat mit Sauce Béchamel
300 g Ka rot ten, 2–3 Zwie bel knol len, 1 Sel le rie knol le, 1 EL Mehl.
Zwie beln und Sel le rie fein ha cken und mit ei nem Glas Was ser zu 
ei ner Brühe ko chen, Mehl (vor her in kal tes Was ser ein ge rührt) 
bei ge ben, Sel le rie und Zwie beln zer drü cken, aus küh len las sen 
und mit der ge rie be nen Ka rotte ver men gen. Al les in eine Sa lat-
schüs sel le gen.

Ka rot ten sa lat mit ge koch ten Ro ten Rü ben
200 g Ka rot ten, ca. 200 g Rote Rü ben, 1 Hand voll ge schäl ter Wal-
nüsse, ei nige Knob lauch ze hen, 2 EL Sahne, 1 TL Ho nig.
Die Ka rot ten fein ras peln, die im Dampf ge garte Rote Rübe grob 
ras peln und die mit Ho nig ver mischte Sahne da zu mi schen. In 
eine Sa lat schüs sel ge ben, mit den Nuss stü cken und sehr fein 
ge hack tem Knob lauch be streuen.

Ka rot ten sa lat mit Schnitt knob lauch
200 g Ka rot ten, 2 EL Pfl an zenöl, 1 gro ßer Bund mit jun gem Schnitt-
knob lauch.
Die Ka rot ten ras peln, mit dem Öl be gie ßen und in Hü gel form in 
eine Sa lat schüs sel ge ben. Aus den kleins ten Knob lauch blät tern 
auf dem Gip fel ei nen We del bauen.

Ka rot ten sa lat mit wei ßen Rüb chen
150 g Ka rot ten, 150 g weiße Rüb chen, 1 Glas Son nen blu men kerne.
Die Kerne mit ei nem feuch ten Tuch ab rei ben und in ei ner Pfan-
ne so er hit zen, dass die Schale heiß wird, aber der Kern kalt 
bleibt. Die Sa men in der Kaf fee mühle mah len und in 2 Glas hei-
ßem Was ser ab ko chen. Nicht mehr als 3 bis 4 Mi nu ten ko chen, 
da nach ab sei hen. Die Flüs sig keit ab küh len las sen und mit den 
ge rie be nen Ka rot ten und Rüb chen ver men gen.
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Spei sen mit Gur ken

Gur ken sa lat mit Ret tich
500 g fri sche Gur ken, 300 g Ret tich, 200 g Zit ro nen saft oder Saft 
an de rer sau rer Früchte, 1 TL Öl.
Den Ret tich grob rei ben, mit der Hälfte des Dres sings aus Zit ro-
nen saft und Öl über gie ßen und 15 bis 20 Mi nu ten ein wir ken 
las sen. Die fri schen Gur ken in hauch dünne Schei ben schnei den. 
Aus dem Ret tich in ei ner Schüs sel ein Häuf chen for men, die Gur-
ken rund he rum ar ran gie ren und mit dem Dres sing be träu feln.

Ka rot ten sa lat mit Salz gurke
800 g Ka rot ten, 2 Salz gur ken, 200 g To ma ten saft, Pfef fer.
Die feine Haut von den Salz gur ken ent fer nen und die Gur ken 
der Länge nach in zwei Teile schnei den. Wenn die Sa men groß 
sind, diese ent fer nen. In kleine Wür fel schnei den, mit dem To-
ma ten saft über gie ßen, mit Pfef fer wür zen und ein zie hen las sen. 
Die Ka rot ten klein schnei den, mit dem Gur ken-To ma ten-Dres-
sing über gie ßen und ser vie ren.

Spei sen mit To ma ten

To ma ten saft
1 kg reife To ma ten, 150 g Sel le rie, 200 g Ka rot ten, ge mah le ner 
schwar zer Pfef fer, Pe ter si lie, Ko ri an der oder Est ra gon.
Das Ge müse in ei nen Ent saf ter ge ben, den Saft mit schwar zem 
Pfef fer wür zen und mit Pe ter si lie, Ko ri an der oder Est ra gon gar-
nie ren. In ei nem glä ser nen Krug ser vie ren.
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To ma ten suppe
1/2 kg To ma ten, 2 Kar tof fel n, 2 Ka rot ten, 1 Pe ter si li en wur zel, 2 Zwie-
bel knol len, 1 El Öl, 1 Knob lauch zehe, Pap ri ka pul ver, Kräu ter, even tu-
ell Sau er rahm.
Auf den Bo den ei nes email lier ten Top fes nicht mehr als ein Glas 
Was ser schüt ten. Wenn es auf kocht, das Öl da zu ge ben. Das Ge-
müse klein schnei den und der Reihe nach in den Topf ge ben: 
zu erst die ziem lich klein ge schnit te nen Kar tof feln samt Schale 
halb gar ko chen, dann die klein ge hack ten Zwie beln und zu letzt 
Ka rot ten und Pe ter si li en wur zel. Al les im zu ge deck ten Topf düns-
ten, den Topf warm stel len, un ter das Ge müse eine zer drückte 
Knob lauch zehe men gen, al les mit Pap ri ka pul ver und fein ge-
hack ten Kräu tern be streuen. In zwi schen aus den To ma ten ei nen 
fri schen Saft pres sen. Dazu die To ma ten durch eine Saft presse 
oder ei nen Fleisch wolf las sen. Das ge düns tete Ge müse in die er-
hal tene Masse ge ben. Das gibt eine sehr schmack hafte Suppe. 
Wenn sie für den Fei er tags tisch ge dacht ist, kann man auf je den 
Tel ler ei nen Löf fel Sau er rahm ge ben.

To ma ten sa lat mit Nüs sen und Knob lauch
400 g To ma ten, 100 g aus ge löste Wal nüsse, 5 Ze hen Knob lauch, 
ge mah le ner schwar zer Pfef fer, 2 EL Öl, junge Ko ri an der blät ter, Pe-
ter si lie.
Die Nüsse in ei ner Pfanne er wär men und auf ei nem Brett klein 
ha cken. Den Knob lauch sehr fein ha cken oder in der Knob lauch-
pres se zer drü cken. Die To ma ten quer in Schei ben schnei den, mit 
Nüs sen und Knob lauch ver men gen und mit Öl über gie ßen. In 
eine Sa lat schüs sel le gen und mit Pfef fer, Ko ri an der blät tern und 
Pe ter si lie be streuen. Vor dem Ser vie ren aus küh len las sen.
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To ma ten sa lat mit Gur ken
300 g To ma ten, 200 g Gur ken, 100 g Schnitt lauch.
Am bes ten wäre es, ei nen Sa lat aus gan zen To ma ten und Gur-
ken zu ser vie ren, aber den Schnitt lauch müsste man den noch 
klein schnei den. Wenn die To ma ten oder Gur ken zu groß sind, 
kann man sie zer tei len und auf eine Schüs sel le gen. Je der kann 
sich die To ma ten und Gur ken nach Lust von der Schüs sel neh-
men, nach ei ge nem Be lie ben schnei den und nach Ge schmack 
mit Schnitt lauch wür zen.

To ma ten sa lat mit grü nen Erb sen
300 g kleine To ma ten, 300 g grüne Erb sen (frisch, ge trock net oder 
tief ge fro ren), und 1 Bund Gar ten kräu ter.
Die Erb sen weich ko chen, aus dem Koch sud eine Sauce Bécha-
mel (siehe S. 206) rüh ren. Die fer ti gen Erb sen auf häu fen, mit 
fein ge hack ten Kräu tern be streuen und mit der Sauce über gie-
ßen. In der Schüs sel ganze To ma ten aufl  e gen – zwei Stück für 
je den Es ser.

To ma ten mit Schafs käse
8 rote To ma ten, 100 g Schafs käse, 100 g junge Gur ken, Ko ri an der, 
Pe ter si lie und Dill.
Die To ma ten quer hal bie ren und mit der Schnitt fl ä che nach 
oben in eine Schüs sel le gen. Die jun gen Gur ken, eben falls in 
der Mitte durch ge schnit ten, mit der Schnitt fl ä che nach oben da-
zwi schen le gen. Auf jede halbe To mate ge rie be nen Schafs käse 
ge ben, des glei chen auf die Gur ken. Die ganze Speise mit fein 
ge hack ten Gar ten kräu tern be streuen.
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Mit Ge müse ge füllte To ma ten
12 To ma ten mitt le rer Größe, 300 g Ka rot ten, 100 g Pe ter si li en wur-
zel, 200 g von ei ner Sel le rie knol le, 3 Zwie bel knol len, 2 Knob lauch-
ze hen, ro tes Pap ri ka pul ver, 100 g Schafs käse, 1 Bund Kräu ter, 1 EL 
Son nen blu men öl, nach Ge schmack Mus kat nuss, Zimt und Ing wer.
Die To ma ten zum Fül len vor be rei ten: Mit ei nem Tee löf fel das 
In nere he raus ho len, aber ge nü gend Frucht fl eisch üb rig las sen, 
um die Form zu er hal ten. In we nig Was ser mit ei nem Löf fel 
Son nen blu men öl die fein ge schnit te nen Ge müse, ein schließ lich 
Knob lauch, zu sam men mit dem In ne ren der To ma ten düns ten. 
Aus küh len las sen und mit ro tem Pap rika und den ge hack ten 
Kräu tern be streuen. Man kann auch ge rie bene Mus kat nuss, 
Zimt und Ing wer da zu ge ben. Die To ma ten fül len, in eine Schüs-
sel le gen und oben drauf vor sich tig grob ge rie be nen Schafs käse 
häu fen. Wenn ge düns te tes Ge müse üb rig ist, kann man es zwi-
schen die To ma ten ge ben und mit Schafs käse und Kräu tern be-
streuen.

To ma ten mit Meer ret tich
6 mit tel große To ma ten, 2 Zwie bel knol len, 1 Bund Gar ten kräu ter, 
200 g Meer ret tich, 1 EL Mehl, 3 EL Sau er rahm.
Den Meer ret tich fein rei ben oder zwei Mal durch den Fleisch-
wolf dre hen. In eine Brat pfanne ein Glas Was ser gie ßen, zum 
Ko chen brin gen und die fein ge schnit tenen Zwie beln da rin gar 
ko chen. Dann Sau er rahm zu ge ben, in die ko chende Masse den 
Meer ret tich ge ben und auf klei ner Flamme etwa 5 Mi nu ten ko-
chen. Mit Mehl be streuen, das Ganze vom Feuer neh men und 
aus küh len las sen. Die To ma ten hal bie ren, mit der Schnitt fl ä che 
nach oben le gen, den Meer ret tich auf den To ma ten ver tei len 
und al les mit fein gekackten Kräu tern be streuen.
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To ma ten mit Reis
10 mit tel große To ma ten, 1 Glas Reis, 1 Zwie bel, 1 Bund Kräu ter, 1 EL 
Son nen blu men öl.
Den Reis in 1 Li ter Was ser ko chen, in ein Sieb stür zen, mit dem 
Son nen blu men öl ver fei nern, in wel chem zu sam men mit et was 
Was ser die fein ge schnit tene Zwie bel ge düns tet wurde. To ma-
ten aus höh len, das To ma ten in ne re in den ge koch ten Reis mi-
schen und mit dem Ge misch die aus ge höhl ten To ma ten fül len. 
In ei nen tie fen Topf le gen und ins Rohr stel len. Ab schlie ßend 
fein ge hackte Kräu ter da rü berstreuen.

Mit Pil zen und Reis ge füllte To ma ten
10 rote To ma ten (sie müs sen fest und frisch sein), 300 g fri sche oder 
100 g ge trock nete Pilze, 8–10 Wal nüsse, 3 Zwie bel knol len, ge rie be-
ner schwar zer Pfef fer, Gar ten kräu ter, 1/2 Glas Reis, 15 Blät ter Sa lat, 
Öl.
Den Reis in 1 Li ter Was ser gar ko chen und in ein Sieb stür zen. 
Die Pilze in 2 Glas Was ser ko chen, die Zwie beln fein schnei den 
und in ei ner ge rin gen Menge des Pilz was sers düns ten. Die Pilze 
klein schnei den, mit dem Reis ver mi schen, die vor sorg lich in 
ei ner Pfanne er hitz ten und dann fein ge hack ten Nüsse da zu ge-
ben. Den Reis mit schwar zem Pfef fer be streuen, ein we nig mit 
ei nem Ge misch aus Öl und dem rest li chen Pilz sud be träu feln, 
aus küh len las sen. Die To ma ten beim Stän gel an satz »skal pie ren«, 
mit ei nem Löf fel das In nere he raus neh men, den Saft ab gie ßen 
und die To ma ten mit Reis und Pil zen fül len. Das In nere zu sam-
men mit ei ni gen Sa lat blät tern und den Gar ten kräu tern fein ha-
cken und statt den De ckeln auf die To ma ten häu fen. Auf ei ner 
fl a chen Schüs sel Sa lat blät ter aus le gen und die To ma ten wie auf 
eine Ser vi ette da rauf le gen.
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Spei sen mit Kür bis

Ge ba cke ner Kür bis
Kür bis, Sau er rahm, Zimt.
Den Kür bis in halb runde Seg mente schnei den, wo bei pro Per son 
ein bis zwei Seg mente ge rech net wer den. Die Schale nicht ent-
fer nen, aber die Kerne vor sich tig he raus neh men. In die Kür bis-
stü cke Mus ter schnit zen, mit Sau er rahm ein pin seln, wel chem 
man Zimt bei ge mengt hat. Pro Por tion 1 Tee löf fel Sau er rahm. 
Im Rohr halb  gar ba cken.

Kür bis sa lat
400 g Kür bis, 1 TL zer drückte Salz zwetsch gen (oder Schle hen), 
2–3 Nel ken, 1/2 TL jun ger Kar da mom, 1 TL Ho nig.
Den Kür bis fein ras peln. Mit den zer drück ten Salz zwetsch gen, 
den Nel ken, dem Kar da mom und dem Ho nig ver mi schen. Salz-
pfl au men sind eine ja pa ni sche Spe zi a li tät. Die Her stel lung ist 
ein fach – in Kom pott glä ser wer den schicht weise rohe Zwetsch-
gen, Meer ret tich blät ter und eine ge rie bene Meer ret tich wur zel 
mit Salz ge legt. In den Glä sern blei ben die Zwetsch gen drei 
Jahre, dann sind sie fer tig für die Zu be rei tung von Sa la ten. Ein 
Tee löf fel Salz pfl au men gibt dem Sa lat ei nen pi kan ten Bei ge-
schmack.
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Spei sen mit Zuc chini

Zuc chi ni ra gout
600 g Zuc chini, 3–4 Pap ri ka scho ten, 1–2 Zwie bel n, 3–4 To ma ten, 
Dill, Pe ter si lie, Ko ri an der, even tu ell Sau er rahm.
Die Zwie beln und den Pap rika klein schnei den, mit den ge schnit-
te nen To ma ten ver men gen und ko chen. Dann die samt Schale in 
Wür fel ge schnit te nen Zuc chini bei ge ben. Die Hitze soll ziem lich 
stark sein, erst nach dem Auf ko chen kann man klei ner dre hen. 
Wenn die Zuc chi ni wür fel halb gar sind, den Topf warm stel len, 
die Zuc chini mit den grob gehackten Kräu tern be streuen, den 
De ckel schlie ßen, noch ma xi mal 3 Mi nu ten ste hen las sen und 
dann ser vie ren. Wenn im Haus Sau er rahm ver wen det wird, kann 
man ei nen Löf fel Sau er rahm auf das Ra gout ge ben.

Ge mü se suppe mit Zuc chini
Die Menge der Zuc chini rich tet sich nach dem Ge schmack der 
Haus frau, dazu kom men 300 g Weiß kraut, 100 g junge Kar tof feln, 
150 g junge Ka rot ten, eine Zwie bel , 100 g grüne Boh nen, et was 
fri sche grüne Erb sen, Lor beer blatt, fri sche Pfef fer minze und Ko ri-
ander.
Die Kar tof feln mit ei nem gro ben Tuch ab rei ben, die Ka rot ten 
braucht man nicht zu schä len, es ge nügt, sie gut zu wa schen. 
Wenn sie klein sind, schnei det man sie in Hälf ten oder Vier tel. 
Das Weiß kraut zu sam men mit dem Strunk fein schnei den. Das 
Lor beer blatt und die ge schnit tene Zwie bel ins ko chende Was-
ser ge ben, dann die Kar tof feln, die Boh nen, die Ka rot ten, die 
Erb sen und das Kraut und zu letzt die in grobe Wür fel ge schnit-
te nen Zuc chini. Die Suppe soll we ni ger als 10 Mi nu ten ko chen. 
Am Schluss die Kräu ter zu ge ben. Wenn die Kar tof feln gar sind, 
ist die Suppe fer tig – die üb ri gen Ge müse dür fen noch »Biss« 
 ha ben.
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Zuc chi ni ge mü se
600 g Zuc chini, 1 Lauch stan ge, 1 Zwie bel , 1 rote Pap ri ka schote, 
Kräu ter.
Die Zwie bel mit dem grü nen Teil vom Lauch fein schnei den und 
die Zuc chini in große Schei ben schnei den. Ein hal bes Glas Was-
ser in ei nen Topf gie ßen. So bald das Was ser kocht, die Zwie-
bel und den Lauch hin ein ge ben, da nach die Zuc chi ni schei ben. 
Wenn das Ge müse halb gar ist, den Topf warm stel len. Un ter 
dem De ckel wird es gar. Mit ge hack ten Kräu tern be streuen. Aus 
der Pap rika Ver zie run gen schnit zen. Die rote Pap rika ist so reich 
an Vi ta min C, dass man sie nicht er hit zen sollte, son dern roh 
ver zeh ren.

Zuc chi ni mus
1,5 kg junge Zuc chini, 4–5 Zwie bel n, 4 EL To ma ten mark oder 5 To ma-
ten, 1 TL Zit ro nen saft oder 2 EL tro cke ner Weiß wein, 1/2 TL Pap ri ka-
pul ver, 2 EL ge trock nete Mee res al gen (aus dem Na turk ost han del), 
2 EL Öl, Ge würz kräu ter.
Die Mee res al gen wer den am Vor a bend vor be rei tet. Da für kocht 
man sie in ei nem 2/4 Glas Was ser bei ge schlos se nem De ckel. 
Da nach müs sen die Al gen bei ge schlos se nem De ckel meh rere 
Stun den quel len. Die Zwie beln sehr fein schnei den, mit den 
ge quol le nen Al gen ver mi schen und Öl zu ge ben. Am nächs ten 
Tag die Zuc chini rei ben und mit dem To ma ten mark oder den 
fein ge schnit te nen To ma ten ver mi schen. In die Zuc chi ni mas se 
mischt man die am Vor a bend zu be rei tete Mi schung aus Al gen 
und Zwie beln. Dann be rei tet man eine Sauce aus Zit ro nen saft 
oder Wein und Pap ri ka pul ver so wie Ge würz kräu tern und mischt 
sie in das Zuc chi ni mus. Das fer tige Mus wird roh ser viert, aber 
auf Wunsch kann man es vor dem Ver zehr er wär men. Ich ziehe 
es kalt vor, es schmeckt be son ders gut ein bis zwei Stun den 
nach der Zu be rei tung.
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Spei sen mit Wild kräu tern

Sa lat aus jun ger Brenn nes sel mit Ei (für alle, die Eier es sen)
200 g Brenn nes seln, 1 Ei, 1 TL Son nen blu men öl, 2 EL Brühe aus ge-
trock ne ten Kräu tern, even tu ell Meer- oder Stein salz.
Die ge wa sche nen Brenn nes sel blät ter auf ein Brett häu fen, ha-
cken und in dem Sud aus ge trock ne ten Kräu tern leicht er wär-
men. Die Wär me be hand lung dau ert bei zu ge deck tem Topf nicht 
län ger als 2 Mi nu ten. Die grüne Masse sinkt quasi zu Bo den 
und die Blät ter wer den weich. Ohne den Topf vom Feuer zu 
neh men, ein Ei hin ein schla gen und mit der Brenn nes sel mas se 
ver mi schen. Nach ei ner Mi nute vom Feuer neh men, Öl zu ge ben 
und, falls Sie Salz ver wen den, mit Meer- oder Stein salz wür zen. 
Heiß ser vie ren.

Sa lat aus jun gen Brenn nes seln
200 g obere Blät ter von jun gen Brenn nes seln ohne Halme, 1 Bund 
Gar ten kräu ter, 10 Lö wen zahn blät ter, 1 fri sche Gurke oder Salz-
gurke.
Die Brenn nes sel blät ter sollte man un be dingt 15 bis 20 Mi nu-
ten in stark ge sal ze nem Was ser ein wei chen. Alle Pa ra si ten, die 
an ih ren Blät tern sein kön nen, fal len zu Bo den und die Blät ter 
blei ben an der Ober fl ä che. Dann legt man sie auf ein Sieb und 
wäscht sie un ter fl ie ßen dem Was ser. Wei ter reibt man die noch 
feuch ten oder mit ei nem Tuch ab ge trock ne ten Blät ter zwi schen 
den Hän den, da mit sie nicht mehr ste chen, hackt sie fein und 
ver mischt sie mit den an de ren ge hack ten Kräu tern ein schließ-
lich den Lö wen zahn blät tern. Die Gurke vor sich tig schä len, die 
Sa men ent fer nen, wenn sie groß sind, und sehr fein schnei den. 
Zu den Kräu tern mi schen und mit ei ner Sauce be gie ßen, wie sie 
in an de ren hier ab ge druck ten Re zep ten zu fi n den ist.
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Sa lat aus Brenn nes sel blät tern, Ra dies chen laub, Dill und 
Schnitt lauch
250 g Brenn nes seln, 100–200 g Ra dies chen laub, Dill, Schnitt lauch, 
an dere Kräu ter nach Ge schmack, 1 Bund Ra dies chen, 1 EL Öl.
Den Bo den ei nes email lier ten Top fes oder bes ser ei nes Ei sen kes-
sels mit Was ser be de cken, Öl zu ge ben, das Was ser auf ko chen 
las sen und grob ge hack tes Brenn nes sel- und Ra dies chen laub in 
den Topf ge ben. Die Wär me be hand lung dau ert nicht län ger als 
2 bis 3 Mi nu ten, des halb bes ser am Herd ste hen blei ben und die 
Masse um rüh ren. Die Blät ter sol len et was wei cher wer den, aber 
nicht zu sam men fal len. Den Kes sel vom Feuer neh men, die Ra-
dies chen bis auf ei nes fein schnei den, al les ver rüh ren, mit ei ner 
Sauce nach Ge schmack be gie ßen oder den Sa lat so las sen. Dicht 
mit ge schnit te nem Schnitt lauch, Dill und an de ren Kräu tern be-
streuen und mit dem letz ten Ra dies chen gar nie ren.

Ome lett mit Kräu tern
100 g junge Brenn nes sel blät ter, 100–200 g Ra dies chen laub, 50 g 
Gur ken blät ter, 1 Bund Gar ten kräu ter und Früh lings zwie beln, 2 Eier, 
1/2 Glas Ge müse- oder Kräu ter brü he, 1 EL Mehl, Öl.
Diese Speise darf man sich nur sehr sel ten er lau ben, weil ihre 
Zu be rei tung Bra ten in der Pfanne er for dert. Das macht eine 
Haus frau ge wöhn lich, wenn sie auch die je ni gen Freunde in die 
heil kräf tige Kü che hi nein schnup pern las sen will, die noch nicht 
von Würst chen und Ko te letts ent wöhnt sind. Nach dem sie un-
sere Speise ge kos tet ha ben, be gin nen viele zu ver ste hen, dass 
es über haupt nicht schlecht ist, Ve ge ta rier zu sein, be son ders 
wenn man die Viel falt und den Far ben reich tum der heil kräf ti-
gen Er näh rung be rück sich tigt.
Die ge wa sche nen Kräu ter und Blät ter klein schnei den, in eine 
Tasse 2 Eier schla gen, mit der Brühe ver mi schen, Mehl da zu-
ge ben und die Masse ver men gen. Das klein ge schnit tene Grün 
hin zu fü gen und das Ganze in eine heiße, mit Öl be deckte Pfan-
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ne ge ben. Mit ei nem Löf fel die Di cke an glei chen (diese be trägt 
et was 2 bis 3 cm bei ei nem Durch mes ser der Pfanne von 20 cm). 
Die Flamme klei ner dre hen und mit dem Mes ser vor sich tig den 
Rand des sich bil den den Ome letts lö sen. Wenn der Bo den des 
Ome letts sich zu bräu nen be ginnt, mit ei nem Pfan nen wen der 
um dre hen. Wenn Sie Prob leme mit dem Um dre hen ha ben, müs-
sen Sie das Ome lett in vier Teile schnei den und je des ein zeln 
um dre hen. Das Er geb nis ist ein sehr dich ter Fla den mit ei ner 
köst li chen Kräu ter mi schung im In ne ren.

Spei sen mit Nüs sen

Frikadellchen aus Nüs sen
4 Wal nüsse, 100 g Kar tof fel saft, et was ge mah le ner Zimt und Mus-
kat nuss.
Diese Di ät spei se er for dert eine be son dere Auf merk sam keit. 
Man kann sie aus fri schen oder er hitz ten Nüs sen zu be rei ten, 
mit Haut oder ohne, mit Was ser oder mit ver schie de nen Säf ten 
zer drückt oder viel leicht auch mit Kräu terauf guss. Al les hängt 
da von ab, was die Di äto lo gen da mit be zwe cken. Für ei nen Er-
wach se nen sind nicht mehr als 15 bis 20 Gramm oder 3 bis 4 
Wal nüsse zu träg lich.
Die Nüsse samt Schale 2 bis 3 Stun den ein wei chen, dann vor-
sich tig, ohne die Hälf ten zu ver let zen, die Kerne he raus lö sen, in 
ei ner Pfanne leicht er wär men und in der Kaf fee mühle mah len. 
Wenn es im Haus ei nen Por zel lan mör ser mit Stö ßel gibt, führt 
man die Ar beit im Mör ser fort. Wäh rend man die Masse zer klei-
nert, gibt man trop fen weise Kar tof fel saft zu. Üb ri gens muss es 
nicht un be dingt Kar tof fel saft sein – im ge ge be nen Fall habe ich 
ihn als den neut ral sten ge nom men. Die Nuss wird so fein wie 
mög lich zer rie ben. Zimt und Mus kat nuss zu ge ben. Dann wird 
auf dem Tel ler so et was wie eine Mini-Fri ka delle ge formt. Die 
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Bei lage hängt von Ih ren Mög lich kei ten ab, Haupt sa che, es ist 
ein Na tur pro dukt. Das kann Sau er klee mit Lö wen zahn sein oder 
Ana nas mit Ap fel sine, wo bei zu be rück sich ti gen ist, dass Sau er-
klee und Lö wen zahn ge sün der sind.

Kür bis mit Nüs sen
Ein Kür bis mit sü ßem oran ge far be nem Fleisch, 20 Nüsse, 1 EL 
 Honig.
Den Kür bis in läng li che Stü cke mit ei ner Di cke von 5 bis 6 cm 
auf schnei den, auf Back pa pier ins Rohr le gen. Vor sich tig bei nied-
ri ger Tem pe ra tur ba cken. Leicht mit er wärm tem Ho nig be strei-
chen und mit im Mör ser zer stampf ten Nüs sen be streuen.

Nuss sup pe
1 Kar tof fel, 2 Zwie bel n, 1 Pe ter si li en wur zel, 300 g Weiß kraut, ca. 
200 g Rote Rü ben ohne weiße Ein schlüsse, 6 Nüsse, 1 TL Zit ro nen-
saft oder 1 EL Weiß wein.
Die un ge schäl te Kar tof fel säu bern, die Zwie beln klein schnei-
den, Ka rot ten und Pe ter si lie nwur zeln in Scheib chen schnei den, 
die gro ben Rip pen aus den Kraut blät tern schnei den und sie 
zu sam men mit den Wur zeln ko chen. Die fei nen Blatt tei le auf-
schnei den und ei nige Mi nu ten spä ter in den Topf ge ben. Die 
Suppe wird ge kocht, bis die Kar tof fel stü cke gar sind (5 bis 6 Mi-
nu ten), da nach muss man sie vom Feuer neh men und zu ge deckt 
ste hen las sen. Die Nüsse wie in den vor her ge hen den Re zep ten 
»zer brö seln«, die Rote Rübe fein ras peln, mit Zit ro nen saft oder 
Wein ab schme cken und in den Topf ge ben, al les ver men gen und 
mit den Nüs sen be streuen (am bes ten streut man die Nüsse auf 
je den Tel ler ein zeln).
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Nüsse mit Ho nig
2–3 Nüsse pro Por tion, 1 Des sert löf fel Ho nig.
Die Nüsse vor be rei ten wie oben, mit ei ner Teigrolle zu mit tel gro-
ßen Krü meln wal zen. Mit Ho nig ser vie ren.

Kraut sa lat mit Nüs sen
1 Kraut kopf, je 2 Nüsse pro Por tion, Zit ro nen saft oder tro cke ner 
Weiß wein, Zimt, Nel ken, Ing wer, 1 TL Ho nig.
Das Kraut fein schnei den und mit der Hand kne ten, den Zit ro nen-
saft oder Wein mit Ho nig ver fei nern. Das Kraut be träu feln und 
mit den zer drück ten Nüs sen und den Ge wür zen be streuen.

Ka rot ten mit Nüs sen
400 g Ka rot ten, 1 TL Mais keim- oder So jaöl, je 3 Nüsse pro Por tion, 
Ing wer und Zimt.
Die Ka rot ten sorg fäl tig wa schen und mit ei nem gro ben Tuch 
ab rei ben, fein ras peln, mit Öl, Ge wür zen und Zit ro nen saft ab-
schme cken (oder mit durch Ho nig ver fei ner tem Weiß wein), mit 
den Nüs sen be streuen.

Rote-Rü ben-Sa lat mit Knob lauch und Nüs sen
1 kg Rote Rü ben mit dün ner Wur zel, 1 Knob lauch knolle, 1 Bund Früh-
lings zwie beln, 10 Nüsse, Ge würze nach Ge schmack.
Die Rote Rübe im Dampf ga ren, schä len und grob ras peln. Den 
Knob lauch schä len, die Ze hen zer drü cken oder fein schnei den 
und da zu ge ben, ebenso die klein ge schnit te nen Früh lings zwie-
beln und die Ge würze. Die Nüsse zer klei nern und in den Sa lat 
streuen. Diese Mi schung kann man 2 bis 3 Tage im Kühl schrank 
auf be wah ren und zu sam men mit Kraut sa lat, ge koch ten Au ber-
gi nen oder grü nen Boh nen und zu vie len an de ren Spei sen ser-
vie ren.
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Ge keim ter Wei zen mit Nüs sen
1 Glas mit ge keim tem Wei zen, 2 Nüsse pro Por tion, 1/2 Glas Ka rot ten-
saft, Pe ter si lie und Dill.
Den Wei zen wa schen und ei nen Tag ein wei chen. Wenn der wei-
ße Punkt des Keims er scheint, die Kör ner durch den Fleisch wolf 
dre hen, Ka rot ten saft bei mi schen und dicht mit den Nüs sen be-
streuen. Mit Kräu tern gar nie ren. Wenn man mit die ser Speise 
ein Kind täg lich zum Früh stück füt tert, wird ihm Er käl tung ein 
Fremd wort blei ben.

Zwie beln mit Nüs sen
10 Zwie bel n, 2 Nüsse pro Por tion, To ma ten mark und Ge würze nach 
Ge schmack. 
Zwie beln schä len und fein schnei den. Auf den Bo den ei nes dick-
wan di gen Top fes ein we nig Was ser gie ßen (die Menge hängt 
vom Durch mes ser des Topfs ab, aber je we ni ger, desto bes ser) 
und da rin die Zwie beln weich düns ten. Auf Wunsch kann man 
et was To ma ten mark da zu ge ben. Die Nüsse wie ge wohnt zer brö-
seln und da rü berstreuen. Ge würze nach Ge schmack zu fü gen.

Ein fa che Nuss sau ce
1 Glas mit ge schäl ten Wal nüs sen, 1/2 Glas Gra nat ap fel saft, 1/2 Glas 
Was ser, 3–4 Knob lauch ze hen, 1/2 Glas zarte Gar ten kräu ter, 1 TL ro-
tes Pap ri ka pul ver, 1 TL fein ge rie be ner Ko ri an der.
Al les ver mi schen und so lange be ar bei ten, bis es eine ein för mige 
Paste ist.
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Ra gout aus Kür bis mit Nüs sen und Au ber gi nen
400 g Kür bis, 400 g Au ber gi nen, 400 g Zwie beln, 200 g Gar ten kräu-
ter, 200 g To ma ten, 2 Nüsse pro Por tion, Zit ro nen saft oder Wein.
Aus dem In ne ren von Kür bis und Au ber gi nen Wür fel schnei den, 
die Zwie beln fein schnei den, alle Ge müse düns ten, zual ler letzt 
die ge schnit te nen To ma ten da zu ge ben, mit Zit ro nen saft oder 
Wein säu ern und die Nuss kru men bei ge ben. Auf Por ti ons tel ler 
häu fen – das zweite Häuf chen bil det man aus den Kräu tern.

Sa lat aus Lin den blät tern mit Nüs sen
4 Glas Lin den blät ter, 4 Nüsse pro Por tion, Zit ro nen saft oder tro cke-
ner Wein, 1 EL Ho nig.
Die Blät ter in große Quad rate schnei den, mit Zit ro nen saft oder 
Wein be gie ßen, mit Nüs sen be streuen und mit Ho nig ein trop-
fen. Den Ho nig kann man auch un ter den Zit ro nen saft oder 
Wein rüh ren.

Sa lat aus jun gen Lö wen zahn blät tern, Brenn nes seln und 
Giersch mit Nüs sen
Je 1 Glas Blät ter von Lö wen zahn, Brenn nes sel und Giersch, 4 Nüsse 
pro Por tion, 1 Glas Béchamel -Sau ce, Gar ten kräu ter.
Die Blät ter fein schnei den, die Brenn nes seln vor her zwi schen 
den Hand fl ä chen rei ben. Das Ganze mit Sauce Béchamel über-
gie ßen und mit zer brö sel ten Nüs sen be streuen. Da rü ber ge-
hackte Gar ten kräu ter ge ben.
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Spei sen mit Hül sen früch ten

Lin sen suppe
2 EL Lin sen pro Por tion, 1 Zwie bel , 1 Ka rotte, 1 Pe ter si li en wur zel, 
1 weiße Rübe, 1 Bund Gar ten kräu ter, Lor beer, Pi ment.
Reich lich Was ser in ei nen Topf gie ßen, weil die Suppe lange ko-
chen wird und ein Teil der Flüs sig keit ver dampft. Die Lin sen bis 
zum Gar wer den ko chen, d. h., sie müs sen weich sein, aber noch 
ihre Form be hal ten. Die klein ge schnit tene Zwie bel in den Topf 
le gen. Pi ment und Lor beer zu ge ben. Ka rotte, Rübe und Pe ter si-
li en wur zel in Wür fel schnei den und noch kurz mit ko chen. Mit 
ge hack ten Kräu tern gar nie ren. Man muss be rück sich ti gen, dass 
die Farbe der Lin sen nicht be son ders an sehn lich ist, des halb sind 
die far bi gen Zu ta ten sehr am Platz.

Lin sen
50 g Lin sen, 1 große Zwie bel, ro tes Pap ri ka pul ver, To ma ten mark, 
Sauce Béchamel, Meer ret tich.
Die Lin sen über 24 Stun den ein wei chen, wo bei man ei nige Male 
das Was ser wech selt. Vor dem Ko chen das Was ser ab gie ßen, 
fri sches auf gie ßen und eine Stunde lang ko chen. Das Was ser 
noch mals ab gie ßen und er neu ern, auf klei ner Flamme noch mals 
30 bis 40 Mi nu ten ko chen las sen, dann die ge schnit tene Zwie-
bel und das To ma ten mark zu ge ben und zu letzt lang sam die 
Sauce Béchamel mit Meer ret tich ein gie ßen. Mit Pap ri ka pul ver 
wür zen.

So ja boh nen sau ce
2 Glas So ja boh nen, 3 Zwie bel n, 2 ge stri chene EL To ma ten mark, 
3 Glas Gar ten- oder Wild kräu ter, 2 EL Pfl an zenöl, ro tes Pap ri ka pul-
ver, Ing wer, Lor beer blatt.
Die So ja boh nen zwei Tage ein wei chen, wo bei man mehr mals 
das Was ser wech selt. Am dritten Tag das Was ser ab gie ßen und 
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er neu ern und die Boh nen auf klei ner Flamme ko chen, bei Be darf 
Was ser nach gie ßen. Nach 11/2 Stun den Was ser ab gie ßen und 
er neu ern. Noch ein mal 1 bis 11/2 Stun den ko chen. So macht 
man es üb li cher weise auch mit al len an de ren rei fen Hül sen-
früch ten. Nach Ab lauf der ge nann ten Zeit die Boh nen in ein 
Sieb stür zen und mit dem letz ten Koch was ser eine Sauce ma-
chen. Da für braucht man ein Glas von die ser Brühe (den Rest 
nicht weg schüt ten – er könnte für eine an dere Speise ge braucht 
wer den). In dem Glas Brühe die Boh nen mit den fein ge schnit-
te nen Zwie beln, dem Lor beer blatt und den Ge wür zen fer tig ko-
chen. In die Boh nen sau ce gibt man das To ma ten mark und die 
Gar ten- oder Wild kräu ter: Brenn nes sel, Dill, Pe ter si lie, Minze, 
Giersch und junge Blät ter der schwar zen Jo han nis beere. Vom 
Herd neh men, die Boh nen mit Pfl an zenöl ver mi schen und in die 
Sauce rüh ren.

Boh nen sa lat
2 Glas junge Boh nen, 1 Zwie bel, 1 TL Pfl an zenöl, 1/4 TL ro tes Pap ri ka-
pul ver, Kräu ter.
Die Boh nen put zen, die Zwie bel klein schnei den. Das Öl mit dem 
Pap ri ka pul ver mi schen. Die Boh nen zu sam men mit der Zwie bel 
ko chen. In ein Sieb stür zen. In eine Sa lat schüs sel ge ben, mit 
dem Öl be träu feln und dicht mit Kräu tern be streuen.

Erb sen mit Ka rot ten
500 g Erb sen, 500 g Ka rot ten, 1 Bund Pe ter si lie.
Die Erb sen 24 Stun den ein wei chen, das Was ser wech seln und 
gar ko chen. Gleich zei tig die Ka rot ten sorg fäl tig wa schen. Junge 
Ka rot ten kann man grob schnei den, alte in Scheib chen. Nach 
1 1/2 Stun den das Erb sen was ser wech seln und wei tere 11/2 Stun-
den ko chen. Nach 2 bis 3 Stun den Koch zeit die Ka rot ten zu ge ben 
und gar ko chen. Die fer tige Speise mit Pe ter si lie be streuen.
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Spei sen mit ein fa chem, un ge säu er tem Teig

In der heil kräf ti gen Kü che gibt es keine Spei sen aus He fe-
teig, weil sie das Säure-Ba sen-Gleich ge wicht im Or ga nis-
mus stö ren und nach An ga ben ei ni ger Ge lehr ter Ur sa che 
für Krebs er kran kun gen wer den kön nen. Wie ich an nehme, 
kann man das durch die Ver än de rung der bi o lo gi schen Ei-
gen schaf ten des Korns un ter dem Ein fl uss ho her Tem pe ra-
tu ren beim Ba cken er klä ren.

Aber ein auf be stimmte Art zu be rei te ter un ge säu er ter 
Teig fi n det in der heil kräf ti gen Er näh rung breite An wen-
dung. Be vor ich zu die sen Re zep ten komme, er kläre ich, 
wie die ser Teig zu ma chen ist.

Ein fa cher Teig
1 kg Mehl, 2 Glas Was ser.
Mehl und Was ser ver men gen. Die Kon sis tenz des Teigs soll so 
sein, dass man ihn mit dem Mes ser aus ei nan der schnei den kann. 
Man kann das Mi schungs ver hält nis zwi schen Was ser und Mehl 
nicht ganz exakt an ge ben, weil das Mehl un ter schied li che Qua-
li tät ha ben kann. Am bes ten prüft man den Zu stand des Tei ges, 
in dem man ihm eine Ku gel form gibt und ihn 15 Mi nu ten un ter 
ei nem feuch ten Tuch lie gen lässt. Wenn sich der Teig da nach 
schnei den lässt, ohne Fä den zu zie hen, kann man ihn als fer tig 
be trach ten. Wenn er zu fl üs sig ist, kne tet man ihn auf ei nem mit 
Mehl be stäub ten Brett wei ter.
Wenn das Mehl aus ge trock ne ten Wei zen kei men frisch ge mah-
len wurde, wird die Speise sehr för der lich für die Ge sund heit 
sein. Die Auf gabe be steht da rin, ihn rich tig zu ko chen. Beim 
Ba cken im Rohr oder Bra ten in Öl wird al les Wert volle im Korn 
un ter dem Ein fl uss der ho hen Tem pe ra tur (mehr als 100°C) ver-
nich tet. Es ge sche hen un güns tige struk tu relle Ver än de run gen, 
die den Re sorp ti onspro zess der Nah rung stö ren. Ich nehme an, 
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dass ge rade das die na tür li che en zy ma ti sche Be ar bei tung der 
Nah rung im Darm be hin dert. Des halb sollte man bes ser ler nen, 
Teig spei sen im ko chen den Was ser oder im Dampf zu zu be rei-
ten.

Nu deln
500 g Mehl, 3/4 Glas Was ser, 1/2 TL Zit ro nen saft, 1 EL Öl.
Das kalte Was ser mit Zit ro nen saft und Öl mi schen und diese 
Emul sion in ei ner Schüs sel mit dem Mehl ver men gen. Den Teig 
mit der Hand oder mit ei nem höl zer nen Löf fel kne ten und auf 
ein bemehltes Brett le gen. Eine Ku gel rol len und in ein feuch tes 
Tuch ein wi ckeln. Da nach wie der auf ein bemehltes Brett le gen. 
Zu erst mit der Hand ei nen di cken Fla den for men und dann mit 
ei ner Teigrolle zu ei ner dün nen Schicht wal zen. Die Turk me nen 
ha ben mir bei ge bracht, dem un ge säu er ten Teig Zit ro nen saft mit 
Öl bei zu mi schen, so kann man ihn fast so dünn wie Papyrus 
aus rol len. Wenn der Teig dünn ge nug ist, ganz we nig mit Mehl 
ein stäu ben und zu ei ner Rolle for men oder dop pelt bzw. vier-
fach le gen und die Nu deln schnei den. Die Nu deln dann tren nen, 
da mit sie leicht trock nen kön nen. Die Nu deln kann man für viele 
Spei sen ver wen den, man kann sie auch auf Vor rat ma chen, aber 
nicht für lange.

Ge mü se suppe mit Nu deln
Zu ta ten für Nu deln wie im vo ran ge hen den Re zept. Da bei 1 Glas 
Mehl (mög lichst frisch ge mah le nes) aus ge trock ne tem ge keim-
tem Wei zen neh men. 1 große Zwie bel, 2 Knol len Kar tof feln oder 
Top inambur, 1 Pe ter si li en wur zel, 1 Ka rotte, 1 weiße Rübe, ein klei-
ner Bund Dill, 1 Lor beer blatt, 2–3 Pi ment kör ner, Ge würze nach Ge-
schmack.
Nu deln her stel len. Was ser im Topf er wär men. Ich er in nere da-
ran, dass A lu mi ni um töp fe ab so lut un ge eig net sind für die Zu be-
rei tung von Spei sen. Zu erst die ge schnit te nen Kar tof feln oder 
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Top inambur knol len in den Topf ge ben, dann die Zwie bel klein 
schnei den und da zu ge ben, da nach die ge schnit tene Ka rotte, 
Pe ter si li en wur zel und weiße Rübe. Kin dern schme cken ge wöhn-
lich ge kochte Rü ben stü cke gut, des halb braucht man sie nicht 
sehr klein zu schnei den. 2 bis 3 Mi nu ten nach dem Auf ko chen 
die Nu deln, das Lor beer blatt und Pi ment in den Topf ge ben. 
Man braucht es nicht län ger als 2 bis 3 Mi nu ten zu ko chen. 
Dann stellt man den Topf warm und gibt noch Ge würze nach 
Ge schmack hinzu. Bei uns zu Hause sind das Stern a nis, Anis, 
schwar zer Pfef fer und Ko ri an der. Das al les steht in ei nem ge-
schlos se nen Glas be häl ter als Pul ver, das wir in der Kaf fee mühle 
ge mah len ha ben. In der Kom bi na tion die ser Ge würze gibt es 
eine Richt li nie, aber in der Re gel be stimmt der Ge schmack der 
Haus frau. Ro tes Pap ri ka pul ver kann man im mer in die Suppe 
ge ben, aber sehr spar sam. Sal zen soll te man mit Stein- oder 
Meer salz oder mit So ja sau ce. Ab schlie ßend mit Dill gar nie ren.

Nu deln mit Früh lings kräu tern
3 Glas frisch ge machte Nu deln, 2–3 Knol len Top inambur, 1 Glas 
ge schnit tene Brenn nes sel blät ter, 1 Glas ge schnit tene Ra dies chen 
oder weiße Rü ben, 1 Glas Lö wen zahn blät ter, Weg war te, Sau er klee 
und Melde, 1 Zwie bel ,1 Lor beer blatt, 1 Nelke, 2–3 Pi ment kör ner, 
Pfl an zenöl.
Die fein ge schnit tene Zwie bel und die Ge würze ins ko chende 
Was ser ge ben, da nach den wür fel för mig ge schnit te nen Topi-
nambur und die Nu deln. Die Brühe ab sei hen, zu den Nu deln 
das fein ge schnit tene Grün zeug ge ben, in eine kleine Schüs sel 
le gen, leicht mit Pfl an zenöl be träu feln und ser vie ren. Für alle, 
die nach wie vor Milch pro dukte ver wen den, kann ein mit Sau er-
rahm ge streck tes To ma ten mark eine gute Würze sein.
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Ein »fast usbekisches« Bads cha
300 g Kar tof feln, 1 wei ßes Rüb chen, 200 g To ma ten, 1 Ka rotte, 1 Pe-
ter si li en wur zel, 1 Schote Pap rika, 300 g fri sches Kraut, 1 Knob lauch-
knolle, 1 Glas Ge mü se brü he (das von ei nem der obi gen Re zepte üb-
rig ge blie ben ist), Nu deln.
Die Kar tof feln, Rübe, Ka rotte und Pe ter si li en wur zel klein schnei-
den. Das Ge müse in der Brühe 4 Mi nu ten ko chen. Den in Ringe 
ge schnit te nen Pap rika da zu ge ben so wie das in Stifte ge schnit-
tene Kraut. Auf klei ner Flamme ko chen. Das Kraut soll noch Biss 
ha ben, die Kar tof feln müs sen völ lig gar sein. Den Topf warm 
stel len und mit den klein ge schnit te nen To ma ten und dem zer-
drück ten Knob lauch wür zen. Das al les mit ge koch ten Nu deln 
ver men gen. Die Nu deln kocht man im mer un mit tel bar vor dem 
Es sen.

Teig ta schen »Pelmeni« auf Marijsker Art
2 1/2 Glas Wei zen mehl, 1 Ei gelb, 1/2 Glas kal tes Was ser, 1–2 TL aro ma-
ti sches Öl, 1 Zwie bel  und 1 Bund Früh lings zwie beln, Brenn nes seln, 
Dill, Küm mel, Mehl.
Aus Mehl, Ei gelb und Was ser ei nen di cken Wei zen brei ko chen, 
ohne Flamme ste hen las sen und die klein ge schnit te nen Kräu ter 
zu sam men mit der leicht an ge koch ten fein ge schnit te nen Zwie-
bel da zu ge ben. Die klein ge schnit te nen Früh lings zwie beln zu 
dem Brei ge ben, ebenso das Öl. Da mit der Brei nicht aus kühlt, 
mit ei nem Tuch ab de cken. Den Teig zu Quad ra ten aus wal zen, 
den Brei in fes ten Klum pen auf die Quad rate le gen. Die Teig-
rän der mit feuch tem Fin ger be strei chen, da mit der Teig bes ser 
klebt. Teig ta schen for men und in ei ner aro ma ti schen Brühe ko-
chen. Ei nen Teil der Brühe mit er wärm tem Mehl stäu ben, wür-
zen und über die Pelmeni gie ßen.
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Teig bän der (Galuschki-ban tiki)
1Bund Ko ri an der blät ter, 2 kleine To ma ten und 4 kleine fri sche Gur-
ken, Nu del teig (Re zept S. 254), But ter.
Diese Speise ge hört zu den Fest tags spei sen, des halb kann man 
zu dem ge wöhn li chen un ge säu er ten Teig Ei gelb und mehr Öl ver-
wen den. Den Nu del teig wie ge wöhn lich kne ten und nach dem 
Ru hen un ter ei nem feuch ten Tuch mög lichst dünn aus wal zen. 
Da nach mehr mals um eine lange Teigrolle wi ckeln, ent lang der 
Teigrolle ein mal durch schnei den, so dass ein Recht eck ent steht, 
und von der Rolle ab zie hen. Den jetzt mehr schich ti gen dün nen 
Teig in 10 x 10 cm große Quad rate schnei den, die an Blät ter-
teig kek se er in nern. Je des Quad rat ein rol len, mit ei ner Schnur 
um wi ckeln und im sie den den Was ser ko chen. Vor sich tig he raus-
neh men, auf ei nen fl a chen Tel ler le gen und von der Schnur be-
freien. Bei ei ner ge wis sen Fer tig keit kön nen die Galuschki eine 
sehr schöne Speise sein, wel che man gut mit hal bier ten To ma-
ten und Gur ken gar nie ren kann. Zwi schen die Teig blät ter kann 
man Ko ri an der blät ter le gen und al les mit er wärm ter But ter be-
träu feln. In un se rer Kü che gilt eine fette Speise als au ßer or dent-
lich un ge sund, But ter wird da rum sehr spär lich ver wen det, wie 
ein Ge würz. Des halb ist es sinn voll, die But ter mit Wild ro sen, 
Vo gel beere, Jas min, Jo han nis kraut, Thy mian, Lun gen kraut und 
al len schar fen Ge wür zen an zu set zen, über die Sie ver fü gen. Die 
But ter mil dert den Ge schmack und Ge ruch von Nel ken, Pi ment, 
Küm mel etc.

Teig ta schen »Samsa« aus ein fa chem Teig
Teig: 2 Glas Mehl aus ge keim ten Wei zen kör nern, 1/2 Glas kal tes Was-
ser, 1 Ei gelb, 1 EL Öl. Fül lung: 1 Glas klein ge hackte Kräu ter, 6 Zwie-
bel n, 1/2 TL ge mah le ne Ge würze mit Pfef fer, Öl.
Die Zwie beln sehr klein ha cken, mit den ge hack ten Kräu tern 
ver mi schen, mit den Ge wür zen be streuen und mit Öl be träu feln. 
Nu del teig wie oben her stel len, 1 cm dick wal zen und in Quad-
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rate schnei den. Auf je des Quad rat die Zwie bel mi schung le gen, 
die Rän der zu sam men le gen und dicht ver schlie ßen. Sie kön nen 
den Teig ta schen ver schie dene For men ge ben – mit den ent spre-
chen den tra di ti o nel len rus si schen Na men: Halb mond för mig 
sind es »Wa ren iki«. Wenn sie wie »Pelmeni« (rus si sche Maul ta-
schen) aus se hen sol len, müs sen Sie die Spit zen des Halb mon des 
an ei nan der kle ben, so dass ein un gleich mä ßi ger Ring ent steht. 
Wenn eine der Halb mond spit zen über den ge bil de ten Kreis spitz 
hin aus sieht wie das Blatt ei nes Ap fels, ha ben wir es mit usbeki-
schen »Samsa-Ta schen« zu tun. In spru delnd ko chen dem Was ser 
oder Ge mü se brü he ab ko chen. Die hochgewir bel ten Teig ta schen 
mit dem Schaum löf fel he raus fi  schen und in eine Schüs sel le gen. 
Der Teig der ge füll ten Ta schen sollte nicht zu dick sein, sonst 
könnte es pas sie ren, dass er nicht ganz durch ge kocht ist. Die 
Us be ken ba cken den Samsa in stark er hitz tem Öl, aber wir wer-
den ih rem Bei spiel nicht fol gen, weil das er hitzte Öl sehr gif tige 
Subs tan zen ent hält. Samsa kann auch im Dampf ge gart wer den. 
Da für gibt es ei gene Ge räte, aber man kann auch ein fach ein 
Sieb mit fl a chem Bo den neh men. Spei sen mit ei ner Fül lung aus 
ro hen Zwie beln wer den et was län ger ge kocht als mit ge gar ter 
Fül lung. Der Jah res zeit ent spre chend kön nen die Täsch chen mit 
der ei nen oder an de ren Sauce an ge rich tet wer den.

Knö del aus Mehl teig
Diese Art Spei sen sind sehr be quem in der Her stel lung. In un-
se rer Kü che sind sie sehr ver brei tet so wohl als ei gen stän di ges 
Ge richt als auch als Ein lage für Sup pen und Brü hen. In den Knö-
del teig kann man Zwie bel, Dill, Küm mel, Ma jo ran, Blät ter von 
Früh lings kräu tern etc. mi schen. Man kann sie aus Wei zen mehl 
ge mischt mit Buch wei zen-, Hirse-, Perl grau pen- und Gers ten-
mehl her stel len. Die Knö del wer den in ein fa chem Was ser oder 
in Brühe ge kocht, die man auch mit Ei gelb oder Sahne auf bes-
sern kann.
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Mehl knö del
5–6 ge stri chene EL Mehl, 5–6 EL Was ser, 1 Ei gelb, 2 TL Sahne oder 
Öl, 1 EL klein ge schnit tene Zwie bel oder Früh lings zwie bel, 1/2 TL Küm-
mel, 2 TL Dill, Ge mü se brü he.
Alle Zu ta ten (au ßer Mehl und Was ser) mit dem Ei gelb ver rüh-
ren, da nach un ter por ti ons wei ser Zu gabe von Was ser und Mehl 
den Teig an rüh ren. Bis zur vol len Elas ti zi tät kne ten. In ko chende 
Ge mü se brü he oder leicht ge sal ze nes hei ßes Was ser kleine Teig-
stü cke le gen, die zuvor mit ei nem Des sert löf fel ge formt wur-
den. Die ins Was ser ge wor fe nen Stü cke sin ken erst zu Bo den, 
wes halb man sie beim Ein wer fen auf den gan zen Topf ver tei len 
sollte, da mit sie nicht zu sam men kle ben. Wenn sie an der Ober-
fl ä che schwim men, deckt man sie ab und kocht sie gar. Dann 
wer den sie näm lich fl au mig. Viele Haus frauen lie ben es, ihre 
Sup pen, ja so gar den Bors chtsch mit die ser ein fa chen Ein lage zu 
zie ren. Die Kin der lie ben vor al lem bunte Knö del ein la gen. Da für 
muss man den Teig mit To ma ten pas ta, Brenn nes sel saft oder fein 
ge rie be ner Ka rotte fär ben.

Pi jowa (Zwie bel suppe) mit Knö deln
10 Zwie bel n,1 Lor beer blatt, 1 Schote Pap rika, 1/2 Glas zarte Gar ten-
kräu ter, ei nige Pi ment kör ner, 1 ge häuf ter EL To ma ten mark und alle 
Knö del zu ta ten wie oben.
In das ko chende Was ser die fein ge hack ten Zwie bel knol len ge-
ben. Zu erst auf gro ßer Flamme ko chen und dann auf mitt le rer. 
5 Mi nu ten nach dem Auf ko chen der Suppe Lor beer blatt, ge-
schnit tene Pap ri ka schote und Pi ment kör ner zu ge ben. Der Teig 
wird schon vor dem Ko chen der Zwie beln her ge stellt und mit 
To ma ten mark ver rührt, da mit die Knö del eine rosa Farbe be kom-
men. Mit ei nem in Was ser ge tauch ten Des sert löf fel vom Rand 
Teig ent neh men und in die ko chende Suppe ge ben. Die Mehl-
men ge rich tet sich nach der An zahl der Knö del. Die Knö del im 
zu ge deck ten Topf auf klei ner Flamme gar ko chen. Wenn in der 
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Fa mi lie Eier ge ges sen wer den, kommt auch Ei gelb in den Teig. 
Man kann den Teig auch mit 2 EL Sahne ver fei nern. Die Knö del 
ge win nen da durch na tür lich an Ge schmack, aber not wen dig ist 
es nicht. Ich selbst ma che es ohne Sahne. Ab schlie ßend mit den 
Gar ten kräu tern gar nie ren.

Je rma mit Knö deln
1 1/2 Glä ser ge keim ter Wei zen, 4 Zwie bel n, 1 rote Pap ri ka schote, 
Lorbeer blatt, Küm mel, 1 Ei, 2 Kar tof fel n oder Top inambur, Meer salz, 
Kräu ter.
Zwie beln klein ha cken, Pap rika in Ringe schnei den, den Wei zen 
zu Mehl mah len, die Kar tof feln in kleine Wür fel schnei den und 
eine Suppe ko chen, bis die Kar tof feln gar sind. Ein hal bes Glas 
Mehl in ei ner tro cke nen Pfanne er wär men, in Was ser lö sen und 
in fei nem Strahl in die Suppe ge ben. Das Ei gelb in ei nem hal ben 
Glas Was ser ver rüh ren und mit die sem Was ser aus dem rest li-
chen Mehl ei nen Knö del teig rüh ren. In den Teig kommt Küm mel 
und et was Meer salz. In die Suppe ein Lor beer blatt ge ben und 
mit ei nem Des sert löf fel Knö del for men. Wenn sie hoch stei gen, 
den Topf mit ei nem De ckel schlie ßen und die Knö del gar ko chen. 
Ins ge samt kocht die Suppe 10 bis 12 Mi nu ten. Den Topf warm 
stel len, mit klein ge hack ten Kräu tern be streuen und 5 Mi nu ten 
zie hen las sen. Auf Wunsch kann man zu sam men mit den Kräu-
tern zer drück ten Knob lauch in die Suppe ge ben.

Ge mü se suppe mit Kar tof fel knö deln
2 Zwie bel n, 1 Pap ri ka schote, 1 Ka rotte, 1 Pe ter si li en wur zel, 2 große 
Kar tof feln, 1/2 Glas frisch ge mah le nes Mehl aus ge keim tem Wei zen, 
1 Lor beer blatt, 3 Pi ment kör ner, 1/4 Mus kat nuss, 1 Ei, Küm mel, ro tes 
Pap ri ka pul ver, Meer salz.
Die Zwie beln klein ha cken, Pe ter si lienwurzel und Ka rotte in 
Scheib chen schnei den, das Ei gelb mit 1/4 Glas Was ser verrühren 
un ter Zu gabe von Mehl und Küm mel. Die sem Teig die sorg fäl-

            



261

tig ge wa sche nen, fein ge ras pel ten Kar tof feln bei fü gen, ebenso 
das Ei weiß. In das ko chende Was ser erst Zwie beln, dann Ka rot-
ten, Pe ter si li en wur zel, Lor beer und Pi ment ge ben. Die in Ringe 
ge schnit tene Pap rika da zu tun. Mit ei nem ins Was ser ge hal te-
nen Des sert löf fel aus dem Teig Knö del for men und in die Suppe 
ge ben wie in den vor he ri gen Re zep ten. Wenn die Knö del auf-
stei gen, den Topf noch 2 Mi nu ten auf klei ner Flamme ste hen 
las sen, dann warm stel len, die Suppe mit ro tem Pap ri ka pul ver 
und klein ge rie be ner Mus kat nuss be streuen so wie leicht mit 
Meer salz  sal zen.

Kraut sup pe mit oran ge far be nen Knö deln
2 Zwie bel n, 400 g Ro sen kohl, 1 Pe ter si li en wur zel, 3–4 Ka rot ten, 
1/2 Glas frisch ge mah le nes Wei zen mehl, 1 Ei, 2 Lor beer blät ter, Ge-
würze nach Ge schmack.
Die Zwie beln klein ha cken und mit den Lor beer blät tern in ko-
chen des Was ser ge ben. Da nach den Ro sen kohl und die klein 
ge schnit tene Pe ter si li en wur zel zu ge ben. Nach Ge schmack wür-
zen. Ei nige Mi nu ten nach dem Auf ko chen kann man die Knö del 
ein wer fen, für die man das Ei gelb in Was ser aufl  öst, Mehl zu-
gibt, die fein ge rie be nen Ka rot ten da zu mischt und dann vor sich-
tig den steif ge schla ge nen Schnee ein rührt. Die Suppe ist fer tig, 
wenn die Knö del voll stän dig gar sind. Der Kohl sollte noch Biss 
ha ben. Es ist zu be rück sich ti gen, dass äl te rer Kohl 4 bis 5 Mi nu-
ten ko chen muss, jun ger da ge gen nur 2 bis 3 Mi nu ten. Des halb 
wird Letz te rer erst nach den Knö deln in die Suppe ge ge ben. 
Man kann die Suppe leicht ver än dern, in dem man die Farbe, den 
Ge schmack und die Größe der Knö del va ri iert. Da mit die Knö del 
ihre Form be hal ten, muss man den Löf fel mit dem Teig in die 
Suppe tau chen und den Teig quasi ab wa schen.
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Spei sen mit Reis

Reis suppe
2–3 Knol len Top inambur oder 2 Kar tof fel knol len, 1 Pe ter si li en wur-
zel, 1 Knolle Sel le rie, 3 Zwie bel n, 1 Lor beer blatt, Pi ment, 4 TL tief ge-
fro re ne grüne Erb sen, ebenso viele Prei sel bee ren, 2/4 Glas Reis.
Die Reis suppe muss eine weiße Farbe ha ben, des halb die Kar tof-
fel knol len schä len und in Wür fel schnei den. Top inambur muss 
man nicht schä len, bei ihm wird die Schale beim Ko chen perl-
mut ter far ben. Sel le rie und Pe ter si li en wur zel fein ras peln. Die 
Zwie beln klein ha cken und al les in Was ser ge ben. Lor beer blatt 
und Pi ment ge ben der Suppe ein an ge neh mes Aroma. Den Reis 
zu Mehl mah len. So wird er in 1 Mi nute gar und man kann ihn 
in die Suppe ge ben, so bald die Kar tof feln gar sind. Die Reis suppe 
mit grü nen Erb sen und Prei sel bee ren be streuen. Wenn es Som-
mer ist, kann man auch 3 bis 4 schwarze und rote Jo han nis bee-
ren neh men. Diese Suppe schmeckt Kin dern be son ders gut.

Reis mit mei ner Lieb lings sau ce
1/2 Glas Reis, 2 Glä ser Was ser, 2 EL mei ner Lieb lings sau ce (Re zept auf 
S. 203), 1 Bund Kräu ter.
Was ser zum Ko chen brin gen, den Reis ein streuen. Wenn das 
Was ser wie der auf kocht, den Topf auf klei ner Flamme ste hen 
las sen. Den weich gekoch ten Reis et was aus küh len las sen, die 
Sauce hi nein mi schen und auf die Tel ler ver tei len. Mit ge hack ten 
Kräu tern be streuen.

Ge füllte Zwie beln
1/2 Glas Reis, 1 Glas hei ßes Was ser, 2 ma ri nierte Gur ken oder Bee ren 
der Sai son, 4 Zwie beln, meine Lieb lings sau ce (Re zept auf S. 203).
Den Reis in das ko chende Was ser ge ben. 3 bis 4 Mi nu ten ko chen 
las sen und un ter eine Filz hau be stel len. In der Zwi schen zeit die 
Zwie beln nicht zu lang mit der Schale ko chen. Die Zwie beln 
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aus dem Koch was ser neh men, Schale ent fer nen und jede Zwie-
bel an ei ner Seite bis ins Zent rum an schnei den. Die Zwie beln 
vor sich tig in die ein zelnen Schich ten zer le gen und für die Fül-
lung vor be rei ten. Aus dem ge gar ten Reis, der mit mei ner Lieb-
lings sau ce ver mischt wurde, Ku geln for men, mit wel chen jede 
Zwie bel schicht ge füllt wird. Die ge füll ten Zwie bel schich ten auf 
Des sert tel ler le gen, mit Kräu tern und ge vier teil ten Gur ken oder 
Bee ren der Sai son gar nie ren. Die ge füll ten Zwie beln kann man 
sehr schnell zu be rei ten, aber sie er we cken den Ein druck ei ner 
komp li zier ten Speise. Das kön nen Sie aus nüt zen, wenn Sie ein 
Fest tags me nü be rei ten. Auf ei ner gro ßen fl a chen Schüs sel kön-
nen Sie fri sche ge füllte To ma ten, ge füllte Gur ken, Rü ben, Au ber-
gi nen und an dere ge füllte Ge müse ser vie ren, nicht zu ver ges sen 
die Kraut rou la den, die wei ter oben be schrie ben wur den. Die 
ge füll ten Zwie beln wer den eine be son dere Zierde Ih res Ti sches 
sein mit ih rem perl mut ter farbenen Glanz.

Reis mit Man deln
100 g Reis, 1 Glas hei ßes Was ser, 50 g ge schälte Man deln, 1 TL So-
ja sau ce.
Den Reis im Was ser ko chen. Gleich zei tig die Man deln in ei ner 
Pfanne er wär men. Da bei muss man die Pfanne stän dig auf dem 
Feuer hin und her schwen ken. Die Man deln be gin nen leicht zu 
glän zen. Die er wärm ten Man deln auf ei nem Brett mit der Teig-
rolle zer drü cken. Ei nen Teil in den ge koch ten Reis ge ben, mit 
So ja sau ce wür zen und auf eine Schüs sel le gen. Den Reis hau fen 
mit den rest li chen Man deln be streuen. Man kann die Speise 
heiß oder kalt ver zeh ren. Statt der Man deln kann man auch 
Nüsse ver wen den.
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Reis sa lat
200 g Reis, 2 Sel le rie knol len, 1 Ka rotte, 2 Zwie bel knol len, 1 Pe ter si-
li en wur zel, 3 EL ge rie bene Wal nüsse, 1 Schale Kresse, 2 EL mei ner 
Lieb lings sau ce (Re zept S. 203), 1 EL Zit ro nen saft, 2–4 Zit ro nen schei-
ben.
Den Reis ko chen, die Ge müse klein schnei den und in ei nem 
dick wan di gen Topf leicht düns ten, dann in den Reis mi schen. 
Wal nüsse da rauf streuen. Eine Würz sau ce aus Zit ro nen saft und 
mei ner Lieb lings sau ce mi xen und dann mit Kres se blät tern ver fei-
nern. Das Ganze mit Zit ro nen schei ben gar nie ren. Die ses Ge richt 
kann man zum Fest es sen in ei ner Sa lat schüs sel ser vie ren.

Reis mit Gerste und ge rie be ner Zit ro nen schale
200 g Reis, 100 g Gerste, 1 EL ge rie bene Zit ro nen schale, 1 Bund Dill, 
1 Bund Pe ter si lie, 4 Knob lauch ze hen.
Den Reis in ko chen des Was ser ge ben. Die Gerste in ei ner Pfan-
ne auf wär men. Die Kör ner bla sen sich da bei auf und neh men 
eine gol dene Farbe und ei nen spe zi fi  schen Ge schmack an. Man 
darf die Gerste aber nicht über hit zen, weil sich dann Oxime-
thylfurfurol bil det. Gerste hat eine lange Koch zeit, des halb ist 
es zweck mä ßig, sie vor her klein zu mah len. Der Was ser be darf 
beim Ko chen ist 1:3 oder 1:4, des halb soll ten nicht we ni ger als 
400 bis 500 ml Was ser im Koch topf sein. Wenn Sie die Gerste zu 
Mehl ver mah len ha ben, brau chen Sie ein zu sätz li ches Glas Was-
ser, um das Gers ten mehl in Was ser zu lö sen und dann lang sam 
zu dem halb ga ren Reis zu gie ßen. Wenn das Was ser auf kocht, 
den Topf vom Feuer neh men und un ter eine »Haube« stel len. In-
zwi schen die ge rie bene Zit ro nen schale mit den fein ge hack ten 
Gar ten kräu tern ver men gen, den zer drück ten Knob lauch da zu ge-
ben und al les zu sam men zu der Reis-Gers ten-Mi schung ge ben.
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Reis mit Son nen blu men ker nen
1/2 Glas Reis, 1 Glas un ge schäl te Son nen blu men kerne, 1 EL mei ner 
Lieb lings sau ce (Re zept S. 203).
In ei nen dick wan di gen Topf ein Glas Was ser schüt ten, zum Ko-
chen brin gen und den Reis da rin ko chen. Wenn er halb gar ist, 
un ter eine Filz hau be stel len. In zwi schen in ei ner Pfanne die Son-
nen blu men kerne er wär men, in der Kaf fee mühle zu Mehl mah len 
und in hei ßem Was ser (1 Teil Kern mehl auf 2 Teile Was ser) auf 
klei ner Flamme nicht mehr als 5 Mi nu ten ko chen. Die er hal tene 
Masse mit ei nem Löf fel ver rüh ren und durch ein Sieb pres sen. 
Die ge siebte Flüs sig keit mit mei ner Lieb lings sau ce ver rüh ren 
und al les zu sam men un ter den fer ti gen Reis mi schen.

Reis brei mit Ge müse und Salz pfl au men
100 g Reis, 1 Ka rotte, 200 g Brok koli oder Blu men kohl, 1 Bund Gar-
ten kräu ter, 1 Zwie bel , 3 ein ge legte Salz pfl au men (oder Dörr pfl au-
men) , 2 EL Öl.
Wir brau chen zwei Koch töpfe. In ei nem dick wan di gen Topf den 
Reis ko chen (Reis : Was ser = 1:3). In den an de ren Topf (am 
bes ten aus Guss ei sen) ein klei nes Glas Was ser gie ßen. Wenn 
es kocht, Öl und die klein ge schnit tene Zwie bel hin ein ge ben. 
Jetzt die Ka rotte zer klei nern, die Brok koli- oder Blu men kohl-
rös chen in den Topf ge ben, zu letzt die zer klei ner ten Pfl au men. 
Die Salz pfl au me hat ei nen er staun lich an ge neh men Duft und 
Ge schmack. In Ja pan isst man sie im drit ten Jahr nach dem 
Ein sal zen. Ich salze sie in ei nem 5-Li ter-Glas ein, wo bei ich die 
schicht weise ein ge leg ten Pfl au men je weils mit Meer salz und 
Ge wür zen be streue. Den Reis kann man am Feuer oder un ter der 
Filz hau be gar wer den las sen. Die ge düns te ten Ge müse mit dem 
Reis sorg fäl tig ver mi schen. In eine tiefe Schüs sel le gen und mit 
fein ge hack ten Gar ten kräu tern be streuen.
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Reis sa lat auf spa ni sche Art
300 g Reis, 250 g Pap rika, 250 g To ma ten, 2 Zwie bel n, 1 EL tro cke ner 
Wein oder Zit ro nen saft, 2 EL Öl, Gar ten kräu ter.
Den Reis ent spre chend den vor her ge hen den Re zep ten ko chen. 
Aus der Pap rika die Sa men ent fer nen und in Strei fen schnei den. 
Die Zwie bel fein ha cken. Die To ma ten vier teln. Al les ver men gen 
und mit ei nem Dres sing aus 1 EL Wein oder Zit ro nen saft und 
2 EL Öl be träu feln. In eine Sa lat schüs sel ge ben und mit Kräu tern 
gar nie ren.

Sau er kraut sa lat mit Reis
400 g ge koch ter Reis, 200 g Sau er kraut, 1 EL mei ner Lieb lings sau ce 
(Re zept S. 203), 1 EL To ma ten mark.
Den Reis ko chen (Reis : Was ser = 1:2), un ter ei ner Filz hau be gar 
wer den las sen. Den Reis mit dem Sau er kraut ver mi schen. Meine 
Lieb lings sau ce mit dem To ma ten mark ver rüh ren und in den Sa-
lat ge ben. Kalt ser vie ren.

Reis suppe mit Schafs käse
100 g Schafs käse, 1 Kar tof fel, 2 Zwie beln, 1 Ka rotte, 1 Pe ter si li en-
wur zel, 1 Bü schel Sel le rie blät ter, 1/2 Glas Reis, 4 kleine To ma ten.
Sol che De li ka tes sen wie Schafs käse und Eier sind in der heil-
kräf ti gen Er näh rung nur zu Fei er ta gen er laubt. Man sollte sie 
nicht täg lich zu sich neh men. Schafs käse darf nur eine große 
Aus nahme am Tisch sein. In ei nen Topf mit ko chen dem Was ser 
den ge wa sche nen Reis ge ben. Die Zwie beln schnei den und in 
den Reis ge ben, wenn er fast gar ist. Pe ter si li en wur zel und Ka-
rotte schä len, in Scheib chen schnei den und in die Suppe ge ben. 
Die Kar tof fel fein rei ben, in die Suppe ge ben und diese vom 
Feuer neh men. Den Sel le rie fein ha cken, in die Suppe streuen 
und diese zu ge deckt zie hen las sen. Auf die Tel ler ver tei len und 
mit fri schen, in Schei ben ge schnit te nen To ma ten gar nie ren. Mit 
ge rie be nem Schafs käse be streuen.
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Spei sen mit Ge treide

Suppe mit Mais und Ge müse
1 Glas ge kochte Mais kör ner, 1 Ka rotte, 1 Kar tof fel, 1 Salz gurke, 
1 Zwie bel, 1 EL Pfl an zenöl, 1 EL Wein, Pe ter si lie, Dill.
Den Mais kol ben im Gan zen in der Blät ter hül le ko chen. Dann die 
Kör ner he raus lö sen und für die Suppe ver wen den. Alle Ge müse 
der Reihe nach in ko chen des Was ser ge ben. Die Suppe so lange 
ko chen, bis die Kar tof feln gar sind. Vom Feuer neh men, Pe ter-
si lien grün und Dill ein streuen, zie hen las sen. Das Öl mit dem 
Wein ver mi schen und in die Suppe ge ben.

Suppe mit Lin sen und Ge treide
3 EL ge keim ter Wei zen, 3 EL Lin sen, 3 EL Buch wei zen, 3 EL Hirse, 
4  Zwie bel n, 1 EL Min ze blät ter, 1 Bund Ba si li kum, 1 EL Quen del oder 
Thy mian, 1 Lauch stan ge.
Lin sen, Buch wei zen und Hirse 10 bis 12 Stun den ge trennt ein-
wei chen, den Wei zen tro cknen las sen und in der Kaf fee mühle 
mah len. Die an de ren Kör ner und die Lin sen gleich zei tig ins ko-
chende Was ser ge ben und ko chen, bis die Lin sen gar sind. Die 
ge schnit te nen Zwie beln wer den mit ge kocht. Die Ge würz kräu ter 
am Ende des Ko chens da zu ge ben. Den ge mah le nen Wei zen in 
war mem Was ser aufl  ö sen und in der Suppe gar ko chen. Den 
grü nen Teil des Lauchs auf schnei den und weich ko chen, den wei-
ßen Teil in sehr dünne Ringe schnei den und in die Suppe ge ben, 
wenn man sie vom Feuer ge nom men hat. Die Suppe zu ge deckt 
zie hen las sen.
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Hir se sup pe mit Blu men kohl
2–3 Kar tof feln, 3 Zwie bel n, 1/2 Knob lauch knolle, 1 Pe ter si li en wur zel, 
1 Ka rotte, 1 klei ner Blu men kohl, 1/2 Glas Hirse, 1 Lor beer blatt, 1 TL 
Ma jo ran.
Die Kar tof feln sorg fäl tig wa schen und samt Schale in Wür fel 
schnei den. Die Zwie beln klein ha cken, Pe ter si li en wur zel und Ka-
rotte in Scheib chen schnei den. Al les in ei nen Topf ge ben, den 
Blu men kohl in Rös chen zer le gen, die Stiele in Schei ben schnei-
den und in den Topf schüt ten. Die Hirse mah len, in ei ner Tasse 
mit war mem Was ser aufl  ö sen und in die Suppe ge ben. In der 
letz ten Mi nute, be vor die Suppe fer tig ist, die Blu men kohl rös-
chen zu ge ben. Den Topf warm stel len und den Ma jo ran und sehr 
fein ge hack ten Knob lauch da zu ge ben. Das Lor beer blatt kommt 
im mer 3 bis 4 Mi nu ten vor dem Gar wer den in die Suppe.

Suppe mit Buch wei zen grieß
2 Kar tof feln, je 1 Ka rotte, Pe ter si li en wur zel und Pas tinake, 1/2 Knolle 
Knob lauch, 3 Zwie beln, 1 Bund Gar ten kräu ter, 1/2 Glas Buch wei zen.
Das Ge müse wie ge wöhn lich ko chen. Wenn die Kar tof feln gar 
sind, den ge mah le nen und in Was ser auf ge lös ten Buch wei zen 
lang sam ein rüh ren. Er wird in der Ge mü se suppe sehr schnell 
gar. Mit klein ge hack ten Kräu tern ab schme cken.

Sa late aus ro hem Ge müse

Sa lat aus ge misch tem fri schem Ge müse
500 g Ka rot ten, 200 g roher Sel le rie, 2–3 Knol len Top inambur, 50 g 
Ap fel saft, 30 g Öl.
Ka rot ten, Sel le rie und Top inambur fein ras peln. Den Ap fel saft 
mit dem Öl ver men gen und über den Sa lat gie ßen.
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Sa lat aus fri schem Ge müse auf Würz bur ger Art
200 g Kopf sa lat, 200 g Ra dies chen, 200 g To ma ten, 150 g frische 
Gur ken, 1 TL Senf, 1 TL Son nen blu men öl, 100 g Saft von fri schen 
Zwetsch gen oder sau ren Äp feln.
Den frisch ge press ten Saft mit Senf und Öl ver men gen und ei-
nige Mi nu ten ste hen las sen. In zwi schen den Kopf sa lat in Quad-
rate schnei den. Die Ra dies chen put zen und in zwei Hälf ten 
schnei den. Die To ma ten und die Gur ken in Stü cke schnei den. 
Al les mit dem Dres sing ver mi schen.

Sa lat auf an da lu si sche Art
400 g Kopf sa lat, 100 g zer drückte Nüsse, 100 g Saft von sü ßen Früch-
ten (Ap ri ko sen, weiße Pfl au men etc.), 1 TL Son nen blu men öl.
Die Sa lat blät ter klein rei ßen. Mit dem Dres sing aus Saft und Öl 
be gie ßen und mit den Nüs sen be streuen. Wenn der Saft nicht 
süß ge nug ist, kann man ihn mit Ho nig nach sü ßen. Die Nüsse 
zur Ver bes se rung des Ge schmacks in ei ner tro cke nen Pfanne 
leicht er wär men.

Sa lat aus Früh lings zwie beln
500 g zarte Früh lings zwie beln, 1 Glas ge kühlte Sauce Béchamel 
(Re zept S. 206), Ge würze nach Ge schmack.
Die Sauce Béchamel muss man et was küh len, mit Ge wür zen 
nach Ge schmack ver fei nern und mit den fein ge schnit te nen 
Früh lings zwie beln be streuen. Die ser Sa lat er freut sich gro ßer 
Be liebt heit bei den Män nern.

Sa lat aus ro hem Ge müse auf spa ni sche Art
200 g Pap rika, 200 g To ma ten, 1 Zwie bel , 2 EL ge trock nete Mee res al-
gen, 1 TL Son nen blu men öl, 200 g fri sche Gur ken.
Die Pap rika ent ker nen und in kleine Quad rate schnei den. Die 
Gur ken der Länge nach vier teln. Die To ma ten hal bie ren und mit 
den schon am Tag zu vor vor be rei te ten Al gen be streuen. Dazu 
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muss man die Al gen am Vor a bend mit ei nem Glas ko chen den 
Was sers ab brü hen und mit ei nem Tuch be de cken. Dann die Zwie-
bel fein ha cken, mit den Mee res al gen ver mi schen und mit Öl be-
gie ßen. Am nächs ten Tag ha ben wir eine fer tige Sauce, die man 
va ri ie ren kann, in dem man ver schie dene Ge würze bei mengt.

Pick nick sa lat
500 g Weiß kraut, 400 g Ka rot ten, 30 g aus ge löste Son nen blu men-
kerne, 45 g Zit ro nen saft oder Saft von an de ren sau ren Früch ten, 1 TL 
Öl, 1 TL Senf, 1 TL Ho nig, 300 g So ja pas te.
Die fer tige So ja pas te zum Pick nick als Bei gabe zum Sa lat mit-
neh men. Sie ist eine er staun lich prak ti sche Speise, die man täg-
lich in die Ar beit mit neh men kann. Sie wird aus So ja boh nen 
zu be rei tet und kann im Kühl schrank in ei nem ge schlos se nen 
Glas 2 bis 4 Tage auf be wahrt wer den. Dazu wer den So ja boh nen 
24 Stun den ein ge weicht. Für 500 g Boh nen nimmt man 2 Li ter 
Was ser. Im Ver lauf des Ta ges emp fi ehlt es sich, das Was ser mehr-
mals zu wech seln. Man kann die Boh nen auch 2 oder 3 Tage 
ein wei chen, das ver kürzt die Koch zeit, aber nach je weils 5 bis 6 
Stun den muss man un be dingt das Was ser wech seln. Nach dem 
die Boh nen in 2 bis 3 Li tern Was ser 1 1/2 Stun den ge kocht ha ben, 
das Koch was ser ab gie ßen und die Boh nen in fri schem Was ser 
gar ko chen. Die Koch zeit be trägt nicht un ter 3 bis 4 Stun den. 
Man kann die Boh nen be quem zer klei nern, in dem man sie durch 
den Fleisch wolf dreht. Die Paste gibt der Phanta sie der Haus frau 
volle Frei heit. Man kann sie mit ge koch ten Zwie beln ver fei nern. 
Dazu schnei det man 3 bis 4 Zwie bel n fein und kocht sie in ei-
nem zu ge deck ten dick wan di gen Topf auf klei ner Flamme mit 
mi ni ma ler Was ser menge. Wenn die Zwie beln weich sind, mit 
der So ja pas te ver mi schen. Man kann ei nige Zehen Knob lauch 
neh men und zer klei nern und dann in die Paste rüh ren. Gut pas-
sen auch So jaöl und So ja sau ce. Au ßer dem kann man viele Ge-
würze bei mi schen. Gut mit Soja zu kom bi nie ren sind Stern a nis, 
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Pi ment, ro ter Pap rika und Nel ken. Alle Ge würze vor der Ver wen-
dung mah len. Man kann die Sauce auch mit fein ge rie be nen 
Ko ri an der- und Küm mel sa men ver fei nern.
Zu rück zum Re zept: Wenn die Zahl Ih rer Gäste beim Pick nick 
grö ßer ist, kann man die Kraut men ge ver dop peln oder ver drei-
fa chen. Das ge schnit tene Kraut mit der Hand kne ten. Die fein 
ge rie be nen Ka rot ten zu ge ben, wel che man eben falls schon zu 
Hause vor be rei ten kann. Die Son nen blu men kerne hin ein streu-
en. Den mit Senf, Öl und Ho nig ver misch ten Zit ro nen saft zu-
gie ßen. Wenn auf der Wiese, wo Ihr Pick nick statt fi n det, wild 
wach sende ess bare Kräu ter zu fi n den sind, kom men sie auch 
noch dazu. Je nach Jah res zeit kön nen das Pri mel blät ter sein, 
Blü ten und Blät ter von Lun gen kraut, Sau er amp fer, Brenn nes sel, 
junge Lö wen zahn blät ter, Lin den blät ter, Wal de rdbeer blät ter, Bär-
lauch, die zar ten Blät ter der jun gen Birke und vie les an dere. Die 
Kräu ter müs sen sorg fäl tig ge wa schen sein, sehr fein ge hackt 
und gut mit dem Sa lat ver mischt wer den.

Sup pen und Brü hen

Die Sup pen und Brü hen, die nach Re zep ten der heil kräf ti-
gen Er näh rung her ge stellt wer den, zeich nen sich da durch 
aus, dass sie eine mi ni male Wär me be hand lung er for dern. 
Da bei müs sen Kör ner und Kar tof feln ganz ge gart wer den, 
die Ge müse »al den te«, die Stiele der Kräu ter wer den gar 
ge kocht und die Blät ter erst dazuge ge ben, wenn man den 
Topf vom Feuer ge nom men hat.

Ge mü se suppe
2 Kar tof feln, 1 Zwie bel , 1 Pe ter si li en wur zel, 1 Ka rotte, 400 g Weiß- 
oder Rot kraut, 3 Lor beer blät ter, 1/4 TL Pap ri ka pul ver, Kräu ter.
Die sau ber ge wa sche nen und in Wür fel ge schnit te nen Kar tof-
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feln in ko chen des Was ser ge ben, dann die klein ge schnit tene 
Zwie bel, Ka rotte und Pe ter si li en wur zel in Scheib chen schnei den 
und 2 bis 3 Mi nu ten nach dem Auf ko chen der Kar tof feln ins 
Was ser le gen. Das Kraut zer teilt man je nach Reife. Wenn es ein 
Früh kraut ist, schnei det man den Kopf in der Hälfte durch. Den 
Strunk aus schnei den, klein schnei den und zu sam men mit Ka-
rotte und Pe ter si li en wur zel in die Brühe ge ben. Die Blät ter des 
Früh krauts wer den nicht mehr als 1 bis 2 Mi nu ten ge gart. Sie 
wer den nach Wunsch in Stifte oder Quad rate ge schnit ten. Die 
Suppe kocht auf star ker Flamme nicht mehr als 8 bis 10 Mi nu-
ten. Die Kar tof fel be stimmt, wann die Suppe fer tig ist. Da nach 
die Suppe warm stel len und zu ge deckt 5 Mi nu ten zie hen las sen. 
Die Suppe mit fein ge hack ten Würz kräu tern be streuen. Schärfe 
kann man der Suppe mit schar fem Pap ri ka pul ver ver lei hen. Das 
Lor beer blatt und den Pap rika gibt man 3 bis 4 Mi nu ten vor Gar-
wer den in die Suppe.

Kraut sup pe mit To ma ten
2–3 Kar tof feln, 1–2 Zwie bel n, 1 Ka rotte, 400 g Weiß kraut, 5 To ma-
ten, 3 Lor beer blät ter, Kräu ter.
Die Kar tof feln in Wür fel schnei den, nach dem man sie vor her 
sorg fäl tig mit der Bürste ge wa schen und die Au gen ent fernt 
hat. Die Kar tof fel haut schält man nur im äu ßers ten Fall. Die 
Zwie beln klein ha cken, die Ka rot te in dünne Scheib chen schnei-
den. Das Kraut (Herbst- oder Spät kraut) wie folgt zu be rei ten: 
Die Blatt stiele vom Strunk ab tren nen und den Kopf in die ein-
zel nen Blät ter zer le gen. Die Blatt stiele aus schnei den, in Scheib-
chen schnei den und zu sam men mit den Ka rot ten ins Was ser 
ge ben. Den zar ten Blatt teil in Quad rate oder Stifte schnei den. 
Die To ma ten 1 Mi nute in die ko chende Brühe ge ben, mit ei nem 
Sieb he raus ho len, in ei nen tie fen Tel ler le gen und vor sich tig die 
Haut ent fer nen. Dann die To ma ten in kleine Stü cke schnei den. 
So bald die Kar tof feln halb gar sind, die zar ten Blatt tei le vom 
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Kraut in die Suppe ge ben. So bald die Kar tof feln voll stän dig gar 
sind, den Topf warm stel len. Die To ma ten in die Suppe ge ben 
und 5 Mi nu ten zie hen las sen. Die Lor beer blät ter wer den wie im-
mer 3 bis 4 Mi nu ten vor dem Fer tig wer den der Suppe hin zu ge ge-
ben. Die Suppe auf die Tel ler ver tei len und dicht mit ge hack ten 
Kräu tern be streuen.

Kraut sup pe für Faule
500 g fri sches Kraut, 3 Zwie beln, 2 Kar tof feln, 1 Pe ter si li en wur zel, 
1 Sel le rie knol le, je 1 Bund Dill und Pe ter si lie, 3 Lor beer blät ter, 3 Kör-
ner Pi ment, 1 Ka rotte, 1 Knolle Knob lauch, nach Ge schmack Pap ri-
ka pul ver.
Die Kar tof feln hal bie ren, Pe ter si li en wur zel und Zwie beln vier-
teln. Das Kraut wird zu be rei tet wie in den vor he ri gen Re zep ten: 
Der Blatt stän gel wird aus ge schnit ten und in gro ben Stü cken 
gleich zei tig mit der Pe ter si li en wur zel in die Suppe ge ge ben. Ver-
ges sen Sie nicht Lor beer blät ter und Pi ment. Die Sel le rie knol le 
grob ras peln und in die Suppe ge ben. Diese Kraut sup pe un ter-
schei det sich von der vor he ri gen da durch, dass das Ge müse in 
grö ßere Stü cke ge schnit ten wird. Die Ka rotte fein rei ben und in 
die fer tige Suppe ge ben, zu sam men mit dem sehr fein ge hack-
ten Knob lauch. Das ge schieht, wenn die Kar tof feln gar sind und 
man den Topf warm ge stellt hat. Man kann die Kraut sup pe mit 
ro tem Pap ri ka pul ver ab schme cken. Ab schlie ßend klein ge hackte 
Kräu ter da zu ge ben.

Ge mü se suppe mit fri schen Pil zen
500 g junge Kar tof feln, 1 Zwie bel , 1 Bund Dill, 1 Lor beer blatt, 200–
300 g Pilze (Grünl in ge), Pfef fer, Meer salz.
Die Kar tof feln mit ei nem feuch ten gro ben Tuch ab rei ben, die 
Zwie bel fein ha cken, die Dill stän gel in kurze Stifte schnei den, 
die fei nen Blät ter un ge schnit ten las sen. In das ko chende Was-
ser gibt man die gan zen Kar tof feln, streut die ge hackte Zwie bel 
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hi nein und die Dill stif te. So gleich die sorg fäl tig ge wa sche nen 
Pilze in die Suppe ge ben, wel che zu sam men mit den Stie len 
in Stifte ge schnit ten wur den. Beim Hal li masch am bes ten die 
Stiele vom Hut tren nen und nur die Hüte ko chen, beim Täub-
ling nach Mög lich keit die Haut ab zie hen. Bei den But ter pil zen 
muss man die Haut nicht ent fer nen, wenn sie jung sind. Den 
Grün ling kann man hal biert ko chen. Wald pil ze ge ben der Suppe 
eine be son ders feine Note. Das Lor beer blatt zu sam men mit den 
Pil zen zu ge ben. Zie hen las sen, et was pfef fern und leicht mit 
Meer salz sal zen.

Kraut sup pe für die Fas ten zeit
500 g Sau er kraut, 5 ge trock nete Stein pilze, 2 Zwie beln, 2 Kar tof-
fel n, 1 Ka rotte, 1 Pe ter si li en wur zel, 1 Rübe, 3 Lor beer blät ter, 1  Zehe 
Knob lauch, 3 Kü gel chen Pi ment, nach Ge schmack Mus kat nuss und 
Nel ken.
Die in Wür fel ge schnit te nen Kar tof feln in ko chen des Was ser 
ge ben, die Zwie beln klein ha cken und eben falls in die Suppe ge-
ben. Ka rotte, Rübe und Pe ter si li en wur zel in Scheib chen schnei-
den und zu sam men mit Lor beer blät tern und Pi ment in den Topf 
le gen. Das Sau er kraut un ter fl ie ßen dem Was ser ab wa schen, 
aus drü cken und dann ins heiße Was ser ge ben. Die ge trock ne-
ten Stein pilze zu Pul ver mah len und in die Suppe streuen. Den 
Topf vom Feuer neh men, so bald die Kar tof feln gar sind. Den 
Knob lauch in der Knob lauch pres se zer drü cken und die Suppe 
ab schme cken. Diese Speise kann man auch gut mit ge mah le ner 
Mus kat nuss und Nel ken wür zen.

Die al ler ein fachs te Suppe
2 Kar tof feln, 1 Zwie bel , Weiß kraut, 1 Bund Kräu ter, 2 EL ko re a ni sche 
So ja sau ce.
Die Kar tof feln in Wür fel schnei den, die Zwie bel klein schnei den 
und halb  gar ko chen. Das Kraut in Stifte schnei den und in die 
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Suppe ge ben. So bald die Kar tof feln gar sind, den Topf warm 
stel len, die ge schnit te nen Kräu ter da zu ge ben und So ja sau ce 
bei mi schen.

Ge mü se suppe mit Kar tof feln
4 große Kar tof feln, 1 Ka rotte, 1 Pe ter si li en wur zel, 3 Zwie bel n, 
1/2 Knolle Knob lauch, 1 Lor beer blatt, Pi ment kör ner, 4 To ma ten, 
1 Bund Gar ten kräu ter.
Die Zwie beln schnei den und in ei nen Topf mit ko chen dem Was-
ser ge ben, dann die in Schei ben ge schnit tene Ka rotte und die 
Pe ter si li en wur zel da zu ge ben so wie das Lor beer blatt und die 
Pi ment kör ner. Die Kar tof feln ab scha ben und fein rei ben. Die 
ge won nene Masse zu sam men mit der Flüs sig keit in die Suppe 
ge ben. Die Kar tof feln zu ei ner leicht gal lert ar ti gen Kon sis tenz 
ko chen. Man würzt mit fein ge hack tem Knob lauch und klein ge-
schnit te nen To ma ten. Wenn Sie es ge wohnt sind, die To ma ten 
zu schä len, le gen Sie sie zu vor 1 bis 2 Mi nu ten ins ko chende 
Was ser. Ab schlie ßend die fein ge hack ten Kräu ter da zu ge ben.

Ge mü se suppe mit Salz gur ken (Rassolnik)
3–4 Salz gur ken, 1 Kar tof fel, 1 Ka rotte, 1 Rübe, 1 Pe ter si li en wur zel, 
2 Zwie bel n, 1 Lauch, 3 Lor beer blät ter, 1 Bund Dill, 1 Bund Pe ter si-
lie.
Die Kar tof fel sorg fäl tig wa schen, in Wür fel schnei den und in ei-
nen Topf mit ko chen dem Was ser ge ben. Zwie beln, Ka rotte und 
Pe ter si li en wur zel klein schnei den und eben falls in den Topf ge-
ben, da nach auch die in Stifte ge schnit tene Rübe. Die grü nen 
Lauch blät ter klein schnei den, den wei ßen Teil in sehr dünne 
Ringe schnei den und bei des in die Suppe ge ben. Die Gur ken 
schä len und der Länge nach vier teln. Große Kerne ent fer nen, 
Gur ken klein schnei den und in die Suppe ge ben, ebenso die Lor-
beer blät ter. Die Suppe vom Feuer neh men und mit den ge hack-
ten Kräu tern be streuen. Zu ge deckt zie hen las sen.
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Zwie bel suppe
10 Zwie bel n, 1 Pe ter si li en wur zel, 1 Sel le rie oder 1 Pas tinake, 1 EL 
ge trock ne ter Dill, Lor beer blatt, Nelke, Pi ment, Lauch, Ma jo ran, Ko-
ri an der, Minze.
Die Zwie beln klein schnei den und ins ko chende Was ser le gen. 
Den Sel le rie grob rei ben und zu sam men mit der Pe ter si li en wur-
zel, dem Dill und den Ge wür zen in die Suppe ge ben. Des glei-
chen die grü nen Lauch blät ter, so klein wie mög lich ge schnit ten. 
Wenn die Suppe auf kocht und die Brühe grüne Farbe an nimmt, 
warm stel len, mit Ge würz kräu tern be streuen und zu ge deckt zie-
hen las sen. Mit der Nelke muss man sehr vor sich tig sein: keine 
ganze in die Suppe, bes ser nur eine halbe. Die Suppe auf die 
Tel ler ver tei len und mit sehr fein ge schnit te nen wei ßen Lauch-
rin gen be streuen.

Rü ben sup pe
5 kleine Rü ben, 1 Pas tinake, 1 Pe ter si li en wur zel, 1 Zwie bel, 3 Pi ment-
kör ner, 1 Nelke, 1 Lor beer blatt, 1 Knolle Knob lauch, 1 Bund Ge würz-
kräu ter.
Die klein ge schnit tene Zwie bel in ko chen des Was ser, da nach die 
Pe ter si li en wur zel, die in feine Blät ter ge ho belte Pas tinake und 
die Rü ben. Lor beer blatt, Pi ment und Nelke 2 bis 3 Mi nu ten vor 
Gar wer den da zu ge ben. Die Knob lauch knolle sehr fein schnei den 
oder zer drü cken und in die Suppe ge ben, wenn man den Topf 
warm ge stellt hat. Nach dem Zie hen ser vie ren. Um Knob lauch-
ge ruch zu ver mei den, ihn schon 2 bis 3 Mi nu ten frü her in die 
Suppe ge ben. Dann ver schwin det der ty pi sche Ge ruch, aber die 
Mi ne ral stof fe blei ben er hal ten. Die Ge würz kräu ter klein ha cken 
und auf die Tel ler streuen.
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So ja sup pe
1 Glas So ja boh nen, 1 Kar tof fel, 3 Zwie bel n, 3 Pap ri ka scho ten, 
1 Rübe, 1 Ka rotte, 1 Bund Früh lings zwie beln, 1 Bund Dill, ro tes Pap-
ri ka pul ver, Lor beer blatt, Ing wer, Ko ri an der kör ner, 2 EL So jaöl, even-
tu ell 1 EL So ja sau ce.
Die Boh nen 2 Tage ein wei chen, wo bei man mehr mals täg lich 
das Was ser wech selt. Dann meh rere Stun den lang auf klei ner 
Flamme gar ko chen. Das Was ser ab gie ßen und die Boh nen 
durch den Fleisch wolf dre hen. Das er hal tene Pü ree mit So jaöl 
wür zen. Sehr fein ist es auch, So ja sau ce ein zu rüh ren. Für die 
Suppe das Ge müse wie ge wöhn lich ko chen, die Ge würze zu ge-
ben und vor dem Gar wer den das vor be rei tete So ja pü ree in die 
Suppe ge ben. Die Suppe warm stel len, mit Kräu tern be streuen 
und zie hen las sen.

Sel le rie sup pe
2 große Kar tof feln, 1 Sel le rie knol le, 2 Pe ter si lien wur zeln, 2 Zwie bel n, 
2 EL Wei zen mehl, nach Wunsch Küm mel und ei nige Prei sel bee ren.
Die Kar tof feln sorg fäl tig wa schen, die Au gen aus schnei den. Die 
un ge schäl ten Kar tof feln rei ben. Den Sel le rie rei ben und in ko-
chen des Was ser ge ben. Die Pe ter si lien wur zeln in feine Scheib-
chen schnei den und da zu ge ben. Die sehr fein ge schnit te nen 
Zwie beln zu sam men mit den Kar tof feln da zu ge ben. Wenn je-
mand den Ge schmack von Kar tof feln mit Schale nicht ver trägt, 
ist sie durch Top inambur zu er set zen. Das Mehl in ei ner Tasse 
mit Was ser an rüh ren und lang sam in die Suppe ein rüh ren. Diese 
Suppe kann man gut mit fein ge mah le nem Küm mel wür zen. Die 
weiße Farbe der Suppe kann man durch 2 bis 3 leuch tende Prei-
sel bee ren her vor he ben.
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Usbekische Suppe »Balanda«
Je 1 Bund Dill und Pe ter si lie, 2 Kar tof feln, 100 g Brenn nes seln, 
1 Zwie bel, 3/4 Glas ge keim ter Wei zen, Pap ri ka pul ver.
Die ge schnit tene Zwie bel in ko chen des Was ser ge ben, die gut 
ge wa sche nen Kar tof feln samt Haut fein ras peln. Alle Kräu ter 
klein schnei den bzw. ha cken, die ge trock ne ten Wei zen kei me 
mah len. Das Mehl in war mem Was ser aufl  ö sen und un ter stän di-
gem Um rüh ren lang sam in die Suppe rüh ren. Die ge schnit te nen 
Kräu ter für 2 Mi nu ten in den Topf ge ben. Den Topf warm stel len 
und die Suppe mit Pap ri ka pul ver wür zen.

Grüne Suppe
4 junge Kar tof feln, 1 Ka rotte, je 1 Bund Sau er amp fer, Dill und Pe ter-
si lie, 200 g junge Brenn nes seln, 1 Zwie bel.
Junge Brenn nes seln kann man den gan zen Som mer über ern-
ten, wenn man sie an der Wur zel schnei det und auf die jun gen 
Triebe war tet. Die Kar tof fel schalen mit ei nem gro ben Tuch gut 
ab rei ben, die Zwie bel klein schnei den und zu sam men mit den 
Kar tof feln in ei nen Topf ge ben. Die Brenn nes seln sorg fäl tig in 
kal tem Was ser wa schen und mit der Hand in der Mitte durch-
rei ßen. Wenn Kar tof feln und Zwie bel gar sind, die Brenn nes sel-
blät ter in den Topf schüt ten. Die fein ge rie bene Ka rotte, den 
Sau er amp fer und die klein ge hack ten an de ren Kräu ter in die 
Suppe ge ben und zu ge deckt zie hen las sen. Sehr gut pas sen zu 
der grü nen Suppe hart ge kochte Eier. Für alle, die Eier es sen: 
hart ko chen, kalt ab schre cken, schä len, in Vier tel schnei den und 
zu sam men mit der Suppe auf die Tel ler ge ben. Mit den Kräu tern 
be streuen.
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Ru bin ro ter Bors chtsch
2 Kar tof feln, 2 mit tel große Rote Rü ben, 1 Pas tinake, 1 Tel tower oder 
weiße Rübe, 2 Scho ten Pap rika, 1 Salz gurke, 400 g Weiß kraut, 1 Lor-
beer blatt, 1 Bund Kräu ter, ro tes Pap ri ka pul ver, 1 TL ge rie be ner Ing-
wer, 2 EL To ma ten mark.
Rote Rü ben darf man nie mals in Was ser oder in der Suppe ko-
chen, sie wer den in sau rem Saft ge gart und be halten dort ihre 
Farbe. Die Roten Rü ben in kleine Wür fel schnei den oder fein 
rei ben. In ei nen dick wan di gen Topf die in Wür fel ge schnit te nen 
Kar tof feln, die ge schnit te nen Zwie beln, Pas tinake und die wei-
ße Rübe ge ben. Das Kraut schnei den, nach dem man aus je dem 
Blatt die gro ben Stiele ent fernt hat. Die Stiele in Scheib chen 
schnei den und in die Suppe ge ben, ebenso die in Ringe oder 
Quad rate ge schnit tene Pap rika. Die Salz gurke vor sich tig schä-
len und längs in vier Stü cke schnei den. Grobe Kerne ent fer nen. 
Die Gurke in kleine Stifte schnei den und in die Suppe ge ben. 
Lor beer blatt und Ing wer hin zu fü gen. Wenn die Kar tof feln gar 
sind, die Roten Rüben hin ein ge ben und al les mit To ma ten mark 
wür zen. Den Topf warm stellen und den Bors chtsch mit Pap ri ka-
pul ver, Knob lauch und ge hack ten Kräu tern ver fei nern.

Ge mü se suppe mit Au ber gi nen
2–3 Knol len Top inambur, 3 Zwie bel n, 2 Pap ri ka scho ten, 4 To ma ten, 
1 Pe ter si li en wur zel, 1 Ka rotte, Gar ten kräu ter, 2 EL frisch ge mah le-
nes Mehl aus ge keim tem Wei zen, 2 Au ber gi nen, nach Ge schmack 
in di sche Ge würze und Knob lauch.
Die fein ge schnit te nen Zwie beln in ei nen Topf mit ko chen dem 
Was ser ge ben, dann die Pe ter si li en wur zel, die in Ringe ge schnit-
tene Pap rika, den klein ge schnit te nen Top inambur und die in 
Stifte ge schnit tene Ka rotte. Die Au ber gi nen schä len, in 4 Teile 
schnei den und schei ben wei se auf schnei den. Man muss prü fen, 
ob die Au ber gi nen nicht bit ter sind, weil bit tere in der Suppe 
nicht ver wen det wer den kön nen. Die To ma ten für 3 Mi nu ten in 
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die heiße Suppe ge ben, mit ei nem Sieb he raus ho len, die Haut 
ab zie hen und auf ei nem Tel ler zer drü cken. Das Mehl in ei ner 
tro cke nen Pfanne leicht er wär men, in ei ner Tasse mit war mem 
Was ser aufl  ö sen und lang sam in die Suppe ein rüh ren. Den Topf 
vom Feuer neh men und die zer drück ten To ma ten da zu ge ben, 
ebenso die ge hack ten Kräu ter. Am bes ten mit in di schen Ge wür-
zen und zer drück tem Knob lauch wür zen.

Viel leicht scheint der ei nen oder an de ren Le se rin bzw. dem 
Le ser, dass die Zu be rei tung der hier an ge führ ten Re zepte 
zu viel Zeit und Ge duld in An spruch nimmt. Pro bie ren Sie 
es aus und Sie wer den sich über zeu gen, dass die meis ten 
Re zepte nicht mehr als 10 bis 15 Mi nu ten Ar beit er for dern. 
Und nach dem sich die heil kräf tige Er näh rung un ter an de-
rem da durch aus zeich net, dass pro Tag nur zwei Mal ge ges-
sen wird, und zwar eine Mo no di ät, also je weils nur eine der 
vor ge stell ten Spei sen, so kann man sich leicht aus rech nen, 
dass 30 bis ma xi mal 40 Mi nu ten der ma xi male täg li che Zeit-
auf wand bei der Her stel lung die ser Spei sen ist.
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Fei er tags kost

Eine Tischrun de ist stets mit an ge neh mer Un ter hal tung, 
dem Ge fühl des Ge nus ses beim Es sen und dem Wunsch 
nach see li scher Ruhe und Kom fort ver bun den. Die fa mi-
li äre oder freund schaft li che Un ter hal tung am Tisch ist im-
mer ein fei er li ches Er eig nis, be son ders wenn die Gast ge be-
rin ein schmack haf tes und ge sun des Mahl zu be rei tet hat.

Ich spre che nicht über die Fei er tags mah le, die an den 
gro ßen Fes ten üb lich sind. Da do mi niert in der Re gel eine 
ri tu elle Ord nung: Os ter brot, Pa scha* , Neu jahrs-Kutja**, 
Weih nachts gans, Ge burts tags torte, Bliny*** etc.

Wie sollte eine fest täg li che heil kräf tige Kost aus se hen, 
die die Ge sund heit be wahrt? Auf diese Frage kann ich bei 
den ge ge be nen so zi a len Ver hält nis sen nur mit sehr all ge-
mei nen Wor ten ant wor ten. Meine Bü cher schreibe ich in 
ers ter Li nie als Ant wort auf den Ruf mei ner Seele, vor al-
lem nach dem ich all das, was ich zu sa gen habe, prak tisch 
er forscht und wis sen schaft lich be grün det habe.

Ein Fest tags tisch ist nicht der Ort, an dem man er klä ren 
muss, wa rum »aus ge wo gene Er näh rung« die Men schen zu 
chro ni schen Er kran kun gen führt und wa rum sie den na-
tür li chen Be darf an Nah rung fast um das Fünf fa che über-
schrei tet.

Am Tisch ist eine freund li che und lie be volle At mo- 

    * Os ter ku chen aus Quark.
  ** Reis ge richt mit Ro si nen und Ho nig.
*** Eine Art Crêpes.
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sphäre nö tig. Es ist schwer, sich Py tha go ras, der le dig lich 
Ge müse, Obst und aus nahms weise ein mal Fisch zu sich 
nahm, an ei nem Tisch mit Lu kul lus vor zu stel len, wel cher 
bei ei nem Es sen 60 völ lig un ter schied li che Ge richte zu sich 
nahm. In der An tike wur den aus sol chen Grün den so gar 
Kriege zwi schen den Völ kern ge führt.

Heute ist al les an ders! Ein Fest tags tisch ist kein Ort für 
Dis kus si o nen. Die Gast freund schaft der Haus frau muss 
den Ge schmack al ler Gäste be rück sich ti gen und ne ga tive 
Stim mun gen zu glät ten ver su chen. Die Gäste sol len ih rer-
seits an die Haus frau keine An sprü che stel len.

Früh lings piz za
1 gro ßer Bund Mai brenn nes seln, 2 EL frisch ge mah le nes Mehl aus 
ge trock ne ten Wei zen kei men, 1 Ei, Oli venöl, nach Ge schmack öst li-
che Ge würze, Ra dies chen, Sa lat blät ter, Erb sen, Pas tinaken blät ter.
Die Mai brenn nes seln in Salz was ser wa schen, un ter fl ie ßen des 
Was ser hal ten, das Was ser ab schüt teln, auf ei nem Tuch ab trock-
nen und in eine Schüs sel le gen. Das in Was ser ge löste Mehl mit 
ei nem Ei gelb ver mi schen. Die ser Mi schung kann man durch öst-
li che Ge würze ein an ge neh mes Aroma ge ben. Die Brenn nes sel-
blät ter mit dem Brei ver mi schen. Die er hal tene Masse auf den 
Bo den ei ner Pfanne gie ßen, die man vor her mit Oli venöl ein ge-
fet tet hat. Die Pizza wird mit ge schlos se nem De ckel auf klei ner 
Hitze ge ba cken. Wenn der Piz za bo den aus rei chend durch ge ba-
cken ist, dreht man ihn um. Wenn man es nicht schafft, kann 
man ihn vier teln und dann nach dem Um dre hen die Fla den teile 
wie der zu sam men le gen. Man kann ihn mit schön ver zier ten Ra-
dies chen und Sa lat blät tern be le gen und mit grü nen Erb sen. Die 
Pizza kann man auch mit dem ers ten Früh jahrs grün be de cken, 
den Blät tern der Pas tinake. Des halb mein Rat: Las sen Sie ei nige 
Pas tinaken über den Win ter ste hen und Sie wer den eine Freude 
an den pracht vol len Blät tern ha ben, die im Früh jahr sprie ßen.
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Pi kante Rote Rü ben
5–6 mit tel große Rote Rü ben ohne weiße Adern.
Die Ro ten Rü ben im Dampf halb  gar ko chen und ins kalte Was-
ser le gen. Wenn die Knol len aus ge kühlt sind, schä len und in 
kleine Wür fel schnei den, in eine Schüs sel ge ben und nach Be-
lie ben wür zen.
Würz vor schlä ge:
1. Fein ge rie be ner Meer ret tich mit Zit ro nen saft und Ho nig.
2. Eine »Fünf-Mi nu ten-Mar me lade« aus schwar zen Jo han nis bee-

ren und zer drück ten Nüs sen, die vor her in ei ner tro cke nen 
Pfanne er wärmt wur den.

3. Zit ro nen saft mit Ho nig und ei ner Hälfte von ei ner er wärm ten 
Lam berts nuss.

Äp fel mit Reis zum Abend es sen
500 g Äp fel, 100 g Wal nüsse, 1 TL Zimt, Ho nig, 50 g Oli venöl, 100 g 
Reis, Nuss krü mel.
Die Äp fel etwa in 8 Teile schnei den und das Ge häuse ent fer nen. 
Die Nüsse in ei ner Pfanne leicht er wär men. Ei nen Topf mit di-
ckem Bo den leicht er wär men und ganz schwach mit Was ser 
be de cken, das Öl hin ein ge ben. Wenn das Was ser kocht, die 
Äp fel hi neinle gen und zu de cken. Wenn die Äp fel gar sind, mit 
1 Ess löf fel Ho nig ver fei nern und mit Zimt be streuen. Eine Reis-
cre me ko chen, die Äp fel da rü berge ben und mit Nuss krü meln 
be streuen. Für die Reis cre me Reis zu Mehl mah len. Die ses Mehl 
mit ei nem Glas war mem Was ser ver rüh ren und un ter stän di gem 
Rüh ren gar ko chen. Mit Ho nig sü ßen.
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Kür bis mit Äp feln
6 mit tel große Äp fel, 2 große Zwie bel n, 300–400 g Kür bis, 1–2 EL 
Sahne, ge rie be ner Meer ret tich, Zit ro nen saft, Ho nig, Öl.
Die Äp fel in Spal ten schnei den, den Kür bis schä len und in 3 cm 
große Wür fel schnei den. Die Zwie beln in große Ringe schnei-
den, das Öl mit Was ser ver men gen (2:1) und auf den Bo den 
ei ner er wärm ten Pfanne gie ßen. Die Zwie beln kom men jetzt in 
die Pfanne (De ckel!). Wenn sie leicht gla sig wer den, die Kür bis-
wür fel da zu ge ben und nach ei ni ger Zeit mit den Ap fel spal ten 
über de cken. Wenn die Äp fel weich sind, das Ganze mit 2 Ess löf-
feln ei ner Mi schung aus Sahne, Meer ret tich, Zit ro nen saft und 
Ho nig an rüh ren. Sehr gut kann man mit ei ner »Fünf-Mi nu ten-
Mar me lade« aus schwar zen Jo han nis bee ren ver fei nern.

Äp fel mit Ka rot ten
6 Äp fel, 2–3 Ka rot ten, 2 Zwie bel n, Zit ro nen saft, Oli venöl,  Ho nig.
Die Äp fel in Spal ten schnei den, das Ge häuse aus schnei den, die 
im Dampf halb ge gar ten Ka rot ten in breite Schei ben schnei den. 
Die Zwie beln in Ringe schnei den. Da bei legt man die gan zen 
ge schäl ten Zwie bel n für 2 bis 3 Stun den in kal tes Was ser, schnei-
det große Ringe und legt sie in eine vor ge wärmte Pfanne mit 
di ckem Bo den, wel cher mit ei nem Öl-Was ser-Ge misch be deckt 
ist. Wenn die Zwie beln weich zu wer den be gin nen, die Ka rot ten 
und spä ter die Äp fel hin ein ge ben und zu ge deckt düns ten. Auf 
eine Schüs sel le gen und mit ei ner Mi schung aus glei chen Tei len 
Zit ro nen saft, Oli venöl und Ho nig über gie ßen. Diese schmack-
hafte Mi schung, die ich hier Ma jo näse nenne, muss man schon 
vor her zu be rei ten und zu ge deckt im Kühl schrank be reit stel len.
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Nuss ku geln
20 Nüsse, 100 g ge trock nete Ap ri ko sen, 100 g Dörr pfl au men, 100 g 
ge trock nete Äp fel, 100 g Ro si nen, 1 Zit rone, 1–2 EL Ho nig.
Die Nüsse leicht er wär men und im Mör ser zer drü cken. Man 
kann die Nüsse mit in der Pfanne er wärm tem Wei zen- oder Ha-
fer mehl be stäu ben. Die Tro cken früchte über Nacht in Was ser 
ein wei chen. Mor gens das Was ser ab sei hen. Wenn die Früchte 
zu weich sind, ge lin gen die Ku geln nicht. Die Früchte zu sam men 
mit der ge schäl ten Zit rone durch den Fleisch wolf dre hen. Der 
weiße Teil der Zit ro nen schale ist nicht ess bar, aber das Gelbe 
ist vor sich tig ab zu neh men und eben falls zu den durch ge dreh-
ten Früch ten zu ge ben. Al les mit Ho nig gut ver mi schen. Der 
Frucht teig muss sehr zäh sein. Mit der an ge feuch te ten Hand 
Ku geln for men. Wenn sie et was an ge trock net sind, in den Nüs-
sen wäl zen.

Sand dorn saft mit Ho nig und Nüs sen
2 Glä ser mit Sand dorn früch ten, 8 Wal nüsse, 1 Glas Ho nig.
Den Sand dorn durch ein E mail le sieb drü cken und den Saft auf-
fan gen. Schale und Kerne für den Win ter trock nen, den Saft mit 
Ho nig mi schen und über die zer drück ten Nüsse gie ßen.

Dörr pfl au men mit Nüs sen
20 Nüsse, 400 g Dörr pfl au men (am Vor a bend ein wei chen).
Die Wal nüsse vor sich tig mit dem Mes ser hal bie ren und die Ker-
ne he raus neh men. Die ge schäl ten Nüsse im Ofen ba cken, aber 
Vor sicht, sie sol len nur et was zer brech li cher wer den und ein 
ent spre chen des Aroma an neh men. Die Nüsse vor sich tig vier teln 
und je des Vier tel in eine Pfl aume le gen.

            



Sa lat aus ro hen Ro ten Rü ben mit Knob lauch und Nüs sen
1 kg Rote Rü ben, 1–2 Knob lauch knol len, 10 Wal nüsse, Zit ro nen saft 
oder tro cke ner Weiß wein, 1 EL (ge stri che nen) Ho nig, nach Wunsch 
Ge würze.
Viele wis sen nicht, dass ein Sa lat aus ro hen Ro ten Rü ben ein 
be son de rer Ge nuss ist, wo bei der Ge schmack von der Qua li tät 
der Rübe ab hängt. Rü ben mit wei ßen Rin gen schme cken in ro-
her Form ek lig und sind für die sen Sa lat nicht ge eig net. Eine 
gute Rübe sieht wie ein schwar zer Ret tich aus, die Haut ist sehr 
dünn, die Wur zel kurz und dünn und die Farbe beim An schnitt 
hell rot. Die Rü ben sol len nur dann ge schält wer den, wenn sie 
schad haft oder bei der La ge rung tro cken ge wor den sind, aber 
bes ser ver wen det man die Rote Rübe in na tür li cher Form. Die 
Rü ben fein rei ben. Den Knob lauch schä len und zer drü cken, die 
Nüsse vor be rei ten wie oben. Zit ro nen saft oder Wein mit dem Ho-
nig ver rüh ren und den Sa lat be träu feln. Auf Wunsch kann man 
Ge würze ver wen den. Der rohe Sa lat kann 2 bis 3 Tage im Kühl-
schrank auf be wahrt wer den. Na tür lich ist es bes ser, ihn je den 
Tag neu zu be rei ten, aber die Rote Rübe kann län ger auf be wahrt 
wer den als an dere Ge müse.

So ja pas te mit Nüs sen
1 kg So ja boh nen, 200 g Nüsse, 1/2 Glas So jaöl, Mus kat nuss, Ing wer, 
ro tes Pap ri ka pul ver.
Die Boh nen 2 Tage ein wei chen, drei mal täg lich das Was ser 
wech seln. Die So ja boh nen ca. 1 1/2 Stun den ko chen, da nach das 
Was ser wech seln und noch mals 2 Stun den ko chen. Die zweite 
Brühe kann man für Sup pen ver wen den. Die Boh nen durch ein 
Sieb drü cken oder durch den Fleisch wolf dre hen. Den Brei mit 
Öl und den Ge wür zen ver rüh ren und mit den grob ge hack ten 
Nüs sen ver fei nern.
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