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Das Leben ist ein Born der Lust:
Aber aus wem der verdorbene Magen redet,
der Vater der Triibsal,
dem sind alle Quellen vergiftet.

Nietzsche, Also sprach Zarathustra

Vorwort

»Wir sehen die reale Welt so, wie wir erzogen wurden, sie
wahrzunehmen.« Auf diesen weisen Gedanken stieff ich
in Carlos Castanedas Buch Die Lehren des Don Juan. Ein
Yaqui-Weg des Wissens, das ich erstmals vor vielen Jahren
in einem Bergsteigerlager auf den Aleuten kennen lernte.

Hier, weit weg von der Zivilisation, in einer Atmos-
phire autonomer Existenz, fand eines meiner ersten Expe-
rimente statt, dessen Ziel die Untersuchung der optimalen
Nahrungsration des Menschen unter lang anhaltenden und
schweren physischen Belastungen war. Ich erinnere mich,
mit welcher Freude die drei nach meinem System vorberei-
teten jungen Bergsteiger beim Aufbruch zu einer schwieri-
gen Besteigung die schweren Rucksicke mit Konserven,
Wiirsten, Kise und Brot zuriicklieflen und sie durch kleine
Giirteltaschen ersetzten und wie munter und lebensfroh
sie nach sechs Tagen von der schwierigen Besteigung eines
Funftausenders zurtickkehrten.

Nachdem ich ihnen das Geleit gegeben hatte, blieb ich al-
lein mit dem genannten Buch, das inoffiziell im Samisdat-
System mit einer Abziehmaschine auf Zigarettenpapier
gedruckt worden war. Ich »verschlang« es f6rmlich, so un-
gewohnlich und gleichzeitig vertraut erschien mir die Art
der Yaqui-Indianer, prizis die Welt zu beschreiben. Seither
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wuchs meine Neigung, nichtblind den allgemein anerkann-
ten, angeblich unerschutterlichen Vorstellungen in der Wis-
senschaft und im Leben zu glauben. Und das, wie ich mich
mehrfach tiberzeugen konnte, zu Recht.

In der modernen Wissenschaft, darunter auch in der Er-
nahrungswissenschaft, gibt es nicht wenig Fehlerhaftes,
das von einem niedrigen Niveau der Welterkenntnis her-
rihrt. Aber das hindert den Menschen nicht, selbstgefillig
davon auszugehen, dass er kliiger sei als die lebende Na-
tur und dass er ihre Gesetze aufler Acht lassen konne. Die
Quintessenz dieser Weltanschauung wird in Russland fol-
gendermaflen in Worte gefasst: »Wir konnen keine Gnade
von der Natur erwarten; unsere Aufgabe ist es, sie uns von
ihr zu holen.« Und wir holen sie uns durch Gewalt und
Zerstorung.

Dabei sind die Gesetze der Natur weise. Darin flieffen
organisch das Materielle und Ideelle, das Kleine und das
Grofle, das Konkrete und das Allgemeine zusammen. Wie
kleine Kinder, die ihr Spielzeug kaputtmachen, zerlegen
wir all das in Bestandteile und untersuchen jedes fiir sich
in der Hoffnung zu verstehen, wie das Ganze funktioniert.
Diese Forschungsmethode dominiert heute sowohl in den
Naturwissenschaften als auch in der Philosophie, welche
aufgerufen ist, den von den Wissenschaftlern gefundenen
objektiven Fakten einen Sinn zu geben.

Es geht nicht darum, diese Methode der Welterkenntnis
abzulehnen — die Bedeutung ihrer Ergebnisse ist nicht zu
leugnen. Aber diese Methode birgt in sich auch eine ernste
Gefahr. Das Ungliick besteht darin, dass sowohl die Na-
turwissenschaften als auch die Philosophie, wenn sie nicht
»geistig befruchtet« sind, haufig richtige Monster gebiren,
wie zum Beispiel die Theorie der ausgewogenen Ernih-
rung.
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Die ganze Welt neigt den Kopf im Gedenken an die zig-
tausend Menschen, die in den Atomstiirmen von Hiroshima
und Nagasaki gestorben sind. Uns alle hat die Tragodie von
Tschernobyl erschiittert. Aber gleichzeitig machen wir uns
nicht die Miihe, auch nur einen Augenblick nachzudenken
tiber die fiirchterlichen Konsequenzen der absoluten Herr-
schaft der genannten »Theorie«, welche Jahr fiir Jahr das
Leben von Millionen und Abermillionen Menschen dahin-
rafft, die vor ihrer Zeit an der von der Autoritit dieser The-
orie geheiligten widernatiirlichen, dem menschlichen Orga-
nismus nicht angemessenen Erndhrung sterben.

Der »Geist« ist die Wasserscheide, welche die heilkrif-
tige Erndhrung — ein untrennbarer Bestandteil des von
mir geschaffenen ganzheitlichen Systems der natiirlichen
Gesundung — von der so genannten ausgewogenen trennt.
Wobei ich unter dem Wort »Geist« nicht nur Bildung, Be-
lesenheit, musikalische Kenntnisse oder die Fahigkeit ver-
stehe, sich in den Stilen, Genres und Richtungen der Kunst
auszukennen, sondern die Fihigkeit, mit jeder Korperzelle
die Harmonie der vielgesichtigen, vielfarbigen, vielfaltigen
und gleichzeitig einheitlichen Welt wahrzunehmen und zu
fuhlen.

Ich werde mich hier nicht bei den zahllosen Mingeln
der Theorie der ausgewogenen Ernihrung aufhalten, zu-
mal das in den folgenden Kapiteln des Buches ausfiihrlich
erfolgen wird. Ich mochte nur sagen, dass diese »angebo-
renen« Mingel die Theorie der ausgewogenen Erndhrung
zu einem nicht vollwertigen Sprossling einer nicht voll-
wertigen Zivilisation machen, in deren Zentrum nicht die
Befriedigung der wirklichen natiirlichen Bediirfnisse des
Menschen steht, sondern sein Hang zu Vergniigungen und
falsch verstandenem Komfort. Wozu dieses Streben fiihrt,
habe ich schon in meinem Buch Wir fressen uns zu Tode
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(Goldmann Verlag 2002) am Beispiel von Ratten gezeigt,
welchen man beigebracht hat, mittels eines schwachen
elektrischen Impulses das Lustzentrum in ithrem Hirn zu
stimulieren. Im Ergebnis wurden die Tiere richtiggehend
siichtig. Etwas Ahnliches ist unter Beihilfe der Theoretiker
der ausgewogenen Ernihrung auch mit dem Menschen ge-
schehen.

Indem sie die Menschen auf den Genuss von kalorienrei-
cher tierischer Nahrung einschworen, haben sie nicht nur
eine explosive Ausbreitung chronischer Erkrankungen her-
vorgerufen, sondern auch das Problem des Hungers auf
unserer reichlich fruchtbaren Erde. Indem sie den Verzehr
von Fleisch und anderer tierischer Produkte vorschreiben,
welche angeblich fiir den Menschen lebensnotwendig sei-
en, und indem sie diese Idee ins offentliche Bewusstsein
brachten,bewirktendie»Kaloretiker«einmachtiges Wachs-
tum der Viehzucht. Heute werden Millionen von Tonnen
vollwertiger Naturprodukte an das Vieh verfiittert, welche
spielend fiir die Nahrungsversorgung mehrerer Milliarden
Menschen reichen wiirden.

Zum Gliick wachsen im Schoff des Alten die Keime des
Neuen. Das wird unvermeidlich geschehen und geschieht
schon heute dank der Arbeiten grofler Gelehrter, zu denen
auch unsere russischen Landsleute I. M. Setschjenow, L. P.
Pawlow, W. Wernadski, A. L. Tschizhewski, I. Prigogine
(er ist russischer Abstammung), . L. Gerlowin und A. M.
Ugolew gehoren.

Uber das Akademiemitglied Alexander Michajlowitsch
Ugolew mochte ich ein spezielles Wort verlieren. Als ich
an diesem Buch arbeitete, bekam ich die Nachricht von
seinem Tod, der mich im wahrsten Sinn des Wortes erschiit-
tert hat. Wir haben einen hervorragenden Wissenschaftler
verloren, dessen Beitrag zur Entwicklung der Erndhrungs-
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wissenschaft nur mit dem des groflen 1. P. Pawlow ver-
gleichbar ist. Als ehrlicher Wissenschaftler und Mensch ist
Alexander Ugolew als einer der Ersten gegen die Theorie
der ausgewogenen Ernihrung aufgetreten und hat auf die
tragischen Konsequenzen dieser Theorie fiir die Menschen
hingewiesen. Seine Ideen, Schlussfolgerungen und Entde-
ckungen lassen keinen Stein auf dem anderen im Theorie-
gebdude der ausgewogenen Ernihrung.

Ich bin iiberzeugt, dass den bedeutenden Leningrader
Wissenschaftler und Physiker I. L. Gerlowin ein tragisches
Schicksal erwartet hitte, hitte er wihrend der »Hexenjagd«
in der Wissenschaft die von ihm erarbeiteten Grundlagen
einer einheitlichen Theorie aller Wechselwirkungen in der
Substanz veroffentlicht oder gar erst sein »Paradigma fiir
lebenstihige und sich entwickelnde Systemex.

Mir als Arztin, Physiologin und Biologin ist die Schluss-
folgerung Gerlowins besonders nahe, dass die »Mensch-
heit bisher nicht alle Besonderheiten der Auswirkungen
der Nahrungsaufnahme auf den Menschen (kennt) und
seine Qualititen naiverweise nach ithrem Kaloriengehalt
bewertet. Die Menschen verwenden in groflem Umfang
in der gesamten Volkswirtschaft, insbesondere bei der Le-
bensmittelproduktion, kiinstlich hergestellte Substanzen,
und sogar bei der Heilung von Menschen wurden kiinstli-
che Substanzen ausschlaggebend, wie in der Chemothera-
pie. Erst in den letzten Jahren begann man zu verstehen,
dass das alles eine Selbstvergiftung der Menschen ist.

Das ist deshalb so geschehen, weil die moderne Wissen-
schaft auf einem sehr niedrigen Niveau festgefahren ist
und sie die Postulate, die auf diesem Niveau entstanden
sind, fiir die Wahrheit in letzter Instanz hilt.« *

*1. L. Gerlowin, Osnovy jedinoj teorii vsech vzaimodejstvij v veschtschest-
ve. Leningrad: Energoatomizdat 1990.
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Aber der Ausweg aus der Sackgasse ist den Menschen
seit langem bekannt — schon seit der Zeit von Pythagoras,
der sich pflanzlich erndhrte. Mir ist es im Zuge meiner zahl-
reichen Experimente, von denen noch die Rede sein wird,
gelungen nachzuweisen, dass wir, wenn wir Lebensmittel
konsumieren, die ihre Bioinformations-Eigenschaften be-
wahrt haben, fiir die Befriedigung unserer natiirlichen phy-
siologischen Bediirfnisse viel weniger davon brauchen, als
wenn wir optimierte und raffinierte Lebensmittel verwen-
den. Die Nahrung belastet dann nicht mit ihrer Masse den
Magen-Darm-Trakt, dehnt den Magen nicht aus, normali-
siert den Dickdarm und seine Mikroflora und dann den
Verdauungstraktinsgesamt, was eine entscheidende Bedeu-
tung fir die Herstellung der vollstindigen, faktischen und
nicht »praktischen« Gesundheit des Organismus hat.

Wie Ugolew und seine Mitarbeiter festgestellt haben,
versorgt der Verdauungstrakt des Menschen nicht nur den
Organismus mit Nihrstoffen, sondern eristauch ein mich-
tiges endokrines Organ, welches in seiner Bedeutung alle
Organe des endokrinen Systems zusammengenommen
tbertrifft.

In diesem Zusammenhang ist zu erwihnen, dass mir
diese Entdeckung zu verstehen half, warum es mir bei der
Normalisierungdes Verdauungstraktsauch gelingt, die hor-
monellen Funktionen des Organismus zu regenerieren.

Hier fillt mir die Geschichte von Natalja O. Sintschen-
ko ein. Thr ganzes Leben lang folgte sie mit der fiir sie ty-
pischen Genauigkeit den Vorschriften der Theorie der aus-
gewogenen Erndhrung. Aber ungeachtet dessen, vielmehr
gerade deswegen erkrankte die Frau an Diabetes. Thr stin-
diger Begleiter wurde das Insulin. Es kam zu Gewebsver-
inderungen an den Beinen, sie musste hissliche orthopadi-
sche Schuhe tragen. Wie immer sie auch behandelt wurde,
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nichts konnte ihr helfen. Schlieflich und endlich kam es so
weit, dass die Arzte sie vor die Alternative stellten: Ampu-
tation oder Tod.

Es wurden schon Vorbereitungen fiir die Operation
getroffen, als der Ehemann von Natalja sie buchstiblich
zu mir in die Praxis trug. Das System der natiirlichen Ge-
sundung, deren Vorschriften sie jetzt ebenso konsequent
einhielt wie vormals die Vorschriften der Kalorientheorie,
zeigte schnell Wirkung. Schon zehn Tage nach ihrem Um-
steigen auf artgerechte Heilnahrung konnte die Frau auf
das Insulin verzichten, nach einem Monat belebte sich ihr
Bein und nach zwei Monaten tanzte Natalja dank einem
Programm von Atem- und Korperiibungen auf ihrer eige-
nen Silberhochzeit. Sie wurde schliefflich 84 Jahre alt — das
Insulin hatte sie lingst vergessen.

In meiner Praxis als Arztin gab es genug vergleichba-
rer Fille, um zu einem auf den ersten Blick unerwarteten
Schluss zu kommen: Die Symptome der Zuckerkrankheit
hingen sehr haufig nicht von ungiinstigen sekretorischen
Eigenschaften der Bauchspeicheldriise ab, wie das allge-
mein angenommen wird, sondern kénnen durch eine einfa-
che Stérung der Glykogenbildung im Organismus hervor-
gerufen werden.

Kaum bringt man den Verdauungstrakt in Ordnung
und stellt den Energieaustausch im System der natiirlichen
Gesundung sowie die Fahigkeit des Korpers zur Selbstre-
gulierung wieder her, da verschwindet die bedrohliche, als
unheilbar geltende Krankheit augenblicklich.

Natiirlich kann sich der Mensch auch von »entlebtenc,
nicht vollwertigen Nahrungsmitteln ernihren, wie es ja
im Grunde heute geschieht, aber in diesem Fall ist er ge-
zwungen, seine Bediirfnisse durch iiberhohte Rationen
dieser Nahrungsmittel zu befriedigen. Daher rithrt die
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gedankenlose chemische Behandlung der Boden, die die
diinne Schicht des Leben spendenden Humus auf unseren
Feldern vergiftet.

Und schliellich die Hauptsache: Die ihrer natiirlichen
Bioinformationen beraubten Lebensmittel senken in ka-
tastrophalem Mafl das geistige Potenzial des Menschen,
bringen Storungen in ihre emotional-psychische Sphire
und zerstoren die Selbstregulierung des menschlichen Or-
ganismus, was massenhaft zu schweren chronischen Er-
krankungen fihrt.

Wenn ich die Menschen auf die natiirliche gesunde Er-
nihrung bringe — in Abstimmung mit einem Programm
von Korper- und Atemiibungen sowie Abhirtungsmaf3-
nahmen —, gelingt es mir, die Wiederherstellung ihrer geisti-
gen, physischen und psychischen Gesundheit in die Wege
zu leiten, die schwersten chronischen Krankheiten zu hei-
len, darunter Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs.
Aber alle meine Informationen dariiber werden von den
Vertretern der offiziellen Wissenschaft scharf abgelehnt,
was Ubrigens nicht verwunderlich ist. Denn das von mir
ausgearbeitete System der natiirlichen Gesundung ist ein
Anschlag auf das Allerheiligste des in der heutigen 6ffent-
lichen Meinung herrschenden Tandems — der Theorie der
ausgewogenen Ernihrung und der an Symptomen orien-
tierten Behandlungsmethoden in der Medizin.

Deshalb blieb mir nichts anderes tibrig, als an den einzi-
gen unvoreingenommenen Schiedsrichter in diesem Streit
zu appellieren — an wissenschaftlich begriindete, nicht be-
streitbare Fakten, was ich in dem Thnen hier vorliegenden
Buch auch tue.
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TeIL I

(GRUNDLAGEN DER
HEILKRAFTIGEN
ERNAHRUNG






1
Wovon lebt der Mensch?

Der Vater der Triibsal: ein verdorbener Magen

Bei der Ausarbeitung des Systems der natiirlichen Gesun-
dung dachte ich vor allem tber die Bedingungen nach,
welche fiir die Menschen erforderlich sind, um ihnen die
geistige, seelische und korperliche Gesundheit als ithren
natlirlichen Zustand zuriickzugeben. Im Zuge meiner
Forschungen konnte ich feststellen, dass eine wirkliche
Gesundheit des Menschen nur das Ergebnis eines orga-
nischen Zusammenspiels aller drei Elemente sein kann.
Dabei fillt meist das schwichste Glied aus dieser Triade
heraus — die korperliche Gesundheit, welche durch die
widernatiirliche Lebensweise des modernen Menschen
und vor allem durch die ihm nicht zutrigliche Nahrung
untergraben wird. Diese Abhingigkeit hat auch Nietzsche
formuliert, dessen Ausspruch zum Motto dieses Buches
wurde.

In meiner arztlichen Praxis konnte ich mich haufig da-
von liberzeugen, dass die Behandlung praktisch aller chro-
nischen Krankheiten mit der Normalisierung der Arbeit
des Magen-Darm-Trakts beginnt. Aber das kam erst spa-
ter, nachdem die Effizienz des Systems der natiirlichen Ge-
sundung bereits experimentell untermauert war.

Hauptgrund fiir diese meine einzigartigen Experimente
war die dringende Notwendigkeit zu kliren, wie sich die
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Nahrungsration des Menschen auf seine Ausdauer, seine
physische Gesundheit und seinen Geist auswirkt. Es galt
im Experiment zu erproben, ob wirklich die Substanz und
Energie unseres Organismus, die im Zuge der Lebenstatig-
keit eines Menschen verausgabt werden, ausschlief$lich mit-
tels der Substanz und Energie der Nahrungsmittel ersetzt
werden, wie die modernen Erniahrungswissenschaftler be-
haupten, soweit sie der Theorie der ausgewogenen Ernih-
rung anhingen.

Das Paradox der
»wissenschaftlich begriindeten« Normen

Die von ihnen gepredigte mechanische, ausgesprochen
primitive Gleichsetzung des Menschen mit einer Dampf-
maschine hat von den Kopfen der meisten Leute Besitz
ergriffen. Hier hat eine Besonderheit unserer Psyche Wir-
kung gezeigt: Je weniger der Mensch iiber etwas weif3,
umso leichter verfillt er der hypnotischen Wirkung ein-
facher Erklirungen. Dabei ist diese Besonderheit den un-
terschiedlichsten Menschen eigen: von der Hausfrau bis
zum Regierungschef und Staatsoberhaupt. Wie anders ist
es zu erkliren, dass alle unsere politischen und staatlichen
Akteure, sobald die Rede auf die Versorgung oder besser
auf die unzulingliche Versorgung der Bevolkerung mit Le-
bensmitteln kommt, sich auf so genannte »wissenschaftlich
begriindete Normen« berufen, ohne auf die Idee zu kom-
men, dass es solche Normen in der Natur nicht gibt. Und
dass das, was sie fiir solche Normen halten, nichts anderes
ist als der durchschnittliche Nahrungsmittelverbrauch der
Bevolkerung Deutschlands zur Mitte des 19. Jahrhunderts,
welcher damals auf Vorschlag deutscher Wissenschaftler
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zur Norm erhoben wurde. Irgendwelche ernsthaften Un-
tersuchungen zu diesem Thema wurden damals nicht ge-
macht, zumal die Erndhrungswissenschaft zu diesem Zeit-
punkt einfach nicht existierte.

Und auch heute ist es noch ein weiter Weg bis zu die-
ser Wissenschaft, ungeachtet der hervorragenden Arbeiten
von weltweit bekannten Gelehrten wie Iwan Pawlow, Wla-
dimir Wernadski, Herbert M. Shelton, Albert Szent-Gyor-
gyl, Ilja Prigogine und Alexander Ugolew. Der Mythos
von den »wissenschaftlich begriindeten«und somit »physi-
ologischen« Normen ist nicht mehr als ein verbreiteter Irr-
tum, der von den Bemiithungen der Anhinger der Theorie
der ausgewogenen Ernihrung unterstiitzt wird. Ubrigens
kann man diese Theorie nur mit viel Bauchweh eine Theo-
rie nennen. Zahlreiche Tatsachen werden nicht erklart, und
es wird nicht einmal versucht, sie zu erkliren — weil sie
keinen Stein dieser Theorie auf dem anderen lassen wiir-
den. Die wichtigste Behauptung habe ich schon erwihnt:
dass die einzige Quelle an Energie und Substanz, die der
Mensch braucht, die Nahrung ist. Deshalb, so lehren sie,
sei eine Ausgewogenheit zwischen der Menge und Qualitit
der vom Korper verbrauchten Eiweifle, Fette, Kohlehyd-
rate, mineralischen Elemente und Vitamine und der Menge
und Qualitit der konsumierten Lebensmittel erforderlich,
wobei deren Umfang von der korperlichen Belastung des
Menschen abhingig sei.

Als Hauptargument fir die Unterstiitzung dieser An-
nahme beruft man sich auf das eherne Gesetz der Erhal-
tung der Energie. Ich schlage Thnen vor, liebe Leser, tiber
die fir diese Theorie verhingnisvolle Frage nachzuden-
ken: Was ist, wenn die Energie und die Substanz nicht nur
tiber die Nahrung erginzt wird, sondern auch iiber andere
Kanile? Offensichtlich miissen wir in diesem Fall frithere
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Vorstellungen iiber die notige Menge und Qualitat der er-
forderlichen Lebensmittel tiberdenken.*

* Galina Schatalova setzt sich mit dieser Frage in dem Buch »Wir fressen
uns zu Tode« auseinander, wo sie berichtet, dass bei mehrtigigen Fufimar-
schen durch Wiistengebiete bei geringsten Nahrungsmengen (ca. 400 Ki-
lokalorien) die meisten Teilnehmer an Gewicht zugelegt haben (Anm. d.
Ubersetzers).
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2

Spiritualitit, Psychologie, Erndhrung

Das Gedichtnis des Kosmos

Den Gedanken, dass man durch eine wie immer geartete
Einwirkung von auflen den menschlichen Organismus
nicht zu einer stabilen Gesundheit fithren kann, habe ich
schon mehrmals ausgesprochen. Die offizielle Medizin
kann genauso wie ein Heiler den Menschen fiir eine gewisse
Zeit von Krankheiten befreien, aber beide sind machtlos,
wenn es um die Entstehung neuer Krankheiten unter dem
Einfluss unserer kiinstlichen Lebensweise geht.

Nur der Mensch selbst kann mit Hilfe eines bestimmten
Wissens seinen Organismus in den Zustand der idealen Ge-
sundheit bringen, der die Méglichkeit einer neuerlichen Er-
krankung ausschliefit. Heute ist jedes ernsthafte Gesprich
iiber die Gesetze seiner Lebensfunktionen sinnlos, wenn
man nicht den Begriff des intuitiven Denkens beriihrt. Bei
Kiinstlern, Musikern, Dichtern, Gelehrten und Erfindern
ist er lingst bekannt, wenn auch unter anderen Namen:
Eingebung, Erleuchtung, innere Stimme, assoziatives, bild-
haftes Denken usw. In der Wissenschaft streitet man bis
heute tiber das Wesen dieses Phinomens. Meiner Ansicht
nach kann Iwan Gerlowins Hypothese tiber die Existenz
von Elementen in der lebenden und leblosen Natur, wel-
che ohne Ausnahme alle im Kosmos vor sich gehenden
Prozesse aufzeichnen, Licht in die Sache bringen.
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Denken wir einmal logisch tiber diese Sache nach, ge-
stitzt auf heute bekannte Fakten. Wir wissen, dass jeder
lebende Organismus eine kybernetische Maschine von je ei-
gener Komplexitit ist. Der komplizierteste ist der mensch-
liche Organismus mit seinem entwickelten und vollkom-
menen Gehirn. Wir wissen auch, dass jedes Objekt der
lebenden Materie entsprechend den Programmen funktio-
niert, die die Natur in ithm angelegt hat. Diese Programme
braucht es fiir die Selbstregulierung und Steuerung simtli-
cher Lebensprozesse, und sie sind genauso ein Bestandteil
des Organismus wie jedes andere Organ oder System. Aber
haben wir das Recht und Grund zur Annahme, dass die
Sache sich darauf beschrinkt, dass die Selbstregulierung
eine ausschlief$lich innere und sich selbst gentigende Eigen-
schaft ist, welche sich unabhingig von dufleren Informati-
onsquellen realisiert?

Bevor wir auf diese Frage antworten, wenden wir uns
der Kybernetik zu. Erinnern wir uns, auf welche Weise das
Gedichtnis der »Denkmaschinen« aufgebaut ist. In diesem
Fall interessieren uns sowohl der innere Speicher, der mit
dem Rechner verbunden ist, wie auch der duflere, der vom
Computerabgetrennt werden kannund die gespeicherte In-
formation zum Beispiel auf Disketten aufbewahren kann.

Fur den menschlichen Organismus wie auch fiir jedes
beliebige Lebewesen ist das Grundlegende das innere Ge-
dachtnis, in welchem Programme aufgezeichnet sind, wel-
che seine Existenz selbst sichern. Diese waren auch immer
Objekt der Aufmerksamkeit der wissenschaftlichen Biolo-
gie. Die anderen Programme, welche die geistige Existenz
des Menschen bestimmen, seine Beziehungen zu seinesglei-
chen und zur Natur, wurden als von seiner individuellen
Erfahrung abgeleitet betrachtet und waren Gegenstand
der Forschung von Soziologen und Psychologen. Es galt
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als selbstverstindlich, dass diese und nur diese Programme
das Verhalten des Menschen als gesellschaftliches Wesen
bestimmen und dass diese Programme fiir ihn ebenfalls in-
nere Programme sind, das heif3t, dass sie in den Strukturen
des Organismus gespeichert sind.

Aber die logisch aus der einheitlichen Feldtheorie fol-
genden Annahmen Gerlowins dariiber, dass das Gedacht-
nis eine Eigenschaft der Materie an sich istund dass es Auf-
zeichnungen tber alle Prozesse im Universum speichert,
gibt uns ziemlich gewichtige Griinde zu der Annahme,
dass neben dem inneren Gedichtnis des Menschen auch
ein dufleres existiert, welches nicht in seinen Organismus
eingebaut ist. Der Umfang der darin gespeicherten Infor-
mation ist ebenso unendlich wie das Weltall selbst. Mehr
noch, man kann annehmen, dass auch jene Information,
die in unserem inneren Gedichtnis gespeichert ist, nicht
mehr ist als ein mikroskopisch kleiner Teil dieses unendli-
chen Gedichtnisses des Weltalls. So finden auch die uner-
warteten Hohenfliige und Erleuchtungen schopferischer
Menschen eine Erklirung, die tiber eine feine, sensible
Natur verfiigen, welche fahig ist, intuitiv die Information
aufzunehmen, die in dem unermesslichen Gedichtnis der
lebenden und leblosen Materie gespeichert ist. Um wie viel
sind solche Menschen geistig reicher als jene, die tiber eine
solche Fahigkeit nicht verfiigen!

Es erhebt sich sogleich die Frage, ob diese Fihigkeit ein
Geschenk der Natur an wenige Auserwihlte ist. Hier ant-
worte ich ohne Z3gern und mit voller Uberzeugung: nein.
Diese Fihigkeit ist jedem Menschen in dem einen oder an-
deren Mafd von Natur aus gegeben, sie ist der ihn auszeich-
nende Charakterzug. Und das ist keine verstandesmiflige
Schlussfolgerung, sondern eine von mir experimentell fest-
gestellte Tatsache.
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Mikromodell einer geistig gesunden Gesellschaft

Im Sommer 1991 organisierte ich in einer schwer zuging-
lichen Einsiedelei im Nordkaukasus unmittelbar an der
Grenze des ewigen Eises ein Gesundungslager. In zwei
Monaten durchliefen es 800 Menschen, die sich alle Ele-
mente meines Systems der natiirlichen Gesundung in der
Praxis aneigneten. Damit verfolgte ich ein zweifaches Ziel:
Erstens wollte ich feststellen, wie sich das System auf die
geistige Gesundheit von Menschen auswirkt, die von den
deformierenden Einfliissen unserer modernen Zivilisation
abgeschirmtund maximal der Natur angenihertsind. Zwei-
tens betrachtete ich die in den Bergen versammelten Men-
schen, die bis dahin durch keinerlei verwandtschaftliche,
ideologische, arbeitsmiflige oder sonstige Umstinde ver-
bunden waren, als Mitglieder eines Verbandes, welcher als
ein wenn auch sehr »relatives, bedingtes« Modell fur die
menschliche Gesellschaft dienen konnte, die nicht auf der
Ignoranz der Naturgesetze aufgebaut ist, sondern auf einer
Entwicklung in strenger Ubereinstimmung mit diesen.
Menschen, die mein System vom Horensagen kannten,
kamen aus den entferntesten Winkeln des Landes zu mir,
um es zu studieren und sich anzueignen. Sie kamen, ob-
wohl sie wussten: Hier wird es weder reich gedeckte Ta-
feln geben noch Riume mit komplizierter medizinischer
Technik. Das Einzige, was ich ihnen anbieten wollte und
konnte, war eine natiirliche, von der Natur vorgegebene
und deshalb gesunde Lebensweise in Verbindung mit dem
dynamischen autogenen Training, welches ein wichtiges
Element des Systems der natiirlichen Gesundung darstellt.
Der Sinn dieses Trainings besteht darin, alle Verbindungs-
kanile des Menschen zur Umwelt zu 6ffnen, zu ithrem un-
endlichen Gedichtnis, in welchem Platz fiir jeden von uns
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ist. Und wir Menschen sind unsererseits ausgestattet mit
der Fihigkeit, die darin gespeicherten Informationen zu
erfassen. Aber dazu muss man lernen, die Natur zu sehen,
zu horen und zu fithlen, man muss lernen, sich in der Na-
tur zu spliren und die Natur in sich.

Wenn Sie mit der Natur eins sind, werfen Sie den Panzer
des urteilenden Rationalismus ab, welcher Thnen hilft, in
unserer grausamen, kalten, berechnenden Welt zu iiberle-
ben. Rufen Sie wenigstens fiir einen Augenblick das Ge-
fihl der Leichtigkeit, des Fluges in sich hervor. Losen Sie
sich im Blitterrascheln auf, in der heiflen Luft, die voll
vom Duft der Griser und Blumen ist, im Zwitschern der
Vogel, in den Strahlen der Morgensonne. Haben Sie kei-
ne Angst, komisch auszusehen, vor allem in Thren eigenen
Augen: Wenn Thnen nach Singen zumute ist, dann singen
Sie, wenn nach Lachen, dann lachen Sie, wenn nach Tan-
zen, dann tanzen Sie. Verschlieflen Sie sich nicht in sich
selbst, reiflen Sie sich aus dem Teufelskreis der Alltagssor-
gen los, vergessen Sie Thre Krinkungen. Werfen Sie den
vergiftenden Neid und die Bosheit aus Threm Herzen. Sie
sind schon dadurch gliicklich, dass Sie leben und atmen.

Die Menschen zu lehren, diese Empfindungen nicht nur
im Zustand der Ruhe zu spiiren, im Zustand der faulen
Mufle, ist das Ziel des dynamischen autogenen Trainings.
Das Nichtstun ist kontraindiziert fiir den Menschen, beson-
ders wenn er krank ist. Das Leben ist Bewegung, aber wenn
man sich bewegt, muss man fiihlen, dass man nicht nur sei-
ne Lage im Raum verindert, sondern dass man lebt.

Aber man braucht gar nicht zu versuchen, in sich das
Gefiihl der Freude am Dasein zu spiiren, die Leichtigkeit
und das Verwachsensein mit der Natur, wenn der Orga-
nismus mit Produkten des Eiweif§zerfalls verseucht ist,
wenn der Magen uiberfillt ist, die Muskeln keine Kraft ha-
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ben, die Haut nicht atmet, weil ihre Poren verstopft sind,
wenn jeder Windhauch Sie zusammenschauern lisst und
Sie zwingt, sich einzuwickeln. Wer sich von all den »Rei-
zen« befreien will, mit denen uns die unnatiirliche Lebens-
weise versorgt, dem hilft ein Programm von Korper- und
Atemiibungen, Abhirtungsprozeduren und natiirlich eine
heilkraftige, artgerechte Nahrung.

In unserem Berglager, von dem die Rede war, gab es
kein Frithstiick im tiblichen Sinn. Es wurde ersetzt durch
eine Tasse Tee aus Heilkrdutern mit einem Loffel Honig.
Dieses Reglement wurde nicht von meinen subjektiven
Wiinschen oder Launen diktiert, sondern von den objek-
tiv existierenden Biorhythmen des menschlichen Orga-
nismus. Es ist schon lange festgestellt worden, dass seine
Verdauungsfunktionen die hochste Aktivitit zwischen
10 und 14 Uhr erreichen. Deshalb aflen wir um 12 Uhr zu
Mittag. Wir servierten Speisen, die die Teilnehmer selbst
nach Rezepten der heilkriftigen Ernahrung zubereitet hat-
ten. Fleisch, Fisch, Salz, Zucker, Hefebrot, Nudeln und
Konditoreiwaren gab es nicht. Sie wurden ersetzt durch
Salate aus wild wachsenden Kriutern, Speisen aus Gemiise
und Getreide, die bei minimal kurzen Erwarmungszeiten
hergestellt wurden, bei Temperaturen von nicht mehr als
100°C, um alle natiirlichen Eigenschaften der Nahrungs-
mittel und die Struktur des in ihnen enthaltenen Wassers
zu bewahren. Auflerdem gab es im Uberfluss Scherze, lus-
tige Spielchen und Gelichter — mit einem Wort alles, was
gute Laune schafft.

Es freute mich zu sehen, wie nach Maf§ des Eintrittes der
Menschen in den Zustand wirklicher, nicht »praktischer«
Gesundheit das verlorene intuitive Denken zu ithnen zu-
riickkehrte, die schopferische Freude, die Eingebung. Sie
begannen Verse zu schreiben, zu zeichnen und zu singen.
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Und all das geschah auf natiirliche Weise, ohne irgendeine
Art hypnotischer Beeinflussung. Man konnte buchstiblich
sehen, wie sich ein Zusammenleben der Menschen fiigte,
in dem kein Platz war fiir Taubheit, Verzagtheit, Verschlos-
senheit, Missgunst und Lustlosigkeit. Jeder war bereit, dem
anderen zu Hilfe zu kommen, thn zu ermuntern und mit ei-
nem freundschaftlichen Scherz fiir gute Laune zu sorgen.

Die Grimassen des Fortschritts

Der Gedanke liegt mir fern, die Bedeutung meiner Expe-
rimente zu tiberschitzen. Ich bin nicht einmal sicher, dass
alle, die an dem Lager mitgemacht haben, dem Druck un-
serer kiinstlichen Zivilisation und ihren Sorgen, Verlockun-
gen und geistigen und korperlichen Leiden standgehalten
haben. Thre Erfahrung des Einsseins mit der Natur war
zu kurz, als dass sie mehr sein konnte als eine denkwiir-
dige Episode in ihrer Biografie statt ihre Biografie selbst.
Und dennoch bin ich tiberzeugt: Das Wissen, das sie in
dem Berglager erworben haben, hat sich giinstig auf die
Gesundheit nicht nur ihres physischen Korpers, sondern
auch ihrer Seele ausgewirkt.

Eines ist mir inzwischen absolut klar: Der heutige Zu-
stand der tiefen spirituellen Leere, der blutigen Zwistig-
keiten, des Terrorismus, des Anstiegs der Kriminalitit,
der Drogensucht und des Alkoholismus sind keine Zeit-
erscheinungen, die durch ungiinstige Konstellationen der
Planeten oder durch die Rinke destabilisierender Michte
hervorgerufen worden sind. Und man sollte nicht darauf
bauen, dass sich das alles mit der Zeit regelt, sich verfliich-
tigt und ins Gleichgewicht kommt. Wie die Erfahrung
entwickelter Linder wie Europa und Japan zeigt, ist das
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geistige Potenzial der modernen Zivilisation praktisch
erschopft. Das Einzige, wofiir sie sich als fahig erwiesen
hat, ist die Sicherung eines ziemlich hohen Standards ma-
teriellen Wohls. Kein einziges sittliches Problem hat seine
Losung gefunden. Gesetzestreue existiert gleichzeitig mit
einem Ausufern der Kriminalitit, die Religiositit existiert
gleichzeitig mit Drogensucht, Alkoholismus und sexueller
Ziigellosigkeit.

Oder nehmen wir die moderne Kunst. Ich bin keine Ver-
treterin des Riickschritts und keine Verfechterin der guten,
alten Zeit. Aber horen Sie sich in die hysterischen Rhyth-
men der modernen Musik ein, vertiefen Sie sich in die geo-
metrischen Ratsel der heutigen Malerei, lesen Sie sich ein
in die jetzige Literatur mit ihrer depressiven Grundstim-
mung, ihrer Herrschaft der Schwermutund des Bésen. Und
dann gehen Sie zum Vergleich in den Wald, der voll von
Vogelstimmen ist, setzen Sie sich morgens an einen Fluss,
freuen Sie sich an dem feinen Nebelschleier tiber dem lang-
sam flieflenden Wasser und Sie werden verstehen, dass die
moderne Kunst nichts anderes ist als die Spiegelung einer
kranken Zivilisation. Man kann bis zur Heiserkeit streiten,
ob sie eine Existenzberechtigung hat oder nicht, ob man
sie als eine leidenschaftslose Diagnose betrachten soll, die
sich aus der Krankengeschichte eines unheilbaren Leidens
ergibt, oder als Reaktion auf die seelischen Bedurfnisse der
in ihrer kiinstlichen Welt eingeschniirten Menschen.

Man muss sich eines bewusst machen: Heute ist der
Mensch in der Lage, die Natur zu vernichten, aber wie ein-
sam, geistig und korperlich armselig wird er sein und ist
er teils jetzt schon, indem er seine Herrschaft iiber einen
leblosen Planeten behauptet.

Solange sich der Mensch auflerhalb der Natur und tber
sie stellt, beraubt er sich der Moglichkeit, sich an den wei-
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sen Kosmos zu wenden, der in seinem Gedichtnis einge-
pragt ist, und neue, noch grausamere Erschiitterungen und
Katastrophen sind unvermeidlich. Der Weg zum Frieden
auf der Erde ist der Weg von einer technisierten, entseelten
Zivilisation zu einer biologischen, beseelten Zivilisation.
Heute muss jeder einsehen, dass die Rettung der Mensch-
heit und des Lebens auf unserem Planeten auch seine Ange-
legenheit ist, sein Schmerz und seine Sorge. Lassen Sie sich
auf diesen Gedanken ein und geben Sie diese Uberzeugung
anandere weiter. Der Kontakt mit Hunderttausenden Men-
schen, die auf meinen mehr als 4000 Vortrigen waren, die
Briefe der Leser meiner Zeitungs- und Zeitschriftenartikel
und Biicher, die Briefe der Fernsehzuschauer und Radio-
horer tiberzeugen mich davon, dass die Menschen in ihrer
Mehrheit von der derzeitigen Situation beunruhigt sind,
dass sie nicht einfach warten — sie fordern Kenntnisse, mit
deren Hilfe sie die Entfremdung von der Natur iiberwin-
den, sie verstehen und ihren Gesetzen folgen konnen. Und
bei der Schaffung des Systems der natiirlichen Gesundung
habe ich mich bemiiht, thnen dabei wenigstens in einem

bescheidenen Maff zu helfen.

Bewusstsein und Unbewusstes regulieren

Im Prozess der Selbstregulierung des menschlichen Orga-
nismus gehen das geistige und das psychische Leben des
Menschen eine unzertrennliche Verbindung ein. Deshalb
kann und muss man die Funktion des Hirns als Regelzent-
rum unter zwei Aspekten betrachten: dem unbewussten
und dem bewussten.

Die Hauptrolle spielt dabei die unbewusste Tatigkeit.
Wie Psychologen und Psychiater meinen, ist sie eine Funk-
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tion der Hauptmasse unseres Gehirns, welche 96 Prozent
ausmacht. Und nur 4 Prozent sind zustindig fir die be-
wusste Tatigkeit. Der psychischen Tatigkeit des Menschen
liegt die sinnliche Wahrnehmung sowohl der dufleren Welt
als auch der Innenwelt seines Korpers zu Grunde. Wenn
ein Reiz von auflen durch die Sinnesorgane oder von innen
durch ein Gefiihl zum Gehirn kommt, aber der Empfang
gestort ist, wird es auch kein Antwortsignal geben.

Dabei kann dieses Signal tibersetzt in eine allgemein ver-
standliche Sprache nicht nur ein »Ja« bedeuten, sondern
auch ein »Nein«. Mit anderen Worten: Nicht jeder unse-
rer Winsche, der durch Signale aus der Aulenwelt oder
aus den inneren Strukturen des Organismus hervorgeru-
fen wird, kann befriedigt werden. Und die Entscheidung
muss dieser kleine Teil des Gehirns treffen, der fiir die
bewusste Tatigkeit zustindig ist. Dabei hingt der Charak-
ter einer solchen Entscheidung vollstindig von der spiritu-
ellen Reife des Menschen ab, welche sich durch duflerste
Vielfalt auszeichnet. Sagen wir, die Gefiihle fiir Genuss
und Lebensfreude von geistig reichen Menschen kénnen
tiberhaupt nicht verglichen werden mit den primitiven Ge-
fihlen einer rein tierischen Sittigung, welche geistig leere,
schlecht erzogene und zudem noch der narkotischen Ein-
wirkung der modernen Ernihrung ausgesetzte Menschen
auszeichnet.

Die Spiritualitit
der Nahrung in den Lehren der Alten Welt

Die Idee der Spiritualitdt der Nahrung ist organisch in die
Geschichte der Menschheit eingeflochten. Die alten Grie-
chen etwa betrachteten den Prozess der Nahrungszube-
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reitung als einen heiligen Schopfungsakt. Magische Orna-
mente schiitzten ihre Speisen vor Entweihung. Die Schule
des Pythagoras vermochte es, die geistigen Grundlagen der
MifRigkeit der Nahrung durch die Jahrtausende zu tragen.
Und Platon schrieb: »... ein Mensch, der fiir Gesundheit
und gutes Alter betet: Aber die riesigen Schiisseln und die
gewaltigen mit Fleisch geftillten Speisen hindern die Got-
ter, seine Bitten zu erfiillen — Zeus ist hier machtlos.«

Das altindische Epos verbindet ebenfalls die Spirituali-
tit der Menschen mit dem Verzehr von pflanzlicher Nah-
rung. Nach Meinung der Autoren der Mahabharata nihr-
ten sich nur Menschen der Leidenschaften von scharfen,
extrem siiflen, fettreichen Speisen und Fleisch. Menschen
mit einem niedrigen geistigen Niveau verwendeten welke,
geschmacklose Nahrung, sogar Speisen vom Vortag, was
nach Meinung der Alten zu vollstindigem Verfall der Spiri-
tualitit und zu Willenlosigkeit fiihrt.

Im alten Rom wurde ebenfalls {iber Jahrhunderte ein
verninftiges Mafl in der Nahrung gehalten. Das Volk af§
ein- oder zweimal tiglich. Nur die Aristokratie kultivierte
einen unbegrenzten Luxus in allem, darunter auch in der
Nahrung. Erinnern wir uns in diesem Zusammenhang an
den romischen Feldherrn Lucius Licinnius Lucullus. Was
von ihm ist der Erinnerung der Generationen geblieben?
Alle wissen von seinem unbeherrschten Charakter und
seinen Gelagen, bei denen erlesene Speisen serviert wur-
den — z.B. ein Ragout aus Schwalbenzungen. Man kann
sich vorstellen, wie viele tausend Schwalben man vernich-
ten musste, um den zerstorerischen Patrizier satt zu krie-
gen, der in der Lage war, 50 bis 60 Speisen zu essen und
dabei seinen Magen nur selten durch Erbrechen leerte.

Das alte China war immer fiir seine Vielfalt an pflanzli-
cher Nahrung bekannt, aber auch dort trug der Adel sein
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Scherflein zu der Pervertierung der Vorstellungen tber
die natiirlichen Bediirfnisse des Menschen bei. In der Er-
innerung der Generationen ist so ein »Meisterwerk« der
Gastfreundschaft geblieben: ein spezieller Tisch mit einem
Loch in der Mitte und Riemen zur Befestigung eines Affen
unter dem Tisch. Rund um den Tisch platzierten sich be-
sonders hohe Giste. Bewaffnet mit Silberl6ffeln mit schar-
fem Rand schopften sie das freigelegte Hirn des lebenden
Affen aus.

Die heiligen religiésen Biicher beschiitzten die Men-
schen von alters her vor einem Ubermaf} bei der Nahrungs-
aufnahme. Praktisch alle Religionen schreiben zur Wah-
rung der Reinheit von Korper und Geist entschlackende
Fastentage und -wochen vor (bei den orthodoxen Christen
sind es 200 Fastentage im Jahr).

Der moderne Mensch:
im Joch von Gewohnheit und Vorlieben

In den Képfen der modernen Gesellschaft hat die Wort-
verbindung »Spiritualitit der Nahrung« ihre anziehende
Kraft verloren. Dazu hat in nicht geringem Maf} die Theo-
rie der ausgewogenen Ernihrung beigetragen, welche dem
Menschen im Wesentlichen seinen Nimbus nimmt, indem
sie ithn als eine Art schwarzes Loch betrachtet, in welches
die nachwachsenden und nicht nachwachsenden Ressour-
cen der Erde gekippt werden. Dabei wird seine wahrhafte
Bestimmung ignoriert: das organisierende Prinzip der
Noosphire, der Sphire der Vernunft zu sein.

Die unrichtigen Vorstellungen tiber die nattirlichen Be-
dirfnisse des Menschen pervertieren auch die psychologi-
sche Ausrichtung der Menschen. Ich kann jene nicht ver-
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stehen, welche von hohem geistigen Bemiihen predigen,
gleichzeitig sagen, dass sie sich von dem erndhren, »was uns
Gott geschickt hat«, und sich tiber jene lustig machen, die
sich tiber das Essen und seine Auswahl Gedanken machen.

Bei der Ausarbeitung des Systems der natiirlichen Ge-
sundung in der Einheit der Vorstellungen tiber das geistige,
emotional-psychische und physische Wesen des Menschen
habe ich begriffen, dass die Natur im Unterschied zum
Menschen immer demjenigen die Hand reicht, der sich be-
wusst auf den Weg zur Gesundheit macht. Viele betrach-
ten das Streben ihrer Mitmenschen nach Gesundheit als
Schrulle oder als einen Versuch, sich hervorzutun. Nicht
nur, dass sie sie nicht unterstiitzen, sich auf die Treppe der
Gesundheit zu erheben, sie versuchen sogar, sie von dieser
Treppe hinunterzustoflen, selbst wenn ihnen diese Men-
schen nahe stehen.

So war es z. B. mit einer meiner Patientinnen, einer lie-
ben jungen Frau namens Schenja. Einer meiner Schiiler
hatte sie zu mir gebracht. Er hatte einige Jahre beobachtet,
wie seine Arbeitskollegin an Diabetes litt, und bat mich um
Hilfe. Unsere gemeinsamen Bemiihungen mit der verntinf-
tigen und sich verantwortungsvoll zu ihrem Gesundungs-
prozess stellenden Patientin fithrten bald zu den ersten
Erfolgen. Die Insulin-Spritzen wanderten zusammen mit
der Zigarettenschachtel in den Miilleimer. Schenja wirkte
junger und erbliihte in threm weiblichen Charme. Aber ihr
Mann stellte sich ihr auf dem Weg zur Gesundheit entge-
gen. Das war kein Ubeltiter, sondern ein normaler und ru-
higer Mensch. Aber er konnte oder wollte um nichts in der
Welt verstehen, was fiir Schenja ein gemeinsamer Tisch mit
ihm bedeutete: Wiirstel mit gebratenen Kartoffeln, Nudeln
mit Fleisch, Kuchen, Kaffee, belegte Brote mit Schinken,
Wurst und Kise, kalorienreiche Semmeln usw. Aber so
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eine Ernahrung ist auch fiir einen gesunden Menschen von
Schaden. Und meine Schenja hat nachgegeben. Sie musste
sich wieder eine Spritze anschaffen, den Endokrinologen
aufsuchen und Insulin verwenden. Und auch die Zigaret-
ten passten noch gut ins Handtidschchen. Vor aller Augen
verblasste das Gesicht der wunderbaren Frau.

Leider geben der psychologische Druck der Umgebung
und die Last der Gewohnheiten, die von der modernen Zi-
vilisation anerzogen wurden, wie die Kugel am Bein des
Zwangsarbeiters vielen von uns nicht die Méglichkeit, sich
auf den Weg einer wirklichen, nicht der »praktischen« Ge-
sundheit zu machen, wie man heute delikat den Zustand
des labilen Gleichgewichts des Organismus nennt, wenn
die ihn aus der Tiefe heimlich aushohlenden Krankheiten
sich noch nicht an die Oberfliche durchgearbeitet haben,
noch nicht offenkundig sind. Das ungentigende Wissen
der erdriickenden Mehrheit der Menschen, Vorstellungen
tiber den Nahrungsprozess, die ihnen von den Theore-
tikern der ausgewogenen Ernihrung von der Schulbank
an aufgezwungen wurden, wirken sich schidlich auf die
menschliche Psyche aus.

Zum Glick verfigt unser Zentralnervensystem auf
Grund seiner Besonderheiten tiber ein natiirliches Mittel
zur Selbstvervollkommnung. Das hat Iwan Pawlow ver-
treten und man kann nicht umhin, ihm Recht zu geben.
Recht geben muss man thm auch in seiner Meinung, dass
tir die Ingangsetzung dieser Selbstvervollkommnung die
Schatfung entsprechender Bedingungen erforderlich ist.
Und mit der Schaffung dieser Bedingungen beschiftige
ich mich, wenn ich inmitten unserer Realitit versuche, die
Gesundheit der Menschen wiederherzustellen.
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3

Die Reichtimer der Natur

Allein schon die Aufzihlung der kultivierten und wild
wachsenden Gemiise, Korner, Friichte und Krauter, die
vom Menschen als Nahrung verwendet werden kdnnen,
wiirde nicht wenig Zeit einnehmen. Dabei ist zu beach-
ten, dass Pflanzen, die, sagen wir, in Mittelrussland wohl
bekannt sind, hiufig in Transkaukasien, Mittelasien und
umso mehrinden tropischen Wildern Afrikas oder Latein-
amerikas unbekannt sind. Deshalb folgen wir dem weisen
Rat von Kosma Prutkow und versuchen nicht, das Uner-
messliche zu ermessen. Sprechen wir tiber die Kulturen,
die schon mehrere Jahrhunderte oder gar Jahrtausende lang
dem Menschen als natiirliche Nahrung dienen und thm Ge-
sundheit schenken. Umso mehr, als das Wissen dariiber in
der Regel begrenzt und bruchstiickhaft ist und die heilkraf-
tigen Eigenschaften uns meist gar nicht bekannt sind.
Aber zunichst mochte ich zumindest kurz bei jenen
wichtigen Elementen der heilkriftigen Erndhrung stehen
bleiben, die den Speisen Anziehung und einen erlesenen
Geschmack verleihen, wie Saucen und Gewiirze. Ohne
sie ist eine Kiiche der natiirlichen Erndhrung einfach nicht

denkbar.
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Saucen und Gewlirze

In unserer duflerst einfachen Erndhrung ohne Extravagan-
zen und Delikatessen kann man jede Speise ansprechend
zubereiten, wenn man Saucen und Gewlirze verwendet.
Gewlirze bewahrt man am besten in Glasgefiflen mit Glas-
stopseln auf. Ich erinnere mich noch, wie ich in meiner
Jugend bei einer K6chin deutscher Abstammung zu Gast
war. Mich beeindruckte die Ordnung in ihrer Kiiche, be-
sonders bei der Anrichte mit den Gewiirzen. Auf kleinen
Regalbrettern standen wie Soldaten in Reih und Glied
Glasdosen und auf jeder war eine Aufschrift: Anis, Kiim-
mel, Zimt, Paprika scharf, Paprika stff. In groflen Dosen
wurden Petersilie, Sellerie und viele andere Kriuter aufbe-
wahrt. Und die kleinsten Dosen dienten der Aufbewah-
rung wertvoller stidlicher Gewtirze. Heute kann sich wohl
kaum eine Hausfrau in unserem Land dieser Vielfalt an
Gewlirzen rithmen, welche meine Gastgeberin zu zauber-
haften Kreationen verwendet hat. Aber auch bei einer ver-
gleichsweise bescheidenen Auswahl kann eine geschickte
Hausfrau nicht nur niitzliche, sondern auch schmackhafte
Speisen zubereiten.

Kartoffel und Topinambur

Auf Speisen aus Kartoffeln ist besonderes Augenmerk zu
richten, zumal sie zu unserem »zweiten Brot« wurden.
Vielleicht werden einige Eigenschaften der Kartoffel tiber-
raschend fiir Sie sein. So wird die Kartoffel in einem chine-
sischen Krauterbuch zu den giftigen Pflanzen gezahlt. Frei-
lich heifdt es dort, dass die Knollen weniger giftig seien als
das Kraut. Am paradoxesten ist, dass die Kartoffel je nach
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Jahreszeit heilkriftig oder giftig sein kann. Die Geschichte,
die ich jetzt erzdhlen werde, wird zweifellos diejenigen in-
teressieren, deren Leben von Gelenkentziindungen belas-
tet wird. Zum ersten Mal habe ich diese Geschichte von
der Biologin M. N. Nikolskaja gehort.

Es lebte einmal in Kopenhagen ein unbekanntes Mid-
chen namens Alma Nex6. Das Schicksal meinte es grau-
sam mit ihr — von Kindheit an litt Alma an deformierender
Polyarthritis: Der Korper war verdreht, die Gelenke wa-
ren gekrimmt und deformiert. 20 Jahre verbrachte sie im
Rollstuhl. Und dann geschah noch das Ungliick, dass ihre
Mutter starb, Almas Stiitze. Die Nacht nach dem Verlust
des einzigen ihr nahe stehenden Menschen verging in kum-
mervollen Gedanken: Wie sollte sie weiter leben? Die Ver-
zweiflung packte sie, immer haufiger kam der Gedanke an
Selbstmord. Aber am Morgen nach einer schlaflosen Nacht
wusste Alma plotzlich, wie sie gesund werden konnte. Sie
hatte die Eingebung, dass sie ungeschilte Kartoffeln eine
Ewigkeit lang kochen und dann zerdriicken und im Laufe
des Tages diese Masse essen musste.

Nach zwei Wochen trat eine Besserung ein: Alma fiihlte,
dass es ihr leichter fiel, den Mund beim Essen zu 6ffnen.
Der Unterkiefer war lockerer und beweglicher geworden
und die Zihne waren nicht mehr so zusammengebissen
wie frither. Nach einigen Wochen schon erkannte niemand
Alma wieder, die ein gesunder Mensch geworden war.

Sie lachen woméglich — Wunder gibt es nicht auf der
Welt. Wie kann ein Mensch, der iiber keine Kenntnisse
verfiigt, mir nichts, dir nichts begreifen, wie er sich heilen
soll? Wirklich, Wunder gibt es nicht, aber es gibt die bis-
lang von niemandem erforschte Sphire der verborgenen
Maoglichkeiten des Menschen, zu denen auch das so ge-
nannte intuitive Denken gehort.

39



In meinem Leben hat mich dieses intuitive Denken mehr-
mals auf den Weg meiner weiteren Forschungen hingewie-
sen und zu neuen Plinen und Experimenten gefithrt. Als
wiirde einem eine kaum horbare Stimme zufliistern: Mach
es so und nicht anders. Wobei neue Entschliisse hiufig we-
der mit fritherer Erfahrung noch mit frither erworbenem
Wissen verbunden sind.

Aber kehren wir zur Geschichte von Alma Nex6 zu-
rlick. Nachdem sie gesund geworden war, unternahm sie
etwas, um moglichst vielen Menschen zu helfen, sich selbst
zu heilen. Sie klopfte an die Tiiren von Kliniken, Kranken-
hiusern und praktischen Arzten. Aber iiberall stief} sie auf
Misstrauen, dem das bekannte Argument zu Grunde lag,
dass nicht sein kann, was nicht sein darf. Aber Alma Nexo6
gab sich nicht geschlagen: Sie absolvierte ein Medizinstu-
dium, wurde Arztin und begann zu heilen und ihr Wissen
an die Menschen weiterzugeben.

Seit ich diese Geschichte gehort habe, sind viele Jahre
vergangen. Ich weiff nicht, ob diese erstaunliche Alma
Nex6 noch lebt, aber nach den bruchstiickhaften Zeugnis-
sen, die zu mir gedrungen sind, war sie auch mit 70 noch
eine schlanke, bewegliche, den Menschen ntitzliche Frau.

Die wundersame Heilung der Alma Nex6 und der von
ihr entdeckte Effekt der Verwendung von zerkochten
Kartoffeln samt Schale brachten mich darauf, besonders
aufmerksam die letzten Arbeiten von Chemikern zu stu-
dieren, welche in der Kartoffelschale Substanzen entdeck-
ten, die eine positive Wirkung auf den menschlichen Or-
ganismus bei Allergien, Herzjagen, hohem Blutdruck und
Schmerzschock haben. Demnach zerstoren wir, indem wir
die Kartoffel entsprechend den Empfehlungen der Diitolo-
gen schilen, das Enzymgleichgewicht der Knolle. Bekannt-
lich besteht die Trockenmasse zu 85 Prozent aus Stirke,
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welche in verdaulichen Zucker verwandelt wird. Das ge-
schieht dank der Enzyme, welche sich in der Schale und in
der diinnen Oberflachenschicht unter der Schale befinden.
Aber laut jingsten Forschungen ist die enzymatische Be-
arbeitung der Nahrung im Magen-Darm-Trakt nur beim
Zusammenwirken der Enzyme aus den Speisen mitden En-
zymen des Organismus effizient. Mit anderen Worten: Die
Enzyme des Magen-Darm-Trakts erwecken erst die in den
Nahrungsmitteln enthaltenen Enzyme und setzen dabei
den Mechanismus der »Selbstverdauung« in Gang. Indem
wir der Kartoffel die Stirke umwandelnden Enzyme neh-
men, machen wir sie unverdaulich. Dabei kann meines Er-
achtens Starke in die Korperzellen eindringen — mit schwer
wiegenden Konsequenzen.

Also werden wir den Ratschlag, die Kartoffel zu schilen,
mit Vorsicht genieflen. Ich personlich rate meinen Schiilern
und Anhingern immer, sie nicht zu schilen und den unan-
genehmen Beigeschmack der Schale mit Gewlirzkrautern
und Lorbeer zu tiberdecken. Bald geht das in Gewohnbheit
tiber und eine geschilte Kartoffel wird Thnen leer im Ge-
schmack vorkommen.

Und was macht man im Frihling?, werden Sie fragen.
Es gibt nur einen Ausweg: die tiberwinterte und austrei-
bende Kartoffel vom Speiseplan zu streichen. Damit schiit-
zen Sie Thre Gesundheit und die Threr Nichsten. In dieser
Zeitentwickelt sich nimlich in der Kartoffelknolle eine gif-
tige Substanz — das Solanin. Bei tiglicher Einnahme kleine-
rer Mengen davon leiden Erwachsene und besonders vom
Winter geschwichte Kinder unter allgemeinem Unwohl-
sein, Schlappheit, Kopfschmerzen, Schlifrigkeit und hiufi-
gen Erkaltungen. Damit das nicht eintritt, mochte ich Thre
Aufmerksamkeit auf eine wunderbare Pflanze lenken — die
Erdbirne oder Topinambur.
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Topinambur ist duflerst anspruchslos, frostbestindig,
kann bis zum Friihling im Boden bleiben, wird nicht von
Schidlingen befallen und gibt eine reiche Ernte. Die gan-
ze Pflanze kann verwendet werden: die Blitter, die Stiele,
die Bliiten und die Knollen. Vitamin C und B hat sie dop-
pelt so viele wie die Kartoffel. Ich habe in meinem kleinen
Garten die Hilfte der ganzen Fliche fiir Topinambur reser-
viert. Besonders wirksam ist Topinambur bei der Behand-
lung von Diabetes, Polyarthritis und Arteriosklerose.

Unsere Landwirte haben sie lingst und griindlich verges-
sen. Um sie daran zu erinnern, empfehle ich ihnen, beson-
ders wenn sie unter Gefiflerkrankungen leiden, ein Bad in
einem Aufguss aus Topinambur-Blittern zu nehmen. Sie
werden mir 100 Jahre dankbar sein.

Aber jetzt mochte ich wieder zur Kartoffel zuriickkeh-
ren. Die giftigen Eigenschaften der iiberwinterten Knollen
sind keine Tragddie oder nur eine halbe Tragddie im Ver-
gleich zu »supermodernen« Methoden wie der Bestrahlung
mit Cisium 137 oder Kobalt 60. Nach so einer Behandlung
entstehen freie Radikale, was die Gefahr einer Krebserkran-
kung in sich birgt. Und obwohl bestrahlte Kartoffeln im
Frithling wirklich nicht austreiben, weil jegliches Leben
in ithnen vernichtet ist, moge uns Gott vor einem solchen
»Segen« schiitzen. Bis jetzt hat bei uns im Unterschied zu
den USA, wo diese Methode offiziell zugelassen ist, ein
Verbot der Verwendung radioaktiver Elemente bei der Ein-
lagerung der Kartoffeln gegolten. Aber sollte dies Verbot
fallen, sind wir, die Verbraucher, berechtigt zu fordern,
dass auf den Tiiten mit bestrahlten Kartoffeln ein Aufkle-
ber angebracht ist, der uns vor den Gefahren warnt.
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Kohl

Weiflkraut, Blaukraut, Rosenkohl, Blumenkohl, Brokkoli,
Kohlrabi — das ist eine bei weitem nicht vollstindige Lis-
te von Kohlsorten, die dem Menschen seit Jahrtausenden
treue Dienste geleistet haben. Menschen, die ein, zwei
Glaser Krautsaft pro Tag trinken, frischen Krautsalat es-
sen oder zwischendurch ein paar knackige Krautstiicke zu
sich nehmen, zeichnen sich durch Gesundheit und Lang]e-
bigkeit aus.

Man kann das Kraut frisch verwenden, als eigenstindige
Speise oder zusammen mit anderen Gemiisen und sogar
mit Obst, weil seine zarten Blitter genau wie Obst vom
Organismus in nicht mehr als ein bis zwei Stunden verdaut
werden. Das Kraut ist duflerst niitzlich. Es ist unersetzlich
bei Funktionsstérungen der Schilddriise, weil darin viel
Jod enthalten ist, und bei Niereninsuffizienz. Das enthal-
tene Kupfer macht es heilsam bei einer Schidigung des
Zentralnervensystems und die Tartronsdure bei einer Sto-
rung des Fettstoffwechsels.

Lange Zeit hat man den Kohl eine ritselhafte Pflanze
genannt. Es schien unverstindlich, warum in den frischen,
unberiihrten Blittern dieses Gemiises weniger Vitamin C
enthalten ist als im zu Sauerkraut verarbeiteten oder in ei-
ner Kohlsuppe, bis man herausfand, dass drei Typen Vita-
min C darin vorhanden sind: Eines in seinem natiirlichen
Saft, zwei bilden sich aus Provitaminen erst bei der Zersto-
rung des Blatts.

Bei allen positiven Eigenschaften ist in einigen Fillen die
Verwendung von Kohl nicht angezeigt, konkret bei Ent-
ztindung der Bauchspeicheldrise.

Der Nahrwert des Blumenkohls ist noch hoher als beim
Weiflkraut. Der Vitamin- und Mineralstoffgehalt, welche
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den Kohlehydrat- und Fettstoffwechsel unterstiitzen, ist
hoher. Am allerliebsten ist mir der Brokkoli. Diese unver-
dient vergessene Pflanze tbertrifft in ihrer chemischen
Zusammensetzung und in den Nihreigenschaften alle an-
deren Kohlsorten. Er hat mehr als doppelt so viel Vitamin
C wie Blumenkohl, fast 50-mal so viel Karotin und in sei-
nem Proteingehalt ibertrifft Brokkoli Spinat, Zuckermais
und Spargel. Man kann Brokkoli als ein Verjiingungsmit-
tel betrachten, welches der Bildung von Arteriosklerose
vorbeugt. Auflerlich ist er einer eleganten griinen Blume
dhnlich. Brokkoli hat eine Eigenschaft, die ihn fir Gar-
tenbesitzer besonders anziehend macht: Wenn man eine
Rose erntet, wachsen gleich vier oder fiinf neue nach. Ein
Strauch mit einem Durchmesser von 50 cm kann einen
Menschen drei bis vier Wochen lang ernihren. Wenn das
Brokkolifeld grofl genug ist, kénnen die getrockneten Ro-
sen dieser Pflanze die Gesundheit einer ganzen Familie fiir
ein Jahr sichern.

Im Rosenkohl ist mehr Kalium, Magnesium und Eisen
als in allen anderen Kohlsorten.

Bei Weichteilédem ist Brokkoli unersetzlich. Er ist
auch duflerst niitzlich bei Diabetes. Bei einer entziindeten
Bauchspeicheldriise hingegen ist von seiner Verwendung
abzusehen.

Den im Glas schiumenden, frisch gepressten Kohlsaft
kann man als eines der besten Lebensmittel tiberhaupt an-
sehen. Er wird praktisch innerhalb weniger Minuten ver-
daut und aufgenommen und reichert den Organismus mit
Kalzium, Natrium, Chlor, Kalium, Phosphor, Magnesium,
Schwefel, Stickstoff, Eisen, Silizium, Jod, Mangan, Sauer-
stoff, Wasserstoff, Fluor an — mit all jenen Elementen,
die fiir den Menschen lebensnotwendig sind, wobei Sifte
keine konzentrierten Nahrungsmittel sind, die der Entwis-
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serung unterzogen wurden. Der Saft enthilt organisches
Wasser der hochsten Qualitit, was duflerst wichtig ist fur
die Wiederherstellung der Lebenskrifte des Organismus.

Kohlsaft kann jeder trinken, unabhingig vom Zustand
der Gesundheit und vom materiellen Wohlstand, mit dem
einzigen Unterschied, dass der Wohlhabendere den Saft
mit Zitronensaft oder Granatapfelsaft und Honig wiirzt
und die minder bemittelte Mehrheit unseres Volkes mit
Hasenkraut und Waldbeeren. Auch Léwenzahnsaft kann
als Wiirze dienen, aber dabei muss man seinen bitteren Ge-
schmack mit scharfem rotem Paprika abschmecken.

Bei Verwendung des frisch gepressten Kohlsaftes baut
sich der Zahnschmelz auf und die Gesichtsfarbe verbessert
sich betrichtlich. Um ein Ergebnis zu erzielen, sollte man
nicht weniger als drei Glaser Saft pro Tag trinken. Hiiten soll
man sich vor Kohlsaft wie gesagt nur im Fall einer Bauch-
speicheldriisenentziindung. Es ist klar, dass bei Gastritis
und Magengeschwiiren dem Saft keine scharfen Gewdirze
beizufiigen sind. Auch Kinder lieben keinen bitteren Beige-
schmack, fiir sie gibt man besser einen Loffel Honig dazu.

Zwiebel

In wilder Form kann man die Zwiebel auf den alpinen Wie-
sen des Alatau finden. Dort liegen ganze Lichtungen voller
unberiihrter griiner Spitzen mit schonen lila-rosa Bliiten.
Aber ich habe niemals gesehen, dass irgendwelche Tiere
diese prachtvolle Pflanze gegessen hitten. Vermutlich halt
der scharfe Geschmack die Eignung der Zwiebel als Futter
in Grenzen. Im alten Griechenland wurde die Zwiebel als
Reinigungsmittel verwendet. Im alten Agypten schitzte
man sie als Schutzmittel vor Krankheiten. Die rémischen
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Legionire afen jeden Tag Zwiebeln. Die guten bakteri-
ziden Eigenschaften werden in der Kiiche des Kaukasus
geschdtzt. In Russland sagt man: Eine Zwiebel hilft bei
sieben Leiden. Diese Gartenkultur ist seit Menschengeden-
ken bekannt. Der Zwiebel wurden gottliche Eigenschaften
zugeschrieben, diedem Menschen unerschopfliche Lebens-
kraft verleihen. Bei schweren korperlichen Arbeiten ist es
angebracht, Zwiebel bei jeder Mahlzeit zu verwenden.

Ich habe am eigenen Leib die machtige Eigenschaft der
Zwiebel verspiirt, bei langer Abkithlung den Organismus
zu erwirmen. Seinerzeit habe ich dem Eisfischen gefront.
Meine Freunde und ich, die vom Angeln hingerissen waren,
froren bis auf die Knochen, aber in unseren Taschen hatten
wir immer eine Zwiebelknolle, was unsere Rettung war.
Wie ein Feuer breitete sich ihre Wirkung im ganzen Kor-
per aus, nachdem die Zwiebel restlos aufgegessen war.

Und dennoch meine ich, dass ich in meiner heilkrafti-
gen Erndhrung die Verwendung der Zwiebel einschrinken
muss: Die kriftigen antibiotischen Eigenschaften konnen
sich negativ auf die Darmflora auswirken. Zwiebeln sollte
man immer in die Suppe tun, in Breie und Saucen, aber
dabet ist es besser, die antibiotischen Eigenschaften durch
Wirmebehandlung abzuschwichen. Roh ziehe ich die Ver-
wendung von Porree vor. Er wichst tibrigens zweimal so
schnell wie die Knollenzwiebel, ist kilteresistent und kann
im Winter hervorragend gelagert werden, wenn man ihn
im Keller mit Sand bestreut. Der zarte Geschmack, der
auflerordentliche Reichtum an Spurenelementen und die
dekorativen Eigenschaften haben den Lauch zu einem all-
tiglichen Bestandteil unserer Kiiche gemacht.
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Knoblauch

Selten trifft man ihn in freier Natur an, hauptsichlich wird
eralsbesonders wertvolle Gartenkultur gezogen. Alle niitz-
lichen Komponenten des Knoblauchs sind grundsitzlich
im rohen Produkt vorhanden, auch seine antibiotischen
Qualitaten. Deshalb wird der Knoblauch praktisch keiner
Wirmebehandlung unterzogen. Morgens und abends je
eine Zehe zerkaut — und man kann fiir lange Jahre seine
schneeweiflen Zihne bewahren. Aber der scharfe Geruch
begrenzt seine Verwendung. Dagegen hilft die Petersilie,
die den unangenehmen Geruch neutralisiert.

In der tibetischen Medizin findet der Knoblauch breite
Verwendung. Gut bekannt ist ein antisklerotisches Rezept
aus Tibet, nach dem man 25 Tage lang eine um jeweils einen
Tropfen erhohte Dosis Knoblauchextrakt zu sich nimmt,
um die Dosis in den nichsten 25 Tagen wieder bis auf null
Tropfen zu senken.

Sehr interessant ist das Rezept eines Elixiers, das den
Organismus reinigt. Man mischt Zitronensaft mit zer-
quetschten Knoblauchzehen in folgendem Verhiltnis: den
Saft von 20 Zitronen auf 300 Gramm Knoblauch. Dieses
Elixier wird niemals schlecht und wirkt sehr wohltuend
auf den Organismus, indem es ihn reinigt. Ich empfehle
hiufig, eine ganze Knoblauchknolle in 200 Gramm gutem
Portwein zum Kochen zu bringen, stehen zu lassen und
dann den Knoblauch zu entfernen. Dieses sehr reizvolle
Getrink nimmt man essloffelweise bei beginnendem Kli-
makterium an den erwarteten Menstruationstagen ein.

Knoblauch ist auflerdem Bestandteil einer Vielzahl von
Elixieren, die bei Stoffwechselstorungen eingesetzt wer-
den. Eines dieser Elixiere fordert die Normalisierung des
CO:-Stoffwechsels. Man muss beachten, dass Knoblauch-
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praparate bei Storungen der Bauchspeicheldriise nicht an-
zuwenden sind. Besonders wirksam sind Knoblauchpripa-
rate bei der Behandlung von Arteriosklerose. Sehr niitzlich
sind Knoblauchknollen, die gerade erst geerntet wurden.
Den Winter tibersteht der Knoblauch gut. Am besten la-
gert man ihn als Zopf geflochten. Lagertemperatur 5 bis
7°C, aber nicht in einem feuchten Raum. Ein besseres Mit-
tel gegen Grippe als Wodka mit eingelegtem Knoblauch
kenne ich nicht — das war schon zu meiner Studentenzeit
s0, als ich mir bei dem vorziiglichen Kriuterkundler Kli-
mento Kenntnisse aneignete.

Gartenkriuter

Salat, Spinat, Borretsch und Kapuzinerkresse finden reiche
Anwendung in der heilkriftigen Ernahrung. Man kann sie
im Garten, im Glashaus, auf dem Balkon oder einfach am
Fensterbrett ziehen. Zwei bis drei griine Blatter schmiicken
ein Gericht auf erstaunliche Weise, besonders im Winter,
frisch oder getrocknet dem Essen beigegeben. Man sollte
diese Pflanzen mit ihrem Reichtum an dtherischen Olen,
Glykosiden und Alkaloiden nicht gering schitzen, weil
ein geschmackloses, langweiliges Essen der Verdauung der

Nihrstoffe nicht forderlich ist.

Kiimmel, Anis, Dill

Nicht nur ihre Blitter sind niitzlich, sondern auch ihre
wiirzigen Samen. Man nimmt sie zur Stirkung der Verdau-
ung sowie zur Verminderung von Fiulnis- und Girungs-
prozessen im Darm. Einen Aufguss aus Anis- und Dillsa-
men verwendet man zur Verbesserung des Milchflusses bei
stillenden Miittern.
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Koriander, Estragon, Basilikum und Minze

Sie regen den Appetitan, verbessern die Verdauung und ge-
ben der Kiiche ein besonderes Aroma. Das Essen soll nicht
nur frisch und gesund sein, sondern auch ansprechend und
schmackhaft. Zum Koriander sollte bei Minnern eine be-
sondere Liebe bestehen, wenn man die hormonelle Wir-

kung der Pflanze bedenkt.

Meerrettich und Meerkohl

Nach Geschmackseigenschaften und Nihrwert sind die-
se Pflanzen fast nicht zu unterscheiden, aber beim Meer-
rettich ist die Wurzel verzweigt, beim Meerkohl dagegen
stammformig. Wurzeln und Blitter enthalten ein itheri-
sches Ol, das den Pflanzen einen spezifischen Geruch
und Geschmack verleiht, und auflerdem pflanzliche Anti-
biotika, weshalb sie tiber hohe bakterizide Eigenschaften
verfiigen. Auflerdem sind diese Pflanzen reich an Vitamin
C und Mineralien. In 100 g Wurzel sind mehr als 500 mg
Kalium, 100 mg Kalzium, ca. 40 mg Magnesium und 2 mg
Eisen enthalten. Darin liegt der Hauptwert von Meerret-
tich und Meerkohl, welche in der heilkriftigen Erndhrung
unbedingt erforderlich sind.

Mankanndiese Pflanzeningekochtem oderinrohem Zu-
stand erwerben. Sie sind ein sehr gutes Gewlirz zu den un-
terschiedlichsten Speisen. Es ist einsichtig, dass Menschen,
die an Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts leiden, mit
ithnen vorsichtig sein sollten. Aber mit reduzierten bakte-
riziden Eigenschaften — etwa in einer Sauce Béchamel mit
Meerrettich — konnen Sie sie verwenden. Bei Erkrankun-
gen der Bauchspeicheldriise ist wieder vollstindig von der
Verwendung Abstand zu nehmen — bis zur Gesundung.

In der heilkriftigen Ernihrung wird Meerrettich zum
Einmachen fir den Winter verwendet. 200 g Meerrettich
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sind genug, um 1 kg Gemiise vor Faulnis und Girung zu
schiitzen. In meiner Praxis verwende ich Meerrettichsaft
zum Gurgeln. Beim Kochen findet sowohl die frische als
auch die getrocknete Wurzel Anwendung. Die ganz jun-
gen Blitter kann man in Salaten verwenden.

Lauch (Porree)

Lauch ist reich an Mineralsalzen, besonders an Kalium.
Man isst ihn als eigene Speise oder verwendet ihn roh zum
Bestreuen von Salaten und Breien.

Sauerampfer

Die jungen Blitter des Sauerampfers sind reich an den Vi-
taminen A, B, C, D und an Mineralsalzen. Er enthilt wert-
volle organische Siuren (Apfel- und Zitronensiure). Man
sollte ihn nur im Friihjahr verwenden. Die Blatter sind heil-
kriftig, aber bei Erkrankungen der Leber, bei Storung des
Salzhaushalts, bei Gastritis und Kolitis sowie Tuberkulose
ist auch von der Verwendung der jungen Blitter abzusehen.
Besonders schmackhaft ist der Sauerampfer in einer Suppe
mit einem hart gekochten Ei. In der Osterzeit, wenn auf
den Hiigeln schon der Sauerampfer wichst, ist es in Russ-
land wblich, mit Sauerampfer gefiillte Eier zu machen.

Spinat

Er enthilt geringe Mengen Kalium, Magnesium und Vita-
min C. Eisen ist in einer Menge von 3 mg auf 100 g enthal-
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ten. Spinat hilft bei hartnickiger Verstopfung und ist ein
hervorragendes Schutzmittel bei drohender radioaktiver
Bestrahlung. Die Blitter isst man im rohen Zustand. Am
besten ist es, den Spinat nicht zu lagern, sondern ihn sofort
nach dem Abschneiden der Blitter zu verwenden, wegen
der Gefahr der Umwandlung der enthaltenen Nitrate in
schiddliche Nitrosamine. Angeknickte und welke Blitter
sollte man nicht nehmen.

Karotte

Seit Urzeiten ist sie eine der verbreitetsten Gemusearten.
Schon die altromischen Schriftsteller haben die Karotte ge-
rihmt und nannten sie die K6nigin der Gemiise. Die Ka-
rotte ist besonders wichtig und unersetzbar fiir Kinder. Sie
fordert die Milchbildung bei stillenden Miittern, fordert
das Wachstum der Sauglinge, stirkt ihre Widerstandsfihig-
keit und normalisiert den Stoffwechsel. Der Saft der Ka-
rotte ist heilsam bei Funktionsstorungen der Nieren sowie
der Lunge. Die Karotte sorgt dank ihrer antibiotischen
Eigenschaften fiir Reinheit im Mund. Es reicht, eine Ka-
rotte zu kauen, und die Anzahl der Bakterien im Mund
reduziert sich deutlich. Die Karotte ist reich an Vitaminen,
Spurenelementen, aber besonders reich ist ihr Bestand an
Carotin (99 mg/100 mg). Das entspricht einem Bedarf von
drei Tagen.

Es herrscht die Meinung, dass das Carotin iiber Fett auf-
genommen wird. Dieses Axiom wird von Buch zu Buch
tibernommen. Aber ich fithle mich bemtfigt, diesen Stand-
punkt zu relativieren. Ein Uberangebot an Fett in der Nah-
rung wirkt nicht nur auf die Niere negativ, sondern auf den
gesamten Magen-Darm-Trakt.
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Geleitet von meiner irztlichen Erfahrung wurde ich
sehr vorsichtig bei der Verwendung nicht nur tierischer,
sondern auch pflanzlicher Fette. Eine der aussagekraftigs-
ten Beobachtungen war fiir mich folgende: Der Patient
L. litt an Niereninsuffizienz. Der Krankenwagen war ein
haufiger Gast in seinem Haus. Das zog sich einige Jahre
so hin, bis die Sanititer zu seiner Frau den schrecklichen
Satz sagten: »Rufen Sie uns nicht mehr an, Tote beférdern
wir nicht.« Das war das Signal fiir L., zum System der na-
tirlichen Gesundung zu wechseln. Er blieb nicht nur am
Leben, sondern wurde vollstindig gesund.

Ich hatte die Moglichkeit, meinen Patienten unter extre-
men Wiistenbedingungen zu beobachten. 1989 ging er mit
unserer Gruppe von Mollerdjar bis Darwasy 272 km. Die
Hitze stieg bis 52°C. Ein Teil der Wegstrecke ging durch
Steinwiiste mit schwerer, von Schwefel vergifteter Luft.
Es hitte Griinde gegeben, die Selbstbeherrschung zu ver-
lieren, aber von diesem ehemals kranken Menschen horte
ich keine einzige Klage. Nach der von mir ausgearbeiteten
Methode von Fufimirschen in der Wiiste gingen wir pro
Stunde 5 km, wobei wir 45 Minuten gingen und 15 Minu-
ten rasteten. Die einen zogen eine aktive Pause vor, die
anderen eine passive. Mein Patient L. bemiihte sich, jede
Pause in aktiver Bewegung zu verbringen.

1990 lud ich ihn zu einer 500-km-Wanderung von Bach-
arden zum Kurtamyschsker-Naturschutzgebiet ein. Man
muss vollstindig gesund sein, um all die Schwierigkeiten
zu Uberwinden, auf die wir unterwegs trafen. Unter diesen
extremen Bedingungen zeigten sich besonders anschaulich
die Heilkrafte der fettlosen Diit, dank derer mein ehemali-
ger Patient gesund wurde. Er nimmt auch im Alltag Nah-
rung zu sich, die vollstindig ohne Butter und irgendwel-
che pflanzlichen Fette ist. Dabei isst er nur einmal tiglich.
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Nichtsdestoweniger sieht L. phantastisch aus und ist akti-
ver und erfolgreicher Unternehmer.

Das Beispiel dieses Menschen habe ich einzig und allein
deshalb angefiithrt, um den Leser an ein Prinzip der Ernih-
rung im System der natiirlichen Gesundung zu erinnern:
keine konzentrierten, kiinstlich angereicherten, optimier-
ten Lebensmittel. Nur natiirliche Produkte, die im vollen
Maf alle Eigenschaften des Lebendigen und vor allem die
Fihigkeit bewahrt haben, neues Leben zu geben. Wenn
man Pflanzendl von dieser Warte aus betrachtet, kommt
man unvermeidlich zu dem Schluss, dass es ein echtes Kon-
zentrat ist. Und wirklich, wenn der Kern der Sonnenblume
alle seine natiirlichen Eigenschaften bewahrt hat und selbst
in der Lage ist, einer neuen Pflanze Leben zu geben, so ist
das Sonnenblumendl frei von jedem Leben.

Dennoch wire ein Absolutheitsanspruch bei so einer
delikaten Angelegenheit wie der heilkriftigen Erndhrung
nicht angebracht. Erforderlich ist ein streng individueller
Zugang zum Patienten und seinen Gewohnheiten. Lun-
genkranke etwa brauchen Fett, deshalb darf man sie weder
beim Konsum von pflanzlichem noch bei tierischem Fett
einschranken.

Fin Kranker wiederum, der mit den Nieren zu tun hat,
braucht eine Nahrung, die keine Verfeinerung durch Fett
notig hat. Die alltigliche Nahrung von gesunden Men-
schen sollte moglichst einfach sein und mafivoll im Fettge-
brauch. Am besten ernihrt man sich von Lebensmitteln,
die von Natur aus eine ausreichende Menge an Nihrstof-
fen enthalten.

IndenRezepten, diein diesem Buch gesammeltsind, ver-
wende ich Pflanzendl in minimalen Mengen als Gewiirz,
um den Geschmack der Speisen zu verbessern.
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Gurke

Eine noch iltere Pflanze als die Karotte ist die Gurke. Sie
wurde in Indien bereits vor 6000 Jahren verwendet. In wil-
der Form schlingen sich die Triebe der Gurken auch heute
noch in Nordwestindien um die Biume. Nach Russland
kamen die Gurken im 15. Jahrhundert und fanden unter
Peter dem Groflen eine besondere Verbreitung. Ich schat-
ze den Nahrwert der Gurke sehr hoch auf Grund des ho-
hen Gehalts an strukturiertem Wasser. Nach Meinung des
osterreichischen Gelehrten Karl Trintscher® zeichnet die
lebende Zelle eine besondere Struktur des Wassers aus.
Der reiche Gehalt an Spurenelementen macht die Gurke
unersetzlich in der Erndhrung von Diabetikern. Ich messe
diesem Gemiise eine besondere Bedeutung in der Regulie-
rung des Sdure-Basen-Gleichgewichts im Organismus bei,
sowohl in der Prophylaxe als auch bei der Behandlung von
Krankheiten. Das Verhiltnis zwischen Salzen sowie Mine-
ralstoffen und Spurenelementen in der Gurke kann man
sehr praktisch ausniitzen, wenn man ihre Basen bildenden
Eigenschaften bedenkt, konkret bei Stérungen der Herz-
Kreislauf-Titigkeit und des Siure-Basen-Gleichgewichts.
Kalium muss im Organismus viermal so stark vertreten
sein wie Natrium. Gurkensaft sorgt fiir so ein Verhiltnis,
indem er einen Uberschuss an Natrium aus einem deregu-
lierten Organismus mit dem Harn abscheidet.

* Trintscher, K. S.: Biologie und Information. Eine Diskussion iiber Prob-
leme der biologischen Thermodynamik. Teubner, Leipzig 1967.
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Tomate

Tomaten kann man zu den schmackhaftesten und saftigs-
ten Gemiisen rechnen. Vor nicht allzu langer Zeit galt der
schmucke Tomatenstrauch mit den roten Beeren als gif-
tig. Dann wurde die Tomate rehabilitiert, aber Patienten
mit Gicht, Polyarthritis oder Rheumatismus waren der
Meinung, dass ihnen die Tomate nicht zutraglich ist. Jetzt
hat sich die Lage gedndert und die Tomate ist als unschid-
liches Lebensmittel anerkannt. Heute trinken sogar Men-
schen mit Nierensteinen Tomatensaft und essen Salate aus
frischen Tomaten. Ich bestehe weiter darauf, dass konser-
vierte Nahrung fiir den Menschen unvertriglich ist, aber
Tomatenmark, pasteurisierte Tomaten und sogar eingesal-
zene Tomaten als Wiirze halte ich fiir essbar.

Tomaten sehen sehr schmuck in Blumentopfen aus,
wenn man sie vor dem Frost ausgribt und ins Zimmer
stellt. Ich grabe sehr gerne einen Strauch aus meinem Gar-
tenbeet, stelle ihn an einen hellen kithlen Ort und serviere
zu Neujahr anstelle von Salat die frisch gepfliickten leuch-
tend roten Tomaten.

Physalis

Sie gehort wie die Tomate zu den Nachtschattengewich-
sen. Die Friichte dieser vergleichsweise neuen Kultur er-
innern leicht an Tomaten, aber sie unterscheiden sich von
diesen vorteilhaft in einer Hinsicht: Die kleinen Friichte
bleiben bis zur nichsten Ernte vollig frisch. Thren Eigen-
schaften nach scheint es, als sei die Physalis ausdriicklich
tur die heilkriftige Erndhrung geschaffen worden. Neben
dem Umstand, dass sie ihre natiirlichen biologischen Ei-
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genschaften bewahrt und keinerlei Bearbeitung verlangt,
verfigt die Frucht iiber gelierende Eigenschaften. Man
kann sich leicht vorstellen, wie das die kulinarischen Mog-
lichkeiten der Hausfrau erweitert. Man kann damit eine
Julienne machen, Salatsaucen und vieles andere, was dem
Kiichenmeister fehlt, wenn ihm die Verwendung von Gela-
tine verwehrt ist, welche aus Knochen, Horn und Hufen
gewonnen wird.

Es werden mehrere Sorten von Physalis kultiviert. Ich
selbst habe in meinem Garten die Sorte »Gribowski« an-
gebaut. Die Pflanze ist halb aufrecht, Hohe 60 bis 70 cm,
die Friichte sind glatt, gelbgriin und wiegen 4 bis 5 g. Der
Geschmack ist eigenwillig stif§sauer. Die Pflanze ist kiltere-
sistent und ziemlich ertragreich.

Kiirbis

Der gewaltige Kiirbis ist erst vor 100 bis 150 Jahren nach
Russland eingefithrt worden, aber wir sind gewohnt, ihn
fir ein bodenstindig russisches Gemiise zu halten. Das
weiche Fruchtfleisch hat einen angenehmen Geschmack,
ist reich an Kohlehydraten, und Pektin und Karotin ist
mehr enthalten als in der Karotte. Kiirbis enthilt die Vita-
mine B, Bi, C und E und diverse Mineralsalze. Die Kiirbis-
kerne sind auflerdem reich an Vitamin A und Eiweiflen. In
meiner drztlichen Praxis wende ich Kiirbis vielfaltig an bei
der Behandlung von Gicht, Arteriosklerose, Nieren- und
Lebererkrankungen. Die Kerne verwende ich bei Wurmer-
krankungen und bei Eiweiffimangelschiden. Kirbis ist un-
glaublich praktisch in der Lagerung, kann ein ganzes Jahr
einfach auf dem Kiichenfuflboden liegen, vorausgesetzt, er
hat keine mechanischen Verletzungen.
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In Akademgorodok bei Novosibirsk gab es jahrelang
einen von mir organisierten Jogging-Club. Die Teilneh-
mer dieses Clubs waren untereinander sehr freundschaft-
lich verbunden, und die Feiertage verbrachten sie in der
Regel zusammen. Das Konigsgericht auf ihrem Neujahrs-
tisch war ein gewaltiger Kiirbis. Sie schnitten oben einen
Deckel aus, holten die Samen heraus und teilweise auch
das Fruchtfleisch. Dann kochten sie Reis, wiirzten ihn mit
dem Kirbisfleisch, Rosinen, getrockneten Aprikosen und
allen moglichen Gewtirzen. Die Hohlung fillten sie mit
Hackfleisch, legten den Deckel drauf und buken den Kiir-
bis im Ofen. Das war eine auflerordentlich schéne und
schmackhafte Festtagsspeise.

Rote Riibe

Dank der guten Lagerfihigkeit kann man die Knollen der
Roten Riibe praktisch das ganze Jahr essen, deshalb ist in
der heilkriftigen Erndhrung nicht die Rede von Konser-
vierung, Einsalzen oder Einsduern. Sie ist vor allem fiir
gesunde Menschen von Nutzen, da sie die Verdauung
aktiviert und den Stoffwechsel verbessert. Zu prophylak-
tischen Zwecken ist es niitzlich, einmal tiglich ein Glas
Gemiisesaft zu trinken, dem der Saft von Roten Riiben bei-
gemischtist. Dabei erneuert sich der Zahnschmelz erstaun-
lich gut. Die Rote Riibe wird als Didtnahrungsmittel bei
Lebererkrankungen empfohlen. Eine fein geriebene Rote
Riibe, die man mit Zitronensaft und Walniissen wiirzt, rate
ichjedem, der unter chronischer Verstopfung leidet, in klei-
nen Portionen zu essen.

Der russische Arzt Wassiljew und der Ungar Feren-
szi haben eine Methode zur Heilung von Krebs mit dem

57



Saft von Roten Riiben vorgeschlagen. Ich verwende diese
Methode und finde sie duflerst verniinftig. Erstens norma-
lisiert sich die Tatigkeit des Darms. Zweitens verwendet
der Organismus die duflerst wertvollen Pigmente, und was
wohl am wichtigsten ist, ist der Umstand, dass der Saft die
Aminosiure Lysin enthilt, welche die DNS-Molekiile fes-
tigt. Moglicherweise ist auch die alkalisierende Wirkung
des Saftes von Bedeutung.

Es ist durchaus moglich, dass die Theorie dieser Fra-
ge wesentlich komplizierter ist, aber die Effizienz der Me-
thode unterliegt keinem Zweifel.

Zucchino

Die Zucchini sind im 19. Jahrhundert nach Russland ge-
kommen. Sie sind enge Verwandte des hartschaligen Kiir-
bisses, aber man verwendet sie unreif, wenn die Schale
noch weich und zart ist. Im Garten bringen Zucchini bei
ausreichendem Gieflen schon nach fiinf bis sechs Wochen
reichliche Ernte. Sie verfiigen tiber aktive harntreibende Ei-
genschaften, verbessern die Verdauung und unterstiitzen
die Entwisserung.

Im Fruchtfleisch sind wertvolle Mineralstoffe vorhan-
den: Phosphor und Eisen, auflerdem die Vitamine C, B, B,
Folsdure und Pantothensiure. Die Zucchini zeichnen sich
durch ein firjeden Organismus duflerst niitzliches Verhalt-
nis zwischen Kalium und Natrium aus.

Das Fruchtfleisch der Zucchini ist zart, man schilt sie
nicht, die Samenkammer wird auch nicht entfernt — das
macht man nur mit dem Fruchtstingel. Vorzugweise soll-
te man sie roh oder nur leicht gediinstet verzehren. Vom
Standpunkt der Erhaltung der biologischen Eigenschaften
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scheint es mir nicht gerechtfertigt, die Zucchini erst zu zer-
kleinern und dann zu kochen.

Zu Salaten hobelt man die Zucchini méglichst dinn
und mischt sie mit frischen Tomaten, Gurken sowie mit
Garten- und Wildkrautern. Man kann Zucchini auch grob
raspeln, aber es empfiehlt sich, das unmittelbar vor dem
Essen zu tun.

Die Zucchini haben einen schwachen Eigengeschmack,
deshalb sollte man sie unbedingt mit einem Dressing ver-
sehen.

Ich halte sehr viel vom Saft der Zucchini. Und wenn
man sie schon kocht, dann sollte man den Boden des Top-
fes nur mit ganz wenig Wasser bedecken, weil sie selber
genug Flissigkeit geben.

Aubergine

Dieses Gemiise wichst gewohnlich im Siiden. In den
Friichten, die vergleichsweise arm an Kohlehydraten sind,
findet man itherische Ole, welche den Friichten eine spe-
zifische Schirfe verleithen. Auch Vitamine gibt es in den
reifen Auberginen relativ wenig, aber der Anteil an Spuren-
elementen trigt zur Senkung des Cholesterins im Blut bei.
Die Frucht wird auch fiir ihre antisklerotischen Eigenschaf-
ten geschitzt. Aber die Einwirkung der Aubergine auf den
menschlichen Organismus ist noch nicht ausreichend er-
forscht, und es ist durchaus denkbar, dass mit der Zeit neue
biologische Besonderheiten entdeckt werden.

Einmal im Sommer, als ich noch ein Kind war, machte
meine Familie Urlaub in dem Kosakendorf Glafirowka.
Dort sah ich zum ersten Mal, wie ein Bulgare seinen Gar-
ten hegte. Eine riesige Fliache des Gartens war mit kleinen
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Auberginenstrauchern mit ihren glanzlosen Blittern und
einer dunkelviolett glinzenden linglichen Frucht bedeckt.
Alle Straucher sahen sich erstaunlich dhnlich, sie standen
in geraden Reihen, und dabei gab es tiberhaupt kein Un-
kraut. Und es ergab sich, dass sie fiir unsere Familie fast
das Hauptnahrungsmittel wurden, weil meine Mutter,
die mit den Feinheiten der Kochkunst vertraut war, uns
den ganzen Sommer die unterschiedlichsten Speisen aus
Auberginen auftischte. Ich muss sagen, dass wir uns alle
nach diesem Sommer in besonderer Weise gestarkt und ge-
sund fithlten. In meiner Praxis empfehle ich Auberginen
in frischem und in getrocknetem Zustand. Besonders niitz-
lich sind sie bei Storungen des Fett- und Kohlehydratstoff-
wechsels. Aber Menschen mit Entziindungsprozessen ver-
tragen sie nicht.

Wild wachsende Kriauter und Pflanzen

Beachten Sie bei der Auswahl der Lebensmittel der heil-
kriftigen Erndahrung die riesige Menge an wild wachsenden
essbaren Pflanzen, die Threr Tafel Abwechslung bescheren
konnen. Ich werde nie vergessen, wie ich als Kind mit vier
anderen Kindern ohne irgendwelche Mittel auf den Alm-
wiesen des Kaukasus bleiben musste. Das war zur Zeit der
bewaffneten Auseinandersetzungen zwischen der Tirkei
und Armenien in den Jahren des Biirgerkrieges. Uns ret-
tete ein alterer Mann mit einer unendlich guten Seele und
ebenso leeren Taschen wie unseren. Innerhalb der fiinf
Tage, die uns unsere Eltern suchten, gab es keine Minute
des Kummers, weil wir uns von den wohlschmeckenden
Wurzeln, Stingeln, Blittern und Bliiten der Almwiesen er-
nahrten.
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Aber um essbare Pflanzen zu finden, muss man nicht
hoch in die Berge steigen. Es geniigt, sich aufmerksam
umzusehen, um eine Vielzahl an Kriutern zu entdecken,
welche unseren Tisch zieren kénnen und ihn nicht nur ab-
wechslungsreicher gestalten, sondern auch mit einem nicht
geringen Nutzen fiir die Gesundheit bereichern.

Brennnessel

Eine wild wachsende heilkriftige Pflanze, die im Friihling
als eine der ersten zu ernten ist. Ab der zweiten Junihilfte
werden die Blitter der Brennnessel hart und sind dann
nur beschrinkt essbar, aber im Frithjahr, solange sie nicht
verholzt sind, ist die Brennnessel in den tiglichen Speise-
plan aufzunehmen. Speisen aus Brennnesselblittern haben
einen unauffilligen Eigengeschmack. In meiner Familie
wartet man mit Ungeduld auf den Friihling, um sich an
dem Salat aus frischen Brennnesselblittern, am Brennnes-
selsaft und an allen moglichen Speisen aus der Brennnessel
giitlich zu tun. Man kann die Brennnessel bis fast an die
Wurzel abschneiden, um im August eine zweite Ernte zu
erhalten, die in der Regel zum Einkochen fiir den Winter
verwendet wird. Die Brennnessel wichst wie ein Unkraut,
das man tberall antreffen kann: im Schatten von Biumen
oder an einem sonnigen Flussufer, in abgelegenen Schluch-
ten und unweit der eigenen Haustiir.

Zum Thema der heilkriftigen Ernihrung im Friihjahr
konnte man jetzt eine Unzahl von wild wachsenden und
kultivierten Kriutern und Pflanzen nennen, die nicht nur
Thren Tisch bereichern konnen, sondern auch eine heilkrif-
tige Wirkung auf den ganzen Organismus haben. Dazu ge-
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horen der Birlauch, die Triebe der Petersilie, die Triebe
des eingewinterten Knoblauchs, die Knospen und jungen
Blitter der Birke, Birkensaft sowie Dutzende und Aberdut-
zende andere. Hier gilt es sich ein einfaches Prinzip anzu-
eignen: Im Frithjahr kann man jede Pflanze als Nahrung
verwenden, welche Threm Organismus keinen Schaden zu-
figt,um moglichst schnell den Mangel an Vitaminen, Mine-
ralien und Spurenelementen auszugleichen, der sich in den
tir uns schwierigen Monaten des Herbstes und Winters
eingestellt hat. Heute werden so viele Nachschlagebticher
tber Heil- und essbare Pflanzen herausgegeben, dass Sie
ganz einfach die erforderliche Literatur finden werden.

Nisse

Niisse haben schon immer einen wichtigen Platz in der
Ernihrung der Menschen eingenommen. Sie sind ein kon-
zentriertes Lebensmittel, welches von der Natur selbst her-
vorgebracht worden ist. Niisse — das ist eine richtige Vor-
ratskammer von allem, was wir Menschen brauchen. In 100
Gramm Walniissen sind lediglich 3 bis 4 Gramm Wasser,
alles andere sind wertvolle Aminosiuren, Fette mit Fettsiu-
ren, die im menschlichen Korper nicht synthetisiert wer-
den, aber eine wichtige Rolle im Fettstoffwechsel spielen.
In den Nissen werden die Kohlehydrate durch Glukose
und Saccharose vertreten und durch eine verschwindend
geringe Menge Stirke. Die Nusskerne sind ein reicher Vi-
taminquell. Besonders reich an Vitamin C sind die griinen
Niisse.

Nusskerne enthalten viele Mineralien. Darunter ist eine
gewaltige Menge Kalium, welches fiir Wachstum und Star-
kung des Organismus erforderlich ist. Im Kern sind pro
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100 g 124 mg Mangan, was eine normale Herz- und Hirn-
tatigkeit unterstiitzt. Der Phosphor (380 mg) lasst unser
Gehirn in seiner geheimnisvollen und schonen Titigkeit
nicht schwach werden. Schwefel ist mit 146 mg in den
Niissen vertreten. Kupfer, Zink, Jod, Selen und Molybdin
aktivieren die Immunkrifte des Organismus, erhohen die
Abwehrkrifte gegeniiber Strahlungen, unterstiitzen die Ta-
tigkeit von Schilddriise und Thymusdriise, stimulieren die
Geschlechtsdriisen und schiitzen unser Gehirn.

Niisse iibergiefit man vor dem Essen immer mit Wasser
und ldsst sie mitsamt der Haut einige Stunden oder auch
einen Tag stehen — je nach Qualitit. Runzlige Nisse kon-
nen auf diese Weise wieder ithren vollen Wert bekommen,
wenn sie ausreichend gereift waren.

Walniisse miissen alle essen, aber besonders jene, die
nicht an Arteriosklerose erkranken wollen. Den wohlta-
tigen Einfluss der Walntisse auf die geistige Tatigkeit hat
man bereits im alten Babylon bemerkt, wo die Priester den
einfachen Sterblichen verboten, Niisse zu essen, damit der
Pobel nicht die Groflen der Welt an geistigen Fihigkeiten
tbertrife. Mit Niissen kann man die Speisen der heilkrif-
tigen Erndhrung noch verbessern. Diese Gaben der Natur
vertragen sich praktisch mit allen Lebensmitteln, die in un-
serer Ernihrung empfohlen werden.

Sonnenblumen- und Kiirbiskerne

Das sind duflerst wertvolle Zugaben zu einer Ration heil-
kriftiger Nahrung. Im Samenkern der Sonnenblume sind
mehr als 25 Prozent der Trockenmasse hochwertiges Ei-
weif3, mehr als 35 Prozent Fett und eine grofle Menge Koh-
lehydrate. Auflerdem sind die Sonnenblumenkerne wie alle
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Samen reich an Vitaminen, die die Hautschichten und die
Schleimhaut des menschlichen Organismus festigen und
das Sdure-Basen-Gleichgewicht normalisieren. Dartiber
hinaus sind die Sonnenblumen- und Kiirbiskerne reich an
Zink, einem unersetzlichen Element fiir die Funktion der
Thymusdrise, welche allem Anschein nach eine regelnde
Funktion hat. Die Samen bessern jede Mahlzeit mit threm
Geschmack auf. Man kann sie leicht in der Pfanne anros-
ten, aber man sollte sie auf keinen Fall ger6stet kaufen. Vor-
gefertigte Nahrung tut dem Menschen nicht gut.

Die »Milch« aus gekochten Sonnenblumenkernen ist
ein Anschauungsbeispiel fiir das Sprichwort »Kein Leid
ohne Freud«. Wenn in unseren Geschiften nur geschilte
Sonnenblumenkerne verkauft wiirden, wire mir nie im
Traum eingefallen, dass man viele Speisen auch mit unge-
schilten Samen zubereiten kann. Mehr noch, es stellte sich
heraus, dass auch die Samen der Melonen, Kiirbisse und
tberreifen Zucchini zu verwenden sind. Wie jede Haus-
frau habe ich keine Zeit, um die Schalen zu entfernen, und
deshalb beschloss ich, die Samen ohne Fett so zu rosten,
dass der Kern kalt bleibt und die Hiille erhitzt wird. Da-
nach mahle ich eine Hand voll Samen in der Kaffeemiihle
und koche das erhaltene Mehl 5 Minuten in heifflem Was-
ser. Es gentigt, den gewonnenen Aufguss durch ein Sieb
zu schiitten und mit Honig zu stiffen, und Sie erhalten ein
nicht nur niitzliches, sondern auch sehr schmackhaftes Ge-
trank, welches Erwachsenen wie Kinder lieben. Auf Basis
der erhaltenen »Milch« kann man deliziose Saucen und Sa-
late zubereiten. Die »Milch« aus frisch gemahlenen Samen
von Sonnenblume, Kiirbis, Melone etc. erlaubt es, die Kin-
derernihrung zu normalisieren, welche bei uns in einem
chaotischen Zustand ist.
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Hiilsenfriichte

Sie enthalten eine grofle Menge Eiweif3, darunter eines, das
die Aktivitit der Verdauungsenzyme bremst und nur bei
langer Erhitzung zerstort wird. Verstandlich ist die Volks-
tradition, alle Hillsenfriichte lang zu kochen, insbesondere
die Bohnen. Dieses Lebensmittel braucht eine sehr lange
Wirmebehandlung. Linsen werden nach 30 bis 40 Minuten
Kochen essfertig, trockene Erbsen brauchen die doppelte
Zeit und getrocknete Bohnen nochmals das Doppelte von
den Erbsen. Es ist tiblich, die Hiilsenfriichte iiber Nacht
oder gar tiber zwei Nichte einzuweichen. Dabei muss man
die Neigung der Hilsenfriichte zu Sauerung und Faulnis
bedenken. Deshalb wechselt man beim Einweichen das
Wasser alle 4 bis 6 Stunden und beim Kochen nach den
ersten 1,5 Stunden. Die verdauungshemmenden Stoffe ver-
lieren ihre Kraft nach einstiindiger Kochzeit. Deshalb wird
der erste Sud abgegossen und nur der zweite fiir die Speise
verwendet.

Man sollte immer daran denken, dass Hiilsenfriichte viel
Eiweif} enthalten, deshalb sollte man nicht zu viele davon
essen.

Die Phosphorverbindungen, die so genannten Phytine,
an denen Bohnen und Erbsen am reichsten sind, haben
die Eigenschaft, sich mit toxischen und radioaktiven Subs-
tanzen zu verbinden, welche dann {iber den Darm ausge-
schieden werden. Das macht die Hiilsenfriichte zu einem
duflerst wertvollen Lebensmittel.

In der Literatur gibt es genaue Angaben dariiber, dass
mit der Anwendung von Sojabohnen und anderen Bohnen
das Wachstum von Krebsgeschwiiren in den Organismen
von Versuchstieren gestoppt werden konnten. Vielleicht
hat diese Eigenschaft der Hillsenfriichte die Vegetarier ge-

65



stinder gemacht, welche ja seltener an Geschwulsterkran-
kungen und anderen chronischen Erkrankungen leiden.
Auch die Langlebigkeit von Vegetariern konnte so erklirt
werden. Aber man muss bedenken, dass die Phytine nicht
nur mit toxischen Substanzen komplexe Verbindungen ein-
gehen, sondern sich auch mit Elementen verbinden kon-
nen, die fiir den Organismus lebensnotwendig sind, wie
etwa mit Zink und Kalzium, und dabei deren Gehalt im
Organismus verringern.

Beachtung verdienen jene Hemmstoffe der Hiilsen-
frichte, welche das Niveau der Aufnahme von schidlichen
Eiweiflen reduzieren, aber gleichzeitig auch den Eiweifige-
halt im Organismus insgesamt reduzieren konnen. Bei der
Heilkost stellt sich der menschliche Organismus darauf
ein, weshalb es wichtig ist, die Regeln zur Nahrungsaut-
nahme zu beachten.

Ich mochte die Leser noch einmal daran erinnern, dass
Vegetarismus und heilkriftige Erndhrung keinesfalls ein
und dasselbe sind. Wenn ich aber die Erfahrungen des
Vegetarismus zitiere, dann mit einem einzigen Ziel: zu zei-
gen, dass sogar der einfache Verzicht auf tierische Eiweifie,
Fette und Kohlehydrate dem Menschen die Moglichkeit
gibt, viele Krankheiten zu vermeiden und die Dauer seines
Lebens um einiges zu verlingern.

Am Ende der kurzen Betrachtung der Hilsenfriichte
mochte ich unterstreichen, dass viele von ihnen auch im
rohen Zustand genossen werden konnen. Das bezieht sich
auf die Schotenkulturen: Linsen, gelbe und griine Bohnen,
grine Erbsen und Sojabohnen. Wenn wir sie roh mitsamt
den Schoten essen, verbessern wir den Stoffwechsel in un-
serem Organismus betrichtlich. Das Vitamin E, Eiweifle
und Mineralstoffe, die zu den Inhaltsstoffen der Hiil-
senfriichte gehdren, erlauben es, sie zu den wertvollsten
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Gemiisen zu zihlen. Besonders mochte ich mich bei der
Erdnuss aufhalten. Das ist eine siidliche einjahrige Pflan-
ze, deren Bohnen quasi in eine harte Schale gebettet sind.
Hiufig werden sie fiir Nisse gehalten und roh gegessen.
Das ist ein Fehler. Die Erdnuss hat einen Hemmstoff, der
die Verdauung im Magen-Darm-Trakt stort, deshalb sollte
man sie nach einer Wirmebehandlung essen und auch das
nur in geringen Mengen. Vor einigen Jahren kam ein Mann
in mittleren Jahren zu mir — ein Berufssportler. Weil er sei-
ne sportliche Form nicht verlieren wollte, war er aus freien
Stiicken zur Rohkost gekommen. Um aber den Kalorien-
gehalt seiner Nahrung auf dem Niveau zu halten, das von
den Theoretikern der ausgewogenen Ernihrung empfoh-
len wird, aff er in einem Jahr etwa 12 kg Erdniisse. Dabei
fugte der Zustand seines Magen-Darm-Trakts diesem Men-
schen schwere Leiden zu. Es brauchte nicht weniger als
sechs Wochen, um seine Gesundheit wiederherzustellen.
Deshalb empfehle ich die Erdnuss nicht als Lebensmittel,
das man in rohem Zustand verzehren kann.

In der Heilkost sind Hiilsenfriichte wohl die einzigen
Lebensmittel, die man in gekochtem Zustand im Kiihl-
schrank aufbewahren kann, ohneum den Erhaltihrer Nihr-
eigenschaften fiirchten zu miissen. Aus Linsen macht man
am besten die wohl bekannte Linsensuppe. Man konnte
sie auch tiglich essen. Die Linsensuppe enthilt gerade die
Menge an Hiilsenfriichten, die den Bedarf an Phytinen
deckt und gleichzeitig kein Ubermafl davon enthilt. Ge-
genanzeigen konnen nur ein schlechter Zustand des Ma-
gen-Darm-Traktes und besonders des Dickdarms sein.
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Getreidekulturen

Im Winter, in der schwierigsten Jahreszeit fiir den Men-
schen, retten uns seit Urzeiten die Getreidekulturen zu-
sammen mit Samen und Nissen. Die Korner sind reich
an Eiweifl und Kohlehydraten, und die Samen und Niisse
sind reich an Eiweif§ und Fett. Was das Vitamin C betrifft,
kann man den Bedarf decken, indem man getrocknete Ha-
gebutten und etwas frische Kriuter isst, die man auf dem
Fensterbrett zieht, oder indem man einen Aufguss aus
Fichtennadeln macht.

Weizenkeime

Bei der Herstellung von Speisen der heilkriftigen Ernih-
rung gibt es ein kulinarisches Verfahren, welches in allen
anderen Erndhrungsarten fehlt: das Austreiben der Weizen-
korner.

Diese einfache Operation erlaubt es, in ein bis zwei Ta-
gen den Vitamin-E-Gehalt hundertfach und den Gehalt an
Vitaminen der Gruppe B um das Sechsfache zu erhohen.
Es steigt auch die Konzentration einer ganzen Reihe von
Elementen, die fiir unseren Organismus absolut erforder-
lich sind: Eisen, Kalzium, Phosphor, Magnesium und an-
dere. Weizenkeime wirken sich dartiber hinaus positiv auf
das Immunsystem aus.

Wie bringt man den Weizen zum Keimen? Zuerst muss
man ihn waschen und schnell trocknen oder mit einer
feuchten Serviette trockenreiben. Man schiittet das Korn
in drei bis vier Schichten in ein flaches Glas-, Porzellan-
oder notfalls Emailgeschirr, befeuchtet es (aber tibergiefit
es nicht mit Wasser) und deckt es mit einem feuchten Tuch
zu. Das Wasser (am besten Quellwasser) sollte Zimmertem-
peratur haben.
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Es herrscht die Meinung, der auch ich mich anschliefle,
dass die Triebe nicht linger als 1 bis 2 cm sein sollten, weil
bei einem weiteren Wachstum die verdauungshemmenden
Eigenschaften des Korns zunechmen.

Man kann das gekeimte Korn in verschiedener Weise
verwenden. Kinder zum Beispiel essen einfach die aufge-
quollenen, von der Feuchtigkeit aufgeweichten Korner wie
Niisse. Minner, besonders wenn sie nicht von weiblicher
Aufmerksamkeit verwohnt sind, ziehen eine andere Vari-
ante vor: Sie drehen die aufgequollenen Korner zweimal
durch den Fleischwolf, formen aus der gewonnenen Masse
2 bis 3 cm dicke Frikadellen und backen sie im Rohr. Aber
ich halte das nicht fiir wiinschenswert, weil die Wirmebe-
handlung oberhalb der Siedetemperatur die heilkriftigen
Eigenschaften der Weizenkeime reduziert.

Creme aus Weizenkeimen

Bei mir zu Hause hat sie schon Tradition. Die Keime werden im
Mixer, in der Kaffee- oder Getreidemiihle zu einer einférmigen
Masse zerkleinert, mit Wasser oder einem beliebigen frisch ge-
pressten Gemisesaft vermengt - Hauptsache, er ist nicht siB.
Dieser Mehlbrei wird langsam in einen Kessel mit kochendem
Wasser eingeriihrt.

Der Zauber des Gerichts hangt jetzt davon ab, was man der Cre-
me noch hinzufiigt. Das kann eine passierte Zwiebel sein oder
klein geschnittenes Sauerkraut, Tomatensaft oder Tomatenmark,
Knoblauchbutter, meine Lieblingssauce mit Sesam oder andere
Zubereitungen, von denen spadter die Rede sein wird.

Die Creme kann mit einer geringen Menge Speisedl versehen
werden, welches keinen spezifischen Geruch haben sollte. Auch
gegen wiirzende Krauter ist nichts einzuwenden - im Gegenteil:
Petersilie, Dill, Sellerie, Koriander, Basilikum und andere kommen
in Frage. Gut zu verwenden sind auch Zimt, Nelken und Ingwer.
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Brot

Uber dieses schmackhafte, duftende Werk menschlicher
Hinde zu sprechen fillt mir nicht leicht. Brot hat oftmals
Millionen Menschen vor dem Hungertod gerettet, mit
Brot hat man von alters her Wohlstand im Haus verbun-
den. Und ich selbst bin von Kindesbeinen an nicht nur zur
Achtung, sondern zur Verehrung dieser Gabe der Natur
erzogen worden. Aber je alter ich werde, je tiefer ich in
die Sphire der Beziehungen zwischen den Menschen und
der Umwelt eindringe, desto haufiger erhebt sich die Fra-
ge: Warum denken von Natur aus gute Menschen nicht
dariiber nach, was sie anrichten, wenn sie dem Brot seine
lebensspendende Kraft nehmen? Wie kann man einem voll-
wertigen Korn mit komplizierten Maschinen den lebenden
Keim nehmen und mit der dufleren Oberfliche des Korns
auch gleich die fiinf Eiweiflschichten entfernen, welche
von der Natur zur Umwandlung der im Weizen enthalte-
nen Stirke geschaffen wurden, und ihn damit seiner wich-
tigsten Nahreigenschaft berauben?

Der Leser weif$ schon, dass die Rede von der Zerstorung
des Mechanismus der »Selbstverdauung« ist, welcher unse-
rem Organismus hilft, sich die Nihrstoffe besser anzueig-
nen, die im Weizenkorn enthalten sind. Und was bleibt im
feinen weiflen Mehl, das wir erhalten, nachdem das gemah-
lene Brotkorn die kilometerlangen Rohre in den Fabrik-
mtuhlen zurtickgelegt hat? Pure Stirke, die aller Spuren von
Leben beraubt ist. Aber damit ist das Missgeschick des Wei-
zenkorns noch nicht zu Ende. Das Mehl wird mit allen mog-
lichen kiinstlichen Vitaminen angereichert und mit anderen
chemischen Zusitzen versehen. In den Bickereien werden
bei der mechanischen Teigbearbeitung chemische Locke-
rungsmittel zugesetzt, chemische Duftstoffe und manchmal
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auch Zucker, obwohl Experten wissen miissten, dass Stirke
und Zucker nicht zusammengehéren. Es gibt einen bekann-
ten Versuch, der davon zeugt, dass der siifle Geschmack im
Mund fiir unser Selbstverdauungssystem ein Signal ist: Die
Stirke ist in Zucker verwandelt und es ist nicht mehr nétig,
dem Speichel das Stirke verdauende Enzym Ptyalin zuzu-
fihren. Im Ergebnis wird der Prozess der enzymatischen
Bearbeitung des Brotes von Anfang an gestort.

Dem Teig wird auflerdem Kochsalz beigegeben, welches
auf den Organismus eine negative Wirkung hat. Mich wun-
dert iberhaupt nicht, dass ich in meiner arztlichen Titig-
keit auf Schritt und Tritt mit den negativen Auswirkungen
des Brotverzehrs zu tun habe. Und Sie kénnen sich selber
davon tiberzeugen, wenn Sie unsere fulligen Frauen mit ih-
ren aufgeblihten Biuchen aus den geringer verdienenden
Bevolkerungsschichten anschauen, fiir die Brot das Haupt-
nahrungsmittel ist.

Ich habe nicht wenig dartiber nachgedacht, wie man
ein Brot backen konnte, welchem die Unzulinglichkeiten
des Fabrikbrotes fehlen. Meine zahlreichen Schiiler und
Anhinger koénnen sich gut an eines meiner empfohlenen
Rezepte erinnern: Weizen keimen lassen, trocknen, in der
Hausmiihle oder Kaffeemiihle mahlen und mit Hopfenhe-
fe Fladen backen, ohne die chemischen Zusitze, durch die
sich unser »Borodinski«, »Rigaer« und andere Brotsorten
»auszeichnen«. In den von mir organisierten Gesundheits-
schulen und auf Seminaren fanden sich immer geschickte
Teilnehmer, die gute, aromatische Fladen buken.

Und dennoch bin ich im Ergebnis einer sorgfiltigen Be-
arbeitung dieser Frage und zahlreichen Experimenten zu
dem sicheren Schluss gekommen, dass auch diese Fladen
nur ein Mittel sind, um schliefflich und endlich ganz vom
Brot wegzukommen.
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Ich will Thnen nichts vormachen, ein Stiick Brot ist fiir
mich nach wie vor ein Leckerbissen und dennoch muss-
te ich mich davon lossagen. Der Brotverzehr schafft vor
allem im vorgeriickten Alter im buchstiblichen Sinn des
Wortes unertrigliche Bedingungen fiir unseren Organis-
mus. Im Ubrigen konnen Sie selbst entscheiden, ob Sie
nach wie vor Brot essen werden. Aber damit die Gewohn-
heiten nicht die Vernunft iiberwiegen, gebe ich Thnen et-
was Information zum Nachdenken.

Was haben die Abchasen mit den Jakuten gemeinsam?
Die einen leben im Kaukasus und die anderen im kalten Ja-
kutien. Freilich fallen die einen wie die anderen durch eine
erstaunliche Langlebigkeit auf. Wer einmal bei einem Auf-
tritt des Tanzensembles von hundertjihrigen Abchasen
dabei war, wird nicht den gewaltigen Eindruck vergessen,
den diese energischen, grandiosen Menschen hinterlassen.
Sie Greise zu nennen geht mir einfach nicht tiber die Lip-
pen: Das ist Flug, Wind, Wirbelwind!

Das Gemeinsame zwischen beiden Volkern ist das Feh-
len von Brot in ihrer Nahrung. Und was ist mit Tschure-
ki, Lawasch und anderen im Kaukasus bekannten Fladen-
sorten? Essen die Abchasen sie vielleicht nicht? Vielleicht
mag Thnen das seltsam erscheinen, aber: nein, sie essen das
nicht. Nur in der Stadt essen sie es, obwohl weder Tschu-
reki noch Lawasch noch sonst ein gebackenes Brot jemals
zu den Nahrungsmitteln der Abchasen gehorte. All das ist
von anderen Volkern in den Alltag der abchasischen Berg-
volker eingedrungen. Wenn Sie hoher in die Berge hinauf-
gehen, werden Sie in keiner einzigen abchasischen Siedlung
Brot oder Broterzeugnisse finden. Dieses wird durch Ma-
malyga, einen Maisbrei, ersetzt. Die abchasischen Frauen
mahlen den Mais mit schmiedeeisernen Handmiihlen, und
aus dem gewonnenen Mehl kochen sie so etwas wie einen
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dicken Brei. Sie schneiden ihn in Stiicke und essen ithn mit
Kise und Kriutern. Ubrigens wird bei den Abchasen fiinf-
mal weniger Fleisch gegessen als bei den Moskauern. Ei-
nen Hammel schlachten sie nur zum Feiertag oder wenn
Giste kommen.

Noch eine Besonderheit der Ernihrung der Abchasen:
Sie essen nur frisch zubereitete Speisen. Die Reste werden
niemals aufgewirmt, sondern kommen vom Tisch und wer-
den ans Vieh verfiittert.

Was die Jakuten angeht, so habe ich zum ersten Mal tiber
ithre Eigenheiten im Haus der Gelehrten in dem Novosi-
birsker Akademikerstadtchen gehort, in dem ich ein haufi-
ger Gast bin. Bei diesem ersten Mal hat mich das Akademie-
mitglied A. G. Aganbegjan dahin gebracht — zur Teilnahme
am Klub interessanter Begegnungen. Unter den Fragen, die
dort gestellt wurden, war auch die folgende: Warum ist das
mittlere Lebensalter der Jakuten 133 Jahre? Ich muss geste-
hen, fiir mich war das neu. Und ich schob die Sache nicht
auf die lange Bank und fuhr nach Jakutien, um mich mit
dem Alltag der Ureinwohner bekannt zu machen.

Dort habe ich erfahren, dass auch sie kein Brot essen,
mit Ausnahme der Stadtbewohner. Die Hauptspeise ist Ge-
schnetzeltes aus frisch geschlachtetem Fleisch oder Fisch,
welche sie mit pulverisiertem, getrocknetem Rentiermoos
bestreuen oder mit einem Pulver aus dem getrockneten
Schwanz des ostsibirischen Edelhirsches Isjubr. Wie Sie
sehen, besteht die Nahrung aus Lebensmitteln, die keiner
Wirmebehandlung unterzogen wurden und deshalb ihre
natiirlichen Eigenschaften behalten haben, darunter auch
die Eigenschaft der »Selbstverdauung«. Ich schweife vom
Thema Brot ab und fithre noch zwei Besonderheiten des
Alltags der Jakuten an, welche meiner Meinung nach ihre
Langlebigkeit erklaren. Eine davon habe ich bereits in mei-
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nem ersten Buch beschrieben — den Brauch der Abhirtung,
wobei man die Siuglinge in eine in den Schnee gegrabene
Hohle legt und dort einige Zeit lisst. Die erwachsenen
Jakuten kennen keine Miitzen, sie beschrinken sich auf
Ohrenschiitzer, und wenn es Schneesturm gibt, ziehen sie
noch Kapuzen tiber. Und noch etwas: Wie mir schien, zie-
hen sie allen Arten der Fortbewegung das Laufen vor.

Aber was war mir besonders nahe und einsichtig vom
Standpunkt meines Systems der natiirlichen Gesundung?
Das ist die Gewohnheit der Jakuten, wihrend ihrer langen
Reisen mit den Rentiergespannen zu singen, wobei sie alles
beschreiben, was sie rundum sehen. Wie einige Spafivogel
sagen: Was ich sehe, das besinge ich. Das habe ich sofort
assoziiert mit meinem System des dynamischen autogenen
Trainings. Bei diesem ist die Besonderheit: Das Bewusst-
sein stellt sich auf die Wahrnehmung der Natur ein, um sei-
nen eigenen Einfluss auf die unbewusste Selbstregulierung
des Organismus auszuschlieffen. Das Gleiche geschieht mit
einem Menschen, wenn er seine Wahrnehmung der Natur
in Form eines Liedes duflert. Und was besonders wichtig
ist: Der Mensch singt, ohne die Stimme anzuspannen, prak-
tisch auf einer Note. Vom physiologischen Standpunkt aus
ist das nichts anderes als ein langes Ausatmen, das linger
als das Einatmen ist. Auf diesem Prinzip sind alle 6stlichen
Atemiibungen aufgebaut.

Ubrigens findet man die Gewohnbheit zu singen bei vie-
len V6lkern. Und dartiber zu witzeln oder gar zu lachen ist
mehr als nur dumm. Wire es nicht besser, in den Brauchen
anderer Volker, selbst wenn sie uns auf den ersten Blick
seltsam und ungewohnlich erscheinen, einen Ausdruck
ihrer tiefsten, organischen Verbindung mit der Natur zu
sehen, die dem kiinstlichen Menschen unserer modernen
Zivilisation so sehr fehlt?
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Aber zuriick zum Thema Brot. Ich erinnere mich an ei-
nenmeiner allerersten Patienten, Nikolaj Terentjew, der un-
ter schwerem Asthma litt. Die Menge an Medikamenten,
die Terentjew im Lauf der Jahre zu sich nahm, hatte ithn in
ein zitterndes Wrack verwandelt. Ich habe alle Anstrengun-
gen unternommen, um ihn den Krallen der bedrohlichen
Krankheit zu entreiflen. Ich setzte simtliche Medikamente
ab, mit denen man ihn so eifrig vollgestopft hatte, zwang
thn zur Bewegung, lieff ihn Atemiibungen machen und
Abhirtungsprozeduren durchfithren. Bald verwandelte
er sich in einen ansehnlichen Mann mit dichten schneewei-
en Haaren und schwarzen ausdrucksvollen Augen. Sein
Atem wurde frei und leicht.

Als er sich gesund fiihlte, machte Nikolaj Terentjew ei-
nen fiir einige von mir geheilte Patienten typischen Feh-
ler — er beschloss, dass er sich von nun an Abweichungen
von dem gesunden Lebensstil erlauben wiirde. Als wire
die Rede von einer Tablette: Bist du krank, nimmst du sie,
bist du gesund, horst du auf, sie zu nehmen. Aber ich un-
terstreiche noch einmal, dass die uns von der Natur vorge-
schriebene Lebensweise keine bittere Pille ist. Das ist der
einzig mogliche Zustand, in welchem der Organismus nor-
mal funktionieren kann, so wie der Fisch im Wasser.

Also, mein Nikolaj Terentjewitsch kehrte zu seinem ge-
liebten Schwarzbrot zurlick und af taglich nicht weniger
als 1 kg davon. Ich tadelte ihn und versuchte, mit ihm zu
reden.

»Nikolaj Terentjewitsch, Sie werden sterben.«

»Lieber sterbe ich, als dass ich das Brot lasse«, war seine
Antwort.

Und er afi.

Tatsachlich war er nach einiger Zeit nicht mehr unter
uns. Freilich starb er nicht an Asthma, sondern an einem In-
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farkt. Aber das besagt nur eines: Wenn Sie Threm Organis-
mus unnatiirliche Existenzbedingungen schaffen, kommt
eine Selbstregulierung aus dem Lot und alle moglichen
Krankheiten lassen nicht auf sich warten. Und die Frau
von Nikolaj Terentjewitsch, die an einem Sigmoidkarzi-
nom litt, lebte mit dem System der natiirlichen Gesundung
bis ins hohe Alter und tiberlebte ihren Mann um 15 Jahre.

1991 beschloss ich, an mir selbst noch ein Experiment
zu machen, um zu tberprifen, ob der Verzicht auf Brot
der Grund fiir mein gutes Wohlbefinden war. Ich erinnerte
mich, dass ich mich frither, wenn ich in Kislowodsk im
kardiologischen Sanatorium auf Kur war, nach Vorschrift
der Arzte einige Tage lang einer Adaptierung unterziehen
und bei meinen Spaziergingen Berge meiden sollte. Frei-
lich vergaf} ich all diese Verbote sofort und bestieg gleich
am Tag der Ankunft den Grofien Sattel, ohne die Arzte
dariiber zu informieren.

Aber dieses eine Mal, im Januar 1991, bat ich sie, meinen
Zustand vor der Besteigung des Groflen Sattels und nach
meiner Riickkehr zu untersuchen. Alle physiologischen Pa-
rameter, vor allem Atmung und Puls, waren in Ordnung.
Danach begann ich Brot zu essen und machte dies drei Mo-
nate lang. Als ich wieder nach Kislowodsk kam, bat ich die
Arzte, das Ergebnis des Experiments festzuhalten. Aber
schon vor ihrem Gutachten war mir klar geworden, dass
der Brotgenuss nicht folgenlos gewesen war. Als ich den
Groflen Sattel besteigen wollte, verspiirte ich Luftmangel
und Unwohlsein. Die Daten der Untersuchung bestitigten
meine subjektiven Empfindungen. Ich hatte zugenommen,
der Organismus war »liberladen« und in einem angespann-
ten Adaptionsstatus, die Atemfrequenz und der Puls iiber-
stiegen deutlich die Werte, die drei Monate vorher aufge-
zeichnet worden waren.
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Damals fielen die letzten Zweifel weg, dass das Brot—un-
geachtet seiner alten Herkunft — dem Menschen keine zu-
satzliche Gesundheit bringt, sondern im Gegenteil Stoérun-
gen der Selbstregulierung des menschlichen Organismus
und die damit zusammenhingenden chronischen Erkran-
kungen herbeifiihrt.

Offensichtlich erklirt sich das dadurch, dass beim Ba-
ckenim Rohr bei etwa 300°C auf der Rinde eine unumkehr-
bare Zerstorung der Struktur des Wassers und der Eiweif3e
vor sich geht, die im Teig enthalten sind, was sie schwer
verdaulich macht. Hier liegt auch der Grund fur das nega-
tive Verhiltnis vieler Gelehrter zum Brot. So schreibt einer
der bekanntesten Hygieniker der Erndhrung, G. Shelton,
dass das grofte Ungliick des Menschen die Erfindung des
Brotes sei. Offenbar hilt er gerade deshalb alle Getreide-
kulturen fiir nicht vollwertige Lebensmittel.

Was mich angeht, so wende ich in der Heilkost Getreide
ziemlich breit an, wobei ich es in Abhingigkeit vom Zu-
stand des Kranken und den Besonderheiten seines Orga-
nismus variiere. Den einen verschreibe ich Gerichte aus
Hafer, den anderen aus Weizen, den dritten aus Reis. Fiir
gesunde Menschen gibt es keinerlei Begrenzungen der Ver-
wendung von Weizen, Gerste, Reis, Roggen, Mais, Buch-
weizen, Hirse und anderen grasartigen Getreidepflanzen.
Man kann sie keimen, mahlen, dicke oder flissige Breie
damit bereiten, Knodel, Mehlklofle, Nudeln und alle ande-
ren Speisen, die Thnen einfallen (Saucen oder Cremes bei-
spielsweise). Hauptsache ist, dass sie bei der Zubereitung
die Regeln einhalten, die in der Kiiche der heilkriftigen Er-
nihrung existieren. Die wichtigste von diesen Regeln ist:
bei Wirmebehandlung der Rohstoffe niemals die Tempera-
tur des Wasserkochens zu tiberschreiten und die Warmebe-
handlung selbst auf wenige Minuten zu beschrinken.
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Reis

Beim Studium der Unterlagen von internationalen Konfe-
renzen, die den Arbeiten des hervorragenden Gelehrten
und Heilpraktikers D. Osawa gewidmet sind, habe ich
bemerkt, welche aulerordentliche Aufmerksamkeit dabei
dem Reis geschenkt wurde. Bei meinen Anwendungen in
der heilkriftigen Erndhrung habe ich mich von den auf8er-
ordentlichen Eigenschaften des Reises iiberzeugen kon-
nen, Eigenschaften, die ihn in einigen Beziehungen sogar
tiber den mir ans Herz gewachsenen Weizen stellen.

Ich mochte darauf hinweisen, dass es etwa 200 Reissor-
ten gibt, von denen sich Menschen ernihren. Aber wir
sind von dieser Vielfalt nicht verwdhnt. Bei uns kann man
geschliffenen Reis oder Bruchreis kaufen. Letzteren kann
man nur als Produktionsabfall bezeichnen.

Der geschliffene Reis ist ein eigenes Thema. Ich hoffe,
dass Sie schon erkannt haben, dass man die Ganzheitlich-
keit eines Lebensmittels und seine biologischen Eigen-
schaften bewahren sollte, von denen die wichtigste seine
Fihigkeit ist, Leben zu reproduzieren. Was den Reis an-
geht, so geht von thm beim Schleifen nicht nur der Keim,
sondern auch das Hiutchen zusammen mitden Eiweiff um-
wandelnden Enzymen verloren. Verbreitet ist bei uns auch
der enthiutete Reis, dessen biologische Eigenschaften in ge-
ringem Maf} schwicher sind als beim Vollreis. Der geschlif-
fene Reis hingegen ist kein vollwertiges Lebensmittel. Er
kann von unserem Organismus nicht vollstindig verdaut
werden, weil ithm die natiirlichen Enzyme fehlen, die die
Stirke in verdaulichen Zucker verwandeln. Die Usbeken,
Tadschiken und Kirgisen, die Reis anbauen und eine Ah-
nung davon haben, machen ihren Plow niemals aus ge-
schliffenem Reis.
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Mais

Das ist eine sehr wertvolle Kulturpflanze mit einem hohen
Gehalt an Eiweif}, Kohlenhydraten und Fett in den Kor-
nern. Das Eiweify des Korns enthilt fast alle essenziellen
Aminosiuren, in den Kérnern sind weiter Vitamine der
B-Gruppe, Vitamin E, Kalium, Magnesium und Phosphor
enthalten.

Das beste Gericht aus Mais sind gekochte Maiskolben
in Milchreife. Sie sind sehr niitzlich, man kann sich 10 bis
12 Tage ausschliefflich von Maiskolben ernihren und so
seinen Organismus reinigen.
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TEr 11

DI1E VORBEUGENDE UND
HEILENDE WIRKUNG DER
HEILKRAFTIGEN
ErRNAHRUNG






4

Die Sackgassen der Zivilisation

Der Ertrinkende klammert sich an
einen ... Wunderheiler

Die Erfolge der Schulmedizin in der Bekimpfung von In-
fektionskrankheiten sind unbestritten. Aber die erlangten
Fortschritte haben nur zu einer Verlagerung gefithrt, denn
in der Gegenwart haben chronische Erkrankungen eine
Bliitezeit, welche die Menschen nicht weniger erfolgreich
quilen als die Infektionskrankheiten. Freilich hat uns die
medizinische Statistik lange Zeit mit Zahlen beruhigt, die
von einer wachsenden Lebenserwartung der Menschen
sprechen. Aber Sie brauchen sich nur umzusehen und die
rosa Brille der Statistik abzunehmen, um zu merken, dass
sich die Lage zwar zum Besseren hin entwickelt, aber in ei-
nem solchen Schneckentempo, dass dies in keinem Verhilt-
nis zu den wachsenden Kosten der Medizin steht. Faktisch
sind die Menschen nicht iiber die Grenze von 70 bis 80
Jahren hinausgekommen, nicht einmal in den zivilisiertes-
ten Lindern. Die Spiegelung dieses Umstands im Bewusst-
sein der Menschen zeigt sich am anschaulichsten in dem
wachsenden Misstrauen gegentiber der offiziellen Medizin
und der massenhaften Hinwendung zu alternativen Rich-
tungen. Die Helden des Tages sind heute Wunderheiler,
Hexer, Schamanen, Naturheiler, die schnelle und effektive
Heilmethoden anbieten.
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Bei all meiner tiefen Achtung vor vielen von thnen bleibt
mir nicht verborgen, dass nicht sie die Pioniere auf dem
langen Weg zur geistigen, psychischen und physischen Ge-
sundheit der Menschheit sein werden. In ihnen sehen die
kranken Menschen den Strohhalm, der ihnen die Méglich-
keit gibt sich zu retten, ohne dass sie eine einzige ihrer Ge-
wohnheit oder eines ihrer Geliiste aufgeben, deren Befrie-
digung ithnen das Geftihl seelischer Geborgenheit verleiht.
Von diesen Gewohnheiten und Geliisten profitieren seit
Jahrhunderten gewissenlose Politiker, die sich in erster Li-
nie nicht an den Verstand der Menschen richten, sondern
an ithren Magen, weil das Gehirn nur zu haufig lediglich
ein Anhingsel des Magens ist und nur zur Auffindung von
Mitteln zur Befriedigung ungesunder Launen und Neigun-
gen dient.

Ich muss solche »Denker« verdrgern: Sie konnen sich
selbstbetriigen, nichtaber die Natur, deren Gesetze einfach,
verniinftig und duflerst zweckmifig sind. Alles Uberfliis-
sige, auf welchem Lebensgebiet auch immer es sich zeigt,
wird mit einer Verkleinerung des auch so schon winzigen
Flickens Erdrinde bezahlt, mit dem der Grofe Schopfer
unsere irdische Existenz ausgestattet hat. Wir missen die
licherlich einfache Wahrheit verstehen: Die Freiheit des
Menschen wird nicht von unseren irdischen Verfassungen
und Gesetzessammlungen bestimmt, sondern von den gro-
fen Gesetzen der Natur. Folgen Sie ihnen, und es werden
die »Berliner Mauern« einstiirzen, die uns von der Umwelt
trennen. Der Mensch wird ein freier, gesunder, glicklicher
Biirger des Kosmos.

Aber der Weg zu einer wirklich lichten Zukunft und
nicht zu dem »Paradies auf Erdenc, in welchem sich nach
den Versprechungen der Politiker all unsere Triume und
Wiinsche erfiillen, welche sich in der Regel aus unserem
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deformierten Alltag speisen, liegt ausschliefllich in der Ver-
einigung mit der Natur, im Anerkennen ihrer Gesetze.
Hier gehort das erste Wort den Gelehrten, vor allem den
Biologen, deren Einfluss auf die Entwicklung der Zivilisa-
tion heute noch minimal ist. Nicht, weil sie den Menschen
nichts zu sagen haben. Der Haken liegt woanders: konkret
darin, dass mit der Entdeckung immer neuer Fakten, wel-
che unsere Vorstellungen tiber die »Konstruktion« der le-
benden Materie und ihre Entwicklungsgesetze erweitern,
die einen Gelehrten deren Verbreitung als ihre Aufgabe
sehen, wihrend die anderen das Neue nicht zur Kenntnis
nehmen wollen. Dabei vergessen sie, dass das Wissen (ich
unterstreiche: das Wissen, nicht die Ideen), wenn es die
Massen ergreift, als einzige Kraft in der Welt in der Lage
sein wird, den sich immer noch beschleunigenden Lauf der
modernen Zivilisation in den Abgrund des Nichts aufzu-
halten. Und von diesem Standpunkt aus ist die Entdeckung
der Selbstregulierung, die den lebenden Organismen eigen
ist, sowie die Nutzung der Gesetze der artgerechten Ernih-
rung unvergleichlich wichtiger fiir die Entwicklung der
Menschheit als die schnellsten Zige und Flugzeuge, Au-
tos und Ozeanriesen, als Staubsauger und Bohrmaschinen
und vieles mehr, was manchmal in unserem Bewusstsein
mit dem Fortschritt der Menschheit assoziiert wird.

Im Lichte dieser Entdeckung schwindet der Glanz der
Farbenpracht der bunt verpackten toten, ihrer heilkrafti-
gen Eigenschaften beraubten Lebensmittel, welche ihre
biologischen Eigenschaften bei der Verarbeitung in den
Kesseln und Maschinen der »Todesfabriken« der moder-
nen Lebensmittelindustrie verloren haben.

Und in welcher Sackgasse befindet sich unsere ganze Me-
dizin, die auf der medikamentosen Heilung der Krankheits-
symptome aufgebaut ist, wenn man sich an die jiingsten
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Untersuchungen der Physiologen erinnert, die unabweis-
bar davon zeugen, dass die Natur bei der Schaffung der
Bakterien und des Wals, des Regenwurms und des Men-
schen — aller lebenden Organismen — nur ganz wenige
gleichartige Funktionsmuster, -prozesse und Mechanis-
men verwendet! Das bezieht sich auch auf den menschli-
chen Korper. Das Herz, die Nieren, die Leber, der Darm,
das Gehirn, alle lebenden Gewebe, die in ihrer Gesamtheit
den menschlichen Organismus bilden, sind Konstruktio-
nen, in denen gleichartige Elemente verwendet sind. Des-
halb haben Medikamente, die etwa fir die Heilung eines
»aus dem Rhythmus gekommenen« Herzens entwickelt
wurden, unvermeidlich auch auf andere, noch gesunde
Organe negative Auswirkungen. Deshalb habe ich immer
betont und betone es wieder: Nicht die Krankheiten sind
zu heilen, sondern ihre Ursachen sind zu beseitigen. Von
denen habe ich auch schon mehr als genug gesprochen.

Der Hauptgrund ist die Storung des natiirlichen Gleich-
gewichts in dem so komplex organisierten, sich selbst re-
gulierenden und erneuernden System, das unser Organis-
mus ist. Und hier ist es an der Zeit, zum Anfang dieses
Kapitels zurtickzukehren, wo das Augenmerk darauf ge-
richtet wurde, dass chronische Erkrankungen heute den
Meistertitel in der Vernichtung der Menschen »errungen«
und damit den Infektionskrankheiten deutlich den Rang
abgelaufen haben.

Feinde oder Freunde?
Bevor ich das Gesprich zum Thema fortsetze, mochte ich
ein kaum bekanntes Detail anfiihren. Erst vor ganz kurzer

Zeit haben amerikanische Gelehrte herausgefunden, dass
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die himolytischen Streptokokken, die die Erythrozyten
im Blut zerstoren, gleichzeitig eines der effektivsten Mit-
tel im Kampf gegen Geschwulsterkrankungen sind.

Versuchen wir, diesen Umstand in einem grofleren
Zusammenhang zu verstehen, unabhingig vom Thema
Krebs. Denken wir dariiber nach, ob es verntinftig ist, den
winzigen Wesen den Krieg zu erkliren, welche unseren
Planeten so dicht besiedeln. Wir atmen sie mit der Luft
ein, lassen sie mit der Nahrung und beim Wassertrinken in
unseren Organismus sowie durch die kleinsten Offnungen
in der Haut, ganz zu schweigen von Schrammen, Verlet-
zungen und Verbrennungen, diese gastfreundlich geoffne-
ten Gartentore und Hauseinginge fiir die Mikroben. Und
wir rufen stindig zum Kampf gegen sie auf: nur gekochtes
Wasser trinken, Hinde, Gemiise und Obst vor dem Essen
waschen etc.

Und jetzt stellen Sie sich vor, dass mit dem Schwingen
eines Zauberstabs alle Mikroben und Bakterien von der
Erde verschwinden. Was passiert? Vielleicht kommt der
Himmel auf Erden, und wir vergessen all unsere Sorgen
und leben ein gesundes, gliickliches Leben? Nichts derglei-
chen, wir sterben, sobald die letzte Mikrobe ins Jenseits
wandert. Sogar das Minimum, das wir tiber unsere winzi-
gen Mitbiirger auf dem Planeten Erde wissen, gentigt, um
das zu verstehen.

Zunichst einmal verlieren wir die essenziellen Amino-
sduren und Vitamine, welche von der Mikroflora unseres
Darms hergestellt werden. Wir verlieren aber auch andere
unserer Mikrohelfer — die stickstofffixierenden Bakterien,
die unsere Atemwege und den Darm besiedeln. Von ihrer
Existenz haben sogar viele Fachleute keine Ahnung, ganz
zu schweigen von der Mehrheit der Menschen, die weit weg
von der Wissenschaft sind. Aber gerade diese Bakterien lie-
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fern uns rund um die Uhr den gebundenen Stickstoff, aus
welchem in unserem Organismus wertvolle Eiweifle gebil-
det werden, was den Energieverbrauch fir das Schlucken,
Verdauen und Herausfiltern der Nihrstoffe unserer Nah-
rung senkt und unseren Nahrungsbedarf reduziert.

Ich spreche hier bewusst nicht iiber andere Mikroorga-
nismen.

Wie also sollen wir unsere Beziehungen zu dieser riesi-
gen Welt der mikroskopischen Lebewesen aufbauen? Sol-
len wir sie weiter in niitzliche und schidliche einteilen?
Aber die Begriffe Nutzen und Schaden selbst sind von un-
serer Unfihigkeit gezeugt, die Welt in ihrer dialektischen
Einheit wahrzunehmen, von unserer Gewohnheit, ihre
Vielfalt ausschlief8lich nach menschlichem Mafl zu messen
und das, was wir bendtigen und was uns noch dazu ein
Gefiihl des Genusses verschafft, einschrinkungslos zu den
nitzlichen und das andere zu den schidlichen oder neut-
ralen Kategorien zu zihlen. Fiir viele ist es eine gewohnte
Sache, unsere Umwelt mit so einem Sibelhieb zu spalten.
Dafiir ist ja Gott sei Dank nicht viel Verstand erforderlich.
Deshalb wende ich mich an die, die den gesunden Men-
schenverstand noch nicht verloren haben. Ich denke, dass
das immerhin die Mehrheit ist.

Stellen wir uns die Frage: Ist fiir die Fische und anderen
Bewohner von Seen und Fliissen, Meeren und Ozeanen
das Wasser ntitzlich? Natiirlich, werden Sie sagen, das ist
doch ihr Lebensraum, ohne den sie einfach nicht existieren
kénnen. Und genauso kénnen wir ohne Mikroorganismen
nicht existieren — dieser Substanz der lebenden Materie,
die die ganze Erde »tiberflutet« hat, die genauso eine Hiille
des Planeten bildet wie die gasformige Atmosphire. Wir
sind ihr untrennbarer Bestandteil und konnen uns durch
keinerlei kiinstliche Barrieren davon abtrennen. Und
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wenn wir es auch versuchen, erleiden wir unvermeidlich
eine Niederlage, auch wenn uns das nicht immer bewusst
ist. Manchmal sind wir sogar der Meinung, dass wir einen
Sieg errungen haben, obwohl wir in der Folge erkennen,
dass es ein Pyrrhussieg war.

Nehmen wir das Beispiel mit den himolytischen Strep-
tokokken. Wiirden wir uns nicht mit der ganzen Macht
der pharmazeutischen Industrie auf sie stlirzen, konnte es
geschehen, dass ihre Anwesenheit in unserem Organismus
sich nicht zum Ungliick, sondern zum Segen wendet, und
die Zahl der Krebserkrankungen wiirde merklich sinken.

Aber sie zerstoren doch die Bluterythrozyten, wieder-
holen Sie. Natiirlich. Aber in der Natur gibt es nichts, was
immer und einschrinkungslos fiir das eine oder andere
einzelne biologische Objekt niitzlich ist. Der Nutzen ist
immer von Schaden begleitet, das Gute steht immer dem
Ubel gegeniiber und kimpft mit ihm. Dabei geschieht es
nicht selten, dass das, was noch gestern als Ubel gegolten
hat, sich zum Guten wendet. Alles muss sich in einem na-
tirlichen Gleichgewicht befinden. Aber wer sichert so
ein Gleichgewicht? Der lebende Organismus selbst, nicht
ein kiinstlicher Organismus, der sich abgetrennt von der
Natur bildet und entwickelt (solche sind auch nirgends
zu finden, wenn man vom Menschen und seiner Welt ab-
sieht), sondern ein natiirlicher, der sich einschrinkungslos
ihren Gesetzen und Regeln unterwirft. Daftir verftugt der
Mensch tber sehr leistungsstarke Mittel, deren wichtigs-
tes das Immunsystem ist. Dartiber, was Immunitit ist, wel-
ches ihre Rolle im Leben unseres Organismus ist, sollte
man sich eigens unterhalten.
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Immunologische Barrieren des
lebenden Organismus

Uber die Immunabwehr der lebenden Organismen sind
Zehntausende Biicher geschrieben worden, mitihrer Erfor-
schung sind Tausende Institute und Laboratorien beschaf-
tigt, und es wurde eine Vielzahl von Fakten festgestellt,
die einzelne Aspekte dieses Schutzes betreffen, aber wir
haben noch kein vollstindiges Bild. Und es geht hier nicht
um eine unzulingliche Wiederholung dessen, was die Ge-
lehrten gesagt haben, sondern um die Kompliziertheit des
Problems an sich. Immerhin wurden in der jiingsten Zeit
einige Daten gewonnen, welche hoffen lassen, dass unsere
Vorstellungen tiber die Immunitit einigermafien klare Kon-
turen bekommen.

Aber bevor ich tiber dieses Thema weiterspreche, méch-
te ich ein Beispiel aus meiner Praxis anfiihren: Eines Ta-
ges brachte mir ein Arbeitskollege meines Mannes seinen
Freund, der an Herzinsuffizienz litt. Der Fall war derart
schwer, dass die Krankheit ihn zwang, den Dienst zu quit-
tieren. Der Chirurg des Militdrspitals, wo der Kranke seine
Untersuchungen absolvierte, bestand auf einer sofortigen
Operation.

Eine Herzoperation ist eine extreme Mafinahme, die
durch Ausweglosigkeitdiktiert wird bzw. vom Eingestind-
nis des Arztes, dass er dem Kranken nicht helfen kann. Als
ich mir den Patienten anschaute, kam ich zu dem Schluss,
dass man ihm auch ohne Operation helfen kann. Es ver-
ging nur eine kurze Zeit und ich tiberzeugte mich, dass
ich Recht gehabt hatte. Aber die Situation war durch eine
schwere Hauterkrankung verkompliziert.

Das Gesicht des Kranken war eine von Eiterbeulen iiber-
site Landschaft. Diese Hautkrankheit wird von winzigen
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Milben hervorgerufen, die man in jeder einzelnen Beule
unter dem Mikroskop feststellen kann. Mein Patient war
15 Jahre in Behandlung eines Dermatologen gewesen, hat-
te nacheinander alle existierenden Behandlungsmethoden
durchprobiert, aber ohne Erfolg. Ich konzentrierte natiir-
lich meine Bemithungen auf die Haupterkrankung, nimlich
die Herzinsuffizienz, welche fiir den Patienten tragisch en-
den konnte. Ein positives Behandlungsergebnis, welches
sich ziemlich schnell einstellte, war fiir mich von Anfang
an aufler Zweifel gestanden. Aber was mich erstaunte und
mir einiges zu denken aufgab, war das Verschwinden selbst
der kleinsten Spuren der Hauterkrankung. Ganz zufillig
besuchte mich die Hautirztin, welche meinen Patienten
behandelt hatte, und bat mich, ihr das Rezept der Salbe
zu verraten, welche ein so wunderbares Ergebnis gebracht
hatte. Ich konnte ihr natiirlich kein Rezept geben, nach-
dem weder die Salbe noch ihr Rezept existierte. Ich glaube,
dass die Besucherin tief gekrankt war, weil sie der Ansicht
war, dass ich ihr nicht die Wahrheit gesagt hitte.

In den folgenden Jahren erinnerte ich mich immer wie-
der an diesen Fall, aber ich konnte lange nicht verstehen,
was der Grund fiir die Heilung der Hautkrankheit war.
Das heifdt, eine prinzipielle, nicht auf Details Riicksicht
nehmende Erklirung war mir klar, und sie unterstrich die
hohe Effektivitit des Systems der nattirlichen Gesundung,
welches erlaubte, die natiirliche Selbstregulierung des Or-
ganismus wiederherzustellen. Aber ohne das Verstindnis
des konkreten Heilungsmechanismus verlére mein System
seine wissenschaftliche Untermauerung und konnte sich
in ein Objekt des blinden Glaubens verwandeln, wovor
ich immer Angst hatte und dem ich immer gegenzusteuern
versuchte, indem ich meine Schliisse auf unerschiitterliche
Fakten griindete.
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Viele Jahre spiter stief§ ich auf die Arbeiten der fithren-
den Mitarbeiterinnen des Forschungsinstituts fiir Pflanzen-
schutz (VIZR), 1. D. Schapiro und N. A. Wilkowa, welche
dem Problem des Selbstschutzes der Pflanzen vor ihren
Schidlingen gewidmet sind. Und obwohl darin die Rede
ist von Dingen, die scheinbar weit entfernt sind von Er-
krankungen des Menschen, haben gerade die vonihnen ent-
deckten Fakten nicht nur meine Schlisse tiber die Vorteile
der (artgerechten) gesunden Erndhrung bestitigt, sondern
auch die Vorstellungen vom Wesen der Immunabwehr und
vonderen regulierender Rolle in der Wechselbeziehung un-
seres Organismus mit der lebenden Natur erweitert.

Esistdem Menschen gelungen, Kulturpflanzen zu ztich-
ten, in denen grofle Mengen an Nihrstoffen enthalten sind,
noch dazu in einer leicht assimilierbaren Form. Gleichzei-
tig ist in diesen Pflanzen der Anteil an Stoffen gesunken,
die ihr Wachstum erschweren. Aber wie sich herausgestellt
hat, sichern ihnen gerade diese »schidlichen« Stoffe, die in
den wilden Verwandten der Kulturpflanzen im Uberfluss
enthalten sind, einen zuverldssigen Schutz vor Schadlin-
gen. Aus diesem Fakt folgen zwei Schliisse von prinzipiel-
ler Bedeutung, welche Auswege der modernen Zivilisation
aus der Sackgasse ermoglichen konnen.

Erster Schluss: Der Mensch hat mit der Erzeugung von
»hochproduktiven« Kultursorten, welche er ihrer aktiven
Substanzen — einer natiirlichen Waffe im Kampf gegen die
Schidlinge —beraubt hat, letztendlich nicht gewonnen, son-
dern verloren. Er musste selbst die Sorge um ihren Schutz
auf sich nehmen, indem er hochwirksame chemische Mit-
tel anwendete: synthetische Insektizide, welche sowohl
Schidlinge als auch niitzliche Organismen vernichten.
Diese Stoffe verschmutzen die Umwelt, akkumulieren sich
im Organismus des Menschen und vergiften ihn.
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Mehr noch, es gibt ziemlich deutliche Hinweise darauf,
dass die Pflanzen fahig sind, auf den menschlichen Orga-
nismus und die in ihm stattfindenden Prozesse mit Hilfe
von Informationen einzuwirken; diese werden unseren Re-
gulationssystemen mittels einer Kodestruktur tibermittelt,
welche gleichermafien fiir pflanzliche und tierische Orga-
nismen verstandlich ist.

Gerade deshalb bin ich immer gegen mechanistische
Theorien aufgetreten, welche die Lebensmittel als einfache
Sortimente von Eiweif}, Fettenund Kohlehydraten betrach-
ten und ihre Nitzlichkeit nach Energiegehalt bzw. Wirme
erzeugender Fihigkeit beurteilen. In der lebenden Natur
geht ein stindiger Dialog, ein Informationsaustausch vor
sich, und unsere Aufgabe ist es, die Sprache der Natur ver-
stehen zu lernen und sie nicht als ein sprachloses Objekt
der Ausbeutung zu betrachten.

Zweiter Schluss: Indem der Mensch seine kiinstliche
Welt schafft und sie mit kiinstlichen Kulturpflanzen und
nicht weniger kiinstlichen Haustieren bevolkert, entfernt
er sich immer weiter von der Natur und tritt in Gegensatz
zu ihren Gesetzen. Das Ergebnis davon ist unter anderem
die Schwichung seiner Immunabwehr, der Fihigkeit, die
Attacken krank machender Mikroben und der ihnen den
Weg in den menschlichen Organismus er6ffnenden Insek-
ten abzuhalten, welche die Unversehrtheit unseres natiirli-
chen »Panzers«, der Hautschicht, verletzen. Das System
der natiirlichen Gesundung gibt die Menschen der Natur
zurlick, sie regeneriert und stabilisiert die Reinheit der in-
neren Sphire ihres Korpers.

Wenn man die Neigung der lebenden Natur zu einer
Verwendung gleichartiger Funktionsblocke, Prozesse und
Mechanismen berticksichtigt, konnen wir mit Recht anneh-
men, dass der menschliche Organismus mit dem Ubergang
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zu einer natiirlichen Lebensweise erneut die Fahigkeit er-
langt, physiologisch aktive Stoffe zu erzeugen, welche in
das Arsenal des Schutzes des lebenden Organismus vor
dem Eindringen von Feinden gehort. Genau damit erklire
ich mir den erwihnten Fall der Heilung von einer schwe-
ren Hauterkrankung.

I. D. Schapiro und N. A. Wilkowa ist es gelungen, eine
weitere Gesetzmafligkeit zu entdecken, welche noch plas-
tischer die Wichtigkeit der artgerechten Erndhrung in der
lebenden Natur beleuchtet. Beim Studium der Besonder-
heiten der Aufspaltung des Eiweifles verschiedener Wei-
zensorten durch schidliche Insekten haben sie wesentli-
che Unterschiede in der Geschwindigkeit der Verdauung
festgestellt, welche durch die Entsprechung oder Nichtent-
sprechung bei den Enzymen des Schidlings und der Mo-
lekularstruktur der Nahrung bedingt sind. Es stellte sich
heraus, dass bei Nichtentsprechung der Enzyme der Effek-
tivititskoeffizient der Nahrung derart sinken kann, dass
der Energieverbrauch fiir ihre Verdauung durch die zuge-
fihrte Energie der Lebensmittel nicht kompensiert wird.

Wenn man diese Gesetzmifligkeit auf die Nahrung des
Menschen projiziert, so kommt man unschwer zu dem
Schluss, dass seine Enzyme auf pflanzliche und nicht
auf tierische Nahrung »eingestimmt« sind, nachdem die
Fleisch-Eiweifle zweimal so lange zur Verdauung brau-
chen wie die pflanzlichen (acht gegentiber vier Stunden).
Wie die beiden Wissenschaftlerinnen unterstreichen, hat
diese »Klasse von Erscheinungen eine allgemeine Bedeu-
tung in der Immunologie, zumal sie eine allgemein biologi-
sche Gesetzmifligkeit widerspiegeln, welche aus dem Satz
von den unbedingten, durch die Evolution bestitigten ste-
reochemischen Ubereinstimmung der Enzymsysteme des
einen oder anderen Organismus mit den chemischen Struk-
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turen der Nihrstoffe hervorgeht«. Mit anderen Worten
stellt sich heraus, dass von jedem lebenden Organismus,
darunter auch vom menschlichen, am besten jene Nahrung
verdaut wird, deren chemische Zusammensetzung den von
ihm erzeugten Enzymen entspricht.

Hier ist es, wie ich meine, durchaus am Platz, einen Ver-
gleich mit dem Ziindschlissel eines Autos zu bringen. Es
reicht, den Schliissel einzustecken und zu iberpriifen, dass
der Motor sich in Bewegung setzt. Aber das geschieht nur,
wenn der Schliissel zum Schloss passt. Dasselbe geschieht
auchinunserem Organismus. Beider Verdauungder pflanz-
lichen Lebensmittel, die ihm von der Natur vorgeschrieben
sind, dringen die Enzyme, die in seinem Verdauungstrakt
erzeugt werden, ohne Probleme in die chemischen Struk-
turen der Nahrung ein und setzen ihren Mechanismus der
Selbstverdauung in Gang — vorausgesetzt, dass dieser nicht
durch die barbarische Prozedur der fabrikmifligen oder
durch eine andere heute tibliche Bearbeitung der Nahrung
zerstort worden ist.

Ich muss mich beim Leser entschuldigen fiir das Ab-
schweifen vom urspriinglichen Thema tber die Beziehun-
gen zwischen dem Menschen und der Welt der mikrosko-
pischen Wesen, ohne welche unser Leben schlicht und
einfach unmoglich wire. Am Ende des Gesprichs tber
die Rolle des Immunsystems in der Regulierung der Mik-
roflora, welche unseren Organismus bevolkert, mochte
ich nochmals daran erinnern, dass wir mit der riicksichts-
losen Einmischung in diesen Prozess mittels Antiseptika,
Antibiotika und Impfstoffen eigenhindig das Boot zum
Schaukeln bringen, in dem wir auch so schon unter grofi-
ter Mithe schwimmen. In meiner drztlichen Praxis gab es
nicht wenige Beispiele dafiir, von denen ich zwei anfithren
mochte.

95



Im ersten Fall war mein Patient ein junger Diitologe,
den ich hiufig bei meinen Vortrigen tiber Probleme der
natiirlichen Behandlung von Krankheiten gesehen hatte.
Nach einem dieser Vortrige trat er an mich heran und fleh-
te mich an, thm zu helfen. Es stellte sich heraus, dass der
junge Mann auf dem besten Weg war, an blutigem Durch-
fall zu sterben. Der haufige Stuhlgang (bis zu 20- oder gar
25-mal tiglich) hatte ihn ausgezehrt und zur vélligen Er-
schopfung gefiihrt. Die vorhergehenden drei Jahre der Be-
handlung mit Antibiotika hatten nicht nur nichts gebracht,
sondern den Krankheitsverlauf nur verschirft. Aber es
reichte, die Antibiotika abzusetzen und seine Darmflora
mit Reinigungsprozeduren und einer heilkriftigen Didt
wiederherzustellen, und die Sache richtete sich ein. Schon
nach einer Woche horten die Durchfille auf, zwei bis dret
Wochen spiter stand er wieder fest auf den Beinen. Die
nachfolgende Behandlung, die aus Korper- und Atemiibun-
gen bestand, aus Abhirtung und Laufiibungen etc., schloss
den Heilungsprozess ab. Nach zwei Monaten war er ein
kraftiger, schlanker, beweglicher Mensch. Auch ein ihn
quilendes Ekzem war verschwunden.

Im zweiten Fall behandelte ich einen zwolfjahrigen Jun-
gen. In den ersten Monaten nach der Geburt wandte sich
die von dem ihrer Meinung nach zu hiufigen Stuhlgang
ihres Sohnes besorgte Mutter an die Arzte. Diese vermute-
ten bei dem Buben eine Dyspepsie und verschrieben ihm
Antibiotika. Darauf erkrankte der Bub tatsichlich, aber
nicht an Dyspepsie, sondern an Dysbakterie, weil die Mik-
roflora seines Darms praktisch ausgeloscht war. Der Bub
wuchs krinklich auf und ermtidete sehr rasch. In der Schu-
le kam er nicht mit, war stindig schlifrig, zerstreut und
phlegmatisch. Im Alter von zwolf Jahren kam er zu mir.
Das System der nattrlichen Gesundung verwandelte ihn.
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Heute ist er ein energischer, intelligenter, konzentrierter
Jugendlicher, der strikt mein System befolgt, und einer der
besten Schiiler seiner Klasse. Er hat auch noch Zeit, Eng-
lisch zu lernen, Musik zu machen und dazu noch zu boxen
und Fufball zu spielen. Viele Fernsehzuschauer konnten
ihn in einer meiner Sendungen sehen.

Allein diese zwei Beispiele zeugen von unserer auflersten
Ignoranz in allen Fragen, die die Welt der mikroskopisch
kleinen Wesen und unser Verhiltnis zu ihnen betreffen.
Wenn wir das dynamische Gleichgewicht der Mikroflora
zerstoren, das vom gesunden menschlichen Organismus
aufrechterhalten wird, konnen wir uns nicht im Entfern-
testen die weit weg liegenden Konsequenzen unseres Ver-
haltens vorstellen, die an das Verhalten eines Elefanten im
Porzellanladen erinnern, und Aids ist bei weitem nicht das
einzige Beispiel dafiir.

Das biologische System »Mikrobe/Mensch« st ein hoch
kompliziertes dynamisches System, in welchem die Wech-
selbeziehungen nach dem Prinzip von Koppelung und
Riickkoppelung funktionieren. Beim Menschen haben
sich unter der Einwirkung der Mikroorganismen Ziige he-
rausgebildet, welche seinen Schutz vor ihnen sichern; die
Evolution der Mikroben und Bakterien ist stindig darauf
ausgerichtet, seine Immunititsbarrieren zu tiberwinden.
Aber kaum haben sie eine solche Fihigkeit erlangt, rea-
giert der gesunde Organismus sofort auf die auftretende
Gefahr und »errichtet« neue Verteidigungsstellungen. Ich
sage ein »gesunder« und nicht ein »praktisch gesunder«
Organismus, dessen Immunsystem schon von Geburt an
durch eine kiinstliche Lebensweise untergraben ist. All das
habeich erzihlt,um nochmals den Gedanken zu unterstrei-
chen, dass wirkliche Gesundheit nur in Ubereinstimmung
mit der Natur erlangt werden kann, welche allein die natiir-
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liche Selbstregulierung Ihres Organismus wiederherzustel-
len imstande ist.

Ein paar Worte an den ungeduldigen Leser

Wenn Sie jetzt der Meinung sind, dass die haufigen Ab-
schweifungen nicht unmittelbar zum Thema gehéren und
nur die Erzdhldynamik bremsen, dann muss ich noch ein-
mal erklaren: Das ist kein Buch tiber die gute und gesunde
Ernihrung und kein Buch dartiber, wie man mit Hilfe ei-
ner kurzzeitigen Diit oder Wunder wirkender Methoden,
zu denen einige zeitweilige Beschrinkungen in der Ernih-
rung zdhlen, den Schaden ausgleichen kann, den Thre Ge-
sundheit in den Jahrzehnten zuvor erlitten hat.

Imtiblichen Wortsinn gibt es keine Schatalova-Methode,
es gibt ein Schatalova-System — das System der natiirlichen
Gesundung. Damit Thnen der Unterschied zwischen die-
sen beiden Begriffen klarer wird, bringe ich ein Beispiel
aus dem mir geldufigen Gebiet der Chirurgie.

Wenn Sie wenigstens einmal Gelegenheit hatten, in ei-
nem modernen Operationsraum zu sein, dann haben Sie
sicher gesehen, was fiir eine Unzahl von superklugen Ap-
paraten die Chirurgen umgeben. Die einen von ithnen sind
zur Schmerzbeseitigung, die anderen kontrollieren die
wichtigsten Kennzeichen der Lebenstitigkeit des Organis-
mus, wieder andere sind jeden Augenblick bereit, das eine
oder andere Organ des menschlichen Kérpers zu ersetzen,
wenn dieses plotzlich den Dienst versagt oder nur unzu-
reichend funktioniert. Wie viele chirurgische Instrumente
liegen unter den Hinden der Krankenschwester, welche
bereit ist, dem Arzt auf einen kleinen Wink hin eins auszu-
wihlen und thm zu reichen!
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Und jetzt stellen Sie sich eine Minute lang vor, dass Sie
selbst gleichzeitig der Chirurg und der Patient sind. Sie
und nur Sie miissen das Besteck auswihlen, mit dessen
Hilfe man IThren erkrankten Organismus in Ordnung brin-
gen konnte. Solche Instrumente haben Sie, wenn nicht zu
Tausenden, so doch zu Hunderten zur Verfiigung.

Das sind genau die Methoden, mit denen eine stindig
wachsende Zahl von Menschen ihre Hoffnungen auf Ge-
sundheit verbinden. Und wirklich kénnen viele von diesen
Methoden, die der Menschheit seit undenkbaren Zeiten be-
kannt sind, Heilung von Krankheiten bringen: Sie helfen
dem Organismus dort, wo es vor allem darum geht, dass er
ungehindert arbeitet.

Der menschliche Organismus ist ein denkbar vollkom-
menes, ganzheitliches System der Selbstregulierung und
Selbsterneuerung. Behindern Sie ihn nicht durch eine unge-
sunde, im Zwist mit der Natur stehende Lebensweise und
er wird es Thnen danken durch die Harmonie der vollstin-
digen geistigen, seelischen und korperlichen Gesundheit.

Ich sehe meine Aufgabe nicht darin, Sie auf irgendeine
unbekannte Methode zu stoflen oder eine eigene wunder-
tatige Methode zu »erfinden«. Ich will nur eines: dass Sie
verstehen, dass Thre Gesundheit in Thren Hinden liegt.
Und nach Maflgabe meiner Krifte bemiihe ich mich, Thnen
Kenntnisse dartiber zu vermitteln, welche Bedingungen
Thr Organismus braucht, um in strenger Ubereinstimmung
mit dem ithm von der Natur vorgegebenen Programm zu
leben und zu arbeiten.

Das ist ein Buch iiber den Menschen, seinen Platz in
der lebenden Natur, iiber ihre Gesetze, deren Verletzung
streng und unwiederbringlich bestraft wird. Bei der Arbeit
an dem Buch habe ich mir das Ziel gesetzt, Sie vor zu gro-
fer Selbstsicherheit und Ubereilung zu bewahren und Th-
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nen zu zeigen, zu welchen traurigen Ergebnissen uns das
Unwissen fithrt, welches, wie auch in der Rechtsprechung,
nicht von der Verantwortung fir die Verletzung der Ge-
setze und Regeln der Natur freispricht: »Unwissenheit
schiitzt vor Strafe nicht.«

Blinder Glaube an Wunder fithrt zu nichts, weil als ein
echtes Wunder nur gelten kann, was nicht in den Rahmen
der Gesetze passt, die den Kosmos regieren. Und sollte ein
solches Wunder einmal entdeckt werden, so wird es nicht
tir lange sein. Man kann das durchaus auf die »wunder-
bare« menschliche Zivilisation anwenden, die ihre Priori-
tit gegeniiber der Natur verkiindet hat. Nach kosmischen
Mafistiben ist sie, die Zivilisation, gerade im Siuglingsal-
ter, aus dem sie wohl nicht herauskommen wird, wenn sie
sich nicht vom Schnuller der gingigen Stereotypen und bo-
denlosen Anspriiche auf die eigene Exklusivitit entwohnt.
Wir kénnen wirklich keine Gnade von der Natur erwarten.
Unsere Aufgabe ist es vielmehr, sie uns nicht mit Gewalt
von ihr zu holen, sondern alles durch unsere Gesetzestreue
zu erreichen.

Ich wiederhole diese Wahrheit immer wieder, denn ohne
ithrebewusste Akzeptanzals Leitfaden zuruneingeschrink-
ten Befolgung fiir den Rest Thres Lebens bleibt wirklich
nur die Moglichkeit, auf ein Wunder zu hoffen. Keinerlei
Methoden, Rezepte und Empfehlungen, kein »lebendes«
Wasser, weder schwarze noch weifle Magie werden Thnen
helfen. Den »Schaden, den Sie sich selber zuftigen, kann
Thnen kein Hexer und kein Schamane nehmen.

Und jetzt, nach diesen aufmunternden Worten, gehe ich
wieder unmittelbar daran, iiber den heilsamen und vorbeu-
genden Effekt der heilkriftigen Ernihrung zu berichten.
Zuerst zum vorbeugenden Aspekt, aber nicht, weil ich voll
Ehrfurcht vor dem von der hiufigen Verwendung baufillig
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gewordenen Gedanken erzittere, dass Vorbeugen besser
als Heilen ist. Wenn man von diesem Satz ausgeht, kommt
man unvermeidlich zu dem Schluss, dass das einzige Ziel
eines rechtschaffenen Lebens die Vorbeugung von Krank-
heiten ist. Ich gebe zu, dieser Gedanke bringt mich zum
Schaudern.

Und wenn ich mit so einer Konsequenz die Idee der
gesunden Lebensweise verfolge, wie ich sie mir vorstelle,
ausgehend von den wissenschaftlich gewonnenen Fakten,
dann nur deshalb, weil fiir mich die Gesundheit nicht nur
das Fehlen von Krankheiten ist, sondern ein Zustand des
Organismus, bei dem sich alle Talente und Fihigkeiten
des Menschen am besten eroffnen und bei dem sich seine
Bediirfnisse nach Liebe und freundschaftlichem Kontakt
und Schopferkraft verwirklichen. Und wenn ich von dem
heilsam prophylaktischen Effekt des Systems der natiirli-
chen Gesundung und der dazu gehorenden heilkriftigen
Ernihrung spreche, dann meine ich vor allem die Vorbeu-
gung von Seelenleere, Gleichgiiltigkeit, Hirte, Bosheit,
Grausamkeit, Neid, Egoismus und Geiz — von all dem, was
das Leben der Menschen vergiftet und verkiirzt. Lassen Sie
die Wurmstiche, die Thre Seele auffressen, und die Verbeu-
gungen vor Threm Magen, und Sie werden keine Beschwer-
den aus der Familie der verbreitetsten und gnadenlosesten
Krankheitenkennen,dasheifft Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und Krebs.
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5

Chronischen Erkrankungen
vorbeugen

Uber die Selbstregulierung

Auf den vorhergehenden Seiten habe ich daran erinnert,
dass der Hauptgrund chronischer Erkrankungen auf die
Storung der natiirlichen Selbstregulierung des Organismus
zuriickzufiihren ist. Deshalb ist es vor allem wichtig, wie
Sie sich denken koénnen, so eine Stérung zu vermeiden.
Und dafiir ist es erforderlich, ein gewisses Minimum an
Kenntnissen tiber die Bedingungen zu erwerben, die uns
helfen, diese schwere Aufgabe in einer Atmosphire der to-
talen Missachtung der Gesetze und Interessen der Natur
zu 16sen.

Anfangs ein paar Worte dartiber, was Selbstregulierung
ist und wie sie funktioniert. Sogar im einfachsten einzelli-
gen Organismus gibt es eine Vielzahl von Systemen, die
seine Lebenstitigkeit sichern. Die einen geben ihm die
Moglichkeit, aus der Umwelt Energie und Substanz auf-
zunehmen, die anderen, diese zu verwerten. Die dritten be-
sorgen die Entfernung der so genannten Schlacken aus den
Zellen — fester, flussiger und gasformiger Schlacken, die
sich im Prozess des Stoffwechsels bilden. Die vierten sind
»verantwortlich« fiir die Vermehrung der Zellen. Und all
diese Systeme miissen nicht nur duflerst prazise funktionie-
ren, sondern auch rechtzeitig auf jegliche Verinderungen
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in der Umwelt der Zelle reagieren, das heif3t iiber Flexibili-
tat und Plastizitdt verfligen sowie tiber die Fahigkeit, den
Charakter und die Intensitdt der in ihnen stattfindenden
chemischen Reaktionen sowie physikalischen und physio-
logischen Prozesse zu veriandern.

Und jetzt stellen Sie sich vor, wie sich die Aufgabe der
Selbstregulierung im menschlichen Organismus verkomp-
liziert, welcher aus Milliarden solcher Zellen besteht, die
die einzelnen Organe unseres Korpers bilden und die ihrer-
seits in komplexen Systemen organisiert sind. Wenn man
berticksichtigt, dass der Mensch in den staubigen Orten
der Kohlenschichte arbeiten muss, in der vergifteten Luft
von Chemiebetrieben, bei 50 Grad Frost und bei 50 Grad
Hitze, in der diinnen Luft des Hochgebirges oder im Tau-
cheranzug unter enormem Druck, so ist es nicht schwer
zu verstehen, dass wir ohne ein vollkommenes System der
Selbstregulierung einfach nicht existieren konnten. Dabei
wird die ganze Vielfalt der Mittel verwendet, die die Natur
zur Verfligung hat — eine Regulierung mit Hilfe von kodier-
ten Programmen und der energetischen, chemischen und
physikalischen Einwirkung auf die Systeme, die die an sie
adressierten Kommandosignale aufnehmen. Wenn wir die
Menge dieser Kommandosignale zihlen kdnnten, die pro
Minute in nur einem einzigen Menschen erfolgen, dann wi-
ren das wohl unvergleichlich mehr als an einem ganzen Tag
in einer Millionenstadt wie Moskau mit all ihren Amtern,
Fabriken, Betrieben, Schulen, Lern- und Forschungsinsti-
tuten, thren Millionen PCs und anderen Biirogeriten.

Und jetzt versuchen Sie die folgende Frage zu beantwor-
ten: Warum stellen wir bei der Herstellung von vergleichs-
weise einfachen Halbleiterbauteilen fiir Computer sterile
Werkstitten her, wo jedes iiberfliissige Staubchen pro Ku-
bikmeter Luft streng registriert wird und eine bestimmte
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Temperatur und Luftfeuchtigkeit herrschen, aber um un-
seren Organismus, dessen kleinste Zelle zehntausendfach
komplexer gebaut ist als der schnellste Rechner, sorgen wir
uns tiberhaupt nicht? Man kann sich nur wundern, dass die
Mechanismen, die seine Tatigkeit steuern, erst nach vier,
funf Jahrzehnten aus dem Gleis geraten und nicht schon
in den ersten Lebensjahren. Im Ubrigen befallen auch die
Krebserkrankungen, vor allem Blutkrebs, immer hiufiger
Kinder, die fiir die Fehler ihrer Eltern bezahlen.

Das alles sage ich, damit Thnen bewusst wird, dass Ge-
sundheit wie auch Wiirde von klein auf zu bewahren sind —
die geistige, die seelische und die korperliche Gesundheit.
Wobei ich der geistigen Gesundheit die grofite Bedeutung
beimesse. Und das in einem Maf}, dass ich einem Men-
schen, dem es an geistiger Substanz mangelt, die Hilfe ver-
sage. Weil Feindseligkeit, Neid, Hass, Kleinlichkeit und
Geiz, die in seiner Seele herrschen, seine Gesundheit mit
der Bestiandigkeit einer Siure auffressen, die das hirteste
Metall zerstort. Und unter solchen Voraussetzungen kann
keine Behandlung Heilung bewirken.

Braucht der Mensch »Bremsen«?

Die hohe Spiritualitat, die die Liebe, die Giite, das Mitleid,
die Ehrlichkeit, die Gerechtigkeit, die Barmherzigkeit und
die Geduld auszeichnet, ist, wenn Sie so wollen, das le-
bende Wasser, in dem seelische und kérperliche Wunden
geheilt werden, und das Leben Thres weise gebauten Kor-
pers gewinnt die erforderliche Harmonie. Nicht zufillig
spricht D. Osawa, von dem schon die Rede war, von der
»Heilung durch den Gedanken, von der schopferischen
oder geistigen Therapie, welche darin besteht, ohne Angs-
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te und Befiirchtungen in Freiheit und Gerechtigkeit zu le-
ben«, und nennt so eine Heilung die »Meditation des Geis-
tes, des Korpers und der Seele«.

Aber was heiflit »in Freiheit leben«? Etwa, dass der
Mensch frei ist, die Gesetze der Natur zu ignorieren? Bei-
leibe nicht. Schon Iwan Pawlow hat seinerzeit gesagt, dass
die Menschen sich von den Affen durch das Vorhandensein
innerer Bremsen unterscheiden, die ihr Verhalten bestim-
men, mit anderen Worten: durch Selbstdisziplin. Und hier
begeben wir uns auf das Gebiet der bewussten und unbe-
wussten Titigkeit des Hauptorgans der Selbstregulierung
des Organismus, des Gehirns. Wobei, wie die Psychiater
feststellten, 96 Prozent seiner Masse fiir die unbewusste,
das heiflt automatische Selbstregulierung sorgen und nur
4 Prozent fir die bewusste. Aber sehr hiufig machen die-
se 4 Prozent die Bemihungen der tibrigen 96 Prozent zu-
nichte. Der Leser ahnt wohl bereits, wie das vor sich geht.

Auf der Basis der unbewussten, reflektorischen Titig-
keit unseres Gehirns liegt ein bekanntes Steuerungssche-
ma: Reiz — Reaktion. Wenn Informationen von den Sinnes-
organen, also von den Seh-, Geruchs-, Tast-, Gehor- und
Geschmacksorganen, sowie von den so genannten Rezep-
toren eintreffen, die den inneren Zustand des Organismus
signalisieren, gibt das Gehirn augenblicklich ein Reaktions-
kommando, manchmal ein kompliziertes, mehrstufiges,
aber ein automatisches Kommando, das nicht mit dem Be-
wusstsein »abgestimmt« ist. Das einfachste Beispiel solch
eines Kommandos: Sie haben sich in den Finger gestochen
und ziehen unwillkiirlich die Hand zurtick. Der Schmerz-
reflex hat eingesetzt.

Komplizierter sieht die Sache mit der bewussten Regu-
lierung der Lebenstitigkeit des Organismus aus. Grund-
lage ist ebenso wie im ersten Fall die Information, die
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auf uns bekannten Wegen im Gehirn eintrifft. Aber die
Antwortreaktion kann sehr unterschiedlich sein, nicht ein-
deutig, und ihr Charakter wird von Thren Wiinschen, Ge-
wohnheiten, von all dem bestimmt, was zu dem Begriff
»psychisches Leben« gehort. Dabei kann die Reaktion so-
wohl positiv sein (»ja«) wie negativ (»nein«). Nehmen wir
an, Sie haben lange Zeit geraucht, aber schliefflich haben
Sie beschlossen, aufzuhéren. Der Organismus fordert die
nichste Portion Nikotin, aber Sie verweigern es ihm. Es
haben genau die »Bremsen« eingesetzt, von denen Pawlow
gesprochen hat.

Die Fihigkeit zur Selbstbegrenzung ist uns von Geburt
an gegeben. Aber den Willen, sie zu realisieren, wenn dies
die Umstinde und der gesunde Menschenverstand erfor-
dern, muss man erziehen, am besten in der Kindheit, ob-
wohl es auch im reifen Alter oder gar am Lebensabend
nicht zu spit ist. Das ist keine einfache Sache, weil man
meist entgegen seinen Gewohnheiten, Eigenheiten und
Wiinschen agieren muss, die uns von der modernen Zivi-
lisation anerzogen und aus der widernatiirlichen Lebens-
weise geboren wurden. Es ist eine schwierige, aber absolut
notwendige Aufgabe, besonders wenn Sie Krebs und ande-
ren grausamen chronischen Leiden vorbeugen wollen, die
die Menschheit im 20. Jahrhundert iibermannt haben.

Auf dem langen Weg zur Gesundheit gilt es zuerst die
Fihigkeit des Organismus zur Selbstregulierung wieder-
herzustellen, nachdem man sich von der Idee verabschie-
det hat, dass er isoliert von dem Einfluss der Umwelt exis-
tieren kann; den Geist der Konfrontation mit der Natur
zu Uberwinden, von dem unsere ganze Zivilisation belastet
ist; sich nicht von der Natur zu isolieren, sondern mit ihr
in eins zu verschmelzen, nach ihren Gesetzen zu leben und
zur natlrlichen Lebensweise zuriickzukehren. Das zu ma-
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chen ermdglicht Thnen das von mir erarbeitete System der
natlirlichen Gesundung.

Die Wiederherstellung der natiirlichen Immunitit

Ich spreche nicht zufillig von der Wiederherstellung des
Immunsystems anstatt von einer Vorbeugung moglicher
Storungen seiner Funktion. Denn die Unzulinglichkeit
der Abwehrkrifte des Organismus des modernen Homo
artefactus, des kiinstlichen Menschen, ist durch die unna-
tirliche Lebensweise seiner Eltern bereits im Moment
der Zeugung vorherbestimmt und vertieft sich im Verlauf
seiner eigenen, nicht weniger widernatiirlichen irdischen
Existenz. Das System der Immunabwehr ist eines der wich-
tigsten Instrumente, mit deren Hilfe die Selbstregulierung
unseres Organismus verwirklicht wird. Gerade dieses Sys-
tem reguliert die Wechselbeziehungen des Menschen mit
der Aulenwelt. Das Immunsystem »verwaltet« ja die Rei-
nigung des menschlichen Organismus von toxischen Subs-
tanzen und Allergenen, von eigenen beschidigten und de-
generierten Zellen und ihren Zerfallsprodukten. Konkret
ist das Immunsystem, das die Entstehung von Krebszellen
nicht verhindert, dennoch in der Lage, ihre Verbreitung
tiber Blut- und Lymphkreislauf zu verhindern.

Bei Tierversuchen wurde festgestellt, dass das Wachs-
tum von ihnen injizierten Krebszellen nur dann erfolgt,
wenn man nicht weniger als 1000 lebende Krebszellen in
ithren Organismus eingefiihrt hat, von denen jede einzelne
zum »Anstofl« fiir die Kettenreaktion einer unkontrollier-
ten Zellteilung werden kann. Aber von diesen 1000 hat nur
eine die Chance zu tiberleben, weil die iibrigen 999 vom
Immunsystem vernichtet werden.
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Zum Immunsystem gehoren die Milz, die Thymusdrise,
das Knochenmark, das Blut und die Lymphknoten.

Das Kommandozentrum, das die Abwehrhandlungen des
Immunsystems lenkt, ist die Thymusdriise. Und die Natur
hat sich nicht zuféllig um ihre sichere Verwahrung gekiim-
mert, indem sie sie im Brustkorb tiber dem Herz angesiedelt
hat, in der Nachbarschaft der Lunge, also unter dem Schutz
der Rippen. In unserem Korper gibt es nur einige wenige
Organe, die einen noch verlisslicheren Schutz haben — das
Gehirn, das Riickenmark und das Knochenmark.

Aus dem Gewebe des Knochenmarks werden die Lym-
phozyten gebildet (weifle Blutkorperchen). Ein Teil von
ithnen, die so genannten B-Zellen, durchwandern die Thy-
musdriise und verwandeln sich dabei in T-Zellen. Die B-
Zellen bilden Antikdrper, die fiir die Immunitit gegen ver-
schiedene Infektionen sorgen, und die T-Zellen vernichten
fremdartige Zellen und Krebszellen.

Die Milz ist eines der wichtigsten Blutdepots, nimmt an
der Blutbildung teil, bildet Antikorper, hilt Bakterien und
Toxine fest, macht sie unschadlich und zerstort abgestor-
bene Erythrozyten und Thrombozyten.

Die Lymphknoten dienen vermutlich hauptsichlich als
Filter. Sie halten fremdartige Teilchen und Bakterien fest
und verhindern, dass diese im Organismus zirkulieren.

Uber die Rolle des Immunsystems zu urteilen gestattet
auch der folgende allgemein bekannte Umstand: Angebo-
rene Defekte erhohen die Hiufigkeit von Erkrankungen,
zum Beispiel an Krebs, um das Hundertfache. Solche
Defekte sind vorldufig noch nicht typisch, aber es ist zu
beachten, dass ihre Zahl mit jedem Jahr ansteigt. Das Ab-
weichen von der natiirlichen Lebensweise ist fiir den Men-
schen nicht folgenlos und driickt auf den schmerzhaftesten
Punkt: den Genfonds der menschlichen Rasse.
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Dafiir wurden chronische Erkrankungen alltaglich, die
meiner Meinung nach mit der widernatiirlichen Lebens-
weise und vor allem mit der falschen Erndhrung zusammen-
hingen. Unter den Lebensanforderungen des Menschen ist
die Atmung die wichtigste. Und die Natur hat fiir einen
Mechanismus gesorgt, welcher die Versorgung des Organis-
mus mit Sauerstoff unter beliebigen, sogar den extremsten
Bedingungen sichert. Das driickt sich darin aus, dass das
wichtigste Blut bildende Organ — die einheitliche Knochen-
marksstammzelle, die neben den typischen Blutzellen auch
die Hauptelemente der Lymphe bildet (die vorderste Bas-
tion des Immunsystems) — unter allen Bedingungen in ers-
ter Linie den Organismus mit den roten Blutkorperchen
(Erythrozyten) versorgt. Diese sind mit dem »Transport«
des Sauerstoffs in die Zellen befasst, wo er fiir die Durchfiih-
rung von unzahligen Oxidationsreaktionen erforderlich ist,
die die Lebenstitigkeit unseres Organismus sichern. Ein be-
deutender Teil des Sauerstoffs wird fir die Verbrennung
der mit der Nahrung eintreffenden Nahrstoffe verbraucht.

Wir wissen schon, dass die so genannten wissenschaft-
lich begriindeten Empfehlungen uns das Funffache dessen
zu essen vorschreiben, was unter Bedingungen einer heil-
kriftigen Erndhrung erforderlich ist. Entsprechend wichst
auch der Bedarf an Sauerstoff um das Fiinffache. Das wird,
wenn auch nur zum Teil, auf Kosten der Adaptionsreser-
ven des Organismus kompensiert. Das Immunsystem ist
gezwungen, stindig unter Hochspannung zu arbeiten, an
der Grenze seiner Moglichkeiten. Die Ergebnisse spiirt
friher oder spiter die Mehrheit der Menschen am eigenen
Leib. Die Widerstandsfihigkeit des Organismus gegen
Infektionskrankheiten sinkt, ebenso gegen die Wirkung
zahlreicher kanzerogener Faktoren, wozu auch die ionisie-
rende Strahlung gehort.
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Die Vorbeugung von Stérungen der Atmung

Die Atmung gibt den Ton beim emotionalen Reichtum des
Menschen an, bei seiner geistigen Titigkeit, bei der Blut-
zirkulation, bei Ernihrung und Wirmeregulation — kurz
gesagt, bei allen wichtigen Lebensprozessen des mensch-
lichen Organismus, die seine Wechselbeziehung mit der
Umwelt herstellen.

Deshalb kann uns der Umstand nicht unbesorgt lassen,
dass heute die Atmung der Menschen im 60. Lebensjahr
auf das Niveau eines 10-jihrigen Kindes zurtickfallt.

Die falsche Atmung fithrt dazu, dass sich die Versor-
gung der Gewebe mit Sauerstoff verschlechtert, dass die
Blut bildenden Organe ihre Tatigkeit immer mehr auf die
Produktion von Erythrozyten verlagern und dabei das in
diesem Alter ohnehin schon geschwichte Immunsystem
belasten. Dadurch eroffnen sich immer breitere Moglich-
keiten fiir das Eindringen von Krankheitserregern in den
Organismus. Der Hauptgrund fiir diese Besorgnis erregen-
den Verinderungen ist die widernatiirliche Lebensweise
der Menschen. Hier bedarf es einer Korrektur mittels einer
Anhebung des allgemeinen Kulturniveaus, darunter ihres
unabdingbaren Elements — der Korperkultur. Das wiede-
rum setzt eine hohe personliche Verantwortung jedes Ein-
zelnen fiir seine eigene Gesundheit voraus.

Mit dieser Verantwortung ist vor allem eine falsche, dem
Menschen als biologischer Art fremde Erndhrung nicht
vereinbar.

Wegen des ibermifligen Nahrungskonsums dehnt sich
der Magen aus, in der Bauchhdohle bilden sich Fettablage-
rungen, der hypertrophierte Magen-Darm-Trakt behin-
dert die Funktion des Zwerchfells — eines der wichtigsten
Organe zur Sicherung der Atmung —, indem es seine Flexi-
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bilitit einschrinkt. Dabei fithrt eine hohe Amplitude der
Bewegung des Zwerchfells zu einer tiefen langsamen At-
mung, wihrend eine niedrige Amplitude zu einer schnel-
len, oberflichlichen Atmung fithrt. Wodurch unterschei-
det sich der erste Atmungstyp von dem zweiten?

Von Gelehrten wurde festgestellt, dass bei tiefer Atmung
im Blut des Menschen so genannte Endorphine entstehen
(Verwandte des Morphiums), welche auf die Hirnrinde
wirken und dem Menschen helfen, Angst und Sorgen aus
seinem Gedachtnis zu l6schen. Das bewirkt eine effiziente
Kontrolle und Steuerung der Funktionen verschiedener
Organe, unter anderem des Herz-Kreislauf-Systems. Die
Endorphine haben auch eine starke Wirkung auf das geis-
tige und psychische Wohlbefinden und schaffen eine gute
emotionale Stimmung.

Das Gesagte zwingt uns, mit ganz anderen Augen auf
das Drogenproblem und seine Losung zu sehen. Fiir mich
ist es zum Beispiel vollig offensichtlich, dass sich in die-
sem Problem die Widerspriiche und Gebrechen der moder-
nen Zivilisation in einem harten Knoten verstrickt haben.
Deshalb ist die Drogensucht nicht eine Abweichung von
der Norm, sondern sie ist die Norm unserer kiinstlichen
Lebensweise. Ich wire gerne im Irrtum, aber ich denke,
dass diese Erscheinung immer groflere Ausmafle anneh-
men wird, egal ob es sich um Alkoholismus oder um die
Sucht nach Giftstoffen handelt, weil ithre Wurzeln nicht
sozial bedingt sind, sondern in der Stérung der physiologi-
schen Funktionen unseres Organismus liegen. Die falsche
Ernihrung deformiert, wie wir gesehen haben, die Funk-
tion der Verdauung, was wiederum zur Verringerung der
natlirlichen Konzentration von Endorphinen im Organis-
mus fithrt und dadurch das normale psychische Leben des
Menschen aus dem Lot bringt. In ihm entsteht der Bedarf
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an kunstlichen Mitteln, welche seine Psyche stabilisieren
und ihm den Stress nehmen, der im Uberfluss von unserer
gnadenlosen, grausamen Zivilisation erzeugt wird. Nicht
zufillig wichst der Konsum von Beruhigungsmitteln in
der Welt nicht tiglich, sondern stiindlich an und nimmt
immer mehr Ziige einer ausgewachsenen Sucht an. Aber
fir einige Menschen reicht das noch nicht, sie greifen zu
noch stirkeren Mitteln — zu Drogen, die vor allem fiir die
Jugend gefahrlich sind. Wihrend beim Erwachsenen meist
die so genannten »Bremsen« arbeiten, von denen Pawlow
gesprochen hat, ist die Psyche eines Halbwiichsigen tiber-
haupt noch nicht geschiitzt. Die frithzeitige Reifung seines
Organismus, die durch eine falsche Ernihrung hervorgeru-
fen wird, wird nicht von einer entsprechenden geistigen
Entwicklung begleitet. Der Jugendliche fiihlt sich korper-
lich schon erwachsen, obwohl er in seiner geistigen Ent-
wicklung noch ein Kind ist. Daraus entspringt eine heftige
innere Not, ein Bediirfnis nach Selbstbestitigung, das sich
sehr haufig in sinnlosen Zerstorungen duflert, weil jeder
kreative Akt ein bestimmtes Wissen und professionelle
Kenntnisse erfordert, die der Jugendliche noch nicht hat.
Mit Hilfe von Drogen und Alkohol versucht er, in seine
Traumwelt zu flichen. Wenn wir ernsthaft besorgt sind
tiber das Drogenproblem, so muss im Team mit dem Arzt,
dem Psychologen und dem Kriminalisten auch ein Experte
fir heilkriftige Erndhrung sein.
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6

Heilkost

Vorlaufige Bekanntschaft

Heute konnen Thnen Kinder, und natiirlich auch Erwach-
sene, die Namen von Dutzenden Medikamenten aufzihlen,
die zur Behandlung chronischer Erkrankungen verwendet
werden, wihrend sehr, sehr wenige eine Ahnung haben
von den uns durch die Natur geschenkten machtigen Mit-
teln gegen Krankheiten — von der Heilkost.

Ich gestehe, ich habe auch nicht sofort die Rolle der Er-
nihrung bei der Behandlung von Kranken begriffen. Zu
meinem groflen Bedauern hat man uns an der medizini-
schen Hochschule und dann beim dreijahrigen Praktikum
an der chirurgischen Klinik keine Diitologie beigebracht.
Die Liicke dieser fiir einen behandelnden Arzt unverzicht-
baren Kenntnisse zu fiillen half mir die Arztin Wolkowa,
Assistentin von Professor S. Wowksi. Das war zur Zeit des
Finnischen Krieges, als ich zur Leiterin der chirurgischen
Abteilung eines Militirkrankenhauses ernannt wurde und
zum ersten Mal verpflichtet war, selbststindig verantwort-
liche Entscheidungen zu treffen.

Damals habe ich erfahren, dass es eine spezielle diitolo-
gische Vorbereitung der Patienten auf eine Operation gibt
sowie eine entsprechende Diit nach der Operation und
dass davon in bedeutendem Maf} der Erfolg des operati-
ven Eingriffs abhingt.
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Seither ist viel Wasser die Wolga hinuntergeflossen, aber
ich behielt nicht nur die damals gelernte Lektion in Erin-
nerung, sondern ich erweiterte unauthorlich meine Kennt-
nisse auf diesem noch nicht geniigend erforschten Gebiet
der Medizin. Ich habe buchstiblich wie ein Schwamm alles
in mich hineingesogen, was irgendwie mit der Heilkost zu
tun hatte.

Niemals werde ich meine langen Gespriche mit dem
Chefkoch des Instituts fiir Neurochirurgie vergessen, wo
ich nach dem Krieg zu arbeiten begann. Ungeachtet seines
vorgeriickten Alters war er ein jugendlich wirkender und
kriftiger Mann, der buchstablich verliebt war in seinen Be-
ruf und unglaublich viel wusste. Gerade von ihm habe ich
nicht wenig tiber die heilenden Eigenschaften von Lebens-
mitteln erfahren und tber die heilenden Eigenschaften ei-
nes Aufgusses aus Kiefernnadeln, der ungewohnlich reich
an Vitamin C ist. Er selbst af§ nur frische Produkte, die ihre
natlrlichen Eigenschaften bewahrt haben, wobei er pflanz-
licher Nahrung den Vorzug gab.

Bei der Vorbereitung auf eine Operation am Gehirn in
besonders schweren Fillen und bei ihrer Betreuung nach
dem Eingriff hat dieser erstaunliche Mensch ungewd6hnli-
che Heilgerichte zubereitet, die er mit Siften aus Kriutern
und Beeren bereicherte.

Sein Auftauchen im Institut fir Neurochirurgie war
keineswegs ein Zufall. Operationen am Gehirn sind das
komplizierteste Gebiet der Chirurgie, da gibt es keine un-
bedeutenden Eingriffe. Deshalb hat sich die Organisation
des Heilungsprozesses an dem Institut immer durch Prizi-
sionund Durchdachtheit bis ins kleinste Detail ausgezeich-
net. Zur Arbeit hierher wurden nur die Besten der Besten
eingeladen, und so kam auch der ehemalige Chefkoch des
Restaurants »Metropol« hierher.
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Die umfassenden Kenntnisse auf dem Gebiet der Heil-
kost, die ich im Verlauf meiner langen wissenschaftlichen
und drztlichen Titigkeit ansammeln konnte, helfen mir
heute, die schwersten chronischen Krankheiten zu heilen.
Ich gehe so weit zu sagen, dass die Heilkost einer der mach-
tigsten und wirksamsten Faktoren zur Wiederherstellung
der Gesundheit ist.

Aber was ist denn Heilkost tiberhaupt? Wiirde man sa-
gen, das ist heilkriftige Ernihrung, die im Hinblick auf
schwere pathologische Storungen der Organfunktionen
und der Systeme des menschlichen Organismus angepasst
wurde, wiirde man sich mit einer zwar erschopfenden, aber
sehr allgemeinen Formulierung zufrieden geben. Den Le-
ser interessieren wohl auch der Charakter solch einer Er-
nahrung, die Auswahl der Lebensmittel und die tiglichen
Rationen.

Ichmochtegleichvorwegschicken, dass eskeine Standard-
rezepte geben kann, weil sich ein und dieselbe Krankheit bei
unterschiedlichen Menschen unterschiedlich duflert, und
dementsprechend muss auch die Erndhrung unterschiedlich
sein. Wenn Thnen jemand solche Standardrezepte anbietet,
ist das das erste Anzeichen fiir seine unzulingliche Kompe-
tenz oder eine ganz gewohnliche Gewissenlosigkeit.

In diesem Kapitel werde ich iiber einige Patienten mit
schweren chronischen Erkrankungen erzihlen, die mit
Hilfe der Heilkost gesund wurden, ich werde die tiglichen
Rationen sehr genau beschreiben, die Auswahl der Lebens-
mittel, aber ich mache das ausschliefilich zu dem Zweck,
um Thnen zumindest eine allgemeine Vorstellung davon
zu vermitteln, wodurch sich die Heilkost von der heilkrif-
tigen Ernahrung unterscheidet. Die Heilkost blind zu ko-
pieren ist keinesfalls ratsam, weil das moglicherweise Thre
Krankheit verschlimmern kann.
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Als ich an der 8. Moskauer Klinik als Arztin fiir Natur-
heilverfahren arbeitete, wandte sich ein Herr P. an mich,
der an einer bosartigen Geschwulst in der Kehlkopfgegend
sowie an Diabetes litt. Davor war er schon in der chirurgi-
schen Abteilung der 67. Moskauer Klinik gewesen, welche
damals von Professor Pogossow geleitet wurde und wo
dem Kranken die Geschwulst auf operativem Weg entfernt
werden sollte. Aber wihrend der die Operation vorberei-
tenden Untersuchungen waren dem Endokrinologen die
Symptome einer Insuffizienz des Kohlehydratstoffwech-
sels nicht entgangen, also Diabetes, bei dem bekanntlich
die Wunden nach einer Operation sehr schlecht verheilen.
Deshalb war Professor Pogossow gezwungen, dem Patien-
ten P. eine Uberweisung zu einer konservativen Behand-
lung auszustellen.

Darauf kam der Kranke zu mir und ich erklirte mich
bereit, ihn zu behandeln, weil ich mich bestens geriistet
fithlte: Meine Erfahrung als Chirurgin zusammen mit mei-
ner Methode der Behandlung von Diabetes im System der
natiirlichen Gesundung gaben mir die sichere Hoffnung
auf Erfolg.

P. hatte einen typischen Diabetes, aber die Funktionen
der Bauchspeicheldriise waren intakt, sodass die Moglich-
keit gegeben war, in der Heilkost Sifte zu verwenden, wenn
auch bei weitem nicht alle, denn der Diabetes war durch
eine chronische Gastritis sowie durch Entziindungen von
Zwoltfingerdarm (Duodenitis), Diinndarm (Enteritis) und
Dickdarm (Kolitis) verkompliziert. Mit anderen Worten,
beinahe der gesamte Magen-Darm-Trakt P.s war entziindet.
Deshalb verschrieb ich ihm eine schonende Safttherapie. Ex
bekam Karotten-Apfel-Saft, Sanddornsaft sowie Saft von
wilder Kiwi mit Zitrone und Leinsamensud.

Mit Riicksicht auf die Geschwulstbildung am Kehlkopf
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hitte ich auch Rote-Riiben-Saft verschreiben miissen, wel-
cher das Wachstum der Geschwulst bremst, aber er vertrug
ithn tiberhaupt nicht. Ich musste den Patienten langsam da-
ran gewOhnen und fiigte den Saft anfangs fast tropfenweise
den anderen Mischungen bei. Das dauerte zwei Wochen,
dafiir trank P. danach mit Vergniigen sogar den von den
meisten Menschen schlecht vertragenen, reinen, frisch ge-
pressten Rote-Ruben-Saft mit Zitrone.

Die Anzahl der Saftgaben und ihre Dosen vergrofierten
sich mit der Verringerung der Rationen der »Heil«nah-
rung, die P. vorher von den Endokrinologen verschrieben
worden war. Der Patient begann mit geringen Mengen ge-
mischter Sifte, nicht mehr als 100 g am Tag, bis er schliefi-
lich vier Glaser taglich trank.

In dem Mafle, wie die Entztindungssymptome im Ma-
gen-Darm-Trakt abklangen, reduzierte ich auch die Menge
der verschriebenen Leinsamen, bis ich sie ganz absetzte.
Jegliche Anti-Diabetes-Medikamente wurden am zehnten
Tag der Behandlung abgesetzt.

Danach wurde es moglich, die Aufmerksamkeit auf die
Haupterkrankung zu lenken, die bosartige Geschwulst am
Kehlkopf. Nach drei Wochen Heilkost im System der natiir-
lichen Genesung, welche sich der Patient vollstandig zu Ei-
gen gemacht hatte, kehrte er zu Professor Pogossow zurtick.
Die Untersuchung zeigte das vollige Fehlen irgendwelcher
Anzeichen einer Stérung des Kohlehydratstoffwechsels,
was auch in der Krankengeschichte festgehalten wurde.

Die Operation und die Verheilung der Operationswun-
de verliefen ohne Komplikationen. Aber das Personal
der chirurgischen Abteilung hatte die Gerdusche der Saft-
presse bemerkt, die hiufig aus dem Zimmer des Operierten
drangen, und machte dem Leiter der Abteilung dartiber
Meldung. Man muss sagen, dass Professor Pogossow ein
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mutiger und entschlossener Mensch war, der keine Angst
vor Neuheiten hatte. Als er erfahren hatte, dass die Nah-
rung des Operierten aus fiinf Glas Rote-Riiben-Saft mit
Zitrone und Heilkriutersud bestand und dass der Patient
im Lauf des letzten Monats keine anderen Lebensmittel
gesehen hatte, erlaubte Pogossow nicht nur, die Saftthera-
pie fortzusetzen, sondern er bat mich sogar, einen Vortrag
vor den 35 Horern eines Kurses zu halten, welchen er am
staatlichen Institut fiir Arztefortbildung durchfiihrte. Der
Professor selbst prisentierte unseren Patienten, welcher be-
reits am zwolften Tag nach der komplizierten Operation
Fragen beantwortete, wenn auch fliisternd, doch deutlich
und prizise, was bei den Anwesenden einen starken Ein-
druck hinterlief3.

Seither sind 20 Jahre vergangen, P. ist quicklebendig und
arbeitet auf seinem Wissenschaftsgebiet. Seine Stimme ist
vollig intakt, er hat keine Metastasen, und der Diabetes ist
vollstindig ausgeheilt. Mein ehemaliger Patient lebt weiter
nach dem System der natiirlichen Gesundung.

Das angefiihrte Beispiel gibt Thnen einige Vorstellungen
dartiber, was Heilkost in quantitativer und qualitativer
Hinsicht bedeutet und welcher Art ihre allgemeine Wir-
kung auf den menschlichen Organismus ist. Und jetzt,
denke ich, ist es an der Zeit, dariiber zu sprechen, worin
der wohltitige Einfluss der Heilkost auf den Organismus
eines Kranken besteht.

Physiologische Aspekte der Heilkost
Die Physiologie der Ernihrung insgesamt und der Heilkost
im Besonderen erfordert derart breite Kenntnisse iiber den

Organismus des Menschen und seine Verdauungsorgane,
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dass es von meiner Seite aus anmaflend wire, Thnen zu ver-
sprechen, ich wiirde Sie in die unergriindlich komplizierte
Innenwelt unseres Korpers einfithren, von dem eines der
wichtigsten Organe der Verdauungstrakt in seiner funktio-
nellen Zusammenarbeit mit dem Gehirn ist. Dies gilt umso
mehr, als sogar Gelehrte, die ihr ganzes Leben den Geheim-
nissen der Physiologie der Ernihrung gewidmet haben,
nicht auf alle Fragen eine Antwort haben. Nicht zufillig
hat der Pawlow-Schiiler Alexander M. Ugolew, dessen An-
denken ich dieses Buch widme, gemeint, dass gerade im
Problem der Ernidhrung vielleicht mehr als sonstwo Ethik
und Wissenschaft, Gut und Bose, Kenntnisse und unge-
16ste Ritsel zusammen auftreten.

Wodurch erklart sich die machtige Einwirkung der Heil-
kost auf den gesamten menschlichen Organismus? Um das
zu verstehen, wird es fiir Sie ausreichen, einige physiologi-
sche Besonderheiten der Titigkeit des Verdauungstraktes
kennen zu lernen und seine wahrhaft entscheidende Rolle
fir Korper und Geist. Und hier miissen wir uns nochmals
zu den Untersuchungen von Alexander Ugolew hinwen-
den, die eine neue Seite in der von Pawlow begriindeten
Lehre tber die Physiologie des Verdauungstrakts aufge-
schlagen haben.

Leider haben die wahrhaft revolutioniren Schlussfolge-
rungen Ugolews und der Mitarbeiter des von ihm geleiteten
Labors noch keine praktische Resonanz gefunden: weder
in den herrschenden Vorstellungen von der menschlichen
Ernihrung noch in der offiziellen Medizin, die blind der
westlichen symptomorientierten Medizin Gefolgschaft
leistet und schlichtweg die reichen Traditionen der einhei-
mischen Heiltradition vergessen hat, die den Menschen in
der Einheit seines geistigen, seelischen und korperlichen
Lebens sah.
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Bezogen auf die Heilkost gewinnt eine Entdeckung
Ugolews ein aulerordentliches Gewicht, nimlich die von
der riesigen Rolle, die der Magen-Darm-Trakt im endokri-
nen System spielt. Er hat herausgefunden, dass im mensch-
lichen Organismus die Masse der endokrinen Elemente
des Verdauungstraktes die Masse aller endokrinen Driisen
zusammengenommen Uberwiegt. Die endokrinen Zellen
dieses Traktes produzieren etwa 30 Hormone und hormon-
artige Substanzen.

Auflerdem dienen viele Nahrungskomponenten als Vor-
laufer der Hormone und nehmen folglich nicht nur am
Aufbau verschiedener Eiweifle teil, sondern auch an der
Formierung der hormonellen Komponente unseres Kor-
perinneren.

Die Entdeckung der endokrinen Funktion des Magen-
Darm-Traktes erklirt in vieler Hinsicht, warum es mir,
indem ich seine Funktion durch Heilkost normalisiere, ge-
lingt, die Tatigkeit aller Organe und Systeme unseres Orga-
nismus zu stabilisieren, und weshalb ich damit viele chroni-
sche Erkrankungen heilen kann, die mit einer Storung der
Titigkeit des Hormonsystems zusammenhingen.

Die bakterielle Darmflora ist fiir den Menschen lebens-
wichtig. Heute kann man als wissenschaftlich bewiesen an-
nehmen, dass die Bakterien in unserem Darm den Bedarf
an Vitaminen und Aminosiuren sichern, die die essenziel-
len genannt werden.

Als Ugolew noch lebte, hatte ich die Gelegenheit, mit
thm die Moglichkeit der Aneignung des Stickstoffs aus
der Atmosphire durch unseren Organismus mit Hilfe
von Stickstoff bindenden Bakterien zu erdrtern. Ich vertei-
digte meinen Standpunkt und argumentierte, dass die Nah-
rung des Menschen nicht die einzige Quelle fir Energie
und Substanz ist, wie uns die Anhinger der Theorie der
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ausgewogenen Ernihrung weismachen wollen, und zum
Beweis verwies ich auf die Anwesenheit von Stickstotf
bindenden Bakterien in den oberen Atemwegen und im
Darm. Selbst wenn man diese Tatsache nicht berticksich-
tigt, argumentierte ich, so bleiben die mit tierischem Ei-
weifl angereicherten heutigen Nahrungsrationen dennoch
zu hoch. Ugolew widersprach mir stets. Ich weif nicht, ob
es unsere Diskussionen waren oder ob andere Umstinde
eine Rolle spielten, aber in dem kurz vor seinem Tod er-
schienenen Buch Theorie einer adiquaten Ernibrung und
Trophologie bekannte Ugolew: » Offenbar ist dank der An-
wesenheit von Stickstoff bindenden Bakterien im Magen-
Darm-Trakt eine tatsichliche Bindung von atmosphari-
schem Stickstoff und seine Aufnahme in den biologischen
Zyklus moglich, unter Umgehung des Zwischengliedes
der pflanzlichen Lebensmittelkette.« Mit anderen Worten:
Der Mensch kann seinen Eiweiflbedarf, dessen Grundlage
neben anderen chemischen Elementen der gebundene at-
mosphirische Stickstoff bildet, nicht nur durch Verzehr
von Nahrungsmitteln, sondern auch auf anderem Wege
decken, wasuns zwingt, grundsitzlich die heute herrschen-
den Ansichten tiber den Erndhrungsprozess insgesamt
und tiber die Rolle der bakteriellen Darmfloraim Besonde-
ren zu iberdenken. Im Licht des Gesagten erscheinen uns
Berichte von Menschen gar nicht mehr so phantastisch,
die jahrelang keine Nahrung zu sich nehmen und sich
dennoch ziemlich wohl fiihlen, wie etwa tiber Joann Post-
nik (= Johann der Faster), der zwolf Jahre lang bis zu sei-
nem Tod nicht einmal einen Kriimel Nahrung zu sich
nahm.

Solch eine Zurticknahme des Selbst erfordert hochs-
te Erleuchtung des Geistes und tiefsten Glauben, was
der grofien Mehrheit der Menschen nicht zuginglich ist.
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Und deshalb wollen wir uns mit realeren Dingen beschif-
tigen und kehren zu unserem Thema zurtick — der Heil-
kost.

Das neue Verstindnis der Rolle der Bakterien, die unse-
ren Darm bewohnen, erfordert auch einen qualitativ neuen
Zugang zu vielen unserer alltiglichen Vorstellungen und
Handlungsweisen.

Was macht ein Mensch gewdhnlich, wenn er die ersten
Symptome einer Erkiltung spirt? Er liuft in die Apo-
theke, um sich mit den effizientesten Antibiotika einzude-
cken. Diese werden auch von Arzten bei der Behandlung
der verschiedensten Leiden breit eingesetzt. Es steht schon
in Frage, ob sie wenigstens helfen, die schlimmsten Symp-
tome zu beseitigen, ganz zu schweigen von deren Hei-
lung. Aber daran, dass diese »Wunder wirkenden« Mittel
der Mikroflora des Darms einen schweren Schlag verset-
zen, besteht kein Zweifel. In meiner Praxis hatte ich mit
Hunderten Fillen von Dysbakterie zu tun, die durch An-
tibiotika ausgeldst wurde. Wobei die von der Dysbakterie
ausgelosten Erkrankungen weitaus gefihrlicher waren als
die, die man mit Hilfe der Antibiotika heilen wollte. Das
Bemiihen, die Bakterien zu hegen, unsere winzigen Helfer
und Freunde, ist einer der Eckpfeiler meiner Konzeption
einer Heilkost.

Gerade deshalb nehme ich so ungern und nur in Notfal-
len Zuflucht zum Heilfasten und lehne synthetische medi-
zinische Priparate ab. Denn sowohl das vollstindige Hun-
gern als auch die synthetischen Medikamente fiigen den
Bakterienkolonien, die sich an ein Zusammenleben mit
unserem Organismus zum gegenseitigen Vorteil angepasst
haben, irreparable Schiden zu. Wie schon gesagt, geben sie
uns gebundenen Stickstoff, essenzielle Aminosiduren und
Vitamine und wirmen uns zudem, indem sie die Tempera-
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tur unseres Organismus aufrechterhalten. Wir wiederum
versorgen sie mit Nahrung: den Fasern der Pflanzen. Wenn
wir sie zwingen, zusammen mit uns zu hungern oder schad-
liche Pillen zu schlucken, verdammen wir sie damit zu ei-
nem klaglichen Dahinvegetieren, was sich sogleich negativ
auf den Zustand unseres eigenen Organismus auswirkt.
Die Heilkost bringt dagegen grofle Vorteile und hat diese
Mingel nicht.

Von dem bereits am Anfang des Buches erwihnten W.
Wernadski stammt der Gedanke, dass jeder biologischen
Artihre chemische Zusammensetzung der Zellen eigen sei.
Auch der homo sapiens macht hier keine Ausnahme.

Wir wissen bereits, dass als Folge der ausgewogenen
Mischkost die Bestindigkeit der chemischen Zusammen-
setzung der Zellen, aus denen alle Organe, Systeme und
Gewebe unseres Korpers bestehen, gestort wird und das
innere Korpermilieu verunreinigt wird, was der Grund fiir
die unterschiedlichen Arten von Abweichungen im Pro-
zess der Selbstregulierung des menschlichen Organismus
istund schliellich zur Entstehung chronischer Erkrankun-
gen fihrt.

Eine der zahlreichen Aufgaben, die mit Hilfe der Heil-
kost gelost werden, ist auch die Wiederherstellung der dem
Menschen eigenenartgerechten chemischen Zusammenset-
zung der Zellen. Ohne diese verlieren alle Gespriche tiber
die Riickkehr der Gesundheit ihren Sinn.

Heute ist eine Vielzahl von Methoden sowie Medika-
menten in Anwendung, die dabei helfen sollen, Schlacken
aus dem inneren Milieu unseres Korpers zu entfernen.
Manchmal werde ich gefragt, wie ich zu diesen Methoden
und Priparaten stehe. Als Antwort gebe ich immer den
bekannten Aphorismus: Kimpfe nicht fiir die Reinheit,
sondern vermeide den Dreck. Angewandt auf unsere Er-
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nahrung bedeutet das den Verzicht auf den Konsum von
Lebensmitteln, die negativ auf die Zellzusammensetzung
des Organismus und besonders des Gehirns wirken — als
Folge einer ungentigenden Filtrierung der Nahrungssubs-
tanzen in Diinndarm und Leber. Einfacher gesprochen
geht es um einen Umstieg auf heilkriftige Ernihrung.
Aber gentigt das? Vergessen wir nicht, dass die in ihrer
Grundlage verhingnisvolle ausgewogene Mischkost mit
ihren iiber jedes Maf§ aufgeblihten Nahrungsrationen tief
gehende pathologische Verinderungen in Anatomie und
Physiologie hervorruft.

Der Magen dehnt sich aus, worauf die ihn bedeckende
Schleimhaut dufierst diinn wird, was wiederum eine Atro-
phie der Driisen des Magen-Darm-Traktes mit ihrer sekre-
torischen und exkretorischen Funktion f6rdert.

Der tiberdehnte Magen zieht auch einige andere dufierst
unangenehme Folgen nach sich. Die Rede ist konkret von
pathologischen Verinderungen der Klappe, die die Magen-
hohle vom Zwolffingerdarm trennt. Je mehr Thr Magen
iiberdehnt ist — und er ist wohl tiberdehnt, wenn Sie sich
an die Empfehlungen der Kalorien-Diitologen halten -,
desto starker 6ffnet sich diese Klappe und macht dem Ma-
gensaft den Weg in den Zwolffingerdarm frei bzw. der
Gallenflissigkeit den Weg aus dem Zwolffingerdarm in
den Magen. In jedem Fall konnen die unterschiedlichsten
chronischen Erkrankungen die Folge sein. Eine streng be-
grenzte Heilkost hilft dabei, dem Magen sein natiirliches
Volumen zuriickzugeben, welches 250 bis 350 Kubikzenti-
meter umfasst.

Aber der Verdauungstrakt des Menschen beginnt und
endet nicht mit dem Magen. Unser Verdauungssystem
kann man mit einer langen Zimmerflucht eines Palastes
vergleichen, deren Zimmer voneinander durch dicht schlie-
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ende Tiren getrennt sind, wobei in jedem Zimmer, bild-
lich gesprochen, ein eigenes Mikroklima herrscht, ein eige-
nes saures oder basisches Milieu — und wenn die Klappen
dazwischen auch nur ganz wenig gedffnet sind, entstehen
schwere chronische Krankheiten.

Ich habe in meinem Buch Wir fressen uns zu Tode iber
die »wundersame« Heilung meiner ehemaligen Patien-
tin Svetlana Kruglikova berichtet, in deren Krankenblatt
mehr als ein Dutzend chronische Erkrankungen angeftihrt
waren, die sie de facto in eine Invalide verwandelt hatten.
Darunter waren Bauchspeicheldriisenentziindung, Magen-
geschwiir, Kolitis und Gastritis, welche unmittelbar mit
einer Funktionsstorung der Klappen des Magen-Darm-
Traktes zusammenhingen, vor allem des so genannten
Pfortners, der den Magen mit seinem sauren Magensaft
vom Zwdlffingerdarm trennt, aber auch der Klappe, die
zwischen dem Diinndarm und dem Dickdarm liegt. Auch
andere chronische Erkrankungen stehen, wie wir heute
wissen, auf die eine oder andere Weise mit pathologischen
Normabweichungen der physiologischen Funktionen un-
serer Verdauungsorgane im Zusammenhang.

Es geniigte, Svetlanas Verdauungsorganen mit Hilfe ei-
ner Heilkost ihre natiirliche Norm zuriickzugeben, eine
zweistiindige Gymnastik, spiter regelmifliges Laufen und
abhirtende Wasseranwendungen in den Tagesablauf aufzu-
nehmen, und mit der Gesundheit Svetlanas ging es sofort
bergauf. Heute ist sie ungeachtet ihres Rentenalters eine
anziehende, gesunde Frau voller Energie.

Eine besondere Bedeutung fiir die Normalisierung der
Verdauungstitigkeit hat die Mundhohle. Von hier gelangt
die Information tiber die Zusammensetzung der Nahrung
ins Gehirn und entsprechend wird ein Programm tber
die Einbeziehung der verschiedenen Verdauungsorgane
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gestartet und die Zusammensetzung der abzusondernden
Enzyme festgelegt.

Bei dieser Gelegenheit mochte ich ein paar Worte tiber
die so genannte » Trennkost« verlieren, die besonders unter
Menschen populir ist, die sich nicht von ihrem verhingnis-
vollen Hang zum Fleischverzehr lossagen wollen. Einen
bedeutenden Beitrag zur Entwicklung der Trennkost hat
der bekannte amerikanische Ernihrungswissenschaftler
G. Shelton geliefert, dessen Untersuchungen zum Prob-
lem des Zusammenpassens verschiedener Nahrungsmittel
bis heute ihre Bedeutung nicht verloren haben, wenn auch
mit einigen Einschrinkungen. Wir registrieren sehr wohl
den therapeutischen Effekt der Trennkost, bemerken aber
zugleich, dass dieser Effekt von kurzfristigem Charakter
istund die Trennkost als solche in einer Reihe mit den ande-
ren Mitteln der Symptomheilung steht, die von der offiziel-
len Medizin angewandt werden, weil bei dieser Erndhrung
das tierische Eiweify in Form von Fleisch und Fleischpro-
dukten Bestandteil der Nahrung bleibt. Deshalb ist die
Trennkost als ein Versuch zu bewerten, das Unvereinbare
zu vereinigen — den stindigen Fleischkonsum mit der Ge-
sundheit des Menschen.

Aber auf dieser Grundlage die ganze Diidtlehre Sheltons
abzulehnen hiefle, das Kind mit dem Bade auszuschiitten.
Die Frage des Zusammenpassens von pflanzlichen Lebens-
mitteln, deren Verzehr die Grundlage sowohl der heilkrif-
tigen Erndhrung als auch erst recht der Heilkost ist, wird
niemals ihre Aktualitit einbiiflen. Ich bin nur gegen eine
Vulgarisierung seiner Lehre und gegen die Versuche, sie
ithrer wissenschaftlichen Grundlage zu berauben und auf
einige Empfehlungen zu reduzieren, die auf einem Blatt
Papier Platz haben, auf das die Hausfrau von Zeit zu Zeit
einen Blick wirft, wenn sie in threr Kiiche werkelt. Bei so ei-
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nem primitiven Zugang zur Ernihrung der Menschen und
ithrer Heilung bleibt das weitaus wichtigere Thema aufen
vor — das Problem der Vertriglichkeit des einen oder an-
deren Lebensmittels fiir einen individuellen Menschen, be-
sonders wenn dieser Mensch krank ist. Hier kann es keine
fertigen schematischen Losungen geben, die fiir alle Fille
des Lebens passen, zumal es in der Welt nicht einmal zwei
absolut gleiche Menschen gibt. Jeder hat seine geistige, psy-
chische und anatomisch-physiologische Individualitit, die
einen nicht standardisierten Zugang erfordert.

Damit Thnen die Bedeutung eines solchen Zugangs kla-
rer wird, mache ich Sie mit der Heilung einer anderen Pati-
entin bekannt, die vor zehn Jahren von den behandelnden
Arzten praktisch zum Tode verurteilt worden war.

Ein Urteil mit aufgeschobener Vollstreckung

Die Rede ist in diesem Fall von der bekannten Kinderirz-
tin und groflen Krankenhausmanagerin Tamara Michaj-
lowna Z. Jedes Mal, wenn ich heute diese Energie sprii-
hende, blithende Frau treffe, erinnere ich mich daran, wie
sie vor zehn Jahren zum ersten Mal von ihrem Sohn zu
mir gebracht wurde: Vor mir stand eine vollig ausgezehrte
Frau mit Blihbauch, durch dessen diinne Winde die Hii-
gel ihrer verinderten Leber mit hisslich herausgequolle-
nen Venen (Medusenhaupt) sichtbar waren. Das waren
die Folgen einer 13-jahrigen Behandlung nach einer Pilz-
vergiftung, die eine hypertrophierte Leberzirrhose hervor-
gerufen hatte. Tamara Michajlowna rang buchstablich mit
dem Tod, als ein ins Zentralinstitut fiir Gastroenterologie
gerufenes Konsilium entschied, dass nur die Entfernung
von zwel Dritteln ihrer Leber ihr Leben retten konne und
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das verbliebene, weniger befallene Drittel eine Zeit lang
ihre Funktionen erfiillen konnte. Als die Patientin mit der
ihr eigenen Direktheit fragte, ob sie denn dann tiberleben
wiirde, bekam sie zur Antwort: »Sie werden iiberleben, zu-
mindest ein Jahr.«

Sie werden zugeben, dass so eine Antwort wohl kaum
die Stimmung von jemandem hebt: Im vollen Bewusstsein
dessen zu leben, dass das Todesurteil zwar beschlossen,
nur seine Ausfithrung noch fir eine gewisse Zeit aufge-
schoben ist — das ist eine fir die Psyche eines Menschen
unertrigliche Belastung. Zum Gliick sagte jemand aus dem
Konsilium Tamara Michajlowna, er hitte kiirzlich einen
Vortrag von G. S. Schatalova gehort, welche Heilergebnis-
se demonstriert hitte, die fiir thn und seinen Kollegen vor-
laufig nicht zu erreichen seien.

Nachdem sich der Zustand der Patientin taglich ver-
schlimmerte, brachte man sie schliefllich und endlich zu
mir. Bei unserer Begegnung sagte ich, dass ich aber ange-
sichts der Ausweglosigkeit der Lage bereit sei, die Behand-
lung zu tibernehmen, wenn Tamara Michajlowna mir ih-
rerseits helfen wiirde. Ich sage es sogleich: Das Ergebnis
tbertraf alle Erwartungen, aber der Weg zum Erfolg war
lang und schwer. Die Hauptschwierigkeit bestand darin,
so weit wie moglich die Leber zu schonen und somit die
Funktionen des kranken Organs einzuschrinken. Aber
wie konnte das erreicht werden, wenn der Mensch ohne
Nahrung nicht leben kann, die Substanz der Lebensmittel
aber auf alle Fille die Leber in Mitleidenschaft zieht?

Es gab nur einen Ausweg: die Menge der Nahrung bei
allseitiger Verbesserung ihrer Qualitit so weit als moglich
zu reduzieren, was wir auch taten. Es stellte sich heraus,
dass Tamara Michajlowna nur dann normal leben konnte,
ohne dass sich ihre Krankheit verschlimmerte, wenn sie
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pro Tag nicht mehr als zwei Essloffel Weizenbrei aff. Kei-
nerlei andere Lebensmittel kamen in ihre Tagesration. Es
versteht sich, dass der Weizen gekeimt war, weil er sich so
durch einen Reichtum an Nihrstoffen und Vitaminen aus-
zeichnete, deren Gehalt Dutzende Male hoher ist als im
ungekeimten Weizen.

Hier sollte ich an ein Detail erinnern, welches wir nicht
sofort berticksichtigt hatten. Als es uns gelungen war fest-
zustellen, dass fiir Tamara Michajlowna Weizen die beste
Nahrung ist, fiel uns plotzlich auf, dass es meiner Patientin
schlechter ging. Fieberhaft begann mein Kopf zu arbeiten,
wihrend ich versuchte, einen Grund zu finden. Das wa-
ren doch die ersten und also die schwierigsten und verant-
wortlichsten Schritte im Heilungsprozess. Was stellte sich
schlieflich heraus? Dass der Weizen aus einem automati-
sierten Getreidespeicher stammte, wo er in voller Uber-
einstimmung mit der Lagerungstechnik gebeizt worden
war. Nach diesem Fall habe ich es zu einer festen Regel
gemacht: Ich verwende fir eine Heilkost kein Getreide,
von dessen Essbarkeit ich mich nicht durch Auspendeln
tiberzeugt habe.

Bei der Zusammenstellung der Nahrungsration fiir Ta-
mara Michajlowna stief} ich auch auf eine zweite Schwie-
rigkeit: Ungeachtet dessen, dass im gekeimten Weizen
eine grofle Menge der unterschiedlichsten Vitamine vor-
handen ist, reicht das Vitamin C offenbar nicht aus. Un-
ser Organismus kann es nicht bereitstellen. Wir mussten
eine Vitamin-C-Quelle finden, die die Bauchspeicheldriise
nicht belastete — diese war bei meiner Patientin ebenfalls
angegriffen.

Unter Arzten ist bekannt, dass Menschen mit einer
Entziindung der Bauchspeicheldriise weder Obst und Ge-
miuse noch Sifte daraus vertragen. Tamara Michajlownas
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Organismus nahm auch keine Kriutersifte auf, mit denen
ich manchmal Menschen behandle, wobei ich ithnen das
Schlucken beinahe tropfenweise verschreibe. Kriutersifte
sind duflerst effizient, aber es ist sehr schwierig, ihre heil-
kriftigen Eigenschaften iber den Winter zu erhalten.

In dieser schier ausweglosen Situation kam uns die Zier-
de des russischen Waldes zu Hilfe — die Fohre. In ihren
jungen Schosslingen ist viermal mehr Vitamin C enthalten
als in Paprika, die beztiglich des Gehalts an Vitamin C als
Spitzenreiter gilt. Aus den frischen Schésslingen bereitete
meine Patientin ein Getrink, das ihren kranken Organen
keinen Schaden zufiigte. Abends weichte sie neben dem
Weizen auch noch ein Biischel junger Fohrentriebe in
gutes Wasser ein, am nichsten Morgen brachte sie dieses
Wasser zusammen mit den Trieben zum Kochen, lief§ es 20
Minuten auf kleiner Flamme stehen und trank es anschlie-
end anstelle von Wasser. (Bei der Gelegenheit méochte ich
anmerken, dass ich keine synthetischen, »reinen« Vitamine
verwende. Sie wirken auf den Organismus, besonders auf
den kranken, viel zu scharf, weil sie sich erst in sein Milieu
»einpassen« miissen. Die Vitamine, die in den Pflanzen
enthalten sind, haben diesen Mangel nicht, weil sie schon
in den biologischen Zyklus eines Lebewesens integriert
sind.)

Ich habe so ausfiihrlich tiber alle Besonderheiten der
Heilung von Tamara Michajlowna erzahlt, damit Sie verste-
hen, wie wichtig ein individueller Zugang zu jedem Kran-
ken ist. Denn sogar ein und dieselbe Krankheit dufierst
sich bei verschiedenen Menschen auf verschiedene Weise
und die Kunst des Arztes besteht darin, die individuellen
Besonderheiten eines jeden von ihnen zu berticksichtigen.

Deshalb sehe ich mit gemischten Gefiihlen die riesigen
Sile, die mit fanatischen Anhingern des einen oder ande-
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ren Heilers gefllt sind, die von ihm die augenblickliche
Befreiung von allen Leiden erwarten. Rein menschlich
habe ich Mitgefiih]l mit diesen Leuten und wiinsche ithnen
Gesundheit, ohne die das Leben keine Freude macht. Aber
als Arztin und Gelehrte sowie als Staatsbiirgerin kann ich
mich nicht eines Schuldgefiihls gegeniiber den Menschen
erwehren, eines Gefiihls meiner eigenen Schuld und der
der Arzte und Gelehrten insgesamt dafiir, dass wir so we-
nig fir die Bildung unserer Mitbiirger tun, dass wir sie so
wenig mit den Errungenschaften der biologischen Wissen-
schaft bekannt machen, welche den Menschen von dem na-
iven Kinderglauben an Wunder befreien und ihm dafiir ein
Verstindnis der Gesetze geben wiirde, nach denen lebende
Organismen funktionieren. Mit deren Kenntnis bekdmen
die Menschen erst die Moglichkeit, sie im Alltag zu befol-
gen, einem frithzeitigen Altern vorzubeugen und sich bis
zu ihren letzten Tagen einen klaren Verstand und Weisheit
in den Gedanken zu erhalten.

In meiner irztlichen Praxis vergesse ich das niemals
und beginne die Behandlung damit, dass ich dem Kranken
die Griinde seiner Erkrankung erklire, den Sinn meiner
Behandlungsvorschlige und den Effekt, den sie bringen
sollen. Sobald der Patient all das versteht, wird meine tig-
liche Fiirsorge nicht nur iiberflissig, sondern sogar uner-
wiinscht. Deshalb werden all meine Patienten, wie man
sagt, ambulant behandelt und im Grunde behandeln sie
sich selbst, sie suchen mich nur selten auf, damit ich den
Verlauf ihrer Gesundung tiberwache und falls n6tig Kor-
rekturen in der Strategie und Taktik der Behandlung vor-
nehme.

Am Ende meines Berichts tiber Tamara Michajlowna
mochte ich sagen, dass es uns mit vereinten Kriften gelun-
gen ist, ihre lebensgefihrliche Krankheit zu besiegen. Der
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Magen-Darm-Traktwurdeineinensoerfreulichen Normal-
zustand gebracht, wie er heute fiir die erdriickende Mehr-
heit der so genannten »praktisch gesunden« Menschen un-
erreichbar ist. Der Magen ist nicht mehr iiberdehnt und hat
seinen natlrlichen Umfang wieder gefunden. Sobald dies
eingetreten war, schloss sich augenblicklich die Klappe, die
thn vom Zwolffingerdarm trennt. Vollstindig wiederher-
gestellt sind die nattirlichen Funktionen des Diinndarms,
welcher der Leber keine Schwierigkeiten mehr bereitet, die
ihrerseits einst zur Ursache der Erkrankung wurde. Die Le-
ber hat zu natiirlichen Maflen zuriickgefunden und ihren
urspringlichen Platz unterhalb des Brustkorbs wieder ein-
genommen. Auch die Funktion der Bauchspeicheldriise
hat sich normalisiert.

Kaum war der Dickdarm in seine normale Funktion
gebracht, begann sich das duflere Erscheinungsbild von
Tamara Michajlowna zu verbessern und die Warmeregu-
lation ihres Organismus kam ins Lot. Wahrend ihrer Er-
krankung hatte sie stindig gefroren, nachdem in den 13
vorhergehenden Jahren ihrer medikamentésen Behand-
lung die Mikroflora ihres Darmes praktisch ausgerottet
worden war. Aber gerade die dort hausenden Bakterien,
die im Prozess ihrer Lebenstitigkeit Wirme absondern,
verwandeln unseren Dickdarm in eine Art Zentralheizung.
Er liegt so in der Bauchhohle, dass er all unsere inneren
Organe wirmen kann. Sobald wir die Bakterienflora des
Dickdarms wiederhergestellt hatten — und dazu mussten
wir sie praktisch vollig neu anlegen —, verschwand auch
das permanente Gefiihl des Frostelns, das meine Patientin
gequalt hatte.

Auch die Nahrungsration von Tamara Michajlowna
wurde reicher. Sie durfte im Verlauf des Tages ein Glas
(frisch gepressten) Saft trinken. Dem Brei aus gekeimtem
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Weizen wurden Karotten und Petersilie beigefiigt, spater
Zwiebel und Knoblauch und etwas Rote Riiben. Als sie die
Erlaubnis bekam, nicht nur geriebenes Gemiise zu essen,
sondern auch Gemiisebriithe, wurde ihre Ration gleich rei-
cher. Sie isst nach wie vor einmal tiglich, wobei die Menge
der von ihr verzehrten Nahrung 250 bis 300 g betragt.

Zuletzt fiige ich hinzu, dass die noch vor kurzem tod-
kranke Frau heute eine derartige Menge hiuslicher Verant-
wortung auf ihren Schultern trigt, dass eine jiingere, »prak-
tisch gesunde« Hausfrau diese nicht bewiltigen wiirde.
Daneben findet sie noch Zeit und Kraft, in ihrem Beruf zu
arbeiten, und sorgt nicht nur fir das Wohlbefinden ihrer
Familie, sondern denkt ernsthaft iiber den Erwerb einer
Datscha nach.

Man kann endlos streiten, wie viele Kalorien, welche
Mengen Eiweifi, Fette und Kohlehydrate der Mensch fur
ein normales Leben braucht, man kann behaupten, dass die
von mir verschriebenen Rationen zu Unterernihrung und
sonstigen unzihligen Leiden fiihrten. Aber nicht umsonst
heiflt es, dass an Tatsachen nicht zu riitteln ist. Und mit
thnen kann es auch der gerissenste Polemiker nicht aufneh-
men.

Deshalb lassen wir die sinnlosen Diskussionen mit den
Anhingern der ausgewogenen Ernihrung und stellen ihre
»Errungenschaften« den realen Ergebnissen gegentiber,
die die heilkriftige Erndhrung und die Heilkost den Men-
schen bringen.

Im ersten Fall sind die Ergebnisse Massenverfettung
und weit verbreitete chronische Leiden, die die Menschen
befallen, sobald ihre Adaptionsreserven aufgebraucht sind,
die leichtfertig durch ein Ubermaf an fiir uns nicht geeig-
nete Produkte verschleudert werden.

Im zweiten Fall kommt es zu einer wirklichen, keiner
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»praktischen« Gesundheit, zu einem geistigen und korper-
lichen Aufblithen des Menschen, zur Heilung von chroni-
schen Krankheiten, die er bekommen hatte, wihrend er
sich nach den Rezepten der Theoretiker der ausgewogenen
Erndhrung gerichtet hatte, welche sich nach wie vor als Hii-
ter der Wahrheit in letzter Instanz ausgeben.
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7

Erndhrung und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Im Teufelskreis der Krankheit

Einen bedeutenden Teil chronischer Erkrankungen bringe
ich mit einer Storung der steuernden Hirnfunktionen in
Zusammenhang. Sehr hiufig ist die Ursache solcher Sto-
rungen die traditionelle, fiir die Mehrheit der Menschen
gewohnte Mischkost, die den Verzehr von tierischen und
pflanzlichen Lebensmitteln vorsieht. Von den negativen
Folgen dieser Ernahrung ist schon ziemlich ausfihrlich die
Rede gewesen, deshalb werde ich mich nicht wiederholen.
Ich mochte mich nur bei der Art Erndhrung authalten, die
die hohere Nerventitigkeit des Menschen beeinflusst, das
heifit, die eine Wirkung auf das System der Selbstregulie-
rung des Organismus hat. Der bekannte Physiopathologe
Paschutin hat bereits 1900 auf das Verhingnis der Misch-
kost hingewiesen, die tierische Eiweifle und die in Friich-
ten und Pflanzen enthaltene Stirke enthilt. Der Gelehrte
war der Meinung, dass so eine Nahrung im Magen des
Menschen zu Girungsprozessen fithrt unter Absonderung
einer Siure, welche die Titigkeit des Gehirns beeintrich-
tigt. In kleinen Dosen ruft sie Schlifrigkeit bei den Men-
schen hervor. Beim Frosch paralysiert diese Siure sogar
schon in geringen Mengen das Herz.

Sowohl der eine wie der andere Umstand illustriert sehr
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deutlich den Einfluss der Erndhrung auf die Gehirntitig-
keit und ihre regulierenden Funktionen.

Meine arztliche Praxis bestitigt diesen Schluss. In die-
sem Zusammenhang mochte ich zu dem etwas weiter oben
erwihnten Beispiel der Heilung eines Kranken zurtickkeh-
ren, der gleichzeitig mit einer Herzinsuffizienz an einer
schweren Hautkrankheit litt, und mochte mich etwas ge-
nauer bei seinen »Herzensangelegenheiten« aufhalten.

Als man ihn zu mir brachte, erblickte ich etwas Rundes,
Formloses, das am allerwenigsten an eine menschliche Ge-
stalt erinnerte. Die Gesichtszlige waren wie glatt gebiigelt
und ohne Konturen. Alsich den Patienten betrachtete, kam
ich zu dem Schluss, dass bei ihm die Funktion der rechten
Herzkammer gestort war, wobeli ein direkter Zusammen-
hang mit Stérungen der Tatigkeit des Magen-Darm-Trakts
zu verfolgen war: Erstens lieffen sich vollig eindeutig Ab-
weichungen im Wasser-Salz-Haushalt erkennen; zweitens
klagte der Patient tiber einen aufgeblihten Bauch, was von
Girungsprozessen im Magen-Darm-Trakt zeugt, vor al-
lem im Dickdarm. Ubrigens ruft die reichliche Produktion
von Gasen beim Giren neben den rein kérperlichen Un-
annehmlichkeiten ernsthafte Stérungen der Funktionen
der Bauchatmung und der Herztitigkeit hervor. Wenn die
Gase den Bauch aufblihen, driicken sie auf das Zwerchfell
und begrenzen nicht nur seine Beweglichkeit, sondern drii-
cken es auch noch in die Brusthohle. Dabei verringert sich
das Volumen des Brustkorbs, was die Tétigkeit der Lunge
erschwert und zu einer Verlagerung der Herzachse in die
Horizontale fihrt.

Aber den negativen Einfluss auf das hohere Nervensys-
tem des Menschen rufen nicht nur die Garungsprozesse
hervor. Wir berticksichtigen oftmals nicht den Umstand,
dass auch die Krankheit selbst ein ernster Faktor ist, der un-
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sere Psyche destabilisiert und damit auch den Prozess der
Selbstregulierung. Es bildetsich ein Art Teufelskreis: Unre-
gelmifigkeiten im Verdauungstrakt fiihren zu Stérungen
in der Psyche, was wiederum zu Unregelmifligkeiten in
der Selbstregulierung fiihrt. Diese verstirken ihrerseits die
Normabweichungen in der Tatigkeit der Verdauungsorga-
ne und anderer Systeme unseres Korpers.

Die Kunst des Arztes

Sehr vieles habe ich durch die Arbeiten von Iwan Pawlow
verstanden, der als Erster in der Welt die Tatigkeit des Ver-
dauungstraktes mit der Gehirntatigkeit in Zusammenhang
gebracht hat. Leider ist vielen Arzten dieser wissenschaft-
lich tberpriifte Zusammenhang unzureichend bekannt. Es
ist paradox, aber Fakt: In den Bibliotheken sind die Arbei-
ten Pawlows fast nicht zu finden, aber in den Kellern, wo
die wegen geringer Lesernachfrage aussortierten Biicher la-
gern, kann man die unbezahlbaren Arbeiten dieses Genies
der Physiologie finden. Im Ubrigen habe ich seine Biicher,
die in meiner Bibliothek einen Ehrenplatz einnehmen, ge-
rade in solchen Kellern »erbeutet.

Ich sage das nicht mit Vorwurf an die praktischen Arzte,
die derart tberlastet sind, dass sie, wie man sagt, sowieso
nicht zum Schnaufen kommen. Fehlerhaftin seiner Grund-
lage ist das System der Ausbildung selbst, weil man die
zukiinftigen Arzte nicht lehrt, selbststindig und kreativ zu
denken, sondern im Gegenteil ihr Denken in den engen
Rahmen des irztlichen Handwerks presst, das auf der Vor-
stellung basiert, dass es gentige, die kleinsten Details zu
studieren, aus denen das System unseres Organismus aufge-
baut ist, um durch Einwirkung auf diese den Organismus

137



in Ordnung zu bringen. Dabei wird nicht berticksichtigt,
dass bei dem Versuch, eines der vielen Organe in Ordnung
zu bringen, die in ithrer Gesamtheit ein geschlossenes Sys-
tem bilden, seine Selbstregulierung nur noch zusitzlich be-
hindert wird.

Auch so genannte Heiler, welche ohne medizinische
Grundausbildung, dieelementare Kenntnisseiber den Auf-
bau des menschlichen Organismus voraussetzt, fiir die Be-
handlungderunterschiedlichsten Erkrankungen eine ziem-
lich begrenzte Auswahl an Standardmethoden verwenden,
die von den Grundlagen der Volksmedizin weit entfernt
sind, rufen bei mir nicht unbedingt Vertrauen hervor. Jede
dieser Methoden kann in dem einen oder anderen Fall effi-
zient sein, aber sie sind wie auch die Schulmedizin an der
Behandlung der Symptome und nicht an der Behandlung
ithrer Ursachen orientiert.

Leider sind unter solchen schnell gebackenen »Heilern«
auch viele, die nach ihrer Bekanntschaft mit einzelnen
Punkten aus meinem System der natiirlichen Gesundung
diese bei der Behandlung aller Patienten gleichermafien an-
wenden, ohnedabeidiekorperlichen, psychischenund geis-
tigen Besonderheiten jedes Einzelnen zu berticksichtigen.
Aber so bleibt die Kunst des Arztes nur ein Handwerk.
Methoden und Verfahren zur Behandlung der unterschied-
lichsten Krankheiten gibt es bekanntlich eine Unzahl. Thre
Verwendung hat solche Ausmafle angenommen, dass man
heute von der Existenz sowohl einer alternativen wie auch
einer Schulmedizin sprechen kann, die immer mehr die
Ziige eines medizinischen Business annimmt. Aber nach-
dem es keine klare wissenschaftliche Konzeption gibt, die
den menschlichen Organismus als ganzheitliches System
betrachtet, das wiederum Teil eines Systems einer hoheren
Ordnung ist — des Systems der lebenden und der nicht le-
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benden Natur, des Kosmos im Ganzen —, realisieren all
diese Verfahren und Methoden, voneinander isoliert ange-
wendet, nicht einmal einen kleinen Teil ihrer potenziellen

Moglichkeiten.

Zwei Ansichten
tiber den menschlichen Organismus

Die erfolgreiche Anwendung des Systems der natiirlichen
Gesundung in der Behandlungspraxis gab mir die Grund-
lage dafiir, ihre Anwendung anstelle der Konzeption der
Symptombehandlung vorzuschlagen. In meinem Vortrag
im wissenschaftlichen Rat der Akademie der Wissenschat-
ten der UdSSR im Jahre 1980 habe ich erliutert, dass die
Symptombehandlung nur den Zustand des Patienten lin-
dert, aber die Ursachen der Erkrankung selbst nicht besei-
tigt. Im Ergebnis ist der Mensch verurteilt, sein Leben lang
mit der Krankheit zu koexistieren. Das System der natiir-
lichen Gesundung hingegen bringt ihm eine schnelle und
vollstindige Heilung. Zum Beweis meiner Schlussfolgerun-
gen legte ich dem Wissenschaftlichen Rat die Krankenge-
schichten von 49 von mir geheilten Patienten vor, welche
vor allem unter Bronchialasthma, Prostata-Adenom, Fett-
leibigkeit, insulinabhingigem Diabetes, Parodontose und
anderen Krankheiten gelitten hatten. Der Beschluss des
Wissenschaftlichen Rates war eindeutig und sein Sinn spie-
gelt ziemlich exakt den bekannten Aphorismus wider, dass
nicht sein kann, was nicht sein darf.

Nach dieser eindriicklichen Sitzung begriff ich, dass ich
die rosarote Brille wegwerfen sollte, mit der ich mir Illu-
sionen bezliglich des Interesses der Vertreter der offiziellen
Medizin an einem wirksamen Schutz der Volksgesundheit
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gemacht hatte. Nun war es fiir mich wichtig, mich selbst
mit doppelter Energie an die Arbeit zu machen.

Die seitdem vergangenen 13 Jahre gingen fiir mich nicht
umsonst vorbei. Ich fithrte zahlreiche Experimente durch,
tiber welche ich bereits in meinem ersten Buch berichtet
habe. Ich studierte die neuesten sowjetischen und auslin-
dischen Biologen, Physiker, Physiologen, Biochemiker,
Biophysiker und Philosophen, heilte Dutzende weitere
schwerstkranke Patienten, von denen viele von der offizi-
ellen Medizin bereits aufgegeben worden waren, ich las
die Arbeiten von russischen Arzten, die im 17. bis 19. Jahr-
hundert gelebt und gearbeitet haben und deren Namen,
Ideen und Leistungen noch auf Anerkennung warten. Das
Ergebnis dieser tagtiglichen miihseligen Arbeit war eine
neue Konzeption, mit deren Grundlagen sich der Leser
schon vertraut machen konnte, die Konzeption einer heil-
kriftigen Ernihrung, welche eine neue Richtung in der
Ernihrungswissenschaft darstellt. Sie ist frei von den Un-
zulanglichkeiten der ausgewogenen, der vegetarischen und
anderer Erndhrungskonzepte. Bei aller scharfen Kritik an
deren negativen Aspekten lehnt die neue Konzeption nicht
die vonihnen zu Tage gebrachten neuen wissenschaftlichen
Fakten ab, im Gegenteil, sie sammelt, verallgemeinert und
erklirt diese von vollig neuen Positionen aus, deren Rich-
tigkeit von der Praxis bestitigt worden sind.

Ich hoffe, dass die in dieses Buch aufgenommenen Bei-
spiele einer erfolgreichen Anwendung der heilkriftigen
Ernihrung zusammen mit den anderen Elementen des
Systems der natiirlichen Gesundung zur Behandlung von
schweren Herz-Kreislauf- sowie Krebs-Erkrankungen
noch zusitzlich die Reihen der Anhinger meines Systems
vergroflert.

Mein Patient Bogatyrjow (auf Deutsch: Ritter) hatte
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bis zum 40. Lebensjahr seinem Namen alle Ehre gemacht
und war niemals erkrankt. Aber 1986 verspiirte er nach
einer schweren Angina einen ihm bis dahin unbekannten
Zustand von Midigkeit, Fahrigkeit und ein Stechen in der
Herzgegend. So ging das fast acht Jahre. Die Herzschmer-
zen wurden langsam stirker, es kam Atemnot bei korper-
licher Anstrengung dazu und ein pulsierendes Gerdusch
in der Herzgegend. Anfang 1994 legte er sich ins Kranken-
haus und wurde Invalide (2. Gruppe). Im Februar 1994
schickte ihn das Pjatigorsker Institut fiir Kardiologie zur
prothetischen Versorgung mit drei Herzklappen an das
Bakuljew-Institut fiir Herz-Kreislauf-Chirurgie. Der Weg
von Pjatigorsk nach Moskau machte Bogatyrjow schwer
zu schaffen — es kam zu Atemnotanfillen, die von starken
Schweiflausbriichen und unertriglichen Schmerzen in der
Herzgegend begleitet waren. In der Aufnahmestation des
Instituts erfuhr er von der hohen Sterblichkeitsrate bei ei-
ner Ersetzung von drei Herzklappen und weigerte sich
strikt, den Eingriff vornehmen zu lassen. Der Patient wur-
de zu mir geschickt. Was habe ich gesehen?

Auf den frischen Rontgenaufnahmen war ein riesiges
Herz mit verschwommenen Konturen auszumachen. Es
nahm einen bedeutenden Teil des Brustkorbs ein. Die auf-
steigende Aorta war vollig sklerotisiert. Der Schatten der
Speiserohre, die mit Kontrastmittel gefiillt war, war eigen-
artig nach rechts verschoben ...

Das Akademiemitglied Bakuljew, nach dem das Institut
tir Herz-Kreislauf-Chirurgie benannt ist, war ein glinzen-
der Virtuose, aber auch er hitte von einem Herzen mit de-
generiertem zerfliefenden Gewebe die Finger gelassen. Ei-
nen chirurgischen Schnitt kann man bei einem dermaflen
veranderten Organ nicht nihen — die Nahtstellen reiflen
ein und die Rinder der chirurgischen Verletzung klaffen
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weiter. Bakuljew war seinerzeit mein Opponent bei der
Verteidigung meiner Dissertation und hat mir viel beige-
bracht, vor allem dass ein chirurgischer Eingriff immer
gerechtfertigt sein muss. In dem konkreten Fall bestand
praktisch keine Chance fiir eine erfolgreiche Operation.
Die einzige Moglichkeit blieb eine konservative Behand-
lung, die auf eine Selbstregeneration des Herzgewebes aus-
gerichtet war.

Das von mir entworfene System der natiirlichen Gesun-
dung ist ein multifaktorieller Begriff. Es schlieffit sowohl
eine rationelle Ernahrung und Atmung ein als auch Bewe-
gungsaktivitit sowie die Wiederherstellung der Warmere-
gulation des Organismus in Einheit mit der Umwelt—und,
was das Wichtigste ist, die Normalisierung der Psyche in
ithren bewussten und unbewussten Bereichen.

Hier ist die Bemerkung angebracht, dass fiir Herzkranke
das Sterberisiko bei einem Infarkt stark von der Erndhrung
abhingt. Wenn jemand Fleisch isst, liegt der Risikofaktor
bei 50 Prozent, bei fleischloser Ernihrung bei 15 Prozent
und bei einer Erndhrung ohne Fleisch- und Milchprodukte
bei 4 Prozent.

Die Zusammenstellung eines Speiseplans fiir solch einen
Patienten ist duflerst schwierig. Es geht bei weitem nicht
nur um den Charakter der Erkrankung. Ich kann nicht sa-
gen, dass ich bei der und der Krankheit die und die Diit
verschreibe. Viel zu viel hingt von dem Zustand des Patien-
ten ab, von den Besonderheiten seiner Personlichkeit, von
der Zeit der Behandlung und sogar von dem Ort, wo die
Behandlung durchgefithrt wird. Was meinen Bogatyrjow
angeht, so musste ich wegen des Zustands seines Magens,
der Bauchspeicheldriise, der Leber und des Darms meine
Wahl auf gekeimten Weizen beschrinken.

Ich verschrieb Bogatyrjow, dreimal tiglich einen fliissi-
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gen Brei aus gekeimten Weizenkornern zu essen. Auf jede
Mahlzeit kamen nicht mehr als 4045 g Weizenkeime. Das
sind etwa zweieinhalb Essloffel. Die Kérner muss man
nach dem Keimen trocknen und zu Mehl mahlen. Daraus
wird mit Wasser in wenigen Minuten ein Brei gekocht. Das
war das Einzige, was Bogatyrjow aff.

Im Februar begannen wir mit der Behandlung und
schon im Frithling ging es ihm wesentlich besser, er konn-
te schon Sifte aus Kriutern und Gemiise trinken. Bald
kehrte mein Patient an seinen Arbeitsplatz zurtick. Und
seine Arbeit erforderte keine geringen Korperkrifte, denn
er war Elektromonteur. Bogatyrjow fiihlte sich wieder wie
ein Bogatyrjow. Er fuhr Fahrrad und schleppte es sogar
problemlos in den siebten Stock. Ich flige hinzu, dass die
Ultraschalluntersuchung eine unbedeutende Verinderung
der Mitralklappe anzeigte, bei einem praktisch normalen
Umfang des Herzens. Ich mochte bemerken, dass diese
Verbesserungen vor dem Hintergrund einer Tagesration
eintraten, die ein halbes Jahr lang nicht iiber 450 Kiloka-
lorien lag.

Ein anderer sehr schwerer Fall war ein bekannter Wirt-
schaftsmann, der an einem schweren Herzleiden labo-
rierte. Auf Rat eines Bekannten rief er mich an und wir
vereinbarten ein Treffen. Ich erblickte einen etwas beleib-
ten Mann mit einem gutmiitigen, offenen Gesicht. Seine
Augen strahlten Geist aus, aber in einem Winkel konnte
man auch Angst erkennen, gemischt mit Hoffnung.

Ich verstand seinen Zustand sehr gut: Im Ergebnis einer
diagnostischen Operation hatten die Arzte eine skleroti-
sche Plaque an der Basis aller drei Zweige der Koronararte-
rien festgestellt. Man hatte dem Kranken keinerlei Lebens-
hoffnung gemacht, wenn er sich nicht operieren liefle. Er
bekam zehn Tage Bedenkzeit.
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Ich muss sagen, dass ich generell zu Operationen ne-
gativ eingestellt bin (obwohl ich selbst Chirurgin bin),
umso mehr, wenn es um Herzoperationen geht. Und dem
Kranken hatte man einen der kompliziertesten Eingriffe
vorgeschlagen — eine Shunt-Operation, wo anstelle der an-
geschlagenen Gefifle neue eingesetzt werden, die aus der
Vene des Patienten selbst hergestellt werden.

Nachdem ich den Patienten sorgfiltig radidsthetisch un-
tersucht hatte, gelang es mir festzustellen, dass die Blutver-
sorgung der Herzmuskeln bei weitem nicht so schwach
war, wie dies die behandelnden Arzte angenommen hatten.
Die Brustschmerzen in der Herzgegend bei den geringsten
korperlichen Belastungen sind nicht immer Symptome ei-
ner Ischimie im Herzbereich. Hiufig deuten sie auf eine
Storung der Hirnfunktion hin, was zweifellos durch skle-
rotische Verinderungen im Gehirn begiinstigt wird. Meine
Erfahrung als Arztin fliisterte mir ein, dass ein operativer
Eingriff in diesem Fall nicht angezeigt war, weil die bedroh-
lichen Symptome einer Stenokardie, die von einem allge-
meinen Prozess der Arteriosklerose zeugten, auf operati-
vem Weg nicht beseitigt werden konnen.

Und ich irrte mich nicht mit meiner Diagnose, weil
schon die ersten Schritte zur Heilung der Arteriosklerose
auch die Herzschmerzen beseitigten, das gesamte Wohlbe-
finden des Patienten deutlich verbesserten und weil auch
die leisen Anzeichen einer Arteriosklerose im Gehirn und
der Verschlackung des Organismus verschwanden. Bereits
am flnften Tag nach seinem Treffen mit mir konnte der
Patient mit einer mit Obst beladenen Tasche in den vierten
Stock steigen. Die Fruchtsifte und die fliissigen Cremes
aus heilkriftigen Kornern hatten schnell ihre Aufgabe er-
fillt. Die Muttermale im Gesicht meines Patienten, die
vorher entziindet waren, wurden blasser und verkleiner-
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ten sich. Es verschwand der Schrecken in seinen Augen.
Dazu trug auch bei, dass der Kranke meine Anweisungen
duflerst aufmerksam befolgte, woriiber sich seine sorgsame
Frau nicht wenig wunderte, die ihren Mann keine Minute
aus ihrer Obhut lieff. Der Patient freute sich immer auf
ein Treffen mit mir, er war stolz auf seine Mitwirkung an
der gelungenen Behandlung der Krankheit. Nach meinem
Ratschlag stand er, wie alle wirklich gesunden Menschen,
vor Morgengrauen auf, um den Sonnenaufgang zu begri-
len, anstatt zu warten, dass die Sonne ihn weckte. Jeden
Morgen ging er munteren, energischen Schritts finf bis
sechs Kilometer. Obwohl das Essen buchstiblich aus ein
paar Broseln bestand, war das kein Heilfasten. Fasten ver-
schreibe ich ohnehin nur in Einzelfillen, weil es mit un-
erwiinschtem Stress verbunden ist, dem Gefiihl stindigen
Unwohlseins und weil es manchmal auch krankhafte Aus-
wirkungen zeitigt. In dem konkreten Fall wire es fiir mei-
nen Patienten alles andere als niitzlich gewesen.

Die Behandlung im System der natiirlichen Gesundung
hatte ein weiteres Mal seine Effizienz gezeigt. Die Beine des
Kranken wurden kriftiger, seine Stimmung hob sich, die
Herzschmerzen machten sich nur noch selten bemerkbar.
Das waren die Ergebnisse der ersten Behandlungsetappe.

Die zweite Etappe fand auflerhalb Moskaus statt, weit
weg vom Stress der Grofistadt. Es war notig, das innere
Gleichgewicht des Patienten wiederherzustellen, das von
den diisteren Prophezeiungen der Arzte gestort worden
war. Es standen das Loslassen von der Angst vor einer bis
dato unvermeidlich erscheinenden Herzoperation auf dem
Plan, eine Riickkehr der Lebensfreude etc. Das heift, ich
musste die fir eine endgiiltige Heilung erforderliche seeli-
sche Verfassung beim Patienten erreichen.

Damit der Leser meine Gedanken besser begreift, er-
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zdhle ich von einem Gesprich mit einem Krebskranken.
Auf meine Frage, womit er sich in der Freizeit beschiftige,
antwortete der Patient, dass er viel lese und fernsehe. Aber
als ich ihn ersuchte, zumindest den Inhalt eines gelesenen
Buches oder einer gesehenen Sendung zu erzihlen, konnte
er das nicht. Sein Bewusstsein war beim Lesen und beim
Fernsehen nicht aktiv dabei, weil es auf die Krankheit
konzentriert war. Deshalb war eine Bedingung fiir meine
Teilnahme am Heilungsprozess, dass der Kranke ein Tage-
buch fiihrte, in dem die interessantesten Ereignisse festge-
halten wurden, Begegnungen mit Menschen, personliche
Gefiihle, wobei der Patient das ausschliefilich fiir sich ma-
chen sollte.

Das ist nur eine von vielen Methoden, den Patienten aus
dem Teufelskreis der Gedanken tiber chronische Erkran-
kungen herauszureiffen. Ubrigens ist keine der Methoden
ein fiir alle Mal festgelegt, weil die Individualitit jedes Men-
schen unwiederholbar ist. Deshalb muss auch der Zugang
zu jedem einzelnen individuell sein. Die Methoden der
Fliefbandbehandlung von Krankheiten, wie sie in unseren
Krankenhiusern angewandt wird, ist mit dem System der
natlirlichen Gesundung einfach nicht vereinbar.

Aber es gibt eine doch etwas universellere Methode, wel-
che ich in vielen Fillen anwende — die Methode des auto-
genen Trainings in Bewegung. Thr Ziel ist die Verbindung
der bewussten mit der unbewussten Hirntatigkeit, die Her-
stellung der Einheit der Funktionen. Die bewusste Einwir-
kung auf die Selbstregulierung des Organismus, die mit
einem kinstlich vorgegebenen Laufrhythmus in Verbin-
dung steht, wird auf eine bewusste Wahrnehmung der Na-
tur umgelegt, auf die Empfindung der Freude am Dasein.
So wird die Einheit des geistigen, psychoemotionalen und
korperlichen Wesens des Menschen wiederhergestellt.
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Die bewusste Selbstregulierung betrachte ich als »Grob-
steuerung« des Organismus mit nachfolgender Feinstim-
mung auf dem feinsten Niveau des Unbewussten. Die
Bedeutung der unbewussten automatischen (Fein-) Stim-
munyg ist leicht zu verstehen, wenn man sich etwa an die Er-
fahrung von Autoliebhabern erinnert. Wenn sie sich nach
einer langen Pause ans Steuer setzen, halten sie sich verbis-
sen am Steuer fest und kontrollieren jede Bewegung. Da-
bei verbrauchen sie viel Kraft und ermiiden schnell. Wenn
aber der Automatismus der in der Vergangenheit erworbe-
nen Fertigkeiten einsetzt, lenken sie das Fahrzeug leicht,
ungezwungen, ohne Mudigkeit zu verspliren.

Etwas Ahnliches geschieht auch mit der Wiederherstel-
lung der Gesundheit eines scheinbar unheilbar Kranken.
Kaum dass wir ithn auch nur zeitweilig aus der Einmi-
schung unserer von der kiinstlichen Lebensweise defor-
mierten Psyche freigeben, »erinnert« er sich schnell an das
Programm der natiirlichen Selbstregulierung, die von der
Natur in thm angelegt wurde.

Gerade auf diese Weise geschah es mit der Wiederher-
stellung der Gesundheit meines Patienten, des bekann-
ten Okonomen, dessen Namen ich wegen der irztlichen
Schweigepflicht fiir mich behalte. Ich wiederhole nur, dass
ich niemals gewagt hitte ihn zu behandeln, wire nicht die
umwerfende ExaktheitderradiisthetischenDiagnosegewe-
sen, die es dem Arzt erlaubt, den Grund einer Erkrankung
aufzuspiiren und auflerdem einen nutzlosen chirurgischen
Eingriff zu vermeiden. Dabei wenden sich die Menschen
meist an mich, wenn alle der offiziellen Medizin bekann-
ten Behandlungsmethoden ausprobiert wurden und nur
noch eine Notmafinahme bleibt, welche ich als letzten und
haufig hoffnungslosen Versuch betrachte, einen tragischen
Ausgang zu verhindern. In dem einen konkreten Fall be-
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fand ich mich praktisch in Opposition zu einer in unserem
Land und iiber seine Grenzen hinaus bekannten, hervorra-
gend ausgestatteten wissenschaftlichen Lehr- und Heilan-
stalt, in der bedeutende Experten von Weltrang arbeiten.
Aber was das Wichtigste ist: Hier stieflen zwei Sichtweisen
des menschlichen Organismus aufeinander, zwei Wege zur
Wiederherstellung seiner Gesundheit.

Im Widerstreit: Die Natur gegen die Chirurgie

Auch der Organisationschef der militirischen Bauwirt-
schaft, den ich kurz vor dem beschriebenen Fall behan-
delte, war keine Ausnahme. Sein Zustand war noch mehr
Besorgnis erregend: Er hatte schon drei Infarkte hinter
sich und lag mit einem drohenden vierten auf der Intensiv-
station des zentralen Militirkrankenhauses.

Der leitende Arzt bestand auf einer Notoperation am
Herzen, wobei seine meiner Meinung nach emporende Ar-
gumentation nicht gerade originell war: »Stellen Sie sich
vors, sagte er, »Sie sitzen auf einem Pulverfass, die Ziind-
schnur brennt und jeden Augenblick kann die Explosion
losgehen. Was passiert, muss man nicht erkliren. Das er-
wartet Sie, wenn Sie die Operation verweigern.«

Zum Glick war die Frau des Patienten klug und voll
liebender Fiirsorge fiir thren Mann. Auflerdem wusste sie
gut Uber die Moglichkeiten des Systems der natiirlichen
Gesundung Bescheid, weil sie zwei Jahre lang meine Ge-
sundheitsschule besucht hatte. Sie bestand darauf, dass
mich ihr Mann um arztliche Hilfe ersuchte. Nach der Un-
tersuchung sagte ich, mir sei als Chirurgin vollig klar, dass
er eine Operation nicht tiberleben kénne. Ich schlug ihm
vor, das Krankenhaus zu verlassen und ambulant die Ge-
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nesung seines Herzens im System der nattirlichen Gesun-
dung anzugehen. Die gewohnlichen Methoden vermischte
ich mit individuellen. Auf Grund seiner Charaktereigen-
schaften brauchte er selbststindiges Handeln. Besondere
Aufmerksamkeit schenkte ich seiner psychischen Situa-
tion, dem angespannten familidren Klima zwischen ihm
und seinem Vater. Wer von ithnen im Recht war, kann ich
nicht beurteilen. Klar war nur, dass in so einer Situation
die Behandlung nicht fortgesetzt werden konnte. Deshalb
schlug ich thm vor, sobald er halbwegs auf den Beinen war,
Moskau fiir die Zeit der Behandlung zu verlassen. Damals
bereitete ich gerade ein Gesundheitslager in den Bergen
vor, von dem bereits die Rede war, und schlug meinem
Patienten vor, daran teilzunehmen. Ich hatte die Vorstel-
lung, dass die groflartige wilde Natur, die Bergluft, das
Gletscherwasser zusammen mit den streng dosierten kor-
perlichen Belastungen, heilkriftiger Erndhrung und dem
Austausch mit Gleichgesinnten eine positive Wirkung auf
die Psyche dieses Mannes und auf seine Gesundheit haben
wiirden. Die grofiten Unsicherheiten hatte ich wegen des
Aufstiegs auf 3000 Meter Hohe, wo sich das Lager befand.
Aber alle Angste erwiesen sich als unbegriindet. Der Auf-
stieg verlief gliicklich, das Befinden des Patienten verbes-
serte sich rasch. Ein nicht geringes Verdienst daran gebiihrt
seiner Frau, die streng dartiber wachte, dass ihr Mann kon-
sequent allen meinen Empfehlungen und Vorschreibungen
nachkam. Dass er ein vollstindig gesunder Mensch wurde,
der seine chemalige Herzerkrankung vergessen durfte, ver-
dankte er auch ihr.

Aber in den Bergen versetzte er sie und auch mich ganz
schon in Aufregung. Eines Morgens kam sie in hochster
Sorge zu mir: Thr Mann sei verschwunden. Hier verspiirte
ich vielleicht zum ersten Mal in meiner irztlichen Karriere
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so etwas wie Unsicherheit. Es konnte alles Mogliche pas-
siert sein: ein Mann mit krankem Herzen, allein in einer
wilden Schlucht ...

Ich wandte mich an die Mitbewohner unserer Hiitte,
eine Gruppe von Bergsteigern, mit der Bitte, das nahe gele-
gene Waldmassiv zu durchkimmen. Und gerade als sie sich
zur Suchaktion aufgestellt hatten und ich begonnen hatte,
sie zu instruieren, was zu tun sei, wenn es dem Patienten
nicht gut ginge, da erblickten wir pl6tzlich auf einem Glet-
scher auf der anderen Seite der Schlucht einen beweglichen
roten Punkt. Ich nahm das Fernglas und sah: Mein Patient
ging im Trainingsanzug tiber den Gletscher und labte sich
an den unter dem Eis hervorsprudelnden Wasserbachen.

In diesem Augenblick hitte ich wohl den Verletzer der
Ordnung am liebsten verpriigelt, so sehr hatte uns sein
Verschwinden erschreckt. Aber als er gliicklich im Lager
auftauchte, mit vor Entziicken leuchtenden Augen, stolz
darauf, dass er Belastungen tiberwunden hatte, die er nicht
einmal in seinen besten Jahren geschafft hatte, da jubilierte
auch mein Herz.

Ich habe hier nicht von der wiedergewonnenen Gesund-
heit zweier schwer kranker Menschen erzdhlt, um irgend-
welche besonderen Verdienste meines Systems hervorzu-
heben. Denn mein System ist nichts anderes als ein Mittel,
umdieschlummerndennaturgegebenen Krifte des mensch-
lichen Organismus zu wecken, welche automatisch zur in-
neren Reinheit fihren und die Bedingungen fur ein nor-
males Funktionieren aller Organe und Systeme sowie ein
optimales Gleichgewicht in den Beziehungen zur Auflen-
welt schaffen. Leider ist bei den meisten Menschen diese
Fihigkeit unter Einwirkung der kiinstlichen Lebensweise
verloren gegangen. Wenn ich durch die Straflen Moskaus
gehe oder wenn ich in tiberfillten Silen Vortrige halte, be-
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merkt mein professioneller Arztblick sowohl die grauen,
zerrupften Haare, die ihren natiirlichen Glanz verloren
haben, als auch die glanzlosen Augen, die matten, weifd ge-
fleckten Fingernigel und die blassen Gesichter ohne den
natlirlichen Rotschimmer — alles Alarmsignale, die unser
Korper ausstofit, wenn die versteckten, seine Gesundheit
unterminierenden Leiden noch nicht ans Tageslicht gelangt
sind wie ein boser Flaschengeist. Ganz zu schweigen von
den Korperformen meiner Landsleute, die dulerst weit ent-
fernt sind von denen, die in den griechischen Skulpturen
dargestellt sind.

Aber am meisten Besorgnis erregend ist der Umstand,
dass eine falsche Ernahrung und der Versuch, sich von sei-
ner Umwelt zu isolieren, sich driickend auf die Psyche der
Menschen auswirkt, weil sie die natiirliche Selbstregulie-
rung ihres Organismus behindern und ihr schopferisches
Potenzial einengen.
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8

Die Rolle der Erndhrung bei der
Entstehung und Behandlung
von Krebs

Im Zwist mit der Natur

Sogar seelisch starke Menschen erblassen, kaum horen sie
die Diagnose: Krebs. Dieses Wort wird wie ein Todesurteil
verstanden, gegen das es keine Berufung gibt. Den Krebs
nennt man die Krankheit des 20. Jahrhunderts, welche
nach der Zahl der todlichen Ausginge den zweiten Platz
nach den Herz-Kreislauf-Erkrankungen einnimmt.

Aber ist Krebs denn eine Krankheit, wie man heute tibli-
cherweise meint? Und wenn es keine Krankheit ist, was ist
es dann? Und was sind die Griinde fiir den »Aufstand der
Zellen«, welche unaufhaltsam zu wachsen beginnen, in die
umliegenden gesunden Organe hineinwachsen und durch
die Blutgefifle »wandern«, um in anderen Organen und
Geweben Anker zu werfen und den neuen »Gastgebern«
einen heimtiickischen Schlag zu versetzen? Ist es nicht pa-
radox, dass die eigenen Zellen unseres Organismus, welche
die ganze Zeit korrekt threm Dienst zur Sicherung seiner
Lebenstitigkeit nachgekommen sind, sich plotzlich ihren
Pflichten widersetzen? Wer oder was hindert sie, weiter
ithren Verpflichtungen nachzukommen? Niemand als wir
selbst. Sie werden sich bald davon tiberzeugen.
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Der Angriff auf den Krebs wird in viele Richtungen ge-
fihrt, es gibt nicht wenige Theorien, welche den Mecha-
nismus seiner Entstehung beschreiben, und es wurden
eine Menge kanzerogener Stoffe entdeckt, welche die Ent-
stehung von Krebszellen stimulieren. Aber ein irgendwie
geschlossenes Bild aus dem Mosaik einer Unmenge von
Fakten ergibt sich bisher nicht, und zwar zumindest aus
dem einen Grund: Die Erforscher von Krebs betrachten
den menschlichen Organismus haufig als etwas Selbststin-
diges, das abgetrennt von der Natur existiert und nicht mit
ihr in einem groflen einheitlichen Ganzen verbunden ist.

Wenn wir aufmerksam alles analysieren, was nach heu-
tigem Wissen zu den Griinden bosartiger Neubildungen
gehort, so konnen wir uns leicht davon tiberzeugen, dass
die iiberwiegende Mehrheit dieser Griinde nicht von der
Natur hervorgerufen worden sind, sondern, von wenigen
Ausnahmenabgesehen, ein Ergebnis der Tatigkeitdes Men-
schen selbst sind. Sowohl die Mehrheit der chemischen
Verbindungen als auch die ionisierenden Strahlungen, die
toxischen Metalle und noch vieles, vieles andere wurde in
groflen Mengenvom Menschen gewonnen, erzeugtoder ab-
gebaut. Aber all das stellt nur in Verbindung mit der Schwi-
chung des menschlichen Organismus eine Gefahr dar, mit
der Zerstorung aller seiner Funktionen, welche durch die
Entfernung des Menschen von der Natur und seine Igno-
ranz ithrer Gesetze und Regeln hervorgerufen wird.

»Egoisten« und »Kollektivisten«
Ein ubermafliger Konsum von Nahrung, welche noch
dazu mit tierischen Eiweiflen und Fetten angereichert ist,

ruft eine von den Bedtirfnissen des Organismus nicht mo-
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tivierte Uberschiissige Produktion von Energie hervor,
welche, wenn sie durch seine Gewebe stromt, zu einer vor-
zeitigen Alterung des Menschen fithrt. Im Wesentlichen
ereignet sich ein kolossaler energetischer Schlag auf alle
Zellstrukturen, Organe und Systeme unseres Korpers, der
vergleichbar ist mit der Wirkung ionisierender Strahlung,
nur zeitlich in die Linge gezogen. Nicht zufallig ruft Strah-
lung im Organismus Verinderungen hervor, welche in vie-
lem vergleichbar sind mitdenen, welche in einem abgeniitz-
ten Korper vor sich gehen, meist im Alter.

Was verdndert sich in unserem physischen Korper bei
der Annaherung an die letzte Grenzlinie, die den Schluss-
strich unter unser Leben zieht? Erstens arbeitet die iiber-
grofle Mehrheit der Zellen, aus welchen zusammen mit
den Bindegeweben alle Organe und Systeme des menschli-
chen Organismus aufgebaut sind, weniger aktiv und auch
die Anzahl der Zellen verringert sich. Wesentlich verrin-
gert sich die Sensibilitit gegeniiber Signalen, welche ihre
Titigkeit regeln, was in vielen Fillen mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen endet, mit einem Vor-Krebs-Zustand oder
eben mit Krebs. Was ist der Grund?

Die Zellen des menschlichen Organismus bestehen aus
ebensolchen funktionalen Systemen wie die selbststindig
in der Natur existierenden einzelligen Organismen. Aber
letztere sind, in unserer Sprache ausgedriickt, »Egoisten«
und leben nur fiir sich, ohne sich mit irgendwelchen ande-
ren Interessen abzustimmen. Sie vermehren sich intensiv,
wobei die Geschwindigkeit der Teilung ausschlief$lich von
den Moglichkeiten ihres Organismus und dem Vorhanden-
sein von Nahrung bestimmt wird.

Im Unterschied dazu sind die Zellen des menschlichen
Korpers »Kollektivisten« und arbeiten im allgemeinen In-
teresse, wobei sie sich entsprechend den Signalen verhal-
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ten, welche unter anderem die Geschwindigkeit ihrer Tei-
lung bestimmen. Aber sobald die Kraft der ihnen erteilten
Signale schwicher wird oder die Fihigkeit zu ihrer Auf-
nahme sinkt, was meist im Alter geschieht, beginnen sie,
sich wie »souverine« einzellige Organismen aufzuftihren,
und beginnen, sich unkontrolliert zu teilen, wobei sich
thre Nachkommenschaft aus verschiedenen Griinden, auf
die ich hier nicht niher einzugehen brauche, unterschied-
lich verhilt. Im einen Fall bildet die Nachkommenschaft
eine gutartige Geschwulst, welche sich entwickelt, ohne
andere Organe zu berithren. Im zweiten Fall wichst die
Geschwulst gleichsam in die Gewebe der Nachbarorgane
hinein und beschidigt sie. Dabei konnen sich Zellen der
bosartigen Geschwulst, wieich bereits erwihnt habe, losrei-
en und mit dem Blut- oder Lymphstrom in andere, weiter
entfernte Organe wandern. Und wenn das Immunsystem,
als Ergebnis langen Verschleifies, mit seinen Verpflichtun-
gen zum »Herausfischen« und Vernichten der Krebszellen
nicht nachkommt, entstehen so genannte Metastasen — se-
kundire bosartige Neubildungen.

Es versteht sich, dass das von mir skizzierte Bild duflerst
schematisch ist und deshalb vom Standpunkt des »reinen«
Gelehrten in bestimmten Details anfechtbar ist, aber insge-
samt gibt es dem Leser zumindest eine sehr allgemeine, ver-
einfachte Vorstellung von den Ursachen von Krebs. Und
mehr ist hier auch nicht nétig.

Ist Krebs heilbar?

Ja, er ist heilbar. Von der Medizin wurden Fille von Selbst-
heilung bei Krebs registriert. Mogen es nicht viele sein im
Vergleich zu Millionen von Fillen mit tddlichem Ausgang,
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aber selbst wenn es viel weniger dieser Fille gibe, ja sogar
nur einen einzigen, so wiirde auch er davon zeugen, dass
eine grundsitzliche Moglichkeit besteht, den Prozess der
unkontrollierten Zellteilung zu stoppen oder thn sogar um-
zukehren. Wir haben heute direkte experimentelle Beweise
fir die Moglichkeit, aus einigen bosartigen Zellen normale
Tochterzellen zu bekommen. Mitanderen Worten, der Pro-
zess der unkontrollierten Zellteilung kann vom Organis-
mus wieder unter Kontrolle gebracht werden.

Wie die Analyse der Fille von Selbstheilung (vollstin-
diger Remission) bei Krebs oder eines langzeitigen Anhal-
tens des Wachstums der Geschwulst zeigt, ist der Grund
fir eine derartige Entwicklung der Ereignisse in einem
vom Krebs befallenen Organismus meist die Mobilisie-
rung seiner Abwehrkrifte unter Einwirkung von Infekti-
onskrankheiten, Eiterungen, Fieber, Lungenentziindung,
Impfinfektionen etc.

All das spricht nicht dafiir, dass man sich nach Erhalt
der pessimistischen Diagnose sofort eine der aufgezihlten
Krankheiten holen soll. Eine Lungenentziindung etwa kann
genauso todlich sein wie der Krebs und sie kann auch der
Grund fiir seine Entstehung sein. Wichtig ist, sich etwas an-
deres zu merken: Die unkontrollierte Zellteilung ist nicht
das Gleiche wie die Kettenreaktion einer Atomexplosion,
die mit keinerlei Mitteln umzukehren ist. Krebs ist prinzipi-
ell heilbar, und die Natur selbst zeigt uns den Weg dazu —in-
dem wir den Organismus zum Widerstand bringen.

Ich wiirde das nicht so kategorisch behaupten, hitte mich
meine eigene Erfahrung nicht davon tiberzeugt. Um kein
leeres Stroh zu dreschen, fiihre ich einige von zahlreichen
Fillen an, wo Krebskranke dank des Systems der natiirli-
chen Gesundung ins normale Leben zurtickkehrten. Mog-
licherweise scheint die mehrfach wiederholte Behauptung
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der breiten Moglichkeiten dieses Systems bei der Behand-
lung der unterschiedlichsten chronischen Krankheiten zu
tiberheblich. Ich schliefle auch nicht aus, dass jemand bei
sich denkt: »Sollte nicht gerade die Schatalova als ausgebil-
dete Arztin wissen, dass alle Versuche, ein Allheilmittel zu
finden — ein universales Medikament gegen alle Krankhei-
ten —, immer mit einer vollstindigen Niederlage geendet
haben?«

Ich fiige meinerseits hinzu, dass sie nicht anders enden
konnten, weil das Bemiihen, eine solche Medizin zu fin-
den, nicht realistischer ist als der Versuch, das perpetuum
mobile zu erfinden.

Aber das System der natiirlichen Gesundung als eine Art
Medikament zu sehen bedeutet, nicht nur sein Wesen nicht
zu verstehen, sondern auch den Charakter der Bezichun-
gen des Menschen mit der Umwelt nicht zu begreifen.

Das System der natiirlichen Gesundung erlaubt es, un-
sere Verbindung mit der Welt wiederherzustellen und dem
Menschen jene Bedingungen zuriickzugeben, unter denen
er sich im Verlauf seiner gesamten Existenz entwickelt hat
und welche einzig und allein in der Lage sind, die natiirli-
che Selbstregulierung seines Organismus wiederzugewin-
nen und seine normale Lebenstitigkeit zu sichern.

Davon, dass das der einzige Weg zur Wiederherstellung
der Gesundbheit ist, iiberzeugt mich die Praxis der Behand-
lung von Krebskranken, welche gewohnlich zu mir kom-
men, wenn die offizielle Medizin, nach der Erschopfung des
gesamten Arsenals der ihr zur Verfiigung stehenden Mittel,
eingestanden hat, dass sie am Ende ihres Lateins ist.
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Im Biindnis mit dem Organismus, nicht gegen ihn

So war es auch bei einer meiner Patientinnen namens Nad-
ja, welche an einer bosartigen Geschwulst an den Eiersto-
cken litt und in einer der bekanntesten und angesehensten
Kliniken Moskaus behandelt wurde. Das ist eigentlich eine
eigene Krankenstadt, in der vom Standpunkt der offiziel-
len Medizin ideale Bedingungen zur Wiederherstellung
der Gesundheit herrschen.

Bevor Nadja zu mir kam, war sie schon dreimal inner-
halb eines halben Jahres in dem Krankenhaus gewesen,
wo sie buchstiblich vor die Hunde ging. Thr war die Ge-
schwulst vollstindig entfernt worden, aber es wurden Me-
tastasen im Darm und in der Leber entdeckt. Die in diesen
Fillen tibliche Behandlung hatte keine Wirkung.

Die Krankheit schritt stiirmisch voran und Nadjas Tage
waren gezahlt, nachdem die Erkrankung die unheilvolle
Form der Hyperthermie (Uberhitzung) angenommen hat-
te. Eine ganze Woche sank das Fieber nicht unter 38 bis
39°C, und die Frau war dabei, vor unseren Augen zu ver-
brennen. In diesen Fillen ist die offizielle Medizin tatsdch-
lich hilflos.

Ein so heftiger Verlauf der Krankheit sagte mir, dass der
Organismus mit dem Krebs kimpfte, indem er diesen auf
den ersten Blick selbstmorderischen Weg wihlte. Aber
eben nur auf den ersten Blick, zumal heute bekannt ist, dass
die Krebszellen auf erhohte Temperatur empfindlicher re-
agieren als normale, nicht entartete Zellen. Nicht zufillig
wird in der ganzen Welt intensiv nach Moglichkeiten der
lokalen Temperaturerhohung in der Geschwulst gesucht,
welche gesundes Gewebe nicht beriihren soll.

Es scheint, dass es gentiigt, den Organismus in seinem
Kampf mit der bedrohlichen Krankheit zu unterstiitzen
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und ihn in diesem Kampf nicht unterliegen zu lassen. Aber
die Methoden der Symptombehandlung sind gerade auf
dem gegenteiligen Prinzip aufgebaut. Alle dufleren Reak-
tionen des Organismus werden als Symptome der Krank-
heit selbst angesehen, und das Hauptaugenmerk wird auf
die Niederwerfung dieser Reaktionen gerichtet. Im Fall
Nadjas driickte sich das in der Verschreibung stark fieber-
senkender Mittel aus.

Ich konnte nicht ruhig zusehen, wie vor meinen Augen
alles getan wurde, um den verhingnisvollen Ausgang zu
beschleunigen, und auf Bitte thres Mannes nahm ich mich
ithrer Behandlungan. Als Erstes setzteich alle fiebersenken-
den Mittel ab und ergriff kurzfristig Maffnahmen, um die
natiirliche Reinigung des Organismus zu aktivieren. Ich
verschrieb NadjaBider, Kontrastabreibungen, Reinigungs-
klistiere nach der Methode des amerikanischen Arztes
Gerson, welche von ithm bereits 1946 vorgeschlagen und
in der von seiner Tochter gefithrten Krebsklinik erprobt
wurden.

Das Wesen der Methode besteht darin, dem Kranken
eine grofle Menge reinigender Einldufe zu verschreiben:
sechs bis acht am Tag. Dem Wasser, dessen Temperatur
38°C betrigt, wird Kaffeesud und Zitronensaft beige-
mischt. Ich erweiterte die Zahl der Ingredienzien durch
die Beigabe von frisch gepresstem Saft der Roten Riibe.
Auf eine Klistierflasche mit 1,5 bis 2 Litern kommen etwa
100 Kubikzentimeter Sud von griinem (= ungerdstetem)
Kaffee, 3 bis 4 Teeloffel Zitronensaft und ein Glas Rote-
Riiben-Saft.

Die Anzahl der Einldufe hingt vom Zustand des Patien-
ten ab: je schlechter, desto mehr Einldufe. Das ganze sieben
bis zehn Tage lang, danach wird die Anzahl der Einldufe
langsam gesenkt. In der letzten Etappe erfolgen sie in Ab-
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stinden von ein bis zwei Tagen, bis der Patient einen eige-
nen Stuhlgang hat.

Die hohe Effizienz der Methode Gersons erklire ich da-
mit, dass sie erlaubt, die Toxine aus dem Korper zu entfer-
nen, die bei Krebs im Dickdarm gebildet werden und wel-
che auf das Gehirn wirken, wobei sie die Selbstregulierung
der Lebensprozesse storen.

Bei Nadjas Behandlung wurde auflerdem heilkriftige
Kost angewendet, welche die Titigkeit des Verdauungs-
trakts normalisiert. Obwohl es in solchen Fallen tblich
ist, Reinigungsfasten zu verschreiben, bin ich gegen dessen
wahllose Anwendung und ziehe sanftere, schonendere Be-
handlungsmethoden vor, welche sich in der Praxis meist
als effizienter erweisen. Grofle Aufmerksamkeit wurde
der Schaffung einer entsprechenden psychologischen Stim-
mung geschenkt, damit die Patientin selbst zu einer akti-
ven Teilnehmerin am Heilungsprozess wurde.

Schrittweise kam Nadja auf die Beine, und die Behand-
lungsmethoden erhielten einen immer aktiveren Charak-
ter: tagliche Waldspazierginge, Wasseranwendungen, kor-
perliche und Atemgymnastik. Und nach 30 Tagen wurde
meine Patientin aus dem Krankenhaus entlassen. Im
Schlussbericht ihrer Krankengeschichte stellte man fest,
dass keine Metastasen der Geschwulst entdeckt wurden.
Eine nochmalige Untersuchung bestitigte den gliicklichen
Ausgang der Krankheit. Seither sind schon mehr als vier
Jahre vergangen. Nadja lebt und ist gesund. Sie hat eine
wunderbare Familie, einen liebenden Mann, einen erwach-
senen Sohn. Die Genesung Nadjas wurde in vielem von
dem bewundernswert zértlichen und sorgsamen Verhalten
thres Mannes, ithrer Freunde und Nichsten unterstiitzt.
Keine geringe Bedeutung gebe ich auch dem Konnen mei-
ner Krankenpflegerin, welche mit Sachkenntnis alle meine
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Anweisungen umsetzte. Sie selbst war zwei Jahre vor dem
beschriebenen Fall von Brustkrebs, der bereits Metastasen
gebildet hatte, befreit worden.

Nur die behandelnden Arzte zeigten kein Interesse an
dem System der natiirlichen Gesundung, dank dessen ein
laut ithnen zum Sterben verurteilter Mensch am Leben
blieb. Erst lauschten sie aufmerksam meinen Erlduterun-
gen, in der Erwartung, dass ich ihnen irgendwelche wun-
dertitigen »Geheimnisse« der Heilung der Patientin offen-
barte, aber nachdem ich iiber derartige Geheimnisse nicht
verfugte, erlosch ihre Neugier sehr bald.

Sie, die nach den Postulaten der Symptombehandlung
ausgebildet wurden, weigerten sich zu verstehen, dass fiir
den Organismus des Menschen das Wichtigste ist, dass
man ihn nicht daran hindert, in Ubereinstimmung mit der
Natur zu leben — den Rest erledigt er selbst. Thre prinzi-
pielle Ablehnung meiner Vorstellungen von der Fihigkeit
des Organismus zur Selbstregulierung und Selbstregenera-
tion zwingt sie haufig, die Hinde in den Schof zu legen in
Fillen, wo — wie Nadjas Beispiel gezeigt hat — es moglich
ist, einen Menschen zu retten und thm die Gesundheit wie-
derzugeben.

Ich kdmpfe fiir einen Menschen,
solange er dies selbst will

Ich berichte noch von einem weiteren Fall aus einer langen
Liste Geheilter, die hoffnungslos an Krebs erkrankt gewe-
sen waren — hoffnungslos vom Standpunkt der offiziellen
Medizin aus. Die Rede ist von einem hohen Funktionar des
Verwaltungsbezirks Kamtschatka. Ein unauflgslicher Kno-
ten von Widerspriichen in seinem Leben wurde zu einem
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gewaltigen Stress, welcher sich schidigend auf die wie es
schien unerschiitterliche Gesundheit dieses Menschen aus-
wirkte. Zu den Unannehmlichkeiten in der Arbeit kamen
ernsthafte familidre Zwistigkeiten. Schliefllich begann er
tief ins Glas zu schauen und viel zu rauchen. Und Schnaps
und Tabak sind wie Ol in das Feuer, in dem die Gesundheit
verbrennt.

Sein strahlendes Aufleres erblasste, die wehenden schwar-
zen Haare wurden matt, die Gesichtsfarbe und dann der
ganze Korper wurden gelb. Es traten deutliche Anzeichen
einer Gelbsucht auf. Der Kranke wurde nach Moskau ins
onkologische Zentrum gebracht, da man eine Geschwulst
zwischen Leber und Bauchspeicheldriise festgestellt hatte.
Aber der Gesundheitszustand und die Lage der Geschwulst
zwangen die Chirurgen, sich mit einer rein palliativen Ope-
ration ohne Entfernung der Geschwulst zu begntigen.

Am 20. Tag nach der Operation brachte man den Pati-
enten zu mir zur Untersuchung. Sein physischer Zustand
war alles andere als gut: kaputte Haare, ein verlorener, ver-
zagter Blick, unsicherer Gang, gebiickte Haltung, gelbe
Haut, mit einem Wort: ein duflerst schwerer Fall. Anderer-
seits hatte er eine schone junge Frau und ein kleines Kind.
Ich entschloss mich, ein enormes Risiko einzugehen. Ich
warnte die Verwandten, dass jeder Ausgang moglich sei,
sogar der unglinstigste. Sie waren auf alles gefasst.

Unter Berticksichtigung des Umstandes, dass der Pati-
ent eine Neigung zu Alkohol und Tabak hatte und sich un-
regelmiflig ernihrte, legte ich besonders groflen Wert auf
die Reinigung des Organismus von Toxinen. Ich méchte
insbesondere diesen Umstand betonen, nachdem in der
heilkriftigen Ernahrung das Verfahren bei jedem Patien-
ten strikt individuell ist. Einheitliche Methoden gibt es
hier nicht und kann es nicht geben.
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Mein Patient erndhrte sich mehrere Monate lang von
flussigen, speziell zubereiteten Breien und Gemiisesiften,
wobei der Rote-Riiben-Saft iiberwog. Niemals machte sei-
ne Ration mehr als 400 kcal am Tag aus. Erst nahm der Pa-
tient deutlich ab, doch bald entsprachen seine Korpermafie
der Norm.

Im vierten Behandlungsmonat wurde er deutlich krafti-
ger, es kamen die Korperiibungen mit Elementen des dyna-
mischen autogenen Trainings zur Anwendung, welche er
dreimal tdglich ausfihrte.

Schrittweise traten Verinderungen auch in der Psyche
des Patienten ein — die wichtigste Bedingung der Heilung
im System der natiirlichen Gesundung. Schlief§lich und end-
lich wurde ihm klar, wie nichtig all die Reizquellen waren,
die ihm frither seine Ruhe genommen hatten. Mein Patient
bekam neue Lebensfreude und seelisches Gleichgewicht.

Um all diese Verinderungen zum Besseren zu stabilisie-
ren, hielt ich es fiir unumginglich, den Patienten zu seinem
Vater zu schicken, in sein Heimatdorf, wo er seine gliickli-
che Kindheit verbracht hatte, an die sich der Kranke hiufig
erinnerte. Bald war er wieder im Kaukasus, am Ufer des wil-
den Terek, in dem er zur Verwunderung seiner Dorfnach-
barn sogar im Winter badete.

Einige Monate nach unserer ersten Begegnung konn-
te ich diesen einst hoffnungslos Kranken bereits zur Teil-
nahme an einer 500-km-Wanderung durch die Wiiste Kara-
kum einladen. Aber zuerst tiberzeugte ich mich von seiner
vollstindigen Genesung: Er lief§ eine Generaluntersuchung
in derselben Klinik durchfiihren, in der seinerzeit Nadja
gelegen hatte. Man kann sich das Erstaunen der Arzte vor-
stellen, als sie seine Krankengeschichte studierten und sich
tiberzeugten, dass er jetzt ein ganz gesunder Mensch war.

Aber das Interessanteste dabei ist, dass die Arzte, obwohl
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sie keine Krankheitssymptome feststellten, auf Grund der
Akte, welche irgendwann einmal im onkologischen Zent-
rum angelegt worden war, meinem Patienten einen Be-
scheid gaben, auf dem schwarz auf weif} stand: Der Patient
braucht einen operativen Eingriff.

Lange Zeit erklirte ich mir eine derart tibervorsichtige
Position damit, dass die unter den Postulaten der symp-
tomatischen Medizin ausgebildeten Arzte ihr Misstrauen
gegeniiber den Regenerationsmoglichkeiten des mensch-
lichen Organismus nicht iiberwinden konnen. Aber in
der Folge erfuhr ich, dass die Sachlage komplizierter war.
Mich machten regelrechte »Verhore« seitens der Arz-
te iber »wundertitige Geheimnisse« stutzig, welche mir
angeblich ermoglichten, hoffnungslos Kranke zu heilen.
Der Leser weifl bereits, dass ich solche Geheimnisse we-
der hatte noch habe. Im Gegenteil, ich erzahle tiberall und
jedem, ohne etwas zu verbergen, von meinem System der
natlrlichen Gesundung, welches hilft, den Menschen ihre
durch kiinstliche Lebensweise angeschlagene Gesundheit
zuriickzugeben.

Aber gerade dies gefillt weder den Theoretikern der
ausgewogenen Ernihrung noch den Vertretern der Schul-
medizin. Wiirde ich als Erginzung zu den Hunderten be-
reits existierenden noch eine weitere Methode erfinden,
wiirden sie vor Erleichterung aufatmen, mir gonnerhaft
auf die Schulter klopfen und mir vorschlagen — wie sie
das bei einigen Wunderheilern machen —, gemeinsame
Forschungen zu unternehmen. Sie wiirden mir dafiir ihre
Labors zur Verfiigung stellen, weil sie wissen, dass keine
einzige isoliert hergenommene Methode und auch nicht
der fahigste Wunderheiler die geringste Bedrohung fur die
theoretischen Grundpfeiler darstellen, auf denen sowohl
die Theorie der ausgewogenen Erndhrung als auch die mo-
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derne Lebensmittelindustrie und die Schulmedizin ruhen.
Die Theoretiker segnen die Lebensmittelindustrie fir die
Vernichtung der natiirlichen Eigenschaften der Lebensmit-
tel, ihre »Optimierung«, was seinerseits massenhaft chroni-
sche Erkrankungen hervorruft und die Arzte und auch die
Wunderheiler mit stindiger Arbeit versorgt.

Es versteht sich, dass ich das Gesagte nicht auf die erdrii-
ckende Mehrheit der (russischen) Arzte beziche, welche
unter schwierigen Bedingungen arbeiten und Kranken,
leidenden Menschen zu Hilfe eilen. Und es ist nicht ihre
Schuld, dass sie den Weg zur Gesundheit ihrer Patienten im
triiben Licht der Schulmedizin suchen miissen. Ihre Funk-
tionire befriedigt eine solche Situation aber offensichtlich
durchaus. Wenn namlich eine prinzipiell andere Position
die Oberhand hitte, zu der auch ich mich rechne, so wiren
die Vertreter der von mir genannten allmichtigen Triade
einfach uberfliissig. Aber nachdem es bis dahin noch weit
ist, kehren wir zu unserem Kranken zuriick, genauer: zu
unserem ehemaligen Kranken.

Nachdem ich den genannten Bescheid gesehen hatte,
schlug ich ihm ohne zu z6gern vor, an einem dem Leser
bereits bekannten Experiment teilzunehmen: an unserem
500-km-Marsch durch die Wiiste des zentralen Karakum.
So sehr war ich von der Gesundheit dieses Menschen tiber-
zeugt.

Ich erzahle etwas genauer von den anderen Teilnehmern:
Aufler meinem Patienten nahm ich einen jungen von mir
geheilten Diabetiker mit auf den Marsch, wobei ich mich
nicht mit einer Notreserve Insulin eindeckte, so gut fiihlte
er sich. Einen ehemaligen Herzpatienten, der kurz zuvor
folgende Eintragung in seiner Krankengeschichte bekom-
men hatte: Kann sitzend arbeiten ohne korperliche An-
strengungen. Weiter einen Nierenkranken, der dank des
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Systems der natiirlichen Gesundung wieder genesen war.
Noch vor einem Jahr hatte er an einer schweren Nierenbe-
ckenentziindung gelitten. Seine Frau hatte mich tiberredet,
mich seiner anzunehmen, nachdem sie vom Krankenhaus
zu horen bekommen hatte: »Tote nehmen wir nicht.« Das
hatte mich derart schockiert und emport, dass ich augen-
blicklich mein Einverstindnis zu seiner Behandlung gab.
Mein Patient ist auch heute bei bester Gesundheit. Mit
uns ging auch ein ehemaliger Hypertoniker, der 20 Jahre
lang erfolglos medikamentds behandelt worden war, sowie
ein ehemaliger Patient mit Zwolffingerdarmgeschwiir. Die
Arztin, die unsere Expedition begleitete, hatte vormals un-
ter Leberzirrhose gelitten und war vollstindig genesen —
dank des Systems der natiirlichen Gesundung. Dazu kom-
men noch die Autorin dieser Zeilen, welche damals schon
75 Jahre alt war, sowie ein 59-jihriger Schaffner, der kurz
vor der Rente stand. Sie haben somit eine umfassende Vor-
stellung von der Zusammensetzung unserer Expedition.
Nach dem Kanon der Schulmedizin hitte so eine Expedi-
tion iberhaupt nicht stattfinden kénnen. Aber wie ich be-
reits geschrieben habe: Sie kam zustande und hat glinzend
die unbegrenzten Méglichkeiten des menschlichen Orga-
nismus demonstriert, der zu natiirlichen Existenzbedin-
gungen zuriickgefiihrt wurde.

Mein Krebspatient hielt sich wacker. Er war der einzige
Teilnehmer der Durchquerung, der permanent in den Spie-
gel blickte und registrierte, wie sich sein AufSeres verin-
derte. Sogar sein Gang hatte sich veridndert: geschmeidig
und weich, wie bei einem Jager.

Aber zwei, drei Monate nach der Wiistendurchquerung,
als er sich wieder vollig gesund fiihlte, kehrte er zu seiner
fritheren Lebensweise zuriick: wieder Restaurants, wieder
Alkohol und Naschereien. Und natiirlich erneut die ers-
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ten Symptome einer Erkrankung. Auf seine wiederholten
Bitten hin behandelte ich ithn wieder, obwohl es nicht zu
meinen Spielregeln gehort, Menschen zu behandeln, die ge-
sund sein wollen, aber sich dabei von keiner einzigen ihrer
verderblichen Gewohnheiten und Leidenschaften verab-
schieden wollen. Das ist ein hoffnungsloses Unterfangen,
weil man einem Menschen keine Gesundheit geben kann,
wenn er selbst aktiv dagegen Widerstand leistet.

Ich schickte meinen Patienten wieder zum Vater, der die-
ses Mal besonders aufmerksam fiir ihn sorgte. Aber kaum
fihlte er sich wieder gesund, beschloss er, nach Kamt-
schatka zurtickzukehren, obwohl ich ihn eindringlich bat,
das nicht zu tun, weil ich wusste, dass thn die alten Zech-
genossen nicht in Ruhe lassen wiirden. Aber er machte,
was er fur richtig hielt. Da wusch ich meine Hinde in Un-
schuld: Einen erwachsenen Kerl, der aus Erfahrung klug
hitte werden konnen, wie einen kleinen Jungen in kurzen
Hosen an der Hand zu nehmen, ist nutzlos. Auflerdem
habe ich dazu weder Lust noch Zeit.

Ich konnte viele Fille der Heilung von Krebs im System
der natiirlichen Gesundung schildern, weil ich mich an alle
ehemaligen Patienten erinnere, an ihre Krankengeschichte,
die Diagnose, den Verlauf der Behandlung. Ich erinnere
mich, wie sich ihr Au8eres verinderte, die Gesichter rosig
wurden und die von Krankheit gebeugten Riicken sich auf-
richteten. Das gibt mir Freude und die Kraft, die Arbeit
meines ganzen Lebens fortzusetzen. Das Einzige, was ich
immer vermeide, ist eine Fernbehandlung von Kranken.
Der Arzt muss seinen Patienten sehen und der Patient sei-
nen Arzt. Deshalb sage ich sehr hiufig Menschen ab, die
sich mit verzweifelten Briefen aus anderen Stadten an mich
wenden. Aber die Entwicklung der Technik hat meine be-
schrinkten Moglichkeiten etwas erweitert.
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Behandlung tiber Videoaufzeichnung

Eine Ausnahme meiner Regel, nicht auf Entfernung zu be-
handeln, machte ich im Zusammenhang mit Walja P. aus
Krasnodar. Sie hatte sich an mich gewandt, nachdem man
ihr die Brustdriise entfernt hatte und ihr sechs Behand-
lungszyklen mit Chemotherapie verschrieben hatte. Walja
tihlte sich sehr krank, und in der Operationsnarbe konnte
man eine Verdichtung fithlen. Die Frau kam zu mir, und
ich konnte mit radidsthetischen Untersuchungen feststel-
len, dass die Geschwulstbildung weiterging. Man musste
unbedingt eine Behandlung im System der natiirlichen
Gesundung durchfithren, aber praktisch schien es nicht
durchfiithrbar, weil wir in verschiedenen Stidten lebten.
Die Ausfihrung der Atem- und Bewegungsiibungen in
meinem System hat einige Besonderheiten, die man auf Pa-
pier nicht beschreiben kann. Die Patientin musste sehen,
wie ich diese Ubungen ausfiihre, und ich musste den Kor-
per der Patientin bei der Ausfithrung der Ubungen sehen.
Wie sonst soll man einem Menschen erkliren, welche Emp-
findungen er bei der oder der Pose oder Bewegung haben
soll? Sonst sind Fehler unvermeidlich, was den Effekt der
Behandlung mindert.

Eine Videoaufzeichnung hat uns gerettet. Ich habe eine
ganze Kassette fiir Walja besprochen, wo ich ihr auf das
Genaueste ithren Tagesablauf beschrieb und erklirte, was
sie essen sollte und wie sie ihr Essen zubereiten sollte. Ich
zeigte ihr simtliche Ubungen, die sie ausfiihren sollte, und
erlduterte die Demonstration ausfiihrlich.

Dann fuhr Walja nach Krasnodar und begann mit der
Selbstbehandlung nach meinen Anweisungen. Die Video-
aufzeichnung erlaubte ihr, die Effizienz der Behandlung
zu kontrollieren. Seither sind vier Jahre vergangen. Meine
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Schiilerin (jetzt kann ich sie wohl so nennen) ist gesund
und sagt, dass sie sich nicht einmal in der Jugend so wohl
gefiithlt habe wie jetzt. Die Operationsnarbe hat sich voll-
standig regeneriert.

Ungefihr die gleiche Geschichte ist mit einem anderen
Patienten aus Krasnodar passiert, der an Harnblasenkrebs
litt. Die Diagnose war in dem Krankenhaus gestellt wor-
den, wo er sich zu einer Untersuchung authielt, und in ei-
nem Krebsvorsorgezentrum bestitigt worden. Nachdem er
sicham Leiden der dort anwesenden Patienten satt gesehen
hatte, beschloss er, auf eine Operation zu verzichten. Sei-
ne Tochter kam mit der vollstindigen Krankengeschichte,
den Analysebefunden und den Rontgenaufnahmen zu mir.
Auf Grundlage dessen legte ich einen Behandlungszyklus
im System der natiirlichen Gesundung fest. Ebenso wie bei
Walja P. wurden meine austithrlichen Erliuterungen auf Vi-
deo aufgenommen, und die Tochter fuhr zu ihrem Vater zu-
riick. Ich muss meinem externen Patienten Respekt zollen.
Er ging erfolgreich auf die ihm empfohlene Lebensweise
ein: Er erndhrt sich im Rahmen der heilkriftigen Ernah-
rung, eignete sich die Atemtechniken an sowie die Bewe-
gungen im Zustand des dynamischen autogenen Trainings,
tibergief3t sich mit kaltem Wasser, schlift nur auf harter
Unterlage und hilt sich an andere Empfehlungen des Sys-
tems von Nishi, von dem hier noch die Rede sein wird. Er
tihle sich hervorragend und findet keine Symptome der
bedrohlichen Erkrankung mehr.

Ich weifl, dass das halbe Maflnahmen sind und kei-
ne Technik je den personlichen Kontakt zwischen Arzt
und Patient ersetzen kann. Deshalb lasse ich meine Hoff-
nung nicht ruhen, eines Tages ein Zentrum fir die Um-
schulung von Arzten zu erdffnen, damit das System der
natlirlichen Gesundung nicht Hunderten und Tausenden,
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sondern Hunderttausenden Menschen die Gesundheit zu-
riickgibt.

Die Besonderheiten der Behandlung von Krebs

Ich lehne die tibliche Behandlung von Krebs kategorisch
ab, weil sie eine gewaltsame Einmischung des Arztes in
das Leben unseres Organismus beinhaltet, gerichtet auf
die Genesung des von Krebs befallenen Organs (bzw. der
Organe) mit Hilfe eines chirurgischen Eingriffs, einer Be-
strahlung oder starker chemischer Priparate. Ich akzep-
tiere solche Methoden nicht, weil sie meist einen kurzfristi-
gen Effekt haben, ohne den Hauptgrund fiir den Krebs zu
beseitigen — die Storung der Selbstregulierung unseres Or-
ganismus. Mehr noch, sie verstirken seine Deregulierung,
und wenn sie auch fiir eine bestimmte Zeit das Leben ver-
lingern, so machen sie den Patienten zum Invaliden fir die
ganze Ubrige Zeit seines irdischen Daseins. Die Menschen
sind derart an solche Beziehungen zwischen Arzt und Pa-
tient gewohnt, dass jede andere Verfahrensweise als Fahr-
lassigkeit, Gleichgtltigkeit oder Verletzung der drztlichen
Berufspflicht angesehen wird. Grundlage derartiger Bezie-
hungen ist die an sich schon verhingnisvolle Ansicht, dass
jede Krankheit ein »Schaden« in dem einen oder anderen
System oder einzelnen Organ sei und der Arzt ein Mecha-
niker, dazu verpflichtet, ihn zu »reparieren«. Das bezicht
sich auch im vollen Umfang auf die Wunderheiler.

In diesem Sinn des Wortes behandle ich die Menschen
nicht, zumal ich weder Operationen durchfithre, obwohl
ich selbst Chirurgin bin, noch Zuflucht nehme zu Bestrah-
lung oder Chemotherapie mit hochwirksamen syntheti-
schen oder auch natiirlichen, jedenfalls aber stark konzent-
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rierten Priparaten oder Verbindungen. Meine Aufgabe als
Arztin sehe ich darin, dem Menschen zu erkliren, warum
er erkranktist,und ihm zu helfen, die natiirliche Selbstregu-
lierung seines Organismus wiederzuerlangen. Und die Mit-
tel dazu kennt der Leser bereits. Mit anderen Worten, der
Hauptakteur im Kampf gegen die Krankbeit ist der Kran-
ke selbst, sein Wille, sein Bemiihen, nicht eine kurzfristige,
sondern eine vollstindige Genesung mittels Uberganges zu
einer natiirlichen, gesunden Lebensweise zu erreichen.

Und der erste Schritt auf dem Weg zur Gesundheit ist
die Genesung seiner Seele, ihre Reinigung von Brutalitit,
Bosheit, Neid, Feigheit. Der kiirzeste Weg dahin ist Ein-
heit mit der Natur, zumindest zeitweilige Selbstisolation
von der modernen Gesellschaft und ihrem Kult der Ge-
walt und des hemmungslosen Erwerbs der Segnungen des
Lebens bzw. dessen, was dafiir gehalten wird.

Meinen Patienten schlage ich vor allem vor, die Stadt zu
verlassen, deren Atmosphire von Nichtigkeiten durchsetzt
ist mit ithrem triigerischen Wertesystem und ihrer Gleich-
glltigkeit gegentiber dem einzelnen Menschen. Der Wald,
die Wiese, der Fluss und der See sollten zumindest zeitwei-
lig ihre nachsten Freunde werden. Betrachten Sie sorgfiltig
die Sie umgebende natiirliche Welt: Sie ist eins und doch da-
bei duflerst individualisiert. Im Wald sieht man nicht zwei
gleiche Biume, jeder hat seinen Charakter, seine Gestalt.
Lauschen Sie dem Rauschen der Blitter, den Stimmen der
Vogel, dem Murmeln des Wassers und Sie werden fiihlen,
wie die uns Stadter beherrschende Nervenanspannung, das
Gefiihl unbewusster Angst, die Erwartung irgendwelcher
unvorhersehbarer Unannehmlichkeiten und Ungliicksfalle
von Thnen abfallen, sich von Thnen l6sen wie eine Schlan-
genhaut und es erfasst Sie ein Gefiihl der Leichtigkeit, der
vollen Harmonie mit der Natur. Und die Hauptsache: Ge-
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ben Sie sich nicht der Mutlosigkeit hin, glauben Sie an die
bisher nicht in vollem Maf} erkannte, wahrlich unversieg-
bare Fihigkeit Thres Organismus zur Selbstheilung.

Aber fiir die Realisierung dieser Fihigkeit missen Sie
ihm Bedingungen schaffen, damit jedes Organ, jedes Sys-
tem im vollen Ausmafl seiner Moglichkeiten zu arbeiten
beginnen kann. Methoden, welche den Stoffwechsel kor-
rigieren und stimulieren, existieren nicht wenige. Auch
ich beniitze sie sehr vielfaltig, wobei ich meine Korrektu-
ren einbringe, welche von meinen Vorstellungen iiber den
menschlichen Organismus und seine Beziehung zur Welt
der lebenden und leblosen Natur geprigt sind.

Die ernsthaftesten Systeme sind heute meiner Meinung
nach die makrobiotische Methode vonJ. Osawa und das Sys-
tem von Nishi. Thre Autoren erértern ihre eigenen Ansich-
ten zu den Ursachen der Entstehung von Krebs und machen
Rezeptvorschlige, um ihn didtetisch zu behandeln. Aber
beide leiden — ungeachtet ihrer Unterschiede — unter einem
wesentlichen Mangel: Schuld an der Entstehung von Krebs
habenihrer AnsichtnachErscheinungensekundaren Charak-
ters, welche jedoch nichts als Symptome einer allgemeinen
»Erkrankung« des Organismus sind, nimlich der Stérung
seiner natlrlichen Selbstregulierung. So legt Osawa bei der
Krebsbehandlung das Hauptaugenmerk auf die Wiederher-
stellungdesSaure-Basen-Gleichgewichts (Yin-Yang-Gleich-
gewicht), Professor Nishi sieht die Ursachen von Krebs im
Sauerstoffmangel und der damit zusammenhingenden er-
hohten Menge an Kohlensdure im menschlichen Kérper, im
Vitaminmangel, in chronischer Verstopfung — und entspre-
chend baut er seine Strategie und Taktik der Behandlung
auf. Einen bedeutenden Platz im System der Ansichten von
J. Osawa nehmen die Anschauungen der Weisen des Ostens
ein, welche meinten, dass glicklich der sei, der
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e cin langes gesundes Leben lebt und sich fiir alles interes-
siert,

* keine Geldsorgen hat,

e instinktiv Ungliicksfille und Schwierigkeiten vermeiden
kann, welche einen vorzeitigen Tod nach sich ziehen,

e versteht, dass Ordnung fiir das ganze Universum charak-
teristisch ist,

¢ nicht danach strebt, in der ersten Rethe zu laufen, was
zum Riickfall in die letzte Reihe fiihrt, und keine Angst
hat, der Letzte zu sein, um dann fiir immer Erster zu
seln.

Osawa ruft dazu auf, ein solches Verstindnis von Gliick
anzunehmen, und behauptet, dass ein »anderer Weg, der
darin besteht, sich in intellektuelle und theoretische For-
schungen zu vertiefen, lang, schwer und langweilig« sei,
und weil die meisten bedeutenden Menschen auf Grund
eigener Anstrengungen oder eigenen Konnens bedeutend
wurden, sei die »schulische Bildung nutzlos und abzuschaf-
fen«undeine»Berufsausbildungeine Maschine zur Herstel-
lung von Sklaven, das Sklavendenken aber sei unvereinbar
mit Glick«. Man kann mit der philosophischen Konzep-
tion J. Osawas einverstanden sein oder nicht, aber es wire
zumindest unverniinftig, seine Erfolge in der Heilung von
Menschen zu ignorieren, welche dank des Talents des her-
vorragenden Klinikers und der von ihm erarbeiteten Theo-
rie der einfachen Behandlung erzielt wurden; deren Wesen
besteht darin, natiirliche Produkte zu verwenden und auf
Medikamente, Operationen und passive Behandlung zu
verzichten. Ebenso unverniinftig wire es, die Erfahrung
der Anhinger des Systems von Nishi zu ignorieren, wel-
che sich bemiihen, auf den Organismus der Krebskranken
mit einer speziellen Didt, mit Korper- und Atemiibungen
sowie mit Abhidrtungsmafinahmen einzuwirken.
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Die Empfehlungen der Anhinger des einen wie des an-
deren Systems haben in vieler Hinsicht empirischen Cha-
rakter, nachdem ihre Grundlagen vor Jahrtausenden gelegt
wurden, als die Wissenschaft im modernen Sinn iiberhaupt
noch nicht existierte.

Bei der Ausarbeitung meines Systems der natiirlichen
Gesundung habe ich die Systeme von Osawa und Nishi
ebenso studiert wie auch viele andere und habe mir den
didtetischen Kern herausgesucht, der fiir die Wiederherstel-
lung der Selbstregulierung des Organismus herangezogen
werden kann. Die Grundlage des Systems der natiirlichen
Gesundung bilden jedoch meine eigenen Forschungen
und Experimente, welche es erlauben, an das Problem der
Gesundheit und Langlebigkeit des Menschen von der ener-
getischen Zweckmifligkeit aus heranzugehen, von der viel-
faltigen Regenerationvon Energieund Substanzim mensch-
lichen Organismus, von der artgerechten Ernihrung und
in einem weiteren Sinn von einer natiirlichen, uns von der
Natur vorgegebenen Lebensweise. Ich bin meilenweit von
dem Gedanken entfernt, irgendeine neue Religion zu schaf-
fen, und appelliere deshalb nicht an den Glauben an ein
Wunder, sondern ich appelliere an Verstand, Geist und
Seele und stiitze mich dabei nicht nur auf die Kraft der emo-
tionalen Wirkung des Wortes, sondern auch auf die Macht
des wahren Wissens, das sich auf die Logik unverriickbarer
Fakten stiitzt. Eine andere Sache ist es, dass ich die von der
Wissenschaft zusammengetragenen Fakten von einem un-
tiblichen Standpunkt aus betrachte. Die Erfahrung lehrt,
dass das Gewohnte bei weitem nicht immer ein Synonym
fiur das Richtige ist. Das Gesagte bezieht sich in vollem
Maf auch auf die Behandlung von Krebs.
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Strategie und Taktik der Behandlung

Das eigentliche Ziel der Krebsbehandlung ist es, den Or-
ganismus in den Zustand der natiirlichen Gesundheit zu-
riickzufithren, in welchem alle seine Organe und Systeme
aufeinander abgestimmt funktionieren, freundschaftlich,
mit voller Kraft. Das ist keine einfache Sache, weil sie eine
kardinale Infragestellung des gesamten Wertesystems des
Patienten erfordert, eine Umkehr seiner Lebensweise.
Was soll daran so kompliziert sein?, konnte man meinen:
Es gibt einen guten Willen, den Wunsch, gesund zu sein,
und alles andere kommt von selbst. Aber kaum betreten
Sie den Weg der Heilung, stiirzt sich die menschliche Ge-
sellschaft massiv auf Sie, eine Gesellschaft, welche ihr Le-
ben auf andere Gesetze griindet als die der Natur und die
ihre eigene Werteskala entwickelt hat, auf der Reichtum,
Machtund Gewaltdie obersten Plitze einnehmen. Die Ein-
fachheit des natiirlichen Lebens ruft herablassenden Spott
hervor und wird als Anzeichen von Minderwertigkeit und
Nichtsnutzigkeit eines Menschen angesehen. Die Produk-
tivkrifte der Gesellschaft sind auf die Produktion von fiir
die Menschen lebensgefihrlichen Nahrungsmitteln ausge-
richtet, auf Kleidung und Schuhwerk, welche nicht den na-
tirlichen Bedurfnissen der Menschen entsprechen.

Sie sollten reine, belebende Luft atmen und stattdessen
atmen Sie etwas ein, das aus Staub, Rauch und anderen gif-
tigen Gasen besteht anstelle von Sauerstoff und Stickstoff.
Sie wollen sich von natiirlichen Nahrungsmitteln ernih-
ren, welche unsere Natur im Uberfluss bereitstellen wiir-
de, sind aber gezwungen, sich mit den Produkten der von
Diingemitteln und giftiger Chemie verseuchten Felder zu
begniigen. Sie mochten bequeme, weite Kleidung tragen,
die die Hautatmung begiinstigt, aber Modegesetzgeber,
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Textil- und Konfektionsindustrie dringen Thnen Modelle
auf, die quasi extra dazu da sind, Sie von der Umwelt zu iso-
lieren, den Kérper zusammenzupressen und den normalen
Blutkreislauf und die Atmung zu behindern.

Sie wollen aus den besten Absichten heraus sich und
Thre Familie mit heilsamer Kost versorgen, die die natiirli-
chen Eigenschaften der Nahrung bewahrt, aber Sie stoflen
auf eine taube Wand des Unverstindnisses: Die Lakaien
der Schulwissenschaft haben sie mit ihrem Verstindnis
von der »guten und gesunden Nahrung« errichtet.

Wigen Sie also mehrmals ab, ob Sie in Threm Streben
nach Gesundheit zu der Heldentat bereit sind, der ge-
samten Gesellschaft zu widerstehen. Ziehen Sie dabei in
Betracht, dass hier keinerlei Kompromisse zulidssig sind,
nachdem die Rede von Leben oder Tod ist. Jeder Handel
mit sich selbst, jedes Nachgeben gegeniiber dem Druck
der offentlichen Meinung zieht die einzig mogliche Strafe
nach sich, die Todesstrafe.

Die natiirliche Lebensweise muss fiir Sie tatsichlich
natlirlich werden. Das ist auch die strategische Richtung
Threr Behandlung. Aber der Ubergang zu einer solchen Le-
bensweise ist kein spontaner und kann sich, wie der Leser
schon weif, iiber Monate hinziehen — und die entarteten
Zellen tun inzwischen ihre schmutzige Arbeit. Unter die-
sen Bedingungen ist die Hauptaufgabe die Notwendigkeit,
gleichsam die Zeit zu komprimieren und den Ubergang
zu beschleunigen, was auch die Taktik der Behandlung
bestimmt. Der Angriff auf die Krankheit muss in zwei
Richtungen gefithrt werden. Es ist notwendig, erstens den
Prozess der Wiederherstellung der natiirlichen Selbstregu-
lierung des Organismus maximal zu intensivieren und zwei-
tens die Teilung der Krebszellen zu bremsen und wenn
moglich zumindest eine Zeit lang anzuhalten. Dafiir gibt
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es zwei Methoden. Bevor ich davon erzihle, mache ich den
Leser mit dem physiologischen, biochemischen, biophy-
sikalischen und energetischen Sinn der darin enthaltenen
Elemente bekannt. Dafiir muss ich an einige Aspekte der
Ursachen der Entstehung von Krebs erinnern. Eine der Ur-
sachen ist zum Beispiel die Storung des Gleichgewichts bei
der Arbeit der Blut bildenden Organe, in deren Folge die
Atemfunktion auf Kosten des Immunsystems verringert
wird*. Diese Storung stellt an sich schon eine Abweichung
von der Norm dar, welche durch den iberhohten Konsum
einer an tierischem Eiweif§ und Fett reichen Nahrung her-
vorgerufen wurde. Im Organismus des tatsichlich, nicht
aber des praktisch gesunden Menschen kommt eine derar-
tige Storung nicht vor.

Eines der wichtigsten Systeme des menschlichen Orga-
nismus ist das endokrine System. Das ist ein Teil des Me-
chanismus der natiirlichen Selbstregulierung, wobei die
geringfligigsten Storungen seiner Arbeit in der Lage sind,
unvorhersehbare Folgen fiir den gesamten Organismus
hervorzurufen.

Wie auch jedes andere System ist das endokrine auf die
Versorgung der Bedurfnisse eines normalen Menschen
ausgelegt, der in Ubereinstimmung mit den Gesetzen der
Natur lebt. Aber wenn Sie Tag fiir Tag mehr Nahrung zu
sich nehmen als n6tig? Dann erfihrt das endokrine System
eine Uberlastung, die vergleichbar ist mit der, der die Kos-
monauten ausgesetzt sind, wenn ein Raumschiff sie in die
Erdumlaufbahn bringt.

Indemsiedie Arbeitder wichtigsten Systeme unseres Or-
ganismus aus dem Gleis bringt, vor allem das Immun- und
das endokrine System, ebnet die iiberschiissige Nahrung

*Vgl. das Kapitel »Die Wiederherstellung der natiirlichen Immunitat«.
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nicht nur bosartigen Neubildungen den Weg, sondern for-
dert auch deren hemmungsloses Wachstum. Die Forscher
haben schon vor langer Zeit festgestellt, dass Krebszellen
mehr Nahrung verbrauchen als normale.

Aus dem Gesagten geht ein einzig moglicher logischer
Schluss hervor: Man muss bis zum Auflersten das Eindrin-
gen von Nahrstoffen in den Korper begrenzen, wenn nicht
gar ganz unterbrechen.

Heilfasten: Fiir und Wider

Der erste Schritt zur Genesung kann das Fasten sein.
Nicht zufillig nimmt es einen bemerkenswerten Platz in
allen religiésen Glaubensrichtungen ein: Die Enthaltsam-
keit von der Nahrung wird als Vorbedingung fir geistige
und physische Reinigung und Gesundheit des Menschen
angesehen.

Was ist meiner Meinung nach der therapeutische Ef-
fekt des Fastens? In der ersten Etappe nimmt es die uner-
trigliche Belastung von allen Organen und Systemen des
Organismus und gibt ihnen die Méglichkeit, sich zu erho-
len und zu ihrem natiirlichen Zustand zuriickzukehren.
Gleichzeitig geht eine Reinigung des Organismus von den
Abfallprodukten des Stoffwechsels vor sich — von den so
genannten Schlacken.

In der zweiten Etappe geht der Organismus tiber zur Er-
nihrung auf Kosten der eigenen Ressourcen: Alle Gewebe
unseres Korpers, die keine lebenswichtige Bedeutung ha-
ben, werden fiir thn zur Nahrung. In dieser Periode des
Fastens kommen alle Fettablagerungen und tberflissiges
Muskelgewebe in Bewegung. Es sind Fille bekannt, wo
schon im Prozess des Fastens gutartige wie auch bosartige
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Geschwiilste verschwanden, weil bei Mangel an Nahrstof-
fen der Prozess der Zellvermehrung fremder Zellen ge-
bremst oder ganz eingestellt wird dank der Einschaltung
des Mechanismus der Selbstregulierung des menschlichen
Organismus.

Ich muss gleich warnen, dass diese Methode bei wei-
tem nicht so ungefihrlich ist, wie es auf den ersten Blick
erscheinen mag, besonders wenn das Trockenfasten ange-
wendet wird, wo der Mensch nicht nur keine Speisen zu
sich nimmt, sondern auch kein Wasser. Der arterielle Blut-
druck kann sich in die eine oder andere Richtung stark
verandern, der Herzrhythmus kann gestort werden und es
kann zu Ohnmachtsanfillen kommen. Bei lang anhalten-
dem Fasten ist eine Vergiftung des Organismus durch Zer-
fallsprodukte der Gewebe moglich. Deshalb kann es nur
unter stindiger Beobachtung durch den Arzt geschehen
und mit zwingend notwendiger Durchfithrung von Reini-
gungsprozeduren, vor allem durch Reinigungseinliufe. Es
ist zu unterstreichen, dass ich ein totales Fasten duflerst
selten anwende und auch hier nicht zur Behandlung aller
Menschentypen, sondern nur derer, deren Konstitution ei-
nen bedeutenden Verlust an Korpermasse innerhalb sehr
kurzer Zeit erlaubt. Fir kleingewachsene, magere Perso-
nen ist das tiberhaupt ausgeschlossen.

Aber in duflersten Fillen, wenn die Krankheit rapide
voranschreitet, ist das Fasten einfach unumginglich. In
diesem Zusammenhang fallt mir ein Patient mit Wirbelsiu-
lenkrebs ein, der zu mir kam und bei seinem ersten Besuch
noch selbst vom Auto bis zu meinem Haus gehen konnte.
Da er mich nicht antraf, kam er am nichsten Tag wieder
und konnte denselben Weg nur noch mit fremder Hilfe
zurticklegen. In diesem Fall musste ich zu langem Fasten
Zuflucht nehmen, darunter auch mit »trockenen« Tagen.
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Es wurden aber auch andere Mittel angewendet: Magnet-
therapie, ausschlieflliche Verwendung von strukturiertem
Wasser, das mit Silberionisatoren behandelt war; an Kor-
per- und Atemiibungen wurden nur die lebenswichtigen
verschrieben; breit angewendet wurden Abhirtungsproze-
duren. Nach dem Fasten wurde der Kranke in seiner Nah-
rung streng eingeschrinkt. Fiir einen ganzen Tag bekam er
eine halbe Tomate, 3 bis 4 Lambertsniisse, 2 bis 3 Loffel
ohne Salz gekochten Buchweizen.

Uberhaupt verstehe ich den Begriff »Fasten« ziemlich
weit. In meiner Praxis wende ich, wie schon erwihnt, so-
wohl das vollstindige Fasten als auch das Trockenfasten
an, das kurzfristige und das langfristige, das so genannte
Kaskadenfasten, bei dem sich kurze Perioden vollstindi-
gen Fastens mit einer Monodiit abwechseln, die aus gerin-
gen Mengen eines einzigen Produkts besteht. Wihrend des
Fastens ist die Anwendung irgendwelcher Medikamente
vollstindig ausgeschlossen, sogar so genannter »harmlo-
ser« wie Kopfwehtabletten oder Schlafmittel.

Der Leser weif} bereits, dass ich prinzipiell die medika-
mentdse Behandlung ablehne, weil sie auf die Beseitigung
der Symptome ausgerichtet ist und nicht der Ursachen.
Aber medikamentose, Heil bringende Mafinahmen zur
Wiederherstellung der Selbstregulierung des Organismus
wende ich ziemlich breit an. Dazu gehoren allgemein star-
kende Mittel: z. B. Mumijo*, Ginsengwurzel, Leuzea Car-
thamoides**, Eleutherokokken und Lebensmittel, die reich
an Vitamin C sind. Dabei wende ich niemals Vitamin C

* Ein biologisch aktives Produkt natiirlichen Ursprungs. Harzihnliche

Substanz, die aus Felsritzen im Altaigebirge tropft. Sie enthilt verschie-

dene organische Substanzen und Spurenelemente und wird in der Volks-

medizin angewandt.

** Ein Wurzelpriparat aus der Gruppe der Adaptogene, zu der auch die Gin-
sengwurzel gehort.
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in reiner Form an, sondern suche in der Natur nach Vita-
min-C-reichen Pflanzen, Gemiisen und Friichten, und ich
finde sie in ausreichender Menge.

Zuden Medikamenten kann man auch jene Nahrung zih-
len, welche, um einen bekannten Ausdruck von Hippokra-
tes zu zitieren, als Heilmittel dienen kann, so wie das Heil-
mittel auch als Nahrungsmittel verwendet werden kann.
Diese Moglichkeit gibt uns die Pflanzennahrung. Nur sie
erlaubt es, den Stoffwechsel zu normalisieren. Aber bei der
Behandlung von Krebs gibt es Einschrinkungen. Wenn ich
meinen Kranken eine Didt verschreibe, gebe ich bestimm-
ten Gemiisesorten (Roten Riiben, Karotten), Friichten
(Apfeln), Beeren (roten Johannisbeeren) und Getreide-
arten (Weizen, Hafer, Buchweizen, Gerste) den Vorzug.
In sehr geringer Menge ist Honig zuldssig, Zitronensaft,
Knoblauch und Zwiebel. Alle anderen Gemdiise, Friichte,
Kriuter, Samen, Niisse, Getreidesorten und Hiilsenfriichte
zihle ich zur zweiten Gruppe, die nach der vollstindigen
Reinigung des Organismus vom tiiberschiissigen Konsum
von Lebensmitteln und von Schlacken zum Zug kommt.

Bei der Ernihrung von Krebskranken ist es besonders
wichtig, die Erhaltung der biologischen Eigenschaften
der Nahrung zu kontrollieren. Im ersten Teil des Buchs
habe ich bereits die Aufmerksamkeit des Lesers auf eine
Besonderheit unserer Verdauung gelenkt, die Selbstver-
dauung, die allem Lebenden eigen ist. Nach den Angaben
von Akademiemitglied A. M. Ugolew wird die Verdauung
der Nahrung zu 50 Prozent von Enzymen bestimmt, die
nicht von unserem Magensaft stammen, sondern von den
konsumierten Nahrungsmitteln. Dabei wird bei lang an-
haltender Wirmebehandlung der Nahrung der Mechanis-
mus der Selbstverdauung zerstort, sodass die Aufspaltung
der Eiweifle, Fette und Kohlehydrate einen bedeutend
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hoheren Energieaufwand erfordert, was fiir den ohnehin
geschwichten Organismus des Krebskranken duflerst un-
erwiinscht ist.

Meine Heilerndhrung berticksichtigt diese Besonder-
heit, was sie auch von den Systemen Osawas und Nishis
unterscheidet. In der Kiiche der heilkriftigen Ernihrung
werden Verfahren wie Braten mit Tier- oder Pflanzenfett
sowie langes Kochen tiberhaupt nicht angewendet. Dage-
gen nehmen diese Verfahren in den Rezepten von Osawa
viel Raum ein. Das System von Nishi schliefit fiir die Didt
von Krebspatienten einige Sorten Fleisch und Fisch ein,
was, wie der Leser schon weify, nicht nur der Gesundheit
eines Kranken, sondern auch der Gesundheit eines absolut
gesunden Menschen Schaden zuftigt.

Wasseranwendung bei Krebs

Eine riesige Bedeutung in unserer Erndhrung, speziell bei
Krebskranken, hat das Wasser bzw. die richtige Wasserver-
wendung.

Bekanntlich gibt es 135 Arten von Wasser. Aber wir
brauchen jenes, welches aus zwei Wasserstoff- und einem
Sauerstoffatom besteht, und zwar aus bestimmten Isoto-
pen mit einem bestimmten Atomgewicht. Aber das reicht
noch nicht: Notwendig ist auch eine bestimmte Struktur
des Wassers. Wie ich bemerkt habe, spielen diese beiden
Faktoren eine entscheidende Rolle bei der Wiederherstel-
lung der Gesundheit. Deshalb verbiete ich meinen Kran-
ken kategorisch das Trinken von Leitungswasser. Am bes-
ten verwendet man strukturiertes destilliertes Wasser oder
notfalls (wenn man sicher ist, dass es nicht verseucht ist)
Quellwasser.
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Safttherapie

Ein unverzichtbares Element der heilkriftigen Erndhrung
und richtigen Wasseranwendung bei Krebs sind frisch
gepresste Gemtise- und Obstsifte. In diesem Zusammen-
hang ist zu unterstreichen, dass anders als Obst und rohes
oder gekochtes Gemiise (Gemiise wird in vier Stunden
verdaut, Obst in einer Stunde), die nicht gleichzeitig ein-
genommen werden diirfen, frisch zubereitete Sifte daraus
beliebig kombiniert werden kénnen. Sie werden praktisch
augenblicklich absorbiert.

Eine besondere Rolle bei der Behandlung von Krebs
spielt der Saft der Roten Riibe. Wie zahlreiche Untersu-
chungen gezeigt haben, stoppt er die Entwicklung der Ge-
schwulst. Wodurch ist das bedingt?

Heute kann man als zweifelsfrei erwiesen annehmen,
dass in den Krebszellen wegen der Zerstorung des Oxi-
dationsenzyms Oxidationsprozesse eingeschrinkt sind,
stattdessen erhoht sich die Milchsiuregirung. Der Saft der
Roten Riibe hat die Fihigkeit, die verminderte Oxidation
der Krebszelle um das Vier- bis Zehnfache zu erh6hen. Es
wurde auch festgestellt, dass das aktive Element hier der
Farbstoff ist. Eine analoge Wirkung hat auch der Farbstoff
der Heidelbeere, der schwarzen Johannisbeere, des Holun-
ders, des Rotweins und des Johanniskrauts.

Bis jetzt herrscht noch keine Einigkeit dartiber, was die
endgtltige Beseitigung des Krebszustandes der Zelle und
die vollstindige Wiederherstellung der Oxidationsprozes-
se betrifft. Viele Gelehrte und praktische Arzte kamen zu
dem Schluss, dass eine Unterbrechung der Einnahme des
Safts der Roten Riibe zu einem Wiederaufkeimen des Kreb-
ses fuhrt. Ich bin auf Grund personlicher Erfahrung der
Meinung, dass dies durchaus erklarlich ist: Wenn man den
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Saft der Roten Riibe als Symptom-Arznei anwendet, ohne
die Bedingungen fiir die vollstindige Wiederherstellung
der Selbstregulierungsprozesse des Organismus zu schaf-
fen, wird die Krankheit zuriickkehren.

Es gibt keine einheitliche Meinung dartiber, ob man
den Saft der Roten Riibe frisch zubereitet einnehmen soll
oder ob er einige Stunden stehen soll. Er ruft nimlich in
frischem Zustand Unvertriglichkeit hervor: Brechreiz,
Schluckauf, allgemeine Schwiche, sinkenden Puls und (ar-
teriellen) Blutdruck. Aber der frische Rote-Riiben-Saft
hat auch seine Vorziige. Er enthilt zweieinhalb Mal mehr
Aktivsauerstoff als der abgestandene — sowie das fiir den
Himoglobinstoffwechsel notwendige zweiwertige Eisen.
Der abgestandene Saft enthilt nur inaktives dreiwertiges
Eisen.

Den Ausweg aus der Situation fand ich darin, dass ich
frischen Rote-Riiben-Saftin Kombination mitanderen Ge-
miise- und Fruchtsiften anwende, um eine allmihliche Ge-
wohnung des Organismus zu erreichen.

Wenn ihn der Mensch schlecht vertrigt, kann man sogar
mit einem Teel6ffel beginnen, bei der nichsten Einnahme
eineinhalb und so fort. Wenn sich erweist, dass der Orga-
nismus nicht so heftig reagiert, kann man die Dosis bis zu
einem viertel Glas erhohen, mit dem Ziel einer Erhohung
auf ein Glas pro Einnahme.

Die allgemein anerkannte Kapazitit auf dem Gebiet der
Safttherapie in unserem Land, Doktor Wassiljewa, emp-
fiehlt das Trinken von 600 g abgestandenem Rote-Riiben-
Saft pro Tag in gleichen Portionen in Abstinden von vier
Stunden sowie einmal nachts.

Nebenbei merke ich an, dass der Saft der Roten Riibe du-
Berst niitzlich fiir Menschen gehobenen Alters ist, in deren
Organismus Stérungen der Zellatmung auftreten. Einige
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Arzte registrieren dabei eine verjiingende Wirkung der Ro-
ten Riibe. Bei wem mit den Jahren die Zihne dunkel wer-
den, der kann sicher sein, dass der Rote-Riiben-Saft diesen
Defekt beseitigt.

Urintherapie

Die Heileigenschaften des Urins oder Harns sind den
Menschen seit langer Zeit bekannt. Es reicht z. B., eine ver-
brannte Stelle oder Wunde damit zu bestreichen, um den
Prozess der Verheilung um ein Vielfaches zu beschleuni-
gen. Ich kenne nicht wenige Menschen, die den Harn auch
innerlich als prophylaktisches Mittel anwenden.

In meinem System der Krebsbehandlung wird ihm
ebenso eine wichtige Rolle zugeteilt. Aber bevor man be-
ginnt, den eigenen Urin zu trinken, sind einige Dinge zu
beachten, die Thnen helfen, einige am Anfang unausweich-
liche Zweifel auszurdumen.

Zunichst sollte man die Zusammensetzung des Urins
normalisieren. Dafiir ist vor allem nétig, auf die heilkraf-
tige Erndhrung umzusteigen, welche sich, wie Sie bereits
wissen, durch den Genuss von pflanzlicher Nahrung aus-
zeichnet, durch Verzicht auf Zucker und die Reduktion
von Salz, und zwar Meersalz oder Steinsalz, auf ein Mini-
mum. In der vorbereitenden Etappe ist auch Zuriickhal-
tung bei Getreide und Hiilsenfriichten geboten, welche
eine saure Reaktion des Harns hervorrufen. Im Gegensatz
dazu haben Sifte, vor allem Gemiisesifte, und auch das Ge-
miise selbst eine basische Reaktion. Wie ich bemerkt habe,
gilt dies fiir tatsichlich gesunde Menschen. Bei so genann-
ten »praktisch« gesunden (also tatsichlich nicht gesunden)
Menschen ist die Reaktion des Harns sauer.
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Man beginntden Urinin kleinen Portionen ein- bis zwei-
mal taglich zu trinken. Welchen? Am besten trinkt sich der
zweite Morgenurin sowie der dritte und vierte. Der erste
nichtliche ist gewohnlich zu konzentriert und schwer, ob-
wohl hier auch Ausnahmen méglich sind.

Bei der Behandlung von Krebs wende ich auch das Ein-
reiben mit Urin an. Dafiir ist der konzentriertere Morgen-
harn so lange zu kochen, bis die Hilfte oder ein Drittel
der Ausgangsmenge tibrig bleibt. Das erhaltene Konzent-
rat gibt man in einen flachen Teller und stellt diesen auf
ein Gefifl mit heiflem Wasser, damit er nicht auskiihlt. Mit
einer geringen Menge warmen Urins die Handfliche benet-
zen und zwei Stunden lang in die Haut einreiben. Dabei
hat es keine Bedeutung, in welchen Korperteil, wichtig ist
nur, dass etwa ein Glas des Konzentrats eingerieben wird.
Gewohnlich fihrt der Kranke selbst diese Prozedur nicht
besonders gern durch. Deshalb braucht er die Hilfe seiner
Nichsten.

Gesundheitsregeln nach Nishi

Jetzt berichte ich iiber die Behandlung, welche im System
von Nishi durchgefiihrt wird. Sie ist nicht so Respekt ein-
flofflend wie die komplizierten Gerite zur Bestrahlung
oder die nickelglinzenden Operationszimmer mit ihrer
spitzfindigen Apparatur, die dem Chirurgen wihrend der
Operation hilft, aber sie bringt ziemlich beeindruckende
Ergebnisse. Und was die Hauptsache ist, sie ramponiert
nicht den Organismus, im Gegenteil, sie hilft thm, in den
Zustand der natiirlichen Gesundheit zuriickzukehren.
Einen wichtigen Platz in diesem System nehmen Abhar-
tungsprozeduren ein — Kontrastbider mit Luft und Wasser,
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eine spezifische Diit, welche die Verwendung von zusam-
men ausgepressten Siften von fiinf Gemtusesorten vorsieht
sowie Tee aus Blittern der Dattelpflaume (Kaki), die reich
an Vitamin C sind. Ich schliefe in meiner Praxis in die
Zahl der Gemiise, aus denen Saft gewonnen wird und die
auch fur die heilkraftige Ernahrung verwendet werden, un-
bedingt die Rote Riibe ein, die Karotte, Topinambur und
frisches Weiflkraut. Sehr gut sind auch Kriutersifte. An-
stelle des Tees von Dattelpflaumenblittern verwende ich
den nicht weniger Vitamin-C-reichen Tee aus Hagebutte
sowie aus Topinamburbliiten und -blittern.

Zur Diit fir Krebskranke gehoren fir mich gekochter
(ungeschalter) Reis und die genannten Gemiisesorten roh
oder gekocht. Das System von Nishi sieht auflerdem die
Verwendung von Fisch und Huhn zusammen mit den Ge-
miisen vor, ich bin aber der Meinung, dass das unzulissig
ist, weil die Zerfallsprodukte der tierischen Eiweifle und
Fette den Korper verunreinigen. Auflerdem ist zu bertick-
sichtigen, dass Fleisch doppelt so lange verdaut wird wie
Gemiise (acht bzw. vier Stunden). Gerade deshalb strei-
che ich Lebensmittel tierischer Herkunft sogar aus dem
Erndhrungsplan gesunder Menschen, ganz zu schweigen
von Krebskranken. Bei der Krebsbehandlung wende ich
sehr hiufig Weizenkeime in ungekochter Form an und be-
reite daraus verschiedene Speisen. Die Hauptsache dabei
ist die Creme, deren Rezept Sie auf Seite 69 finden. Hefe-
brotstreicheich vollstindig vom Speiseplan gesunder Men-
schen, erst recht aber der Kranken. Es gibt sogar einige
Hinweise auf kanzerogene Eigenschaften von Hefebrot.

Nachdem der Organismus von Schlacken gereinigt ist,
nehme ich in die Heildidten in sehr geringen Mengen Hil-
senfriichte auf, welche die Absorption von schadlichen Ei-
weiflen erhohen und laut einigen Angaben das Wachstum
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von Krebsgeschwiilsten anhalten, wobei ich den Linsen
den Vorzug gebe.

Eine wichtige Rolle im System von Nishi spielt, wie
schon erwihnt, die Behandlung mit Kontrastbidern mit
Luft und Wasser. Seine Anhinger sind zu Recht der Mei-
nung, dass eine solche Behandlung die Hautatmung ver-
starkt und Harnstoff und andere Schlacken von der Kor-
peroberfliche entfernt sowie die Anreicherung des Blutes
mit Sauerstoff fordert. Aber damit endet, wie ich meine,
nicht die Bedeutung der Kontrastbiader. Nicht weniger
wichtig ist auch, dass die Behandlung des Korpers mit Kal-
te die Verbrennung von Fettablagerungen und Schlacken
im Korper fordert, das heifdt ihn reinigt und damit die Wie-
derherstellung seiner Selbstregulierung untersttitzt.

Wie nimmt man Luftbider?

Wenn es die Moglichkeit gibt, sollte man die Unterwische
ausziehen, also im Freien den ganzen Korper entbloflen.
In den Pausen zwischen den Entbloflungen sollte die Klei-
dung wirmer sein, als es die Witterung erfordert.

Wenn es Ihr Gesundheitszustand erlaubt, setzen Sie sich
auf einen Stuhl oder Lehnsessel, wenn nicht, legen Sie sich
auf eine Liege. Wiinschenswert wire es, dass Thnen jemand
beim An- und Ausziehen hilft. Dabei ist unbedingt den
Empfehlungen in den beiden hier gezeigten Tabellen Folge
zu leisten.
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Daner und Héunfigkeit der EntblofSungen bei Luftbidern

EntbléBung | EntbléBungs-| Aufwdrmzeit | | Entbl6Bung | EntbléBungs-| Aufwdirmzeit
Nr. zeit unter (min.) Nr. zeit unter (min.)
freiem freiem
Himmel (sec.) Himmel (sec.)
1 20 1,0 7 80 1,5
2 30 1,0 8 90 2,0
3 40 1,0 9 100 2,0
4 50 1,0 10 110 2,0
Keine
5 60 60 n 120 Begren-
Zung
6 70 1,5
Tag der Dauer der Maximale Tag der Dauer der Maximale
Durch- ersten Dauer der Durch- ersten Dauer der
fiihrung des | Entbl6Bung letzten fiihrung des | EntbléBung letzten
Luftbads (sec.) EntbléBung Luftbads (sec.) EntbléBung
(sec.) (sec.)
Erster 20 70 Vierter 20 100
Zweiter 20 80 Flinfter 20 110
Dritter 20 90 Sechster 20 120

Bitte beachten Sie:

* Die Kleidung muss sehr warm sein (bis zum Schwit-
zen).

e Die Dauer des Verharrens im angekleideten Zustand
kann man verlingern, aber die Dauer der Entblofung
sollte streng eingehalten werden.
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e Im Fall einer Krankheit sollte jemand dem Kranken
beim Ausfithren der Prozedur helfen. Bei der ersten Sit-
zung: von 1 bis 40 Sekunden auf dem Riicken liegen,
von 40 bis 60 Sekunden auf der rechten Seite, von 60
bis 100 Sekunden auf der linken Seite, von 100 bis 120
Sekunden wieder auf dem Riicken.

e Wihrend der Entblofung entweder die steif geworde-
nen bzw. eingeschlafenen Korperteile reiflen oder die
Ubung »Goldener Fisch« machen, alternativ die Ubung
fur die Kapillaren (siehe S. 192). Im angezogenen Zu-
stand halten Sie sich ruhig und wirmen sich nur auf.
Die beste Zeit zum Durchfiihren von Luftbadern ist vor

Sonnenaufgang oder nach Sonnenuntergang. Wenn Sie sich

sehr schlecht fiihlen, beginnen Sie am ersten Tag mittags,

wenn es am warmsten ist. Dann verschieben Sie schrittweise
die Zeit um eine halbe bis eine Stunde nach vorn; um nach
und nach auf fiinf bis sechs Uhr morgens zu kommen.

Die Prozedur ist eine Stunde vor dem Essen oder 30 bis
40 Minuten nach dem Essen durchzufithren. Man kann sie
jederzeit vor einem Bad durchfihren, aber nicht frither als
eine Stunde nach dem Bad.

Wie nimmt man Wasserbider?
Jetzt mache ich Sie mit den Kontrast-Wannenbidern be-
kannt.

Der beste Effekt wird bei 41 bis 43°C (heifl) und 12 bis
15°C (kalt) erzielt. Zu Heilzwecken dauert eine volle kalte
Wanne 1 Minute, ebenso eine volle heifie Wanne. Diese ein-
miniitigen Bider muss man abwechseln.

Man hort immer mit einem kalten Bad auf. Weniger als
5 Zyklen sind nicht effizient, gewohnlich wird eine Serie
von 11 Zyklen empfohlen und manchmal geht eine Kur bis
zu 61 Zyklen.
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Wenn es keine Wanne gibt, muss man sich mit kaltem
Leitungswasser iibergieffen, wobei man bei den Beinen be-
ginnt und dann nach oben geht.

Bei Patienten, die schon Erfahrung haben mit Abhir-
tung, empfehle ich im Anfangsstadium der Erkrankung
im Winter die kalte Wanne durch Einreiben mit Schnee
Zu ersetzen.

Sechs Gesundbeitsregeln nach Nishi

Unverzichtbares Element des Systems von Nishi sind die
so genannten »Sechs Gesundheitsregeln«. Die Beachtung
dieser Regeln wird auch gesunden Menschen empfohlen
zur Vorbeugung von Krebs und chronischen Erkrankun-
gen.

1. Schlaf auf einer harten, geraden Unterlage: Man soll auf
einem geraden, harten Bett schlafen — keine Federkernmat-
ratze. Die Decke muss leicht und diinn sein, darf aber kein
Abkiihlen des Korpers im Schlaf zulassen.

Was bewirkt das harte Bett fir den Organismus? Wenn
der Korper darauf liegt, verteilt sich seine Masse gleichma-
ig und die Muskeln entspannen sich vollstindig. Aufler-
dem korrigiert sich die Verkrimmung der Wirbelsiule,
welche bei stehenden oder sitzenden Arbeiten eintritt.
Eine Verschiebung der Wirbel tibt, wenn sie nicht korri-
giert wird, Druck auf die Nerven und die Blutgefifle in
den Zwischenwirbelrdumen aus, was diese paralysiert. Ein
hartes, gerades Bett stimuliert auch die T4tigkeit der Haut,
baut einer Lebersenkung vor, aktiviert die Tatigkeit der
Hautblutgefifle und beschleunigt dadurch die Blutversor-
gung der Haut. All dies gibt einen guten Schlaf und gute
Laune nach dem Aufstehen.
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2. Hartes Kissen

Vor dem Schlaf ist der Hals so auf ein hartes Kissen zu legen,
dass sich der dritte oder vierte Halswirbel am oberen Ende
des Kissens befindet, sodass der Kopf oben tiberhingt und
der Hals gestreckt wird. Am Anfang wird das schmerzhaft
sein, deshalb kann man zwischen Kissen und Hals anfangs
ein Handtuch legen. Aber mit der Zeit sollte man sich dazu
zwingen, darauf zu verzichten. Das harte Kissen korrigiert
die Lage der Halswirbel, stirkt die Wirbelsaule und stimu-
liert eine normale Blutversorgung des Hirns.

3. Ubung »Goldener Fisch«

Gerade auf einer harten, geraden Unterlage auf dem Bauch
oder auf dem Riicken liegen, die Fufspitzen zueinander
gerichtet. Beide Hinde unter den Hals legen und beim vier-
ten oder fiinften Halswirbel kreuzen. In dieser Lage mit
dem ganzen Korper vibrieren, indem man die Bewegungen
eines Fisches nachmacht, der sich im Wasser schlingelt.
1 bis 2 Minuten jeden Morgen und Abend.

Die Ubung hilft, die Verkriimmung der Wirbelsiule
auszugleichen, und beseitigt damit die Uberspannung der
Wirbelsiulennerven. Sie normalisiert den Blutkreislauf, ko-
ordiniertdie Arbeit des sympathischen und des parasympa-
thischen Nervensystems und unterstiitzt die Darmperistal-
tik und eine Reinigung des Darms.

4. Ubung fiir die Kapillaren

Gerade auf dem Riicken liegen, den Kopf auf einer harten
Unterlage, die Arme und Beine anheben und mit ihnen
vibrieren. Die Ubung stimuliert die Kapillaren in den Or-
ganen, verbessert die Blutversorgung im gesamten Orga-
nismus und fordert die Bewegung und Erneuerung der
Lymphflussigkeit.
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5. Ubung » Zusammenlegen von Hinden und Fiiffen«
Erster Teil: Auf den Riicken legen, die Hiande auf der Brust.
Die Hinde 6ffnen und die Fingerkuppen beider Hinde auf-
einander legen, sie aneinander driicken und entspannen.
Einige Male wiederholen. Sodann die Hiande mit geschlos-
senen Fingern am Rumpf auf und ab bewegen.

Zweiter Teil: Weiter auf dem Riicken liegen, die Beine
vertikal anheben, Knie zusammen. Die Fuf§sohlen neben-
einander legen, mit den geschlossenen Beinen weit ausho-
lend vor und zuriick wippen. Sodann mit geschlossenen
Hinden und Fiflen 5 bis 10 Minuten ruhen.

Die Ubung koordiniert die Funktion der Muskeln und
Nerven der rechten und der linken Korperhilfte, insbeson-
dere der inneren Organe, aber auch der Muskeln, Nerven
und Blutgefifle im Bereich von Leisten, Bauch und Hiifte.

6. Ubung fiir Wirbelsiule und Bauch
Vorbereitender Teil: Auf einem Stuhl sitzend 10 Mal die
Schultern hochziehen und sinken lassen. Den Kopf je 10
Mal nach links und nach rechts neigen, je 10 Mal vor und
zuriick neigen. Dann je 10 Mal den Kopf nach rechts hinten
und nach links hinten neigen. Die Hinde in horizontaler
Lage nach vorne strecken und den Kopf 1 Mal nach links
und nach rechts wenden. Beide Arme parallel nach oben
halten und den Kopf 1 Mal nach links und nach rechts dre-
hen. Die Arme bis auf Schulterhohe sinken lassen, um 90
Grad abgewinkelt, in diesem Zustand halten und dann so
weit wie moglich nach hinten fithren, wobei man das Kinn
weit nach oben legt.

Hauptteil: Nach dem Vorbereitungsteil entspannen, die
Hinde einige Zeit auf die Knie legen und den Hauptteil
der Ubung beginnen. Dafiir den Kérper ausstrecken, bei

Wahrung des Gleichgewichts auf dem Steiflbein. Dann den
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Korper nach links und nach rechts schaukeln, gleichzeitig
den Bauch einziehen und ausstrecken (10 Mal jeden Mor-
gen und Abend). Beim Ausfithren der Ubung vor sich hin
sagen, dass Sie sich mit jedem Tag besser fithlen. Eine sol-
che Autosuggestion tibt eine duflerst positive Wirkung auf
Korper und Geist aus.

Diese Ubung koordiniert die Funktionen des sympathi-
schen und parasympathischen Nervensystems, regelt die
Titigkeit des Darms und fordert einen positiven Einfluss
der geistigen Energie auf den Korper.

Einige Heilpflanzen der Volksmedizin
zur Krebsbehandlung

Solche Pflanzen gibt es eine Menge, aber der Grofiteil da-
von ist giftig und kann nur unter Aufsicht eines Arztes
oder Heilpraktikers verwendet werden. Deshalb berichte
ich hier von Heilpflanzen, die jeder verwenden kann.

Weiderich (Weidenroschen). Es werden der Bliitenstand
und die Pflanzenblitter verwendet. Man sammelt sie beim
Blithen (Juli). 5 Minuten bei 105°C, sodann am Fenster-
brett fertig trocknen. Wie gewohnlichen Tee aufgieflen
in folgender Proportion: 1 Teil griiner Tee, 2 Teile Weide-
rich.

Wirkt positiv auf das Immunsystem, kann bei Lungen-
krebs die Metastasen beseitigen.

Calendula (Ringelblume). Ringelblumentee: 2 Teeloffel
Bliiten auf 2 Glas heifles Wasser, abseihen und im Lauf des
Tages trinken.

In Alkohol angesetzt 30 Tropfen 2 bis 3 Mal taglich. Wie
ich annehme, ist die Heilwirkung der Ringelblume durch

den gelben Farbstoff bedingt, der vermutlich dieselbe Wir-
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kung auf den Organismus hat wie die natiirlichen Farb-
stoffe der Roten Ribe und des Johanniskrauts.

Wegerich (Breit- oder Spitzwegerich). Schon lange Zeit
als Heilmittel verwendet. Bei Lungen- und Magenkrebs.

Anwendungsweise: Die gleiche Gewichtsmenge klein
gehackter Wegerich und Honig mischen und an einem
warmen Platz 3 Wochen stehen lassen, danach von der
gewonnenen Flissigkeit 3 Mal tiglich einen Teeloffel ein-
nehmen.

Woblriechendes Veilchen. Bekannt als Schleimauswurf
forderndes Mittel. Aber in der Literatur werden auch Fil-
le der Heilung von Lungenkrebs und Kehlkopfkrebs be-
richtet.

Anwendungsweise: Eine Hand voll Veilchenblitter mit
zwei Glisern heiflen Wassers kochen und einen Tag stehen
lassen. Den Aufguss in zwei gleiche Teile teilen. Den ei-
nen Teil innerhalb eines Tages austrinken, aus dem anderen
jeden Abend warme Umschlige fiir die betreffende Stelle
machen.

Birkenrobrling. Den getrockneten Birkenrohrling mit
kaltem abgekochtem Wasser tibergieflen und 4 Stunden
stehen lassen, anschliefend mit Kiichenraspel oder Fleisch-
wolf zerkleinern, die erhaltene Masse mit 5 Teilen abgekoch-
tem Wasser bei hochstens 50°C vermengen und 48 Stunden
stehen lassen. Danach die Flisssigkeit abgieffen, den Rest
durch ein Tuch auspressen und die ausgepresste Flussigkeit
in das Wasser gieflen, in dem vorher die Pilze eingeweicht
wurden. Haltbarkeit des Safts: hochstens vier Tage.

Ich habe hier einige der zahlreichen Methoden angefiihrt,
die ich bei der Krebsbehandlung anwende. Aber keine ein-
zige von ihnen bringt fiir sich genommen eine vollstindige
Heilung, wenn sie nicht mit anderen kombiniert wird. Nur
die richtige Abstimmung aufeinander kann eine heilende
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Wirkung auf den gesamten Organismus haben. Die Kunst
des Arztes besteht darin, nach der Einschitzung der indivi-
duellen physiologischen und psychischen Besonderheiten
des vor ihm stehenden Kranken diesem eine komplexe Be-
handlung zu einer effizienten Heilung zu erteilen.
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Nachwort

Mein Buch, das ich mit dem einzigen Ziel verfasst habe,
den Menschen bei der Wiedergewinnung ihrer eingebufi-
ten Gesundheit zu helfen, nihert sich dem Ende. Wie ich
hoffe, konnte sich der Leser tiberzeugen, dass der Mensch
kein Apparatist, den man in Teile zerlegen kann, um Kons-
truktion, Verwendungszweck und Funktionsprinzipien je-
des einzelnen davon zu untersuchen und falls erforderlich
eines zu reparieren und alles wieder zusammenzusetzen.

Aber auch wenn wir ihn als ganzheitliches System be-
trachten und studieren, konnen wir uns keine klare Vor-
stellung von den Gesetzen machen, welche das geheimnis-
volle, unseren Augen verborgene Leben steuern, sofern
wir vergessen, dass der Mensch nur ein mikroskopisch
kleiner Teil einer unfassbaren Welt ist — einer Welt, in der
die objektiven Gesetze der Natur herrschen.

Heute haben sich in der praktischen Medizin augen-
scheinlich zwei Richtungen herausgebildet: die so genannte
offizielle oder klassische Medizin und die alternative, ver-
treten vor allem durch Volksheiler und Wunderheiler.
Aber wie ich schon bemerkt habe, sind beide Richtungen
darauf aus, dem Menschen die Gesundheit mittels duflerer
Behandlung der Krankheitssymptome zuriickzugeben.

Es gibt aber nicht wenige Anhinger eines dritten Weges,
des Weges der Schaffung von Bedingungen, die unser Orga-
nismus fir ein normales Funktionieren und eine effektive
Selbstregulierung braucht, und ich selbst zahle mich dazu.
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In den zivilisierten Lindern hat diese Richtung einige,
wenn auch gemessen an den Aufgaben noch ungeniigende
Entwicklung gefunden. Es gibt Beratungsstellen und me-
dizinische Institutionen, bei denen ein Mensch, der sich
entschlossen hat, die Systeme der makrobiotischen Ernih-
rung nach Osawa oder das System von Nishi zu erproben,
Rat und Unterstiitzung erhalt.

Inunserem Land, dessen Gelehrte einen entscheidenden
Beitrag zur Entwicklung dieser dritten Richtung in der Me-
dizin geleistet haben (Djadkowski, Setschjenow, Pawlow,
Paschutin, Ugolew u. a.), befindet sie sich im Zeugungssta-
dium. Die Regierung konzentriert ihre Mittel ganz auf die
Entwicklung der offiziellen Medizin. Die Wunderheiler,
Hexen und Schamanen haben die Kopfe der Medienleute
vollig fiir sich eingenommen und demonstrieren uns mit
deren Hilfe sensationelle Fille augenblicklicher Heilung.
Wobei keiner der Journalisten sich die Mithe macht zu
Uberpriifen, was in der Folge mit denen geschieht, die sich
einer solchen Behandlung unterzogen haben, ob sie nach
Jahren ihre Gesundheit und Klarheit im Denken bewahrt
haben oder ob sie sich nicht neue, noch grausamere Leiden
zugezogen haben. Wiirden sie das machen, so bliebe von
den meisten Sensationen nicht viel tibrig.

Die dritte Richtung, die ich die neue Medizin nenne,
ist nicht gefragt. Das ist auch verstindlich, weil ihre Ent-
stehung und Entwicklung keine geringen Mittel erfordert:
tir die Umschulung des medizinischen Personals, fiir die
Bildung der 6ffentlichen Meinung, fiir eine Umstellung der
Betriebe der Lebensmittelindustrie und des landwirtschaft-
lich-industriellen Komplexes auf die Herstellung von natiir-
lichen, 6kologisch reinen Lebensmitteln unter Verwendung
von prinzipiell neuen Technologien, welche es erlauben, die
natiirlichen biologischen Eigenschaften zu erhalten.
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Man kann also nur auf den gesunden Menschenverstand
vertrauen und den Unternehmergeist von Geschaftsleuten,
die schon mehrfach in der Geschichte Russlands Sorge fiir
die geistige und korperliche Gesundheit unseres Volkes
getragen haben und Mittel in aussichtsreiche Richtungen
von Wissenschaft, Technik, Kultur, Kunst und Medizin in-
vestiert haben.

An sie wende ich mich auch mit der Bitte um Unter-
stiitzung der von mir gewahlten Richtung einer neuen Me-
dizin.
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KULINARISCHE REZEPTE 1M
SYSTEM DER NATURLICHEN
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Abkiirzungen
EL = Essléffel
TL = Teeldffel
g =Gramm
| = Liter
ml = Milliliter



Alltagskost

Saucen

Meine Lieblingssauce

1Glas getrocknete Meeresalgen, 2'/> Gldser heiBes Wasser, 3 EL Kori-
andersamen, 1 EL Kiimmel, 5-6 Pimentkdrner, 1-2 Stiick Sternanis,
2-3 Nelken, 1-2 TLgemahlener Ingwer (wenn méglich frisch gemah-
len), 10-12 mittelgroBe Zwiebeln, 100-150 g Sonnenblumen- oder
Maisél, nach Geschmack 4-5 Zehen Knoblauch.

Warum ich diese Sauce so liebe: Thr Hauptbestandteil sind
Algen*, welche duflerst reich an Spurenelementen und Mi-
neralstoffen sind. Die Verschmutzung der dufleren Um-
welt schwicht die Widerstandskraft des menschlichen Or-
ganismus, deshalb brauchen wir eine ausreichende Menge
an verdaulichen Spurenelementen, umso mehr, als das
Fehlen von Elementen wie Kalzium oder Selen in der heu-
tigen verstrahlten Umwelt gefdhrlich ist. Es ist bekannt,
dass Chrom den Blutzuckerspiegel stabilisiert, Jod die
Schilddrise starkt, Eisen die Bildung der Erythrozyten un-
terstitzt und die Aufnahme von Plutonium blockiert; Mag-
nesium und Kalium unterstiitzen den Spannungsausgleich
der Wasserstoffionen im Organismus, Zink stirkt die Ge-
*Die Autorin meint hier die Braunalge Kombu, die in Deutschland wegen

des hohen Jodgehaltes nicht als Lebensmittel zugelassen ist, lediglich als
Badezusatz (Anm. des Ubersetzers).
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hirnzellen. Vitamin B2 férdert die Blutbildung, normali-
siert die Tatigkeit des Zentralnervensystems und blockiert
die Aufnahme von radioaktivem Kobalt. Man kdnnte noch
weitere positive Eigenschaften der Algen aufzihlen, aber
jeder sollte wissen, dass sie heute besonders nutzlich sind
in einer Situation erhohter Radioaktivitit.

Die getrockneten Algen in ein Literglas schiitten, das heiBe
Wasser hinzufligen, mit einer Serviette bedecken und einige
Stunden quellen lassen. Alle Gewiirze miteinander in der Kaf-
feemiihle mahlen: das Gewiirzmehl auf die gequollenen Algen
streuen und gut verriihren. Die Zwiebeln schalen und in mdg-
lichst diinne Scheiben schneiden. Wenn Sie Knoblauch lieben,
konnen Sie 4 bis 5 Zehen hinzufiigen. Die Zwiebel unter die
Sauce riihren, Ol nach Geschmack beigeben. Mit einem Léffel
wknetens, als wiirde man Luft in die Sauce schlagen. Am nachs-
ten Tag ist die Sauce fertig. Sie halt im Kiihlschrank 10 bis 15
Tage, aber man kann sie bei jeder Verwendung variieren.
Geben Sie die zum Verbrauch vorgesehene Menge in eine Salat-
schiissel und mischen Sie sie mit einem Glas klein geschnittener
Gartenkriuter. Alle Gartenkulturen sind maglich (Blatter von Ro-
ten Riiben, Feldriiben, Radieschen, Rettich, Dill, Fenchel, Gurken-
blatter, aber auch »Unkriuter« wie Giersch, Sauerklee etc.). Man
kann auch junge Lindenblatter nehmen bzw. Stachelbeer- oder
Johannisbeerblatter. Vergessen Sie auch nicht die Friihjahrskoni-
ginnen auf unserem Tisch: die Brennnessel und den Léwenzahn.
Man kann auch einige Blatter der Melde, Klee, Hirtentaschchen
nehmen, aber Manner mit Potenzproblemen sollten beim Klee
vorsichtig sein. Ich denke, dass es bei der Auswahl von Krautern
genauso wie bei den Pilzen ausreicht, die giftigen zu kennen.
Wenn Sie meine Lieblingssauce zubereiten, denken Sie auch an
die Bliiten der Rose, des Jasmin, der Linde, der Akazie, an junge
Meerrettichblatter und an den Wegerich. Meine Lieblingssauce
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gibt uns die Mdglichkeit, das zu servieren, was Sie falschlicher-
weise flir ungenieBbar gehalten haben ...

Meine Lieblingssauce mit den ersten Friihjahrskriutern

1 Bund vom Griin einer jungen Pastinake, 2-3 junge Johannisbeer-
oderStachelbeerbldtter. Man kann auch ein junges Meerrettichblatt
hinzugeben. Etwas frischen Zitronen-, Orangen- oder Apfelsaft, al-
ternativ 1 TL trockenen WeiBBwein.

Die Wurzel der Pastinake hat viele Nachteile hinsichtlich des
Geschmacks, Geruchs und Bestandes an Spurenelementen im
Vergleich zu vielen Gemiisen, aber sie ist im Friihjahr sehr reich
an Blattern. Die Beete sind noch leer, aber die vom Herbst ste-
hen gebliebene Pastinake erfreut durch ihr machtiges Griin.
Die Blatter sorgfdltig waschen und so klein wie mdglich schnei-
den. In der Salatschiissel alles sorgfaltig mit meiner Lieblings-
sauce vermischen und das Ganze mit dem Saft besprengen. Die
Sauce ist fertig. Mit dieser Sauce kann man geschrotete Weizen-
keime wiirzen. Die erhaltene graue Masse kénnen Sie tdglich
zum Friihstiick essen. In der Sauce, die ich empfehle, finden Sie
Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe, deren Mangel ge-
rade im Friihling besonders deutlich zu spiiren ist. Aber ich muss
sagen, wenn Sie die Sauce als Medizin betrachten und dabei die
Stirn runzeln, dann lassen Sie es lieber und kochen etwas ande-
res. Wenn Sie der Geschmack nicht liberzeugt, so priifen Sie, ob
Sie sie richtig zubereitet haben.

Meine Lieblingssauce mit Sesam

1 Glas meiner Lieblingssauce, 1 Glas Sesam, 1 TL Meersalz.

Die Sesamkdrner in einer vorgewdrmten Pfanne leicht anrdsten.
Das Meersalz hinzufiigen und nicht langer als 1 Minute erwar-
men. Dann die Samen im Médrser zerstampfen oder mit einer
Flasche auf dem Nudelbrett zerdriicken, die Ingredienzien der
Sauce beimischen und dann mit gebratenem Reis verwenden.
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Griine Sauce

200 g Kresse, 1 TL Pflanzenél, 1 EL Zitronensaft, '/2 TL Honig.

Aus Zitronensaft, Ol und Honig eine Sauce schlagen. Die Kresse-
blatter mit heiBem Wasser libergieBen, abseihen, in eine Schiis-
sel legen, mit der Sauce libergieBen und mit einer leuchtenden
Beere verzieren.

Sauce Béchamel

1 Glas kriftige Gemiisebriihe, 2 EL Weizenmehl, Gewdirze, 1 TL er-
wérmtes Ol.

Das Mehl nach Méglichkeit selbst aus 7 bis 8 Essloffeln gekeim-
ten Weizen mahlen. In einer emaillierten Pfanne die Gemiisebrii-
he zum Kochen bringen, das Mehl in einer Tasse mit warmem
Wasser vermischen und langsam in die auf kleiner Flamme ko-
chende Briihe einriihren, bis die Sauce dick wird, sich verein-
zelte Blasen bilden und die Sauce zu kochen beginnt. Abschlie-
Bend das Ol hinzugeben. Auskiihlen lassen und nach Geschmack
wirzen.

Sojasauce

500 g Sojabohnen, 100 g Sojadl, 2-3 g getrockneter Ingwer, 5 Nel-
ken, 5 g Kurkuma, 0,5 TL gemahlene Chilischoten, 5 Kérner Piment,
einige Kérner Koriander, 5 mittlere Zwiebelknollen, nach Geschmack
100-150 g Pflanzenél.

Die Sojabohnen zwei bis drei Tage einweichen, das Wasser mehr-
mals taglich wechseln. Dann das Wasser abgieBen, frisches Was-
ser nachgieBen und anderthalb Stunden aufs Feuer stellen. Was-
ser abgieBen, frisches nachgieBen und gar kochen. Die weichen
Sojabohnen in einer (irdenen) Schiissel zerdriicken oder durch
ein Sieb drilicken bzw. passieren. Wenn die Masse zu dick wird,
ein Glas von der Briihe zugeben, in der die Bohnen gekocht
wurden. Alle Gewiirze zu Mehl vermahlen und mit den klein
geschnittenen Zwiebeln in die erhaltene Masse einriihren. Die
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dicke Masse ergibt eine schmackhafte Pastete, die man selbst-
standig servieren oder auch zum Wiirzen von Salaten und an-
deren Saucen und Suppen verwenden kann. Nach Belieben das
Pflanzendl dazugeben.

Die Sojasauce zeichnet sich durch ihre Nahrhaftigkeit aus, aber
man sollte beachten, dass die Bohnen Protinase-hemmende Ei-
genschaften haben. Einerseits macht sie das zu einem ausge-
zeichneten Antikrebsmittel, was durch viele Untersuchungen be-
statigt wurde. Gleichzeitig gibt es viele Menschen, die Bohnen
schlecht vertragen. Das ist dadurch zu erkldren, dass die Proti-
nasehemmstoffe, wenn sie die schadlichen EiweiBe im menschli-
chen Organismus verringern, desgleichen das allgemeine Niveau
der Absorption von Nahrstoffen verringern kénnen. Das trifft
vor allem auf nicht ausreichend gesunde Menschen zu. Bei der
Erndhrung nach unserer Methode sind solche Unannehmlichkei-
ten bei den Menschen nicht zu beobachten. Deshalb sollte man
zuerst auf unsere Erndhrung im System der natiirlichen Gesun-
dung umsteigen und erst dann, nach der Wiederherstellung der
natirlichen EiweiBresistenz des Organismus, zur taglichen Ver-
wendung einer kleinen Ration Hiilsenfriichte libergehen.

Gewiirz aus gesalzenen Pflaumen oder Schlehen

10 schwarze Salzpflaumen, 2 TL Zitronen- oder Orangensaft, 2 EL
Pflanzenél, 2 EL trockener Wein, 5 EL Apfelsaft.

Wenn Sie keinen Zugang zu Salzpflaumen haben, kénnen Sie
auch getrocknete Pflaumen nehmen, aber der geschmackliche
Hauptreiz kdnnte verloren gehen. Die Pflaumen leicht diinsten
und mit den anderen Komponenten vermengen. In diesem Zu-
stand kann die Masse einige Tage aufbewahrt werden.

Diese feine Wiirze kann man fiir Suppen, Saucen und andere
Speisen verwenden. Zusatzliche Gewiirze nach Geschmack zu-
geben.
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Speisen mit Kartoffeln

Gekochte Kartoffeln mit Kiimmel

600 g junge Kartoffeln, 1 TL Kiimmelsamen, 1 Bund Lauchzwiebel,
1 Bund Dill, 1 Bund Petersilie.

Die Kartoffeln kochen, 2 bis 3 Minuten vor dem Garwerden mit
Kiimmel bestreuen, auf den Teller legen und das klein geschnit-
tene Griin dariiber geben.

Dampfkartoffeln mit Brennnesseln und Léwenzahn

600 g junge Kartoffeln, 100-150 g Brennnesseln, 1 Bund junge
Léwenzahnblitter, 01, Salz.

Die Kartoffeln waschen und mit einer Serviette aus grobem Lei-
nen abreiben. In einen Topf mit heiBem Wasser ein Sieb legen
und die Kartoffeln im Dampf garen. Brennnesseln und Lowen-
zahn nicht tberbriihen, besser sie mit kaltem Salzwasser liber-
gieBen, dann das Salz abwaschen und das Griin klein aufschnei-
den, sodann mit der Hand durchmischen. Kartoffeln in einen
tiefen Teller legen, Ol dariiber geben und dicht mit dem Griin
bestreuend.

KartoffelkloBchen

5 groBe Kartoffeln, 2 EL Weizenmehl, 1 Eigelb, 2 Zwiebeln, gemah-
lener roter Paprika nach Geschmack, evtl. Gemiisebriihe, etwas Son-
nenblumenél.

2 Kartoffeln im Dampf kochen, danach vorsichtig die Schale ab-
ziehen. Mit dem Weizenmehl kneten. Mit dem Eigelb und den
sehr klein geschnittenen Zwiebeln verriihren. Mit rotem Paprika
bestreuen. Die 3 verbleibenden Kartoffeln fein reiben und mit
dem fertigen Teig vermengen. Alles sorgfaltig verriihren, bis
eine elastische Masse entsteht, dann mit einem Dessertl&ffel
KIéBe von Ianglicher Form bilden und in kochendes Wasser oder
Gemiisebriihe geben. Die KI6Bchen mit dem Siebléffel heraushe-
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ben und vorsichtig in eine Schiissel legen. Mit Sonnenblumend!
betraufeln und reich mit Griin bestreuen.

Kartoffeln mit Karotten

500 g junge Kartoffeln, 200 g junge Karotten, 2 EL Mehl, 2 Zwiebel-
knollen, 2 EL und 1 TL Ol, etwas roter gemahlener Paprika, Gewiirze
nach Geschmack, Krduter.

Die Kartoffeln waschen und mit einem groben Leinentuch abrei-
ben. Ebenso macht man es mit den Karotten. Das Gemiise im
Dampf kochen. Die Zwiebeln fein schneiden und in mdglichst
wenig Wasser mit einem Teeloffel erwdrmtem Ol auf kleiner
Flamme diinsten. Dafiir verwendet man am besten einen klei-
nen gusseisernen Topf. Wenn die Zwiebel gar ist, ein halbes Glas
Wasser in den Topf gieBen. Wenn das Wasser kocht, das in kal-
tem Wasser in einem Glas verriihrte Mehl beigeben. Wenn die
Sauce keine gleichférmige Konsistenz bekommt, sondern Klum-
pen bildet, seien Sie nicht enttduscht. Legen Sie sie auf eine sau-
bere Serviette und driicken Sie sie durch. Wenn das Mehl kocht,
nehmen Sie den Topf vom Feuer und geben zwei Essléffel Ol zu
der Masse, den gemahlenen Paprika und andere Gewiirze nach
Geschmack. Das alles schlagen Sie mit dem Schneebesen. Die
groBen Kartoffeln in vier Teile schneiden, die kleinen in zwei, die
Karotten in Scheiben. Das Gemiise auf den Teller legen, mit der
Sauce iibergieBen, vermischen. Mit klein geschnittenem Griin
bestreuen.

Kartoffeln mit Pilzen

600 g Kartoffeln, 300 g frische Pilze (oder 100 g getrocknete), 1 Pe-
tersilienwurzel, 1 TL Ol, 1 Stéingel Liebstéckel.

Die Kartoffeln im Dampf kochen und vorsichtig schélen. Fiir
jene, die die Kartoffel mit Schale mdgen, gilt es die Knollen
besonders sorgfaltig zu waschen und abzureiben. In einem eige-
nen Topf mit wenig Wasser die Pilze kochen, mit einem Siebl6f-
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fel herausholen, fein schneiden und mit den aufgeschnittenen
Kartoffeln vermischen. Den verbliebenen Pilzsud abseihen, Ol da-
zugeben und die erhaltene Mischung auf die Kartoffeln gieBen.
Mit fein geriebener Petersilienwurzel und dem klein gehackten
Liebstockel bestreuen.

Kartoffeln mit Schafskdse

500 g Kartoffeln, 75 g Schafskdse, 1 Bund Lauchzwiebeln und Dill.
Die Kartoffeln mit der Schale kochen, in kleine Wiirfel schnei-
den und mit dem grob geriebenen Schafskidse bestreuen. Wenn
Sie gewdhnt sind, ohne Salz zu essen, sollten Sie den Schafskise
1-2 Tage in Wasser legen. Klein zerschnittene Lauchzwiebeln
und Dill dariiber geben.

Kartoffelsalat mit Sauce aus Meeresalgen

500 g Kartoffeln, 2-3 Zwiebelknollen, 2 EL Ol (nach Geschmack),
1 EL trockener WeiBBwein, 1 Petersilienwurzel, 2 EL getrocknete
Meeresalgen, Lauch oder Schnittlauch, Petersilienwurzel.

Am Tag vor der Zubereitung die Algen in heiBem Wasser kochen.
Wenn sie aufgegangen sind, die fein geschnittenen Zwiebeln
und den Loffel Wein hinzufiigen. Auf Wunsch kann man auch Ol
beigeben. Diese Sauce kann einige Tage im Kiihlschrank stehen.
Die Kartoffeln mit der Schale im Dampf garen. Wenn sie etwas
erkaltet sind, in Wiirfel oder kleine Stlicke schneiden, mit der
Sauce wiirzen und dicht mit fein geschnittenem (Schnitt) Lauch
und geriebener Petersilienwurzel bestreuen.

Pelmeni mit Kartoffeln

Teig: 2'/2Glas Weizenmehl, 1 Eigelb, 1EL Sonnenblumenél, 1 TL Zit-
ronensaft, '/ Glas kaltes (eisiges) Wasser. Fiillung: 1 kg Kartoffeln,
1Zwiebel, /s TL geriebenen schwarzen Pfeffer, /2 Glas klein gehackte
Jjunge Brennnesseln, Giersch und Gartenkréuter. Weitere Zutaten:
2 Zwiebeln, 1 Lorbeerblatt, Pfeffer, Petersilie, Sellerie, etwas Butter,
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Krduter, nach Geschmack Gomasio. Fiir die Fiillung: die Kartoffeln
auf Dampf garen, zerdriicken, mit der klein geschnittenen Zwiebel
und Griinzeug vermengen. Ob man die Schale entfernen soll, hdngt
von der Qualitdt der Kartoffeln ab.

Fiir den Pelmeniteig Mehl, Eigelb, Ol und Zitronensaft (diese
beiden machen den Teig weicher und luftiger) in dem Eiswasser
vermengen, einen nicht zu festen Teig herstellen, damit er ange-
nehm auszuwalzen ist. Nachdem der Teig unter einem feuchten
Tuch 20 bis 30 Minuten geruht hat, ihn zu einer diinnen Schicht
von 1 mm auswalzen. Aus dieser Schicht mit einem diinnen Glas
runde Formen ausstechen, mit den Fingern die Rander befeuch-
ten, in die Mitte jeweils so viel Fiillung geben, dass man die Ran-
der zweier aufeinander gelegter Teigstiicke zusammendriicken
kann. Man kann die Pelmeni halbmondférmig machen (dann
heiBen sie Wareniki). Die Pelmeni im Salzwasser kochen, das
mit den gehackten Zwiebeln, dem Lorbeerblatt, Pfeffer, Petersi-
lie und Sellerie gewdiirzt ist, mit einem Wort mit all dem, was Sie
zur Hand haben, damit die Gemisesuppe schmeckt. Man kocht
die Pelmeni auf groBer Flamme, aber nicht alle auf einmal, son-
dern in zwei oder drei Partien, wobei man die fertigen Pelmeni
mit einem Siebl6ffel herausholt. Man serviert die Pelmeni in der
Gemiusebriihe oder ohne sie, wobei man sie leicht mit Butter
betraufelt und dicht mit fein gehacktem Griin bestreut. Man
kann sie auch mit Gomasio servieren, einem japanischen Ge-
wiirz. Gomasio (ansonsten Salz mit Sesam) ist ein schmackhaf-
tes und niitzliches Gewiirz fiir Getreide- und Gemiisegerichte.
Zur Herstellung von Gomasio brdt man die gewaschenen und
getrockneten Sesamkorner 2 bis 3 Minuten in der trockenen
Pfanne an, fligt Meersalz hinzu und erhitzt es noch eine weitere
Minute. Dann stampft man es im Marser klein. Auf 8 bis 9 Loffel
Sesam nimmt man 1 Essléffel Meersalz.
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Pizza mit Kartoffeln

Belag: 7 kg Kartoffeln, 1 Bund Schnittlauch, 1 groBer Bund wiir-
zige Krduter, 4 EL Tomatenmark, 1 Becher Sauerrahm, 2 EL Kognak,
1 Glas Sahne, 1 Eigelb, Karotten zum Verzieren. Teig: /2 Glas Molke
von saurer Milch, /2 Glas Sauerrahm, so viel Weizenmehl, dass man
einen mitteldicken Teig bekommt.

Die Teigzutaten vermengen, kneten und eine Kugel daraus for-
men. Mit einem Tuch bedecken und 30 Minuten stehen lassen.
Den Teig in acht Teile teilen. Aus jedem Teil einen Boden bilden.
Die Boden mit Tomatenmark bestreichen, das mit dem Sauer-
rahm gemischt wurde, mit kleinwiirfeligen, in gehackten Wiirz-
krautern und Schnittlauch gewalzten gekochten Kartoffeln be-
legen und mit einer Rosette aus zerdriickten Karotten verzieren.
Bevor man sie ins Rohr stellt, jede Pizza mit einem Gemisch aus
Eigelb, Kognak und Sahne betraufeln. Heil servieren.

Galuschki aus rohen Kartoffeln

1 kg Kartoffeln, 2 Eigelb, etwas Mehl aus gemahlenen Weizenkei-
men, Gewiirze nach Geschmack: schwarzer Pfeffer, Sternanis, Kori-
ander, roter Paprika, Muskatnuss, Gemiisebriihe, gehackte Krduter,
etwas 0.

Die Kartoffeln gut waschen und raspeln, die Masse in einem
Tuch ausdriicken. Der Kartoffelsaft Iasst sich gut flir andere Spei-
sen verwenden. Aus den ausgedriickten Kartoffeln wird ein Teig
gemacht. In die Masse das Eigelb riihren, Gewiirze und Mehl
beigeben. Mit feuchten Handen Ballchen formen. Wenn sie zer-
fallen, kann man etwas mehr Mehl oder im duBersten Fall noch
ein Eigelb zugeben. In Gemisebriihe kochen, dick mit Krautern
bestreuen und mit Ol betréufeln.
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Kartoffeln mit Petersiliengriin

500 g Kartoffeln, 200 g Petersilie, '/> Glas Reis; Salz, roter Paprika,
fein gemahlener Ingwer.

Die Kartoffeln gut waschen und mit einem Tuch abreiben, mit
der Schale im Dampf kochen und in Wirfel schneiden. Nur
wenn es alte Kartoffeln sind schalen. Den Reis in der Kaffee-
oder Getreidemiihle mahlen. Das erhaltene Mehl in einer Tasse
mit Wasser mischen. Ein Glas mit kochendem Wasser in einen
dickwandigen Topf geben. Das mit Wasser vermischte Reismehl
dazugeben. Auf kleiner Flamme 3 bis 4 Minuten kochen, dann
vom Feuer nehmen und dicht mit einem Tuch abdecken. Die Pe-
tersilie fein hacken. Die Kartoffeln in eine Salatschiissel legen,
die Petersilie in den Reisbrei einriihren. Leicht salzen, roten Pap-
rika und Ingwer beigeben und die erhaltene Masse iiber die Kar-
toffeln gieBen.

Saucen fiir Kartoffelgerichte

Gemdiisesauce mit Wein

4Zwiebelknollen, 1 Karotte, Wurzelpetersilie, Sellerie, 1 EL Tomaten-
mark, 2 EL Ol, Saft einer halben Zitrone (nicht unbedingt), '/« TL roter
Paprika, 2-3 Lorbeerblitter, 3 EL trockener Wein, 1 TL Honig.

Das Gemiise fein schneiden und mit den Lorbeerblattern und
dem Paprika in einen dickwandigen Topf geben, mit dem Wein
libergieBen, den man mit einem halben Glas Wasser gemischt
hat, Tomatenmark, Honig und Ol dazugeben und auf kleiner
Flamme gar diinsten. Mit dem Zitronensaft abschmecken.

Knoblauchsauce

3 Knollen Knoblauch, 1 Glas BEchamel-Sauce auf Wasserbasis oder
ein Glas Sauerrahm, 1 Glas fein gehackte Garten- oder Wildkrduter,
Meersalz.
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Den Knoblauch zerdriicken und mit der Béchamel-Sauce oder
dem Sauerrahm vermischen. Man kann etwas Wasser oder Wein
beigeben und dann die ganze Masse mit dem fein geschnitte-
nen Griin vermengen. Mit reichlich Meersalz abschmecken.

Speisen mit Topinambur

Topinambur-Salat

300 g Topinambur, 100 g Lauchzwiebeln (je nach Saison ersatzweise
Schnittlauch, Kresse etc.), je 50 g Dill und Petersilie, 1 EL Mehl, 1 Ei-
gelb (falls Sie Eier essen), '/> Glas Gemiisebriihe.

Die Schale des Topinambur kann man essen, man muss ihn
also nicht schalen, nur sorgfaltig mit einer Biirste sdubern. Die
Knollen in feine Scheiben schneiden und in eine Salatschiissel
geben. Dann macht man eine Sauce Béchamel: Das Eigelb in
einer Tasse mit dem Mehl verriihren und langsam in die heiB3e
Gemiisebriihe einrlihren. Das Griinzeug der Sauce beigeben und
zuletzt alles vermischen.

Salat aus Topinambur und Karotten

200 g Topinambur, 200 g Karotten, 1 Bund Gartenkrduter und
Schnittlauch, nach Geschmack Salatdressing aus 1 TL Ol, 2 TL Zitro-
nensaft oder WeiBwein, etwas Honig.

Die Fruchtknollen und die Karotten sorgfdltig waschen und fein
reiben, mit dem fein geschnittenen Griin und nach Geschmack
mit Salatdressing wiirzen.

Suppe aus Topinambur und Sellerie

200 g Topinambur, 200 g Sellerie, 1 Petersilienwurzel, 1 EL Mehl,
griine Petersilie und 4 EL Sauerrahm (falls Sie Sauerrahm essen).
Die sorgfaltig gewaschenen Wurzeln klein reiben und mit 1 Li-
ter (Quell-) Wasser kochen. Der Sellerie wird etwas ldnger ge-
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kocht als der Topinambur, deshalb muss man zuerst den Sellerie
beigeben, nach 3 Minuten die Petersilienwurzel und dann den
Topinambur. In einer trockenen Pfanne das Mehl cremefarben
anrdsten und in die Suppe mixen, die Suppe etwas ziehen las-
sen und dann servieren. Zuletzt den Sauerrahm einriihren. Mit
Krdutern garnieren.

Risotto mit Topinambur

1 Glas ungeschliffener Reis, 200 g Topinambur, 2 Zwiebeln, Schnitt-
lauch, Gartenkrduter und Brennnesseln, gemahlener Koriander, et-
was Paprikapulver.

2'[> Glas Wasser kochen, den Reis beigeben und erst auf groBer,
dann auf kleiner Flamme kochen lassen. Griinzeug und Zwiebeln
fein hacken, den Topinambur in kleine Wiirfel schneiden. Die
Zwiebeln dem Reis beigeben, wenn er noch nicht ganz fertig
ist, und wenn der Reis praktisch gar ist, den Topinambur hinzu-
geben. Zuletzt das fein gehackte Griin und die Gewiirze beimi-
schen. Einziehen lassen und servieren.

Ragout aus Auberginen, Tomaten und Topinambur

2509 Topinambur, 250 g Auberginen, 200 g Tomaten, 3 Zwiebelknol-
len, Dill, Petersilie, Lauchzwiebel.

Topinambur in kleine Wiirfel schneiden, Auberginen schalen
und in Scheiben schneiden. Ein 3/4 Glas Wasser in einen dickwan-
digen Topf geben und darin die klein geschnittenen Zwiebeln
kochen, dann die Auberginen (ca. drei Minuten). Sodann den To-
pinambur beigeben und noch 2 Minuten kochen. Von der Platte
nehmen, die klein geschnittenen Tomaten beigeben und ziehen
lassen. Dicht mit klein gehacktem Gartengriin bestreuen.

Topinambur pur
Topinambur fein reiben, mit 1 EL WeiBwein und 1 TL Honig mi-

schen und servieren.
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Speisen mit diversen Kohlsorten

Kobhlrabi
Kohlrabi giltals Schutzmittel bei geringen Dosen Rontgen-
strahlung.

Salat aus Kohlrabi

800 g Kohlrabi, 200 g frisch gepresster Apfelsaft mit Zitrone, 1 TL
Honig, gemahlener Pfeffer nach Geschmack, Petersilie.

Den Kohlrabi fein aufschneiden oder grob raspeln, die restlichen
Zutaten zu einem Dressing vermengen und dariiber gieBen. Ei-
nige Minuten einziehen lassen. Mit Petersilie 0. A. garnieren.

Kohlrabisalat mit Friihlingszwiebeln

800 g Kohlrabi, 300 g Friihlingszwiebeln, 3 EL Sonnenblumendl, T TL
Zitronensaft.

Den Kohlrabi fein raspeln, die Frihlingszwiebeln aufschneiden
und mit dem Kohlrabi vermischen. Ol und Zitronensaft mit dem
Schneebesen verquirlen, liber den Salat geben und diesen eine
halbe Stunde zugedeckt stehen lassen.

Salat nGesundheit«

300 g Kohlrabi, 1 Bund Friihlingszwiebeln, 1 TL Wein, 3-4 EL Bécha-
mel-Sauce oder 2 EL Sahne.

Den Kohlrabi putzen und raspeln. Die Zwiebeln sehr fein schnei-
den und mit der Hand zerdriicken oder durch den Fleischwolf
drehen und mit dem Wein und der Sauce bzw. Sahne libergieBen.
Man kann auch einen Essloffel Sonnenblumendl mit ebenso viel
WeiBwein und Zitronensaft verquirlen und darliber gieBen.
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Kohlrabisuppe

200 g Kohlrabi, 1 Kartoffel, 1 Teltower oder Goldriibe, 1 Karotte,
1 Petersilienwurzel, 1 Zwiebelknolle, je 1-4 TL griine Erbsen sowie
schwarze und rote Johannisbeeren, 1 EL Mehl, 1 EL Speiseél.
Wasser aufkochen, klein geschnittenes bzw. gewiirfeltes Gemiise
zugeben. Den Kohlrabi fein raspeln und in der Suppe kochen. Das
Mehl in etwas warmem Wasser anriihren und der Suppe beige-
ben. Wenn die Suppe wieder aufkocht, vom Feuer nehmen und
die Erbsen und Beeren sowie das Ol nach Geschmack beigeben.

Gediinsteter Kohlrabi mit Zwiebel

200 g Kohlrabi, 1 Zwiebelknolle, 1 TL Mehl, '/> TL Kiimmel, 1 Bund
Petersilie, nach Wunsch: 1 TL Ol, Tomaten.

Den Kohlrabi in kleine Stiicke schneiden, die Zwiebel hacken. In
einen Topf etwas Wasser gieBen und eventuell auch das OI. (Mit
Ol sollte man niemals braten, weil die Temperatur bei Erhitzung
des Ols iiber 100°C steigt. Wenn Sie Ol ins kochende Wasser
gieBen, wird es nie heiBBer als 100°C und die Lebensmittel verlie-
ren nicht ihre nattrlichen Eigenschaften.) Alle Zutaten in den
Topf geben, auch das mit etwas Wasser verriihrte Mehl. Wenn
alles gar ist, die Speise mit gehackter Petersilie bestreuen. Auf
Wunsch kann man einige geschnittene Tomaten zugeben.

Rotkraut

Rotkrautsalat mit Gartenkrautern

300 g Rotkraut, 200 g Gartenkrduter (Koriander, Dill, zarte Petersi-
lien- und Selleriebldtter sowie Minze), nach Geschmack Pflanzenél
und /s TL Ingwer.

Das Rotkraut fein schneiden und mit der Hand zusammendrii-
cken. Mit den ebenfalls fein geschnittenen Krdutern vermengen.
Die Blattrippen des Krauts in diinne Stiicke schneiden, mit einer
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geringen Menge Wasser diinsten und dem Salat beifligen. Nach
Wunsch kann man den Salat mit geriebenem oder pulverisier-
tem Ingwer verfeinern. Ol nach Geschmack.

Rotkrautsalat

500 g Rotkraut, 1 TL Honig, 1 EL Zitronen- oder Preiselbeersaft, et-
was Zimt und Nelken, etwas Ol.

Den Saft mit dem Honig vermischen, den Krautkopf in einzelne
Blatter zerteilen, indem man die Stiele am Strunk abschneidet.
Die Stiele von jedem Blatt ausschneiden. Die diinnen Blatttei-
le Gbereinander legen und fein schneiden. Das Saft-Honig-Ge-
misch dariiber geben und das Ganze mit der Hand kneten, wiir-
zen, etwas Ol beigeben und servieren.

Rotkraut mit Meerrettich und Paprika

500 g Rotkraut, 1 Schote Paprika, 100 g Meerrettich, 1 Zwiebelknol-
le, nach Geschmack 1 TL trockener Wein und Ol.

Den Meerrettich fein reiben. Die Paprika in Ringe schneiden (auf
Wunsch kann man auch die Kerne verwenden), die Zwiebel fein
schneiden. Alles mit einem Minimum Wasser zugedeckt diins-
ten. Nicht mehr als 4 bis 5 Minuten auf kleiner Flamme lassen.
Das Rotkraut in einzelne Blatter zerteilen, die Stiele ausschnei-
den, in diinne Scheiben schneiden und zusammen mit Paprika
und Zwiebel diinsten. Die fein geschnittenen Blatter mit der
Hand kneten und mit der heiBen Sauce ibergieBen. Nach Ge-
schmack mit 1 TL trockenem Wein und Ol verfeinern.

Salat aus Rot- und WeiBkraut

200 g Rotkraut, 200 g WeiBkraut, 1 EL Zitronen- oder Sauerkirsch-
saft, 0/, 1TL Honig, 1 TL Preiselbeeren.

Rot- und WeiBkraut getrennt klein schneiden. Die Stiele in
feine Scheibchen schneiden und mit einem Minimum Wasser
diinsten. Mit der Hand das aufgeschnittene Rotkraut und WeiB-

218



kraut getrennt unter Beigabe des Kochwassers der Stiele kne-
ten. Die gediinsteten Stiele mit Zitronen- oder Sauerkirschsaft
betraufeln, etwas Speisedl und den Honig beigeben. In einer
Salatschiissel aus dem WeiBkraut einen Hiigel formen und das
mit Preiselbeeren bestreute Rotkraut ringférmig um den Hiigel
arrangieren.

Rotkraut mit gediinstetem Gemiise

500 g Rotkraut, je 100 g Sellerie und Petersilienwurzel, 1 Zwiebel-
knolle, Nelken, Piment, Ingwer, 1 Stéingel Petersilie.

Sellerie, Petersilienwurzel und Zwiebel fein schneiden und mit
einem Minimum Wasser 5 Minuten diinsten. Die in kleine Ringe
geschnittenen Stiele der Krautblatter sowie Gewdiirze beigeben.
Die dlinnen Teile der Krautbldtter fein schneiden und mit dem
gediinsteten Gemise vermengen. Die Petersilienwurzel, Sellerie
und Zwiebel sollten »al dente« sein. Vor dem Servieren mit Pe-
tersilie bestreuen.

Mariniertes Rotkraut

1 kg Rotkraut, 2 Glas Wasser, 10 Kérner Duftpfeffer, Nelken, 2-3 Lor-
beerbldtter, 1 Stiick Zimtrinde, /2 Glas Apfelessig.

Den Krautkopfin einzelne Blatter zerteilen. Die Stiele ausschnei-
den, die diinnen Blattteile fein schneiden und in ein Einweck-
glas legen. Die Marinade vorbereiten. Dafiir das Wasser zum Ko-
chen bringen, die aufgeschnittenen Stiele der Krautblatter, den
Pfeffer, die Nelke, die Lorbeerblatter und das Stiick Zimtrinde
beigeben. Wenn die Stiele gar sind, den Topf vom Feuer nehmen
und den Apfelessig beifligen. Das restliche Kraut mit dem Sud
libergieBen. Das Kraut ist nach 2 Wochen essfertig. Man kann
es zu verschiedenen Gemiisespeisen verwenden.

219



Blumenkoh!

Blumenkohlsalat mit Zitrone

500 g Blumenkohl, 2-3 Lorbeerbliitter, 2-3 Pfefferkdrner, Zitronen-
saft, Petersilie, Dill, Koriandergriin, 1 TL Honig.

Den Blumenkohl in kleine R6schen aufteilen. Die diinnen Stiele
in kleine Scheiben schneiden, die dicken putzen und ebenfalls
in kleine Wiirfel schneiden, die Roschen ganz lassen. Aus Stielen
und Blattern ein halbes Glas Briihe kochen und in dieser Briihe
die Lorbeerblatter und Pfefferkérner aufkochen. Nach dem Ab-
kiihlen der Briihe diese mit dem Zitronensaft vermischen, den
Honig hinzufiigen und den aufgeschnittenen Blumenkohl tiber-
gieBen. Auf Wunsch kann man stattdessen eine Béchamel-Sau-
ce machen. Dazu vermischt man 2 TL Mehl mit etwas Wasser
und gibt sie der Briihe aus aufgeschnittenen Blattern und Stie-
len bei, samt unbehandelter Zitronenschale und Zitronensaft.
Am Schluss die klein gehackten Krduter beigeben.

Salat aus Blumenkohl mit Meerrettich

500 g Blumenkohl, Meerrettich, Petersilie, nach Geschmack Honig.
Blumenkoh!l auseinander nehmen, die gewaschenen Teile in
einem Glas mit heiBem Wasser abkochen, abseihen und darin
den fein geriebenen Meerrettich kochen. Die Flissigkeit nach
Geschmack mit Honig siiBen und den Blumenkohl tbergieBen.
Mit klein geschnittener Petersilie bestreuen.
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Gediinsteter Blumenkohl

600 g Blumenkohl, 2 Zwiebelknollen, 1 TL Preiselbeeren, Petersilie.

Die Zwiebeln in Ringe schneiden und mit einem Minimum Was-
ser 3-4 Minuten diinsten. Den Blumenkohl in kleine Rdschen
teilen, die Stiele sdubern und in diinne Ringe schneiden. Die
Réschen in ein Emaillesieb geben, auf einen Topf mit kochen-
dem Wasser legen und so lange diinsten, bis sie noch etwas Biss
haben. In eine Schiissel geben, das heiBe Wasser mit der gediins-
teten Zwiebel dariiber gieBen und das Ganze mit Preiselbeeren
und Petersilie garnieren.

Gediinsteter Blumenkohl mit Sauce Béchamel

600 g Blumenkohl, 100 g Radieschen, 1 Karotte, 50 g Friihlingszwie-
beln, 1 TL Weizenmehl (evtl. 2 Eigelb), 1 TL Butter.

Den Blumenkohl in kleine Rdschen teilen, 2-3 Minuten im
Dampfgaren undin eine Schiissel geben. Die gewaschenen Stan-
gel zusammen mit den geschnittenen Friihlingszwiebeln und
der Karotte in 200 ml Wasser kochen und abseihen. Das Mehl
mit kaltem Wasser verriihren und nach Wunsch mit dem Eigelb
der kochenden Briihe beigeben. Damit Mehl und Eier nicht ver-
klumpen, die Flamme niedrig halten. Unter stidndigem Riihren
die erhaltene Sauce fertig stellen, leicht abkiihlen lassen und
die Butter beigeben. Den Blumenkohl mit der Sauce libergieBen
und mit den fein geschnittenen Zwiebeln bestreuen. Die kleinen
Wiirfel mit geschnittener, gekochter Karotte zusammen mit der
gekochten Zwiebel im Kreis um den Blumenkohl anrichten. Die
Radieschen sehr fein aufschneiden und damit den Blumenkohl
bestreuen.
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Salat aus Blumenkohl und Zucchini

400 g Blumenkohl, 200 g junge Zucchini, 1 Bund Petersilie, 1 EL Son-
nenblumendl, 1 TL Zitronensaft (wahlweise Tomatensaft), /2 TL Ho-
nig, 1-2 TL Mehl.

Den Blumenkohl in kleine R6schen teilen, die diinnen Stiele in
kleine Scheiben schneiden, die dicken in kleine Wiirfel. Die Zuc-
chini langs in vier Teile und dann in diinne Stiickchen schneiden
und in eine Schiissel legen. Mit wenig Wasser den Blumenkohl
kochen, die Briihe abseihen, Mehl beigeben und eine Sauce Bé-
chamel kochen. Ol, Zitronensaft und Honig in die abgekiihlte
Sauce geben, mit dieser Sauce den Salat betrdufeln und mit
klein geschnittener Petersilie bestreuen.

Blumenkohl mit Butter und Eiern

500 g Blumenkohl, 50 g Butter, 2 Eier, 1 Bund Petersilie, 1 Radies-
chen.

Die Blatter vom Blumenkohl entfernen und die groben Stiele
hduten. Aus Blattern und Haut eine Briihe kochen, abseihen,
abkiihlen lassen und Butter beigeben. Ein hart gekochtes Ei fein
hacken, den Blumenkohl leicht diinsten, in eine Salatschiissel
geben und mit der im Wasser gelsten Butter libergieBen und
mit der unter die Eier geriihrten Petersilie bestreuen. Aus dem
Radieschen ein Roschen schneiden und in die Mitte des Salates
setzen.
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Blumenkohl mit Schafskése

600 g Blumenkohl, 100 g Schafskdse, 1 Bund Kriuter, 1 EL Mehl|,
1 Zwiebel.

Den Blumenkohl waschen, die Blatter entfernen und in Ros-
chen teilen. Den geputzten dicken Stamm in Scheiben schnei-
den, leicht diinsten und aus den Rdschen einen kleinen Higel
in der Salatschiissel bilden. Aus der klein geschnittenen Zwiebel
und den gewaschenen Blumenkohlbldttern mit wenig Wasser
eine Briihe machen und daraus mit dem Mehl eine Sauce Bé-
chamel herstellen. Den Blumenkohl mit der Sauce lbergieBen,
mit den fein gehackten Krautern und dem zerbréckelten Kase
bestreuen.

Brokkol:

Der Brokkoli zeichnet sich durch erlesenen Geschmack
und Reichtum an Vitaminen aus. Man verwendet 1hn roh
oder leicht im Dampf gegart.

Brokkoli mit Friihlingszwiebeln

400 g Brokkoli, 100 g Friihlingszwiebeln, 3 Zwiebelknollen, 4 To-
maten.

Die Zwiebeln klein hacken und mit einem Minimum Wasser
diinsten, die Friihlingszwiebeln in diinne Ringe schneiden. Den
Brokkoli im Dampf leicht garen und in eine Salatschiissel geben.
Die gediinsteten Zwiebeln und die Friihlingszwiebeln mit dem
Brokkoli vermengen. Mit den in Scheiben geschnittenen Toma-
ten garnieren.
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Gediinsteter Brokkoli mit Gemiise

400 g Brokkoli, 1 Petersilienwurzel, 2 Karotten, 1 Riibe (Navet,
Mairiibchen, Teltower Riibchen oder Goldriibchen), Lauchstange,
1 Bund Petersilie, etwas Ol (nach Geschmack).

Ein Emaillesieb auf einen Topf mit kochendem Wasser legen.
Im Dampf die ganzen Karotten und die Petersilienwurzel garen.
Wenn sie fast gar sind, den Brokkoli auf das Sieb legen, leicht
andiinsten und in eine Schiissel geben. Karotten und Petersili-
enwurzel fein aufschneiden. Die Riibe putzen und in ganz feine
Stiicke schneiden. Alles vermengen und mit etwas Ol iibergie-
Ben. Den Lauch in feine Ringe schneiden und damit sowie mit
der fein gehackten Petersilie bestreuen den Salat garnieren.

WeifSkrant

WeiBkrautsalat

500 g WeiBkraut, 5 Tomaten, 1 Karotte, 1 Petersilienwurzel, 1 Scho-
te Paprika, 1 Zwiebelknolle, 1 TL rote Beeren, Petersilie.

Den Krautkopf in einzelne Blatter zerteilen. Wenn der Kopf gro3
ist, kann man einen Teil bis zur ndchsten Mahlzeit Gbrig las-
sen. Das ist der Vorteil, wenn man den Kopf in einzelne Blatter
zerlegt. Es ist sehr wichtig, dass sie ganz bleiben und unmittel-
bar vor dem Verzehr aufgeschnitten werden. Aus den einzelnen
Blattern die Stiele herausschneiden. Die Blatter lGbereinander
schichten, die Stiele in diinne Scheiben schneiden. Karotte, Pe-
tersilienwurzel, Paprika und Zwiebel fein schneiden und in sehr
wenig Wasser diinsten. Die Krautblatter fein schneiden und mit
der Hand zusammenkneten, damit sie weniger sperrig werden,
mit dem gediinsteten Gemiise bestreuen und alles mit einem
Loffel vermengen, in einer Salatschiissel aufhaufen, mit gehack-
ter Petersilie bestreuen und mit den aufgeschnittenen Tomaten
und den Beeren garnieren.
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Salat aus frischem Kraut mit Sojasauce

500 g WeiBkraut, 1 Zwiebelknolle, 10 Oliven, 1 EL Sojasauce,
Krduter.

Den Krautkopf in einzelne Blatter zerlegen, die Stiele heraus-
schneiden, in diinne Scheiben schneiden und zusammen mit der
fein gehackten Zwiebel in ganz wenig Wasser diinsten. Auskiih-
len lassen, mit einer Gabel zerdriicken und die Sojasauce dazu-
geben. Die Krautblatter fein schneiden und zusammen mit den
klein gehackten Oliven kneten, mit der Sauce iibergieBen und
mit den gehackten Krdutern bestreuen. Man kann eine Olive
ganz lassen und in die Mitte des Salates legen.

Krautwickel

Ein Kopf Friihkraut, 5-6 EL meiner Lieblingssauce (siehe S. 203),
nach Geschmack 1 Bund Radieschen.

Waschen Sie den Krautkopf, entfernen Sie die schadhaften Blat-
ter, schneiden Sie das trockene Ende des Strunks weg und zerle-
gen Sie den Kopf in einzelne Blatter. Beim Friihkraut kann man
sich das Entfernen der Stiele sparen. Man kann die héarteren
Adern mit einem Holzhammer weich klopfen. Aber in der Regel
sind sie beim Friihkraut ohnehin sehr weich. In jedes Blatt je ei-
nen Teeldffel meiner Lieblingssauce geben, kleine Rollen formen
und auf einen Dessertteller legen. Neben die Rouladen kann
man 2 bis 3 junge Radieschen legen.

Salat aus frischem WeiBkraut

500 g Kraut, 100 g Tomaten, 1 Bund Gartenkréuter, 1 EL Pflanzendl,
1 TL Zitronen-, Preiselbeer-, Apfel- oder Sauerkirschsaft, eventuell
Salz und Honig.

Den zarten Teil der Krautbldtter aufschneiden, die Rippen fiir
ein anderes Gericht aufbewahren. Das Kraut mit der Hand durch-
kneten, bis es Saft bildet. Wenn Sie Salz essen, kdnnen Sie das
Kraut vorher salzen, aber bedenken Sie, dass Kochsalz negativ

225



auf den Organismus wirkt. Wenn Sie erhdhten Blutdruck haben,
zwingen Sie sich, auf das Salzen von Speisen zu verzichten, zu-
mindest fiir zwei bis drei Wochen. Essen Sie Speisen, die kein
Salz brauchen. Und wenn Sie es nicht schaffen, ganz auf Salz
zu verzichten, dann nehmen Sie Meer- oder Steinsalz. Das Kraut
mit Pflanzendl wiirzen, welches Sie zuvor mit dem Saft verriihrt
haben. Man kann auch etwas Honig beigeben. Zuletzt den Salat
mit den in Scheiben geschnittenen Tomaten rundherum garnie-
ren. Mit gehackten Krautern bestreuen.

Gediinstetes Kraut

1 kg Kraut, 200 g Tomaten, 1 EL Pflanzendl, Paprikapulver, Dill, 2 mit-
telgroBe Kartoffeln.

Das Kraut in einzelne Blatter zerlegen, die Stiele ausschneiden,
die Blatter Gbereinander schichten und fein schneiden. Die gro-
ben Blattteile in Scheibchen schneiden. In einen Eisenkessel />
Glas Wasser leeren. Wenn das Wasser kocht, das Ol zugeben.
Dann die Scheibchen einwerfen und 3 Minuten garen. Die fein
geschnittenen Blatter dazugeben und ein paar Minuten diins-
ten, bis sie fast gar sind. Vom Feuer nehmen, Paprika beimengen
und auf einen Teller legen. Darauf legt man die Scheiben der
gleichzeitig gekochten Kartoffeln und garniert das Ganze mit
aufgeschnittenen Tomaten. Klein gehackten Dill dariibergeben.

WeiBkraut mit Reis

400 g Kraut, 200 g Karotten, 1 Glas Reis.

Den Reis in 1 Liter heiBem Wasser kochen und auf ein Sieb
geben. In ganz wenig Wasser die in Scheibchen geschnittenen
Stiele der Krautblatter diinsten, dann die geschnittenen feinen
Blattteile zugeben. Die rohe Karotte fein raspeln, mit dem ge-
kochten Reis und dem Kraut vermischen und servieren.
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WeiBkraut mit Pilzen

500 g Kraut, 2-3 Zwiebelknollen, 200 g frische oder 50 g getrocknete
Pilze, 1 EL Mehl, 1 EL Sonnenblumendl, Krduter, nach Geschmack ro-
tes Paprikapulver.

Die Krautblatter zerteilen und aufschneiden wie in den vorher-
gehenden Rezepten. Die Pilze mit ziemlich wenig Wasser kurz
abkochen. Wenn sie halb gar sind, fein aufschneiden. Auf den
Boden eines gusseisernen Topfs etwas von dem Pilzsud gieBen.
Wenn der Sud kocht, das Ol beigeben, darin die fein geschnit-
tenen Zwiebeln und die geschnittenen Rippen der Krautblatter
und danach die geschnittenen feinen Blattteile leicht andiins-
ten. Das Kraut muss fast roh bleiben. AbschlieBend nach Ge-
schmack rotes Paprikapulver beifligen. Aus dem {ibrigen Pilzsud
mit dem Mehl eine Sauce Béchamel machen. Das Kraut mit den
Pilzen auf einen Teller geben, mit der Béchamel-Sauce libergie-
Ben und mit gehackten Krdutern bestreuen.

Kraut im Teig

250 g Kraut, 150 g Mehl, geriebener schwarzer Pfeffer, 1 Zwiebel,
1 Eigelb, '/s Glas Wasser, 1 EL 0!, 1 Bund Schnittlauch, 5-6 Radies-
chen.

Das Kraut aufschneiden wie in den vorhergehenden Rezep-
ten und halbgar diinsten. Aus Mehl, Wasser, Ol und Eigelb ei-
nen Teig riihren und zu einem Viereck in der Dicke von einem
2 cm walzen. Das Kraut auskiihlen lassen, mit der Hand gut
ausdriicken und mit der fein geschnittenen Zwiebel und dem
schwarzen Pfeffer bestreuen. Das Kraut darf nicht libergart sein,
sondern muss noch Biss haben. Die groberen Blattteile diirfen
weicher sein. Den ausgewalzten Teig mit Butter einschmieren,
das gediinstete Kraut darauf verteilen und einrollen. Die Rander
festdriicken. Die Roulade auf ein Tuch legen, gut zusammenbin-
den und das Ganze in Salzwasser kochen. Wenn die Roulade
gar ist (nach 15 bis 20 Minuten), das Tuch 6ffnen, die Roulade
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auf einen Teller legen und in Scheiben schneiden. Jede Scheibe
mit Schnittlauch bestreuen und mit einem halben Radieschen
garnieren.

Sauerkraut

Sauerkraut ist ein nicht sehr wertvolles Lebensmittel, weil
es Salz und Produkte milchsaurer Girung enthilt. Aber
beim Einsduern nimmt das Kraut nicht nur einen ange-
nehm sauren Geschmack an, es werden auch die Vitamine
und Mineralsalze erhalten. Frither habe ich es nicht emp-
fohlen, aber die schwierigen Versorgungsbedingungen
der letzten Jahre in Russland erfordern eine Erweiterung
des Lebensmittelsortiments. Menschen, die an Herzinsuf-
fizienz leiden oder an hohem Blutdruck, an ausgepragter
Arteriosklerose sowie an Entziindungen von Organen des
Verdauungstraktes, der Leber und der Niere sollten Sauer-
kraut nicht essen.

Wenn man das Kraut als ganzen Kopf einlegt, werden
die Vitamine wesentlich besser erhalten. Essen sollte man
es in sehr kleinen Portionen.

Die Aufbewahrung des Sauerkrauts geschieht in Holz-
zubern. Von glisernen Behiltern ist abzuraten, weil so die
Vitamine schlecht erhalten bleiben. In Emaillegeschirr ge-
hen sie ganz verloren.

Kraut einsduern kann jeder, der ein entsprechendes Holzgefal3
und Steinsalz hat. Keinesfalls Kochsalz verwenden. Ein UbermaB
an Salz bremst die Milchsduregdrung, wodurch Bedingungen
fir die Bildung unerwiinschter Mikroorganismen geschaffen
werden. Wenn die Menge des Salzes unter dem erforderlichen
MaB bleibt, wird das Kraut weich und es bilden sich Faulnisbak-
terien. Die Norm zum Einsalzen betrdgt 15 bis 20 g Salz auf
1 kg Kraut.
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Vor dem Einsalzen muss man das Fasschen gut vorbereiten. Erst
wascht man es mit Biirsten, dann legt man Johannisbeer- und
Wacholderzweige auf den Boden, gieBt vier oder mehr Liter ko-
chendes Wasser hinein (je nach GriBe des Gef4Bes) und schlieBt
es irgendwie dicht ab. Dann erwdrmt man im Ofen oder im Feuer
einen Eisenklotz oder Ofenrost und gibt ihn zu dem kochenden
Wasser in das Fass. Damit der Dampf nicht entweicht, schnell ab-
decken. Wenn man das Fass auf diese Weise dreimal mit Dampf
behandelt, ist es bereit zur Verwendung, und es wird im Sauer-
kraut nicht zu Faulnis kommen. Das heiBe Wasser im Fass muss
man nicht unbedingt wechseln, aber das erhitzte Eisen muss drei-
mal erneuert werden. Die ganze Prozedur dauert etwa eine Stun-
de. Das Wasser wird weggeschiittet, die Zweige kommen auf den
Kompost und das Fass reibt man mit einem trockenen Handtuch
aus. Auf den Fassboden legt man ganze Krautblatter.

Das geschnittene Sauerkraut wird aus Spatsorten gemacht. Die
kompakten Kopfe schneidet man so durch, dass man den Strunk
frei bekommt, wonach man das Kraut schneidet. Man kann auch
Karotten dazugeben - etwa 10 bis 15 Prozent der Krautmasse.
Das geschnittene Kraut bestreut man mit Salz und knetet es mit
der Hand, damit Saft herauskommt. Dabei wird es weicher und
lasst sich dicht ins Fass legen. Man kann das Kraut mit geschnit-
tenen Karotten bestreuen oder die Karotten schichtweise einle-
gen. AuBerdem kann man halbierte oder geviertelte Krautkdpfe
und Apfel zwischen das geschnetzelte Kraut legen.

Das geschnittene Kraut mit den Fiusten verdichten, von oben
mit einem sauberen Tuch abdecken, mit einem hélzernen Rund-
deckel abschlieBen, welchen man mit einem Gewicht beschwert,
zum Beispiel einem Pflasterstein.

Nach 15 bis 20 Tagen werden aus dem Fass Salzlauge und
Schaum rinnen. Das sind gute Garungsprodukte. Man muss sie
einfangen und spater, wenn die Garung aufhdrt, ins Fass gie-
Ben. Wahrend der Garung muss man den Schaum entfernen,
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weil sich darin unerwiinschte Mikroorganismen bilden kdnnen.
Den hdélzernen Runddeckel und das Tuch, das das Sauerkraut
abdeckt, muss man von Zeit zu Zeit abspiilen und eventuell sich
bildenden Schimmel entfernen.

Das Sauerkraut bewahrt man an einem kiihlen Ort auf. Die nied-
rige Temperatur verzogert den Garungsverlauf, was sich positiv
auf den Geschmack auswirkt.

Besonders schmackhaft ist das Kraut, wenn man Antonow-Ap-
fel im Verhiltnis 500 g Apfel auf 10 kg Kraut dazugibt sowie
Lorbeerblatt und Kiimmel im Verhaltnis 5 g auf 10 kg Kraut.

Sauerkrautkuchen

500 g Sauerkraut, 2 Lauchstdngel, Mehl, 1 Ei, 1 Zitrone, 2 EL Son-
nenblumenél.

Das Sauerkraut in einem Tuch auspressen und den Lauch auf-
schneiden. Einen einfachen Teig anriihren. Dazu gibt man in ein
Glas ein Figelb, das Ol und den Saft der Zitrone und gieBt das
Glas bis zum Rand mit Wasser auf. Mit dem Mehl zu einem Teig
machen und diesen 30 Minuten unter einem Tuch liegen las-
sen. Auf eine Dicke von weniger als 1 cm auswalzen, das ausge-
presste Sauerkraut auslegen und dicht mit Lauch bestreuen, die
andere Teighdlfte darlberlegen, die Rander zusammendriicken,
in die obere Teigschicht mit einer Gabel Locher stechen, damit
der Dampf herauskann, und ins Rohr stellen.

Sauerkrautsalat

300 g Sauerkraut, Lauch, 1 Knoblauchzehe, Kiimmel, etwas rotes
Paprikapulver, etwas Ol, nach Geschmack Ingwer.

Den Lauch fein schneiden, mit dem Sauerkraut vermischen, mit
Kiimmel und Paprikapulver bestreuen und leicht mit Ol abschme-
cken. Eventuell etwas Ingwer dazugeben. Den Salat serviert man
zu gekochten Kartoffeln, gekochten Roten Riiben oder Dampfge-
miise aus Karotten und Riiben.
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Eingemachtes Kraut mit Meerrettich

Krautkdpfe, Karotten, Apfe/, Meerrettich.

Gute Krautkdpfe mit Karotten und Apfeln schneiden. Das Kraut
in ein kleines Fasschen legen, nachdem man es im Verhaltnis
von 200 g fein geriebenem Meerrettich auf 1 kg Kraut ver-
mischt hat. Das Kraut muss dicht im Fass liegen. Die Zuberei-
tung erfolgt ohne Salz, deshalb muss es in einem kiihlen Raum
bei einer Temperatur von -2 bis +2°C aufbewahrt werden. Diese
Zubereitung erfordert besondere Sauberkeit und Fertigkeit, aber
wer sie beherrscht, wird sein Kraut nicht auf andere Weise ein-
machen.

Gewohnlich macht man es am Winteranfang ein und bewahrt
es in einem kalten Keller oder einer Garage aus Ziegeln auf. Vor
der Kalte hat das Kraut keine Angst, aber wenn es gefroren ist,
kann es nach dem Auftauen weich und schlaff werden.

Speisen mit Gartengemiise

Buchweizenbrei mit Lauch

1 Lauchstdngel, 1 Glas Buchweizen, 1 EL Ol.

Den Buchweizen 3 Stunden vor der Zubereitung einweichen
(auf 1 Glas Kérner kommen 3 Glaser Wasser). Dann in einem
dickwandigen Topf einen Buchweizenbrei kochen. Nach dem
Aufkochen nicht langer als 2 Minuten kocheln lassen, dann
ohne Flamme in 15 bis 20 Minuten fertig garen. Mit dem Ol
einfetten und mit den Lauchringen bestreuen.

Reisbrei mit Sauerampfer

100 g Sauerampfer, 1 Glas griine Petersilie, Dill und Koriander,
2/4Glas Reis.

In einen Topf dreimal so viel Wasser wie Reis schiitten. Wenn
das Wasser kocht, den Reis zugeben. Kochen, bis der Reis gar ist.
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Den Topf warm stellen. Den Sauerampfer ziemlich grob schnei-
den, die Gartenkrduter fein hacken. Den Sauerampfer in den
Reisbrei mischen, den Reis auf Tellern servieren und mit den
Krdutern bestreuen.

Spinatrohkost mit Ei

250 g Spinat, 1 Ei, 1 EL Sahne.

Die Spinatblatter am besten mit der Hand reiBen und nicht mit
dem Messer schneiden. Das klein geschnittene gekochte Ei darii-
ber streuen und das Ganze mit der Sahne besprengen.

Spinat mit Reis

300 g Spinat, /> Glas Reis, 1 EL zerkleinerte Walniisse, gemahlener
schwarzer Pfeffer.

Den Reis in siedendem Wasser kochen. Die Wassermenge ent-
spricht der dreifachen Reismenge. Wenn der Reis gar ist, vom
Herd nehmen und in eine tiefe Schiissel geben. Den Spinat mit
der Hand zerkleinern und tiber dem Reis verteilen. Die Walniisse
in einer trockenen Pfanne erwdrmen und tber den Spinat streu-
en. Pfeffern nach Geschmack.

Spinatsuppe

200 g Spinat, 1 Zwiebel, 1 Petersilienwurzel, 1 Kartoffel, 1 Ei, 2 Bund
Gartenkrduter.

Die Zwiebelknolle zusammen mit der aufgeschnittenen Kartoffel
ins heiBe Wasser geben. Die Petersilienwurzel in diinne Scheib-
chen schneiden. Wenn die Kartoffel gar ist, den Topf warm stel-
len, den Spinat zerkleinern und in den Topf geben, zudecken.
Die zarten Blatter der Gartenkrduter fein hacken. Das Ei hart
kochen und in 4 Teile schneiden. Die Suppe mit dem Spinat auf
die Teller verteilen, dicht mit Krautern bestreuen und in jeden
Teller /4 Ei legen.
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Griine Suppe

4 Friihkartoffeln, 1 Zwiebel, 1 Karotte, je 1 Bund Sauerampfer, Dill,
Petersilie, 200 g junge Brennnesselbliitter.

Junge Brennnesselbldtter kann man den ganzen Sommer ern-
ten, wenn man die Pflanze an der Wurzel abschneidet und auf
die jungen Triebe wartet. Die dlinnen Kartoffelschalen mit ei-
nem groben Tuch reinigen, die Zwiebel fein hacken und zusam-
men mit den Kartoffeln in den Topf geben. Die Krduter sorgfaltig
unter kaltem Wasser waschen, die zarten Stangel aufschneiden,
die alten wegwerfen. Die Brennnesseln fein hacken. Den Sauer-
ampfer in kaltem Wasser waschen und die Blatter mit der Hand
halbieren. Wenn Kartoffeln und Zwiebel gar sind, die Brennnes-
seln in das heiBe Wasser geben. Die fein geraspelte Karotte,
Sauerampfer und die anderen Krduter in die Suppe geben und
zugedeckt ziehen lassen.

Zur griinen Krautsuppe passen sehr gut hart gekochte Eier. Wer
Eier nicht verschméaht, kocht sie hart, schreckt sie mit kaltem
Wasser ab, schalt sie, schneidet sie in Viertel und legt sie in die
Teller mit der Krautsuppe. Auf die fertige Speise kann man noch-
mals gehackte Krauter streuen.

Speisen mit Karotten

Salat aus geriebenen Karotten

200 g Karotten, 1 Lauchstange, 1 Bund Gartenkréuter, 1 TL Pflan-
zenél.

Die Karotten fein raspeln, die Masse in eine Salatschiissel geben,
mit den fein gehackten Krdutern vermischen, mit fein geschnit-
tenen Lauchringen verzieren und mit dem Ol abschmecken. Mit
diesem Salat kann man jeden Morgen Kinder oder Erwachsene
verwdhnen, die eine starkende Kost brauchen.
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Salat aus geriebenen Karotten, Riiben, Kohlrabi und
Zwiebeln

200 g Karotten, 200 g Kohlrabi, 200 g Rote Riiben, 1 Bund Friihlings-
zwiebeln, etwas Ol, Honig, Zitronensaft.

Das Gemiise einzeln raspeln und die Farben nicht vermischen. In
einer runden Salatschiissel in der Mitte den Kohlrabi anrichten,
danach ringférmig die Karotten und am Rand schlieBlich die ge-
riebenen Roten Riiben. Alles mit dem Gemisch aus Zitronensaft,
Honig und Ol iibergieBen. Zwischen die Ringe fein gehackte
Friihlingszwiebeln legen.

Karottensalat mit Lauch

300 g Karotten, 1 Lauchstange, 2 EL junge Walniisse, etwas saurer
Obst- oder Beerensaft, etwa 5 g Honig, 1 TL Pflanzenél, Koriander-
griin.

Die Karotten raspeln, mit dem sauren Saft und Honig abschme-
cken, in einer Salatschiissel anrichten und von oben mit dem
fein geschnittenen weiBen Teil des Lauchs bestreuen. Den grii-
nen Teil besser fiir ein anderes Gericht verwenden. Ol dazuge-
ben. Mit Koriander und gehackten Walniissen bestreuen.

Karotten mit Knoblauch und Meerrettich

300 g Karotten, 2-3 Knoblauchzehen, 1 kleines Stiick Meerrettich,
etwas Ol, Krduter.

Das Gemiise fein raspeln, vermischen, auf einen Haufen legen,
mit dem Ol iibergieBen und mit den Kriutern garnieren.

Karottensalat mit Sauerrahm

300 g Karotten, 100 g Sauerrahm, 5-6 Salatblitter.

Die Karotten fein reiben, mit dem Sauerrahm vermischen, in
eine Schiissel legen und mit den Salatblattern garnieren.
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Karottensalat mit Sauce Béchamel

300 g Karotten, 2-3 Zwiebelknollen, 1 Sellerieknolle, 1 EL Mehl.
Zwiebeln und Sellerie fein hacken und mit einem Glas Wasser zu
einer Briihe kochen, Mehl (vorher in kaltes Wasser eingeriihrt)
beigeben, Sellerie und Zwiebeln zerdriicken, auskiihlen lassen
und mit der geriebenen Karotte vermengen. Alles in eine Salat-
schiissel legen.

Karottensalat mit gekochten Roten Riiben

200 g Karotten, ca. 200 g Rote Riiben, 1 Hand voll geschdlter Wal-
niisse, einige Knoblauchzehen, 2 EL Sahne, 1 TL Honig.

Die Karotten fein raspeln, die im Dampf gegarte Rote Riibe grob
raspeln und die mit Honig vermischte Sahne dazumischen. In
eine Salatschiissel geben, mit den Nussstlicken und sehr fein
gehacktem Knoblauch bestreuen.

Karottensalat mit Schnittknoblauch

200 g Karotten, 2 EL Pflanzendl, 1 groBer Bund mit jungem Schnitt-
knoblauch.

Die Karotten raspeln, mit dem Ol begieBen und in Hiigelform in
eine Salatschiissel geben. Aus den kleinsten Knoblauchblattern
auf dem Gipfel einen Wedel bauen.

Karottensalat mit weiBen Riibchen

150 g Karotten, 150 g weiBBe Riibchen, 1 Glas Sonnenblumenkerne.
Die Kerne mit einem feuchten Tuch abreiben und in einer Pfan-
ne so erhitzen, dass die Schale hei3 wird, aber der Kern kalt
bleibt. Die Samen in der Kaffeemiihle mahlen und in 2 Glas hei-
Bem Wasser abkochen. Nicht mehr als 3 bis 4 Minuten kochen,
danach abseihen. Die Fliissigkeit abkiihlen lassen und mit den
geriebenen Karotten und Riibchen vermengen.
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Speisen mit Gurken

Gurkensalat mit Rettich

500 g frische Gurken, 300 g Rettich, 200 g Zitronensaft oder Saft
anderer saurer Friichte, 1 TL Ol.

Den Rettich grob reiben, mit der Halfte des Dressings aus Zitro-
nensaft und Ol iibergieBen und 15 bis 20 Minuten einwirken
lassen. Die frischen Gurken in hauchdiinne Scheiben schneiden.
Aus dem Rettich in einer Schiissel ein Hiufchen formen, die Gur-
ken rundherum arrangieren und mit dem Dressing betraufeln.

Karottensalat mit Salzgurke

800 g Karotten, 2 Salzgurken, 200 g Tomatensaft, Pfeffer.

Die feine Haut von den Salzgurken entfernen und die Gurken
der Ldnge nach in zwei Teile schneiden. Wenn die Samen grof3
sind, diese entfernen. In kleine Wiirfel schneiden, mit dem To-
matensaft libergieBen, mit Pfeffer wiirzen und einziehen lassen.
Die Karotten klein schneiden, mit dem Gurken-Tomaten-Dres-
sing libergieBen und servieren.

Speisen mit Tomaten

Tomatensaft

1 kg reife Tomaten, 150 g Sellerie, 200 g Karotten, gemahlener
schwarzer Pfeffer, Petersilie, Koriander oder Estragon.

Das Gemiise in einen Entsafter geben, den Saft mit schwarzem
Pfeffer wiirzen und mit Petersilie, Koriander oder Estragon gar-
nieren. In einem glasernen Krug servieren.
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Tomatensuppe

'/2 kg Tomaten, 2 Kartoffeln, 2 Karotten, 1 Petersilienwurzel, 2 Zwie-
belknollen, 1EI 01, 1 Knoblauchzehe, Paprikapulver, Kréuter, eventu-
ell Sauerrahm.

Auf den Boden eines emaillierten Topfes nicht mehr als ein Glas
Wasser schiitten. Wenn es aufkocht, das Ol dazugeben. Das Ge-
mise klein schneiden und der Reihe nach in den Topf geben:
zuerst die ziemlich klein geschnittenen Kartoffeln samt Schale
halbgar kochen, dann die klein gehackten Zwiebeln und zuletzt
Karotten und Petersilienwurzel. Alles im zugedeckten Topf diins-
ten, den Topf warm stellen, unter das Gemiise eine zerdriickte
Knoblauchzehe mengen, alles mit Paprikapulver und fein ge-
hackten Krautern bestreuen. Inzwischen aus den Tomaten einen
frischen Saft pressen. Dazu die Tomaten durch eine Saftpresse
oder einen Fleischwolf lassen. Das gediinstete Gemiise in die er-
haltene Masse geben. Das gibt eine sehr schmackhafte Suppe.
Wenn sie fiir den Feiertagstisch gedacht ist, kann man auf jeden
Teller einen Loffel Sauerrahm geben.

Tomatensalat mit Niissen und Knoblauch

400 g Tomaten, 100 g ausgelste Walniisse, 5 Zehen Knoblauch,
gemahlener schwarzer Pfeffer, 2 EL o, junge Korianderbldtter, Pe-
tersilie.

Die Niisse in einer Pfanne erwdrmen und auf einem Brett klein
hacken. Den Knoblauch sehr fein hacken oder in der Knoblauch-
presse zerdriicken. Die Tomaten quer in Scheiben schneiden, mit
Niissen und Knoblauch vermengen und mit Ol iibergieBen. In
eine Salatschiissel legen und mit Pfeffer, Korianderblattern und
Petersilie bestreuen. Vor dem Servieren auskiihlen lassen.
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Tomatensalat mit Gurken

300 g Tomaten, 200 g Gurken, 100 g Schnittlauch.

Am besten ware es, einen Salat aus ganzen Tomaten und Gur-
ken zu servieren, aber den Schnittlauch miisste man dennoch
klein schneiden. Wenn die Tomaten oder Gurken zu groB sind,
kann man sie zerteilen und auf eine Schiissel legen. Jeder kann
sich die Tomaten und Gurken nach Lust von der Schiissel neh-
men, nach eigenem Belieben schneiden und nach Geschmack
mit Schnittlauch wiirzen.

Tomatensalat mit griinen Erbsen

300 g kleine Tomaten, 300 g griine Erbsen (frisch, getrocknet oder
tiefgefroren), und 1 Bund Gartenkrduter.

Die Erbsen weich kochen, aus dem Kochsud eine Sauce Bécha-
mel (siehe S. 206) riihren. Die fertigen Erbsen aufhiufen, mit
fein gehackten Krautern bestreuen und mit der Sauce lbergie-
Ben. In der Schiissel ganze Tomaten auflegen - zwei Stiick fiir
jeden Esser.

Tomaten mit Schafskase

8 rote Tomaten, 100 g Schafskdse, 100 g junge Gurken, Koriander,
Petersilie und Dill.

Die Tomaten quer halbieren und mit der Schnittfliche nach
oben in eine Schiissel legen. Die jungen Gurken, ebenfalls in
der Mitte durchgeschnitten, mit der Schnittflache nach oben da-
zwischen legen. Auf jede halbe Tomate geriebenen Schafskdse
geben, desgleichen auf die Gurken. Die ganze Speise mit fein
gehackten Gartenkrautern bestreuen.
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Mit Gemiise gefiillte Tomaten

12 Tomaten mittlerer GréBe, 300 g Karotten, 100 g Petersilienwur-
zel, 200 g von einer Sellerieknolle, 3 Zwiebelknollen, 2 Knoblauch-
zehen, rotes Paprikapulver, 100 g Schafskése, 1 Bund Kréuter, 1 EL
Sonnenblumenél, nach Geschmack Muskatnuss, Zimt und Ingwer.
Die Tomaten zum Fiillen vorbereiten: Mit einem Teel6ffel das
Innere herausholen, aber geniigend Fruchtfleisch {ibrig lassen,
um die Form zu erhalten. In wenig Wasser mit einem Loffel
Sonnenblumendl die fein geschnittenen Gemiise, einschlieBlich
Knoblauch, zusammen mit dem Inneren der Tomaten diinsten.
Auskiihlen lassen und mit rotem Paprika und den gehackten
Krautern bestreuen. Man kann auch geriebene Muskatnuss,
Zimt und Ingwer dazugeben. Die Tomaten fiillen, in eine Schiis-
sel legen und oben drauf vorsichtig grob geriebenen Schafskase
haufen. Wenn gediinstetes Gemiise dbrig ist, kann man es zwi-
schen die Tomaten geben und mit Schafskise und Krautern be-
streuen.

Tomaten mit Meerrettich

6 mittelgroBe Tomaten, 2 Zwiebelknollen, 1 Bund Gartenkrduter,
200 g Meerrettich, 1 EL Mehl, 3 EL Sauerrahm.

Den Meerrettich fein reiben oder zwei Mal durch den Fleisch-
wolf drehen. In eine Bratpfanne ein Glas Wasser gieBen, zum
Kochen bringen und die fein geschnittenen Zwiebeln darin gar
kochen. Dann Sauerrahm zugeben, in die kochende Masse den
Meerrettich geben und auf kleiner Flamme etwa 5 Minuten ko-
chen. Mit Mehl bestreuen, das Ganze vom Feuer nehmen und
auskiihlen lassen. Die Tomaten halbieren, mit der Schnittfliche
nach oben legen, den Meerrettich auf den Tomaten verteilen
und alles mit fein gekackten Krdutern bestreuen.
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Tomaten mit Reis

10 mittelgroBe Tomaten, 1 Glas Reis, 1 Zwiebel, 1 Bund Krduter, 1 EL
Sonnenblumendl.

Den Reis in 1 Liter Wasser kochen, in ein Sieb stlirzen, mit dem
Sonnenblumendl verfeinern, in welchem zusammen mit etwas
Wasser die fein geschnittene Zwiebel gediinstet wurde. Toma-
ten aushdhlen, das Tomateninnere in den gekochten Reis mi-
schen und mit dem Gemisch die ausgehdhlten Tomaten fiillen.
In einen tiefen Topf legen und ins Rohr stellen. AbschlieBend
fein gehackte Krauter dariiberstreuen.

Mit Pilzen und Reis gefiillte Tomaten

10 rote Tomaten (sie miissen fest und frisch sein), 300 g frische oder
100 g getrocknete Pilze, 8-10 Walniisse, 3 Zwiebelknollen, geriebe-
ner schwarzer Pfeffer, Gartenkriuter, '/> Glas Reis, 15 Blitter Salat,
0l.

Den Reis in 1 Liter Wasser gar kochen und in ein Sieb stiirzen.
Die Pilze in 2 Glas Wasser kochen, die Zwiebeln fein schneiden
und in einer geringen Menge des Pilzwassers diinsten. Die Pilze
klein schneiden, mit dem Reis vermischen, die vorsorglich in
einer Pfanne erhitzten und dann fein gehackten Niisse dazuge-
ben. Den Reis mit schwarzem Pfeffer bestreuen, ein wenig mit
einem Gemisch aus Ol und dem restlichen Pilzsud betriufeln,
auskiihlen lassen. Die Tomaten beim Stdngelansatz »skalpiereng,
mit einem Loffel das Innere herausnehmen, den Saft abgieBen
und die Tomaten mit Reis und Pilzen fiillen. Das Innere zusam-
men mit einigen Salatblattern und den Gartenkrdutern fein ha-
cken und statt den Deckeln auf die Tomaten h3dufen. Auf einer
flachen Schiissel Salatbldtter auslegen und die Tomaten wie auf
eine Serviette darauf legen.

240



Speisen mit Kirbis

Gebackener Kiirbis

Kiirbis, Sauerrahm, Zimt.

Den Kiirbis in halbrunde Segmente schneiden, wobei pro Person
ein bis zwei Segmente gerechnet werden. Die Schale nicht ent-
fernen, aber die Kerne vorsichtig herausnehmen. In die Kiirbis-
stiicke Muster schnitzen, mit Sauerrahm einpinseln, welchem
man Zimt beigemengt hat. Pro Portion 1 Teel6ffel Sauerrahm.
Im Rohr halb gar backen.

Kiirbissalat

400 g Kiirbis, 1 TL zerdriickte Salzzwetschgen (oder Schlehen),
2-3 Nelken, /> TL junger Kardamom, 1 TL Honig.

Den Kiirbis fein raspeln. Mit den zerdriickten Salzzwetschgen,
den Nelken, dem Kardamom und dem Honig vermischen. Salz-
pflaumen sind eine japanische Spezialitdt. Die Herstellung ist
einfach - in Kompottglaser werden schichtweise rohe Zwetsch-
gen, Meerrettichblatter und eine geriebene Meerrettichwurzel
mit Salz gelegt. In den Glasern bleiben die Zwetschgen drei
Jahre, dann sind sie fertig fiir die Zubereitung von Salaten. Ein
Teeloffel Salzpflaumen gibt dem Salat einen pikanten Beige-
schmack.
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Speisen mit Zucchini

Zucchiniragout

600 g Zucchini, 3-4 Paprikaschoten, 1-2 Zwiebeln, 3-4 Tomaten,
Dill, Petersilie, Koriander, eventuell Sauerrahm.

Die Zwiebeln und den Paprika klein schneiden, mit den geschnit-
tenen Tomaten vermengen und kochen. Dann die samt Schale in
Wiirfel geschnittenen Zucchini beigeben. Die Hitze soll ziemlich
stark sein, erst nach dem Aufkochen kann man kleiner drehen.
Wenn die Zucchiniwiirfel halb gar sind, den Topf warm stellen,
die Zucchini mit den grob gehackten Kriutern bestreuen, den
Deckel schlieBen, noch maximal 3 Minuten stehen lassen und
dann servieren. Wenn im Haus Sauerrahm verwendet wird, kann
man einen Loffel Sauerrahm auf das Ragout geben.

Gemiisesuppe mit Zucchini

Die Menge der Zucchini richtet sich nach dem Geschmack der
Hausfrau, dazu kommen 300 g WeiBkraut, 100 g junge Kartoffeln,
150 g junge Karotten, eine Zwiebel, 100 g griine Bohnen, etwas
frische griine Erbsen, Lorbeerblatt, frische Pfefferminze und Kori-
ander.

Die Kartoffeln mit einem groben Tuch abreiben, die Karotten
braucht man nicht zu schilen, es genligt, sie gut zu waschen.
Wenn sie klein sind, schneidet man sie in Halften oder Viertel.
Das WeiBkraut zusammen mit dem Strunk fein schneiden. Das
Lorbeerblatt und die geschnittene Zwiebel ins kochende Was-
ser geben, dann die Kartoffeln, die Bohnen, die Karotten, die
Erbsen und das Kraut und zuletzt die in grobe Wiirfel geschnit-
tenen Zucchini. Die Suppe soll weniger als 10 Minuten kochen.
Am Schluss die Krauter zugeben. Wenn die Kartoffeln gar sind,
ist die Suppe fertig - die lbrigen Gemiise diirfen noch »Biss«
haben.
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Zucchinigemiise

600 g Zucchini, 1 Lauchstange, 1 Zwiebel, 1 rote Paprikaschote,
Krduter.

Die Zwiebel mit dem griinen Teil vom Lauch fein schneiden und
die Zucchini in groBe Scheiben schneiden. Ein halbes Glas Was-
ser in einen Topf gieBen. Sobald das Wasser kocht, die Zwie-
bel und den Lauch hineingeben, danach die Zucchinischeiben.
Wenn das Gemiise halb gar ist, den Topf warm stellen. Unter
dem Deckel wird es gar. Mit gehackten Krautern bestreuen. Aus
der Paprika Verzierungen schnitzen. Die rote Paprika ist so reich
an Vitamin C, dass man sie nicht erhitzen sollte, sondern roh
verzehren.

Zucchinimus

1,5kg junge Zucchini, 4-5Zwiebeln, 4 EL Tomatenmark oder 5 Toma-
ten, 1 TL Zitronensaft oder 2 EL trockener WeiBwein, /> TL Paprika-
pulver, 2 EL getrocknete Meeresalgen (aus dem Naturkosthandel),
2 EL Ol, Gewiirzkrduter.

Die Meeresalgen werden am Vorabend vorbereitet. Dafiir kocht
man sie in einem 2+ Glas Wasser bei geschlossenem Deckel.
Danach miissen die Algen bei geschlossenem Deckel mehrere
Stunden quellen. Die Zwiebeln sehr fein schneiden, mit den
gequollenen Algen vermischen und Ol zugeben. Am nichsten
Tag die Zucchini reiben und mit dem Tomatenmark oder den
fein geschnittenen Tomaten vermischen. In die Zucchinimasse
mischt man die am Vorabend zubereitete Mischung aus Algen
und Zwiebeln. Dann bereitet man eine Sauce aus Zitronensaft
oder Wein und Paprikapulver sowie Gewlirzkrautern und mischt
sie in das Zucchinimus. Das fertige Mus wird roh serviert, aber
auf Wunsch kann man es vor dem Verzehr erwdrmen. Ich ziehe
es kalt vor, es schmeckt besonders gut ein bis zwei Stunden
nach der Zubereitung.
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Speisen mit Wildkrautern

Salat aus junger Brennnessel mit Ei (fiir alle, die Eier essen)

200 g Brennnesseln, 1 Ei, 1 TL Sonnenblumendl, 2 EL Briihe aus ge-
trockneten Kréutern, eventuell Meer- oder Steinsalz.

Die gewaschenen Brennnesselblatter auf ein Brett haufen, ha-
cken und in dem Sud aus getrockneten Krautern leicht erwar-
men. Die Warmebehandlung dauert bei zugedecktem Topf nicht
ldnger als 2 Minuten. Die griine Masse sinkt quasi zu Boden
und die Blatter werden weich. Ohne den Topf vom Feuer zu
nehmen, ein Ei hineinschlagen und mit der Brennnesselmasse
vermischen. Nach einer Minute vom Feuer nehmen, Ol zugeben
und, falls Sie Salz verwenden, mit Meer- oder Steinsalz wiirzen.
Heil3 servieren.

Salat aus jungen Brennnesseln

200 g obere Bldtter von jungen Brennnesseln ohne Halme, 1 Bund
Gartenkrduter, 10 Lowenzahnbldtter, 1 frische Gurke oder Salz-
gurke.

Die Brennnesselblatter sollte man unbedingt 15 bis 20 Minu-
ten in stark gesalzenem Wasser einweichen. Alle Parasiten, die
an ihren Blattern sein konnen, fallen zu Boden und die Blatter
bleiben an der Oberfliche. Dann legt man sie auf ein Sieb und
wascht sie unter flieBendem Wasser. Weiter reibt man die noch
feuchten oder mit einem Tuch abgetrockneten Blatter zwischen
den Handen, damit sie nicht mehr stechen, hackt sie fein und
vermischt sie mit den anderen gehackten Krdautern einschlie3-
lich den Lowenzahnblattern. Die Gurke vorsichtig schilen, die
Samen entfernen, wenn sie groB3 sind, und sehr fein schneiden.
Zu den Krdutern mischen und mit einer Sauce begieBen, wie sie
in anderen hier abgedruckten Rezepten zu finden ist.
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Salat aus Brennnesselbldttern, Radieschenlaub, Dill und
Schnittlauch

250 g Brennnesseln, 100-200 g Radieschenlaub, Dill, Schnittlauch,
andere Kréiuter nach Geschmack, 1 Bund Radieschen, 1 EL Ol

Den Boden eines emaillierten Topfes oder besser eines Eisenkes-
sels mit Wasser bedecken, Ol zugeben, das Wasser aufkochen
lassen und grob gehacktes Brennnessel- und Radieschenlaub in
den Topf geben. Die Warmebehandlung dauert nicht langer als
2 bis 3 Minuten, deshalb besser am Herd stehen bleiben und die
Masse umriihren. Die Bldtter sollen etwas weicher werden, aber
nicht zusammenfallen. Den Kessel vom Feuer nehmen, die Ra-
dieschen bis auf eines fein schneiden, alles verriihren, mit einer
Sauce nach Geschmack begieBen oder den Salat so lassen. Dicht
mit geschnittenem Schnittlauch, Dill und anderen Krautern be-
streuen und mit dem letzten Radieschen garnieren.

Omelett mit Krdutern

100 g junge Brennnesselblitter, 100-200 g Radieschenlaub, 50 g
Gurkenbldtter, 1 Bund Gartenkriuter und Friihlingszwiebeln, 2 Eier,
', Glas Gemiise- oder Krduterbriihe, 1 EL Mehl, 01,

Diese Speise darf man sich nur sehr selten erlauben, weil ihre
Zubereitung Braten in der Pfanne erfordert. Das macht eine
Hausfrau gewdhnlich, wenn sie auch diejenigen Freunde in die
heilkrdftige Kiiche hineinschnuppern lassen will, die noch nicht
von Wiirstchen und Koteletts entwdhnt sind. Nachdem sie un-
sere Speise gekostet haben, beginnen viele zu verstehen, dass
es lUberhaupt nicht schlecht ist, Vegetarier zu sein, besonders
wenn man die Vielfalt und den Farbenreichtum der heilkrafti-
gen Ernahrung beriicksichtigt.

Die gewaschenen Krauter und Blatter klein schneiden, in eine
Tasse 2 Eier schlagen, mit der Briihe vermischen, Mehl dazu-
geben und die Masse vermengen. Das klein geschnittene Griin
hinzufiigen und das Ganze in eine heiBe, mit Ol bedeckte Pfan-
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ne geben. Mit einem Loffel die Dicke angleichen (diese betrégt
etwas 2 bis 3 ¢cm bei einem Durchmesser der Pfanne von 20 cm).
Die Flamme kleiner drehen und mit dem Messer vorsichtig den
Rand des sich bildenden Omeletts I6sen. Wenn der Boden des
Omeletts sich zu brdunen beginnt, mit einem Pfannenwender
umdrehen. Wenn Sie Probleme mit dem Umdrehen haben, miis-
sen Sie das Omelett in vier Teile schneiden und jedes einzeln
umdrehen. Das Ergebnis ist ein sehr dichter Fladen mit einer
kostlichen Krautermischung im Inneren.

Speisen mit Nissen

Frikadellchen aus Niissen

4 Walniisse, 100 g Kartoffelsaft, etwas gemahlener Zimt und Mus-
katnuss.

Diese Didtspeise erfordert eine besondere Aufmerksamkeit.
Man kann sie aus frischen oder erhitzten Niissen zubereiten,
mit Haut oder ohne, mit Wasser oder mit verschiedenen Saften
zerdriickt oder vielleicht auch mit Krauteraufquss. Alles hdngt
davon ab, was die Didtologen damit bezwecken. Fiir einen Er-
wachsenen sind nicht mehr als 15 bis 20 Gramm oder 3 bis 4
Walniisse zutrdglich.

Die Niisse samt Schale 2 bis 3 Stunden einweichen, dann vor-
sichtig, ohne die Halften zu verletzen, die Kerne herausldsen, in
einer Pfanne leicht erwdrmen und in der Kaffeemiihle mahlen.
Wenn es im Haus einen Porzellanmorser mit StoBel gibt, fiihrt
man die Arbeit im Morser fort. Wahrend man die Masse zerklei-
nert, gibt man tropfenweise Kartoffelsaft zu. Ubrigens muss es
nicht unbedingt Kartoffelsaft sein - im gegebenen Fall habe ich
ihn als den neutralsten genommen. Die Nuss wird so fein wie
mdglich zerrieben. Zimt und Muskatnuss zugeben. Dann wird
auf dem Teller so etwas wie eine Mini-Frikadelle geformt. Die
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Beilage hangt von Ihren Mdoglichkeiten ab, Hauptsache, es ist
ein Naturprodukt. Das kann Sauerklee mit Lowenzahn sein oder
Ananas mit Apfelsine, wobei zu beriicksichtigen ist, dass Sauer-
klee und Léwenzahn gesiinder sind.

Kiirbis mit Niissen

Ein Kiirbis mit siBem orangefarbenem Fleisch, 20 Niisse, 1 EL
Honig.

Den Kiirbis in langliche Stiicke mit einer Dicke von 5 bis 6 cm
aufschneiden, auf Backpapier ins Rohr legen. Vorsichtig bei nied-
riger Temperatur backen. Leicht mit erwdrmtem Honig bestrei-
chen und mit im Mérser zerstampften Niissen bestreuen.

Nusssuppe

1 Kartoffel, 2 Zwiebeln, 1 Petersilienwurzel, 300 g WeiBkraut, ca.
200 g Rote Riiben ohne weiBe Einschliisse, 6 Niisse, 1 TL Zitronen-
saft oder 1 EL WeiBwein.

Die ungeschalte Kartoffel sdubern, die Zwiebeln klein schnei-
den, Karotten und Petersilienwurzeln in Scheibchen schneiden,
die groben Rippen aus den Krautbldttern schneiden und sie
zusammen mit den Wurzeln kochen. Die feinen Blattteile auf-
schneiden und einige Minuten spater in den Topf geben. Die
Suppe wird gekocht, bis die Kartoffelstiicke gar sind (5 bis 6 Mi-
nuten), danach muss man sie vom Feuer nehmen und zugedeckt
stehen lassen. Die Niisse wie in den vorhergehenden Rezepten
nzerbroseln«, die Rote Riibe fein raspeln, mit Zitronensaft oder
Wein abschmecken und in den Topf geben, alles vermengen und
mit den Niissen bestreuen (am besten streut man die Niisse auf
jeden Teller einzeln).
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Niisse mit Honig

2-3 Niisse pro Portion, 1 Dessertldffel Honig.

Die Niisse vorbereiten wie oben, mit einer Teigrolle zu mittelgro-
Ben Kriimeln walzen. Mit Honig servieren.

Krautsalat mit Niissen

1 Krautkopf, je 2 Niisse pro Portion, Zitronensaft oder trockener
WeiBwein, Zimt, Nelken, Ingwer, 1 TL Honig.

Das Kraut fein schneiden und mit der Hand kneten, den Zitronen-
saft oder Wein mit Honig verfeinern. Das Kraut betrdufeln und
mit den zerdriickten Niissen und den Gewdirzen bestreuen.

Karotten mit Niissen

400 g Karotten, 1 TL Maiskeim- oder Sojadl, je 3 Niisse pro Portion,
Ingwer und Zimt.

Die Karotten sorgfaltig waschen und mit einem groben Tuch
abreiben, fein raspeln, mit Ol, Gewiirzen und Zitronensaft ab-
schmecken (oder mit durch Honig verfeinertem WeiBwein), mit
den Niissen bestreuen.

Rote-Riiben-Salat mit Knoblauch und Niissen

1 kg Rote Riiben mitdiinner Wurzel, 1 Knoblauchknolle, 1 Bund Friih-
lingszwiebeln, 10 Niisse, Gewdirze nach Geschmack.

Die Rote Riibe im Dampf garen, schilen und grob raspeln. Den
Knoblauch schalen, die Zehen zerdriicken oder fein schneiden
und dazugeben, ebenso die klein geschnittenen Friihlingszwie-
beln und die Gewiirze. Die Niisse zerkleinern und in den Salat
streuen. Diese Mischung kann man 2 bis 3 Tage im Kiihlschrank
aufbewahren und zusammen mit Krautsalat, gekochten Auber-
ginen oder griinen Bohnen und zu vielen anderen Speisen ser-
vieren.
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Gekeimter Weizen mit Niissen

1 Glas mit gekeimtem Weizen, 2 Niisse pro Portion, '/> Glas Karotten-
saft, Petersilie und Dill.

Den Weizen waschen und einen Tag einweichen. Wenn der wei-
Be Punkt des Keims erscheint, die Korner durch den Fleischwolf
drehen, Karottensaft beimischen und dicht mit den Niissen be-
streuen. Mit Krdutern garnieren. Wenn man mit dieser Speise
ein Kind taglich zum Friihstlck fiittert, wird ihm Erkdltung ein
Fremdwort bleiben.

Zwiebeln mit Niissen

10 Zwiebeln, 2 Niisse pro Portion, Tomatenmark und Gewiirze nach
Geschmack.

Zwiebeln schdlen und fein schneiden. Auf den Boden eines dick-
wandigen Topfes ein wenig Wasser gieBen (die Menge hingt
vom Durchmesser des Topfs ab, aber je weniger, desto besser)
und darin die Zwiebeln weich diinsten. Auf Wunsch kann man
etwas Tomatenmark dazugeben. Die Niisse wie gewohnt zerbro-
seln und dariiberstreuen. Gewiirze nach Geschmack zufiigen.

Einfache Nusssauce

1 Glas mit geschdlten Walniissen, /> Glas Granatapfelsaft, '/> Glas
Wasser, 3-4 Knoblauchzehen, /> Glas zarte Gartenkréuter, 1 TL ro-
tes Paprikapulver, 1 TL fein geriebener Koriander.

Alles vermischen und so lange bearbeiten, bis es eine einformige
Paste ist.
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Ragout aus Kiirbis mit Niissen und Auberginen

400 g Kiirbis, 400 g Auberginen, 400 g Zwiebeln, 200 g Gartenkrdu-
ter, 200 g Tomaten, 2 Niisse pro Portion, Zitronensaft oder Wein.
Aus dem Inneren von Kiirbis und Auberginen Wiirfel schneiden,
die Zwiebeln fein schneiden, alle Gemiise diinsten, zuallerletzt
die geschnittenen Tomaten dazugeben, mit Zitronensaft oder
Wein sduern und die Nusskrumen beigeben. Auf Portionsteller
hdufen - das zweite Hiufchen bildet man aus den Krautern.

Salat aus Lindenbldttern mit Niissen

4 Glas Lindenbldtter, 4 Niisse pro Portion, Zitronensaft oder trocke-
ner Wein, 1 EL Honig.

Die Blatter in groBe Quadrate schneiden, mit Zitronensaft oder
Wein begieBen, mit Niissen bestreuen und mit Honig eintrop-
fen. Den Honig kann man auch unter den Zitronensaft oder
Wein riihren.

Salat aus jungen Léwenzahnblattern, Brennnesseln und
Giersch mit Niissen

Je 1 Glas Bldtter von Léwenzahn, Brennnessel und Giersch, 4 Niisse
pro Portion, 1 Glas Béchamel-Sauce, Gartenkrduter.

Die Blatter fein schneiden, die Brennnesseln vorher zwischen
den Handfldchen reiben. Das Ganze mit Sauce Béchamel iiber-
gieBen und mit zerbroselten Niissen bestreuen. Dariiber ge-
hackte Gartenkrduter geben.
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Speisen mit Hulsenfriichten

Linsensuppe

2 EL Linsen pro Portion, 1 Zwiebel, 1 Karotte, 1 Petersilienwurzel,
1 weiBe Riibe, 1 Bund Gartenkrduter, Lorbeer, Piment.

Reichlich Wasser in einen Topf gieBBen, weil die Suppe lange ko-
chen wird und ein Teil der Fliissigkeit verdampft. Die Linsen bis
zum Garwerden kochen, d. h., sie miissen weich sein, aber noch
ihre Form behalten. Die klein geschnittene Zwiebel in den Topf
legen. Piment und Lorbeer zugeben. Karotte, Riibe und Petersi-
lienwurzel in Wiirfel schneiden und noch kurz mitkochen. Mit
gehackten Krautern garnieren. Man muss berlicksichtigen, dass
die Farbe der Linsen nicht besonders ansehnlich ist, deshalb sind
die farbigen Zutaten sehr am Platz.

Linsen

50 g Linsen, 1 groBe Zwiebel, rotes Paprikapulver, Tomatenmark,
Sauce Béchamel, Meerrettich.

Die Linsen liber 24 Stunden einweichen, wobei man einige Male
das Wasser wechselt. Vor dem Kochen das Wasser abgiefBen,
frisches aufgieBen und eine Stunde lang kochen. Das Wasser
nochmals abgieBen und erneuern, auf kleiner Flamme nochmals
30 bis 40 Minuten kochen lassen, dann die geschnittene Zwie-
bel und das Tomatenmark zugeben und zuletzt langsam die
Sauce Béchamel mit Meerrettich eingieBen. Mit Paprikapulver
wiirzen.

Sojabohnensauce

2 Glas Sojabohnen, 3 Zwiebeln, 2 gestrichene EL Tomatenmark,
3 Glas Garten- oder Wildkriuter, 2 EL Pflanzenél, rotes Paprikapul-
ver, Ingwer, Lorbeerblatt.

Die Sojabohnen zwei Tage einweichen, wobei man mehrmals
das Wasser wechselt. Am dritten Tag das Wasser abgieBen und
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erneuern und die Bohnen auf kleiner Flamme kochen, bei Bedarf
Wasser nachgieBen. Nach 1'/> Stunden Wasser abgieBen und
erneuern. Noch einmal 1 bis 1'/2 Stunden kochen. So macht
man es (iblicherweise auch mit allen anderen reifen Hiilsen-
friichten. Nach Ablauf der genannten Zeit die Bohnen in ein
Sieb stiirzen und mit dem letzten Kochwasser eine Sauce ma-
chen. Dafiir braucht man ein Glas von dieser Briihe (den Rest
nicht wegschiitten - er kdnnte fiir eine andere Speise gebraucht
werden). In dem Glas Briihe die Bohnen mit den fein geschnit-
tenen Zwiebeln, dem Lorbeerblatt und den Gewdirzen fertig ko-
chen. In die Bohnensauce gibt man das Tomatenmark und die
Garten- oder Wildkrduter: Brennnessel, Dill, Petersilie, Minze,
Giersch und junge Blatter der schwarzen Johannisbeere. Vom
Herd nehmen, die Bohnen mit Pflanzendl vermischen und in die
Sauce riihren.

Bohnensalat

2 Glas junge Bohnen, 1 Zwiebel, 1 TL Pflanzendl, '/« TL rotes Paprika-
pulver, Kriuter.

Die Bohnen putzen, die Zwiebel klein schneiden. Das Ol mit dem
Paprikapulver mischen. Die Bohnen zusammen mit der Zwiebel
kochen. In ein Sieb stiirzen. In eine Salatschiissel geben, mit
dem Ol betriufeln und dicht mit Krdutern bestreuen.

Erbsen mit Karotten

500 g Erbsen, 500 g Karotten, 1 Bund Petersilie.

Die Erbsen 24 Stunden einweichen, das Wasser wechseln und
gar kochen. Gleichzeitig die Karotten sorgfiltig waschen. Junge
Karotten kann man grob schneiden, alte in Scheibchen. Nach
1'/2 Stunden das Erbsenwasser wechseln und weitere 1'/> Stun-
den kochen. Nach 2 bis 3 Stunden Kochzeit die Karotten zugeben
und gar kochen. Die fertige Speise mit Petersilie bestreuen.
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Speisen mit einfachem, ungesiuertem Teig

In der heilkriftigen Kiiche gibt es keine Speisen aus Hefe-
teig, weil sie das Sdure-Basen-Gleichgewicht im Organis-
mus storen und nach Angaben einiger Gelehrter Ursache
fir Krebserkrankungen werden konnen. Wie ich annehme,
kann man das durch die Verinderung der biologischen Ei-
genschaften des Korns unter dem Einfluss hoher Tempera-
turen beim Backen erkliren.

Aber ein auf bestimmte Art zubereiteter ungesiuerter
Teig findet in der heilkriftigen Ernihrung breite Anwen-
dung. Bevor ich zu diesen Rezepten komme, erklire ich,
wie dieser Teig zu machen ist.

Einfacher Teig

1 kg Mehl, 2 Glas Wasser.

Mehl und Wasser vermengen. Die Konsistenz des Teigs soll so
sein, dass man ihn mit dem Messer auseinander schneiden kann.
Man kann das Mischungsverhaltnis zwischen Wasser und Mehl
nicht ganz exakt angeben, weil das Mehl unterschiedliche Qua-
litdt haben kann. Am besten priift man den Zustand des Teiges,
indem man ihm eine Kugelform gibt und ihn 15 Minuten unter
einem feuchten Tuch liegen Idsst. Wenn sich der Teig danach
schneiden |dsst, ohne Faden zu ziehen, kann man ihn als fertig
betrachten. Wenn er zu flissig ist, knetet man ihn auf einem mit
Mehl bestaubten Brett weiter.

Wenn das Mehl aus getrockneten Weizenkeimen frisch gemah-
len wurde, wird die Speise sehr forderlich fiir die Gesundheit
sein. Die Aufgabe besteht darin, ihn richtig zu kochen. Beim
Backen im Rohr oder Braten in Ol wird alles Wertvolle im Korn
unter dem Einfluss der hohen Temperatur (mehr als 100°C) ver-
nichtet. Es geschehen unglinstige strukturelle Verdnderungen,
die den Resorptionsprozess der Nahrung stéren. Ich nehme an,
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dass gerade das die natiirliche enzymatische Bearbeitung der
Nahrung im Darm behindert. Deshalb sollte man besser lernen,
Teigspeisen im kochenden Wasser oder im Dampf zuzuberei-
ten.

Nudeln

500 g Mehl, */+ Glas Wasser, '/ TL Zitronensaft, 1 EL Ol.

Das kalte Wasser mit Zitronensaft und Ol mischen und diese
Emulsion in einer Schiissel mit dem Mehl vermengen. Den Teig
mit der Hand oder mit einem hdlzernen Loffel kneten und auf
ein bemehltes Brett legen. Eine Kugel rollen und in ein feuchtes
Tuch einwickeln. Danach wieder auf ein bemehltes Brett legen.
Zuerst mit der Hand einen dicken Fladen formen und dann mit
einer Teigrolle zu einer diinnen Schicht walzen. Die Turkmenen
haben mir beigebracht, dem ungesduerten Teig Zitronensaft mit
0l beizumischen, so kann man ihn fast so diinn wie Papyrus
ausrollen. Wenn der Teig diinn genug ist, ganz wenig mit Mehl
einstduben und zu einer Rolle formen oder doppelt bzw. vier-
fach legen und die Nudeln schneiden. Die Nudeln dann trennen,
damit sie leicht trocknen kénnen. Die Nudeln kann man fiir viele
Speisen verwenden, man kann sie auch auf Vorrat machen, aber
nicht fiir lange.

Gemdiisesuppe mit Nudeln

Zutaten fiir Nudeln wie im vorangehenden Rezept. Dabei 1 Glas
Mehl (méglichst frisch gemahlenes) aus getrocknetem gekeim-
tem Weizen nehmen. 1 groBe Zwiebel, 2 Knollen Kartoffeln oder
Topinambur, 1 Petersilienwurzel, 1 Karotte, 1 weil3e Riibe, ein klei-
ner Bund Dill, T Lorbeerblatt, 2-3 Pimentkdrner, Gewiirze nach Ge-
schmack.

Nudeln herstellen. Wasser im Topf erwdrmen. Ich erinnere da-
ran, dass Aluminiumtdpfe absolut ungeeignet sind fiir die Zube-
reitung von Speisen. Zuerst die geschnittenen Kartoffeln oder
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Topinamburknollen in den Topf geben, dann die Zwiebel klein
schneiden und dazugeben, danach die geschnittene Karotte,
Petersilienwurzel und weiBe Riibe. Kindern schmecken gewdhn-
lich gekochte Riibenstiicke gut, deshalb braucht man sie nicht
sehr klein zu schneiden. 2 bis 3 Minuten nach dem Aufkochen
die Nudeln, das Lorbeerblatt und Piment in den Topf geben.
Man braucht es nicht ldnger als 2 bis 3 Minuten zu kochen.
Dann stellt man den Topf warm und gibt noch Gewiirze nach
Geschmack hinzu. Bei uns zu Hause sind das Sternanis, Anis,
schwarzer Pfeffer und Koriander. Das alles steht in einem ge-
schlossenen Glasbehalter als Pulver, das wir in der Kaffeemiihle
gemahlen haben. In der Kombination dieser Gewiirze gibt es
eine Richtlinie, aber in der Regel bestimmt der Geschmack der
Hausfrau. Rotes Paprikapulver kann man immer in die Suppe
geben, aber sehr sparsam. Salzen sollte man mit Stein- oder
Meersalz oder mit Sojasauce. AbschlieBend mit Dill garnieren.

Nudeln mit Friihlingskréutern

3 Glas frisch gemachte Nudeln, 2-3 Knollen Topinambur, 1 Glas
geschnittene Brennnesselblitter, 1 Glas geschnittene Radieschen
oder weil3e Riiben, 1 Glas Léwenzahnbldtter, Wegwarte, Sauerklee
und Melde, 1 Zwiebel, 1 Lorbeerblatt, 1 Nelke, 2-3 Pimentkdrner,
Pflanzendl.

Die fein geschnittene Zwiebel und die Gewiirze ins kochende
Wasser geben, danach den wiirfelférmig geschnittenen Topi-
nambur und die Nudeln. Die Briihe abseihen, zu den Nudeln
das fein geschnittene Griinzeug geben, in eine kleine Schiissel
legen, leicht mit Pflanzendl betraufeln und servieren. Fiir alle,
die nach wie vor Milchprodukte verwenden, kann ein mit Sauer-
rahm gestrecktes Tomatenmark eine gute Wiirze sein.
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Ein »fast usbekisches« Badscha

300 g Kartoffeln, 1T weiBes Riibchen, 200 g Tomaten, 1 Karotte, 1 Pe-
tersilienwurzel, 1 Schote Paprika, 300 g frisches Kraut, 1 Knoblauch-
knolle, 1 Glas Gemiisebriihe (das von einem der obigen Rezepte (ib-
rig geblieben ist), Nudeln.

Die Kartoffeln, Riibe, Karotte und Petersilienwurzel klein schnei-
den. Das Gemiise in der Briihe 4 Minuten kochen. Den in Ringe
geschnittenen Paprika dazugeben sowie das in Stifte geschnit-
tene Kraut. Auf kleiner Flamme kochen. Das Kraut soll noch Biss
haben, die Kartoffeln miissen véllig gar sein. Den Topf warm
stellen und mit den klein geschnittenen Tomaten und dem zer-
driickten Knoblauch wiirzen. Das alles mit gekochten Nudeln
vermengen. Die Nudeln kocht man immer unmittelbar vor dem
Essen.

Teigtaschen »Pelmeni« auf Marijsker Art

2'/> Glas Weizenmehl, 1 Eigelb, /> Glas kaltes Wasser, 1-2 TL aroma-
tisches 01, 1 Zwiebel und 1 Bund Friihlingszwiebeln, Brennnesseln,
Dill, Kiimmel, Mehl.

Aus Mehl, Eigelb und Wasser einen dicken Weizenbrei kochen,
ohne Flamme stehen lassen und die klein geschnittenen Krauter
zusammen mit der leicht angekochten fein geschnittenen Zwie-
bel dazugeben. Die klein geschnittenen Friihlingszwiebeln zu
dem Brei geben, ebenso das Ol. Damit der Brei nicht auskiihlt,
mit einem Tuch abdecken. Den Teig zu Quadraten auswalzen,
den Brei in festen Klumpen auf die Quadrate legen. Die Teig-
rander mit feuchtem Finger bestreichen, damit der Teig besser
klebt. Teigtaschen formen und in einer aromatischen Briihe ko-
chen. Einen Teil der Briihe mit erwdrmtem Mehl stduben, wiir-
zen und Uber die Pelmeni gieBen.
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Teigbdnder (Galuschki-bantiki)

1Bund Korianderblitter, 2 kleine Tomaten und 4 kleine frische Gur-
ken, Nudelteig (Rezept S. 254), Butter.

Diese Speise gehort zu den Festtagsspeisen, deshalb kann man
zu dem gewdhnlichen ungesauerten Teig Eigelb und mehr Ol ver-
wenden. Den Nudelteig wie gewdhnlich kneten und nach dem
Ruhen unter einem feuchten Tuch méglichst diinn auswalzen.
Danach mehrmals um eine lange Teigrolle wickeln, entlang der
Teigrolle einmal durchschneiden, sodass ein Rechteck entsteht,
und von der Rolle abziehen. Den jetzt mehrschichtigen diinnen
Teig in 10 x 10 cm groBe Quadrate schneiden, die an Blatter-
teigkekse erinnern. Jedes Quadrat einrollen, mit einer Schnur
umwickeln und im siedenden Wasser kochen. Vorsichtig heraus-
nehmen, auf einen flachen Teller legen und von der Schnur be-
freien. Bei einer gewissen Fertigkeit konnen die Galuschki eine
sehr schone Speise sein, welche man gut mit halbierten Toma-
ten und Gurken garnieren kann. Zwischen die Teigbldtter kann
man Korianderblatter legen und alles mit erwdrmter Butter be-
traufeln. In unserer Kiiche gilt eine fette Speise als auBBerordent-
lich ungesund, Butter wird darum sehr sparlich verwendet, wie
ein Gewdiirz. Deshalb ist es sinnvoll, die Butter mit Wildrosen,
Vogelbeere, Jasmin, Johanniskraut, Thymian, Lungenkraut und
allen scharfen Gewiirzen anzusetzen, lber die Sie verfiigen. Die
Butter mildert den Geschmack und Geruch von Nelken, Piment,
Kiimmel etc.

Teigtaschen »nSamsa« aus einfachem Teig

Teig: 2 Glas Mehl aus gekeimten Weizenkdrnern, '/2 Glas kaltes Was-
ser, 1 Eigelb, 1 EL 0l. Fiillung: 7 Glas klein gehackte Krduter, 6 Zwie-
beln, '/> TL gemahlene Gewiirze mit Pfeffer, 0l.

Die Zwiebeln sehr klein hacken, mit den gehackten Krautern
vermischen, mit den Gewiirzen bestreuen und mit Ol betraufeln.
Nudelteig wie oben herstellen, 1 cm dick walzen und in Quad-

257



rate schneiden. Auf jedes Quadrat die Zwiebelmischung legen,
die Rander zusammenlegen und dicht verschlieBen. Sie kénnen
den Teigtaschen verschiedene Formen geben - mit den entspre-
chenden traditionellen russischen Namen: Halbmondférmig
sind es »Wareniki«. Wenn sie wie »Pelmeni« (russische Maulta-
schen) aussehen sollen, miissen Sie die Spitzen des Halbmondes
aneinander kleben, sodass ein ungleichmaBiger Ring entsteht.
Wenn eine der Halbmondspitzen liber den gebildeten Kreis spitz
hinaussieht wie das Blatt eines Apfels, haben wir es mit usbeki-
schen »Samsa-Taschen« zu tun. In sprudelnd kochendem Wasser
oder Gemiisebriihe abkochen. Die hochgewirbelten Teigtaschen
mit dem Schauml&ffel herausfischen und in eine Schiissel legen.
Der Teig der gefiillten Taschen sollte nicht zu dick sein, sonst
konnte es passieren, dass er nicht ganz durchgekocht ist. Die
Usbeken backen den Samsa in stark erhitztem Ol, aber wir wer-
den ihrem Beispiel nicht folgen, weil das erhitzte Ol sehr giftige
Substanzen enthalt. Samsa kann auch im Dampf gegart werden.
Dafiir gibt es eigene Gerdte, aber man kann auch einfach ein
Sieb mit flachem Boden nehmen. Speisen mit einer Fiillung aus
rohen Zwiebeln werden etwas langer gekocht als mit gegarter
Fiillung. Der Jahreszeit entsprechend kdnnen die Taschchen mit
der einen oder anderen Sauce angerichtet werden.

Knddel aus Mehlteig

Diese Art Speisen sind sehr bequem in der Herstellung. In un-
serer Kliche sind sie sehr verbreitet sowohl als eigenstandiges
Gericht als auch als Einlage fiir Suppen und Briihen. In den Kno-
delteig kann man Zwiebel, Dill, Kiimmel, Majoran, Blatter von
Frihlingskrdutern etc. mischen. Man kann sie aus Weizenmehl
gemischt mit Buchweizen-, Hirse-, Perlgraupen- und Gersten-
mehl herstellen. Die Knédel werden in einfachem Wasser oder
in Briihe gekocht, die man auch mit Eigelb oder Sahne aufbes-
sern kann.
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Mehlknodel

5-6 gestrichene EL Mehl, 5-6 EL Wasser, 1 Eigelb, 2 TL Sahne oder
01, 1 EL klein geschnittene Zwiebel oder Friihlingszwiebel, /> TL Kiim-
mel, 2 TL Dill, Gemiisebriihe.

Alle Zutaten (auBer Mehl und Wasser) mit dem Eigelb verriih-
ren, danach unter portionsweiser Zugabe von Wasser und Mehl
den Teig anriihren. Bis zur vollen Elastizitat kneten. In kochende
Gemiisebriihe oder leicht gesalzenes heiBes Wasser kleine Teig-
stiicke legen, die zuvor mit einem Dessertloffel geformt wur-
den. Die ins Wasser geworfenen Stiicke sinken erst zu Boden,
weshalb man sie beim Einwerfen auf den ganzen Topf verteilen
sollte, damit sie nicht zusammenkleben. Wenn sie an der Ober-
flache schwimmen, deckt man sie ab und kocht sie gar. Dann
werden sie namlich flaumig. Viele Hausfrauen lieben es, ihre
Suppen, ja sogar den Borschtsch mit dieser einfachen Einlage zu
zieren. Die Kinder lieben vor allem bunte Knddeleinlagen. Dafiir
muss man den Teig mit Tomatenpasta, Brennnesselsaft oder fein
geriebener Karotte farben.

Pijowa (Zwiebelsuppe) mit Knddeln

10 Zwiebeln, 1 Lorbeerblatt, 1 Schote Paprika, /2 Glas zarte Garten-
kréuter, einige Pimentkérner, 1 gehdufter EL Tomatenmark und alle
Knédelzutaten wie oben.

In das kochende Wasser die fein gehackten Zwiebelknollen ge-
ben. Zuerst auf groBer Flamme kochen und dann auf mittlerer.
5 Minuten nach dem Aufkochen der Suppe Lorbeerblatt, ge-
schnittene Paprikaschote und Pimentkdrner zugeben. Der Teig
wird schon vor dem Kochen der Zwiebeln hergestellt und mit
Tomatenmark verriihrt, damit die Knddel eine rosa Farbe bekom-
men. Mit einem in Wasser getauchten Dessertl6ffel vom Rand
Teig entnehmen und in die kochende Suppe geben. Die Mehl-
menge richtet sich nach der Anzahl der Knddel. Die Knddel im
zugedeckten Topf auf kleiner Flamme gar kochen. Wenn in der
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Familie Eier gegessen werden, kommt auch Eigelb in den Teig.
Man kann den Teig auch mit 2 EL Sahne verfeinern. Die Knddel
gewinnen dadurch natiirlich an Geschmack, aber notwendig ist
es nicht. Ich selbst mache es ohne Sahne. AbschlieBend mit den
Gartenkrdutern garnieren.

Jerma mit Knddeln

1'/> Gldser gekeimter Weizen, 4 Zwiebeln, 1 rote Paprikaschote,
Lorbeerblatt, Kiimmel, 1 Ei, 2 Kartoffeln oder Topinambur, Meersalz,
Kriuter.

Zwiebeln klein hacken, Paprika in Ringe schneiden, den Weizen
zu Mehl mahlen, die Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden und
eine Suppe kochen, bis die Kartoffeln gar sind. Ein halbes Glas
Mehl in einer trockenen Pfanne erwdrmen, in Wasser ldsen und
in feinem Strahl in die Suppe geben. Das Eigelb in einem halben
Glas Wasser verriihren und mit diesem Wasser aus dem restli-
chen Mehl einen Knédelteig riihren. In den Teig kommt Kiimmel
und etwas Meersalz. In die Suppe ein Lorbeerblatt geben und
mit einem Dessertl6ffel Knodel formen. Wenn sie hochsteigen,
den Topf mit einem Deckel schlieBen und die Knddel gar kochen.
Insgesamt kocht die Suppe 10 bis 12 Minuten. Den Topf warm
stellen, mit klein gehackten Krdutern bestreuen und 5 Minuten
ziehen lassen. Auf Wunsch kann man zusammen mit den Krau-
tern zerdriickten Knoblauch in die Suppe geben.

Gemdiisesuppe mit Kartoffelknddeln

2 Zwiebeln, 1 Paprikaschote, 1 Karotte, 1 Petersilienwurzel, 2 gro3e
Kartoffeln, /2 Glas frisch gemahlenes Meh! aus gekeimtem Weizen,
1 Lorbeerblatt, 3 Pimentkérner, '/+ Muskatnuss, 1 Ei, Kiimmel, rotes
Paprikapulver, Meersalz.

Die Zwiebeln klein hacken, Petersilienwurzel und Karotte in
Scheibchen schneiden, das Eigelb mit '/s Glas Wasser verriihren
unter Zugabe von Mehl und Kiimmel. Diesem Teig die sorgfal-
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tig gewaschenen, fein geraspelten Kartoffeln beifligen, ebenso
das EiweiB. In das kochende Wasser erst Zwiebeln, dann Karot-
ten, Petersilienwurzel, Lorbeer und Piment geben. Die in Ringe
geschnittene Paprika dazutun. Mit einem ins Wasser gehalte-
nen Dessertloffel aus dem Teig Knddel formen und in die Suppe
geben wie in den vorherigen Rezepten. Wenn die Knddel auf-
steigen, den Topf noch 2 Minuten auf kleiner Flamme stehen
lassen, dann warm stellen, die Suppe mit rotem Paprikapulver
und klein geriebener Muskatnuss bestreuen sowie leicht mit
Meersalz salzen.

Krautsuppe mit orangefarbenen Knddeln

2 Zwiebeln, 400 g Rosenkohl, 1 Petersilienwurzel, 3-4 Karotten,
'/2 Glas frisch gemahlenes Weizenmehl, 1 Ei, 2 Lorbeerbldtter, Ge-
wiirze nach Geschmack.

Die Zwiebeln klein hacken und mit den Lorbeerbldttern in ko-
chendes Wasser geben. Danach den Rosenkohl und die klein
geschnittene Petersilienwurzel zugeben. Nach Geschmack wiir-
zen. Einige Minuten nach dem Aufkochen kann man die Knddel
einwerfen, fiir die man das Eigelb in Wasser auflost, Mehl zu-
gibt, die fein geriebenen Karotten dazumischt und dann vorsich-
tig den steif geschlagenen Schnee einriihrt. Die Suppe ist fertig,
wenn die Knodel vollstandig gar sind. Der Kohl sollte noch Biss
haben. Es ist zu berlicksichtigen, dass alterer Kohl 4 bis 5 Minu-
ten kochen muss, junger dagegen nur 2 bis 3 Minuten. Deshalb
wird Letzterer erst nach den Knddeln in die Suppe gegeben.
Man kann die Suppe leicht verdndern, indem man die Farbe, den
Geschmack und die GroBe der Knddel variiert. Damit die Knodel
ihre Form behalten, muss man den Loffel mit dem Teig in die
Suppe tauchen und den Teig quasi abwaschen.
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Speisen mit Reis

Reissuppe

2-3 Knollen Topinambur oder 2 Kartoffelknollen, 1 Petersilienwur-
zel, 1 Knolle Sellerie, 3 Zwiebeln, 1 Lorbeerblatt, Piment, 4 TL tiefge-
frorene griine Erbsen, ebenso viele Preiselbeeren, ?/4 Glas Reis.

Die Reissuppe muss eine weil3e Farbe haben, deshalb die Kartof-
felknollen schdlen und in Wiirfel schneiden. Topinambur muss
man nicht schdlen, bei ihm wird die Schale beim Kochen perl-
mutterfarben. Sellerie und Petersilienwurzel fein raspeln. Die
Zwiebeln klein hacken und alles in Wasser geben. Lorbeerblatt
und Piment geben der Suppe ein angenehmes Aroma. Den Reis
zu Mehl mahlen. So wird er in 1 Minute gar und man kann ihn
in die Suppe geben, sobald die Kartoffeln gar sind. Die Reissuppe
mit griinen Erbsen und Preiselbeeren bestreuen. Wenn es Som-
mer ist, kann man auch 3 bis 4 schwarze und rote Johannisbee-
ren nehmen. Diese Suppe schmeckt Kindern besonders gut.

Reis mit meiner Lieblingssauce

'/2 Glas Reis, 2 Gldser Wasser, 2 EL meiner Lieblingssauce (Rezept auf
S.203), 1 Bund Kriuter.

Wasser zum Kochen bringen, den Reis einstreuen. Wenn das
Wasser wieder aufkocht, den Topf auf kleiner Flamme stehen
lassen. Den weich gekochten Reis etwas auskiihlen lassen, die
Sauce hineinmischen und auf die Teller verteilen. Mit gehackten
Krautern bestreuen.

Gefiillte Zwiebeln

'/ Glas Reis, 1 Glas heiBes Wasser, 2 marinierte Gurken oder Beeren
der Saison, 4 Zwiebeln, meine Lieblingssauce (Rezept auf S. 203).
Den Reis in das kochende Wasser geben. 3 bis 4 Minuten kochen
lassen und unter eine Filzhaube stellen. In der Zwischenzeit die
Zwiebeln nicht zu lang mit der Schale kochen. Die Zwiebeln
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aus dem Kochwasser nehmen, Schale entfernen und jede Zwie-
bel an einer Seite bis ins Zentrum anschneiden. Die Zwiebeln
vorsichtig in die einzelnen Schichten zerlegen und fiir die Fiil-
lung vorbereiten. Aus dem gegarten Reis, der mit meiner Lieb-
lingssauce vermischt wurde, Kugeln formen, mit welchen jede
Zwiebelschicht gefiillt wird. Die geflllten Zwiebelschichten auf
Dessertteller legen, mit Krdautern und gevierteilten Gurken oder
Beeren der Saison garnieren. Die gefiillten Zwiebeln kann man
sehr schnell zubereiten, aber sie erwecken den Eindruck einer
komplizierten Speise. Das kdnnen Sie ausniitzen, wenn Sie ein
Festtagsmenii bereiten. Auf einer groBen flachen Schiissel kon-
nen Sie frische gefiillte Tomaten, gefiillte Gurken, Riiben, Auber-
ginen und andere gefiillte Gemise servieren, nicht zu vergessen
die Krautrouladen, die weiter oben beschrieben wurden. Die
gefiillten Zwiebeln werden eine besondere Zierde Ihres Tisches
sein mit ihrem perimutterfarbenen Glanz.

Reis mit Mandeln

100 g Reis, 1 Glas heiBes Wasser, 50 g geschdlte Mandeln, 1 TL So-
Jasauce.

Den Reis im Wasser kochen. Gleichzeitig die Mandeln in einer
Pfanne erwdarmen. Dabei muss man die Pfanne standig auf dem
Feuer hin und her schwenken. Die Mandeln beginnen leicht zu
glanzen. Die erwdrmten Mandeln auf einem Brett mit der Teig-
rolle zerdriicken. Einen Teil in den gekochten Reis geben, mit
Sojasauce wiirzen und auf eine Schiissel legen. Den Reishaufen
mit den restlichen Mandeln bestreuen. Man kann die Speise
heiB oder kalt verzehren. Statt der Mandeln kann man auch
Niisse verwenden.
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Reissalat

200 g Reis, 2 Sellerieknollen, 1 Karotte, 2 Zwiebelknollen, 1 Petersi-
lienwurzel, 3 EL geriebene Walniisse, 1 Schale Kresse, 2 EL meiner
Lieblingssauce (RezeptS. 203), 1 EL Zitronensaft, 2-4 Zitronenschei-
ben.

Den Reis kochen, die Gemiise klein schneiden und in einem
dickwandigen Topf leicht diinsten, dann in den Reis mischen.
Walniisse darauf streuen. Eine Wiirzsauce aus Zitronensaft und
meiner Lieblingssauce mixen und dann mit Kresseblattern verfei-
nern. Das Ganze mit Zitronenscheiben garnieren. Dieses Gericht
kann man zum Festessen in einer Salatschiissel servieren.

Reis mit Gerste und geriebener Zitronenschale

200 g Reis, 100 g Gerste, 1 EL geriebene Zitronenschale, 1 Bund Dill,
1 Bund Petersilie, 4 Knoblauchzehen.

Den Reis in kochendes Wasser geben. Die Gerste in einer Pfan-
ne aufwarmen. Die Kdrner blasen sich dabei auf und nehmen
eine goldene Farbe und einen spezifischen Geschmack an. Man
darf die Gerste aber nicht iiberhitzen, weil sich dann Oxime-
thylfurfurol bildet. Gerste hat eine lange Kochzeit, deshalb ist
es zweckmaBig, sie vorher klein zu mahlen. Der Wasserbedarf
beim Kochen ist 1:3 oder 1:4, deshalb sollten nicht weniger als
400 bis 500 ml Wasser im Kochtopf sein. Wenn Sie die Gerste zu
Mehl vermahlen haben, brauchen Sie ein zusatzliches Glas Was-
ser, um das Gerstenmehl in Wasser zu 16sen und dann langsam
zu dem halbgaren Reis zu gieBen. Wenn das Wasser aufkocht,
den Topf vom Feuer nehmen und unter eine »Haube« stellen. In-
zwischen die geriebene Zitronenschale mit den fein gehackten
Gartenkrdutern vermengen, den zerdriickten Knoblauch dazuge-
ben und alles zusammen zu der Reis-Gersten-Mischung geben.
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Reis mit Sonnenblumenkernen

'/2 Glas Reis, 1 Glas ungeschdlte Sonnenblumenkerne, 1 EL meiner
Lieblingssauce (Rezept S. 203).

In einen dickwandigen Topf ein Glas Wasser schiitten, zum Ko-
chen bringen und den Reis darin kochen. Wenn er halb gar ist,
unter eine Filzhaube stellen. Inzwischen in einer Pfanne die Son-
nenblumenkerne erwdrmen, in der Kaffeemiihle zu Mehl mahlen
und in heiBem Wasser (1 Teil Kernmehl auf 2 Teile Wasser) auf
kleiner Flamme nicht mehr als 5 Minuten kochen. Die erhaltene
Masse mit einem Loffel verriihren und durch ein Sieb pressen.
Die gesiebte Flissigkeit mit meiner Lieblingssauce verriihren
und alles zusammen unter den fertigen Reis mischen.

Reisbrei mit Gemiise und Salzpflaumen

100 g Reis, 1 Karotte, 200 g Brokkoli oder Blumenkohl, 1 Bund Gar-
tenkrduter, 1 Zwiebel, 3 eingelegte Salzpflaumen (oder Dérrpflau-
men), 2 EL 0.

Wir brauchen zwei Kochtépfe. In einem dickwandigen Topf den
Reis kochen (Reis : Wasser = 1:3). In den anderen Topf (am
besten aus Gusseisen) ein kleines Glas Wasser gieBen. Wenn
es kocht, Ol und die klein geschnittene Zwiebel hineingeben.
Jetzt die Karotte zerkleinern, die Brokkoli- oder Blumenkohl-
roschen in den Topf geben, zuletzt die zerkleinerten Pflaumen.
Die Salzpflaume hat einen erstaunlich angenehmen Duft und
Geschmack. In Japan isst man sie im dritten Jahr nach dem
Einsalzen. Ich salze sie in einem 5-Liter-Glas ein, wobei ich die
schichtweise eingelegten Pflaumen jeweils mit Meersalz und
Gewdirzen bestreue. Den Reis kann man am Feuer oder unter der
Filzhaube gar werden lassen. Die gedlinsteten Gemiise mit dem
Reis sorgfaltig vermischen. In eine tiefe Schiissel legen und mit
fein gehackten Gartenkrdutern bestreuen.
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Reissalat auf spanische Art

300 g Reis, 250 g Paprika, 250 g Tomaten, 2 Zwiebeln, 1 EL trockener
Wein oder Zitronensaft, 2 EL O, Gartenkriuter.

Den Reis entsprechend den vorhergehenden Rezepten kochen.
Aus der Paprika die Samen entfernen und in Streifen schneiden.
Die Zwiebel fein hacken. Die Tomaten vierteln. Alles vermengen
und mit einem Dressing aus 1 EL Wein oder Zitronensaft und
2 EL Ol betrgufeln. In eine Salatschiissel geben und mit Krdutern
garnieren.

Sauerkrautsalat mit Reis

400 g gekochter Reis, 200 g Sauerkraut, 1 EL meiner Lieblingssauce
(Rezept S. 203), 1 EL Tomatenmark.

Den Reis kochen (Reis : Wasser = 1:2), unter einer Filzhaube gar
werden lassen. Den Reis mit dem Sauerkraut vermischen. Meine
Lieblingssauce mit dem Tomatenmark verriihren und in den Sa-
lat geben. Kalt servieren.

Reissuppe mit Schafskase

100 g Schafskdse, 1 Kartoffel, 2 Zwiebeln, 1 Karotte, 1 Petersilien-
wurzel, 1 Biischel Selleriebldtter, /2 Glas Reis, 4 kleine Tomaten.
Solche Delikatessen wie Schafskdse und Eier sind in der heil-
kraftigen Erndhrung nur zu Feiertagen erlaubt. Man sollte sie
nicht taglich zu sich nehmen. Schafskdse darf nur eine groBe
Ausnahme am Tisch sein. In einen Topf mit kochendem Wasser
den gewaschenen Reis geben. Die Zwiebeln schneiden und in
den Reis geben, wenn er fast gar ist. Petersilienwurzel und Ka-
rotte schélen, in Scheibchen schneiden und in die Suppe geben.
Die Kartoffel fein reiben, in die Suppe geben und diese vom
Feuer nehmen. Den Sellerie fein hacken, in die Suppe streuen
und diese zugedeckt ziehen lassen. Auf die Teller verteilen und
mit frischen, in Scheiben geschnittenen Tomaten garnieren. Mit
geriebenem Schafskdse bestreuen.
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Speisen mit Getreide

Suppe mit Mais und Gemiise

1 Glas gekochte Maiskérner, 1 Karotte, 1 Kartoffel, 1 Salzgurke,
1 Zwiebel, 1 EL Pflanzenél, 1 EL Wein, Petersilie, Dill.

Den Maiskolben im Ganzen in der Blatterhille kochen. Dann die
Korner herausldsen und fiir die Suppe verwenden. Alle Gemise
der Reihe nach in kochendes Wasser geben. Die Suppe so lange
kochen, bis die Kartoffeln gar sind. Vom Feuer nehmen, Peter-
siliengriin und Dill einstreuen, ziehen lassen. Das Ol mit dem
Wein vermischen und in die Suppe geben.

Suppe mit Linsen und Getreide

3 EL gekeimter Weizen, 3 EL Linsen, 3 EL Buchweizen, 3 EL Hirse,
4 Zwiebeln, 1 EL Minzebldtter, 1 Bund Basilikum, 1 EL Quendel oder
Thymian, 1 Lauchstange.

Linsen, Buchweizen und Hirse 10 bis 12 Stunden getrennt ein-
weichen, den Weizen trocknen lassen und in der Kaffeemiihle
mahlen. Die anderen Korner und die Linsen gleichzeitig ins ko-
chende Wasser geben und kochen, bis die Linsen gar sind. Die
geschnittenen Zwiebeln werden mitgekocht. Die Gewdiirzkrduter
am Ende des Kochens dazugeben. Den gemahlenen Weizen in
warmem Wasser aufldsen und in der Suppe gar kochen. Den
griinen Teil des Lauchs aufschneiden und weich kochen, den wei-
Ben Teil in sehr diinne Ringe schneiden und in die Suppe geben,
wenn man sie vom Feuer genommen hat. Die Suppe zugedeckt
ziehen lassen.
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Hirsesuppe mit Blumenkohl

2-3 Kartoffeln, 3 Zwiebeln, '/ Knoblauchknolle, 1 Petersilienwurzel,
1 Karotte, 1 kleiner Blumenkohl, '/> Glas Hirse, 1 Lorbeerblatt, 1 TL
Majoran.

Die Kartoffeln sorgfdltig waschen und samt Schale in Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln klein hacken, Petersilienwurzel und Ka-
rotte in Scheibchen schneiden. Alles in einen Topf geben, den
Blumenkohl in Réschen zerlegen, die Stiele in Scheiben schnei-
den und in den Topf schiitten. Die Hirse mahlen, in einer Tasse
mit warmem Wasser auflésen und in die Suppe geben. In der
letzten Minute, bevor die Suppe fertig ist, die Blumenkohlros-
chen zugeben. Den Topf warm stellen und den Majoran und sehr
fein gehackten Knoblauch dazugeben. Das Lorbeerblatt kommt
immer 3 bis 4 Minuten vor dem Garwerden in die Suppe.

Suppe mit Buchweizengrie3

2 Kartoffeln, je 1 Karotte, Petersilienwurzel und Pastinake, '/2 Knolle
Knoblauch, 3 Zwiebeln, 1 Bund Gartenkrduter, '/> Glas Buchweizen.
Das Gemiise wie gewohnlich kochen. Wenn die Kartoffeln gar
sind, den gemahlenen und in Wasser aufgeldsten Buchweizen
langsam einrlihren. Er wird in der Gemiisesuppe sehr schnell
gar. Mit klein gehackten Krautern abschmecken.

Salate aus rohem Gemiise

Salat aus gemischtem frischem Gemiise

500 g Karotten, 200 g roher Sellerie, 2-3 Knollen Topinambur, 50 g
Apfelsaft, 30 g Ol.

Karotten, Sellerie und Topinambur fein raspeln. Den Apfelsaft
mit dem Ol vermengen und iiber den Salat gieBen.
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Salat aus frischem Gemiise auf Wiirzburger Art

200 g Kopfsalat, 200 g Radieschen, 200 g Tomaten, 150 g frische
Gurken, 1 TL Senf, 1 TL Sonnenblumendl, 100 g Saft von frischen
Zwetschgen oder sauren Apfeln.

Den frisch gepressten Saft mit Senf und Ol vermengen und ei-
nige Minuten stehen lassen. Inzwischen den Kopfsalat in Quad-
rate schneiden. Die Radieschen putzen und in zwei Halften
schneiden. Die Tomaten und die Gurken in Stilicke schneiden.
Alles mit dem Dressing vermischen.

Salat auf andalusische Art

4009 Kopfsalat, 100 g zerdriickte Niisse, 100 g Saft von siil3en Friich-
ten (Aprikosen, weiBe Pflaumen etc.), 1 TL Sonnenblumendl.

Die Salatblatter klein reiBen. Mit dem Dressing aus Saft und Ol
begieBen und mit den Nissen bestreuen. Wenn der Saft nicht
siiB genug ist, kann man ihn mit Honig nachsiiBen. Die Niisse
zur Verbesserung des Geschmacks in einer trockenen Pfanne
leicht erwdrmen.

Salat aus Friihlingszwiebeln

500 g zarte Friihlingszwiebeln, 1 Glas gekiihlte Sauce Béchamel
(Rezept S. 206), Gewdirze nach Geschmack.

Die Sauce Béchamel muss man etwas kiihlen, mit Gewdirzen
nach Geschmack verfeinern und mit den fein geschnittenen
Friihlingszwiebeln bestreuen. Dieser Salat erfreut sich groBer
Beliebtheit bei den Mannern.

Salat aus rohem Gemiise auf spanische Art

2009 Paprika, 200 g Tomaten, 1 Zwiebel, 2 EL getrocknete Meeresal-
gen, 1 TL Sonnenblumendl, 200 g frische Gurken.

Die Paprika entkernen und in kleine Quadrate schneiden. Die
Gurken der Ldnge nach vierteln. Die Tomaten halbieren und mit
den schon am Tag zuvor vorbereiteten Algen bestreuen. Dazu
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muss man die Algen am Vorabend mit einem Glas kochenden
Wassers abbriihen und mit einem Tuch bedecken. Dann die Zwie-
bel fein hacken, mit den Meeresalgen vermischen und mit Ol be-
gieBen. Am nichsten Tag haben wir eine fertige Sauce, die man
variieren kann, indem man verschiedene Gewlirze beimengt.

Picknicksalat

500 g WeiBkraut, 400 g Karotten, 30 g ausgeldste Sonnenblumen-
kerne, 45 g Zitronensaft oder Saft von anderen sauren Friichten, 1 TL
0l, 1 TL Senf, 1 TL Honig, 300 g Sojapaste.

Die fertige Sojapaste zum Picknick als Beigabe zum Salat mit-
nehmen. Sie ist eine erstaunlich praktische Speise, die man tag-
lich in die Arbeit mitnehmen kann. Sie wird aus Sojabohnen
zubereitet und kann im Kiihlschrank in einem geschlossenen
Glas 2 bis 4 Tage aufbewahrt werden. Dazu werden Sojabohnen
24 Stunden eingeweicht. Fiir 500 g Bohnen nimmt man 2 Liter
Wasser. Im Verlauf des Tages empfiehlt es sich, das Wasser mehr-
mals zu wechseln. Man kann die Bohnen auch 2 oder 3 Tage
einweichen, das verkiirzt die Kochzeit, aber nach jeweils 5 bis 6
Stunden muss man unbedingt das Wasser wechseln. Nachdem
die Bohnen in 2 bis 3 Litern Wasser 17/2 Stunden gekocht haben,
das Kochwasser abgieBen und die Bohnen in frischem Wasser
gar kochen. Die Kochzeit betrdgt nicht unter 3 bis 4 Stunden.
Man kann die Bohnen bequem zerkleinern, indem man sie durch
den Fleischwolf dreht. Die Paste gibt der Phantasie der Hausfrau
volle Freiheit. Man kann sie mit gekochten Zwiebeln verfeinern.
Dazu schneidet man 3 bis 4 Zwiebeln fein und kocht sie in ei-
nem zugedeckten dickwandigen Topf auf kleiner Flamme mit
minimaler Wassermenge. Wenn die Zwiebeln weich sind, mit
der Sojapaste vermischen. Man kann einige Zehen Knoblauch
nehmen und zerkleinern und dann in die Paste riihren. Gut pas-
sen auch Sojadl und Sojasauce. AuBBerdem kann man viele Ge-
wiirze beimischen. Gut mit Soja zu kombinieren sind Sternanis,
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Piment, roter Paprika und Nelken. Alle Gewiirze vor der Verwen-
dung mahlen. Man kann die Sauce auch mit fein geriebenen
Koriander- und Kiimmelsamen verfeinern.

Zurlick zum Rezept: Wenn die Zahl Ihrer Gaste beim Picknick
groBer ist, kann man die Krautmenge verdoppeln oder verdrei-
fachen. Das geschnittene Kraut mit der Hand kneten. Die fein
geriebenen Karotten zugeben, welche man ebenfalls schon zu
Hause vorbereiten kann. Die Sonnenblumenkerne hineinstreu-
en. Den mit Senf, Ol und Honig vermischten Zitronensaft zu-
gieBen. Wenn auf der Wiese, wo lhr Picknick stattfindet, wild
wachsende essbare Krauter zu finden sind, kommen sie auch
noch dazu. Je nach Jahreszeit kdnnen das Primelblatter sein,
Bliiten und Blatter von Lungenkraut, Sauerampfer, Brennnessel,
junge Léwenzahnblatter, Lindenblatter, Walderdbeerblatter, Bar-
lauch, die zarten Blatter der jungen Birke und vieles andere. Die
Krauter miissen sorgfaltig gewaschen sein, sehr fein gehackt
und gut mit dem Salat vermischt werden.

Suppen und Brithen

Die Suppen und Briihen, die nach Rezepten der heilkrafti-
gen Erndhrung hergestellt werden, zeichnen sich dadurch
aus, dass sie eine minimale Wirmebehandlung erfordern.
Dabei miissen Korner und Kartoffeln ganz gegart werden,
die Gemiise »al dente«, die Stiele der Kriuter werden gar
gekocht und die Blitter erst dazugegeben, wenn man den
Topf vom Feuer genommen hat.

Gemdiisesuppe

2 Kartoffeln, 1 Zwiebel, 1 Petersilienwurzel, 1 Karotte, 400 g WeiB3-
oder Rotkraut, 3 Lorbeerblitter, '/s TL Paprikapulver, Kréuter.

Die sauber gewaschenen und in Wiirfel geschnittenen Kartof-
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feln in kochendes Wasser geben, dann die klein geschnittene
Zwiebel, Karotte und Petersilienwurzel in Scheibchen schneiden
und 2 bis 3 Minuten nach dem Aufkochen der Kartoffeln ins
Wasser legen. Das Kraut zerteilt man je nach Reife. Wenn es ein
Friihkraut ist, schneidet man den Kopf in der Halfte durch. Den
Strunk ausschneiden, klein schneiden und zusammen mit Ka-
rotte und Petersilienwurzel in die Briihe geben. Die Blatter des
Friihkrauts werden nicht mehr als 1 bis 2 Minuten gegart. Sie
werden nach Wunsch in Stifte oder Quadrate geschnitten. Die
Suppe kocht auf starker Flamme nicht mehr als 8 bis 10 Minu-
ten. Die Kartoffel bestimmt, wann die Suppe fertig ist. Danach
die Suppe warm stellen und zugedeckt 5 Minuten ziehen lassen.
Die Suppe mit fein gehackten Wiirzkrautern bestreuen. Scharfe
kann man der Suppe mit scharfem Paprikapulver verleihen. Das
Lorbeerblatt und den Paprika gibt man 3 bis 4 Minuten vor Gar-
werden in die Suppe.

Krautsuppe mit Tomaten

2-3 Kartoffeln, 1-2 Zwiebeln, 1 Karotte, 400 g WeiBkraut, 5 Toma-
ten, 3 Lorbeerblitter, Krduter.

Die Kartoffeln in Wiirfel schneiden, nachdem man sie vorher
sorgfaltig mit der Biirste gewaschen und die Augen entfernt
hat. Die Kartoffelhaut schalt man nur im duBersten Fall. Die
Zwiebeln klein hacken, die Karotte in diinne Scheibchen schnei-
den. Das Kraut (Herbst- oder Spatkraut) wie folgt zubereiten:
Die Blattstiele vom Strunk abtrennen und den Kopf in die ein-
zelnen Blatter zerlegen. Die Blattstiele ausschneiden, in Scheib-
chen schneiden und zusammen mit den Karotten ins Wasser
geben. Den zarten Blattteil in Quadrate oder Stifte schneiden.
Die Tomaten 1 Minute in die kochende Briihe geben, mit einem
Sieb herausholen, in einen tiefen Teller legen und vorsichtig die
Haut entfernen. Dann die Tomaten in kleine Stiicke schneiden.
Sobald die Kartoffeln halb gar sind, die zarten Blattteile vom
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Kraut in die Suppe geben. Sobald die Kartoffeln vollstdndig gar
sind, den Topf warm stellen. Die Tomaten in die Suppe geben
und 5 Minuten ziehen lassen. Die Lorbeerblatter werden wie im-
mer 3 bis 4 Minuten vor dem Fertigwerden der Suppe hinzugege-
ben. Die Suppe auf die Teller verteilen und dicht mit gehackten
Krautern bestreuen.

Krautsuppe fiir Faule

500 g frisches Kraut, 3 Zwiebeln, 2 Kartoffeln, 1 Petersilienwurzel,
1 Sellerieknolle, je 1 Bund Dill und Petersilie, 3 Lorbeerbldtter, 3 Kor-
ner Piment, 1 Karotte, 1 Knolle Knoblauch, nach Geschmack Papri-
kapulver.

Die Kartoffeln halbieren, Petersilienwurzel und Zwiebeln vier-
teln. Das Kraut wird zubereitet wie in den vorherigen Rezepten:
Der Blattstdngel wird ausgeschnitten und in groben Stiicken
gleichzeitig mit der Petersilienwurzel in die Suppe gegeben. Ver-
gessen Sie nicht Lorbeerblatter und Piment. Die Sellerieknolle
grob raspeln und in die Suppe geben. Diese Krautsuppe unter-
scheidet sich von der vorherigen dadurch, dass das Gemise in
groBere Stiicke geschnitten wird. Die Karotte fein reiben und in
die fertige Suppe geben, zusammen mit dem sehr fein gehack-
ten Knoblauch. Das geschieht, wenn die Kartoffeln gar sind und
man den Topf warm gestellt hat. Man kann die Krautsuppe mit
rotem Paprikapulver abschmecken. AbschlieBend klein gehackte
Krauter dazugeben.

Gemdiisesuppe mit frischen Pilzen

500 g junge Kartoffeln, 1 Zwiebel, 1 Bund Dill, T Lorbeerblatt, 200~
300 g Pilze (Griinlinge), Pfeffer, Meersalz.

Die Kartoffeln mit einem feuchten groben Tuch abreiben, die
Zwiebel fein hacken, die Dillstdngel in kurze Stifte schneiden,
die feinen Blatter ungeschnitten lassen. In das kochende Was-
ser gibt man die ganzen Kartoffeln, streut die gehackte Zwiebel
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hinein und die Dillstifte. Sogleich die sorgféltig gewaschenen
Pilze in die Suppe geben, welche zusammen mit den Stielen
in Stifte geschnitten wurden. Beim Hallimasch am besten die
Stiele vom Hut trennen und nur die Hiite kochen, beim Taub-
ling nach Mdglichkeit die Haut abziehen. Bei den Butterpilzen
muss man die Haut nicht entfernen, wenn sie jung sind. Den
Griinling kann man halbiert kochen. Waldpilze geben der Suppe
eine besonders feine Note. Das Lorbeerblatt zusammen mit den
Pilzen zugeben. Ziehen lassen, etwas pfeffern und leicht mit
Meersalz salzen.

Krautsuppe fiir die Fastenzeit

500 g Sauerkraut, 5 getrocknete Steinpilze, 2 Zwiebeln, 2 Kartof-
feln, 1 Karotte, 1 Petersilienwurzel, 1 Riibe, 3 Lorbeerbldtter, 1 Zehe
Knoblauch, 3 Kiigelchen Piment, nach Geschmack Muskatnuss und
Nelken.

Die in Wiirfel geschnittenen Kartoffeln in kochendes Wasser
geben, die Zwiebeln klein hacken und ebenfalls in die Suppe ge-
ben. Karotte, Riibe und Petersilienwurzel in Scheibchen schnei-
den und zusammen mit Lorbeerbldttern und Piment in den Topf
legen. Das Sauerkraut unter flieBendem Wasser abwaschen,
ausdriicken und dann ins heiBe Wasser geben. Die getrockne-
ten Steinpilze zu Pulver mahlen und in die Suppe streuen. Den
Topf vom Feuer nehmen, sobald die Kartoffeln gar sind. Den
Knoblauch in der Knoblauchpresse zerdriicken und die Suppe
abschmecken. Diese Speise kann man auch gut mit gemahlener
Muskatnuss und Nelken wiirzen.

Die allereinfachste Suppe

2 Kartoffeln, 1 Zwiebel, WeiBkraut, 1 Bund Krduter, 2 EL koreanische
Sojasauce.

Die Kartoffeln in Wiirfel schneiden, die Zwiebel klein schneiden
und halb gar kochen. Das Kraut in Stifte schneiden und in die
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Suppe geben. Sobald die Kartoffeln gar sind, den Topf warm
stellen, die geschnittenen Krauter dazugeben und Sojasauce
beimischen.

Gemiisesuppe mit Kartoffeln

4 groBe Kartoffeln, 1 Karotte, 1 Petersilienwurzel, 3 Zwiebeln,
"> Knolle Knoblauch, 1 Lorbeerblatt, Pimentkérner, 4 Tomaten,
1 Bund Gartenkrduter.

Die Zwiebeln schneiden und in einen Topf mit kochendem Was-
ser geben, dann die in Scheiben geschnittene Karotte und die
Petersilienwurzel dazugeben sowie das Lorbeerblatt und die
Pimentkdrner. Die Kartoffeln abschaben und fein reiben. Die
gewonnene Masse zusammen mit der Flissigkeit in die Suppe
geben. Die Kartoffeln zu einer leicht gallertartigen Konsistenz
kochen. Man wiirzt mit fein gehacktem Knoblauch und klein ge-
schnittenen Tomaten. Wenn Sie es gewohnt sind, die Tomaten
zu schilen, legen Sie sie zuvor 1 bis 2 Minuten ins kochende
Wasser. AbschlieBend die fein gehackten Krduter dazugeben.

Gemiisesuppe mit Salzgurken (Rassolnik)

3-4 Salzgurken, 1 Kartoffel, 1 Karotte, 1 Riibe, 1 Petersilienwurzel,
2 Zwiebeln, 1 Lauch, 3 Lorbeerblitter, 1 Bund Dill, 1 Bund Petersi-
lie.

Die Kartoffel sorgfaltig waschen, in Wiirfel schneiden und in ei-
nen Topf mit kochendem Wasser geben. Zwiebeln, Karotte und
Petersilienwurzel klein schneiden und ebenfalls in den Topf ge-
ben, danach auch die in Stifte geschnittene Riibe. Die griinen
Lauchblatter klein schneiden, den weiBen Teil in sehr diinne
Ringe schneiden und beides in die Suppe geben. Die Gurken
schdlen und der Lange nach vierteln. GroBe Kerne entfernen,
Gurken klein schneiden und in die Suppe geben, ebenso die Lor-
beerblatter. Die Suppe vom Feuer nehmen und mit den gehack-
ten Krdutern bestreuen. Zugedeckt ziehen lassen.
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Zwiebelsuppe

10 Zwiebeln, 1 Petersilienwurzel, 1 Sellerie oder 1 Pastinake, 1 EL
getrockneter Dill, Lorbeerblatt, Nelke, Piment, Lauch, Majoran, Ko-
riander, Minze.

Die Zwiebeln klein schneiden und ins kochende Wasser legen.
Den Sellerie grob reiben und zusammen mit der Petersilienwur-
zel, dem Dill und den Gewiirzen in die Suppe geben. Desglei-
chen die griinen Lauchblatter, so klein wie moglich geschnitten.
Wenn die Suppe aufkocht und die Briihe griine Farbe annimmt,
warm stellen, mit Gewiirzkrdutern bestreuen und zugedeckt zie-
hen lassen. Mit der Nelke muss man sehr vorsichtig sein: keine
ganze in die Suppe, besser nur eine halbe. Die Suppe auf die
Teller verteilen und mit sehr fein geschnittenen weiBen Lauch-
ringen bestreuen.

Riibensuppe

5kleine Riiben, 1 Pastinake, 1 Petersilienwurzel, 1 Zwiebel, 3 Piment-
kérner, 1 Nelke, 1 Lorbeerblatt, 1 Knolle Knoblauch, 1 Bund Gewiirz-
kriuter.

Die klein geschnittene Zwiebel in kochendes Wasser, danach die
Petersilienwurzel, die in feine Blatter gehobelte Pastinake und
die Riiben. Lorbeerblatt, Piment und Nelke 2 bis 3 Minuten vor
Garwerden dazugeben. Die Knoblauchknolle sehr fein schneiden
oder zerdriicken und in die Suppe geben, wenn man den Topf
warm gestellt hat. Nach dem Ziehen servieren. Um Knoblauch-
geruch zu vermeiden, ihn schon 2 bis 3 Minuten friiher in die
Suppe geben. Dann verschwindet der typische Geruch, aber die
Mineralstoffe bleiben erhalten. Die Gewdirzkrauter klein hacken
und auf die Teller streuen.
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Sojasuppe

1 Glas Sojabohnen, 1 Kartoffel, 3 Zwiebeln, 3 Paprikaschoten,
1 Riibe, 1 Karotte, 1 Bund Friihlingszwiebeln, 1 Bund Dill, rotes Pap-
rikapulver, Lorbeerblatt, Ingwer, Korianderkérner, 2 EL Sojadl, even-
tuell 1 EL Sojasauce.

Die Bohnen 2 Tage einweichen, wobei man mehrmals téglich
das Wasser wechselt. Dann mehrere Stunden lang auf kleiner
Flamme gar kochen. Das Wasser abgieBen und die Bohnen
durch den Fleischwolf drehen. Das erhaltene Pliree mit Sojadl
wiirzen. Sehr fein ist es auch, Sojasauce einzuriihren. Fir die
Suppe das Gemiise wie gewdhnlich kochen, die Gewiirze zuge-
ben und vor dem Garwerden das vorbereitete Sojapiiree in die
Suppe geben. Die Suppe warm stellen, mit Krautern bestreuen
und ziehen lassen.

Selleriesuppe

2groBe Kartoffeln, 1Sellerieknolle, 2 Petersilienwurzeln, 2 Zwiebeln,
2 EL Weizenmehl, nach Wunsch Kiimmel und einige Preiselbeeren.
Die Kartoffeln sorgfaltig waschen, die Augen ausschneiden. Die
ungeschalten Kartoffeln reiben. Den Sellerie reiben und in ko-
chendes Wasser geben. Die Petersilienwurzeln in feine Scheib-
chen schneiden und dazugeben. Die sehr fein geschnittenen
Zwiebeln zusammen mit den Kartoffeln dazugeben. Wenn je-
mand den Geschmack von Kartoffeln mit Schale nicht vertragt,
ist sie durch Topinambur zu ersetzen. Das Mehl in einer Tasse
mit Wasser anriihren und langsam in die Suppe einriihren. Diese
Suppe kann man gut mit fein gemahlenem Kiimmel wiirzen. Die
weiBe Farbe der Suppe kann man durch 2 bis 3 leuchtende Prei-
selbeeren hervorheben.
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Usbekische Suppe »Balanda«

Je 1 Bund Dill und Petersilie, 2 Kartoffeln, 100 g Brennnesseln,
1 Zwiebel, */+ Glas gekeimter Weizen, Paprikapulver.

Die geschnittene Zwiebel in kochendes Wasser geben, die gut
gewaschenen Kartoffeln samt Haut fein raspeln. Alle Krauter
klein schneiden bzw. hacken, die getrockneten Weizenkeime
mahlen. Das Mehl in warmem Wasser auflésen und unter standi-
gem Umriihren langsam in die Suppe riihren. Die geschnittenen
Krauter fiir 2 Minuten in den Topf geben. Den Topf warm stellen
und die Suppe mit Paprikapulver wiirzen.

Griine Suppe

4 junge Kartoffeln, 1 Karotte, je 1 Bund Sauerampfer, Dill und Peter-
silie, 200 g junge Brennnesseln, 1 Zwiebel.

Junge Brennnesseln kann man den ganzen Sommer liber ern-
ten, wenn man sie an der Wurzel schneidet und auf die jungen
Triebe wartet. Die Kartoffelschalen mit einem groben Tuch gut
abreiben, die Zwiebel klein schneiden und zusammen mit den
Kartoffeln in einen Topf geben. Die Brennnesseln sorgfaltig in
kaltem Wasser waschen und mit der Hand in der Mitte durch-
reiBen. Wenn Kartoffeln und Zwiebel gar sind, die Brennnessel-
blatter in den Topf schiitten. Die fein geriebene Karotte, den
Sauerampfer und die klein gehackten anderen Krduter in die
Suppe geben und zugedeckt ziehen lassen. Sehr gut passen zu
der griinen Suppe hart gekochte Eier. Fiir alle, die Eier essen:
hart kochen, kalt abschrecken, schélen, in Viertel schneiden und
zusammen mit der Suppe auf die Teller geben. Mit den Krautern
bestreuen.
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Rubinroter Borschtsch

2 Kartoffeln, 2 mittelgroBe Rote Riiben, 1 Pastinake, 1 Teltower oder
weil3e Riibe, 2 Schoten Paprika, 1 Salzgurke, 400 g WeiBkraut, 1 Lor-
beerblatt, 1 Bund Kréuter, rotes Paprikapulver, 1 TL geriebener Ing-
wer, 2 EL Tomatenmark.

Rote Riiben darf man niemals in Wasser oder in der Suppe ko-
chen, sie werden in saurem Saft gegart und behalten dort ihre
Farbe. Die Roten Riiben in kleine Wiirfel schneiden oder fein
reiben. In einen dickwandigen Topf die in Wiirfel geschnittenen
Kartoffeln, die geschnittenen Zwiebeln, Pastinake und die wei-
Be Riibe geben. Das Kraut schneiden, nachdem man aus jedem
Blatt die groben Stiele entfernt hat. Die Stiele in Scheibchen
schneiden und in die Suppe geben, ebenso die in Ringe oder
Quadrate geschnittene Paprika. Die Salzgurke vorsichtig scha-
len und langs in vier Stiicke schneiden. Grobe Kerne entfernen.
Die Gurke in kleine Stifte schneiden und in die Suppe geben.
Lorbeerblatt und Ingwer hinzufiigen. Wenn die Kartoffeln gar
sind, die Roten Riiben hineingeben und alles mit Tomatenmark
wiirzen. Den Topf warm stellen und den Borschtsch mit Paprika-
pulver, Knoblauch und gehackten Krautern verfeinern.

Gemdiisesuppe mit Auberginen

2-3 Knollen Topinambur, 3 Zwiebeln, 2 Paprikaschoten, 4 Tomaten,
1 Petersilienwurzel, 1 Karotte, Gartenkriuter, 2 EL frisch gemahle-
nes Mehl aus gekeimtem Weizen, 2 Auberginen, nach Geschmack
indische Gewdirze und Knoblauch.

Die fein geschnittenen Zwiebeln in einen Topf mit kochendem
Wasser geben, dann die Petersilienwurzel, die in Ringe geschnit-
tene Paprika, den klein geschnittenen Topinambur und die in
Stifte geschnittene Karotte. Die Auberginen schalen, in 4 Teile
schneiden und scheibenweise aufschneiden. Man muss priifen,
ob die Auberginen nicht bitter sind, weil bittere in der Suppe
nicht verwendet werden kdnnen. Die Tomaten fiir 3 Minuten in
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die heiBe Suppe geben, mit einem Sieb herausholen, die Haut
abziehen und auf einem Teller zerdriicken. Das Mehl in einer
trockenen Pfanne leicht erwdrmen, in einer Tasse mit warmem
Wasser aufldsen und langsam in die Suppe einriihren. Den Topf
vom Feuer nehmen und die zerdriickten Tomaten dazugeben,
ebenso die gehackten Krauter. Am besten mit indischen Gewdir-
zen und zerdriicktem Knoblauch wiirzen.

Vielleicht scheint der einen oder anderen Leserin bzw. dem
Leser, dass die Zubereitung der hier angefiibrten Rezepte
zu viel Zeit und Geduld in Anspruch nimmt. Probieren Sie
es aus und Sie werden sich iiberzeugen, dass die meisten
Rezepte nicht mebr als 10 bis 15 Minuten Arbeit erfordern.
Und nachdem sich die heilkriftige Evyndbrung unter ande-
rem dadurch auszeichnet, dass pro Tag nur zwei Mal geges-
sen wird, und zwar eine Monodidt, also jeweils nur eine der
vorgestellten Speisen, so kann man sich leicht ansrechnen,
dass 30 bis maximal 40 Minuten der maximale tigliche Zeit-
aufwand bei der Herstellung dieser Speisen ist.
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Feiertagskost

Eine Tischrunde ist stets mit angenehmer Unterhaltung,
dem Gefiihl des Genusses beim Essen und dem Wunsch
nach seelischer Ruhe und Komfort verbunden. Die fami-
liare oder freundschaftliche Unterhaltung am Tisch ist im-
mer ein feierliches Ereignis, besonders wenn die Gastgebe-
rin ein schmackhaftes und gesundes Mahl zubereitet hat.

Ich spreche nicht Uber die Feiertagsmahle, die an den
groflen Festen tiblich sind. Da dominiert in der Regel eine
rituelle Ordnung: Osterbrot, Pascha* , Neujahrs-Kutjar+,
Weihnachtsgans, Geburtstagstorte, Bliny*** etc.

Wie sollte eine festtigliche heilkriftige Kost aussehen,
die die Gesundheit bewahrt? Auf diese Frage kann ich bei
den gegebenen sozialen Verhaltnissen nur mit sehr allge-
meinen Worten antworten. Meine Biicher schreibe ich in
erster Linie als Antwort auf den Ruf meiner Seele, vor al-
lem nachdem ich all das, was ich zu sagen habe, praktisch
erforscht und wissenschaftlich begriindet habe.

Ein Festtagstisch ist nicht der Ort, an dem man erklaren
muss, warum »ausgewogene Erndhrung« die Menschen zu
chronischen Erkrankungen fithrt und warum sie den na-
turlichen Bedarf an Nahrung fast um das Fiinffache tiber-
schreitet.

Am Tisch ist eine freundliche und liebevolle Atmo-

* Osterkuchen aus Quark.

*% Reisgericht mit Rosinen und Honig.
*#% Eine Art Crépes.
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sphire notig. Es ist schwer, sich Pythagoras, der lediglich
Gemiise, Obst und ausnahmsweise einmal Fisch zu sich
nahm, an einem Tisch mit Lukullus vorzustellen, welcher
bei einem Essen 60 vollig unterschiedliche Gerichte zu sich
nahm. In der Antike wurden aus solchen Griinden sogar
Kriege zwischen den Volkern gefthrt.

Heute ist alles anders! Ein Festtagstisch ist kein Ort fiir
Diskussionen. Die Gastfreundschaft der Hausfrau muss
den Geschmack aller Giste berticksichtigen und negative
Stimmungen zu glitten versuchen. Die Giste sollen ihrer-
seits an die Hausfrau keine Anspriiche stellen.

Friihlingspizza

1 groBer Bund Maibrennnesseln, 2 EL frisch gemahlenes Mehl aus
getrockneten Weizenkeimen, 1 Ei, Olivendl, nach Geschmack 6stli-
che Gewiirze, Radieschen, Salatbldtter, Erbsen, Pastinakenbldtter.
Die Maibrennnesseln in Salzwasser waschen, unter flieBendes
Wasser halten, das Wasser abschiitteln, auf einem Tuch abtrock-
nen und in eine Schiissel legen. Das in Wasser geléste Mehl mit
einem Eigelb vermischen. Dieser Mischung kann man durch 6st-
liche Gewiirze ein angenehmes Aroma geben. Die Brennnessel-
blatter mit dem Brei vermischen. Die erhaltene Masse auf den
Boden einer Pfanne gieBen, die man vorher mit Olivendl einge-
fettet hat. Die Pizza wird mit geschlossenem Deckel auf kleiner
Hitze gebacken. Wenn der Pizzaboden ausreichend durchgeba-
cken ist, dreht man ihn um. Wenn man es nicht schafft, kann
man ihn vierteln und dann nach dem Umdrehen die Fladenteile
wieder zusammenlegen. Man kann ihn mit schén verzierten Ra-
dieschen und Salatbldttern belegen und mit griinen Erbsen. Die
Pizza kann man auch mit dem ersten Friihjahrsgriin bedecken,
den Blattern der Pastinake. Deshalb mein Rat: Lassen Sie einige
Pastinaken lber den Winter stehen und Sie werden eine Freude
an den prachtvollen Blattern haben, die im Friihjahr sprieBen.
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Pikante Rote Riiben

5-6 mittelgroBe Rote Riiben ohne weil3e Adern.

Die Roten Riiben im Dampf halb gar kochen und ins kalte Was-

ser legen. Wenn die Knollen ausgekiihlt sind, schalen und in

kleine Wiirfel schneiden, in eine Schiissel geben und nach Be-
lieben wiirzen.

Wiirzvorschldge:

1. Fein geriebener Meerrettich mit Zitronensaft und Honig.

2. Eine »Fiinf-Minuten-Marmelade« aus schwarzen Johannisbee-
ren und zerdriickten Niissen, die vorher in einer trockenen
Pfanne erwérmt wurden.

3. Zitronensaft mit Honig und einer Hdlfte von einer erwdrmten
Lambertsnuss.

Apfel mit Reis zum Abendessen

500 g Apfe/, 100 g Walniisse, 1 TL Zimt, Honig, 50 g Olivendl, 100 g
Reis, Nusskriimel.

Die Apfel etwa in 8 Teile schneiden und das Gehause entfernen.
Die Nisse in einer Pfanne leicht erwdrmen. Einen Topf mit di-
ckem Boden leicht erwdrmen und ganz schwach mit Wasser
bedecken, das Ol hineingeben. Wenn das Wasser kocht, die
Apfel hineinlegen und zudecken. Wenn die Apfel gar sind, mit
1 Essloffel Honig verfeinern und mit Zimt bestreuen. Eine Reis-
creme kochen, die Apfel dariibergeben und mit Nusskriimeln
bestreuen. Fiir die Reiscreme Reis zu Mehl mahlen. Dieses Mehl
mit einem Glas warmem Wasser verriihren und unter standigem
Riihren gar kochen. Mit Honig siiBen.
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Kiirbis mit Apfeln

6 mittelgroBe Apfe/, 2 groBe Zwiebeln, 300-400 g Kiirbis, 1-2 EL
Sahne, geriebener Meerrettich, Zitronensaft, Honig, Ol

Die Apfel in Spalten schneiden, den Kiirbis schilen und in 3 cm
groBe Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln in groBe Ringe schnei-
den, das Ol mit Wasser vermengen (2:1) und auf den Boden
einer erwarmten Pfanne gieBen. Die Zwiebeln kommen jetzt in
die Pfanne (Deckel!). Wenn sie leicht glasig werden, die Kiirbis-
wiirfel dazugeben und nach einiger Zeit mit den Apfelspalten
tiberdecken. Wenn die Apfel weich sind, das Ganze mit 2 Esslof-
feln einer Mischung aus Sahne, Meerrettich, Zitronensaft und
Honig anriihren. Sehr gut kann man mit einer »Fliinf-Minuten-
Marmelade« aus schwarzen Johannisbeeren verfeinern.

Apfel mit Karotten

6 Apfe/, 2-3 Karotten, 2 Zwiebeln, Zitronensaft, Olivendl, Honig.
Die Apfel in Spalten schneiden, das Gehause ausschneiden, die
im Dampf halb gegarten Karotten in breite Scheiben schneiden.
Die Zwiebeln in Ringe schneiden. Dabei legt man die ganzen
geschalten Zwiebeln fiir 2 bis 3 Stunden in kaltes Wasser, schnei-
det groBe Ringe und legt sie in eine vorgewdrmte Pfanne mit
dickem Boden, welcher mit einem Ol-Wasser-Gemisch bedeckt
ist. Wenn die Zwiebeln weich zu werden beginnen, die Karotten
und spater die Apfel hineingeben und zugedeckt diinsten. Auf
eine Schiissel legen und mit einer Mischung aus gleichen Teilen
Zitronensaft, Olivendl und Honig libergieBen. Diese schmack-
hafte Mischung, die ich hier Majonédse nenne, muss man schon
vorher zubereiten und zugedeckt im Kihlschrank bereitstellen.
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Nusskugeln

20 Niisse, 100 g getrocknete Aprikosen, 100 g Dérrpflaumen, 100 g
getrocknete Apfel, 100 g Rosinen, 1 Zitrone, 1-2 EL Honig.

Die Nisse leicht erwdrmen und im Morser zerdriicken. Man
kann die Niisse mit in der Pfanne erwdarmtem Weizen- oder Ha-
fermehl bestdauben. Die Trockenfriichte liber Nacht in Wasser
einweichen. Morgens das Wasser abseihen. Wenn die Friichte
zu weich sind, gelingen die Kugeln nicht. Die Friichte zusammen
mit der geschalten Zitrone durch den Fleischwolf drehen. Der
weiBe Teil der Zitronenschale ist nicht essbar, aber das Gelbe
ist vorsichtig abzunehmen und ebenfalls zu den durchgedreh-
ten Friichten zu geben. Alles mit Honig gut vermischen. Der
Fruchtteig muss sehr zah sein. Mit der angefeuchteten Hand
Kugeln formen. Wenn sie etwas angetrocknet sind, in den Niis-
sen wélzen.

Sanddornsaft mit Honig und Niissen

2 Gldser mit Sanddornfriichten, 8 Walniisse, 1 Glas Honig.

Den Sanddorn durch ein Emaillesieb driicken und den Saft auf-
fangen. Schale und Kerne fiir den Winter trocknen, den Saft mit
Honig mischen und iiber die zerdriickten Niisse gieBen.

Dérrpflaumen mit Niissen

20 Niisse, 400 g Dérrpflaumen (am Vorabend einweichen).

Die Walnisse vorsichtig mit dem Messer halbieren und die Ker-
ne herausnehmen. Die geschdlten Niisse im Ofen backen, aber
Vorsicht, sie sollen nur etwas zerbrechlicher werden und ein
entsprechendes Aroma annehmen. Die Niisse vorsichtig vierteln
und jedes Viertel in eine Pflaume legen.
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Salat aus rohen Roten Riiben mit Knoblauch und Niissen

1 kg Rote Riiben, 1-2 Knoblauchknollen, 10 Walniisse, Zitronensaft
oder trockener WeiBwein, 1 EL (gestrichenen) Honig, nach Wunsch
Gewiirze.

Viele wissen nicht, dass ein Salat aus rohen Roten Riiben ein
besonderer Genuss ist, wobei der Geschmack von der Qualitat
der Riibe abhdngt. Riiben mit weiBen Ringen schmecken in ro-
her Form eklig und sind fiir diesen Salat nicht geeignet. Eine
gute Riibe sieht wie ein schwarzer Rettich aus, die Haut ist sehr
diinn, die Wurzel kurz und diinn und die Farbe beim Anschnitt
hellrot. Die Riiben sollen nur dann geschalt werden, wenn sie
schadhaft oder bei der Lagerung trocken geworden sind, aber
besser verwendet man die Rote Riibe in natiirlicher Form. Die
Riiben fein reiben. Den Knoblauch schélen und zerdriicken, die
Niisse vorbereiten wie oben. Zitronensaft oder Wein mit dem Ho-
nig verriihren und den Salat betraufeln. Auf Wunsch kann man
Gewiirze verwenden. Der rohe Salat kann 2 bis 3 Tage im Kiihl-
schrank aufbewahrt werden. Natiirlich ist es besser, ihn jeden
Tag neu zu bereiten, aber die Rote Riibe kann langer aufbewahrt
werden als andere Gemiise.

Sojapaste mit Niissen

1 kg Sojabohnen, 200 g Niisse, /> Glas Sojaél, Muskatnuss, Ingwer,
rotes Paprikapulver.

Die Bohnen 2 Tage einweichen, dreimal tdglich das Wasser
wechseln. Die Sojabohnen ca. 17/ Stunden kochen, danach das
Wasser wechseln und nochmals 2 Stunden kochen. Die zweite
Briihe kann man fiir Suppen verwenden. Die Bohnen durch ein
Sieb driicken oder durch den Fleischwolf drehen. Den Brei mit
Ol und den Gewiirzen verriihren und mit den grob gehackten
Niissen verfeinern.
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