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Dank

Ich méchte an dieser Stelle allen danken, die mein Leben, unsere
Erde, unsere Vergangenheit und unsere Zukunft mit mir teilen. Vor
allem meiner Familie, meinen Freunden und Mitarbeitern, die dazu
beitragen, dass mein Werk sich in Liebe weiterentwickeln kann.
Und natiirlich meinen Lesern, die durch ihre tiglich neue Hin-
gabe an sich selbst und unsere Welt unser aller Leben bereichern.

Die in diesem Buch vorgestellten Gedanken und Methoden wurden vom Autor
sorgfiltig recherchiert, gepriift und nach bestem Wissen und Gewissen zusam-
mengestellt. Sie ersetzen jedoch nicht den Besuch beim Arzt oder Heilpraktiker.
Wenn Sie rztliche Hilfe bendtigen, wenden Sie sich bitte an Thren Hausarzt oder
Heilpraktiker und besprechen Sie mit ihm, ob und wie sich die Ratschlige die-
ses Buches in Thre Behandlung integrieren lassen. Autor und Verlag iibernehmen
keine Haftung fiir Anspriiche, die in Zusammenhang mit der Anwendung der in
diesem Buch gegebenen praktischen Hinweise geltend gemacht werden.



Vorwort

Brian Clement und ich sind auf unterschiedlichen Wegen zu der-
selben Schlussfolgerung gekommen: Reine, das heif3t naturbelas-
sene biologisch angebaute Nahrung ist unverzichtbar, wenn wir
wirklich gesund sein wollen.

Diese Uberzeugung ist Frucht meiner nahezu finfzigjihrigen
Forschungsarbeit auf den Gebieten der Ernahrungswissenschaft
und der Biochemie. Zahlreiche empirisch belegte Daten zeigen, dass
unsere Nahrung krank, aber auch gesund machen kann. In dem von
mir mit verfassten Buch China Study' werden die Ergebnisse einer
Studie vorgelegt, die tber 20 Jahre lang mit 6500 Erwachsenen
durchgefihrt wurde und einen eindeutigen Zusammenhang zwi-
schen Ernahrung und verschiedenen Krankheiten wie Krebs, Dia-
betes und Herz-Kreislauf-Beschwerden ergab. Meine weiteren, aus
Mitteln des National Institute of Health finanzierten Forschungen
tber den Zusammenhang von Krankheit und Ernihrung, deren Er-
gebnisse in fihrenden wissenschaftlichen Zeitschriften veréffent-
licht wurden, bestitigen die Erkenntnisse aus der genannten Studie.

Brian konnte in den drei Jahrzehnten, in denen er als Leiter
des Hippocrates Health Institute? titig war, tagtiglich beobachten,
welche Lebensmittel das menschliche Immunsystem wirksam
stirken. Er hat mit Tausenden von Patienten gearbeitet, die un-
ter allen nur erdenklichen Beeintrichtigungen ihrer Gesundheit
litten. Diese klinische Erfahrung erméglichte es ihm, das Behand-
lungskonzept des Gesundheitszentrums — verbesserte Gesundheit
und hohere Lebenserwartung durch vollwertige, lebendige pflanz-
liche Nahrung - fortlaufend zu verbessern.

Verschiedene Vortrige, die ich am Hippocrates Institute in West
Palm Beach hielt, boten Brian und mir Zeit und Gelegenheit zum Ge-

1 Die in WunderLebensMittel genannten Werke finden Sie unter , Literatur-
empfehlungen®, Seite 302 ff., aufgelistet. Anm. d. dt. Hrsg.

2 Privates Gesundheitszentrum fiir alternative Medizin und Rohkost-Erndh-
rung mit Sitz in West Palm Beach/Florida, gegriindet von der Pionierin Ann
Wigmore. Anm. d. Ubers.
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dankenaustausch, und so nehme ich die Gelegenheit gern wahr, dem
Leser Brians Buch WunderLebensMittel ans Herz zu legen, denn ich
weifd, dass die Ausfithrungen, die der Leser darin findet, auf einem
soliden, aus der Praxis gewonnenen Erfahrungswissen griinden.

Unsere Ansichten in puncto Erndhrung weisen zwar viele Ge-
meinsamkeiten auf, dennoch sind sie nicht véllig deckungsgleich.
(Bei dieser Gelegenheit kommt mir die alte Redensart in den Sinn:
Wenn zwei in allem einer Meinung sind, hat einer der beiden nicht
nachgedacht.) Was mich an den Daten, die einen eindeutigen Zu-
sammenhang zwischen Gesundheitszustand und individuellen
Erndhrungsgewohnheiten belegen, vor allem interessiert, sind die
ebenso breit gestreuten wie tief greifenden positiven Wirkungen,
die vollwertige Lebensmittel pflanzlichen Ursprungs (naturbelas-
senes Obst, Gemiise, ungeschiltes Getreide und Hiilsenfrichte)
im Rahmen unserer Ernihrung entfalten. Unter ,vollwertigen
Lebensmitteln® verstehe ich solche, die der Mensch im Laufe der
Evolutionsgeschichte in seiner natiirlichen Umwelt vorgefunden
hat und die so die physiologische Reaktion des menschlichen Or-
ganismus auf Nahrung gepragt haben.

Das Gesundheitsprogramm des Hippocrates Institute betont
ebenfalls die Wichtigkeit einer vollwertigen Ernahrung auf pflanz-
licher Basis, geht aber noch einen Schritt weiter: Brian Clement
zufolge sollten bestimmte Nahrungsmittel beziehungsweise Kom-
binationen derselben roh verzehrt werden, damit sie eine posi-
tive Wirkung auf unsere Gesundheit entfalten konnen. Aus wis-
senschaftlicher Sicht wiirde ich mir winschen, es gibe fir diese
Behauptung mehr empirische, durch Kontrollgruppenstudien be-
legte Beweise, selbst wenn diese Methodik auch nicht immer zu
korrekten Schlussfolgerungen fihrt.

Vieles von dem, was wir in Bezug auf Gesundheit und Ernah-
rung fir wahr halten, bediirfte eigentlich einer grindlicheren
Uberpriifung durch die Wissenschaft. In der Tat sind einige dieser
viel zitierten ,wissenschaftlich fundierten® Thesen schlicht falsch,
manchmal sogar eine Gefahr fir die 6ffentliche Gesundheit.
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Nichtsdestotrotz bin ich beeindruckt von der unglaublichen
Fille an Indizien, die auf einen héheren gesundheitlichen Wert ro-
her Nahrungsmittel hindeuten. Dass sich beim Garen bestimmter
Lebensmittel Schadstoffe bilden, dass unsere Nahrung in besorg-
niserregendem Umfang mit giftigen Chemikalien belastet ist so-
wie dass Nahrstoffe durch das Erhitzen teilweise beziehungsweise
vollstandig verloren gehen - all das sind gut dokumentierte Fak-
ten. Diese Erkenntnisse sprechen fiir den héheren Wert roher, na-
turbelassener Nahrung fiir unsere Gesundheit. Deshalb bin auch
ich der Meinung, dass, sollte es tatsachlich einen besseren Weg zur
Gesundheit geben, als ich ihn vertrete, dieser tiber das Hippocra-
tes-Gesundheitsprogramm fithren kénnte.

Wie Brian bin ich mir durchaus der Gefahren bewusst, die sich
abseits der Hauptstralen der Wissenschaft ergeben, noch gefihr-
licher allerdings scheint mir, nicht iiber den eigenen Tellerrand zu
schauen. Angesichts der Fiille an Daten, die fiir eine positive Wir-
kung roher Lebensmittel auf unsere Gesundheit sprechen, scheint
es mir durchaus moglich, dass Rohkost die fiir den menschlichen
Korper beste und gestindeste Form der Ernihrung sein kénnte.
Falls Sie den Wunsch haben sollten, die Rohkost-Ernihrung -
wenn auch nur fur eine bestimmte Zeit — auszuprobieren, wofiir
es allerlei gute Grinde gibt, so bietet Ihnen dieses Buch einen
idealen Einstieg.

Dr. T. Colin Campbell,
Professor fiir Biochemie der Erndhrung
an der Cornell University in Ithaca/New York



Einfihrung

Ein naturlicher Weg
der Heilung tir jeden
VOoNn uns

of

Deine Nahrung sei deine Arznei.
Hippokrates, 5. Jh. v. Chr.

eder Mensch ist von Lebenskraft durchdrungen. Diese

Energie ist eine natiirliche, erneuerbare Kraftquelle, ein

Naturprinzip, das uns Gliick und Gesundheit schenkt. Wenn
wir uns den Weg zu ihr erst einmal er6ffnet haben und sie pflegen,
kann sie unser Leben verlingern und uns ein hoheres Maf an geis-
tiger und koérperlicher Gesundheit schenken.

Um dieses Ziel zu erreichen, brauchen Sie weder teure medi-
zinische Geridte noch irgendwelche pharmazeutischen Mittel.
Sie miissen auch kein vom Schicksal beginstigtes Wesen mit be-
sonders widerstandsfihigem genetischem Material sein, um ein
gesegnetes Alter zu erreichen und tuber Krankheit und Gebrechen
zu triumphieren. Sie miissen nur an sich selbst glauben.
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Wenn Sie WunderLebensMittel lesen, werden Sie feststellen,
dass es fur diese Behauptung durchaus Belege gibt. Das Hippocra-
tes-Gesundheitsprogramm ist eine Kombination von Methoden
und Ubungen, mit denen auch Sie - wie die etwa 300.000 Men-
schen, die bereits an unseren Kursen teilgenommen haben -
lernen kénnen, die natiirliche Lebenskraft zu nutzen, um Thr
grenzenloses Selbstheilungspotenzial zu erneuern und zu stir-
ken. Diese Lebenskraft ist die tberall in der Natur vorhandene
elektrische Schwingung, die unseren Kérper wieder gesunden
lasst. In roher, lebendiger Nahrung steht sie uns in leicht verwert-
barer Form zur Verfiigung. Sie vermag die Zellen des menschlichen
Koérpers energetisch aufzuladen, denn sie bringt Sonnenlicht, die
Heilwirkung unserer wertvollsten Pflanzen und unser Immun-
system auf kiirzestem Weg zusammen.

Arbeiten unser Denken, unser Immunsystem und die lebens-
férdernden Nihrstoffe naturbelassener, lebendiger Nahrung zu-
sammen, so entfaltet die Lebenskraft ihre heilende Wirkung.
Das gesamte Hippocrates-Gesundheitsprogramm baut auf dieser
synergetischen Wechselwirkung auf. Wenn Sie die Empfehlungen,
die in WunderLebensMittel gegeben werden, beherzigen, konnen
auch Sie von den Vorteilen dieses Programms profitieren.

In einer vollkommenen Welt wire dieses Buch uberflussig,
denn da wire Gesundheit ein ganz natiirlicher Zustand. Doch un-
sere moderne Zivilisation ist mit Riesenschritten auf besorgnis-
erregende Weise von dem Weg abgewichen, den die Natur uns zu-
gedacht hat. Allzu viele Menschen erliegen den Einfliisterungen
von Interessengruppen (Nahrungsmittelproduzenten, Pharma-
firmen und Arzteverbanden), die nur ihr eigenes wirtschaftliches
Wohl im Auge haben. Wunderpillen und mit Vitaminen und Mine-
ralstoffen angereicherte Nahrung sollen unsere Gesundheit erhal-
ten und unseren Nihrstoffbedarf decken.

Diese irrigen Vorstellungen haben uns an den Punkt gebracht, an
dem wir jetzt stehen: Unsere Lebensmittel, unsere Heilmittel und
unsere Umwelt sind in einem hochst bedenklichen Ausmaf} che-
misch belastet. Das schiadigt nicht nur unseren Kérper auf unter-
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Unsere ,,chemische Kirperbelastung® zu reduzieren ist ungeheuer wichtig,
denn wir kommen zwangsldufig jeden Tag iiber Atemluft, Gebrauchsgegen-
stiande, Nahrung und Wasser mit Tausenden von synthetischen Stoffen in
Beriihrung

schiedlichste Weise, sondern wirkt sich auch negativ auf unser Ge-
sundheitssystem aus, das uns wiederum bei steigenden Beitrigen
eine immer schlechtere Versorgung bietet.

Tagtaglich kommen wir mit Tausenden synthetisch hergestell-
ten Chemikalien in Berithrung, die wir iber Nahrung, Trinkwas-
ser, Atemluft oder Gebrauchsgegenstinde aufnehmen. Fiir unse-
ren Koérper sind die meisten dieser Chemikalien Fremdstoffe, die
er nicht verwerten kann. Keiner von uns ist heute noch wirklich
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»Schadstofffrei“. Dieses Phidnomen ist als ,chemische Kérperbe-
lastung® bekannt. Glicklicherweise lasst sich diese Schadstoffbe-
lastung reduzieren, wenn auch nicht ganz vermeiden.

Was heute im Normalfall auf unseren Tellern landet, ist nicht nur
mit Pestiziden, Konservierungsstoffen und Dutzenden anderer
synthetisch hergestellter Chemikalien belastet, es fehlt ihm da-
ritber hinaus an Lebenskraft und meist auch an Enzymen, denen
zentrale Aufgaben im Stoffwechsel zukommen. Auf jeder Stufe des
Wachstums und der Herstellung unserer Nahrung werden heute
aus Profitgier und Bequemlichkeit essenzielle Nihrstoffe vernich-
tet, angefangen beim Einsatz von Kunstdiinger bis hin zur Weiter-
verarbeitung der Lebensmittel bis zum Garprozess.

Unser Korper benétigt die Energie, die eigentlich unserem Im-
munsystem zur Verfugung stehen sollte, nun fur den Umgang
mit Schadstoffen und Abfallprodukten. Giftstoffe, die der Kér-
per nicht ausscheiden kann, speichert er im Kérperfett und in
den Organen, die so zu tickenden Zeitbomben werden. Kommen
dann noch Wechselwirkungen mit verschreibungspflichtigen
Medikamenten hinzu, kénnen bedenkliche Reaktionen auftre-
ten. Wie wir am Hippocrates Institute an den Menschen, die sich
fur unser Programm entscheiden, feststellen konnten, leiden sie
vor allem unter diesen Nebenwirkungen.

Allein die Zahlen in den Gesundheitsstatistiken der Industrie-

lander der Erde zeigen uns, wie gefahrlich unsere Lebensweise ist:

® Im Laufe ihres Lebens entwickeln jeder zweite Mann und jede
dritte Frau eine Krebserkrankung. Mit 58 Millionen Toten
jéhrlich ist Krebs weltweit eine der Haupttodesursachen.

® Die meisten Todesfille gehen auf das Konto von Herz-
erkrankungen, allein in den USA sterben daran pro Jahr
700.000 Menschen.

® Mittlerweile haben fast 20 Prozent der US-Bevélkerung
Diabetes. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) rechnet
damit, dass die Zahl der Todesfalle infolge von Diabetes in den
kommenden 10 Jahren weltweit um 50 Prozent zunehmen
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wird. Nahezu die Hélfte aller neu diagnostizierten Diabetes-
fille werden Kinder sein.

® Die Weltgesundheitsorganisation schitzt, dass weltweit 1,6 Mil-
liarden Menschen iibergewichtig und 400 Millionen fettleibig
sind. Die WHO erwartet ferner, dass sich diese Zahlen bis zum
Jahr 2015 auf 2,3 Milliarden beziehungsweise 700 Millionen
erhéhen werden.

® Man schitzt, dass heute ein Drittel aller Paare Fruchtbarkeits-
stoérungen hat.

® In den vergangenen 20 Jahren sind Atemwegserkrankungen
bei Kindern im Vorschulalter in Europa und Nordamerika um
160 Prozent gestiegen.

Vor 20 Jahren war eines von 2000 Schulkindern von Autismus be-
troffen, wihrend es heute eines von 175 Kindern ist.

Diese beunruhigenden Entwicklungen haben schliefilich in allen
Industrienationen der Erde zu einer Krise der Gesundheitssysteme
mit einer entsprechenden Kostenexplosion gefithrt mit der Folge,
dass wir immer mehr Geld fiir immer weniger Leistung ausgeben.

Am Hippocrates Institute erleben wir hautnah, dass die oben
genannten Zahlen den Tatsachen entsprechen. Wir haben ganz
konkret mit ihren Auswirkungen zu kimpfen. Im Laufe der ver-
gangenen zehn Jahre wurden die Menschen, die an unserem Pro-
gramm teilnahmen, immer jinger und ihr Gesundheitszustand
immer schlechter. Schon in ihren Zwanzigern weisen sie Symp-
tome auf, die friher als typische Altersleiden galten. Wir beob-
achten Wechseljahres-Beschwerden bei Frauen, die noch keine
dreifdig sind. Die Pubertit beginnt manchmal schon bei achtjih-
rigen Madchen. All das zeigt allzu deutlich, dass unsere moderne
Zivilisation in einer Krise steckt.

Zunehmend aber scheint sich das Bewusstsein auszubreiten,
dass unsere Gesundheit und unser Leben in erheblichem Mafie
aus dem Lot geraten sind. Dieser allmihliche Bewusstseinswandel
zeigt sich unserer Meinung nach deutlich an einem bis dato un-
gekannten Ausmaf} der Unzufriedenheit der Menschen mit dem



Ein naturlicher Weg der Heilung fir jeden von uns 15

bestehenden Gesundheitssystem. Ein Artikel der New York Times
aus dem Jahr 2000 greift einige der Kritikpunkte auf: ,Streitig-
keiten mit Krankenkassen wegen der Kosteniibernahme, einander
widersprechende medizinische Studien und Medienberichte iiber
Pharmakonzerne, die die Nebenwirkungen ihrer Produkte vertu-
schen, tragen zur wachsenden Unzufriedenheit bei.”

Als Folge dieser Entwicklung sind mehr Menschen denn je be-
reit, Eigenverantwortung fur ihre Gesundheit zu tibernehmen. Sie
greifen zu gesiinderen Lebensmitteln, achten auf die Signale ihres
Korpers, treffen gesundheitliche Entscheidungen ,,aus dem Bauch
heraus®, wie einige Befragte, die sich fur alternative Behandlungs-
methoden entschieden hatten, der Times gegentiber duflerten.

T. Colin Campbell, Professor fir Biochemie der Erndhrung an
der Cornell University in Ithaca/New York hat selbst zahlreiche Stu-
dien zum Thema gemacht und mehr als 350 wissenschaftliche Auf-
satze verfasst, in denen er auf den eindeutigen Zusammenhang
zwischen mangelnder Gesundheit und schlechter Erndhrung hin-
weist. Sowohl die Daten, die er erhoben hat, als auch die Schluss-
folgerungen, die er daraus zieht, sind hieb- und stichfest. ,Die
Antwort auf die amerikanische Gesundheitskrise sind die Nah-
rungsmittel, die jeder von uns taglich auswihlt und zu sich nimmt.
So einfach ist das®, schreibt er in seinem Buch China Study?, in dem
er seine bahnbrechenden Forschungen zu Ernahrung und Krank-
heit ausfithrlich darstellt. Und Dr. Campbell fahrt fort: ,Gibe es in
Medizinerkreisen ein besseres Verstindnis fiir die Wichtigkeit der
Ernihrung und eine gréf3ere Akzeptanz fur Pravention und natiir-
liche Behandlungsmethoden, wiirden wir im letzten Stadium einer
Erkrankung nicht so viele toxische, potenziell tédliche Drogen in
unsere Koérper hineinschiitten.“*

3 Campbell, T. Colin, Campbell, Thomas M.: China Study, S. 20 (alle Textstellen
aus China Study zitiert mit freundlicher Genehmigung des Verlags Systemische
Medizin, Bad Kotzting)

4 Campbell, T. Colin, Campbell, Thomas M.: China Study, S. 18



16 WunderLebensMittel

Die klinischen Daten, die wir ein halbes Jahrhundert lang hier
im Hippocrates Institute gesammelt haben und die ich in Wunder-
LebensMittel vorlege, sind — zusammen mit Dr. Campbells For-
schungsergebnissen - ein klarer Beweis daftr, dass zwischen
toxisch belasteter Nahrung und einem sich sukzessive verschlech-
ternden Gesundheitszustand ein direkter Zusammenhang be-
steht. Gesundheit und Genesung haben also in jedem Fall mit ge-
sunder Erndhrung zu tun.

Ein gesunder Mensch ist ein gliicklicher Mensch

Gewohnlich fragen wir unsere Gaste, aus welchen Griinden sie an un-
serem Programm teilnehmen wollen. Die Antwort fillt meist recht
vorhersehbar aus: ,Ich méchte meine Krankheit iiberwinden® oder
,Ich moéchte etwas fiir meine Gesundheit tun®. Sie kénnen sich viel-
leicht vorstellen, wie tiberrascht diese Menschen uns ansehen, wenn
wir ihnen erklidren, dass das nicht der wirkliche Grund sei.

,Sie sind eigentlich hier, weil Sie glucklich sein méchten®, sa-
gen wir zu ihnen. Gew6hnlich werden sie dann ganz still. Und nach
einer kurzen Pause folgt ein Seufzer der Erleichterung. Das Streben
nach Gesundheit ist letztlich ein Streben nach Gliick. Wenn wir uns
das klarmachen, fillt es uns leichter, an unseren ,hausgemachten®
Blockaden zu arbeiten, die uns daran hindern, gliicklich zu sein.

Das grofite Hindernis auf dem Weg zu Gluck und Gesundheit
stellen meist unsere eigenen Zweifel dar. Die meisten Menschen
hiangen ihr Leben lang an Denkmustern, die sie von dem abhalten,
was sie eigentlich tun méchten. Diese Vorstellungen entstehen auf
ganz unterschiedliche Weise. Vielleicht hat ein Mensch, den sie be-
wundert haben, sie auf wenig einfithlsame Art kritisiert. Vielleicht
liegen sie aber auch in traumatischen Erfahrungen begriindet.

Wie auch immer ... Die Ansicht, dass unser Leben bestimmten Be-
schrankungen unterliegt, ist ein Stolperstein auf dem Weg zu mehr
Gesundheit und Glick. Ein Programm, das uns Gesundheit und ein
langeres Leben schenken und unseren Korper regenerieren soll, muss
sich daher auch mit diesen , geistigen Giften“ beschaftigen.
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Margaret, einer unserer Giste, ist dafiir das beste Beispiel. Man
hatte bei Margaret Leberkrebs diagnostiziert und ihr, nachdem
man sie in zwei renommierten Krebskliniken untersucht hatte,
mitgeteilt, dass sie nur noch kurze Zeit zu leben habe. Als sie wie-
der zu Hause war, hoffte Margaret, bei ihrem Mann, mit dem sie
vierzig Jahre verheiratet war, Trost und Unterstiitzung zu finden.
Er aber bestand darauf, dass sie die verordnete Therapie fortsetzte,
auch wenn es in der Klinik hief}, diese koénne ihren Tod allenfalls
ein wenig hinauszégern.

Doch Margaret stellte fest, dass sie die engen Vorstellungen
ihres bisherigen Lebens satthatte. Um den Krebs zu bekampfen,
stellte sie ihre Ernihrungsgewohnheiten und ihre gesamte Le-
bensweise radikal um, obwohl Freunde und Familienangehérige
nicht wenig Druck auf sie ausiibten ... Und ihre Strategie ging auf.
Selbst als ihre Arzte sie fiir vollkommen geheilt erklirten, zweifel-
ten die Menschen in ihrer Umgebung immer noch an der Richtig-
keit ihrer Entscheidung.

~Woher haben Sie bei all diesen Widerstinden die Kraft genom-
men, das zu tun, was Sie fiir richtig hielten?”, fragte ich Margaret.
Und sie erzdhlte mir eine Geschichte, die sie als Kind erlebt hatte:
Ihr Onkel war von einem Zug erfasst und fiir tot erklart worden.
Als seine Verwandten den Holzsarg ins Haus trugen, horten sie Ge-
rausche, die aus dem Sarg zu kommen schienen. Daraufhin 6ffnete
Margarets Vater den Sarg, und zur grenzenlosen Uberraschung al-
ler sah der Onkel Margaret mit weit ge6ffneten Augen an.

Dieses Erlebnis hatte Margaret zutiefst geprigt. Die Lehre, die
sie daraus gezogen hatte, war ebenso einfach wie tiefgrindig: Mag
uns etwas noch so endgiltig und unwiderruflich erscheinen — wie
die Konfrontation mit dem Tod -, so bleibt doch immer noch die
Frage, ob das, was wir glauben oder sehen, tatsachlich der Wirk-
lichkeit entspricht. Diese Erfahrung brachte Margaret dazu, stets
fur eine positive Wendung des Schicksals offen zu sein, auch wenn
alle anderen die Hoffnung lingst aufgegeben hatten.

Wir alle wissen, dass wir naturbelassene, vollwertige Nahrung
brauchen, um unseren Kérper gut zu versorgen. Und wir brauchen
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heilsame Gedanken, um unsere Taten und Emotionen zu nihren.
Glick heifdt nicht, alles im Leben auf die leichte Schulter zu neh-
men, sondern zu lernen, die ertragliche Leichtigkeit des Seins vol-
ler Anmut zu leben.

Mein Freund, der mittlerweile verstorbene Norman Cousins,
hat uns eine ebenso einfache wie klare Botschaft tiber das Gliick
und seine Wirkung auf unsere Gesundheit hinterlassen: Humor
heilt. Mit einem herzlichen Lachen lief er seine Krankheit einfach
dahinschmelzen wie Butter in der Sonne. In dem Buch Der Arzt in
uns selbst beschreibt er diese Erfahrung. Den Rest seines Lebens
widmete er der Aufgabe, die Menschen zu lehren, dass sie selbst
dariiber entscheiden, ob sich ihre Gesundheit und ihr Leben zum
Guten oder zum Schlechten wenden.

Laden Sie sich auf mit Lebenskraft!

Das Behandlungskonzept des Hippocrates Institute war — seit sei-
ner Grindung im Jahr 1956 durch Ann Wigmore (der spéiter
Viktoras Kulvinskas zur Seite trat) — der Uberzeugung verpflichtet,
dass unser Korper sich selbst heilt und regeneriert, sofern die richti-
gen Mittel und Bedingungen dafur geschaffen werden. Letztlich geht
diese Form der Behandlung auf Hippokrates, den Vater der moder-
nen Medizin, zurtck, der sie an seine Nachfolger weitergegeben hat.
Der griechische Arzt Hippokrates lebte im 5. Jahrhundert vor
Christus. Er behandelte den menschlichen Korper nicht als An-
sammlung von verschiedenen Gliedmafien und Organen, sondern
als einen ganzheitlich arbeitenden Organismus. Er lehrte eine na-
tiirliche Form der Behandlung, die auf gesunder Erndhrung basiert,
und stellte einen ersten Kodex der arztlichen Standesethik auf.
Noch heute miissen angehende Mediziner den Hippokratischen Eid
ablegen. In der Eidesformel, die 400 v. Chr. niedergeschrieben wurde,
heifit es: ,,Ich werde niemandem ... ein tédliches Gift geben ...
Diese Mahnung scheint von der modernen Medizin weitest-
gehend vergessen worden zu sein, da Arzte blindlings und re-
flexhaft jedes neue Medikament verordnen, das die Marketing-
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abteilung der Pharmakonzerne ihnen anpreist. Meist verordnen
Arzte tatsichlich die Medikamente, die die Pharmavertreter ih-
nen andienen.

In den funfzig Jahren seines Bestehens haben wir am Hippo-
crates Institute mit fast jedem Leiden und Gebrechen zu tun ge-
habt, die den Menschen befallen kénnen. Manche unserer Giste
beziehungsweise Kursteilnehmer kommen quasi mit einem Todes-
urteil in der Tasche zu uns, das ihr Arzt, der ihnen nur noch ein
paar Wochen oder Monate zu leben gegeben hat, ihnen ausgestellt
hat. Andere kommen, weil sie an die vorbeugende Medizin glau-
ben und wissen, wie wichtig es ist, den Kérper zu entgiften, um
das Immunsystem zu stirken. Andere wiederum wollen den Alte-
rungsprozess hinauszogern, Ubergewicht abbauen oder einfach
nur ihr Wohlbefinden steigern.

Wer koffein- oder zuckersiichtig ist, erzielt mit unserem Pro-
gramm genauso gute Ergebnisse wie Menschen mit Essstérungen.
Leiden Sie an Ubergewicht, so werden iiberfliissige Pfunde pur-
zeln. Sind Sie hingegen untergewichtig, werden Sie ein paar Kilo
zulegen, sodass sich Ihre Gesundheit stabilisiert.

Nun mégen Sie sich vielleicht fragen: ,Wie kann ein und das-
selbe Programm bei derart unterschiedlichen Problemen helfen?*
Die Antwort ist einfach und hat dennoch weitreichende Konse-
quenzen: Wir haben im Rahmen unserer Forschungen entdeckt,
dass rohe, lebendige Nahrung im Kérper quasi einen ,Schutz-
reflex” auslést. Rohkost versorgt den Kérper mit Nahrung und
mit Lebenskraft. Beides hilft jedem von uns, das fiir ihn ideale Ge-
wicht zu erlangen. Wihrend wir unseren Hunger stillen, erhalt der
Korper auch auf anderen Ebenen, was er wirklich braucht.

Am Hippocrates Institute sehen wir unsere Aufgabe darin,
Menschen mit gesundheitlichen Problemen einen Rahmen zu
geben, in dem sie mit unserer Unterstitzung lernen, ihr Immun-
system mit der Lebenskraft roher Nahrung zu starken. Ein star-
kes Immunsystem ist die Grundlage fiir Gesundheit, doch bis
jetzt hat die westliche Schulmedizin diesem Selbstheilungsme-
chanismus leider kaum Beachtung geschenkt beziehungsweise



20 WunderLebensMittel

ihn durch Verordnung toxisch wirkender Medikamente zusitz-
lich geschwicht.

Mit unseren Vorstellungen von Gesundheit und Heilung, die
von einigen Schulmedizinern kontrovers diskutiert werden, neh-
men wir am Hippocrates Institute seit jeher eine Sonderstellung ein.
Doch wann immer Sie héren, jemand oder etwas werde ,, kontrovers
diskutiert®, sollten Sie innehalten. Mit diesem Begriff wird nimlich
allerhand Schindluder getrieben. Eine bestimmte Meinung oder
medizinische Behandlungsmethode mit diesen Worten abzustem-
peln ist hiufig nur eine bequeme Moglichkeit, einen ganzen For-
schungszweig in Misskredit zu bringen, ohne sich gebithrend mit
seinen Ergebnissen auseinandersetzen zu mussen.

LAllzu oft ist ein Meinungsstreit allerdings nicht das Ergebnis
einer legitimen wissenschaftlichen Debatte, sondern er reflektiert
stattdessen die empfundene Notwendigkeit, Forschungsergebnisse
hinauszuzoégern und zu verzerren“®, bemerkt Dr. Campbell und
geht dabei auf einige seiner Kritiker ein, die seine Ergebnisse zu Un-
recht als ,kontrovers“ bezeichneten. ,Die Aufrechterhaltung einer
Kontroverse als Mittel dafiir, Forschungsergebnisse zu diskreditie-
ren, die sonst fiur wirtschaftliches und soziales Unbehagen sorgen
wiirden, ist eines der grofiten Vergehen in der Wissenschaft.“®

Die Mitarbeiter des Hippocrates Institute betreiben Tag fur Tag
klinische Forschung, um unser Ernidhrungs- und Gesundheitspro-
gramm immer weiter zu verbessern. Dieses ,In-Vivo-Laboratorium®
hat Pionierarbeit geleistet auf dem Gebiet der enzymreichen Ernih-
rung, die unser aller Lebenskrifte zu erneuern vermag. Durch diese
Forschungsarbeit und die praktische Anwendung ihrer Ergebnisse
haben wir einen umfangreichen Wissensschatz erworben.

WunderLebensMittel will Thnen nun den direkten Zugriff auf
diese Forschungsergebnisse erméglichen, die in jahrzehntelanger
Arbeit zusammengetragen wurden. Sie werden ferner Erfahrungs-

5 Campbell, T. Colin, Campbell, Thomas M.: China Study, S. 203
6 Campbell, T. Colin, Campbell, Thomas M.: China Study, S. 203 f.
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berichte unserer Kursteilnehmer lesen, die sich selbst geheilt ha-
ben, nachdem die westliche Schulmedizin ihnen nur wenig oder
gar keine Hoffnung auf Genesung mehr bescheinigte.

Dieses Buch ist auflerdem ein Selbsthilfeleitfaden, der Sie
dabei unterstiitzen soll, gesund zu werden oder zu bleiben. Ich
werde auflerdem auf die psychischen Wurzeln Threr schidlichen
Essgewohnheiten eingehen und Strategien aufzeigen, wie Sie
sich Thr eigenes System zur Unterstiitzung aufbauen kénnen.
Ich bitte Sie, sich stets bewusst zu machen, dass Sie nicht nur
in Thren vier Wanden, Ihrem sozialen Umfeld und Ihrer Umwelt
leben, sondern auch — was vielleicht noch viel wichtiger ist! — in
Thren Gedanken, Ihren Emotionen und Ihren Handlungen. Sie
sollten all das, was Sie in WunderLebensMittel lesen, Tag fiir Tag
beherzigen, wenn Sie gesund bleiben wollen und sich ein erfall-
tes Leben winschen.

Deswegen geht es in den ersten Kapiteln auch um die Macht
Ihrer Gedanken und Vorstellungen und darum, welchen Einfluss
sie auf Gesundheit und Genesung haben. So wie negative Gedan-
ken Thr Wohlbefinden untergraben und verhindern kénnen, dass
Sie wieder gesund werden, kénnen positive Gedanken den Schutz-
mantel Thres Immunsystems neu aufbauen beziehungsweise star-
ken. Die synergetische Verbindung der Macht der Gedanken, einer
Ernihrung, die von der Natur so fir uns gedacht ist, und weiterer
Techniken des Hippocrates-Gesundheitsprogramms kann Thnen
Unterstiitzung geben, um sich mit Lebenskraft aufzuladen und an
Koérper und Geist zu erneuern.

Sie kennen vermutlich die Redensart: ,Vorbeugen ist besser als
heilen.“ Sich mit einem Maximum an Lebenskraft aufzuladen ist
sozusagen der Konigsweg der Vorbeugung. Wenn Sie diesen Weg
gehen und auf diese Weise sozusagen ,Ihr eigener Arzt” werden,
haben Sie nicht nur den Beweis erbracht, dass Sie ein einzigartiges
menschliches Wesen sind, sondern auch, dass Sie den Verlauf Ih-

res Lebens eigenverantwortlich bestimmen kénnen.



Kapitel 1

Schluss mit
Modediaten una
Ernahrungsmythen!

of

ennen Sie das: Sie wiegen zu viel und probieren alle mog-

lichen neuen Diiten aus, in der Hoffnung, die uberfliissi-

gen Pfunde schnell loszuwerden? Studieren Sie Anzeigen,
die Thnen versprechen, durch dieses Nahrungsergianzungsmittel
und durch jenes (mit Eiweif3, Vitaminen, Mineralstoffen und so
weiter angereicherte) Nahrungsmittel wiirden Sie sich bald bester
Gesundheit erfreuen — und all das, ohne auf Thre Leibspeise ver-
zichten zu missen?

Wenn Sie eine dieser Fragen mit ,,Ja“ oder auch nur mit einem
,Hin und wieder” beantwortet haben, sitzen Sie einem der ver-
breitetsten und gefihrlichsten Erndhrungsmythen unserer Tage
auf: der Vorstellung, es hitte keine Auswirkungen auf Ihre Ge-
sundheit, wenn Sie sich achtlos und unentwegt vollstopfen, und
Sie miissten Ihre Erndhrungsgewohnheiten nicht umstellen, wenn
Sie gesund bleiben wollen. Diese Vernarrtheit in allerlei Wun-
dermittel wird von Arzten ebenso gepflegt wie von der Lebens-
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mittel- und der Pharmaindustrie - und von der Offentlichkeit
wird sie akzeptiert.

Die Haltung, die den Zusammenhang zwischen Gesundheit und
Ernihrung standhaft leugnet, ist symptomatisch fiir die Industrie-
nationen weltweit. Eine Studie aus dem Jahr 2006, die Kraft Foods,
der zweitgrof3te Nahrungsmittelkonzern der Welt, durchfthren lief3,
ergab, dass Europier Ubergewicht als ein Problem betrachten, das
hauptsichlich die anderen (vor allem Amerikaner) betrifft. Die Be-
fragten sahen sich selbst nicht als korpulent an, obwohl jeder dritte
Europier iibergewichtig und jeder funfte fettleibig ist.

Eine von der American Obesity Association durchgefithrte Stu-
die kommt zu dhnlichen Ergebnissen: Zwar sind 15 Prozent der
Kinder und Jugendlichen tibergewichtig, aber nur 1 Prozent der
Eltern findet, dass ihr Kind zu dick sei. , Fiir viele Eltern ist es ein-
fach schmerzlich, sich eingestehen zu miissen, dass ihr Kind tber-
gewichtig ist“, so Marion Nestle, Erndhrungswissenschaftlerin an
der New York University. Alles in allem denkt die Hilfte aller ame-
rikanischen Eltern, ihr Kind sei normalgewichtig.

Von den Liandern Europas hat Grofibritannien den héchsten
Prozentsatz an tbergewichtigen Menschen. Fast 15 Prozent der
Kinder dort sind fettleibig. Speziell in Schottland sieht es schlimm
aus: Hier ist ein Drittel der Zwolfjdhrigen stark tibergewichtig. Die
australischen Gesundheitsbehérden berichten, dass etwa 25 Pro-
zent der Kinder im Land tubergewichtig oder sogar fettleibig sind.
Fast konnte man meinen, diese Lander hatten zu einer irrwitzigen
Aufholjagd angesetzt, um Amerika in puncto Ubergewicht und
was die damit verbundenen Krankheiten anbelangt, unter denen
der Durchschnittsamerikaner in den vergangen zehn Jahren lei-
det, zu iibertreffen.

Der Internationale Adipositas-Kongress, der im September
2006 in Australien stattfand, gab im Namen von 2500 Gesund-
heitsexperten aus 50 Lindern eine Verlautbarung heraus, in der
man Adipositas oder Fettleibigkeit als ,ebenso grofie Bedrohung
wie den Treibhauseffekt oder die Vogelgrippe“ betrachtet. Na-
hezu 1 Milliarde Menschen weltweit sind iibergewichtig, ihre Zahl
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ubertrifft die der Untererndhrten bei Weitem. Diese Veranderun-
gen haben sich durchweg innerhalb nur einer Generation ergeben.

Es gibt Prognosen, wonach die heute lebenden Kinder die erste
Generation darstellen, die infolge der durch Ubergewicht verur-
sachten Krankheiten vor ihren Eltern sterben wird. ,Wir haben
es nicht nur mit einem wissenschaftlichen oder medizinischen
Problem zu tun®, sagt Philip James, der britische Vorsitzende der
International Obesity Task Force, von dem diese Prognose stammt.
,Wir sehen uns auch mit einem wirtschaftlichen Problem kon-
frontiert, unter dem die Gesundheitssysteme weltweit zusam-
menbrechen werden.”

Das sind Entwicklungen, die weiter nicht verwundern. Die
westliche Durchschnittsernihrung enthilt mittlerweile einen
bunten Cocktail an synthetisch hergestellten Chemikalien, der
unseren Hormonhaushalt aus dem Gleichgewicht bringt. Und St6-
rungen im Hormonhaushalt wiederum schlagen sich in krankhaf-
tem Verlangen nach bestimmten Nahrungsmitteln sowie chroni-
schem Ubergewicht nieder. Zu diesem Ergebnis kommt der Arzt
Robert Lustig, Professor an der University of California in San Fran-
cisco, in seiner Studie itber Nahrungsmittelstichte. Verantwortlich
fir den standig sinkenden Nihrwert unserer Nahrung sind seiner
Meinung nach die Nahrungsmittelindustrie und die von ihr ge-
schaffenen Umweltbedingungen.

Indem die Menschen der Industrienationen ihre natarlichen
Ernahrungsgewohnheiten zugunsten synthetischer Lebensmittel
(dazu zidhlen industriell verarbeitete Nahrungsmittel, Tiefkiithlkost
und Fast Food) aufgaben, haben sie sich sozusagen auf einen chemi-
schen Grofdversuch eingelassen, bei dem jeder einzelne Biirger die
Rolle eines Versuchskaninchens spielt. Wir brauchen uns nur die
sich immer mehr der Kugelgestalt annihernde Silhouette unserer
Mitmenschen, die quer durch alle Altersgruppen reicht, anzusehen
oder die jingsten medizinischen Gutachten und Statistiken zu lesen,
wenn wir wissen wollen, was bei diesem Experiment herauskommt.
Die rasante Zunahme der Zahl tbergewichtiger Menschen geht ein-
her mit einer explosionsartigen Zunahme von Krebserkrankungen,
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Herzkrankheiten, Diabetes und einem breiten Spektrum neurologi-
scher Stérungen und Verhaltensauffalligkeiten.

Dennoch herrscht weiterhin ein erschreckendes Mafy an Un-
wissenheit in Hinblick auf den Zusammenhang von Ernihrung
und Gesundheit, von der Vogel-Straufi-Politik entscheidender
Stellen einmal ganz zu schweigen. Da ist es auch nicht gerade f6r-
derlich, wenn Frontfiguren des offentlichen Lebens noch zu-
satzlich ins selbe Horn stoflen. Jay Leno, Moderator der Tonight
Show - die seit elf Jahren die Spitabend-Talkshow mit den héchsten
Einschaltquoten im US-Fernsehen ist — klopfte im November 2006
im Parade-Magazin fleischeslustige Spriiche. IThm seien Erndhrung
und Gesundheit véllig egal. ,Wissen Sie, ich stehe auf Steaks, Brat-
huhn, Pommes und Nudeln. Ich verdriicke einen Haufen Junkfood -
Pizzas, Hamburger und Hotdogs. Und wenn ich eine Cola will, dann
trinke ich eine Cola, und zwar keine Cola light. Ich kann mich auch
nicht erinnern, je Salat gegessen zu haben. Und meine letzte Gemii-
sebeilage habe ich, glaube ich, 1969 verspeist.”

Tatsichlich wollen die meisten Menschen abnehmen, weil sie
sich hisslich finden, nicht etwa um ihr Krebsrisiko zu senken.
Das ergab eine Befragung von 4000 Personen, die die britische
Cancer Research UK, eine der Deutschen Krebshilfe vergleich-
bare gemeinnitzige Einrichtung, im Jahr 2006 durchfiihrte.
40 Prozent der Befragten nannten gutes Aussehen als wichtigsten
Grund, warum man etwas fiir seine Gesundheit tun sollte, wih-
rend nur 32 Prozent angaben, man solle wegen des Krebsrisikos
Ubergewicht abbauen.

»Diese Daten geben uns erstens einen Einblick, welche wah-
ren Grinde jemanden dazu bewegen abzunehmen. Und zweitens
zeigen sie, wie wenig die Menschen tatsichlich tiber die Zusam-
menhinge von Krebs und starkem Ubergewicht wissen®, bemerkt
Lesley Walker, Leiter des Krebsinformationsdienstes von Cancer
Research UK. Dr. Walker weist ferner darauf hin, dass — wie durch
umfangreiche Forschungen nachgewiesen wurde - Ubergewicht
beziehungsweise Fettleibigkeit die Hauptursache fir Krebs bei
Nichtrauchern ist. Ubergewicht abzubauen stellt also eine der
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wirksamsten vorbeugenden Mafinahmen in Bezug auf Krebs, spe-
ziell Magen-, Darm-, Nieren- und Brustkrebs, dar.

Angesichts all dieser wissenschaftlichen Beweise stimmt es
doch ein wenig nachdenklich, dass die Eitelkeit uns eher zum Ab-
specken zu bewegen vermag als ein hoheres Krebsrisiko. Biolo-
gisch betrachtet, mag das daran liegen, dass wir bei der Partner-
wahl einen Menschen suchen, der (zumindest nach aufien) den
Eindruck von Gesundheit erweckt. Andererseits zeigt es, wie es
in unserer Kultur um Einsicht und Selbstwertgefiihl bestellt ist.
Dieses Muster bestimmt seit mindestens hundert Jahren unser
Denken. Dieser kollektive Mangel an Einsicht in Bezug auf unsere
Gesundheit macht uns zu willfdhrigen Opfern der Nahrungsmit-
telkonzerne und ihrer 6konomischen Interessen.

Der Traum vom leichten Abnehmen - ein kurzer
geschichtlicher Abriss

e 1900: Ein Arzt erfindet den passiven Ergotherapie-Sessel,
der elektrische Impulse an die Muskulatur abgibt, die sich da-
raufhin 100-mal pro Minute zusammenzieht. Diese ,,Behand-
lung® soll den Energieverbrauch des Kérpers erh6hen und so
uberfliissige Pfunde purzeln lassen.

e 1910: Die Abnehmpille Phytoline kommt auf den Markt. Thre
Inhaltstoffe: Arsen, Koffein, Strychnin und die abfiahrend
wirkende Kermesbeere.

e 1914: Einfithrung der ,Gardner Fettkiller-Maschine®. Man
stellt sich zwischen zwei grof3e Rollen, die den Speck weg-
klopfen sollen.

e 1920er-Jahre: Lucky-Strike-Zigaretten werden als Schlank-
macher angepriesen: ,Greif lieber zu 'ner Lucky als zum Lolly!“

e 1935: Dinitrophenol-haltige Schlankheitspillen kommen auf
den Markt. Die Chemikalie findet ansonsten bei der Herstel-
lung von Farbstoffen, Sprengstoffen und Insektiziden Verwen-
dung. Innerhalb von drei Jahren sind mehrere Anwender der
Pille blind oder tot.
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