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Vorwort
von Marilyn und Harvey Diamond

Bei allen Errungenschaften gibt es immer eine grofie
Anzahl von Menschen, die ihr Wissen und ihre Erkennt-
nisse mit anderen teilen, damit die Welt und das Leben
verbessert werden kann. Manchmal erlangen solche Men-
schen weltweite Gro3e und Anerkennung fiir ihre Lei-
stungen und werden noch zu ihren Lebzeiten beriihmte
Personlichkeiten. Andere leisten ihren Beitrag im Stillen
und bleiben ihr Leben lang relativ unbekannt. Doch dann
werden sie oft aufgrund der groflen Bedeutung ihrer Ver-
dienste in spiteren Zeiten fiir die Menschheit berithmt,
nachdem sie aus diesem Leben geschieden sind. So ein
Mensch war Dr. Norman W. Walker.

Mehr als ein dreiviertel Jahrhundert lang stellte Dr.
Walker Forschungen dariiber an, wie man ein langes, ge-
sundes, produktives Leben fithren kann. Seine Fahigkeit,
dieses manchmal etwas verwirrende Thema auf eine ein-
fache Lebensformel zu bringen, die Millionen Menschen
verstehen und nachvollziehen kénnen, haben ihn und sei-
ne Biicher weltberithmt gemacht.

Wir hatten das grofie Gliick, mit Dr. Walker brieflich zu
korrespondieren. Seine Worte waren stets voller Liebe,
Verstindnis und einer reinen, unkomplizierten Einstellung
zur Gesundheitsfiirsorge, der es niemals daran mangelte,
Zuversicht zu erwecken.

Seine Biicher sind eine stindige und hiufig verwendete
Nachschlagquelle in unserer Bibliothek.

Schon lange bevor gesunde Erndhrung ein beliebtes
Diskussionsthema wurde, riet Dr. Walker seinen Lesern
zu einer Kost, die so wenig Fleisch- und Milchprodukte
wie moglich enthélt und ihr Hauptgewicht auf vollwerti-
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ge, frische Lebensmittel aus dem Pflanzenreich legt. Heu-
te ist der Verzehr frischer Frucht- und Gemiisesifte, ins-
besondere in den USA, »der letzt Schrei«. Schon vor
mehr als 50 Jahren wies Dr. Walker auf die vielen Vorteile
hin, die der regelméfBige Verzehr solcher Sifte mit sich
bringt.

Erfolg hinterldfit Spuren! Dariiber besteht kein Zweifel.
Jeder kann Erfolg haben, wenn er sich der Kraft bewuf}t
ist, die in ihm steckt.

Dr. Walker, der selbst als bestes Beispiel fiir seine un-
komplizierte und freie Lebenseinstellung lebte, war sein
ganzes Leben lang aktiv und enthusiastisch. Was er tig-
lich tat, und das bis zu seinem Tode, als er friedlich und
ohne Schmerzen im Schlaf verschied. Er wurde 116 Jahre
alt! Ja, Erfolg hinterldfst in der Tat Spuren.

Wf /N%W%Q(M_ / 1992

=
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Vorwort
von Manfred G. Langer

Dr. Walker war einer der bedeutendsten Gesundheits-
drzte und Erndhrungsforscher in den USA. Seine Biicher
waren Vorbild fiir viele Arzte, Forscher und Autoren.
Auch Harvey und Marilyn Diamond, die Autoren des
Bestsellers »Fit fiir s Leben«, nutzten die Erfahrungen
von Dr. Walker fiir ihre Erndhrungsstudien.

Dr. Walker wies als einer der ersten auf die gesund-
heitsfordernde Wirkung von Obst- und Gemiiseséften hin,
und seine vielen Verdffentlichungen trugen wesentlich da-
zu bei, daf} heute fast in jedem amerikanischen Haushalt
viel Saft getrunken wird. In den meisten Fillen sind es
aber leider pasteurisierte Fabriksifte und keine frischge-
preBiten Séfte.

Dr. Walkers Biicher sind von so grofler, grundlegender
Bedeutung, daB} jeder Gesundheitssuchende sie gelesen
haben sollte. Deshalb haben wir diese Biicher iibersetzen
lassen und verdffentlicht. Die wichtigsten Titel sind:

»Wasser und Ihre Gesundheit«

»Taglich frische Salate erhalten Ihre Gesundheit«
»Frische Gemiise- und Fruchtsdifte«
»Darmgesundheit ohne Verstopfung«

»Natiirliche Gewichtskontrolle«



Dr. Walker hat das letzte Buch im Alter von 113 Jahren
geschrieben. Er war bis zu seinem Tode im 116. Leben-
jahr im Vollbesitz seiner Kréfte, machte Haus- und Gar-
tenarbeiten und fuhr als iiber Hundertjdhriger immer noch
mit dem Fahrrad.

Dr. Walker iiberlebte seine Kritiker und Spotter und gilt
heute als Wegbereiter einer natiirlichen, gesunden Le-
bensweise.

Manfred G. Langer



Vorwort
von Dr. med. R. D. Pope

Ich mochte bestitigen, daBl ich Dr. Norman W. Walker
fiir seine unermiidliche Arbeit bei der Vorbereitung dieses
Buches sehr verpflichtet bin.

Dr. Walker hat mir vorbehaltlos die Ergebnisse seiner
Erfahrungen, seiner Versuche und seiner Analysen zur
Verfiigung gestellt, wodurch es moglich wurde, ein weit-
gehend vollstindiges Sifte-Handbuch zusammenzustellen
und zu verdffentlichen sowie Anleitungen zur therapeuti-
schen Anwendung von Friichten, Salaten und Gemiise zu
geben, wenn man diese in Form von frischen rohen Siften
zu sich nimmt.

Ich hoffe, daB dieses Buch nicht nur ein niitzliches und
praktisches Nachschlagewerk fiir alle Mediziner und son-
stige Mitglieder von Heilberufen ist, sondern daB es
auBerdem allen Menschen eine Hilfe sein wird, aus natiir-
lichen Lebensmitteln den besten Nutzen ziehen zu kon-
nen.
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Frische Frucht- und
Gemiisesifte

Erst seit den vergangenen zwei Jahrhunderten sind die
Menschen zu der Erkenntnis gekommen, dall der Zustand
des menschlichen Korpers untrennbar verbunden ist mit
der Qualitit der Nahrung und ob die Nahrung den Bediirf-
nissen des Kérners entsnricht. Allmihlich fillt immer

S

Dr. Norman W. Walker
Frische Frucht- und Gemiisesifte


WB
Notiz
Text- Fehler nicht von mir. Werner


braucht Energie, und die Quelle dieser Energie liegt in der
Nahrung. Ein Teil der »festen« Nahrung, die man ifit,
wird als »Brennstoff« benutzt, um diese Energie zur Ver-
fiigung zu stellen.

Dies beantwortet die haufig gestellte Frage: Warum soll
man Friichte, Salate und Gemiise nicht ganz essen, statt
Sifte daraus zu machen? Die Fasern haben keinen Nihr-
wert, aber sie haben einen niitzlichen und dringend
bendtigten Zweck. Sie wirken wie ein »Besen« im Ver-
dauungskanal und férdern den Verdauungsvorgang. Ob-
wohl die Fasern den Dickdarm als mikroskopisch kleine
Zelluloseteilchen erreichen, nachdem sie durch den Ma-
gen, den Zwolffingerdarm und schlieBlich den etwa sie-
beneinhalb Meter langen Diinndarm gewandert sind, sind
diese Faserstoffe fiir den Dickdarm immer noch ein Bal-
laststoff, und als solchen verwendet er sie auch. Ohne die-
se Fasern als Ballaststoff kann man den Dickdarm — und
den Korper als Ganzes — nicht gesund erhalten.

Es ist daher unerlidBlich, daB eine wohlausgewogene
Erndhrung immer auch ganz frische Friichte enthélt sowie
Salate aus rohen verschiedenen Gemiisesorten. Uber die
richtige Auswahl und Zubereitung von Salaten finden Sie
in meinem Buch »Tdglich frische Salate erhalten Ihre Ge-
sundheit« ndhere Hinweise und tiber 100 Rezepte.

Ich habe der Neuauflage dieses Buches einen Anhang
iiber den Mineralstoffgehalt der wichtigsten Lebensmittel
beigefiigt. Es ist praktisch nicht moglich, aus irgendwel-
chen Samen ein vollkommenes Produkt zu gewinnen,
selbst bei organischem Anbau. Der Grund dafiir ist, daf
beim Anbau von Pflanzen viele Faktoren eine Rolle spie-
len, die sich von Land zu Land manchmal erheblich unter-
scheiden konnen.

Heutzutage gibt es viele Sorten von fast allen Lebens-
mitteln. Die verschiedenen Karottenarten unterscheiden
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sich leicht hinsichtlich ihres Gehaltes an Mineralien, und
so verhilt es sich auch mit anderen pflanzlichen Lebens-
mitteln.

Betrachten Sie meine Informationen tiber Wirkstoffe in
Lebensmitteln nur als allgemeine Richtlinien, denn der
Boden, das Klima, die Ortlichkeit sowie die Anbaume-
thoden konnen verschieden sein.

Solange wir bei der Zusammenstellung unserer Nah-
rung eine Vielfalt von Friichten, Salaten und Gemiise
beriicksichtigen, brauchen wir uns keine Sorgen dariiber
zu machen, ob wir alle Mineralien und Vitamine bekom-
men, die unser Korper benétigt.

Wenn wir organisch angebaute Lebensmittel bekom-
men konnen, sind wir in einer gliicklicheren Lage, als
wenn wir nehmen miissen, was eben verfiigbar ist, ohne
Riicksicht auf die Qualitiit. Es ist aber ein Fehler, in Be-
zug auf die Lebensmittel, die wir im Supermarkt oder im
Gemiisegeschift kaufen miissen, fanatisch oder iibertrie-
ben pingelig zu sein. Wenn IThre personliche Auffassung
iiber richtig angebaute Nahrung schon tiefe Wurzeln in
Ihnen geschlagen haben, so ist es m. E. am besten, wenn
Sie aufs Land ziehen und Thre eigene Nahrung anbauen.

Wenn Sie nicht immer in der Lage sein sollten, genau
die Lebensmittel zu kaufen, die Sie haben mochten, dann
kaufen Sie nur allerbeste Qualititsware.

Achten Sie darauf, die frischeste und beste Qualitit ein-
zukaufen, die Sie finden konnen. Dies gilt unabhingig da-
von, ob Sie Thre Friichte und Ihr Gemiise fiir Salate oder
fiir Sifte nehmen wollen.
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Was fehlt Threm Korper?

Wenn ich keine ausreichende Menge frischer roher Sif-
te trinke, dann weiB} ich, daB mein Korper seinen ganzen
Bedarf an Enzymen nicht voll decken kann.

Wie steht es mit Thnen?

Sie sind allein dafiir verantwortlich, wie Sie Thren Kor-
per ernidhren. Was zdhlt ist das Leben in Ihrer Nahrung.

Ihr Korper setzt sich aus Milliarden mikroskopisch
kleiner Zellen zusammen. [hre Existenz hingt davon ab.
Die Zellen brauchen Nahrung, lebendige Nahrung. Es
hingt ganz von IThnen ab, ob das, was Sie essen, zur
Erndhrung oder zur Untererndhrung fiihrt!

Enzyme

Die Schtiisselfunktion fiir die Wirkung der Nahrung auf
Ihren Korper ist das Leben in Ihrer Nahrung und in den
Wirkstoffen, die wir Enzyme nennen.

Dies ist der Wirkstoff, der den Korper ernihrt und am
Leben erhalt, der Wirkstoff, der in den Samen der Pflan-
zen und im Sprieflen und Wachsen der Pflanzen verborgen
ist. Dieses Lebensprinzip ist als Enzym bekannt.

Enzyme werden als komplexe Substanzen beschrieben,
die uns in die Lage versetzen, Nahrung zu verdauen und in
das Blut aufzunehmen. Enzyme sind keine »Substanzenc,
sondern ungreifbare, magnetische, kosmische Energie des
Lebensprinzips, die eng verbunden ist mit allen Aktionen
und Aktivititen jedes Molekiils im menschlichen Korper,
in Pflanzen und in jeder anderen Lebensform.
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Wenn wir uns dessen klar bewuf}t sind, wissen wir
auch, warum wir unsere Nahrung mit Verstand und Ge-
schick auswihlen sollen und warum sie roh, ungekocht
und unverarbeitet sein soll.

Wir konnen nicht zur selben Zeit Leben und Tod haben,
weder in unserem Korper noch in Friichten, Salaten,
Gemiise, Niissen und Samen. Wo Leben ist, sind auch En-
zyme.

Enzyme sind empfindlich gegen Temperaturen iiber
45°C. Bei tiber 50°C werden Enzyme trige, ebenso wie
der menschliche Korper in einem heilen Bad trige wird.
Bei 54°C wird das Leben der meisten Enzyme aus-
geloscht.

In Samen befinden sich die Enzyme in einem Schlum-
merzustand. Bei entsprechenden Bedingungen bleiben sie
Hunderte und Tausende von Jahren in einem Zustand
schlummernden Lebens. Beispiele hierfiir sind Weizen-
korner in den Pyramiden, die noch keimfahig waren.

Auch in Kadavern prihistorischer Tiere, die man in den
nordlichsten Gebieten der Erde, in Sibirien und in anderen
vereisten Regionen gefunden hat, wo sie vor etwa 50.000
Jahren wihrend einer plotzlichen Vereisung sofort einfro-
ren, hat man noch eine Fiille von Enzymen festgestellt,
die sofort wieder aktiv wurden, als das Fleisch bis zur
Korpertemperatur aufgetaut wurde. Enzyme koénnen also
bei niedrigen Temperaturen ohne Verluste konserviert
werden.

Leben als solches kann man nicht erkldren; darum be-
schreibe ich Enzyme als kosmisches Energieprinzip oder
als Schwingung, die in Molekiilen einen chemischen Vor-
gang oder eine Veridnderung bewirkt und Reaktionen her-
beifiihrt, ohne wihrend des Prozesses die Enzyme selbst
zu verdndern, zu zerstoren oder aufzubrauchen. Anders
gesagt, Enzyme sind Katalysatoren, und als solche for-
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dern sie Vorginge oder Verdnderungen, ohne ihren eige-
nen Zustand zu verdndern.

Nach dieser kurzen Erlduterung sind Sie sicher imstan-
de zu wiirdigen, welche Bedeutung die Vernunft, die Lo-
gik und die Intelligenz bei der Auswahl der Lebensmittel
haben, mit denen Sie Ihren Korper erndhren. Nicht nur ro-
he Nahrung soll es sein, sondern auch Nahrung, die so ge-
gessen und zubereitet wurde, daf sie die Zellen und Ge-
webe Thres Korpers auf schnelle und wirksame Weise
ernahrt.

Erneuerung (Regeneration) ist das Gesetz des Lebens.
Wenn wir nicht essen, sterben wir. Ebenso sicher sterben
wir nicht nur vorzeitig, wenn wir nicht die Nahrung essen,
die den Korper richtig ernihrt, sondern auf dem Wege
zum Tode leiden wir auch noch.

Wenn wir unseren Korper tédglich mit den Elementen
versorgen, aus denen er selber zusammengesetzt ist, kon-
nen wir eine gute Gesundheit haben, vorausgesetzt, dafl
wir den anderen Voraussetzungen unseres Seins, unserer
Seele und unserem Geist die entsprechende Aufmerk-
samkeit und Riicksicht widmen.

Wir konnen die beste Nahrung der Welt essen, aber sie
wird den Verfall unseres Korpers nicht verhindern, wenn
wir stindig Arger, Furcht, Sorge, Frustrationen und nega-
tive Gemiitszustiéinde haben.

Gesundheit ist Voraussetzung fiir ein
zufriedenes Leben

Jede Freude und jeder berufliche Erfolg griindet sich
auf das Wohlbefinden und die Vitalitit des Korpers.

Nahrung muf lebendig (organisch) sein. Salze und Mi-
neralien miissen lebendig, das heiflt organisch sein, damit
der menschliche Korper sie aufnehmen und zur Ver-
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sorgung und zur Regeneration seiner Zellen und Gewebe
verwenden kann.

Sonnenstrahlen iibertragen Energie in pflanzliches Le-
ben und aktivieren dabei die Enzyme. Mit Hilfe dieser
Kraft werden anorganische Elemente in organische oder
Leben enthaltende, als Nahrung geeignete Elemente um-
gewandelt.

Dank der wissenschaftlichen Forschung sind wir heute
in der Lage, die in Lebensmitteln enthaltenen Elemente zu
analysieren und genau zu kennen und sie im Korper, sei-
nen Bediirfnissen entsprechend, in ein harmonisches
Gleichgewicht zu bringen.

Unser Korper besteht aus vielen Elemente. Die wich-
tigsten davon sind:

Sauerstoff Kalzium Natrium Chlor
Kohlenstoff Phosphor Magnesium  Fluor
Wasserstoff Kalium Eisen Silizium
Stickstoff Schwefel Jod Mangan

Aufler bei Unfillen muB jede »Reparatur« und jede Re-
generation unseres Korpers von innen kommen. Wenn das
Blut, die Zellen und das Gewebe, die Organe, Driisen und
der ganze restliche Korper diese Elemente nicht im richti-
gen Verhiltnis enthalten oder wenn an einem dieser Ele-
mente Mangel herrscht, kommt der Kérper aus dem
Gleichgewicht, und es entwickelt sich ein Zustand, der als
Toxédmie bekannt ist, und Toxdmie heilt ganz einfach Ver-
giftung (siehe auch Dr. John H. Tilden »Mit Toxadmie fan-
gen alle Krankheiten an«).

Um das richtige gesundheitliche Gleichgewicht zu er-
halten, muf} der groBte Teil der Nahrung, die wir essen, le-
bende, vitale, organische Elemente enthalten. Diese Ele-
mente finden Sie in frischen rohen Friichten, Salaten,
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Gemiise, Niissen und Samen. Vollstindige Einzelheiten
finden Sie in meinem Buch: »Tdglich frische Salate er-
halten Ihre Gesundheit«.

Sauerstoff ist eines der wichtigsten Elemente. Sobald
man Nahrung kocht, geht Sauerstoff verloren. Die mei-
sten Enzyme werden bei 54°C zerstort, und der grofite
Teil der Lebenskraft, die als Nahrung benétigt wird, geht
verloren.

Die Tatsache, daBl seit Generationen Millionen von
Menschen gelebt haben und noch leben, die kaum — wenn
iberhaupt — etwas anderes gegessen haben als gekochte
Nahrungsmittel, ist kein Beweis dafiir, da} Sie wegen des
Verzehrs gekochter Nahrungsmittel existiert haben. Tat-
sdchlich befinden sich solche Menschen in einem Zustand
dekadenten Existierens, was ihre vergifteten Korper be-
stiatigen. Warum sonst sind die Krankenhauser iiberfiillt
und iiberlastet? Warum werden jahrlich Waggonladungen
an Schmerztabletten verkauft? Warum sind Herzkrankhei-
ten, Diabetes, Krebs, Lungenleiden, vorzeitige Senilitiit
und vorzeitiger Tod so héufig?

Unser Schopfer hat den menschlichen Kérper mit einer
gewaltigen Widerstandskraft gegen korperliche Siinden
geschaffen. Wenn wir etwas essen, was fiir uns »nicht
gut« ist oder was sich mit unserem Bedarf an Néhrstoffen
und mit deren Gleichgewicht nicht vertriagt, dann leiden
wir. Wir werden durch Schmerzen oder Krimpfe gewarnt,
die letztlich zu Krankheiten fithren und schlieflich zu den
zahllosen chronischen Leiden, von denen ein Grofiteil der
Menschheit befallen ist.

Die Folgeerscheinungen treten meistens nicht sofort
auf, sondern aufgrund der enormen Widerstandskraft des
Korpers braucht es Tage, Monate oder Jahre, bevor sich
eine ernsthafte Erkrankung einstellt.
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Sobald wir den natiirlichen Weg gehen, um unsere Ge-
sundheit wiederzugewinnen und zu bewahren, und sobald
wir das Gliick erfahren haben, das sich einstellt, wenn wir
dies in die tdgliche Praxis umsetzen, finden wir es sowohl
seltsam als auch mitleiderregend, dafl so viele Menschen
iiber dieses Thema nicht nachdenken, sondern bewuft
und allméhlich immer weiter in einen Zustand der Vergif-
tung und der Dekadenz hineingeraten — obwohl ein wenig
Studium ihnen helfen konnte, dem vorzeitigen und oft
schmerzhaften Zusammenbruch zu entgehen. Seit iiber
170 Jahren gibt es bei uns die »natiirliche Gesundheitsleh-
re«*, die schon so vielen Menschen geholfen hat, aber
noch immer nicht so weit verbreitet ist, dal alle Men-
schen dariiber informiert sind und sich danach richten.
Meine Biicher haben in diesem Land sicher schon viel be-
wirkt, aber es ist wichtig, daf} viele weitere Menschen die-
se Informationen verbreiten wie es z.B. die Diamonds mit
ihren Biichern »Fit fiir’s Leben I und II« und »Neue EB-
kultur mit SonnenKost« mit viel Erfolg in der ganzen
Welt tun.

*Nihere Informationen iiber die »natiirliche Gesundheitslehre« kénnen Sie
von der Gesellschaft fiir natiirliche Lebenskunde e.V., Am Wullbrandt 99,
27718 Ritterhude, erhalten.
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Warum nicht Friichte und Gemiise
ganz essen?

Ohne Kenntnis der Grundsitze, die den Verzehr fri-
scher roher Frucht- und Gemiiseséfte betreffen, werden
Sie vielleicht fragen »Warum soll man nicht die ganze
Frucht und das ganze Gemiise essen, anstatt den Saft aus-
zupressen und die Faserstoffe wegzuwerfen?«

Die Antwort ist einfach: Feste Nahrung erfordert eine
viel ldngere Verdauungstitigkeit, bevor ihre Nahrstoffe
den Zellen und Geweben des Korpers zur Verfiigung ste-
hen. Zwar haben die Fasern in fester Nahrung so gut wie
keinen Nihrwert, aber wahrend der Peristaltik der Diarme
dienen sie als »Darmbesen«. Das Entfernen der Faser-
stoffe beim Pressen von Séften macht es moglich, daf die
Safte sehr schnell verdaut und aufgenommen werden,
meistens innerhalb von Minuten.

Es ist gut bekannt, daB} Sellerie wegen seines hohen Na-
triumchloridgehaltes eines unserer besten Lebensmittel
ist, um den Belastungen extremer Hitze zu begegnen. Den
Sellerie ganz zu essen, erfordert soviel Zeit fiir die Ver-
dauungsarbeit, sodaf} Sie von grofier Hitze leicht iiberwél-
tigt werden konnen, bevor Sie in den Genuf3 der wohltu-
enden Wirkung des Selleries kimen. Wenn Sie aber ein
Glas oder einen halben Liter frischen rohen Selleriesaft
trinken, tritt die Wirkung viel rascher ein. Dadurch wird
z.B. die briitende Hitze in Wiistengegenden viel ertrigli-
cher.

Ganze Friichte, Salate und Gemiise enthalten eine be-
trachtliche Menge Faserstoffe. In diesen Faserstoffen sind
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die lebenswichtigen Nahrstoffe, die wir brauchen, einge-
schlossen. Diese Molekiile und ihre jeweiligen Enzyme in
frischen rohen Séften tragen zur schnellen Erndhrung der
Zellen und Gewebe, Driisen, Organe und aller Korperteile
bei.

Die Faserstoffe von Friichten, Salaten und Gemiise sind
aber ebenfalls wertvoll. Wenn die Nahrung, die wir essen,
roh, ungekocht und unverarbeitet ist, unterstiitzen diese
Faserstoffe die Verdauungsarbeit. Wenn Sie Nahrung ko-
chen, zerstort die Hitze alles Leben. Die Faserstoffe, die
ihren Magnetismus durch die Hitze verloren haben und le-
blos sind, wirken dann wie ein schmutziger Mop, der
durch die Darme wischt und allzuoft eine Schleimschicht
an den Darmwiinden hinterlift (siehe auch »Die schleim-
freie Heilkost« von Prof. Arnold Ehret). Im Laufe der Zeit
héuft sich der Schleim an, fault und verursacht Toxdmie.
Dann wird der Dickdarm trige und Verstopfung, Darm-
entziindung, Divertikulose und andere Stérungen sind die
Folge.

Mit Siften, die aus frischen rohen Friichten und Gemii-
se extrahiert werden, konnen Sie alle Zellen und Gewebe
des Korpers mit den Elementen und Nahrungsenzymen
versorgen, die sie bendtigen, und zwar so, dal} sie leicht
verdaut und aufgenommen werden konnen.

Beachten Sie, daB} ich »Nahrungsenzyme« sage. Damit
sind die Enzyme in unserer Nahrung gemeint. Die Zellen
und Gewebe unseres Korpers haben ihre eigenen Enzyme,
die dabei helfen, unsere Nahrung zu verdauen und aufzu-
nehmen. AuBlerdem ist jedes Molekiil, aus dem unser Kor-
per besteht, reichlich mit Enzymen versorgt.
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Gekochte Nahrungsmittel

In der Regel schadet es nicht viel, gelegentlich etwas
gekochte Nahrung zu essen (aber niemals gebratene Nah-
rung), vorausgesetzt, dafl man auch eine geniigende Men-
ge an Rohkost iit. Wir leben heute im Atomzeitalter, und
wenn wir uns durch den Verzehr groler Mengen gekoch-
ter Nahrung selbst »drosseln«, rufen wir damit einen kor-
perlichen und seelischen Konflikt in uns hervor, der eine
Behinderung darstelit und unser Dasein stort.

Sifte aus frischen rohen Friichten und Gemiise sind die
Mittel, durch die alle Zellen im Korper mit den Elemen-
ten, die sie bendtigen, versorgt werden konnen, und zwar
so, daB sie leicht aufgenommen werden koénnen.

Sie miissen daran denken, daf} gekochte und verarbeite-
te Nahrungsmittel zwar Leben erhalten konnen, aber sie
haben nicht die Kraft, unsere Zellen richtig zu erneuern.
Bei stindigem Verzehr gekochter und verarbeiteter Nah-
rungsmitte] folgt eine fortschreitende Entartung unserer
Zellen und unseres Gewebes.

Kein Medikament der Welt kann dem Blut irgend etwas
liefern, womit der Korper dauerhafte Reparaturen durch-
fithren kann.

Man kann téglich vier oder fiinf grole Mahlzeiten
essen, und doch kann der Korper durch den Mangel an le-
benswichtigen Wirkstoffen in der Nahrung und die St&-
rung des Enzymgleichgewichts ausgehungert sein.

Fruchtsifte sind Reiniger des menschlichen Korpers,
aber die Friichte miissen reif sein. Ein Apfel am Tag halt
den Arzt fern, aber nur wenn wir auflerdem reichlich an-
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dere rohe Nahrung essen. Friichte — mit nur drei oder vier
Ausnahmen — sollten Sie nie zusammen mit Stérke- oder
Zuckerprodukten essen. Friichte versorgen den Korper
mit allen Kohlenhydraten und Zucker, die er braucht.

Gemiisesifte sind dagegen die Baumeister und Er-
neuerer des Korpers. Sie enthalten alle Aminosduren,
Mineralien, Salze, Enzyme und Vitamine, die der
menschliche Korper benétigt, vorausgesetzt, sie werden
frisch, roh und ohne Konservierungsstoffe getrunken und
richtig extrahiert.

Wie alle wertvollen Dinge im Leben ist der lebens-
wichtige Teil vom Gemiise — der Teil, der den groBten,
konzentrierten Wert hat — am schwierigsten zu erreichen,
da er in den Fasern steckt. Daher ist es notwendig, rohes
Gemiise und Salate sehr gut zu kauen.

Letzten Endes ist rohe Nahrung die Nahrung, die dem
Menschen zugedacht ist. Nicht jeder ist jedoch imstande,
seine lebenslange Gewohnheit, gekochte, denaturierte
Nahrung zu essen, von heute auf morgen zu dndern und
statt dessen nur rohe Lebensmittel zu verzehren. Eine der-
art plotzliche Umstellung kann auch zu Stoérungen fiihren,
die der Betreffende vielleicht nicht versteht, die aber den-
noch ganz niitzlich sein konnen. Unter diesen Umstidnden
ist es klug, bei jemandem Rat zu suchen, der mit den
Reaktionen, die sich aus einer Erndhrungsumstellung
ergeben konnen, Erfahrung hat, z. B. bei einem Gesund-
heitsPraktiker der Lebenskunde e. V., die iiber 50 Ge-
spriachskreise in Deutschland haben.

Auf jeden Fall sind frische Gemiiseséfte als Ergdnzung
zu jeder Erndhrung niitzlich, erst recht dann, wenn man
keine besonders gesunde Kost zu sich nimmt, also alles
it, was einem schmeckt.

Wenn auch Sie einer planlosen Erndhrungsweise fol-
gen, sind Séfte von lebenswichtiger Bedeutung, da sie den
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Korper mit den Lebenselementen und Vitaminen versor-
gen, an denen in gekochten und verarbeiteten Nahrungs-
mitteln Mangel herrscht.

Andererseits kann eine 100%ige Rohkosterndhrung oh-
ne frische rohe Sifte auch unzureichend sein. Der Grund
dafiir liegt darin, daB} ein iiberraschend grofler Teil der
Molekiile, aus denen die Nihrstoffe in rohen Lebensmit-
teln bestehen, von den Verdauungsorganen als Brennstoff
beim Verdauen und Aufnehmen der Nahrung verwendet
wird, was gewohnlich bis zu 2 oder 3 Stunden nach jeder
Mahlzeit erfordert. Diese Molekiile liefern dem Korper
zwar Nahrung, sie werden aber zu einem Teil als Brenn-
stoff verbraucht, so daB nur ein Teil fiir die Erneuerung
der Zellen und Gewebe verfiigbar wird.

Wenn Sie jedoch rohe Sifte trinken, ist die Lage an-
ders. Sifte werden innerhalb von zehn bis fiinfzehn Minu-
ten nach dem Trinken verdaut und aufgenommen, und sie
werden fast génzlich zur Erneuverung und Ernidhrung der
Zellen und Gewebe, der Driisen und Organe des Korpers
verwendet. Der ganze Verdauungs- und Aufnahmevor-
gang wird also in grotmoglicher Geschwindigkeit sowie
mit einem Minimum an Anstrengung seitens des Verdau-
ungssystems abgeschlossen.

Wichtig ist es, daB Sie Ihre Sifte tiglich frisch trinken,
ungeachtet der Art und Weise oder des Verfahrens, wie sie
extrahiert wurden. Je besser der Saft extrahiert wird, desto
wirksamer ist er natiirlich.
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Mein erster Karottensaft

Meine ersten Experimente machte ich, als ich Karotten
auf einer Reibe rieb, und so einen Karottenbrei erhielt,
den ich dann in einem Tuch ausprefite, um Saft zu bekom-
men. Nachdem ich herausfand, welch wunderbarer Genulf3
dieser so einfach zubereitete Saft war, versuchte ich, die
Karotten anders zu Brei zu verarbeiten, um mit geringe-
rem Aufwand eine groBere Saftmenge fiir mich herzustel-
len. Ich stelite aber fest, daB die Séfte gidrten und verdar-
ben, wenn man sie nicht sofort trank; entscheidend war
der Zeitfaktor.

SchlieBlich fand ich eine Methode, Gemiise und Friich-
te mechanisch zu einem Brei zu verreiben, der fast so fein
war wie Apfelmus, wobei das Innere der Faserzellen auf-
gebrochen und die Molekiile freigesetzt wurden. Diesen
Brei preBte ich anschlieBend in einer hydraulischen Pres-
se. Der Saft wurde fast vollstindig extrahiert, und seine
Qualitit war uniibertroffen.

Ein Entsafter, der zerreibt und zugleich hydraulisch
preft, ist ein relativ teures Gerit. Denken Sie aber nicht an
die damit verbundene Ausgabe, sondern an die Investition
in Thre Gesundheit, die sich selbst bezahlt macht!

Mit Zentrifugalkraft arbeitende Entsaftertypen, die vor-
wiegend auf dem Markt sind, haben ihren Nutzen, was
das Extrahieren von Siften angeht. Sie sind fiir Reisen
und auch fiir den Gebrauch in kleinen Wohnungen mit
wenig Platz geeignet. Die Sifte, die man mit diesen Gera-
ten herstellen kann, werden von vielen Menschen ver-
wendet, allerdings werden durch die hohen Geschwindig-
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keiten ein Teil der Enzyme und auch Vitamine zerstort.
Die beste Saftqualitiit erhalten Sie mit einer Saftpresse,
und sie ist langfristig auch die billigste und die wirksam-
ste, was die Erndhrung betrifft. Ein besonders gut geeig-
neter Entsafter ist der Champion-Entsafter, mit dem Sie
auch Mus, NuBbutter und Eiscreme herstellen kénnen.
Eine Auswahl an Bezugsquellen fiir den Entsafter finden
Sie im Anhang auf Seite 227.

Jeder frische rohe Saft von einem anderen Entsafter ist
besser als iiberhaupt kein Saft.

Der Saft, der nach der Zentrifugalmethode gewonnen
wird, sollte sofort getrunken werden, denn die Extraktion
des Saftes aus den Fasern ist meistens nicht so vollstdn-
dig, wie sie nach technischem Vermdgen moglich ist, so
dafl Oxidation und Hitze, die entsteht, den Saft in kurzer
Zeit verderben.

Bei meinen Versuchen habe ich festgestellt, daf giftige
Spritzmittel in den Fasern von Friichten und Gemiise zu
einem grofien Teil zuriickbleiben.

Champion-Entsafter
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Sifte sind keine konzentrierten
Lebensmittel

Unser Schopfer hat uns Lebensmittel sowohl als
Erndhrung als auch als Medizin gegeben. Darum ist es nur
natiirlich, beides im Auge zu behalten, wenn wir unsere
Nahrung essen.

Es ist nicht richtig zu sagen, Sifte seien ein konzen-
triertes Nahrungsmittel. Ein konzentriertes Nahrungs-
mittel ist ein Produkt, das dehydriert wurde, also dessen
Wassergehalt reduziert worden ist. Séfte sind fliissige Le-
bensmittel, die reines, organisches Wasser bester Qualitét
enthalten. ‘

Beim Extrahieren von Siften ist es wichtig, die Fasern
richtig zu zerreiben, um die lebendigen Wirkstoffe freizu-
setzen.

Meine Forschungen haben gezeigt, dal zunichst die
Fasern richtig zerrieben werden miissen. Dann muf} der
Saft durch hydraulische oder gleichwertige Pressung aus
dem so entstehenden Brei herausgedriickt werden. An-
dernfalls finden Sie die Vitamine, die Enzyme und die
sonstigen lebendigen Wirkstoffe nicht im Saft vor.

Wenn die rohen Sifte jedoch richtig extrahiert worden
sind, werden sie vom menschlichen Koérper leicht und
schnell aufgenommen, und da sie ein organisches oder le-
bendiges Lebensmittel sind, erneuern sie den ganzen Kor-
per mit iiberraschend schneller Wirkung.

Glauben Sie also nicht, frische rohe Sifte seien konzen-
trierte Nahrungsmittel oder eine Medizin. Sie sind eines
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unserer am wenigsten konzentrierten Nahrungsmittel, und
doch am nahrhaftesten.

Bedenken Sie, um wieviel konzentrierter als Sifte fol-
gende Nahrungsmittel sind: Sojabohnen und Sojamehl
sind um 870 % konzentrierter als Karottensaft und um
940 % konzentrierter als Selleriesaft. Popcorn ist um
2100 % konzentrierter als Karottensaft und um 2300 %
konzentrierter als Selleriesaft. Weiler Zucker ist um
4200 % konzentrierter als Karottensaft und um 4600 %
konzentrierter als Selleriesaft.

Wenn wir uns klarmachen, wie grofy die Konzentrie-
rung dieser Nahrungsmittel im Vergleich zu Séften ist, be-
kommen wir eine Ahnung von der Ursache der Uber-
sduerung, die im Korper als Folge des Verzehrs von
Sojaprodukten, Popcorn, Zucker, Getreide und dhnlichem
erzeugt wird.

Sie konnen auch Karottensaft mit frischer, unverdiinn-
ter Kuhmilch vergleichen. Der Wassergehalt dieser beiden
Produkte in ihrer natiirlichen chemischen Zusammen-
setzung ist nahezu identisch.

Natiirlich ist es paradox, Kuhmilch mit Karottensaft zu
vergleichen. Kuhmilch ist das Nahrungsmittel, das am
meisten Schleim bildet. Der Kaseingehalt von Kuhmilch
ist sehr hoch und liegt etwa um 300 % iiber dem Kasein-
gehalt der Muttermilch. (Kasein ist ein Nebenprodukt aus
der Milch, das als guter Leim zum Kleben von Holz ge-
braucht wird). Kasein tragt u.a. zur Verschleimung von
Kindern und Erwachsenen bei, die grole Mengen Milch
trinken. Kuhmilch fiihrt auBerdem zu Erkéltungen, lau-
fenden Nasen, Mandel-, Rachenmandel- und Bronchial-
beschwerden — wihrend Karottensaft eines der besten
Hilfsmittel bei der Beseitigung von Schleim ist!

Die iibermiBige Schleimbildung im Korper als Folge
des Verzehrs groler Mengen Kuhmilch ist nicht nur auf
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junge Menschen beschrinkt, sondern findet sich ebenso-
oft bei Erwachsenen, bei denen die Auswirkungen mei-
stens noch viel schlimmer sind. Wenn Menschen &lter
werden, ist ihre Widerstandskraft geringer als bei der jiin-
geren Generation.

Wenn Sie Milch trinken wollen (was ich nicht empfeh-
le), dann gibt es eine Milch, die sich mit der menschlichen
Verdauung besser vertréigt als Kuhmilch. Es ist rohe Zie-
genmilch.

Rohe Ziegenmilch ist kaum schleimbildend. Wenn sich
ein Verschleimungszustand entwickelt, nachdem man sie
getrunken hat, ist dies gewohnlich auf einen vorausgegan-
genen ilibermiBigen Verzehr von Stirke- und Zuckerpro-
dukten zuriickzufiihren, nicht aber auf die Ziegenmilch.
Diese Milch muf} roh getrunken und darf weder iiber 48°C
erhitzt noch pasteurisiert werden.

Fiir Kinder gibt es natiirlich keine bessere Milch als
Muttermilch. Rohe Ziegenmilch ist der nichstbeste Er-
satz. Es ist gut, wenn ihr etwas frischer roher Karottensaft
zugefiigt wird. Rohe Ziegenmilch kann man auch anderen
frischen rohen Gemiisesiften beigeben.

Denken Sie immer daran, da bei der Verarbeitung fri-
scher roher Frucht- und Gemiisesifte die Qualitit der Sif-
te einen groBen Einfluf auf die Wirkungen hat.

Wenn der Saft aus der Frucht oder aus dem Gemiise un-
vollstindig extrahiert wird, hat er zwar die Eigenschaft
von lebendigem, organischem Wasser, und als solches ist
er immer noch niitzlich, nur seine Wirksamkeit ist herab-
gesetzt, da die Vitamine und Enzyme teilweise fehlen, die
in den Fasern und im Brei zuriickbleiben.

Unsere verschiedenen Korperteile und -organe setzen
sich aus vielen kleinen Zellen zusammen, in denen die be-
reits genannten verschiedenen Elemente enthalten sind.
Diese Zellen werden im Laufe der menschlichen Existenz
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abgenutzt und miissen stindig erneuert werden. Die Nah-
rung, die fiir diesen Zweck bendtigt wird, mufl lebende,
organische Nahrung sein und muf} eine reichliche Menge
an lebendigen, organischen Mineralien liefern, die fiir die
Erhaltung des Korpers benétigt werden.

Eine Kost, die sich vorwiegend aus denaturierten Nah-
rungsmitteln zusammensetzt, fiithrt unvermeidlich zum
Zusammenbruch dieser Zellen, woraus sich Krankheiten
und chronische Leiden ergeben.

Daher ist es notwendig, den Korper iiber die Nahrung
mit einer Fiille von lebendigen Wirkstoffen zu versorgen.
Wenn der Zusammenbruch dieser Zellen bereits begonnen
hat oder schon stattgefunden hat, ist es am besten, den Or-
ganismus griindlich zu reinigen durch eine Fastenkur mit
Hilfe roher Sfte.

Es ist klar erwiesen, daf} die Ergéinzung unserer Mahl-
zeiten mit rohen Frucht- und Gemiisesiften die schnellste
und beste Methode ist, dem Korper die Wirkstoffe wieder
zuzufiihren, an denen es thm bisher gemangelt hat.

30



Schutz gegen Pestizide und Spritzmittel

Es gibt eine wenig bekannte Tatsache iiber die Wirkung
von Pestiziden auf unsere Lebensmittel, der man heute
vielmehr offentliche Aufmerksamkeit schenken sollte.

Ich habe festgestellt, daf} der Verzehr von Friichten und
Gemiise wegen der Pestizide und Spritzmittel schadlich
sein kann. Die Fasern dieser Lebensmittel speichern diese
Gifte. Enzyme und Molekiile reagieren allergisch gegen
sie.

Es ist wohlbekannt, dal der Mangel an Wirkstoffen in
natiirlichen Lebensmitteln bzw. deren Unausgewogenheit
in direkter Beziehung steht mit Mangelerscheinungen im
Boden, in dem diese Produkte angebaut werden.

Wenn der Boden, in dem Friichte, Salate und Gemiise
angebaut werden, durch das Fehlen einer Kompostierung
und/oder Diingung oder durch unsachgeméfle Anwen-
dung denaturiert wird, mangelt es allen Produkten, gleich-
giiltig, welche man in diesem Boden anbaut, an lebendi-
gen Wirkstoffen, und zwar in unmittelbarem Verhiltnis
des Mangels an Nihrstoffen in diesem Boden.

AuBerdem dringen selbst bei allerbesten Bodenver-
héltnissen Spritzmittel und Pestizide in die Pflanzen und
Wurzeln ein, und sie werden von den Fasern der Pflanzen
und Wurzeln aufgenommen. Die Pflanzen wachsen und
gedeihen weiter — nicht wegen, sondern trotz dieser Gifte.
Warum? Weil die Enzyme und Molekiile ihre Aufgabe
weiter erfiillen, trotz der giftgesittigten Fasern.

Es erhebt sich nun die Frage: Wie bekommt man die
Enzyme und Molekiile aus unseren Friichten und dem
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Gemiise, ohne die giftbelasteten Faserstoffe zu verwen-
den? Letzten Ende sind diese Enzyme und Molekiile die
Nihr- und Vitalstoffe, die wir haben mochten. Die Faser-
stoffe haben praktisch keinen Néhrwert.

Die Antwort ist einfach: Wihrend des Zerreibens von
Friichten und Gemiise werden die Zellen der Fasern auf-
gebrochen und die Wirkstoffe freigesetzt. Das Ergebnis ist
ein Brei, der fast so fein ist wie Apfelmus. Diese Wirk-
stoffe sind gegen Gifte ebenso empfindlich wie Ol gegen
Wasser. Darum vermischen sie sich nicht innig mit den
zerriebenen Fasern.

Wenn man diesen zerriebenen Brei durch ein geeigne-
tes Sieb prefit, wird der Saft, der die Enzyme und Mole-
kiile enthilt, von den Fasern und den Giften, mit denen sie
angereichert sind, weitgehend getrennt.

Ich habe also die Antwort auf die Frage gefunden, wie
man vermeiden kann, von Giften geschidigt zu werden,
die unsere Lebensmittel verseuchen.

Wenn Sie einen Champion-Entsafter verwenden, so
spricht dies nicht gegen die Verwendung von Zentrifugal-
geriten. Zwar ist erwiesen, dal mit der Zentrifugalkraft
nicht alle Enzyme und Molekiile extrahiert werden kon-
nen; dennoch hindert die Verwendung eines Filters im
Zentrifugalentsafter die Fasern daran, sich mit dem extra-
hierten Saft zu vermischen. Sie konnen also einen Saft zu-
bereiten, der weitgehend frei ist von den giftgesittigten
Faserstoffen.

Ein Mixer ist fiir das Extrahieren von Séften ungeeig-
net. Er schneidet Friichte und Gemiise lediglich so fein,
wie man es wiinscht, aber der Brei ist in der ganzen Masse
mit seinen Faserstoffen noch vorhanden. Wir benutzen
Mizxer in unserer Kiiche nur, um Soflen, Desserts usw. zu-
zubereiten.
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Bei der Auswahl von Friichten, Salaten und Gemiise
und anderen Lebensmitteln kaufen wir immer dort ein, wo
es die frischeste und beste Ware gibt, am besten in Re-
formhiusern oder Naturkostliden. Wir kaufen immer
nach Qualitit. Es gibt keinen Ersatz fiir Qualitét, zu kei-
nem Preis, und wenn die Kosten hoher sind, ist es langfti-
stig sowohl sicherer als auch billiger.
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Wieviel Saft konnen Sie ohne Bedenken
trinken?

Genau soviel, wie Sie bequem trinken kdnnen, ohne
daB} Sie sich zwingen! Als allgemeine Regel 148t sich sa-
gen, daB} etwa ein halber Liter téiglich die kleinste Menge
ist, die spiirbare Ergebnisse zeigt; besser sind ein bis zwei
Liter. Wir miissen daran denken, daB die Ergebnisse um
so schneller eintreten, je mehr Saft wir trinken.

Als Sifte zum ersten Mal empfohlen wurden, wurde
vorgeschlagen, sie in kleinen Mengen zu trinken. Dies lag
ohne Zweifel daran, da} zu jener Zeit kein Gerit auf dem
Markt war, mit dem man Sifte in verniinftigen Mengen
zubereiten konnte. Eine Tasse Saft mit einem manuellen
Entsafter zu bereiten, war schwierig und aufwendig. Heu-
te finden wir elektrische Entsafter, die hydraulisch pres-
sen, am wirksamsten. '

Beachten Sie aber bitte einige wichtige Grundsitze. Er-
stens miissen die Mineralien und chemischen Wirkstoffe,
die Vitamine und Hormone aus den mikroskopisch winzi-
gen Zellen der Friichte- und Gemiisefasern freigesetzt
werden, und zweitens miissen sie zusammen mit dem Saft
gesammelt und von den Fasern getrennt werden.

Wir haben keinen praktischen manuellen Entsafter ge-
funden, der alle lebendigen Wirkstoffe aus Friichten und
Gemiise extrahieren kann, da er die Fasern lediglich zer-
driickt und sie nicht zerreibt. Das Zerreiben ist wichtig,
damit die lebendigen Wirkstoffe freigesetzt werden kon-
nen.
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Zentrifugalgerite und vergleichbare Gerite sind ebenso
wirksam, wenn die Qualitit der Sifte nicht von so hoher
Wichtigkeit ist. Diese Gerite sind auch preiswerter.

Das Prinzip des Entsaftens nach der Zentrifugalme-
thode basiert auf einer schnell rotierenden Scheibe mit
scharfen Reibflichen im Gerit. Da die Drehung aufer-
ordentlich schnell ist, wird der Brei, der auf der Scheibe
gerieben wird, durch die Zentrifugalkraft gegen die Schei-
ben des durchldcherten Behilters geschleudert, und da-
durch wird der Saft vom Brei getrennt und gesammelt.

Physikalisch und mechanisch ist es unméglich, durch
Zentrifugalkraft den ganzen Saft zu extrahieren. Der Saft,
den man so erhilt, ist im allgemeinen aber ganz gut. Er
darf aber nicht lange aufbewahrt werden, bevor er getrun-
ken wird.

Ungeachtet gewisser Nachteile dieser Methode der
Saftbereitung konnen Sie auch aus solchen Séften Nutzen
ziehen. Letztlich ist das in Séften enthaltene natiirliche
Wasser organisches Wasser, und als solches ist es von
groflem Wert. Die Vitamine und Mineralien, die sich in
diesem Saft sammeln, sind sehr niitzlich.

Wenn wir von Wasser sprechen, denken wir natiirlich
zuerst an Wasser, das aus dem Wasserhahn oder aus einer
Quelle kommt, oder an Regenwasser. Wenige Menschen
wissen, dal es sowohl lebendiges, organisches Wasser als
auch anorganisches Wasser gibt, und nur wenige sind sich
dariiber im klaren. Die Natur hat uns die Pflanzen als La-
boratorium zur Verfiigung gestellt, in dem Regen- und
FluBwasser in lebendige Molekiile eines organischen
Wassers umgewandelt werden. Wasser aus der Leitung ist
nicht nur anorganisch, sondern fast alle Stidte versetzen
das Trinkwasser mit Chlor und anderen Chemikalien, und
es ist damit fiir den Verbrauch durch Menschen oder Tiere
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mehr als ungeeignet. Wasser in Béchen und Fliissen und
aus Quellen ist ebenso anorganisch wie Regenwasser.

Die einzige Quelle, die uns mit lebendigem, organi-
schem Wasser versorgt, sind die Pflanzen — unsere Friich-
te, Salate und Gemiise und die aus ihnen bereiteten Sifte.
Diese Sifte miissen jedoch roh sein, damit sie ihre leben-
digen, organischen Eigenschaften behalten, und man darf
sie weder kochen, verarbeiten, eindosen noch pasteurisie-
ren.

Wenn Sifte gekocht, verarbeitet, eingedost oder pasteu-
risiert werden, werden alle Enzyme zerstort, und sie wer-
den dann anorganisch. Dies gilt fiir H:O (Wasser) ebenso
wie fiir die Mineralien und Chemikalien, aus denen Saft
besteht. Friichte und Gemiise in fliissiges oder halbfliissi-
ges Mus umzuwandeln, ohne die Zellulose zu entfernen,
ist im Vergleich zu Siften ebenfalls nicht von so groflem
Wert. Der eigentliche Sinn des Safttrinkens besteht darin,
den Korper in die Lage zu versetzen, alle lebendigen
Wirkstoffe in Friichten und Gemiise auf die schnellste Art
und Weise aufzunehmen, ohne die Verdauungsorgane mit
der Arbeit zu belasten, die mit dem Aufschluf3 des Zellu-
losebreis verbunden ist.

Wenn Sie richtig zubereitete Sifte trinken, versetzen
Sie Ihren Korper in die Lage, sie in zehn bis fiinfzehn Mi-
nuten aufzunehmen. Dagegen erfordert Friichte- und
Gemiisebrei viel lingere Verdauungsarbeit.

AuBerdem belastet. das Trinken von Siften, aus denen
die Faserstoffe nicht entfernt wurden, die Verdauungs-
organe mehr, als wenn man rohe Friichte und Gemiise
ganz iBt und richtig kaut; denn richtiges Einspeicheln und
griindliches Kauen sind fiir die vollstindige Verdauung
unerldBlich, wenn Zellulosefasern vorhanden sind. Dies
geschieht gewohnlich aber nicht, wenn die Faserstoffe im
Mus noch enthalten sind. Dagegen versorgen uns Sifte,
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aus denen die Faserstoffe entfernt wurden, ohne Probleme
mit allen Wirkstoffteilchen, die Friichte und Gemiise ent-
halten, und der K6rper nimmt sie unverziiglich und rasch
auf.

Erst in der letzten Zeit hat sich bei den Menschen die
Erkenntnis verbreitet, dal der Zustand des menschlichen
Korpers untrennbar verbunden ist mit der Qualitét der
Nahrung. Wir wissen immer mehr iiber die Funktionen
des menschlichen Organismus und wie er Mineralien und
Vitamine verwendet, aus denen die Nahrung sich zusam-
mensetzt.

Die Ergebnisse, die bei der Heilung fast jeder Storung
oder Krankheit erzielt wurden, sind in der ganzen Welt
phénomenal, vor allem auf dem Gebiet der Séftetherapie.
Machen auch Sie sich deshalb vertraut mit dem Wert fri-
scher Frucht- und Gemiiseséfte fiir die Erndhrung und fiir
die Genesung.

Frische Frucht- und Gemiisesifte haben gezeigt, was in
ithnen steckt, und ihr Wert wird inzwischen sowohl von
Arzten als auch von Laien anerkannt. Der Grund fiir die
Wirksamkeit von Siften liegt in der Tatsache, da} diese
fliissige Nahrung innerhalb von Minuten verdaut wird,
nachdem die Mineralien und das destillierte Wasser von
den Faserstoffen getrennt wurde. Andererseits benétigen
die Verdauungsprozesse, die die Mineralien von den Fa-
sern trennen, Arbeit und Zeit, die von den Verdauungs-
organen aufgebracht werden miissen. Beim Verdauen von
Friichten und Gemiise wird Energie verbraucht, und die
benoétigte Energie wird dem verdauten Lebensmittel ent-
nommen. Ein Teil der »festen« Nahrung, die man ver-
zehrt, wird also seinem Nahrungszweck entfremdet und
als Brennstoff zur Erzeugung dieser Energie verwendet.
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Achten Sie einfach darauf, die frischeste und beste
Qualitdt zu nehmen, die Sie finden. Dies gilt unabhéngig
davon, ob Sie Thre Gemiise fiir Salate oder zur Saftbe-
reitung kaufen.
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Siifte
Anwendung und Nutzen

Alfalfasaft

Alfalfa ist eine besonders wertvolle Hiilsenfrucht. Sie
ist nicht nur reich an den wichtigsten Mineralien und che-
mischen Elementen, sondern sie enthilt auferdem viele
Spurenelemente aus der Tiefe des Bodens, wo die Wur-
zeln neun bis dreiflig Meter hinabreichen.

Die in Alfalfa in guter Qualitit, reichlicher Menge und
ausgewogenem Verhiltnis enthaltenen Mineralien wie
Kalzium, Magnesium, Phosphor, Chlor, Natrium, Kalium
und Silizium sind von besonderem Wert. Diese Elemente
werden alle fiir die einwandfreie Funktion der verschiede-
nen Korperorgane benétigt.

Wihrend die Verwendung von Alfalfa als Viehfutter
weit verbreitet ist, ist sie trotzdem auch in Form von Saft
— wobei nur die Blétter genommen werden — von groflem
Wert, sofern man sie frisch bekommen kann. Man be-
zeichnet Alfalfa auch als Luzemne.

Da Alfalfa sich an die unterschiedlichsten Boden- und
Klimabedingungen anpassen kann und sogar auf alkali-
schem Boden gedeiht, gibt es keine Entschuldigung, wenn
man sie nicht auf seinem eigenen Grundstiick anbaut, zu-
mal sie gewshnlich schwer zu bekommen ist, wenn man
in der Stadt lebt.

Wenn Sie keine frische Alfalfa bekommen konnen, las-
sen Sie Alfalfasamen keimen und essen die Sprossen zu

39



Ihren Mahlzeiten. Sie keimen leicht und sind besonders
wertvoll bei einer natiirlichen Erndhrung.

Pflanzen formen leblose Substanzen zu lebenden Zel-
len und Gewebe um.

Das Vieh frifit rohe Pflanzen als Nahrung. Es nimmt
etwas Lebendes in seinem Korper auf und wandelt es in
einen noch komplexeren lebenden Organismus um.

Andererseits nehmen Pflanzen — Friichte, Salate, Ge-
miise oder Gras — anorganische Elemente aus der Luft,
dem Wasser und der Erde auf und wandeln sie in lebende,
organische Elemente um. Sie nehmen Stickstoff und
Kohlendioxid aus der Luft, Stickstoff, Mineralien und Mi-
neralsalze aus der Erde auf, in der sie wachsen, sowie
Sauerstoff und Wasserstoff aus dem Wasser.

Die wichtigsten Faktoren in diesem Umwandlungs-
prozef sind die Enzyme und die lebensspendende Wir-
kung der Sonnenstrahlen, die Chlorophyll erzeugen.

Das Chlorophyllmolekiil besteht aus einem Netz von
Kohlenstoff-, Wasserstoff-, Stickstoff- und Sauerstoff-
molekiilen. Es ist interessant, dieses Muster mit dem Hi-
moglobin unserer roten Blutkérperchen zu vergleichen,
das ein dhnliches Netz aufweist, aber statt des Magnesi-
umatoms ein Eisenatom aufweist.

In dieser Analogie finden wir eines der Geheimnisse
des Nutzens, den Chlorophyll fiir den menschlichen Kor-
per hat. Strenge Vegetarier, deren Kost Stirkeprodukte
und Ko6rner ausschliefit, aber eine Fiille von frischen Sif-
ten einschlieit — mit einem reichlichen Anteil griiner Sif-
te —, leben lidnger und sind eher frei von degenerativen
Krankheiten als Menschen, die hauptsdchlich gekochte
Nahrungsmittel zu sich nehmen und wenig oder gar keine
Rohkost und Sifte. Wir haben hier einen schliissigen Be-
weis dafiir, welche Kost fiir die Menschen die richtige und
natiirliche ist.
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Eines der Lebensmittel, das am meisten Chlorophyll
enthilt, ist Alfalfa. Es ist ein Lebensmittel, das alles in al-
lem sowohl Tieren wie Menschen zu einem gesunden, vi-
talen und hohen Alter verhilft und eine phinomenale Wi-
derstandskraft gegen Infektionen aufbaut.

Der Saft von frischen Alfalfas ist zu stark und zu krif-
tig, um pur getrunken zu werden. Am besten trinkt man
ihn gemischt mit Karottensaft. In dieser Mischung werden
die jeweiligen Vorteile jedes Saftes vervielfiltigt. Dieser
Saft hat sich als besonders hilfreich erwiesen bei Arterien-
beschwerden und Stérungen, die mit dem Herzen zu tun
haben.

Blahungen und sonstige Darmbeschwerden fiithren bei
einer iiberraschend grofen Zahl von Patienten zu Herz-
beschwerden, was jedoch nicht von einem organischen
Herzfehler herriihrt, sondern von iiberméfiger Gasbildung
im Dickdarm, woduch die Dickdarmwinde gegen Organe
gedriickt werden, die mit dem Herzen in Verbindung ste-
hen. Darmspiilungen oder Klistiere beseitigen diesen Zu-
stand hiufig. Die Herzbeschwerden verschwinden, bis
die ndchste Gasansammlung ein Warnsignal gibt, da} der
Dickdarm, nicht das Herz, eine griindliche »Uberholung«
bendtigt.

Chlorophyll ist nicht nur niitzlich bei Blut- und Herz-
krankheiten, sondern auch wirksam bei der Linderung von
Atemproblemen und -beschwerden, vor allem in den Ne-
benhohlen und in den Lungen. Schleim ist die eigentliche
Ursache von Nebenhohleninfektionen und -schmerzen,
ebenso Bronchialbeschwerden und Asthma, einschlief3-
lich Heuschnupfen.

Vegetarier, die Kuhmilch, Mehl, Getreide und konzen-
trierte Zuckerprodukte meiden, leiden nicht unter diesen
Beschwerden, besonders dann nicht, wenn sie von Kind-
heit an dazu erzogen wurden, diese Nahrungsmittel zu
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meiden. Dies hat ganz und gar nichts mit Fanatismus zu
tun. Es ist einfach nur gesunder Menschenverstand und
vollkommen natiirlich, und es ist iiber alle Fragen hinaus
durch Erfahrung bewiesen.

Die Menschen, die eine vegetarische Lebensweise an-
nehmen, sind in der Lage, solche Beschwerden ohne Chir-
urgie und Medikamente loszuwerden.

Letzten Endes sind Nebenhohlenentziindungen das
Werk unserer Freunde bei der Abwehr von Krankheiten:
der Bakterien, die sich bemiihen, uns zu helfen, indem sie
Schleimanhiufungen aufbrechen, so daf sie aus dem Kor-
per beférdert werden kénnen. Anstatt sie zu unterstiitzen,
indem wir mit Hilfe von Darmspiilungen und Klistieren
den Korper von Abfallstoffen befreien, versuchen wir,
den Schleim durch Anwendung von Adrenalin, Epi-
nephrin oder anderen Medikamenten »auszutrocknen«
und die Schleimhiute »abzuschwellen«. Selbst
Sulfonamidarzneimittel, von denen man heute weif3, daf3
sie schidlich sind — werden manchmal angewandt, ohne
den Schaden oder die Gefahr zu beachten, abzuwigen
oder zu verstehen, die letztlich aus ihrer Anwendung ent-
stehen konnen.

Die schidlichsten Auswirkungen treten im wesentli-
chen ein, wenn man den Abfallstoffen, die vor allem aus
diesen Medikamenten und den Absonderungen der Bakte-
rienkolonien bestehen, erlaubt, in den »infizierten« und
angrenzenden Korperteilen zu verbleiben, anstatt sie so
schnell wie moglich zu entfernen.

Wir haben in unserem Korper vollkommene Aus-
scheidungssysteme, wenn wir sie in einen Zustand verset-
zen, daf} sie wirksam arbeiten.

Unsere Lungen miissen frei sein von schlechter Luft,
Tabakrauch usw.; unsere Haut muf} aktiv sein, damit die
Poren die Gifte ausscheiden kénnen, die sie von der Lym-
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phe erhalten; die Nieren miissen frei arbeiten kdnnen, un-
gestort von Alkohol und Harnsidureprodukten; und unser
Dickdarm muf jede innere Reinigung bekommen, die er
benotigt, um die Anhdufungen aus 30, 40, 50 oder mehr
Jahren zu beseitigen.

Das ist nur ein Teil des Programms. Die Zellen und Ge-
webe des ganzen Korpers miissen lebendige, organische
Nahrung bekommen. Das heifit, da} wir wenigstens eine
Zeitlang auf alle jene Nahrung verzichten sollten, deren
Lebensenergie — die Lebenskraft — durch Hitze oder Ver-
arbeitung zerstort wurde. Sie kdnnen sich von meinem
Buch »Tdglich frische Salate erhalten Ihre Gesundheit«
leiten lassen, wo Sie einfache Regeln und Rezepte finden,
die Sie leicht in die Praxis umsetzen konnen.

Zum Karotten- und Alfaifasaft kann man auch Kopf-
salatsaft hinzufiigen, um die Mischung mit Wirkstoffen
anzureichern, die vor allem von den Haarwurzeln benétigt
werden. Der tigliche Genul3 dieser Mischung — jeden Tag
ein halber Liter — kann das Wachstum der Haare in einem
bemerkenswerten Ausmalf fordern.

Algen

Millionen Jahre lang hat der Regen Lage um Lage des
Bodens und des Schwemmsandes von den Bergen, von
den Hiigeln und vom restlichen Land gewaschen. Dies al-
les gelangte hinab auf den Grund des Meeres und machte
das Bett der Ozeane dadurch zum fruchtbarsten Boden auf
der Welt.

Wenn ich Fleischesser wire, wiirde ich Fisch essen. Da
sich Fische aus dem Inhalt der Meere und Fliisse ernéhr-
en, enthilt ihr Fleisch natiirlicherweise mehr Elemente —
Mineralien und Spurenelemente — als irgendein anderes
Tierprodukt.
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Was Pflanzen angeht, so zihlen Meeresalgen zu unse-
ren wertvollsten Zusatznahrungsmitteln. IThre Wurzeln be-
finden sich manchmal 6000 bis 9000 Meter unter der
Meeresoberfliche, ihre Tentakel treiben zur Oberfliche,
wo sie mit Hilfe der Sonnenstrahlen zu Knétchen und
Blittern aufbrechen.

Die Blitter kennt man als Rotalgen. Rotalgen sind in
Schottland, Irland und in vielen anderen Lindern eine
wichtige Beigabe zu den Mabhlzeiten. In den Vereinigten
Staaten und in Kanada werden Rotalgen in Form von ge-
trockneten Algenblittern als gesundes Nahrungsergén-
zungsmittel verwendet.

Die Algen mit groBen Blittern werden gewohnlich ge-
trocknet, zerstoBen oder gemahlen und in Pulver- oder
Granulatform verwendet.

Meeresalgen sind eine ausgezeichnete Quelle fiir orga-
nisches Jod und fiir Spurenelemente, deren Bedarf wir
durch unser normales Gemiise und unsereSalate nicht
decken konnen.

Wenn wir bedenken, dafl mehr als 59 der Elemente in
der Nahrung in geltster Form im Meerwasser vorhanden
sind, k6nnen wir verstehen, welchen Wert Nahrungsmittel
aus dem Meer haben.
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Es handelt sich um folgende 59 Elemente:

Actinium Gold Osmium Schwefel
Aluminium Indium Phosphor Stickstoff
Argon Iridium Platin Strontium
Arsen Jod Plutonium Tantal
Barium Kalium Quecksilber  Thallium
Blei Kalzium Radium Thorium
Bor Kobalt Rhenium Thulium
Brom Kohlenstoff Rubidium Uran
Césium Kupfer Sauerstoff Wasserstoff
Cer Lanthan Ruthenium Wismut
Chlor Lithium Samarium Ythrium
Chrom Mangan Scandium Zinn
Eisen Magnesium Selen Zink
Erbium Natrium Silizium Zirconium
Fluor Neptunium  Silber

Wenn Sie Algen in MaBlen verwenden, kdnnen Sie
ziemlich sicher sein, Thren Organismus zumindest mit ei-
nigen der Spurenelemente zu versorgen, die fiir Ihr Wohl-
befinden notwendig sind, in Gemiise, Salaten und Friich-
ten aber nicht enthalten sind.

Bei uns zu Hause steht gewdhnlich ein Salzstreuer auf
dem Tisch, der mit Algengranulat gefiillt ist, und ein Tel-
ler mit Rotalgen, die wir zusammen mit unseren Salaten
und unseren Siften essen.

Wenn Sie der »Kalium-Siftemischung« (Karotten-,
Sellerie, Petersilien- und Spinatsaft) etwas Algen beige-
ben, vergroflern Sie den Nutzen, den Sie aus dieser Mi-
schung ziehen konnen, und Sie werden feststellen, daB sie
fiir das Driisensystem, vor allem fiir die Schilddriise, sehr
niitzlich ist. Algen konnen Sie in Ihrem Reformhaus oder
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Naturkostladen bekommen. Verwenden Sie in Threm Es-
sen kein Jod, wie es von Apotheken verkauft wird!

Ananassaft

Ananas enthalten fast 90 % Wasser und sind reich an
Kalium, Kalzium und Natrium. Wegen der ziemlich
grolen Menge an Schwefel und Chlor, die ebenfalls vor-
handen ist, sind sie wertvolle Reiniger.

Ananas enthalten eine grofle Menge Séuren, vor allem
Zitronen-, Malein- und Tartarinsiure, die in ihrer organi-
schen Form eine Verdauungshilfe sind und harntreibend
wirken.

Obwohl die organischen Bestandteile wihrend des
Konservierungs- oder Eindosungsverfahrens ihre vitalen
Eigenschaften verlieren, kann man dennoch gewisse zeit-
weilige Vorteile aus dem Genulfl von Ananassiften ziehen,
vorausgesetzt, daf ihnen keinerlei Zucker beigegeben
wird.

Apfelsaft

Apfelsifte regen die Titigkeit der unteren Darmab-
schnitte an, sofern sie auf niichternen Magen getrunken
werden. Sie sind reich an Magnesium, Eisen und Silizi-
um, und ihr Gehalt an Kalium ist sehr hoch. Sie enthalten
in ihrem natiirlichen Zustand ungefiihr 85 % Wasser und
sind eine wertvolle Hilfe fiir die Verdauung, sowohl in
ihrem natiirlichen Zustand als auch als frischer Saft.

Apfel haben eine Reinigungswirkung, die vor allem
dann spiirbar ist, wenn die Dédrme verstopft sind, und bei
diesem Zustand verursachen einige Sorten wahrscheinlich
Unbehagen wihrend des Reinigungsprozesses. Wenn dies
der Fall ist, kann man manchmal feststellen, dal man an-

46



dere Sorten mit geringeren oder ohne Beschwerden besser
verwenden kann.

Der Saft frischer Apfel ist bei Fieber und Entziindun-
gen von grofiem Nutzen, wenn er roh ist. Apfelwein hat
auch eine giinstige Wirkung auf den Korper.

Frischer roher Apfelsaft wird hiufig auch als »siifler
Apfelwein« bezeichnet.

Apfeln sollte niemals Zucker in irgendeiner Form bei-
gegeben werden. Wenn Sie siiflen wollen, sollten Sie Ho-
nig verwenden.

Apfelsinensaft

Apfelsinen (Orangen) enthalten fast 87 % Wasser und
sind reich an Kalium, Kalzium und Magnesium. Sie ent-
halten auflerdem Silizium. Die organischen Zitronen-
sduren und anderen Fruchtsiduren sorgen zusammen dafiir,
daB diese Frucht zu unseren wertvollsten zéhlt. Sie sind
reich an Vitamin A, B und C.

Es gibt nur wenige Friichte, deren alkalische Wirkung
auf eine Ubersiuerung des Korpers so rasch eintritt. Hiu-
fig ist Apfelsinensaft der wertvollste Saft, den man wih-
rend einer Fastenkur trinken kann; wobei sich eine Kost
aus Apfelsinen und Apfelsinensaft, drei bis sechs Tage
lang jeden Tag in reichlicher Menge und ohne irgendein
anderes Nahrungsmittel verzehrt, als duflerst niitzlich er-
wiesen hat.

Von der Kindheit an bis ins hohe Alter gibt es keine
Frucht, die weitreichendere Wirkungen hitte als Orangen
und ihr Saft. Solange sie erhiltlich sind, sollte man sie
tdglich essen oder den Saft daraus trinken, entweder
wihrend einer Mahlzeit oder zwischen den Mahlzeiten.

Apfelsinen sollten Sie innerhalb von fiinfzehn Minuten
nach dem Pressen trinken, da der Saft schnell oxidiert.
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Unter keinen Umstidnden sollten Sie Zucker hinzufii-
gen. Wenn Sie siilen wollen, nehmen Sie Honig.

Aprikosensaft

Aprikosen gehoren zu unseren delikatesten Friichten.
Wegen ihrer leichten Verderblichkeit sind sie schwer zu
transportieren. Drei reife Aprikosen sind eine der besten
Quellen fiir organisches Eisen zur Bildung von roten Blut-
korperchen. Silizium ist ein anderes sehr wertvolles Ele-
ment, das in Aprikosen enthalten ist.

Der Wassergehalt reifer Aprikosen betrégt ungefahr
85 %, so dal} man sie auch gut versaften kann.

Wenn man diese Frucht kocht, wird ihre lebensspen-
dende Kraft zerstort. Wenn Aprikosen frisch und reif sind,
sind sie eine kostliche Beigabe zu einem Friichte- oder
Gemiisesalat.

Beerensaft

Beeren wie Brombeeren, Stachelbeeren, Heidelbeeren,
Himbeeren und Erdbeeren sowie alle anderen Arten eflba-
rer Beeren sind wertvolle, nahrhafte Lebensmittel mit rei-
nigenden Eigenschaften. Sie enthalten alle einen groflen
Anteil Wasser, der sich zwischen 80 % und 90 % bewegt.

Alle Beeren sind reich an Kalium und anderen Minera-
lien, und wenn sie reif sind, enthalten sie wertvollen,
natiirlichen Zucker, der bei der Reinigung des Korpers
hilft.

Beerensaft ist fiir den Korper besonders niitzlich, wenn
er roh ist. Dieser Nutzen geht jedoch verloren, wenn die
Sifte eingedost oder konserviert werden; in diesem Zu-
stand ist ihre Lebenskraft zerstort, und die Elemente sind
anorganisch geworden.
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Birnensaft

Birnen enthalten fast 85 % Wasser und sind reich an al-
kalischen Substanzen. Sie haben eine stark harntreibende
Wirkung und sind wertvoll als Korperreiniger.

Wenn Sie Birnen kochen, eindosen oder verarbeiten,
geht der groBte Teil ihres Wertes verloren, weil dabei die
organischen Elemente in anorganische Stoffe umgewan-
delt werden.

Endiviensaft

Die Endivie dhnelt dem Kopfsalat, sie ist auch als Eska-
rol und als Chicorée bekannt.

Die Endivie ist mit der Lowenzahnpflanze nahe ver-
wandt und ihre chemischen Bestandteile sind mehr oder
weniger dhnlich. Die Endivie enthilt Nihrstoffe, die die
Sehorgane stindig bendtigen.

Wenn wir die Sifte der Karotte, des Selleries und der
Petersilie dem Endiviensaft hinzufiigen, versorgen wir die
Nerven und Muskeln der Sehorgane mit Nihrstoffen, was
bei der Beseitigung von Augenfehlern zu erstaunlichen
Resultaten gefiihrt hat. Ein halber bis ein Liter dieser Mi-
schung beseitigt Augenbeschwerden oft im Laufe von we-
nigen Monaten so weit, dafl die normale Sehfihigkeit
wiedergewonnen wird und keine Brille mehr getragen
werden mub.

Einer der auBergewohnlichsten Fille, den ich erlebt ha-
be, ist der einer Dame, der der Graue Star das Augenlicht
vollstdndig genommen hatte. Fast drei Jahre lang gab man
ihr keine Hoffnung, daf} sie jemals wieder wiirde sehen
konnen. Sie horte davon, wie frische rohe Gemiisesifte
wirken, und machte einen Versuch mit der Safttherapie.
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Sie befolgte strikt die notwendige Reinigungsprozedur
von Darmspiilungen und Einldufe, um jede Stérung durch
Abfalistoffe im Korper zu beseitigen. Sie aB nur rohes
Gemiise, Salate und Friichte und keine konzentrierten
Stirke- oder Zuckerprodukte. Sie trank jeden Tag 1/2 Li-
ter Saft aus Karotten, Sellerie, Petersilie und Endivie,
1/2 Liter Karottensaft, 1/2 Liter Saft aus Karotten, Selle-
rie, Petersilie und Spinat und 1/2 Liter Saft aus Karotten
und Spinat.

Sie gewann in weniger als einem Jahr eine ausreichende
Sehfihigkeit wieder, so daf} sie mit Hilfe eines Vergrofe-
rungsglases wieder Zeitung und Zeitschriften lesen konn-
te! Die Endivie ist unter den griinen Gemiisen eine der
reichsten Quellen fiir Vitamin A.

Eine Mischung aus Karotten-, Sellerie- und Endivien-
saft ist auch sehr hilfreich bei Asthma und Heuschnupfen,
vorausgesetzt, die Ursache dieser Leiden (gewdhnlich
Milch und konzentrierte Stirke- und Zuckerprodukte)
wurde fiir immer vom Speiseplan gestrichen.

In Kombination mit Sellerie und Petersilie ist die Endi-
vie sehr hilfreich bei Andmie und bei funktionellen Herz-
beschwerden sowie als Herzstdrkungsmittel. Sie ist auB3er-
dem sehr niitzlich bei Krankheiten der Milz.

Endiviensaft in fast jeder Mischung regt die Gallen-
sekretion an und ist daher sehr gut bei Leber- und Gallen-
storungen.

Griine-Bohnen-Saft

Dieser Saft ist fiir Diabetiker von besonderem Nutzen.
Diabetes ist eine erndhrungsbedingte Krankheit, die durch
iberméafligen Verzehr konzentrierter Stiarke- und Zucker-
produkte verursacht und durch Fleischverzehr verschlim-
mert wird.
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Die Injektion von Insulin ist kein Heilmittel fiir diese
Krankheit. Diabetes ist keine Erbkrankheit. Sie kann je-
doch auf »ererbte« Gewohnheiten zuriickgehen, konzen-
trierte Kohlenhydrate im Ubermal zu essen. Wenn man
Kindern anorganische, gekochte Mehl- und Getreide-
produkte und pasteurisierte oder gekochte Kuhmilch gibt,
so ist dies einer der Griinde fiir die Entwicklung von Dia-
betes bei Kindern und schlieBlich bei Erwachsenen.

Insulin ist eine Substanz, die von der Bauchspeichel-
driise abgesondert wird, damit der Korper in der Lage ist,
natiirliche Zucker (keinen Fabrikzucker) richtig zu ver-
werten — als Brennstoff, der den korperlichen Aktivititen
Energie liefert. Wie ich bereits gezeigt habe, kann der
Korper nur den natiirlichen, lebendigen, organischen
Zucker sinnvoll nutzen, den frische rohe Gemiise, Salate
und Friichte iiberreichlich liefern.

Er kann Stirke und Fabrikzucker so, wie sie sind, nicht
verwerten, sondern muf3 sie in »primire« Zucker zerlegen.
Stérke ist ein anorganisches Produkt, und die Zuckerarten,
die im Korper daraus gebildet werden, sind ebenfalls an-
organisch. Anorganische Stoffe enthalten aber keine le-
bendigen Enzyme. Darum wird die Bauchspeicheldriise
durch diesen Umwandlungsprozef} iiberlastet, und der
Korper erhilt nur leblose Molekiile, die keinerlei erneu-
ernde oder niitzliche Eigenschaften haben. Dies fiihrt zur
Diabetes-Krankheit.

Die Tatsache, daB sich bei Diabetikern tibermiBig Fett-
gewebe entwickelt, ist die Folge der falschen Stimulierung
durch anorganisches Insulin, die nicht nur keine Abfall-
stoffe verbrennt, sondern sogar dabei hilft, sie anzuhdufen.

Man hat festgestellt, da} griine Bohnen und Rosenkohl,
wenn man sie zu Saft verarbeitet, Wirkstoffe enthalten,
die Bestandteile des natiirlichen Insulins liefern, das in
der Bauchspeicheldriise gebildet wird.
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Bei Diabetes erzielt man zufriedenstellende Resultate,
wenn man auf sémtliche konzentrierten Stérke- und Zucker-
produkte verzichtet und eine Mischung aus den Siften der
Karotte, des Kopfsalats, der griinen Bohne* und des Rosen-
kohls trinkt, und zwar einen Liter tdglich zusitzlich zu
einem halben Liter Karotten- und Spinatsaft am Tag.

Brunnenkressesaft

Dieser Saft ist auBerordentlich reich an Schwefel, der
mehr als ein Drittel aller anderen Mineralien und Salze in
der Brunnenkresse zusammen ausmacht. Fast 45 % der Ele-
mente in der Brunnenkresse sind sdurebildend, einschlief3-
lich des Schwefels, des Phosphors und des Chlors. Da der
Saft ein sehr starker Darmreiniger ist, sollte man ihn nie
allein trinken, sondern er sollte immer mit anderen Séften
zusammen getrunken werden; man kann ihn zum Beispiel
mit Karotten- oder Selleriesaft mischen.

Unter den alkalischen Elementen dominiert Kalium mit
etwas mehr als 20 %; Kalzium macht etwa 18 % aus, Na-
trium 8 %, Magnesium 5 % und Eisen etwa 1/4 %.

Eine Mischung aus Karotten- oder Spinatsaft mit etwas
Saft aus Kopfsalat, Steckriibenblittern und Brunnenkresse
enthilt die Bestandteile, die fiir die Erneuerung des Blutes
und besonders fiir einen erhohten Sauerstofftransport im
Blut unerlidflich sind. Bei Anémie, niedrigem Blutdruck
und Untergewicht ist dies eine ausgezeichnete Mischung.

Eine Mischung aus den Siften von Karotten, Spinat,
Steckriibenblittern und Brunnenkresse hilft, das geronne-

* Anmerkung der deutschen Redaktion: Aus Sicht der Schulmedizin sind griine
Bohnen im Rohzustand nicht zu empfehlen, da aufgrund der giftigen Inhalts-
stoffe ihr Verzehr bedenklich ist und zu méglichen Schiden fiihren kann. Wir
konnen heute leider nicht mehr beim Autor nachfragen, welche Erfahrungen er
damit gemacht hat und konnen daher auch keine Verantwortung iibernehmen.
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ne Blutfibrin in Hamorrhoiden und in vielen Tumorarten
aufzulésen. Wenn man alle Mehl- und Zuckerprodukte
und am besten auch Fleisch vom Speiseplan streicht, hat
die Erfahrung gezeigt, daB ein Liter dieser Mischung, tig-
lich getrunken, diese Zustinde in ein bis sechs Monaten
auf vollig natiirliche Weise beseitigen kann, vorausge-
setzt, es hat kein chirurgischer Eingriff stattgefunden.

Brunnenkressesaft ist eine wertvolle Beigabe zu Karot-
ten-, Petersilien- und Kartoffelsaft. Dies ist eine Mi-
schung, die Emphysempatienten hilft. Das Uberangebot
an Phosphor und Chlor hat sich dabei als niitzlich erwie-
sen.

Fenchelsaft

Es gibt zwei Fenchelarten — den normalen Garten- oder
SiiBfenchel, der meist als Gewiirz und als Aromastoff be-
nutzt wird, und den Florenzfenchel, gewohnlich als
Finocchio bekannt, der in sehr groBem Umfang von Italie-
nern und anderen lateinischen Volkern verzehrt wird.

Der erstere ist hauptséichlich als Gewlirz einzuordnen
und ist zur Saftbereitung nicht geeignet.

Die Florentiner Art gibt jedoch einen ausgezeichneten
Saft. Die Pflanze gehort zur Selleriefamilie, aber ihr Saft
ist viel siiler und aromatischer als Selleriesaft. Die Pflan-
ze wird sogar manchmal irrtiimlich als Anissellerie be-
zeichnet, aber der italienische Name »Finocchio« wird
héufiger gebraucht.

Fenchelsaft ist ein sehr wertvolles Blutbildungsmittel
und daher von groem Nutzen bei Menstruationssto-
rungen. Er wird in diesem Zusammenhang allein oder in
Kombination mit Karotten- und Rote-Bete-Saft mit Erfolg
angewandt.
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Grapefruitsaft

Grapefruits (Pampelmusen) sind nachweislich eine der
wertvollsten Friichte bei der Beseitigung oder Auflosung
anorganischen Kalziums, das sich — wie bei Arthritis — als
Folge libermifligen Verzehrs denaturierter Weilmehl-
produkte in den Knorpeln der Gelenke angereichert hat.
Frischer Grapefruitsaft enthilt organische Salizylsdure,
die hilft, anorganisches Kalzium im Koérper aufzulosen.

Grapefruits sind auch reich an anderen Fruchtsiduren
und Zucker. Sie enthalten fast 87 % Wasser und sind reich
an Kalium und anderen alkalischen Elementen.

Geben Sie Grapefruitsaft niemals Zucker bei, da die
Séure eine Gérung des Zuckers im Koérper bewirkt, und
dann reagiert die Frucht im Korper eher sauer als alka-
lisch.

Wenn Sie Grapefruits oder ihren Saft eindosen oder auf
irgendeine Weise konzentrieren, geht der Wert der organi-
schen Elemente verloren, und die Sduren werden in anor-
ganische Sduren umgewandelt, die nur von geringem Wert
fiir den Korper sind.

Griinkohlsaft

Griinkohl hat im wesentlichen die gleiche chemische
Zusammensetzung wie Kohl und kann in derselben Weise
verwendet werden. Lesen Sie nach unter »Kohlsaft« auf
Seite 72.

Gurkensaft
Die Gurke ist wohl das beste natiirliche Diuretikum,

das wir kennen; sie fordert die Urinausscheidung. Sie hat
jedoch viele andere wertvolle Eigenschaften; zum Bei-
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spiel regt sie den Haarwuchs an, da sie einen hohen Silizi-
um- und Schwefelgehalt hat. Dies gilt vor allem dann,
wenn man Gurkensaft mit Karotten-, Kopfsalat- und Spi-
natsaft mischt. Die Gurke enthilt mehr als 40 % Kalium,
10 % Natrium, 7 1/2 % Kalzium, 20 % Phosphor und 7 %
Chilor.

Die Beigabe von Gurkensaft zu Karottensaft hat eine
sehr giinstige Wirkung bei rheumatischen Beschwerden,
die auf eine tiberméfBige Speicherung von Harnsédure im
Korper zuriickgehen. Wenn man dieser Mischung noch et-
was Rote-Bete-Saft hinzufiigt, beschleunigt man den all-
gemeinen Ablauf.

Der hohe Kaliumgehalt der Gurke macht den Saft sehr
wertvoll bei hohem und niedrigem Blutdruck. Er ist eben-
so hilfreich bei Zahn- und Zahnfleischbeschwerden wie
z.B. Zahnfleischentziindung.

Unsere Nigel und unser Haar benétigen besonders die
Kombination der Elemente, die in frischem Gurkensaft
vorhanden sind. Er hilft dabei, das Brechen von Nigeln
und Haarausfall zu verhindern.

Hautunreinigkeiten aller Art verschwinden durch das
Trinken von Gurkensaft, dem Karotten- und Kopfsalatsaft
hinzugefiigt wurden. Wenn man noch ein wenig Alfalfa-
saft hinzufiigt, kann man in manchen Fillen die Wirkung
der Sifte noch weiter verbessern.

Johannisbeersaft

Die hiufigsten Arten sind rote, weifle und schwarze Jo-
hannisbeeren. Sie enthalten etwa 80 % Wasser und sind
reich an Kalium. Thr Kohlenhydratgehalt betrigt etwa
11 % bei der roten, 13 % bei der gelben und fast 19 % bei
der schwarzen Johannisbeere. Die roten haben einen viel
hoheren Sduregehalt. Sie sind jedoch alle niitzlich, da sie
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die Sekretion verschiedener Driisen anregen. Der frische
rohe Saft von Johannisbeeren ist besonders fiir die Nieren
und bei Entziindungszustinden im Koérper wertvoll. Sie
helfen auerdem, Verschleimungen im Verdauungstrakt
zu lindern.

Wenn man Johannisbeeren kocht, und vor allem wenn
man Zucker hinzufiigt, geht ihre niitzliche Wirkung verlo-
ren. Wenn man sie als Gelee oder Marmelade in Verbin-
dung mit konzentrierten Kohlenhydraten oder Stirkepro-
dukten verwendet, sind sie stark sidurebildend.

Kakisaft

Kakis (Persimonen oder Dattelpflaumen) enthalten
mehr als 66 % Wasser und viele Kohlenhydrate. Essen
oder versaften sollten Sie sie nur, wenn sie ganz reif sind;
nur dann hat sich der Zucker vollstiandig gebildet. Sie sind
reich an Kalium und Magnesium und enthalten eine ge-
wisse Menge Phosphor, und zwar reichlicher, wenn die
Frucht noch unreif ist. Kakis und ihre Sifte haben ab-
filhrende Wirkung.

Kaliumbriihe

Es gibt viele Gemiise, die reich an Kalium sind. An
vorderster Stellen stehen Karotten, Sellerie, Petersilie und
Spinat. Wenn Sie in den Genuf3 des ganzen Wertes dieser
Kaliumbrithe kommen wollen, sollten Sie sie in ithrem ro-
hen, unverdiinnten Zustand trinken, damit der Kérper sie
in ihrer natiirlichen Form vollstdndig aufnehmen kann.

Die organischen Mineralien und Salze in dieser ge-
mischten Kaliumbriihe umfassen praktisch die ganze
Bandbreite der Mineralien und Salze, die der Korper
braucht. Die Briihe reduziert iibermif3ige Sdurebildung im
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Magen und ist bemerkenswert wirksam. Es gibt wahr-
scheinlich kein Lebensmittel, das fiir den menschlichen
Organismus vollstindiger wire.

Wenn Kranke nicht in der Lage sind, andere Nahrung
aufzunehmen, hat sich gezeigt, da rohe Kaliumbriihe ge-
wohnlich die Nahrung liefert, die den Patienten wieder-
herstellt. Fiir Rekonvaleszenten ist rohe Kaliumbriihe von
unschitzbarem Wert, und es ist erstaunlich, dafl nicht alle
Kliniken und Sanatorien dieses Lebensmittel als regel-
miBigen Bestandteil in ihre tédgliche Verpflegung aufge-
nommen haben.

Einige Menschen finden diese Briihe nicht so schmack-
haft wie reinen Karottensaft oder einige der anderen Saft-
mischungen. Wir miissen jedoch daran denken, daf dann,
wenn der Korper nach den lebendigen Molekiilen in der
Nahrung hungert, die fiir die Erneuerung der Korperzellen
und -gewebe so wichtig sind, die Zeit vorbei ist, wo die
Frage des Geschmacks bei der Auswahl der Sifte, die wir
bendtigen, irgendeine Rolle spielt.

Wie wir festgestellt haben, kann kein Medikament den
Korper mit den organischen Nahrungsmolekiilen, Vitami-
nen und Hormonen versorgen, die unerlidBlich sind fiir die
Regeneration abgenutzter, zu Krankheiten fithrender Ge-
webe. Eine derartige Nahrung bekommt der Korper am
schnellsten, wenn wir frische rohe Sifte trinken.

Da die Molekiile, aus denen sich die Zellen und Gewe-
be unseres Korpers zusammensetzen, Mineralien und che-
mische Elemente bilden und da die Driisen, Organe und
alle Korperteile Verbindungen dieser Molekiile in be-
stimmten Mustern darstellen, behaupte ich, dall gewisse
Verbindungen lebender chemischer und mineralischer
Elemente in unserer Nahrung und besonders in unseren
Siften die entsprechenden Teile unseres Korpers ernihren
konnen.
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Karottensaft

Je nach der Verfassung eines Menschen kann Karotten-
saft unbegrenzt lange in jeder verniinftigen Menge getrun-
ken werden — von einem halben Liter bis zu 1 bis 2 Liter
tiglich oder auch mehr. Er tragt zur Normalisierung aller
Korperfunktionen bei. Er ist eine der besten Quellen fiir
Vitamin A, das der Korper rasch aufnehmen kann, und
enthilt auch reichlich Vitamin B, C, D, G und K. Er regt
den Appetit an und ist eine gute Verdauungshilfe.

Karottensaft hilft, die Knochenstruktur und die Zihne
zu erhalten.

Stillende Miitter sollten viel richtig geprefiten rohen
Karottensaft trinken, um die Qualitét ihrer Milch zu ver-
bessern, da Muttermilch unter bestimmten Umstidnden
nicht geniigend lebendige Wirkstoffe enthalten kann.
Wihrend der letzten Schwangerschaftsmonate kann Ka-
rottensaft die Gefahr von Kindbettfieber nach der Geburt
reduzieren. Ein halber Liter Karottensaft tdglich hat einen
grofieren Wert fiir den Korper als 25 Pfund Kalziumta-
bletten.

Karottensaft ist ein natiirliches Gegenmittel fiir Ge-
schwiire und Geschwulste. Er erhoht sehr die Wider-
standskraft gegen Infektionen. Karottensaft verhindert
Augen- und Halsentziindungen wie auch Entziindungen
der Mandeln, der Nebenhohlen und der Atemorgane im
allgemeinen. Er schiitzt ferner das Nervensystem und ist
ein unerreichtes Kréftigungs- und Vitalisierungsmittel.

Darm- und Lebererkrankungen sind manchmal auf ei-
nen Mangel an gewissen Mineralstoffen zuriickzufiihren,
die in rohem Karottensaft enthalten sind. Es kann eine
bemerkenswerte Reinigung der Leber eintreten, und Sie
konnen feststellen, daB die Substanzen, die die Leber ver-
stopften, sich auflosen. Hiufig werden aber diese Stoffe in
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so reichlichem MaBe freigesetzt, dal die Darm- und
Harnkanile diese Ausscheidungsmenge nicht bewiéltigen
konnen, und werden dann an die Lymphe weitergeleitet
und durch die Hautporen aus dem Korper ausgeschieden.
Diese abgelagerten Substanzen haben eine orange oder
gelbe Firbung.

Wihrend sie aus dem Korper ausgeschieden werden,
verfarben sie manchmal die Haut. Immer wenn eine sol-
che Verfiarbung nach dem Trinken von Karottensaft oder
auch anderen Siften eintritt, ist dies ein Zeichen dafiir,
daB} die Leber eine dringend notwendige Reinigung er-
fahrt.

Nicht der Karottensaft selbst und auch nicht das Karo-
tin kommt durch die Haut, denn diese Verfirbung tritt
selbst dann ein, wenn man den Saft soweit filtert, dafl er
frei von allen Farbstoffen ist. Weder der Karottenfarbstoff
selbst, noch der rote Farbstoff von Rote Bete kann durch
die Haut dringen und den Korper rot farben. Auch Chlo-
rophyll von griinem Gemiise und Salaten kann die Haut
von innen heraus niemals griin farben.

Es ist auf jeden Fall besser, eine gesunde, samtene Haut
zu haben — auch wenn sie einen leichten Karottenfarbton
hat — als die blidBliche Gesichtsfarbe, die, zusammen mit
ihren Pickeln und anderen Hautfehlern, den schlechten
Gesundheitszustand des Korpers zeigen.

Beunruhigen Sie sich nicht iiber das eventuelle Auftre-
ten einer Hautverfirbung die auf jeden Fall wieder ver-
schwindet. Seien Sie dankbar dafiir, daB eine weitere
Beeintrichtigung der Leber durch das Trinken dieser Sif-
te aufgehalten bzw. verhindert wurde.

Die Verfirbung ist jedoch etwas geringer, wenn Sie den
Reinigungsprozel verlangsamen, indem sie auf andere
Sifte tiberwechseln oder diese dem Karottensaft hinzufii-
gen.
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Mangel an ausreichender Ruhe und an Schlaf sowie
Uberarbeitung kann ebenfalls zu einer gewissen Hautver-
farbung fiihren.

Die endokrinen Driisen, vor allem die Nebennieren und
die Keimdriisen, benttigen Nihrstoffe, die man in rohem
Karottensaft findet. Manchmal hilft Karottensaft bei Un-
fruchtbarkeit. Die Ursache der Unfruchtbarkeit ist u.a. auf
den stindigen Verzehr von Nahrungsmitteln, in denen die
Vitalstoffe, besonders die Enzyme durch Kochen oder
Pasteurisieren zerstort wurden, zurtickzufithren.

Trockene Haut, Dermatitis und andere Hautkrankheiten
sind auf den Mangel an Nahrstoffen zuriickzufiihren, die
im Karottensaft enthalten sind. Dieser Mangel spielt auch
eine Rolle bei Augenproblemen wie Ophtalmie (Augen-
entziindung), Konjunktivitis usw.

Wenn man Karottensaft aus frischen Karotten guter
Qualitit richtig preft, ist er reich an Natrium und Kalium.
Er enthilt ferner Kalzium, Magnesium und Eisen, wih-
rend die gleichfalls enthaltenen Elemente Phosphor,
Schwefel, Silizium und Chlor die Wirkung auf den
menschlichen Korper in idealer Weise vervollkommnen.
Als wahres Wunder wirkt Karottensaft bei der Autolyse
von Geschwiiren. Selbst bei Krebs hat sich roher Karot-
tensaft als wunderbares Hilfsmittel erwiesen. Es ist je-
doch unerlédBlich, daB der Karottensaft richtig gepref3t
wird und daf} alle konzentrierten Zucker-, Stirke- und
Mehlprodukte aus der Erndhrung verbannt werden.

Als besonders heimtiickische Ursache von Geschwiiren
und Krebs sind Groll, Angst, Arger und StreB iiber einen
langen Zeitraum hinweg anzusehen. Wenn solche negati-
ven Gefiihle nicht vollig ausgerdumt werden, helfen an-
sonsten wirksame Bemiihungen nur wenig.

Wenn Sie groere Mengen Karottensaft getrunken ha-
ben, kommt es manchmal vor, dal Thr Korper darauf in
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der einen oder anderen Weise reagiert, vielleicht ver-
spiiren Sie sogar Unbehagen. Dies ist eine ganz natiirliche
Folge, denn es ist ein Anzeichen dafiir, dafl Thr Korper mit
dem »GrofBreinemachen« begonnen hat und den Saft als
dringend benoétigtes Mittel verwendet.

Ziehen Sie nicht den SchluB, daf} Sie den Saft nicht ver-
tragen; Karottensaft ist das allerbeste organische Wasser
und die beste Art von Nahrung, die Ihr Kérper braucht.
Wenn der Saft frisch ist und richtig geprefit wurde, gibt es
nichts Besseres, das Ihnen die notwendigen Vitalstoffe
und das lebenswichtige organische Wasser fiir Thre Zellen
und Thr Gewebe liefern kann.

Die Zugabe von etwas roher Ziegenmilch oder reiner
Sahne von Rohmilch gibt dem Karottensaft einen etwas
exotischen Geschmack und stellt fiir manchen Menschen
eine Abwechslung dar.

Dabei mochte ich sagen, dal Sahne einfach ein Fett ist,
wihrend Milch ein konzentriertes Eiwei3produkt ist. Sah-
ne wird in unserem Koérper ganz anders verdaut als Milch.
Obwohl auch Sahne bis zu einem gewissen Grade
schleimbildend ist, gehort sie nicht in die gleiche Gruppe
schédlicher Nahrungsmittel wie Tiermilch.

Wenn Sie von Miidigkeit, Stre oder nachlassender
Leistungsfihigkeit betroffen sind, sollten Sie an Ihren
Dickdarm denken, der vielleicht fiir Probleme und Schi-
digungen in unserem Korper verantwortlich sein kann.
Nach meiner Erfahrung ist es vollig unmoglich, daf} ein
Dickdarm gesund bleibt und richtig arbeitet, wenn Sie
hauptsichlich oder ginzlich von gekochten und verarbei-
teten Nahrungsmitteln leben.

Die erste MaBinahme zur Darmsanierung bei Strefl oder
Leistungsriickgang ist eine Reihe von Darmspiilungen
oder zumindest eine Anzahl von Einldufen. Die beste
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Nahrung fiir den Dickdarm ist eine Mischung aus Karot-
ten- und Spinatsaft.

Viele Menschen haben nicht die geringste Vorstellung
tiber ihren Dickdarm. Sie wissen nicht, wie er aussieht
oder wo er sich im Korper befindet. Daher halte ich es fiir
wichtig, hier eine Abbildung wiederzugeben. Dieses
»Schaubild der Dickdarmtherapie« ist 40 x 29,8 cm grof3
und dafiir gedacht, daf} Sie es rahmen und an die Wand ITh-
res Biiros oder in Ihrer Wohnung aufhingen. Lesen Sie
auch mein Buch »Darmgesundheit ohne Verstopfung«.

Dickdarmtherapien..

Denken Sie daran, daB die Sifte, die der Korper
braucht, von ihrer Qualitit abhingig sind. Gewdhnlich
benotigt der Korper viel grolere Mengen an Siften, wenn
diese mit Entsaftern hergestellt werden, die mit Zen-
trifugalkraft arbeiten. Viel besser sind Entsafter, die die
Fasern zunichst aufreilen und dann wie eine hydraulische
Presse arbeiten wie z.B. der Champion- und Oscar-Ent-
safter.
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Seien Sie sich folgender Tatsache stets bewuBt: Sifte
sind die allerbeste Nahrung, die Sie bekommen konnen,
und wenn Sie diese regelméBig trinken, solange Sie leben,
dann haben Sie gute Aussichten, ein gesiinderes Leben zu
fithren und lénger zu leben, als Sie ohne Sifte leben wiir-
den.

Karottensaft setzt sich aus einem Vitalstoffgemisch zu-
sammen, das den ganzen Korper aufbaut und ihm dabei
hilft, sowohl sein Gewicht als auch sein Gleichgewicht zu
erhalten.

Er ist vor allem auch eine gute Nahrung fiir die Seh-
organe. Bei Untersuchungen der Sehkraft von Marine-
und Fliegeranwirtern wurden bei Bewerbern mit ungenii-
gender Sehkraft festgestellt, daB bei téglich reichlich fri-
schem Karottensaftgenuf3 die erforderliche perfekte Seh-
fahigkeit wieder erreicht wurde.

Wenn dies nur vereinzelt vorkdme, wiirde man es ohne
Zweifel als Phianomen oder als Zufall ansehen. Wenn es
jedoch wiederholt geschieht, besteht sicherlich ein ausrei-
chender Grund dafiir zu erkennen, dall es mehr Dinge
zwischen Himmel und Erde gibt, als selbst der am besten
ausgebildete Mediziner sich vorstellen kann.

Nicht weniger wirksam ist frischer roher Karottensaft
bei der Behandlung von Geschwiiren und von Krebs. Ge-
webe, die von diesen heimtiickischen Zerstorungen ausge-
zehrt wurden, konnten durch reichliches Trinken von Ka-
rottensaft als Ergénzung einer sorgfiltig ausgewihlten
und zubereiteten Rohkost wieder in einen besseren Zu-
stand gebracht werden.

Der Laie ist beim bloBen Gedanken an dieses Leiden
gewohnlich von Scheu und Furcht ergriffen und steht vor
einem Ritsel; und doch ist ihre Ursache und ihre Ent-
wicklung wirklich leicht zu verstehen.
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Wir diirfen uns nicht vorstellen, daB Geschwiire und
Krebs nur von korperlichen Méngeln herriihrten. Wie ich
bereits gezeigt habe, konnen diese Krankheiten und viele
andere sehr wohl auf eine lebenslange negative Ein-
stellung zuriickzufiihren sein, auf StreB als Folge von
Gemiitszustinden wie Eifersucht, Furcht, HaB, Sorge,
Frustration und anderen unbestimmbaren Fehlhaltungen.
Diese Zustéinde miissen aufgelost und gebannt werden.
Trotzdem ist auch falsche Ermzhrung ganz sicherlich eine
Mitursache.

Beim Mangel an lebendiger Nahrung kommt der Kor-
per aus dem Gleichgewicht. Andererseits muf} der Korper
von Abfallstoffen gereinigt werden, damit die entstehen-
den Gifte ausgeschieden werden und die Heilprozesse
nicht storen.

Wir miissen unseren Korper mit einer Fiille an Iebens-
wichtigen Vitalstoffen versorgen, die wir nur in lebendi-
ger Nahrung finden, um die Zellen zu erneuern.

Je frither wir erkennen, daf kein einziges Organ im
menschlichen Koérper ohne Beziehung zum Korper als
Ganzes arbeitet, desto friiher sind wir imstande, die Funk-
tionen unseres Organismus zu verstehen. Wir wissen
nicht, welche Art von Intelligenz die verschiedenen Teile
des menschlichen Organismus besitzen oder auf welche
Weise sie arbeiten; aber wir wissen, daB sich eine innere
Intelligenz stidndig darum bemiiht, jede Driise, jeden Kno-
chen, jeden Nerv und jeden Muskel unseres Organismus
zu schiitzen, trotz allem, was der Mensch aufgrund feh-
lenden Wissens unternimmt, um sich durch die Nahrung,
die er iBt, selbst zu zerstoren.

Die Suche nach der Ursache fast jeder Krankheit fiihrt
uns zuerst zu den Regalen mit Dosennahrung in den Le-
bensmittelgeschiften, zu den Getreidemiihlen und zu den
Zucker-, Bonbon- und Limonadenfabriken. Hier finden

64



wir die Produkte, die tote Vitalstoffe enthalten, aus denen
die moderne Zivilisationskost besteht. Kein gebackenes
Brot oder verarbeitetes Getreide ist nicht durch die Hitze
des Backofens gegangen, wo alle lebendigen Elemente
zerstort wurden, die vielleicht vorhanden waren. Wenn die
Industrie dieses Brot mit Vitaminen, Mineralstoffen oder
dergleichen »anreichert«, werden nur noch mehr tote Ele-
mente hinzugefiigt.

Wenn man die Erndhrungslage unter diesen Aspekten
analysiert, ist es ganz offensichtlich, daB es von grundle-
gender Bedeutung ist, reichliche Mengen verschiedener
Friichte, Salate und Gemiise zu essen oder deren Sifte zu
trinken. Denken Sie daran, daBl Gemiisesifte die Baumei-
ster des Korpers sind, und Fruchtsifte ideale Reinigungs-
mittel fiir den Korper sind. Erstere enthalten einen hohe-
ren EiweiBanteil, wihrend die letzteren eine groBere
Menge Kohlenhydrate enthalten.

Fiir den Laien ist es interessant, aber fiir Krebsstif-
tungen und dhnliche Einrichtungen wahrscheinlich
geschiiftsschidigend zu erfahren, dal Menschen, die aus-
schlieBlich von frischen rohen Lebensmitteln leben, er-
ganzt durch frische rohe Gemiise- und Fruchtsifte, keinen
Krebs bekommen.

Dies zeigt eine ganz unorthodoxe, aber sehr vielver-
sprechende und viel weniger kostpielige Forschungs-
richtung auf. Forschung in dieser Richtung mag fiir einige
Wissenschaftler duBerst beunruhigend sein; aber fiir die
Kranken wiren sie zweifellos von groBem Nutzen.

Ich habe festgestellt, daB die Reinigung des Korpers
durch Darmspiilungen und Einldufe, der Verzehr einer
ausreichenden Menge Rohkost sowie das Trinken einer
Vielfalt von frischen Siften uns von Krankheiten freihal-
ten.
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Karotten-, Rote Bete- und Gurkensaft

Gallensteine, Nierensteine und Gries in der Gallenblase
und in den Nieren sind Folgen der unvollstdndigen Aus-
scheidung von anorganischen Kalziumablagerungen, die
sich nach dem Verzehr konzentrierter Stirke- und Zucker-
produkte bilden.

Die Gallenblase ist durch die Leberpforte und den Gal-
lenausfithrungsgang unmittelbar mit der Leber und mit
dem Blut verbunden. Alle Nahrung, die wir essen, wird
im Verdauungstrakt »zerlegt«, und die Wirkstoffe, die sie
enthilt, werden zur weiteren Verarbeitung und Zerlegung
vom Blut zur Leber befordert. Konzentrierte Getreide-
oder Mehlprodukte konnen nicht zur Regeneration von
Zellen und Geweben richtig genutzt werden, vor allem
dann nicht, wenn sie durch Hitze denaturiert wurden. Die
Mineralstoffe miissen aber die Leber durchlaufen, und
darunter befindet sich auch Kalzium. Stirkemolekiile sind
nicht wasserlslich.

Kalzium wird vom Kdorper dringend gebraucht, aber
wasserldsliches, organisches Kalzium erhalten Sie nur
durch den Verzehr von Salaten, Gemiise und Friichten so-
wie deren Sifte, wenn sie roh sind. Dann wird das Kalzi-
um vollstindig vom Korper zum Aufbau von Zellen und
Gewebe aufgenommen.

In allen konzentrierten Stdarke- und Zuckerprodukten,
die erhitzt wurden, wird Kalzium anorganisch und ist
nicht mehr wasserl6slich. Es ist ein Fremdkorper im
Organismus, und als solcher wird es vom Blut- und
Lymphsystem bei nichster Gelegenheit zu den Aus-
scheidungsorganen gebracht. Der erste » Abladeplatz« ist
der Gallengang, der das Kalzium in die Gallenblase
befordert. Als nichstgeeigneten Platz kann man die
»Sackgassen« der Blutgefifle bezeichnen, entweder im

66



Unterleib — was zu Tumoren fithren kann — oder im Anus,
was zu Hiamorrhoiden fithren kann. Die anorganischen
Kalziummolekiile, die diesem Schicksal entgehen, enden
gewohnlich in den Nieren.

Einige Molekiile anorganischen Kalziums in der Gal-
lenblase oder in den Nieren modgen nicht viel Schaden
verursachen. Wenn man aber fortfihrt, Brot, Getreide,
Kuchen und andere Mehlprodukte zu essen, hdufen sich
die Ablagerungen immer mehr an und fithren zur Bildung
von Gries oder Steinen in diesen Organen.

Meine langen Erfahrungen haben gezeigt, dafl die Ent-
fernung dieser Ablagerung durch chirurgischen Eingriff
sowohl unnétig als auch falsch ist, auBler vielleicht in be-
sonders extremen Fillen; und selbst dann ist es immer
noch zweifelhaft, ob man nicht bessere Ergebnisse erhal-
ten wiirde, wenn man der Natur, der groen Heilerin,
durch Anwendung natiirlicher Mittel helfen wiirde.

Der Saft einer Zitrone auf ein Glas heiles Wasser, meh-
rere Male am Tag getrunken, ergiinzt durch ein Glas ge-
mischten Karotten-, Rote Bete- und Gurkensaft, drei- oder
viermal am Tag, hat sehr vielen Leidenden wieder dazu
verholfen, sich sowohl von Gries als auch von Steinen in-
nerhalb von ein paar Tagen oder Wochen zu befreien.

Um ein Beispiel anzufiihren, mochte ich von der Erfah-
rung eines Mannes in den Vierzigern berichten, der in der
Geschiftswelt sehr angesehen war. Auf seinem Wege zum
Reichtum hatte er mehrere grof3e, landesweite Ladenket-
ten und eine oder zwei in GroBbritannien gegriindet. Mehr
als zwanzig Jahre lang hatte er an akuten Schmerzen gelit-
ten, die von Arzten und Kliniken als Anzeichen fiir Gal-
lensteine diagnostiziert wurden, was durch Rontgenauf-
nahmen mit und ohne Idolphthalein bestitigt wurde;
dieser Farbstoff wird benutzt, um die Erkrankung ausfin-
dig zu machen. Seine Angst und Abneigung gegen eine
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Operation halfen seiner Gallenblase, dort zu bleiben, wo
sie hingehort.

Nachdem er von der Séftetherapie gehort und eine der
friiheren Auflagen dieses Buches gelesen hatte, vertraute
er sich jemandem an, der aufgrund seiner Erfahrung in der
Lage war, ihm zu helfen. Es wurde ihm erklért, wenn man
ihn mit diesen Siften behandle, kénne dies zu schlimme-
ren Schmerzen fiihren, als er sie je gehabt habe: diese
Schmerzen wiirden aber jeweils nur einige Minuten oder
vielleicht eine Stunde anhalten und schlieBlich zusammen
mit dem Abgang des aufgelosten Kalziums wieder auf-
horen. Er trank den ganzen Tag iiber zehn oder zwolf Gla-
ser heiles Wasser, jeweils mit dem Saft einer Zitrone, und
etwa eineinhalb Liter Karotten-, Rote Bete- und Gurken-
saft taglich. Am zweiten Tag hatte er jeweils zehn bis fiinf-
zehn Minuten lang einige schreckliche Schmerzanfille.
Gegen Ende der Woche kam es zur Krise, und etwa eine
halbe Stunde lang wilzte er sich schmerzgepeinigt auf
dem Boden. Pl6tzlich verliefen ihn aber die Schmerzen
und kurze Zeit spiter gingen Steine ab und sein Urin sah
schlammaéhnlich aus. An diesem Tag wurde er ein neuer
Mensch. Am néchsten Tag machte er mit mir in meinem
Auto eine lange Reise nach New York, Washington und
Kanada. Er fiihlte sich zwanzig Jahre jiinger und staunte,
wie einfach die Wunder der Natur sein kénnen. .

Dies ist kein Einzelbeispiel. Tausende haben in der
ganzen Welt bezeugt, welche Vorteile man aus frischen
rohen Gemiiseséften haben kann.

Die Mischung aus Karotten-, Rote Bete- und Gurken-
saft ergibt eines der besten Reinigungsmittel fiir die Gal-
lenblase, die Leber, die Nieren und die Prostata sowie fiir
die Geschlechtsdriisen.

Etwas anderes, woran Sie denken miissen, ist die Tatsa-
che, daB sich im Ké6rper, wenn Sie Fleisch essen, eine
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iibermaBige Menge an Harnsdure bildet, die von den Nie-
ren offensichtlich nicht immer vollstindig ausgeschieden
werden kann und daher eine Belastung fiir diese Organe
darstellt, was wiederum Auswirkungen auf den ganzen
Korper hat. Darum ist diese Saftekombination insofern
von unschitzbarem Wert, als sie hilft, den Organismus zu
reinigen. Gleichzeitig hat es sich als ratsam herausgestellt,
auf konzentrierte Zucker- und Stirkeprodukte sowie auf
Fleisch wenigstens fiir eine Weile vollig zu verzichten,
um dem Korper Gelegenheit zu geben, sich wieder in ei-
nen Normalzustand zu versetzen. Sobald die Gesundheit
des Korpers wiederhergestellt ist, sollten Sie aber wissen,
daB Sie, sofern Sie wieder krank werden wollen, lediglich
wieder den Verzehr denaturierter Nahrungsmittel aufzu-
nehmen brauchen. Es lohnt sich, Gesundheit, Kraft, Ener-
gie und Vitalitdt zu behalten und auf Nahrungsmittel zu
verzichten, die zwar schmackhaft, aber nicht nahrhaft
sind.

Nahrhafte Lebensmittel sind auch schmackhaft, oder
Sie konnen sie noch schmackhafter machen, wenn Sie
wissen wie. Lesen Sie dazu mein Buch »Tdglich frische
Salate erhalten Ihre Gesundheit«.

Karotten-, Rote Bete- und KokosnuBsaft

Durch die Beigabe von etwas reiner Kokosnu8milch er-
halten Sie eine Mischung aus Karotten-, Rote Bete- und
KokosnuBsaft, die nicht nur gute kérperaufbauende Ei-
genschaften hat, sondern gleichzeitig als Reiniger der
Nieren und der Gallenblase wirkt. Wenn diese Mischung
richtig zubereitet wird, bleiben die alkalischen Elemente
Kalium, Natrium, Kalzium, Magnesium und Eisen erhal-
ten, ebenso wie die Elemente Phosphor, Schwefel, Silizi-
um und Chlor in einem ausgewogenen Verhiltnis.
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Kartoffelsaft

Die rohe Kartoffel enthilt leicht verdauliche natiirliche
Zucker, die beim Kochen in Stirke umgewandelt werden.
Kartoffeln sollten vom Speiseplan aller Menschen gestri-
chen werden, die an Geschlechtskrankheiten leiden oder
deren Geschlechtstrieb zu stark ist.

Die Kombination von gekochtem Fleisch und Kartof-
feln verstédrkt die Wirkung des giftigen Solanins in der
Kartoffel (ein Alkaloidgift, das in Kartoffeln, die griin
sind, besonders reichlich enthalten ist), das die Nerven be-
einflufit, die die Geschlechtsorgane kontrollieren. Dies,
zusammen mit der Anwesenheit von Harns#urekristallen
aus der Fleischverdauung, kann diese Organe iibermaBig
reizen.

Der Saft roher Kartoffeln hat sich jedoch als sehr niitz-
lich bei der Beseitigung von Hautunreinheiten erwiesen.
Diese Reinigungswirkung ist auf den hohen Gehalt an Ka-
lium, Schwefel, Phosphor und Chlor in der Kartoffel
zuriickzufiihren. Diese Elemente sind aber nur dann von
Wert, wenn die Kartoffel roh ist. Wenn man die Kartoffel
kocht, verwandeln sie sich in anorganische Bestandteile,
und als solche sind sie kaum oder gar nicht verwertbar.

Frische, rohe, organisch angebaute Kartoffeln sind sehr
wohlschmeckend. Viele Leute mogen sie, und sie sind oh-
ne Frage ein gutes Lebensmittel.

Roher Kartoffelsaft hat sich als gutes Reinigungsmittel
fiir den Organismus erwiesen, vor allem dann, wenn man
ihn mit Karottensaft mischt.

Der Saft roher Kartoffeln, gemischt mit Karotten- und
Selleriesaft, ist ein Segen fiir alle, die an Magen-, Nerven-
und Muskelbeschwerden leiden, z.B. an Gicht und
Ischias. In diesen Féllen bewirkt ein halber Liter dieser
Mischung als Beigabe zu einem halben Liter Karotten-,
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Riiben- und Gurkensaft, tdglich getrunken, in iiberra-
schend kurzer Zeit ein volliges Abklingen dieser Be-
schwerden, vorausgesetzt, daB Fleisch, Gefliigel und
Fisch gemieden werden.

Manchen Emphysempatienten wird geholfen, wenn sie
eine Mischung aus Karotten-, Petersilien- und rohem Kar-
toffelsaft trinken.

Die SiiBkartoffel ist in botanischer Hinsicht nicht mit
der gewohnlichen oder »irischen« Kartoffel verwandt. Sie
enthilt ein Drittel mehr Kohlenhydrate in Form von natiir-
lichem Zucker als die gewohnliche Kartoffel, dreimal so
viel Kalzium, zweimal so viel Natrium, mehr als zweimal
so viel Silizium und mehr als viermal so viel Chlor.

Darum ist der Saft der SiiBkartoffel von noch gréBerem
Wert als der Saft der gewohnlichen Kartoffel. Wenn man
sie auswihlt, muf3 man vorsichtig sein, da sie leichter ver-
dirbt als die gewohnliche Kartoffel, wenn sie Druckstellen
oder schadhafte Stellen hat, die rasch die ganze Knolle
»anstecken«.

Kirschsaft

Kirschen enthalten fast 80 % Wasser und sind reich an
natiirlichem Fruchtzucker sowie an Mineralien.

Die dunklen Kirschen sind fiir den Korper von grofe-
rem Nutzen als die helleren, da sie eine grofiere Menge an
Magnesium und Eisen enthalten sowie viel Silizium. Sie
sind wertvoll als Blutreiniger, sie stimulieren die Abson-
derung von Verdauungssiften und von Urin. Sie sind
wirksame Reinigungsmittel fiir die Leber und die Nieren.

Wihrend der Saison kann man gute reife Kirschen
preiswert einkaufen und der Saft schmeckt phantastisch.
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Kohlsaft

Zwolffingerdarmgeschwiire reagieren in fast wunder-
barer Weise, wenn Sie Kohlsaft trinken. Der einzige
Nachteil ist oftmals eine iibermiBige Gasbildung. Reiner
Karottensaft kann mit gleichem Erfolg angewandt wer-
den, und die meisten Menschen finden diesen schmack-
hafter. _

Kohlsaft wirkt wunderbar als Reiniger und als Mittel
zur Gewichtsabnahme. Manchmal kann er etwas Unbeha-
gen verursachen, da sich — wie schon gesagt — nach dem
Trinken in den Didrmen Gas bildet. Dieses Gas ist die Fol-
ge faulender Abfallstoffe in den Dirmen, die vom Kohl-
saft gelost werden. Dadurch wird eine chemische Reak-
tion in Gang gesetzt. Dies ist ein natiirlicher Vorgang.
Schwefelwasserstoff, ein faulig riechendes Gas, ist das
Produkt der reinigenden Stoffe im Saft, die auf die Abfall-
stoffe einwirken und sie auflésen. Darmspiilungen unter-
stiitzen die Ausscheidung sowohl des iibermiBigen Gases
als auch der Abfallstoffe, von denen es gebildet wird.

Das wertvollste im Kohl sind sein hoher Schwefel- und
Chlorgehalt und der ziemlich hohe Jodgehalt. Die Verbin-
dung von Schwefel und Chlor bewirkt eine Reinigung der
Schleimhéute im Magen und im Darmtrakt, aber dies gilt
nur dann, wenn der Kohlsaft in rohem Zustand und ohne
Zusatz von Salz getrunken wird.

Wenn sich nach dem Trinken von rohem Kohlsaft iiber-
miBig viel Gas bildet — entweder bei reinem Kohlsaft
oder bei einer Mischung mit anderen rohen Siften —, kann
dies ein Anzeichen fiir einen abnormen Vergiftungszu-
stand im Verdauungstrakt sein. In diesem Fall hat es sich
als empfehlenswert herausgestellt, die Darme — bevor Sie
viel Kohlsaft trinken — erst einmal griindlich zu reinigen,
indem Sie tiglich zwei oder drei Wochen lang Karotten-
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oder Karotten- und Spinatsaft trinken und téglich Einldufe
machen. Es hat sich gezeigt, da Kohlsaft, sobald die Dir-
me in der Lage sind, ihn aufzunehmen, ein unschitzbarer
Reiniger ist, vor allem bei iiberméBigem Gewicht und bei
Fettleibigkeit.

Wenn Sie rohem Karottensaft rohen Kohlsaft hinzufii-
gen, so stellt dieser Saft eine ausgezeichnete Quelle fiir
Vitamin C dar, das als Reinigungsmittel besonders hilf-
reich ist bei Zahnfleischentziindungen, die zu Parodontose
gefiihrt hat. Wenn man den Kohl jedoch kocht, wird die
Wirkung der Enzyme, Vitamine, Mineralien und Salze
zerstort. Hundert Pfund gekochter oder eingedoster Kohl
konnen nicht den gleichen Nihrwert liefern, wie ein vier-
tel Liter richtig bereiteter, reiner roher Kohlsaft.

Kohlsaft wird oft mit Erfolg angewandt, um Geschwii-
re und Verstopfung zu lindern. Da Verstopfungen ge-
wohnlich die Hauptursache von Hautausschlédgen sind,
konnen Sie diesen auch durch Trinken dieses Saftes ab-
helfen.

Das Hinzufiigen von Salz zu Kohl oder zu seinem Saft
zerstort nicht nur seinen Wert, sondern ist aulerdem
schidlich.

Kopfsalatsaft

Kopfsalat ist fiir den Korper in vieler Hinsicht von
groflem Wert. Er enthélt grole Mengen an Eisen und Ma-
gnesium. Eisen ist das aktivste Element im Korper, und es
mul héufiger erneuert werden als jedes andere Element.
Die Leber und die Milz sind die Speicher, in denen Eisen
fiir einen plotzlichen Bedarf des Korpers gelagert wird,
zum Beispiel zur raschen Bildung von roten Blutkérper-
chen nach einem schweren Blutverlust. In der Leber wird
Eisen unter anderem zu einem bestimmten Zweck gespei-
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chert. Es soll im Notfall Mineralien in jeden Teil des Kor-
pers bringen, wie etwa bei Hamorrhagie (Austritt von Blut
aus den Gefdlen) und auch dann, wenn die verzehrte Nah-
rung nicht die erforderliche Menge dieses Elements in or-
ganischer Form enthilt.

Die Speicherung des Eisens in der Milz wirkt wie eine
elektrische Speicherbatterie, wo das Blut mit der notwen-
digen Elektrizitit aufgeladen wird, damit es seine Aufga-
ben richtig erfiillen kann. Das Magnesium im Kopfsalat
hat auBlergewohnliche vitalisierende Krifte, vor allem in
den Muskelgeweben, im Gehirn und in den Nerven. Orga-
nische Magnesiumsalze sind Zellbildner, besonders im
Nervensystem und im Lungengewebe. Sie helfen aufler-
dem dabei, die Diinnfliissigkeit des Blutes und andere
Funktionen aufrechtzuerhalten, ohne die es dem Stoff-
wechsel nicht moglich wire, richtig zu arbeiten.

Da Magnesiumsalze nur dann richtig wirken konnen,
wenn geniigend Kalzium vorhanden ist, macht die Verbin-
dung dieser Elemente im Kopfsalat dieses Lebensmittel
besonders wertvoll.

Wenn Sie Kopfsalatsaft mit Karottensaft mischen, wer-
den seine guten Eigenschaften noch verstirkt durch den
Zusatz von Vitamin A aus der Karotte und auch durch de-
ren wertvolles Natrium, das dabei hilft, das Kalzium im
Kopfsalat in gelostem Zustand zu erhalten, bis es vom
Korper benétigt wird.

Kopfsalat enthilt ferner mehr als 9 % Phosphor, einer
der Hauptbestandteile des Gehirns, und eine reichliche
Menge Schwefel, das Bestandteil des Bluthdmoglobins ist
und dort als Oxidationsmittel dient. Viele Nervenstorun-
gen gehen hauptsédchlich auf diese beiden Elemente —
Schwefel und Phosphor — zuriick, wenn sie in anorgani-
scher Form verzehrt werden, wie z.B. in Getreideproduk-
ten und im Fleisch.
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Zusammen mit Silizium, von dem Kopfsalat mehr als
8 % enthilt, sind Schwefel und Phosphor notwendig fiir
den gesunden Zustand und die Entwicklung der Haut, der
Sehnen und des Haares. Es liegt an der iibermidBigen
Menge dieser Elemente in ihrer anorganischen Form —
z.B. wenn Sie viel Getreideprodukte und andere denatu-
rierte Nahrungsmittel essen —, dal die Haarwurzeln nicht
die richtige Nahrung bekommen. Dies ist einer der Griin-
de fiir Haarausfall.

Wenn Sie jeden Tag reichlich Saft aus Karotten, Kopf-
salat und Spinat trinken, versorgen Sie die Haarnerven
und -wurzeln mit Nahrung, und dadurch konnen Sie das
Haarwachstum anregen. Haarwisser haben wenig oder
keinen Wert, auBer daB3 sie der Kopfthaut zu einer Massage
verhelfen. Sie konnen das Haar nicht erndhren, sondern
sie regen nur die Tiétigkeit der Nerven und der BlutgefiBBe
an und helfen so der richtigen Nahrung, durch das Blut
die Haarwurzeln zu erreichen.

Eine weitere wirksame Saftmischung, um das Wachs-
tum des Haares zu fordern und ihm wieder seine natiirli-
che Farbe zu geben, ist der Saft aus Karotten, Kopfsalat,
griinem Paprika und frischer Alfalfa.

Wenn man Kopfsalatsaft zu therapeutischen Zwecken
bereitet, ist es am besten, die Blitter zu nehmen, deren
Griin etwas dunkler ist, und jene zu meiden, die sich im
Innern des Salatkopfes befinden und weill geblieben sind.
Die Auflenblitter sind viel reicher an Chlorophyll und an
anderen lebendigen, wichtigen Wirkstoffen als die Innen-
blitter.

Der Saft aus Kopfsalatblittern ist fiir alle, die an Tuber-
kulose oder Magenbeschwerden leiden, eine grofie Er-
leichterung. Er ist ferner ein gutes harntreibendes Mittel.
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Wegen seines Eisengehalts und anderen wertvollen, le-
bendigen Elementen gibt man Kindern Kopfsalatsaft mit
Karottensaft.

Knoblauchsaft

Metaphorisch gesprochen ist die Knoblauchzwiebel
selbst schon schlimm genug; aber reiner Knoblauchsaft
kann fiir denjenigen, der ihn trinkt, zu vernichtender so-
zialer Achtung fiihren. Er ist sehr niitzlich, wenn man die
seelische Stirke hat, mit sozialen Problemen fertigzuwer-
den, und wenn die Dédrme stark genug sind, das Unbeha-
gen auszuhalten, das mit der mehr oder weniger schnellen
Reinigung des Korpers einhergeht.

Knoblauch ist reich an Senf6len, und dies hat in Ver-
bindung mit dem Gemisch von reinigenden Substanzen,
aus denen Knoblauch sich zusammensetzt, eine starke
Wirkung auf den ganzen Organismus, von der Anregung
des Appetits und der Absonderung von Verdauungssiften
bis zur Forderung der Peristaltik und der Harnausschei-
dung.

Die Ather im Knoblauchsaft sind so stark und durch-
dringend, daB} sie Schleimansammlungen in den Neben-
hohlen, in den Bronchien und in den Lungen auflosen hel-
fen. Sie helfen bei der Ausscheidung von Giften aus dem
Korper durch die Hautporen, so daf3 wir uns fragen, ob die
Ausdiinstung der Knoblauchdiifte iiberhaupt besser ist als
die ruhenden Gifte in unserem Inneren.

Knoblauchsaft hat sich bei der Beseitigung von Darm-
schmarotzern als sehr wirksam erwiesen. Ruhr kann mit
diesem Saft sehr wirkungsvoll gebessert werden, und
Amobenruhr spricht nicht weniger auf ihn an als andere
Ruhrarten. Parasiten und Bakterien — seien es Amdben
oder andere — kOnnen jedoch nicht leben, es sei denn, es
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ist ein Nédhrboden fiir sie da, auf dem sie gedeihen. Wenn
die Ausscheidungsorgane mit faulenden Abfallstoffen an-
gefiillt sind, sind Bakterien natiirlich zu Millionen vorhan-
den, und wenn durch den tédglichen Verzehr von Fleisch,
anderen anorganischen Nahrungsmitteln und Medikamen-
ten sich stindig mehr Abfallstoffe anhidufen, sind diese
Bakterien und Parasiten in ihrem Element und sie gedei-
hen und pflanzen sich fort. Dies ist wundervoll fiir die
Bakterien, aber beunruhigend fiir das Opfer. Knoblauch-
saft hilft somit, einen groBen Teil dieser Stdrungen zu be-
seitigen; aber um die Ursache zu beseitigen, miissen wir
viel weiter gehen. Darmbéder durch Darmspiilungen und
Einldufe sind unerldBlich, um die Abfallstoffe griindlich
hinauszubefordern. Die Kost wird dann so zusammenge-
stellt, daB die Nahrung moglichst vollstidndig und mit der
geringsten Belastung durch im Korper zuriickbleibenden
Abfall aufgenommen wird. Dies kann man mit Erfolg er-
reichen durch eine reichliche Menge und eine geniigende
Vielfalt frischer roher Gemiisesifte als Erginzung zu ei-
ner wohlausgewogenen Rohkost.

Wenn Sie jedoch Knoblauchsaft zubereiten, schlief3t
dies die Verwendung des Entsafters fiir andere Sifte nahe-
zu aus; denn wenn Sie das Gerét erst einmal dafiir benutzt
haben, ist es mehrere Tage lang fast unméglich, das Aro-
ma zu beseitigen, und alle Sifte, die man mit diesem
Geriit herstellt, kénnen Knoblauchgeschmack haben!

Lattichsaft

Obwohl der Lattich ein Mitglied der Salatfamilie ist,
hat er eine ganz andere chemische Zusammensetzung als
Kopfsalat. Er stammt von der Insel Cos im griechischen
Archipel, und in GroBbritannien ist er als Cos-Salat be-
kannt.
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Der Saft des Lattichs mit der Beigabe einer kleinen
Menge Meeresalgen hat nach meiner Erfahrung Eigen-
schaften, die die Nebennierenrinde bei der Absonderung
ihres Hormons — des Adrenalins — unterstiitzen, das den
Korper im Gleichgewicht hilt.

Sein besonderer Wert liegt in seinem reichen Natrium-
gehalt, der 60 % iiber dem Kaliumgehalt liegt. Dies macht
ihn zu einem der niitzlichsten Sifte, zum Beispiel bei der
Addisonschen Krankheit, bei der die Nebennieren betrof-
fen sind und eine moglichst grole Menge organisches Na-
trium bei einem relativ niedrigen Kaliumanteil bendtigen,
um das Hormondefizit der Nebennierenrinde auszuglei-
chen.

Bei der Behandlung der Addisonschen Krankheit habe
ich bemerkenswerte Resultate gesehen, wenn téglich fri-
sche rohe Sifte getrunken wurden, in denen diese Zusam-
mensetzung vorherrschend war. Der Erndhrung wurden
alle konzentrierten Stirke- und Zuckerprodukte, alle Ar-
ten von Fleisch und alle Gemiise, die im Vergleich zum
Natrium zuviel Kalium enthielten, enthalten. Dies engte
die Auswahl an Gemiise und ihren Séften ein auf Riiben,
Sellerie, Lattich, Spinat und Mangold. Auflerdem wurden
der Kost frische Granatipfel, Erdbeeren, Tomaten und
Feigen, Honig, Mandeln und Niisse hinzugefiigt.

Jedem der obengenannten Sifte wurde frischer roher
Karottensaft beigegeben. In einigen extremen Fiéllen hat
sich etwas frische rohe Ziegenmilch mit Karottensaft als
hilfreich herausgestellt.

Auf dieser Grundlage und mit einem normalen Reini-
gungsprogramm — Darmspiilungen und Einldufe — wurden
ausgezeichnete Resultate erzielt.
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Lauchsaft

Lauchsaft ist milder als Zwiebel- und Knoblauchsaft.
Die Informationen zum Knoblauchsaft gelten zu einem
guten Teil auch fiir Lauchsaft.

Lowenzahnsaft

Dieser Saft ist eines unserer wertvollsten Stirkungsmit-
tel. Er ist niitzlich, um Ubers#uerungszustinden entgegen-
zuwirken und den alkalischen Zustand des Korpers wie-
derherzustellen. Lowenzahn enthilt aulergewohnlich viel
Kalium, Kalzium und Natrium und ist ein Lebensmittel
mit dem hochsten Magnesium- und Eisengehalt.

Magnesium ist sehr wichtig, um dem Skelett Festigkeit
zu geben und um eine Knochenerweichung zu verhindern.
Eine ausreichende Menge organischen Magnesiums und
Kalziums in der Nahrung wéhrend der Schwangerschaft
hilft dabei, den Verlust oder die Zerstorung der Zihne zu
verhindern. Sie gibt den Knochen des Kindes Festigkeit
und Stirke.

Organisches Magnesium im richtigen Verhiltnis zu
Kalzium, Eisen und Schwefel ist unerldlich zur Bildung
bestimmter Blutbestandteile. Dieses Magnesium hat star-
ke vitalisierende Krifte und ist ein Bestandteil der Kor-
perzellen, vor allem der Gewebe der Lungen und des Ner-
vensystems.

 Organisches Magnesium kann man nur aus lebenden,
frischen Pflanzen gewinnen, und man muf} es frisch und
roh zu sich nehmen. Es darf nicht mit industriellen Ma-
gnesiumpriparaten vermischt werden, die als anorgani-
sche Mineralien die Korperfunktionen storen.

Alle chemischen Magnesiumpréparate, seien es Pulver
oder sogenannte Milchpréparate, fithren zur Ablagerung
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anorganischer Abfallstoffe im Organismus. Zwar mogen
sie zunéchst die mehr oder weniger sofortigen Wirkungen
zeitigen, die man ihnen nachsagt, aber diese Wirkungen
sind nur voriibergehend.

Die Nachwirkungen der Ablagerung solcher anorgani-
scher Stoffe im Korper kdnnen in der Zukunft verheerend
sein. Ich ziehe es vor, den Spuren des Weisen zu folgen,
dessen Grundsatz es war, lieber heute in Sicherheit zu sein
als morgen etwas zu bedauern.

Organisches Magnesium, wie man es in rohem Zustand
in Gemiisesiften findet, ist ein nahrhaftes Element mit un-
schitzbarem Wert fiir den menschlichen Korper.

Roher Lowenzahnsaft, den man sowohl aus den Blét-
tern wie auch aus der Wurzel gewinnen kann, vermischt
mit Karotten- und Riibenblittersaft, hilft bei Riicken-
marks- und anderen Knochenleiden und gibt den Zihnen
Stiarke und Festigkeit, wodurch Zahnfleischentziindungen
und Zahnverfall verhindert wird.

Melonensaft

Melonensifte aller Art sind auBerordentlich niitzlich,
besonders wenn Sie eine Fastenkur machen wollen.

Der Wassergehalt von Melonen liegt zwischen 90 und
93 %, je nach der Art. Sie sind reich an Kalium, und der
Gehalt an alkalischen Elementen steht im Verhiltnis drei
zu eins zu den sauren Elementen.

Wegen ihrer harntreibenden Wirkung sind sie beson-
ders erwiinscht bei Nierenstorungen. In manchen Fillen
ist die Beigabe einer kleinen Menge Zitronensaft niitzlich,
aber man sollte ihnen weder Zucker noch Salz beigeben.
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Meerrettichsaft

Wir verwenden keinen Meerrettichsaft, da seine Ather
schon stark und wirksam genug sind, wenn der Meerret-
tich fein gemahlen oder grieben wird. Wenn man einen
halben Teeloffel voll des geriebenen Meerrettichs i3, so
hinterlaBt es einen unausldschlichen Eindruck — Meerret-
tich hat eine aufléosende Wirkung auf den Schleim in den
Nebenhohlen.

Wenn man ihn als frischgeriebenen, ungepreiten Brei
zu sich nimmt (mit der Beigabe von Zitronensaft, der mit
ihm vermischt wird, sobald er bis zur Festigkeit einer
SoBe zerrieben ist), und zwar 1/2 Teeldffel voll zweimal
am Tag zwischen den Mahlzeiten, hilft er, Schleim in den
Nebenhohlen und in anderen Korperteilen aufzulésen, oh-
ne den Schleimhiuten zu schaden. Er ist ein Losungs- und
Reinigungsmittel bei abnormer Schleimbildung im Kor-
per.

Umsichtig angewandt — nur mit Zitronensaft gemischt,
reizt er nach unserer Erfahrung weder die Nieren noch die
Blase oder die Schleimhiute des Verdauungstraktes.

Abgesehen vom Wert der Ather beim Auflésen von
Schleim, ist Meerrettichsofle ein gutes harntreibendes
Mittel und besonders niitzlich bei Wassersucht.

MeerrettichsoB3e sollte frisch zubereitet werden, und
sollte nicht verwendet werden, wenn sie dlter als eine Wo-
che ist. Sie muB in einer verschlossenen Flasche oder in
einem Topf kiihl aufbewahrt werden. Thre Wirkung erhéht
sich, wenn sie vor dem Verzehr auf Zimmertemperatur er-
wirmt wird.

Wenn Sie Meerrettichsofle wie vorgeschlagen essen —
tiaglich 1/2 Teeloffel voll wihrend des Nachmittags —,
kann sie zunichst einen reichlichen Trinenflufl verursa-
chen, je nachdem, wieviel Schleim sich in den Neben-

81



hohlen und in anderen Korperteilen angesammelt hat.
AuBer Zitronensaft, den Sie mit ihr mischen, sollten Sie
nichts zum Verdiinnen nehmen und nach dem Verzehr
sollten Sie auch nichts trinken. Machen Sie dies iiber Wo-
chen oder Monate hinweg, bis Sie die MeerrettichsoBe es-
sen kdonnen, ohne dabei irgendein Unbehagen zu ver-
spiiren. Dies ist dann ein Zeichen fiir die vollstindige
Auflosung des Schleims. Bei Nebenhohlenverschleimung
hat sich dies als sehr wirksames Verfahren herausgestellt,
um die Ursache dieser Probleme zu beseitigen.

In der Regel erzielen Sie die besten Resultate, wenn die
Mischung aus dem Saft von zwei oder drei Zitronen auf
1/8 Liter geriebenen Meerrettich hergestellt wird, um dem
Gemisch die Festigkeit einer dicken Sofle zu geben.

Nektarinensaft

Nektarinen enthalten fast 83 % Wasser, wenn sie reif
sind. Thre Zusammensetzung dhnelt der von Pfirsichen,
das heifit sie sind reich an Kalium und enthalten eine or-
dentliche Menge Kalzium und Natrium. Sie haben jedoch
einen hoheren Kohlenstoffgehalt als Pfirsiche. Nektari-
nensaft ist ein guter Reiniger und hat einen kostlichen Ge-
schmack.

Orangen
(siehe Apfelsinen)

Oxalsidure

Eines der Ritsel des menschlichen Korpers ist die Peri-
staltik. Diese Funktion findet im Verdauungskanal statt, in
den Blutgefiflen und im Geburtskanal sowie im Ausschei-
dungskanal, und zwar durch aufeinanderfolgende, wel-

82



lenartige Bewegungen, die alles, was sich im Kanal befin-
det, vorwirts zwingen. Es handelt sich um eine Serie auf-
einanderfolgender Nerven- und Muskelkontraktionen und
-erschlaffungen, ein Vorgang, der ohne Zutun unseres
Willens und anscheinend génzlich automatisch ablauft,
soweit es unsere eigene Willenskraft angeht.

Die Wirksamkeit der Peristaltik hiangt aber natiirlich
vom Tonus und der gesunden und kréftigen Verfassung
der Nerven und Muskeln dieser Kanile ab.

Organische Oxalsédure ist eine der wichtisten Substan-
zen, die benotigt wird, um den Tonus der Peristaltik auf-
rechtzuerhalten und sie zu stimulieren.

Natiirlich ist es ganz offensichtlich, daf} jede korperli-
che Bewegung, die von der »unwillkiirlichen« Titigkeit
der Organe ausgeht, vom Leben in den Zellen und Gewe-
ben dieser Organe abhéngig ist. Leben ist aktiv; dagegen
gibt es keine Tatigkeit im Tod oder in toter Materie, und
dies gilt ganz eindeutig auch fiir die Zellen und Gewebe
unseres Korpers.

Wenn die wichtigen Organe oder Teile von ihnen, die
zum Verdauungs- und Ausscheidungssystem unseres Kor-
pers gehdren, im Sterben begriffen oder tot sind, arbeiten
sie gar nicht mehr oder nur noch mit eingeschriankter
Wirksamkeit, um es vorsichtig auszudriicken. Ursache
dieses Zustandes kann nur das Fehlen oder der Mangel an
lebendigen Wirkstoffen in der Nahrung sein, die die be-
treffenden Zellen und Gewebe ernihren soll. Lebendige
Nahrung ist jene Nahrung, die lebendige, organische
Wirkstoffe und Enzyme enthélt, wie man sie nur in rohen
Lebensmitteln findet.

In vorangegangenen Abschnitten habe ich diese wichti-
ge Frage — organische oder anorganische Atome in unse-
rer Nahrung — behandelt. Es ist von groBer Bedeutung,
dieses Thema in Bezug auf die Oxalsédure hervorzuheben.
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Wenn die Nahrung roh ist, entweder ganz oder in Form
von Siften, ist jedes Molekiil in der Nahrung lebendig, or-
ganisch und mit Enzymen gesittigt. Darum ist die Oxal-
sdure in rohem Gemiise und in ihren Siften organisch,
und als solche ist sie nicht nur niitzlich, sondern lebens-
wichtig fiir die physiologischen Funktionen des Korpers.

Ogxalsidure in gekochten und verarbeiteten Nahrungs-
mitteln ist dagegen tot oder anorganisch, und insofern ist
sie sowohl gefihrlich als auch schédlich. Oxalséure ver-
bindet sich leicht mit Kalzium. Wenn beide organisch
sind, ergibt dies eine konstruktive Verbindung, da die er-
stere die Aufnahme des letzteren im Verdauungskanal un-
terstiitzt und gleichzeitig die Peristaltik im Korper anregt.

Wenn die Oxalsdure durch Kochen oder Verarbeiten
der Nahrungsmittel, die sie enthalten, anorganisch gewor-
den ist, bildet diese Siure eine feste Verbindung mit dem
Kalzium in anderen Nahrungsmitteln, die wihrend dersel-
ben Mahlzeit gegessen werden, und zerstort in beiden den
Nihrwert. Dies fiihrt zu einem Kalziummangel, der Kno-
chenabbau verursacht. Aus diesem Grund esse ich nie ge-
kochten Spinat oder Spinat aus Dosen.

Was die Oxalsdure selbst angeht, so ist sie hdufig die
Ursache fiir die Bildung anorganischer Oxalsdurekristalle
in den Nieren, wenn sie durch das Kochen oder Verarbei-
ten der Nahrung in eine anorganische Siure umgewandelt
wird. Es lohnt sich, daran zu denken, daf3 die Mineralien
in unseren Lebensmitteln — zum Beispiel Eisen — oft nicht
vollstindig aufgenommen und verwertet werden konnen,
wenn sie durch Kochen anorganisch geworden sind, und
daB sie durch chemische und andere Reaktionen hiufig
die Verwertung anderer Wirkstoffe verhindern. Folglich
kann das Eisen in frischem rohem Spinat zu 100 % ver-
wertet werden, aber in gekochtem Spinat ist nur ein Fiinf-
tel dieser Menge oder weniger verwertbar.

84



Vergessen wir nicht: Die organische Oxalsdure ist fiir
unser Wohlbefinden so wichtig, da3 man die frischen ro-
hen Sifte der Gemiise, die sie enthalten, tiglich trinken
sollte.

Der reichste Gehalt an organischer Oxalsédure findet
sich in frischem rohem Spinat-Saft (sowohl in der iibli-
chen Art als auch im neuseeldndischen Spinat), im
Mangold, im Riibenblittern, in Steckriiben- und Senfblét-
tern, im Griinkoh] und im Kohl sowie im breitbléttrigen
franzosischen Sauerampfer.

Pampelmusen
(siehe Grapefruits)

Papayasaft

Papaya ist eindeutig eine Frucht und kein Gemiise.

Bis vor kurzem war diese Frucht praktisch unbekannt,
da sie eine tropische Frucht ist.

Sie hat die Form einer Melone oder eines Kiirbisses
und kann verschiedene Groflen erreichen, wenn sie reif
ist. Die GroBen schwanken von einem Pfund bis zu
zwanzig Pfund und mehr,

Unsere besondere Aufmerksamkeit gilt ihrem Saft,
der, wenn man die Frucht prefit, Papain enthélt und weit-
gehend die gleiche Verdauungswirkung hat wie das Pep-
sin in unserem VerdauungsprozeBl. Sie enthilt ferner Fi-
brin, eine Substanz, die man aufler im Korper von
Menschen und Tieren kaum findet. Sie wird von den Ma-
gen- und Pankreassiften leicht verdaut und ist sowohl fiir
die duBlere wie fiir die innere Blutgerinnung besonders
wertvoll.

Die griine, unreife Papaya hat viel mehr aktives Pa-
pain als die reife (da dieses sich wihrend des Reifungs-
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prozesses zum Teil auflost). Der Saft der griinen Papaya
hilft in unglaublich kurzer Zeit bei der Beseitigung von
Verdauungsstorungen, auch bei Geschwiiren und bei
noch ernsteren Krankheiten.

Ich habe oft gesehen, wie der zerdriickte Brei ein-
schlieBlich der Haut einer griinen Papaya als Umschlag
auf Verletzungen gelegt wurde — und am folgenden Tag
war kaum mehr als eine Narbe sichtbar. Ich hatte einen
Finger, der in einer Maschine ernstlich gequetscht wor-
den war, und die Anwendung eines Papaya-Umschlages
wirkte innerhalb von zwei oder drei Tagen, so dafl der
Finger schon wieder gebrauchsfihig war.

Als Saft sind sowohl die griine als auch die reife Pa-
paya uniibertroffen bei den meisten korperlichen Be-
schwerden. Mit dieser Frucht hat uns die Natur wahrhaf-
tig das beste Mittel zur ersten Hilfe sowohl bei inneren
als auch bei dufleren Erkrankungen gegeben.

Paprikasaft (griin)

Dieser Saft hat einen hohen Siliziumgehalt, das von
den Nigeln und vom Haar dringend benétigt wird. Die
Trianenkanile und die Talgdriisen profitieren ebenfalls
von diesem Saft.

Gemischt mit Karottensaft — im Verhiltnis ein Viertel
bis eine Hilfte Paprikasaft zu 3/4 bis eine Hilfte Karot-
tensaft — ist er ein ausgezeichnetes Hilfsmittel bei der
Beseitigung von Hautunreinigkeiten, vor allem dann,
wenn man Darmspiilungen und Einldufe bekommt, und
zwar so regelmiBig, daf3 Abfallstoffe aus dem Dickdarm
entfernt werden, wihrend die Reinigungsprozesse im In-
nern des Korpers vorangehen.

Wer von Gasen oder Winden im Verdauungskanal
belidstigt wird und an Koliken, Blahungen oder Bauch-
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schmerzen leidet, verspiirt eine grofle Erleichterung,
wenn er tiglich wenigstens einen halben Liter dieser Sif-
temischung zusammen mit einem halben Liter Karotten-
und Spinatsaft trinkt.

Natiirlich mufl man diese Séfte nicht auf einmal trin-
ken. Wenn man jeweils ein Glas davon auf einmal mit ei-
ner, zwei oder drei Stunden Abstand dazwischen trinkt,
fithrt dies sogar zu noch besseren Ergebnissen. Ich ziehe
es vor, sie vor und zwischen den Mahlzeiten zu trinken.

Pastinakensaft

Dieser Saft hat einen sehr niedrigen Kalziumgehalt und
enthilt noch viel weniger Natrium, aber er ist sehr reich
an Kalium, Phosphor, Schwefel, Silizium und Chlor. We-
gen des niedrigen Kalzium- und Natriumgehaltes ist der
Nihrwert dieses Gemiises insgesamt nicht so grofl wie der
einiger anderer Knollen; aber der therapeutische Wert des
Saftes aus den Blittern und aus der Wurzel hebt ihn auf
der Liste der niitzlichen Séfte weit nach oben.

Der hohe Silizium- und Schwefelgehalt ist sehr hilf-
reich, wenn man briichigen Nigeln abhelfen will. Die Ele-
mente Phosphor und Chlor sind fiir die Lungen und fiir
die Bronchien von besonderem Nutzen. Dadurch wird der
Saft zu einem ausgezeichneten Lebensmittel fiir Men-
schen, die an Tuberkulose oder an Lungenentziindung er-
krankt sind und fiir alle, die an Emphysem leiden.

Der hohe Kaliumgehalt ist von so hervorragendem
Wert fiir das Gehirn, daf} dieser Saft mit Erfolg bei vielen
seelischen Storungen angewandt wird.

Warnung: Das eben Gesagte gilt nur fiir kultivierte Pa-
stinaken. Die wilde Art darf in Sdften nicht verwendet
werden, da sie einige giftige Bestandteile enthiilt.
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Petersiliensaft

Roher Petersiliensaft ist einer der stirksten Sifte. Man
sollte ihn nie allein in gréBeren Mengen als 30 bis 60
Gramm auf einmal nehmen, es sei denn, man mischt ihn
mit einer ausreichenden Menge Karottensaft oder Siften
von anderem Gemiise wie z.B. Sellerie, Kopfsalat oder
Spinat. Selbst dann sollte sein Anteil im Verhiltnis zur
Menge der anderen Sifte nicht zu grof sein.

Roher Petersiliensaft hat Eigenschaften, die fiir den
Sauerstoff-Stoffwechsel und zur Aufrechterhaltung der
normalen Nebennieren- und Schilddriisenfunktion sehr
wichtig sind. Die Wirkstoffe in der Petersilie stehen in ei-
nem solchen Verhiltnis zueinander, daf} sie dabei helfen,
die Blutgefifle, besonders die Kapillaren und die Arterio-
len, in einem gesunden Zustand zu erhalten. Er ist eine
ausgezeichnete Nahrung fiir die Urogenitalorgane und ist
sehr hilfreich bei Nieren- und Blasensteinen, bei Albu-
minurie, Nierenentziindung und bei anderen Nierenleiden.
Er wird auch mit Erfolg bei Wassersucht gewendet.

Er ist auBerdem wirksam bei allen Leiden, die mit den
Augen und den Sehnerven zu tun haben. Schwache Au-
gen, Hornhautgeschwiire, Grauer Star, Bindehautentziin-
dung, Augenentziindung in allen Stadien und Pupillen-
tragheit werden wirksam behandelt, wenn Sie rohen
Petersiliensaft gemischt mit Karottensaft und mit kombi-
niertem Karotten, Sellerie- und Endiviensaft trinken.

Trinken Sie nie eine zu grofle Menge reinen rohen Pe-
tersiliensaft, denn er ist so stark konzentriert, daf} er Sto-
rungen des Nervensystems bewirken kann. Wenn man ihn
aber mit anderen Séften richtig mischt, ist er sehr niitzlich.

Streng genommen gehort die Petersilie zur Gruppe der
Krauter, daher auch ihre starke, konzentrierte Wirkung.
Man verwendet sie mit Erfolg zur Forderung der Men-
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struation, vor allem in Verbindung mit Rote Bete-Saft
oder mit einem Gemisch aus Rote Bete-, Karotten- und
Gurkensaft. Krimpfe als Folge von Menstruationsbe-
schwerden werden durch diese Sifte gelindert und oft be-
seitigt, sofern konzentrierte Stiarke- und Zuckerprodukte
vom Speiseplan gestrichen werden.

Pfirsichsaft

Pfirsiche enthalten mehr als 88 % Wasser und sind reich
an Kalium, Kalzium und Natrium. Sie sind leicht verdau-
lich, haben eine stark alkalische Wirkung auf den Korper
und regen die Absonderung von Verdauungsséften an.

Sowohl die ganzen Friichte als auch die Sifte haben so-
wohl eine abfiihrende als auch eine harntreibende Wir-
kung und helfen bei der Reinigung des Korpers bei Nie-
ren- und Blasenproblemen.

Wenn Sie Pfirsiche oder die Sifte kochen oder eindo-
sen, gehen ihre Wirkstoffe verloren. Wenn Sie Zucker bei-
geben, ist die Reaktion im Korper sauer.

Pflaumensaft

Pflaumen enthalten mehr als 78 % Wasser und sind
reich an Kalium, Kalzium, Magnesium und Phosphor. Sie
enthalten mehrere Fruchtsduren, von denen einige die
Nieren reizen kénnen. Sie haben jedoch eine stark ab-
fiihrende Wirkung, besonders die Sifte. Trinken Sie hier-
von nur kleine Mengen.

Rettichsaft

Dieser Saft wird aus den Blittern und aus den Wurzeln
gewonnen, aber man sollte ihn nie pur trinken, da er dann
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in seiner Wirkung zu stark ist. Wenn man ihn zusammen
mit Karottensaft trinkt, wird der Tonus der Schleimhéute
im Korper wiederhergestellt. Er ist am wirksamsten, wenn
man ihn etwa eine Stunde nach dem Verzehr von Meerret-
tich trinkt. Er entspannt und heilt die Schleimhdute und
reinigt den Korper vom Schleim, den die Meerrettichsof3e
aufgelost hat. Gleichzeitig unterstiitzt er die Erneuerung
und Wiederherstellung der Schleimhéute.

Fast ein Drittel der natiirlichen Inhaltsstoffe des Ret-
tichs bestehen aus Kalium, mehr als ein Drittel der ver-
bleibenden zwei Drittel ist Natrium. Der Eisen- und Ma-
gnesiumgehalt ist hoch, und darauf ist die heilende und
lindernde Wirkung auf die Schleimhiute zuriickzufithren.

Gewohnlich ist es unndtig, sich eines chirurgischen
Eingriffs zu unterziehen, um den Schleim zu entfernen,
der Nebenhohlenbeschwerden hervorruft. Zwar beseitigen
solche Operationen einen Teil des Schleims, aber die
Nachwirkungen konnen verheerend sein. MeerrettichsoBe
hat andererseits schon wiederholt zu dauerhaften Erfolgen
gefiihrt. Schleim ist die Folge, wenn man zuviel Milch
trinkt und konzentrierte Stirkeprodukte wie Brot, Reis
und Getreide im Uberma ift.

Rhabarbersaft

Rhabarber ist wahrscheinlich fiir mehr Nierenbe-
schwerden bei Kindern verantwortlich als jeder andere
einzelne Faktor. Nur wenige andere Pflanzen, wenn es
tiberhaupt welche gibt, haben eine so starke Konzentra-
tion von Oxalsdure wie Rhabarber. Wenn man ihn kocht,
wird diese Sdure in eine anorganische Chemikalie umge-
wandelt, die, wenn man sie verzehrt, im Korper erhebli-
che Mengen an Oxalsiurekristallen hinterlafit.
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Zahllose Fille von Rheuma und rheumatischem Fieber
konnen auf den Verzehr von gekochtem Rhabarber
zuriickgefiihrt werden. Wegen seiner angeblichen ab-
filhrenden Wirkung wird Rhabarber sowohl von Kindern
als auch von Erwachsenen gegessen. Da die abfiihrende
Wirkung mehr oder weniger sofort sichtbar wird, denkt
man nicht weiter an die Oxalsdurekristallbildung. Die ent-
sprechenden Ablagerungen verursachen zwar keine sofor-
tige Reizung, aber ihre Wirkung tritt heimtiickisch und
langsam ein.

Deshalb werden die Folgen selten, wenn iiberhaupt, der
richtigen Ursache zugeschrieben — dem Verzehr von Rha-
barber.

Das Thema Oxalsdure ist so wichtig, daf} ich es aus-
fiihrlich in einem eigenen Abschnitt behandelt habe. (sie-
he Seite 82) -

Aus frischem rohem Rhabarbersaft kann man einen ge-
wissen Nutzen ziehen, vorausgesetzt, man verwendet ihn
sparsam und nur zusammen mit anderen Siften wie Ka-
rotten-, Sellerie- oder Fruchtsaft oder deren Mischungen.
Auf diese Weise kann er die Peristaltik des Darmes anre-
gen. Siilen Sie Rhabarber nie mit Zucker, verwenden Sie
Honig.

Rosenkohlsaft

Rosenkohlsaft, gemischt mit dem Saft aus Karotten,
griinen Bohnen und Kopfsalat, liefert uns eine Kombina-
ton von Mineralstoffen, die dazu beitragen, die Insulin-
produktion in der Bauchspeicheldriise zu stirken und zu
erneuern. Aus diesem Grund hat sich dieser Saft bei Dia-
betes als sehr wertvoll erwiesen.

Sie miissen aber alle konzentrierten Stirke- und
Zuckerprodukte meiden und gegebenenfalls Darmspiilun-
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gen durchfiihren, um abgelagerte Abfallstoffe aus dem
Korper zu entfernen.

Rote Bete-Saft

Rote Bete-Saft ist ein sehr wertvoller Saft fiir die Bil-
dung von roten Blutkrperchen zur Kriftigung des Allge-
meinzustandes des Korpers. Besonders fiir Frauen ist es
von Vorteil, wenn Sie etwa einen halben Liter einer Mi-
schung aus Karotten- und Rote Bete-Saft tdglich trinken.
Die Mischung kann 100 bis 250 Gramm Rote Bete-Saft
enthalten. Verwendet werden kénnen sowohl die Riiben
als auch die Blitter.

Wenn man diesen Saft allein in groBeren Mengen als
ein Weinglas auf einmal trinkt, kann er seine so starke
Reinigungswirkung haben, daB moglicherweise ein wenig
Schwindel- oder Ubelkeitsgefiihle entstehen. Dies kann
die Folge seiner Reinigungswirkung auf die Leber sein.
Meine Erfahrung hat gezeigt, daBl es am besten ist, am
Anfang weniger Rote Bete-Saft und mehr Karottensaft zu
trinken, bis Sie den Rote Bete-Saft vertragen kénnen, und
dann konnen Sie den Anteil des Rote Bete-Saftes allméh-
lich erhdhen. 200 bis 250 Gramm zweimal téglich sind
gewohnlich ausreichend.

Bei Menstruationsstérungen ist Rot Bete-Saft auch an-
gezeigt, wenn er wihrend dieser Zeit in kleinen Mengen
getrunken wird — nicht mehr als ein Weinglas (etwa 60 bis
100 Gramm), zwei- oder dreimal am Tag. Wihrend der
Menopause erreichen Sie mit diesem Saft bessere und
dauerhaftere Ergebnisse als mit Medikamenten oder
kiinstlichen Hormonen, die degenerativ wirken. Letztlich
hat jedes Medikament und jedes anorganische, syntheti-
sche Hormon nicht mehr als eine voriibergehende lindern-
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de Wirkung. Wer solche Medikamente oder kiinstliche
Hormone einnimmt, leidet letzten Endes, denn der Korper
muf} diese anorganischen Stoffe wieder aus dem Korper
entfernen. Jedes Medikament, das einen Krankheitszu-
stand lindert oder »heilt«, ruft garantiert einige Zeit spater
einen anderen, vielleicht ernsteren Zustand hervor. Lang-
fristig gesehen leiden Sie, wenn Sie Medikamente einneh-
men, und nicht der Arzt, der es Thnen verabreicht.

Die Natur hat uns mit natiirlichen Mitteln ausgestattet,
mit deren Hilfe wir Gesundheit, Energie, Stirke und Vita-
litdt erhalten konnen. Sie hat uns ferner — in gro3erem
oder geringerem Ausmalf} — mit der notwendigen Intelli-
genz versehen, um nach Wissen zu suchen. Wenn wir un-
sere Intelligenz einsetzen, hilft uns die Natur.

Der Eisengehalt von Rote Bete ist an sich nicht sehr
hoch, aber das Eisen ist von einer Qualitt, die eine ausge-
zeichnete Nahrung fiir die roten Blutkdrperchen darstellt.
Was die chemischen Elemente in Rote Bete angeht, so ist
es von groBer Bedeutung, da3 Natrium mehr als 50 % die-
ser Elemente ausmacht, wihrend der Kalziumgehalt nur
bei etwa 5 % liegt.

Dies ist ein sehr giinstiges Verhiltnis, denn die Loslich-
keit des Kalziums wird dadurch aufrechterhalten, vor allem
wenn sich anorganisches Kalzium als Folge des Verzehrs
von gekochter Nahrung im Korper schon anreichern konnte
und Ablagerungen in den Blutgefifien gebildet hat, was zur
Verhirtung der Adernwinde fiihrt, wie z.B. bei Krampf-
adern und Arterienverhirtung oder bei der Blutverdickung,
die alle einen hohen Blutdruck und andere Arten von Herz-
beschwerden verursachen.

Der Kaliumgehalt von 20 % liefert die allgemeine Nah-
rung fiir alle physiologischen Funktionen des Korpers,
wihrend der 8%ige Chlorgehalt ein ausgezeichnetes orga-
nisches Reinigungsmittel fiir die Leber, die Nieren und
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die Gallenblase darstellt und auBerdem die Aktivitit der
Lymphe im ganzen Korper anregt.

Die Mischung aus Karotten- und Rote Bete-Saft liefert
auBerdem Phosphor und Schwefel sowie Kalium und an-
dere alkalische Elemente. Zusammen mit dem hohen Ge-
halt an Vitamin A ist diese Mischung ein idealer natiirli-
cher Baumeister fiir die Blutbildung.

Sauerkrautsaft

Sauerkraut ist ein Produkt aus eingelegtem Kohl, der
fein geschnitten und in einer Lake, die aus viel Salz be-
steht, zur Fermentierung gebracht wird. Dieses Einlegen
und Fermentieren ist fiir die Schleimhiute des Verdau-
ungskanals sehr schidlich und wirkt nachteilig auf die
Haut, die oft rauh wird. Die stimulierende Wirkung des |
Sauerkrautsafts auf die Verdauungsorgane ist sehr schid-
lich, weil er viel anorganisches gelostes Salz enthilt.

Sauerampfersaft

Der Saft des breitbldttrigen franzdsischen Saueramp-
fers ist eine ausgezeichnete Hilfe fiir trige und schlaffe
Dirme, um ihre normalen Funktionen wieder aufzuneh-
men, sofern man auch Darmspiilungen oder Einldufe vor-
nimmt, um die im Darm angehéuften Abfallstoffe zu ent-
fernen.

Sauerampfer ist reich an Kaliumoxalat, das fiir den
menschlichen Korper nur in seinem organischen, rohen
Zustand wertvoll ist. Sauerampfer sollte man nie gekocht
essen. Er enthilt eine besonders groie Menge Eisen und
Magnesium, das die Blutzellen sténdig brauchen, und
grofle Mengen der Elemente Phosphor, Schwefel und Sili-
zium, die jeder Teil des Organismus vom Kopf bis zu den
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FiiBen benétigt. Die Kombination dieser wichtigen Ele-
mente macht diesen Saft duBerst wertvoll als Nahrung fiir
die Driisen des Korpers.

Selleriesaft

Der groBte Wert rohen Selleries liegt darin, dafl er eine
auBergewohnlich groe Menge Natrium enthilt. Eine der
chemischen Eigenschaften des Natriums ist es, Kalzium
in gelostem Zustand zu halten. |

Roher Selleriesaft enthilt mehr als viermal so viel Na-
trium als Kalzium. Diese Tatsachen macht ihn zu einem
der wertvollsten Sifte fiir Menschen, die ihr Leben lang
mehr oder weniger stindig konzentrierte Zucker- und
Starkeprodukte verzehrt haben. Brot, Kekse, Kuchen, Ge-
treideprodukte, Pfannkuchen, Spaghetti, Reis — alle Nah-
rungsmittel, die Mehl enthalten — zdhlen zur Gruppe der
konzentrierten Stirkeprodukte. Weifler und brauner
Zucker sowie jede Zuckerart, die hergestellt oder verar-
beitet wurde, und jedes Nahrungsmittel, das Fabrikzucker
enthilt (auch Bonbons, Limonaden, Eiscreme usw.), fal-
len alle in die Gruppe der konzentrierten Kohlenhydrate.

Die Erfahrung hat jedoch eindeutig gezeigt, dal} diese
Nahrungsmittel schédlich sind, und ihr stindiger Verzehr
fiihrt zu einem Nahrstoffmangel, dem eine alarmierende
Zahl von Krankheiten folgt.

Ich habe festgestellt, daB diese konzentrierten Kohlen-
hydrate ohne Frage zu den schidlichsten unter unseren
»zivilisierten« Nahrungsmitteln gehoren. Die Natur hat
niemals vorgesehen, daf} das menschliche Verdauungssy-
stem diese sogenannten Nahrungsmittel in Nahrung fiir
die Zellen und Gewebe des Korpers umwandelt. Die Fol-
gen ihres Verzehrs zeigen sich in der Degeneration des
menschlichen Korpers bis zur Zerstdrung, noch bevor das
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Jugendalter vergessen ist. Bei einem Lebensalter von vier-
zig oder sechzig Jahren schon von Alterserscheinungen zu
sprechen, ist eine Beleidigung der Natur und unseres
Schopfers. Es ist eine Schande, eingestehen zu miissen,
daBl wir nicht wissen, wie wir leben sollen, und da} wir
uns nicht bemiiht haben, die wichtigsten Grundsitze iiber
die Erneuerung unseres Korpers zu lernen. Es ist ein Ein-
gestindnis. Wir essen uns selbst ins Grab, da wir unserem
Appetit nachgeben.

Kalzium ist zundchst einmal eines der wichtigsten Ele-
mente in unserer Nahrung. Aber es muf} organisch gebun-
den sein. Wenn ein kalziumhaltiges Lebensmittel gekocht
oder verarbeitet wird, wird das Kalzium automatisch in
anorganische Molekiile umgewandelt. Diese sind nicht
mehr wasserloslich, und sie konnen nicht die Nahrung lie-
fern, die die Zellen unseres Korpers zur Regeneration be-
notigen. AuBerdem werden die meisten Enzyme bei einer
Temperatur von 54°C zerstort. Die Folge ist, da3 diese
Nahrung den Korper verstopft, was zu Krankheitszustén-
den wie Arthritis, Diabetes, Koronarbeschwerden,
Krampfadern, Himorrhoiden, Gallen- und Nierensteinen
fiihrt.

Zweitens hiufen sich Ablagerungen aus anorganischem
Kalzium im Korper an, wenn man nichts tut, um den Kor-
per davon wieder zu befreien. Bei vorhandenem organisch
gebundenem Natrium kénnen sie jedoch wieder aufgelost
und entfernt werden.

Natrium spielt bei den physiologischen Prozessen des
Korpers eine sehr wichtige Rolle. Eine der wichtigsten ist
die Aufrechterhaltung der Blut- und Lymphfliissigkeit,
damit Blut und Lymphe nicht zu dick werden. Das einzige
Natrium, das in dieser Hinsicht irgendeinen Wert hat, ist
jedoch das lebendige, organische Natrium, das man aus
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frischem Gemiise, aus Salaten und manchen Friichten be-
kommt.

Sellerie ist reich an Salz (Natrium).

Das »normale« Tafelsalz besteht aus unldslichen anor-
ganischen Elementen. Krampfadern, Arterienverhértung
und andere Leiden werden auf den iiberméBigen Verzehr
von Salz zuriickgefiihrt.

Salz wird zur Bildung und bei der Funktion der Verdau-
ungssifte im Korper benotigt. Ohne Salz ist eine gute Ver-
dauung praktisch unmoglich, aber dieses Salz muf} voll-
stindig wasserloslich sein.

Jede Zelle des Korpers wird stidndig von einer Salzwas-
serlosung durchspiilt, und wenn dies nicht im notwendi-
gen Umfang gewihrleistet ist, trocknen die Zellen ein.

Bei der kommerziellen Herstellung von Tafelsalz wer-
den oft extrem hohe Temperaturen angewandt (ca. 80°C ),
um das Salz mit Zusétzen zu verfestigen und die Salzkri-
stalle zu iiberziehen, damit das Salz leicht streubar bleibt.
Dieses Salz ist im Wasser nicht mehr vollstdndig 16slich.

Um diesem Nachteil zu entgehen, benutze ich, wann
immer ich Salz bendétige, reines Steinsalz.

Steinsalz wird nicht der Hitze ausgesetzt. Ich habe fest-

gestellt, daB dieses Salz wasserloslich ist, und es ist — in
ganz geringen MalBen natiirlich — vertriglich.

Dieses Steinsalz ist ein natiirlicher Katalysator, der es
moglich macht, die Enzyme im Korper wirkungsvoll zu
nutzen.

Steinsalz enthélt gewohnlich folgende Elemente:

Natriumchlorid 90-95 %
Kalziumsulfat 0,5-1 %
Magnesiumsulfat 0,5-1 %
Magnesiumchlorid 0,5-1 %
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Der Wassergehalt kann zwischen 2 1/2 % und 6 %
schwanken.

Das »normale Tafelsalz« enthilt zusétzlich zu den
obengenannten Elementen folgende Stoffe in unterschied-
lichen Anteilen:

Kaliumchlorid Natriumsulfat
Kaliumsulfat Bariumsulfat
Magnesiumbromid Strontiumchlorid
Kalziumchlorid

Die meisten dieser Elemente beeintrichtigen die Was-
serloslichkeit des Salzes.

Bei heiflem, trockenem Wetter ist es nach meinen Er-
fahrungen empfehlenswert, morgens ein Glas frischen
Selleriesaft zu trinken und ein weiteres am Nachmittag
zwischen den Mahlzeiten. Dies normalisiert die Korper-
temperatur, so da wir uns wohlfiihlen, wihrend andere
Leute um uns herum in Schweif3 gebadet sind und sich un-
behaglich fiihlen.

Natrium ist eines der wichtigsten Elemente bei der
Ausscheidung von Kohlendioxid aus dem Korper. Ein
Mangel an organischem Natrium fiihrt zu Bronchien- und
Lungenbeschwerden, die durch Fremdstoffe in den Lun-
gen — zum Beispiel Tabakrauch — noch verschlimmert
werden. Dieser Mangelzustand ist eine der Mitursachen
fiir vorzeitiges Altern. Frauen, die rauchen, altern alle fiinf
Jahre um etwa fiinfzehn Jahre.

Nikotin ist ein Reizstoff fiir die Nerven. Jede Erleichte-
rung, die beim Tabakrauchen verspiirt wird, ist ein psychi-
scher, vergéinglicher Zustand, den man nur voriibergehend
auf Kosten der Gesundheit erlangt. Tabakrauch beein-
trachtigt die Geschmacksknospen, so dal Raucher immer
stirker gewiirzte Speisen zu sich nehmen, wodurch sie in
einen Teufelskreis geraten.
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Die Kombination von Sellerie mit anderen Séften ist
sehr gut, und bestimmte Mischungen sind geeignet, Man-
gelzustinde und andere korperliche Storungen zu beseiti-
gen — mit fast phanomenalen Resultaten. Wenn man Sifte
mit anderen Siften mischt, dndert sich natiirlich der An-
teil der Elemente in jedem Saft. Diese Mischungen haben
sich als besonders niitzlich im Kampf gegen Krankheiten
erwiesen.

Bei Nervenleiden hilft das Trinken reichlicher Mengen
von Karotten- und Selleriesaft, um die Nerven wieder in
ihren Normalzustand zu versetzen.

Sellerie enthilt sehr viel Magnesium und Eisen, eine
Kombination, die als Nahrung fiir unser Blut von un-
schitzbarem Wert ist. Viele Krankheiten des Nervensy-
stems und des Blutes sind hauptséchlich auf die anorgani-
schen Mineralien und Salze zuriickzufiihren, die durch
denaturierte Nahrungsmittel und Beruhigungsmittel in
den Korper gelangen.

Wenn der Schwefel-, Eisen- und Kalziumgehalt der
Nahrung unzureichend ist, oder selbst wenn er reichlich
vorhanden ist, aber in denaturierter und anorganischer
Form, kann dies zu Asthma, Rheuma, Himorrhoiden und
anderen Stérungen fiihren. Ein unausgewogenes Schwe-
fel-Phosphor-Verhiltnis in der Nahrung kann zu geistiger
Verwirrung, Neurasthenie und sogar zu Geisteskrankhei-
ten fiithren. Ebenso konnen viele Krankheiten, die man bis
jetzt auf iiberméBige Harnsédure im Korper zuriickfiihrt, in
Wahrheit vom Verzehr solcher Nahrungsmittel verursacht
sein, die zuviel Phosphorsédure und zu wenig Schwefel
enthalten.

Die Kombination von Karotten- und Selleriesaft liefert
eine ausgezeichnete und ausgewogene Mischung dieser
organischen Mineralien, mit der man solchen Krankheiten
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vorbeugen und dem Korper helfen kann, zur Normalitit
zuriickzufinden.

Senfblittersaft

Senfblitter sind in Salaten sehr wertvoll. Wenn man die
Blitter zu Saft verarbeitet, kann der hohe Gehalt an Senfol
den Verdauungstrakt und die Nieren reizen. Senfblitter ent-
halten viel Oxalsdure. Man sollte sie daher niemals gekocht
essen (Lesen Sie hierzu den Abschnitt iiber Oxalsdure auf
Seite 82).

Obwohl der reine Saft aus Senfblittern etwas Unbeha-
gen verursachen kann, kann dennoch eine kleine Menge
zusammen mit Karotten-, Spinat- und Riibensaft mit
groBBem Erfolg verwendet werden, um Hédmorrhoiden zu
beseitigen.

Wie bei der Brunnenkresse ist der Schwefel- und Phos-
phorgehalt in den Senfblittern sehr hoch, und die Wir-
kung auf den Organismus ist fast die gleiche wie die der
Brunnenkresse.

Spargelsaft

Spargel enthilt ein Alkoloid, das als Asparagin bekannt
ist, in relativ groler Menge. (Alkaloide findet man in le-
benden Pflanzen. Sie enthalten die aktive Lebenskraft der
Pflanze, ohne die sie nicht wachsen oder am Leben blei-
ben kann). Es setzt sich aus den Elementen Kohlenstoff,
Wasserstoff, Stickstoff und Sauerstoff zusammen.

‘Wenn man Spargel kocht oder eindost, geht der Wert
dieses Alkaloids verloren. Der Wasserstoff und der Sau-
erstoff werden aufgelost, und die natiirlichen Salze, die
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aus der Verbindung dieses Alkaloides mit den anderen
Stoffen gebildet werden, gehen praktisch verloren.

Spargelsaft ist ein sehr erfolgreiches harntreibendes
Mittel, besonders wenn er mit etwas Karottensaft ge-
mischt wird. Wenn man ihn alleine trinkt, kann er sich
als zu stark in seiner Wirkung fiir die Nieren erweisen.

Bei Nierenstorungen und zur Regulierung allgemeiner
Driisenprobleme findet Spargelsaft niitzliche Anwen-
dung.

Dieser Saft hilft, Oxalsdurekristalle in den Nieren und
in der Muskulatur aufzubrechen, er ist aulerdem emp-
fehlenswert bei Rheuma und Neuritis. Rheuma ist eine
Folge zu groBen Fleischverzehrs. Fleisch und Fleisch-
produkte erzeugen iiberméfBige Mengen an Harnséure.

Da der menschliche Korper sogenannte »vollstandige
Proteine« wie Fleisch und Fleischprodukte nicht richtig
aufschliefen kann, ist der iiberméBige Verzehr die haupt-
sdchliche Ursache fiir eine iibermidBige Harnsédurebil-
dung.

Der stindige Verzehr von Fleischeiweill belastet die
Nieren und andere Ausscheidungsorgane sehr stark und
iiberfordert sie derart, daB eine stindig geringere Menge
Harnséure ausgeschieden und eine entsprechend grofiere
Menge von den Muskeln absorbiert wird. Das Ergebnis
sind schmerzhafte rheumatische Beschwerden.

Dies ist auch eine der wesentlichen Ursachen fiir Pro-
statabeschwerden. Spargelsaft ergidnzt durch Karotten-,
Riiben- und Gurkensaft ist auBBerordentlich hilfreich.

Spinatsaft

Spinat ist ein wichtiges Lebensmittel fiir den Verdau-
ungstrakt, sowohl fiir den Magen, den Zwolffingerdarm
und den Diinndarm als auch fiir den Dickdarm.
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Durch rohen Spinat versorgt die Natur den Menschen
mit dem besten organischen Mittel zur Reinigung, zum
Wiederaufbau und zur Erneuerung des Verdauungstraktes.

Richtig bereiteter roher Spinatsaft, etwa 1/2 Liter am
Tag, beseitigt oft die schlimmste Verstopfung innerhalb
weniger Tage oder Wochen.

Leider werden Abfiihrmittel zur Reinigung des Verdau-
ungstraktes benutzt, ohne dal man genau versteht, was
vor sich geht. Jedes Abfiihrmittel wirkt als Reizmittel, das
die Darmmuskeln zur Ausscheidung anregt. Mit der Aus-
scheidung dieses Reizmittels werden auch andere Sub-
stanzen, die sich im Darm befinden, ausgestofien. Es ist
offenkundig, und in der Praxis hat es sich als Tatsache er-
wiesen, daf die Gewohnheit, Abfithrmittel aus der Apo-
theke zu nehmen, immer stirkere Reizmittel notwendig
macht. Das Ergebnis ist nicht die Vermeidung der Ver-
stopfung, sondern chronische Inaktivitit der lokalen Ge-
webe, Muskeln und Nerven.

Abfiihrmittel sind lediglich Reizmittel. Sie beseitigen
zwar einen Teil der Abfallstoffe, aber sie fithren nur zu ei-
ner fortschreitenden Degeneration des Darmes.

AuBerdem wirken solche Methoden der Darmreinigung
nur zeitweilig. Sie liefern keine Stoffe zur Regeneration
oder zum Aufbau der geschwichten Gewebe, Muskeln
und Nerven.

Die Verwendung von Abfithrmitteln auf einer Salz-
grundlage hat eine andere Wirkung. Eine Salzlosung, die
den Verdauungstrakt durchlduft, zieht grobe Mengen
Lymphe aus dem Lymphstrom. Ein Viertel-Liter-Glas
Salzwasser kann zum Beispiel durch den Dickdarm ganze
vier Liter Abfallstoffe und giftige Fliissigkeiten aus dem
Lymphstrom entfernen, die sich gewohnlich als duflerst
sauer und beladen mit Gift aus dem Korper herausstellen.
Sofern diese saure, giftige Lymphe, die auf diese Weise
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ausgeschieden wird, nicht durch eine alkalische Losung
wie natiirlicher roher Fruchtsaft ersetzt wird, ist letztlich
Wassermangel im Korper die unvermeidliche Folge.
Wenn man nicht fiir einen Ausgleich sorgt, dann werden
normalerweise Gifte, die im Verdauungstrakt verblieben
waren, wieder absorbiert und gelangen in den Lymph-
strom, wo sie den Zustand, den man beseitigen wollte,
noch verschlimmern.

Andererseits reinigt roher Spinatsaft nicht nur die unte-
ren Darmabschnitte wirksam, sondern den ganzen Ver-
dauungskanal.

Spinat wirkt auf natiirliche Weise und repariert den
wichtigsten Schaden zuerst. Man merkt nicht immer, wo
im Korper die Regenerationsarbeit voranschreitet. Wenn
man diesen Saft tiglich trinkt, kann es sein, daf} sich bis
zu sechs Wochen oder zwei Monate lang keine Resultate
zeigen.

Es wird immer fiir unerlaBlich gehalten, dal der Darm
wenigstens einmal in 24 Stunden entleert wird; obwohl ei-
ne normale, gesunde Verfassung nach zwei oder drei Ent-
leerungen am Tag verlangt.

Eine andere wertvolle Eigenschaft des rohen Spinatsaf-
tes ist seine Wirkung auf die Zihne und das Zahnfleisch:
Er hilft, Parodontitis zu verhindern. Diese Krankheit ist
eine milde Form von Skorbut und die Folge eines Man-
gels an den Elementen im Korper, die man vor allem in ei-
ner Karotten- und Spinatsaftmischung findet. Zahn-
fleischbluten und fibrose Entartung des Zahnmarks sind
zu verbreiteten Leiden geworden, was auf den gewohn-
heitsmiBigen Verzehr von denaturierten Getreideproduk-
ten, raffiniertem Zucker und anderen minderwertigen
Nahrungsmitteln zuriickzufiihren ist. Die Ursache ist ein
Vitamin-C-Mangel.
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Dauerhafte Hilfe bei diesen Beschwerden findet man,
wenn man natiirliche, rohe Lebensmittel 18t und reichlich
Karotten- und Spinatsaft trinkt.

Andere korperliche Storungen — wie Zwolffingerdarm-
geschwiire und sonstige Geschwiire, pernizidse Anamie,
Kriampfe, Degeneration verschiedener Nerven, unzurei-
chende Sekretion der Nebennieren und der Schilddriise,
Neuritis, Arthritis, Abszesse und Furunkel, Schmerzen im
Bereich der Keimdriisen, geschwollene Arme und Beine,
Neigung zu Blutungen, Energieverlust, rheumatische und
andere Schmerzen, Herzschwiche, niedriger und hoher
Blutdruck, Augenleiden, Kopfschmerzen (einschlieBlich
der migrineartigen) sind hauptséichlich auf die Anhdufung
von Abfallstoffen im unteren Darmbereich zuriickzu-
filhren sowie auf den Mangel an Wirkstoffen, die in ro-
hem Karotten- und Spinatsaft enthalten sind. Wenn man
tiglich wenigstens einen halben Liter frischen rohen
Gemiisesaft trinkt, so ist dies der schnellste und wirksam-
ste Weg, dem Korper diese Wirkstoffe zuzufiihren.

Spinat, Kopfsalat und Brunnenkresse gehoren zusam-
men mit Karotten und griinem Paprika zu den Gemiisen
mit dem hochsten Gehalt an Vitamin C und E. Wenn der
Korper nicht ausreichend mit Vitamin E versorgt ist, tragt
dies zu Fehlgeburten, Impotenz und Sterilitét bei. Viele
Arten von Lahmungen sind auf Vitamin-E-Mangel
zuriickzufiihren, der auch fiir fehlendes allgemeines Wohl-
befinden und fiir schlechten Stoffwechsel verantwortlich
ist.

Wenn man iiber Spinat spricht, dann denkt man im all-
gemeinen an seine Wirkung als Abfiihrmittel. Die eigentli-
che Ursache dieser Wirkung ist sein hoher Oxalsdurege-
halt. Dies ist eine so wichtige Substanz in Bezug auf die
Darmtitigkeit, daB sie einer besonderen Aufmerksamkeit
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wert ist, und ich habe dem Thema Oxalsdure einen beson-
deren Abschnitt gewidmet.

Spinat sollten Sie nie gekocht essen, da Sie sonst Gefahr
laufen, daf sich in Thren Nieren Oxalsdurekristalle anhdu-
fen, die Schmerzen und Nierenprobleme mit sich bringen.
Wenn Sie Spinat kochen oder eindosen, werden die Oxal-
sduremolekiile infolge der iiberméBigen Hitze anorganisch
und konnen Oxalséurekristalle in den Nieren bilden.

Steckriibensaft

Kein Gemiise enthilt soviel Kalzium wie der Saft aus
Steckriibenblittern. Das Kalzium macht mehr als die
Halfte aller anderen Mineralien und Salze zusammen aus.

Der Saft ist daher ein ausgezeichnetes Lebensmittel fiir
Kinder im Wachstumsalter und fiir jeden, der an Kno-
chenerweichung in irgendeiner Form leidet, einschlieBlich
der Zahne. Wenn Sie den Saft aus Steckriibenblittern mit
Karotten- und Lowenzahnsaft mischen, erhalten Sie eines
der wirksamsten Mittel zur Hértung der Zéhne und der ge-
samten Knochenstruktur des Korpers. Der sehr hohe Ma-
gnesiumgehalt des Lowenzahns zusammen mit dem Kal-
zium in den Steckriibenbléttern und den Elementen in der
Karotte tun sich zusammen, um der Knochenstruktur
Festigkeit und Stérke zu geben.

Der Kaliumgehalt ist in Steckriibenbléttern ebenfalls
sehr hoch, und daher ist ihr Saft stark alkalisch, vor allem
wenn man ihn mit Sellerie- und Karottensaft mischt. Er ist
daher ein ausgezeichnetes Gegenmittel fiir die Ubersiue-
rung. Steckriibenblitter enthalten auferdem viel Natrium
und Fisen.

Obwohl es seltsam klingen mag, ist Kalziummangel
hiufig auf das Trinken pasteurisierter Kuhmilch zuriick-
zufiihren. Natiirlich fiihrt der stindige Verzehr konzen-
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trierter Mehl-, Getreide- und Zuckerprodukte ebenfalls zu
Kalziummangel. Obwohl diese Produkte einen auBerge-
wohnlich hohen Kalziumgehalt haben, ist diese Art Kalzi-
um ebenso anorganisch wie der Kalk, aus dem man Ze-
ment macht. Die Zellen und Gewebe des Korpers konnen
diese Art anorganischen Kalziums nicht fiir konstruktive
Zwecke verwerten. Dies fiithrt dazu, daB das Blut es aus
dem Weg schaffen muf3, damit es seine Arbeit nicht stort.

So wie wir Dinge beseite rdumen, die unsere Hand-
lungsfahigkeit beeintrichtigen, so schiebt auch das Blut
viele dieser anorganischen Atome in die Enden der Blut-
gefiBle. Da die Blutgefile des Mastdarmes dafiir am ge-
eignetsten sind, bekommen sie allmdhlich immer mehr
von diesem Abfall, bis sie sich so weit erweitern, daf} sie
Beschwerden verursachen, dann heiflen sie Himorrhoiden.

Da die tiglichen Mahlzeiten der meisten Menschen ei-
ne iibermiBige Menge denaturierter, anorganischer Nah-
rung enthalten, ist es nur natiirlich, dal wahrscheinlich die
Hilfte der Menschen Héamorrhoiden hat und dies auch
weil3, wihrend die andere Hilfte sie vielleicht hat, ohne es
Zu wissen.

Ich kenne keinen einzigen Fall von Himorrhoiden un-
ter den vielen Erwachsenen in jedem Alter, die ein Leben
lang auf anorganische Nahrungsmittel verzichtet haben.
Andererseits sehe ich eine endlose Zahl von Opfern, die
von Versuchen belastet werden, dieses Leiden mit Hilfe
von Injektionen, elektrischer Verodung und Chirurgie zu
»heilen« — ohne daverhafte Wirkung, da man das Sym-
ptom behandelt statt der Ursache.

Ich hatte einen sehr typischen Fall. Es war ein promi-
nenter Anwalt, dessen duf3ere Himorrhoiden in héchstem
MaBe schmerzhaft und peinlich waren, da er nicht weit
gehen konnte, ohne am ersten unauffilligen Ort anhalten
zu miissen, um sie zuriickzudriicken.
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Dieser Mann trank tiglich viele Monate lang eine Viel-
falt von Siften, ohne jemandem von seinem Hauptpro-
blem zu erzihlen. Er stellte seine Erndhrung leicht um, a3
aber immer noch sein Fleisch, seine Kartoffeln, sein Brot,
seine Pfannkuchen und andere schidliche Nahrungsmit-
tel. Auf sein Leiden hatte dies wenig oder keine positive
Auswirkung.

Eines Tages wettete er mit dem Inhaber einer Siftebar,
dessen regelméfBiger Kunde er geworden war, daf} kein
Saft Himorrhoiden heilen konnte. Daraufthin wurde er
aufgefordert, tiglich einen Liter einer Mischung aus Ka-
rotten-, Spinat-, Steckriiben- und Brunnenkressesaft zu
trinken, strikt eine Kost aus rohem Gemiise, Salaten und
Friichten einzuhalten und das Ergebnis abzuwarten.

In weniger als einem Monat kam dieser Anwalt in die
Siftebar und jubelte. Nach eingehender Untersuchung
durch seinen Arzt hatte dieser erklirt, es gebe keinerlei
Anzeichen mehr fiir seine ehemaligen Himorrhoiden.

Dies ist kein Einzelbeispiel. Diese Saftemischung hat
zahllosen Leidenden geholfen, wenn sie strikt an natiirli-
chen Lebensmitteln und einer natiirlichen Lebensweise
festhielten.

Tomatensaft

Dies ist wahrscheinlich einer der am hiufigsten getrun-
kenen Sifte — aus Dosen. Frischer roher Tomatensaft ist
sehr niitzlich und reagiert alkalisch, wenn bei der Verdau-
ung weder Stirke- noch Zuckerprodukte in konzentrierter
Form vorhanden sind. Wenn diese Produkte aber vorhan-
den sind und wihrend derselben Mahlzeit gegessen oder
getrunken werden, ist die Reaktion eindeutig sauer.

Tomaten haben einen ziemlich hohen Gehalt an Zitro-
nen- und Maleinsdure, und sie enthalten etwas Oxalsidure.
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Diese Siuren sind alle notwendig und niitzlich im Stoff-
wechsel, vorausgesetzt, sie sind lebendig und organisch.
Wenn man Tomaten kocht oder eindost, werden diese
Sduren anorganisch, und dann schaden sie dem Korper, -
obwohl ihre schidliche Wirkung heimtiickisch ist und
sich nicht sofort zeigt. Manche Félle von Nieren- und Bla-
sensteinen sind die Folge des Verzehrs gekochter oder
eingedoster Tomaten oder deren Saft, vor allem zusam-
men mit Stirke- und Zuckerprodukten.

Frischer roher Tomatensaft ist reich an Natrium, Kalzi-
um, Kalium und Magnesium.

Es gibt zahllose Arten von Tomaten. Aus allen kénnen
Sie, wenn man sie frisch und roh verwendet, ausgezeich-
nete Sifte zubereiten.

Topinambur-Saft

Wenn Sie dieses Gemiise richtig zerreiben und pressen,
kann es bis zu 1 1/2 Liter Saft aus etwa 3 Pfund Topinam-
bur (auch Erdbirnen genannt) liefern. Sie sind reich an al-
kalischen Mineralien, vor allem an Kalium, das mehr als
50 % aller anderen Mineralien zusammen ausmacht.

Der Name dieses Gemiises leitet sich ab von einer Art
Sonnenblumenknolle, die in Italien viel angebaut wird
und dort als Carcifo oder Archicioffo Girasole bekannt ist
(Girasole heiflt Sonnenblume). Das Wort Girasole wurde
im Englischen zu »Jerusalem« verballhornt (daher »Jeru-
salem-Artischocke).

Im Rohzustand enthilt dieses Gemiise das Enzym Inu-
lase und eine groBe Menge Inulin. Inulin ist eine Sub-
stanz, die der Stérke dhnlich ist, und sie wird vom Enzym
Inulase in Lévulose (=Fruchtzucker) umgewandelt. To-
pinambur ist eine Knolle, die Diabetiker ungestraft essen
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diirfen. Ihr Saft ist sehr niitzlich und wohlschmeckend, so-
wohl pur als auch zusammen mit Karottensaft.

Traubensaft

Weintrauben enthalten im Durchschnitt 80 % Wasser.
Ihr Zuckergehalt ist hoch, aber man z#hlt sie nicht zu den
Kohlenhydratfriichten. Sie sind sehr reich an Kalium und
Eisen, und ihre alkalischen Substanzen liberwiegen.

Frische, reife Weintrauben der Saison gehdren zu unse-
ren gesiindesten Friichten; sie sind eines der besten Mittel
zur Ausscheidung von Harnsdure aus dem Organismus.
Sie sind auch deshalb wertvoll, weil sie die Absonderung
von Verdauungsséften anregen.

Reichlicher Verzehr von Weintrauben und Traubensaft
wurde als Ausscheidungsdiiét zu einer beliebten und er-
folgreichen Methode zur Wiederherstellung des Séure-
Basen-Gleichgewichts des Korpers. Weintrauben aller Art
haben sich zu diesem Zweck als niitzlich erwiesen.

Zitronensaft

Zitronen sind reich an organischer Zitronenséure, und
obwohl sie sauer schmecken, haben sie im Korper eine
starke alkalische Wirkung, vorausgesetzt, es wird kein
Zucker hinzugefiigt. Sie enthalten fast 90 % Wasser.

Zitronensaft ist bei Schnittwunden usw. ein wundervol-
les Antiseptikum. Zuerst kann er ein wenig brennen, aber
nicht wirklich schmerzhaft.

Zitronensaft ohne Zuckerzusatz ist eines der wertvoll-
sten Hilfsmittel, das wir haben. Ich kenne beispielsweise
viele, die einen oder zwei Tage lang alle ein bis zwei
Stunden den Saft zweier Zitronen in einem Achtelliter
heilem Wasser trinken und wihrend dieser Zeit jede an-
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dere Nahrung meiden. Auf diese Weise iiberwinden und
beseitigen sie eine schlimme Erkéltung. In gleicher Weise
wird Zitronensaft mit Erfolg als Heilmittel bei sehr vielen
anderen korperlichen Stérungen oder bei chemischer Un-
ausgewogenheit verwendet.

Zwiebelsaft

Zwiebeln und ihr Saft sind etwas milder als Knoblauch
und haben ein weniger scharfes Aroma. Sie bauen unse-
ren Korper ohne Frage in einem bemerkenswerten Um-
fang auf.

Was ich iiber Knoblauch gesagt habe, gilt auch fiir die
Zwiebel und ihren Saft. Dabei sollten Sie daran denken,
daf der abstofende Geruch des Knoblauchs und seines
Saftes bei der Zwiebel weniger ausgeprigt ist.
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Erkiltungen

Sind Thre Atemwege verstopft? Niesen Sie? Haben Sie
ein Gefiihl allgemeiner Abgespanntheit?

Seit vielen, vielen Jahren versuchten Forscher, eine
schwer zu fassende Bakterie zu finden, zu isolieren und zu
identifizieren, die sie fiir Schnupfen verantwortlich ma-
chen konnten.

Einige Male seit Mitte der zwanziger Jahre bestimmte
die Wissenschaft die Schlagzeilen mit der »Entdeckung«
einer Bakterie, die eindeutig fiir den Schnupfen verant-
wortlich war.

Durch den Fortschritt beim Vergréflern von Objekten
haben sich die Elektronenmikroskope so weit entwickelt,
daB praktisch Unsichtbares viele hundert, ja sogar tausend
Male vergroBert werden kann. Wissenschaftler spielen
immer noch mit dem Gedanken, daf »die Bakterie« ein-
gefangen werden kann; aber nach meinem Wissen und
nach all den Forschungen und Untersuchungen, die ich
habe anstellen konnen, ist eine solche Bakterie noch nie
gesehen oder »eingefangen« worden.

Seit den 50iger Jahren jagen einige » Wissenschaftler«
nach einem Schnupfenbazillus, einer Bakterie oder einem
Virus als dem Ubeltiiter, den man beschuldigen oder dafiir
verantwortlich machen konnte, den Schnupfen auszulosen
oder hervorzurufen.

Bisher waren sie nach all den vielen Jahren noch nicht
in der Lage, einen Erreger zu finden. Sicher waren sie im-
stande, viele verschiedene Bakterien- und Virenarten zu
identifizieren; aber keine davon konnte einen Schnupfen
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auslosen. Alle gediehen auf dem Schleim des Schnup-
fens— dies ist genau der Zweck, zu dem sie geschaffen
wurden, ndmlich, den Schleim, der sich bei Schnupfen
zeigt, aufzuldsen, zu zerlegen und zu beseitigen.

Es existiert in der Tat keine Bakterie oder ein Virus, das
bewirken kann, daB man sich erkiltet. Es ist niitzlich, sich
die Analogie zwischen der Elektrizitit und einer Erkél-
tung zu merken: Die elektrische Anlage in lhrem Haus ist
mit Sicherungen ausgestattet. Was geschieht, wenn sich
der Stromkreislauf iiberhitzt, weil Sie die Leitung mit zu
vielen Lampen und Geriten iiberlastet haben? Teilt Ihnen
eine »Bakterie« mit, daB} eine Sicherung durchbrennen
oder daB die Uberhitzung der Leitungen ihr Haus nieder-
brennen konnte? Nein, sicher nicht. Wenn die Sicherung
nicht durchbrennt, 16sen die iiberlasteten und iiberhitzten
Leitungen ein Feuer aus.

Uberlegen Sie sich dies, wenn Sie sich »erkilten«.

Wenn die Abfallstoffe im Korper nicht entfernt werden,
erzeugen sie normalerweise Géarung und Hitze im Korper.
Wenn diese Girung ein geniigend giftiges Stadium er-
reicht hat, macht sich die Natur Sorgen, weil wir es ver-
sdumen, unseren Koérper innerlich sauber zu halten, und
sie gibt uns eine Warnung in Form eines schleimigen Aus-
flusses, den wir als »Erkiltung« bezeichnen. So einfach
ist das — und wir haben immer und immer wieder den
Beweis dafiir gesehen, daB sich, wenn die Warnung nicht
beachtet wird, ernstere Krankheiten entwickeln, Krank-
heiten, die so wohlbekannt sind, da3 die Liste ein medizi-
nisches Lexikon fiillen wiirde.

Verfluchen Sie nie eine Erkiltung, die sie erwischt hat.
Seien Sie lieber dankbar fiir die rechtzeitige Warnung,
und tun Sie etwas. Es ist kein Medikament bekannt, das
eine Erkiltung heilen konnte.
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Kurz gesagt — eine Erkiltung ist die Folge einer iiber-
miBigen Absonderung von Abfallstoffen und einer un-
geniigenden Ausscheidung. Der Dickdarm ist der Emp-
fanger all dieser Faulnisprodukte. Gifte verbreiten sich im
ganzen Korper und erzeugen ungesunden Schleim in den
Nebenhohlen. Eine iiberméfBige Menge an Abfallstoffen
triagt zur Bildung von Schleim bei. Die Folge ist eine Er-
kaltung (siehe auch »Die schleimfreie Heilkost« von Prof.
Arnold Ehret).

Wer klug ist, denkt tiber diese Tatsachen nach und tut
selbstverstiandlich das, was zahllose Menschen bei den er-
sten Anzeichen fiir eine Erkéltung tun, niamlich, Einldufe
und Darmspiilungen, um die Ursache zu beseitigen.
Fruchtsifte und ein- oder zweitédgiges Fasten — sind
wihrend dieser Reinigungsprozesse auBerordentlich wirk-
sam und verkiirzen die Dauer einer Erkiltung.

Eine Kost aus rohen Lebensmitteln und Séften hat sich
als bestes Mittel erwiesen, um die Anhdufung von Abfall-
stoffen und Schleim zu verhindern. Der Korper und vor
allem der Dickdarm miissen stets sauber gehalten werden.
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Endokrine Driisen

Ohne das endokrine Driisensystem konnte der mensch-
liche Kérper nicht bestehen. Die Driisen in unserem Kor-
per sind die aktivierenden Organe, die fiir jede Funktion
und fiir jeden Vorgang in unserem Korper verantwortlich
oder daran beteiligt sind.

Es gibt Driisen mit innerer Sekretion und Driisen mit
duflerer Sekretion. Alle diese Driisen stellen in winzigen
Mengen Substanzen her, die wir als Hormone kennen.

Hormone sind Produkte, die in den Driisen gebildet und
in den meisten Fillen an das Blut oder an die Lymphe ab-
gegeben werden, wihrend sie in manchen Fillen eine Art
elektrischen Kontakt an einer Stelle herstellen, um eine
Wirkung an einer anderen und vielleicht entfernten Stelle
auszuiiben, aufzuheben oder zu mildern.

Endokrin bedeutet, dal die Bildung von Hormonen in-
nerhalb der Driise stattfindet, ohne daf} es einen Aus-
fiihrungsgang gibt. Die Abgabe erfolgt durch Osmose aus
dem Inneren der Driise durch ihre Haut, und das Hormon
wird auBlerhalb der Driise vom Blut oder von der Lymphe
eingesammelt.

Driisen mit duBerer Sekretion sind jene mit einem oder
mehreren Ausfithrungsgéngen, die direkt vom Ort der
Hormonbildung in der Driise aus der Driise hinaus ins
Blut oder in die Lymphe oder in die Umgebung der Driise
fithren. Die Mandeln und der Appendix (Wurmfortsatz
des Blinddarms) sind Driisen mit duerer Sekretion. Die
ersteren geben ihre Hormone an den Rachen ab, wihrend
der Appendix sein Produkt in den Dickdarm entlift.
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Die Hormonmenge, die abgesondert wird, ist so win-
zig, so unendlich klein, dal man zum Beispiel die Hormo-
ne von mehr als 20.000.000 Driisen sammeln miiite, um
sieben Gramm des Zirbeldriisenhormons zu gewinnen!

Wie jeder andere Korperteil benotigen Driisen stindig
Nahrung, damit sie wirksam arbeiten konnen. Diese Nah-
rung sollte von allerbester Qualitét sein, da von den Drii-
sen eine wichtige, komplizierte und delikate Arbeit ver-
lang wird.

Ich habe ein Schaubild des endokrinen Driisensystems
gezeichnet, und es zeigt die Umrisse eines Menschen, und
um diesen herum werden die verschiedenen endokrinen
Driisen und ihre Beziehungen zueinander gezeigt und er-
kldrt. Das Schaubild zeigt ihre Funktionen und ihre
Storungen, gibt einen Uberblick dariiber, was sie anregt
und was sie hemmt, zghlt die Elemente auf, aus denen sie
bestehen, und zeigt, welche Séfte nach meiner Erfahrung
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hilfreich und niitzlich fiir ihre Gesundheit sind. Dieses
Schaubild kénnen Sie gegen Rechnung beim Waidthausen
Leserservice/NaturaViva Verlags GmbH, Postfach 1203,
D-71256 Weil der Stadt, bestellen.

Die weiteren Veristelungen des Hormonsystems sind
phantastisch. Selbst ein oberflichliches Studium dieses
Schaubildes geniigt, um unserem Schopfer zu danken, dafl
er unseren Kdérper mit einem solchen Wunder an Genia-
litat ausgestattet hat.

Das wenigste, was wir tun konnen, damit unser Drii-
sensystem so wirkungsvoll wie méglich arbeitet, ist, unse-
ren Korper griindlich von Abfall- und Ausscheidungspro-
dukten sauberzuhalten, den Korper mit den besten
natiirlichen, rohen Lebensmitteln und Saften zu erndhren,
die es gibt, und zu lernen, wie wir unsere Seele und unse-
re Gefiihle beherrschen konnen.

Wenn wir diesem Programm die entsprechende Sorg-
falt und Aufmerksamkeit widmen, erlangen wir auch die
Energie, die wir brauchen, um ein gliickliches, niitzliches
und frohliches Leben zu fithren.
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Essig

Alle Hinweise in meinen sonstigen Biichern und Verof-
fentlichungen tiber die Schadlichkeit von Essig gelten nur
fiir den weiflen, destillierten Essig und den Weinessig, in
denen die Azetonsidure die vorherrschende Substanz ist.

Reiner Apfelessig, aus ganzen Apfeln hergestellt und
nicht verdiinnt, enthilt jedoch die niitzliche Maleinséure,
ein Stoff, der bei der Verdauung bendtigt wird.

Es gibt drei Arten von Essig, die allgemein verwendet
werden: Apfelessig, weiller, destillierter Essig und auch
Weinessig, der ein hiufig verwendetes Gewiirz ist und der
wie der weille, destillierte Essig Azetonséure enthilt.

WeiBler, destillierter Essig schadet dem Organismus. Er
zerstort die roten Blutkdrperchen rasch, und dies fiihrt zur
Anémie. Er stort ferner die Verdauungsprozesse, indem er
sie verzogert und die richtige Assimilation der Nahrung
verhindert. Dieser Essig (C:H4QO:) ist ein Garungsprodukt
aus sauren alkoholischen Fliissigkeiten wie gegorenen
Wein- und Malzgetrinken, die als Weinessig und als
Malzessig bekannt sind. Der weille, destillierte Essig mit
seinem hohen Azetonsduregehalt wird am hiufigsten ver-
wendet.

Aus Apfeln hergestellter Essig ist als Apfelessig be-
kannt. Er enthilt Maleinsdure (CsH¢O:s), die ein natiirli-
cher, organischer Bestandteil von Apfeln und eine am
Verdauungsprozef beteiligte Substanz ist.

Essig, der durch Gdrung von Wein hergestellt wird, ent-
hilt im Durchschnitt 3 bis 9 % Azetonsdure und gewohn-
lich nocht etwas Tartarinsiure. Man weif3, da3 die Aze-
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tonsidure im Essig eine der Ursachen fiir Leberverhirtung
(Leberzirrhose), Zwolffingerdarm- und andere Geschwii-
re ist.

Andererseits enthilt Apfelessig Maleinsdure, eine niitz-
liche Saure, die sich mit den alkalischen Elementen und
Mineralien im Korper verbindet, um Energie zu erzeugen
oder um im Koérper als Glykogen fiir den spiteren Ge-
brauch gespeichert zu werden. Sie hat sich als unschitz-
bar wertvoll erwiesen, wenn sie von Menschen klug ange-
wandt wird. Die vielen positiven Wirkungen, die man
damit erzielen kann, kénnen aus Platzmangel nicht alle
genannt werden — zum Beispiel, wie diese Sdure die Blut-
gerinnung unterstiitzt und eine normale Menstruation
bewirkt; wie sie zu gesunden BlutgefiaBen, Venen und Ar-
terien beitrigt; und wie sie bei der Bildung roter Blutkor-
perchen hilft.

Einer der groBlen Vorteile von Apfelessig ist sein unge-
wohnlich hoher Kaliumanteil. Kalium ist ein notwendiges
Element, um Blutreserven zu bilden und anzulegen und
um Ruhe und Harmonie im Korper zu erreichen. Dieses
Kalium verbindet sich leicht mit einigen der wichtigsten
Elemente im Korper, wie z.B. Kalzium, Natrium, Eisen,
Magnesium, Chlor und Silizium.

Wenn Sie Apfelessig aussuchen, ist es wichtig, darauf
zu achten, woraus er gemacht ist, damit Sie sicher sein
konnen, daB er aus ganzen Apfeln hergestellt und nicht ei-
ne billige Sorte ist, die nur aus Kernhidusern und Schalen
gemacht wird.

Wenn Sie Apfelessig mit Verstand verwenden, ist er im
Kiichenschrank unentbehrlich. Seine antiseptischen Ei-
genschaften sind unglaublich. Vielen Opfern von Hautun-
reinheiten selbst ansteckender Art wurde geholfen, wenn
sie Apfelessig direkt auf die Haut auftrugen.
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In Schottland war — und ist es vielleicht noch — eine
verbreitete Praxis, Krampfadern und »vorstehende« Ve-
nen schrumpfen zu lassen, indem man etwa einen Monat
lang morgens und abends Apfelessig auf die Haut iiber die
ganze Linge der Adern auftrug und gleichzeitig tdglich
zwei oder drei Glaser Wasser mit jeweils zwei Teeloffeln
Apfelessig trank. Und es half!

Ihr Leben zeigt sich am Zustand IThres Blutes, das im
Mark Threr Knochen gebildet, durch die Milz aktiviert und
von den BlutgefiBien in Umlauf gesetzt wird. Es ist ein
natiirlicher, systematischer Vorgang, der bewirkt, daf das
Blut im Zeitraum von jeweils 28 Tagen vollstindig erneu-
ert wird, und wenn kein Gleichgewicht bewahrt wird zwi-
schen der Bildung neuer Blutkdrperchen und dem zykli-
schen Absterben alter Blutkdrperchen, kann man nicht
gesund bleiben, und das Wohlbefinden ist beeintrichtigt.

Was die Aufrechterhaltung der korperlichen Féahigkei-
ten angeht, so hat sich keine einzige Gruppe von Lebens-
mitteln als so wirksam erwiesen wie frische rohe Gemiise-
und Fruchtsifte. Ebenso hat sich kein einziges Mittel als
so wirksam bei der raschen Wiederherstellung dieser Aus-
gewogenheit erwiesen wie Apfelessig.

Starke Menstruationsblutungen, blutende Hamorrhoi-
den, Nasenbluten, Schnittwunden usw. werden auf wun-
derbare Weise geheilt, wenn man téglich — falls notwen-
dig auch zwei- oder dreimal am Tag — ein Glas Wasser mit
zwei Teel6ffeln Apfelessig trinkt.

Wenn im Verdauungssystem nicht gentigend Salzsédure
vorhanden ist, so dal Eiweif nicht richtig verdaut werden
kann, was zu hohem Blutdruck fiihrt, kann man wihrend
der Mabhlzeit ein Glas Wasser mit einem bis drei Teelof-
feln Apfelessig trinken und daraufhin ein Sinken des Blut-
drucks beobachten.
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Milch

Wenn eine andere Milch als Muttermilch benétigt wird,
ist rohe Ziegenmilch die verniinftigste und niitzlichste
Milch fiir Menschen jeden Alters.

Milch sollte nie auf Temperaturen iiber 48°C erhitzt
werden, da bei 54°C die meisten Enzyme zerstort werden.
Aus demselben Grund sollten wir nie pasteurisierte Milch
trinken. Es ist am besten, sie, wenn moglich, sofort zu trin-
ken, nachdem die Ziege gemolken wurde und bevor die
Milch gekiihlt wird. Wenn sie jedoch in einer verschlosse-
nen Flasche im Kiihlschrank aufbewahrt wird, hélt sie sich
einen oder zwei Tage lang und bleibt ausgezeichnet.

Man kann nicht nachdriicklich genug betonen, daf} es
fiir Kinder keine bessere Milch gibt als Muttermilch. Die
néchstbeste ist frische rohe Ziegenmilch.

Kiirzlich wurde meine Aufmerksamkeit auf die kleine,
22 Monate alte Tochter eines guten Freundes gelenkt. Die
Mutter stillte das Kind ein Jahr lang, und bis zu diesem
Zeitpunkt und viele Monate danach hatte das Kind nie ei-
ne »laufende Nase« gehabt oder korperliche oder seeli-
sche Verstimmungen — bis man ihr eines Tages pasteuri-
sierte Ziegenmilch gab. Der Vater des Kindes hielt zwei
Ziegen, die eines Tages trocken standen. Er versuchte,
von einem Ziegenmilchhindler etwas rohe Ziegenmilch
zu bekommen, aber der Milchhzndler sagte ihm, er diirfe
ihm nach dem Gesetz keine rohe Milch verkaufen, sie
miisse pasteurisiert sein. Mein Freund kaufte einen Liter
pasteurisierte Ziegenmilch und gab sie seinem Kind zu
trinken.
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Zwei Tage, nachdem das Kind die pasteurisierte Milch
getrunken hatte, begann es Nase zu »laufen« und seine
Tochter war schlechter Laune. Ihr Vater kaufte zwei »neue«
Ziegen und gab dem Kind wieder rohe Ziegenmilch.

Innerhalb von zwei Tagen verschwanden die Be-
schwerden des Kindes!

Dies ist keineswegs ein seltenes Ereignis. Im Gegen-
teil - rohe Ziegenmilch ist ein sehr gutes Nahrungsmittel,
wihrend Kuhmilch stark schleimbildend wirkt.

Der Grund, warum Ziegenmilch heute nicht mehr so oft
verwendet wird, ist 6konomischer Natur. Eine Kuh liefert
eine viel groBere Menge Milch als eine Ziege. Die Versor-
gung der Menschenmassen in den Stidten macht die Ver-
wendung von Ziegenmilch unméglich. Man wiirde viel
mehr Hinde auf den Bauernhéfen brauchen, um zum Bei-
spiel 500 Ziegen zu melken, um die Milchmenge zu erhal-
ten, die 100 Kiihle liefern wiirden.

Meines Erachtens ist es ideal, wenn eine oder zwei Fa-
milien 1500 bis 2000 gm bestellbares Land, das iiber viel
Wasser verfiigt, erwerben wiirden, etwa 400 oder mehr
gm davon sollten mit Bdumen bewachsen sein. Darauf
kann man zwei oder drei Milchziegen halten. Einige Hiih-
ner, die ihr Futter auf den Feldern fianden, einen Garten
mit organisch angebautem Gemiise, Salaten und Friichten
und einen Blumengarten mit zwei oder drei Bienen-
stocken.

Auf einem solchen Anwesen kann man unabhéngig
sein, vor allem dann, wenn man iiber Mittel verfiigt, das
Land lastenfrei zu erwerben. Man braucht dann nur wenig
Geld, um bequem zu leben und ein langes, gesundes,
gliickliches und niitzliches Leben zu haben.

Dieser Traum kann auch fiir Sie Wirklichkeit werden.
Lassen Sie sich nicht von eventuellen Schwierigkeiten ab-
schrecken. Andere haben es geschafft — Sie konnen es

121



auch. Denken Sie an das alte Sprichwort: Strebe nach dem
Himmel, und du wirst héher hinaufkommen als ein Baum.

Kommen wir auf das Milchproblem zuriick. Bedenken
Sie, dal die Ziege vielleicht das sauberste Tier ist, das wir
haben. Thre Ausscheidungsorgane sind fast vollkommen.
Daher ist sie von freundlicher Natur — fast liebevoll. Thre
Milch hat eine viel hohere Schwingung als Kuhmilch und
sicherlich auch als die Milch einer Mutter, die raucht und
Cola trinkt und deren Temperament man zuriickhaltend
als »reizbar« bezeichnen konnte, wenn sie mehrere Kin-
der hat, die ihr Haus und ihre Eltern beherrschen.

Ziegen sind nicht nur die saubersten Tiere, sondern sie
sind praktisch frei von Tuberkulose und anderen Krank-
heiten, die Kiihe befallen. Die Qualitit der Ziegenmilch
ist der von Kuhmilch weit iiberlegen. Sie ist von Natur
aus homogen und enthilt mehr Stickstoff, Eiweifl von
besserer Qualitit und groBBere Mengen Niacin und Thia-
min als fast alle anderen Lebensmittel.

Von Ziegenmilch weill man, daf sie niitzlich und wirk-
sam ist, wenn Kleinkinder Durchfall haben. Dies liegt an
ihrem extrem hohen Niacingehalt.

Thiamin ist eines der wichtigsten Vitamine des Vita-
min-B-Komplexes und ist an allen Lebensprozessen von
der Geburt bis zum Grab beteiligt. Ziegenmilch enthilt ei-
ne Fiille dieses Vitamins.

Lassen Sie mich nochmals darauf hinweisen, dafl man
Ziegenmilch nicht iiber 48°C erhitzen sollte. Gekochte
oder pasteurisierte Ziegenmilch sollten Sie lieber in den
AusguB schiitten als sie Kindern zu geben. Wenn man
pasteurisierte Ziegenmilch an Zicklein verfiittert, sterben
sie innerhalb von sechs Monaten.
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Natiirliche Geburt

Dies ist ein Bericht iiber alles, was die Lehrerin Diane
Vallaster Folton wihrend ihrer Schwangerschaft tat, und
dariiber, wie ihr kleiner Eric bei Rohkost gedieh. Keine
»Babyrezepte«. Lesen Sie, und dann »gehen Sie hin und
machen Sie es genauso!«

Hier sind Dianas eigene Worte:

»Es war Juni, als ich bemerkte, daf$ ich schwanger war.
Im Alter von 33 Jahren sollte ich mein erstes Kind bekom-
men. Was fiir ein erstaunlicher und erniichternder Gedan-
ke! Noch einen Monat Schule, dreifiig Erstkldfler und
endlose Formulare zum Jahresabschluf, denen ich mich
widmen mufite — dies alles bedriickte mich.

Plotzlich fiihlten sich die Salate, die ich so gern moch-
te, in meinem Mund wie Sdgemehl an — meine Erndhrung
bekam véllig andere Ziige. Sie sah ungefihr folgender-
mafen aus:

1., 2. und 3. Schwangerschaftsmonat: Nichts schmeckte
mir aufler Grapefruit und frisch geknackte Haselniisse,
dreimal am Tag gegessen.

4., 5. und 6. Monat: Obwohl Grapefruit noch ein
Hauptnahrungsmittel war, stellte ich fest, dafs mir wieder
viele andere Friichte schmeckten. Inzwischen war Sep-
tember, und die wilden Brombeeren hatten ihre beste Zeit.
Es gelang uns auferdem, kostliche Pflaumen, Backpflau-
men, Birnen und Apfel zu finden, die alle ohne Spritzmittel
angebaut worden waren. Wir hatten gelesen, Himbeer-
blittertee sei gut in der Schwangerschaft, darum besuch-
ten wir im friihen September das Himbeerfeld unseres
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Nachbarn und pfliickten sdckeweise Blitter, die wir auf
Tabletts trockneten und aufbewahrten. Von September bis
zum 1. Mdrz trank ich mindestens einen halben Liter Tee
tdaglich davon. Es war schwierig, gute Karotten zu finden,
aber es gelang uns, geniigend zu bekommen, um tiglich
einen halben Liter dieses Saftes bereiten zu konnen. Da
ich nach einem anstrengenden Schuljahr erschopft war,
glaubte ich, ein paar Zusatzstoffe zu bendtigen, um mich
aufzumdbeln, darum nahm ich tiglich 6 Algentabletten,
6 Tabletten mit natiirlichem Kalzium, 100 LE. Vitamin E,
2 Teeloffel Kabeljaulebertran, da es bei uns in Kanada in
dieser Jahreszeit nicht viel Sonnenschein gibt, und natiir-
liches Vitamin C in wechselnden Mengen.

Immer, wenn Abfallstoffe in meinem Korper zuriickge-
blieben waren, besorgte ich mir sofort eine frische
Ananas. Wenn diese nicht erhéiltlich war, stellte ich fest,
daf3 ungesiifiter Ananassaft ebenso wirksam war.

Ich fiihite mich so wunderbar, daf3 ich bis zum sechsten
Monat nie einen Arzt sah. Meine Freunde wurden so un-
ruhig, daf ich schlieflich einwilligte, einen aufzusuchen.
Der Arzt konnte es nicht fassen, daf3 das Kind einen so
starken Herzschlag hatte, daf ich kein Gewicht zugelegt
hatte und keinerlei Anzeichen von Vergiftung aufwies. Er
glaubte an eine natiirliche Geburt und war erfreut iiber
meine einfache, natiirliche Erndhrung.

Ich wanderte tiglich meilenweit. Wir hatten zwei kleine
Hunde, und so hatte ich immer einen Vorwand, hinauszu-
gehen.

Dann, am 1. Mdirz, kam endlich Eric mit einem Schrei
und mit einem Kopf voll dicker, langer Kraushaare auf die
Welt. Die Haare waren deshalb so bemerkenswert, weil
die meisten Kinder, die heute geboren werden, wenig oder
keine Haare haben. Seine strahlende Hautfarbe war das
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Gespriichsthema der Arzte und der Schwestern — er hatte
keine milchig-weifle Haut! :

Zu jedermanns Erstaunen war ich in der Lage, Eric zu
stillen, und obwohl die Milch nur langsam kam, hielt ich
durch, und bald kam eine reichliche Menge voller, cremi-
ger Milch, obgleich man mir immer gesagt hatte, Brust-
milch sei gewdhnlich blau und wisserig.

Die Klinikkost war ziemlich tot, aber ich bestellte jedes
lebendige Lebensmittel, das auf dem Menii angeboten
wurde. Die Schwestern fiirchteten stindig, meine Eiweif3-
aufnahme sei unzureichend, darum wurde ich alle drei
Stunden mit grofien Glisern pasteurisierter Milch bom-
bardiert. Ich fiitterte damit den Ausguf3 und ersetzte sie
durch Wasser. Mein Mann und meine Schwester brachten
mir jeden Tag einen Liter frischen Karottensaft und frisch
geschdlte Haselniisse, um meine magere Kost zu ergdn-
zen. Die Platte mit sonnengetrockneten Friichten, die ich
geschenkt bekam, wurde als »gefihrlich« bezeichnet, da
das Kind - so sagte man — davon Durchfall bekdame. Ich
konnte nicht einsehen, daf die Friichte dem Kleinen oder
mir schaden sollten; denn ich hatte sie zehn Jahre lang
gegessen, und das Kind war mit ihnen schon neun Monate
lang prichtig gewachsen.

Wie wundervoll war es, nach Hause zuriickzukehren —
zu einer Fiille von Lebensmitteln, an die ich gewohnt war!
Ich konnte der Platte mit Trockenfriichten nicht linger wi-
derstehen, und wie wir erwartet hatten, gab es keine Fol-
gen.

Bei all der Rohkost, die ich a3 (wenigstens 60 % davon
waren Friichte), war ich nach Erics Geburt entsetzt, daf3
Tag um Tag verging, ohne daf} er Stuhlgang hatte. End-
lich, am fiinften Tag zu Hause, produzierte er einen villig
normalen, kleinen Stuhl — keine Verstopfung, kein Durch-
fall!
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Wo war der Stuhl so lange? Wir wunderten uns, aber
dies sollte sich als Regel erweisen. Wie oft fragte ich
mich, ob ich ihm Einléiufe geben sollte. Das Riitsel blieb,
bis wir zufillig ein altes Buch iiber das Stillen von Kin-
dern fanden, wo es hief3, die Milch werde manchmal so
vollstindig verwertet, dafs es fiir ein Kleinkind nicht unge-
wohnlich sei, bis zu sieben Tage lang keinen Stuhlgang zu
haben.

Nach diesem Muster ging es weiter, solange er keine
Jeste Nahrung bekam. Im Alter von sechs Monaten nippte
er ein wenig Karottensaft, aber erst als er neun Monate
alt war, bekam er feste Nahrung. Eine reife Banane und
ein winziges Stiick Avocado, beides durch ein feines Sieb
gepref3t, bildete seine erste feste Mahlzeit.

Danach gab es keine fiinf Tage dauerndes Warten auf
Stuhlgang mehr. Innerhalb von ein paar Stunden nach
dem Essen brachte er einen Stuhl zum Vorschein, der voll
von winzigen schwarzen Fdden war! Ich war entsetzt!
Jetzt — so dachte ich — hatte er Wiirmer! Die Kinder-
schwester kam an diesem Tag. Ich machte ihr mit Trinen
in den Augen die Tiir auf und zeigte ihr die Windel zur In-
spektion. Sie fragte sofort, was er gegessen habe, und als
ich ihr sagte: »Nur ein wenig Banane«, lachte sie und
sagte: »Nun, da haben Sie Ihre Wiirmer: Bananenzellulo-
sel« Bis heute finde ich es schwer zu glauben, daf} eine
weiche Banane so voller Zellulose ist!

Eric bekam nur diese beiden Lebensmittel — Banane
und Avocado — und ein wenig Karottensaft, bis er mehr
als ein Jahr alt war. Dann fiigten wir seiner Kost langsam
den Brei durchgeseihter, eingeweichter roher Backpflau-
men, Datteln und Aprikosen hinzu, gewdohnlich mit Avoca-
do als Beigabe. Bald bekam er gemischte frische Friichte,
als sie ihre Saison hatten.
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Eric wdhlite sein Essen selbst, wie wir bald lernten.
Manchmal af3 er tagelang nur Apfel. Dann wechselte er
zu Avocados iiber, und so ging es weiter. Er liebte es und
liebt es noch, auf getrockneten Algenbldttern zu kauen.

Die einzige Milch, die er bekam, war zweieinhalb Jahre
lang Brustmilch. Jetzt trinkt er Karottensaft und Nuf3-
milch, und wir hoffen, daf wir ihn bald dazu bringen kon-
nen, auch etwas rohe Ziegenmilch zu trinken.

Er hatte nie einen benommenen Kopf, keinen Schleim,
keine Schwellungen, keine Blihungen und keine ge-
schwollenen Driisen.

Die meisten meiner Freundinnen fiitterten ihre Babys
mit »Babynahrung« und aus Flaschen. Mit einer be-
stimmten Babynahrung sollten sie angeblich die ganze
Nacht durchschlafen. Da ihre Kinder unfdhig waren, die
Stiirke zu verdauen, kam es zu einer nie endenden Folge
von Erkdiltungen, Grippe, Lungenentziindungen, Windel-
ausschlag und Allergien. Von alledem sind wir zum Gliick
verschont geblieben, da wir die einfachen Gesetze der
Natur befolgten.

Was mich am Stillen storte, war die Tatsache, daf ich
mehr Schlaf brauchte und mir meine normale, iiberschdiu-
mende Energie fehlte — aber dafiir hatte ich ein gliickli-
ches, zufriedenes Kind.

Jetzt ist Eric drei Jahre alt. Seine Kost besteht aus ro-
hen und getrockneten Friichten, frischem rohem Gemiise,
Salaten und deren Siiften, Niissen, Samen und Honig, Er
ist seelisch ausgeglichen, korperlich gut entwickelt und
voller Energie und Neugier. «
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Helfen Sifte bei der Knochenheilung?

Diesen Brief erhielt ich von Adelle Vallaster, einer
Hauswirtschaftslehrerin in Kanada:

»Nach jahrelangen Vorbereitungen reisten Mama und
Papa nach Europa, wihrend wir versuchten, uns um ihr
Reformhaus zu kiimmern. Die Postbediensteten streikten
zu dieser Zeit, was unsere Lage weiter komplizierte. Alle
Verbindungen waren abgeschnitten, bis das schicksalhafte
Telegramm kam, zehn Tage bevor Mama und Papa
zuriickerwartet wurden. Wir wurden aufgefordert, zusdtz-
liches Geld zu schicken. »Bob« mit dem Auto zum Flug-
platz zu schicken und Weizengras in Kisten anzupflanzen.

Etwas war entschieden verkehrt! Es gab keine Mog-
lichkeit zu erfahren, was — bis sie zu Hause ankamen.
Zehn Tage voller Angst. Wir erfuhren, dafs ein Motorrad
Mama angefahren hatte, als sie in Osterreich eine Straf3e
iiberquerte, und ihr fast das Bein abgetrennt hatte. Wie
durch ein Wunder wurde sie von einem der fiihrenden
Knochenspezialisten der Gegend behandelt, und ihm ge-
lang es, die gebrochenen Knochen wieder in die richtige
Lage zu bringen, so daf3 sie eine Chance hatten, wieder
zusammenzuwachsen.

Mamas einziger Gedanke war, so schnell sie konnte,
nach Hause zu ihren rohen Siften und ihrer Rohkost zu
kommen; denn sie kannte viele Fille, wo die Heilung da-
durch auf wunderbare Weise unterstiitzt worden war.

Zwei Wochen nach dem Unfall wurden sie in Kanada
zuriickerwartet. Der Arzt in Osterreich meinte, sie seien
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verriickt, auch nur an eine Reise zu denken. Er war der
Ansicht, Mama sei vor allem nicht in der Lage, die
Schmerzen zu ertragen, wenn sie sich so oft bewegen muf3-
te. Andererseits glaubte Papa fest daran, daf er sie nach
Hause bringen mupte. Schlieflich gab der Arzt seine Ein-
willigung. Mama ertrug die Reise sehr gut, dank ihrer
wunderbaren Gesundheit durch das Rohkost-Programm,
das sie seit zehn Jahren befolgte.

Sobald sie zu Hause ankam, begannen wir mit den Sdf-
ten — 120 Gramm Weizengrassaft dreimal am Tag, Karot-
tensaft und zahllose Tassen Comfreytee aus der Wurzel
und aus den Blittern. Zusdtzlich bekam sie natiirliches Vi-
tamin C, natiirliches Kalzium und natiirliches Vitamin E.
Wir hatten eine Fiille von organisch angebauten Pfirsi-
chen, Birnen, Weintrauben und Apfeln, um in diesem
Herbst und Winter unsere Salate aus dem Supermarkt zu
ergdnzen. Jeden Nachmittag bekam sie eine Mischung aus
Sonnenblumenkernen und Sesamsamen, fein gemahlen
und mit ein wenig Honig vermischt, sowie eine weitere
Tasse Comfreytee.

Ihr Hausarzt wollte sie sofort ins Krankenhaus schik-
ken, da sich Brand in der Wunde gebildet hatte. Nach vie-
lem Zureden stimmte er schlieflich zu, sie zu Hause zu
lassen, solange sich ihr Zustand nicht verschlechterte und
wir sie regelmdfig in die Klinik brachten, um die Verbdn-
de zu wechseln. Dies war ein Problem, aber bald war eine
Losung gefunden.

Wie gern hdtten wir Comfrey- und Weizengrasumschli-
ge auf die Wunde gelegt, aber dies war unmdoglich, da nur
ein winziger Schlitz im Gips als Luftloch und zum Anbrin-
gen der Verbdnde vorhanden war.

Dieser Zustand hielt etwa drei Wochen lang an. Dann
setzte sichtbar eine Heilung von innen nach aufien ein.
Dies war ein unerhorter Vorgang, zumal keine Wunder-
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arzneien angewandt worden waren. Nur frische Siifte und
Lebensmittel lieferten die Elemente, die fiir die Heilung
notwendig waren. Der Zustand besserte sich weiter stiin-
dig, und die Klinikbesuche wurden seltener.

Sechs Monate spdter, als der Gips abgenommen wurde,
waren die Schwestern erstaunt, festzustellen, daf kein Ge-
ruch vorhanden war, wie es iiblich ist, wenn Gips so lange
getragen wird. Als eine Rontgenaufnahme gemacht wurde,
zeigte sich, daf} der kleine Knochen zusammengewachsen
war, nicht aber der grofle: darum wurde nochmals ein
Gipsverband angelegt. Der Arzt war ganz sicher, dafl der
Knochen nicht heilen konne und daf} eine Menge Trans-
plantationen — sowohl von Knochen als auch von Fleisch
— notwendig sein wiirden, da der Bruch schartig und die
zu heilende Oberfliche sehr lang war und weil so viel
Knochenmark verlorengegangen war.

Der Arzt sagte den Schwestern im Scherz, dies sei die
Dame, die glaube, Gott und das Griinzeug wiirden sie hei-
len. Als aber der Gips zwei Monate spiiter entfernt wurde
und beide Knochen vollstindig zusammengewachsen wa-
ren, war der Arzt der am meisten erstaunte Zeuge!

Heute, 21 Monate nach dem Unfall, fiillt sich die Wun-
de nach und nach mit Gewebe. Zuerst war buchstiblich
nur Haut tiber den Knochen. Jetzt geht Mama ohne Hilfe
eines Stocks umher, geht jeden Tag ins Reformhaus und
macht ihre Einkdufe selbst.«
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Worauf Sie achten sollten

1. Seien Sie geduldig!

Wenn man den Korper auf natiirliche Weise wieder auf-
baut oder regeneriert, ist es sehr wichtig, daran zu denken,
daf natiirliche Lebensmittel einen normalen Sduberungs-
prozeB im ganzen Organismus auslésen konnen. Dieser
Reinigungsprozef kann von zeitweiligen Beschwerden in
den Korperteilen begleitet sein, in denen er stattfindet —
und manchmal ist dies auch der Fall. Manchmal kann man
sich sogar richtig krank fiithlen. Wir sollten keinen Augen-
blick lang glauben, dal Rohkost oder Ihre Sifte uns krank
machen, sofern diese frisch sind und man sie am selben
Tag 1Bt bzw. trinkt. Im Gegenteil — wir sollten uns bewuft
sein, daB der Reinigungs- und HeilprozeB seinen Lauf
nimmt.

Je frither man Unbehagen fiihlt, nachdem man reichlich
Sifte getrunken hat, desto besser ist es. Je mehr Sifte wir
trinken, desto rascher erholen wir uns. Wenn wir Zweifel
haben, ist es am besten, einen Arzt zu konsultieren, der
Erfahrung in der Séftetherapie bzw. der natiirlichen Ge-
sundheitslehre hat. Sofern ein Arzt nicht stindig Sifte an-
wendet, kdnnen Sie auch nicht erwarten, da§ er viel iiber
ihre Wirkung weiB3. Frische rohe Sifte und besonders Ka-
rottensaft als schidlich zu bezeichnen oder zu verurteilen,
bedeutet Mangel an Wissen.

Wir erwarten nicht, dal Gifte, die sich ein Leben lang
angereichert haben, auf wundersame Weise iiber Nacht
aus unserem Korper gedringt werden konnen. Das
braucht Zeit.
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2. Seien Sie tolerant und voller Mitgefiihl!

Leute, die iiber lustige Neuigkeiten schreiben, haben
behauptet, Karottensaft mache die Haut gelb. Es ist die
Unwissenheit beziiglich der Korperfunktionen, die jeman-
den veranlassen kann, diesen Unsinn zu glauben. Es ist
ebenso absurd zu glauben, der Farbstoff der Karotte kime
durch die Haut, oder der rote Farbstoff der Rote Bete oder
das griine Chlorophyll des Spinats. Wenn nach dem Trin-
ken von Séften gelbe oder braune Farbe auf der Haut er-
scheint, ist dies ein Anzeichen dafiir, dal die Leber alte
Galle und andere Abfallstoffe in groeren Mengen ab-
baut, als die Ausscheidungsorgane bewiéltigen kénnen, so
daB ein Teil der Ausscheidung durch die Poren der Haut
stattfindet, was vollig normal ist. Wenn Sie jedoch fort-
fahren, Séfte zu trinken, verschwindet die Verfiarbung
schlieBlich wieder.

Manchmal kann eine Hautverfiarbung durch Arbeits-
iiberlastung oder Ubertreibung beim Sport und durch
Schlafmangel eintreten, obwohl Sie der Meinung sein
mogen, Ihr Korper sei in einer recht guten Verfassung.
Nachdem Sie sich ausgeruht haben, verschwindet jedoch
diese Verfarbung frither oder spiter.

Sobald sich Ihr Korper durch stindigen Verzehr natiirli-
cher roher Nahrung und frischer roher Gemiise- und
Fruchtsifte erneuert hat und von Abfallstoffen und Ver-
stopfungen gereinigt ist, verfiigen Sie auf jeden Fall iiber
eine derartig ungeheure Gesundheit, Energie und Vitalitt,
daf die Kritik unwissender Norgler uns nicht mehr trifft.

3. Hygiene

Die richtige Reinigung und Desinfektion der Maschi-
nen, in denen Sifte bereitet werden, sowie aller Geréite
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und Raumlichkeiten ist von grofier Wichtigkeit. Rohe Sif-
te sind leicht verderblich, und Sie miissen jede nur mogli-
che Vorsorge treffen, um sie auf hygienische Weise herzu-
stellen.

Wenn Sie ein Tischgerit benutzen, wie z.B. den Cham-
pion-Entsafter, sollten Sie niemals in einer Maschine Sif-
te zubereiten, wenn sie nicht zuvor mit kaltem Wasser ge-
spiilt und dann mit kochendem Wasser gereinigt wurde,
und zwar sofort nachdem sie zum letzten Mal benutzt
wurde.

Manchmal verderben Sifte trotz peinlichster Sorgfalt
beim Reinigen der Ausriistung. Dies kann daran liegen,
daB eines oder mehrere der Gemiise oder Friichte verdor-
ben waren und den ganzen Rest angesteckt haben. Daher
ist es von grofiter Wichtigkeit, Friichte und Gemiise
griindlich zu sdubern und alles was welk oder faul ist,
wegzuwerfen.
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Entgiftung

AuBerste Sauberkeit ist der erste Schritt zu einem ge-
sunden Korper. Jede Anhédufung oder Zuriickbehaltung
von krankhaften Stoffen oder von Abfallprodukten jeder
Art in unserem Korper verzogert unsere Fortschritte in
Richtung Genesung.

Die natiirlichen Ausscheidungskanile sind die Lungen,
die Hautporen, die Nieren und der Darm.

Schwitzen entsteht durch die Tétigkeit der Schweidrii-
sen, die Gifte ausscheiden, welche fiir uns schidlich
wiren, wenn sie im Korper zuriickbehalten wiirden. Die
Nieren scheiden die Endprodukte der Nahrung und des
Korperstoffwechsels aus, die sie von der Leber bekom-
men. Der Darm scheidet nicht nur den Nahrungsabfall
aus, sondern auch Abfallstoffe, die man Korperabfall
nennt, namlich die aufgebrauchten Zellen und Gewebe —
das Ergebnis unserer kérperlichen und geistigen Aktivi-
tit —, die, wenn sie nicht beseitigt werden, Eiweilfdulnis
hervorrufen, was zur Vergiftung oder Ubersiuerung fiihrt.

Das Zuriickbehalten dieses Korperabfalls hat eine viel
heimtiickischere Wirkung, als man gewohnlich erwartet,
und seine Beseitigung ist einer der ersten Schritte in Rich-
tung auf einen spiirbaren Fortschritt.

Eine wirksame Methode, diese Beseitigung rasch zu
bewirken — vor allem bei Erwachsenen — ist die folgende
(Anmerkung: Wenden Sie dieses Entgiftungsverfahren
nicht bei Appendizitis oder bei einer Neigung dazu an):

Als erstes trinken Sie am Morgen nach dem Aufstehen
1/4 Liter Salzlésung oder mischen Sie einen Efl6ffel voll
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Glaubersalz (Natriumsulfat) in einem Viertel-Liter-Glas
warmem oder kaltem Wasser. Der Zweck dieser Salzlo-
sung ist nicht hauptséchlich, den Darm zu entleeren — was
sie jedoch ohnehin tut —, sondern vielmehr Giftstoffe oder
Korpergifte, falls sie vorhanden sind, in den Darm zu zie-
hen und auszuscheiden.

Diese Salzlosung wirkt auf den giftigen Lymph- und
Korperabfall, wie ein Magnet Nigel und Metallspine zu
sich heranzieht. Der Korperabfall wird so in den Darm ge-
zogen und in einer Serie von Darmentleerungen, die zu-
sammen vier Liter oder mehr ausmachen kénnen, aus dem
Korper entfernt.

Wiirde man nichts tun, um die so ausgeschiedenen Sub-
stanzen durch etwas von gleichem Volumen zu ersetzen,
wiirde der Korper natiirlich in diesem Ausmalf} entwissert.
Darum ersetzen wir die beseitigten giftigen oder sauren
Stoffe, indem wir zwei Liter frisch gepreften Zitrus-
fruchtsaft trinken, den wir zur rascheren Absorption im
Korper mit zwei Liter Wasser verdiinnen. Dies fithrt zu ei-
ner alkalischen Reaktion in unserem Organismus. Der Zi-
trussaft wird frisch und in folgenden Anteilen bereitet:

4 grofle oder 6 mittelgrofie Grapefruits,

2 grofe oder 3 mittelgrofe Zitronen und
geniigend Orangen, um eine Mischung von
insgesamt zwei Litern zu erhalten. Fiigen Sie
zwei Liter Wasser hinzu.

Trinken Sie davon einen Viertelliter, eine halbe Stunde
nachdem Sie die Salzlosung zu sich genommen haben.
Danach trinken Sie ein Glas des verdiinnten Saftes alle
zwanzig oder dreilig Minuten, bis die ganzen zwei Liter
Saft, die mit zwei Litern Wasser verdiinnt worden waren,
aufgebraucht sind.
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Essen Sie den ganzen Tag iiber nichts. Wenn Sie gegen
Abend sehr hungrig sind, konnen Sie einige Orangen oder
Grapefruits essen oder deren Saft oder etwas Selleriesaft
trinken.

Bevor Sie abends zu Bett gehen, machen Sie in knieen-
der Stellung einen Einlauf, wobei Sie etwa zwei Liter Was-
ser verwenden, das etwas kiihler als lauwarm ist und in das
Sie den Saft von ein oder zwei Zitronen gegeben haben.

Ich empfehle am liebsten ein 75 Zentimeter langes
Darmrohr. Schmieren Sie es mit einem wasserloslichen
pflanzlichen Gleitmittel ein. Vermeiden Sie Gleitmittel
auf Basis von Mineral6l wie z.B. Vaseline.

Der Zweck dieses Einlaufs ist es, aus den Falten des
Dickdarms und des iibrigen Darms alle Abfallstoffe zu
entfernen, die dort verblieben sein mogen und die andern-
falls wéhrend des Schlafs in den Organismus gelangen
konnen.

Wiederholen Sie diese Entgiftung an drei aufeinander-
folgenden Tagen. So werden ungefiihr zwolf Liter giftige
Lymphe aus dem Korper entfernt und durch zwolf Liter
alkalische Sifte ersetzt. Dies beschleunigt die Realkalisie-
rung des Organismus.

Am vierten Tag und an den darauffolgenden Tagen be-
ginnen Sie damit, Gemiisesifte zu trinken und Gemiise
und Friichte zu essen, jeweils roh.

Sie brauchen nicht unnétig zu erschrecken, wenn Sie
sich wihrend oder nach dieser Entgiftung etwas schwach
fithlen. Die Natur benutzt unsere Energie fiir die Reini-
gung in unserem Inneren, und Sie gewinnen bald groBere
Energie und Vitalitit zuriick — die Folge eines sauberen
und gesunden Korpers.
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Rohe Frucht- und Gemiisesiéifte

Therapeutische Anwendung bei
bestimmten Krankheiten

Die Zahlen, die bei jeder Krankheit angegeben werden,
beziehen sich auf die Rezeptnummer in der Liste der Saft-
mischungen auf den Seiten 143 bis 145 . Kinder und Ju-
gendliche sollten die Siifte in kleineren Mengen anwen-
den.

Erwachsene trinken tdglich mindestens einen halben
Liter oder mehr der angegebenen Rezeptmischungen iiber
mehrere Wochen hinweg, um spiirbare Resultate zu erzie-
len.

Die Sifte fiir jede Krankheit werden in der Reihenfolge
ihrer groBten Wirksamkeit aufgezéhlt. Die Sifte, die ich
fiir unerlaBlich halte, erscheinen in Fettdruck, die anderen
haben aber ebenfalls positive Wirkungen. Wenn méglich,
trinkt man téglich wenigstens einen halben Liter jeder Mi-
schung, deren Rezeptnummer in Fettdruck angegeben
wird.

Zum Beispiel: Bei Arthritis trinke man wenigstens
einen halben Liter von Rezept Nr. 22 (Grapefruit), ferner
einen halben Liter von Nr. 61 (Karotten- und Spinatsaft,
gemischt), und wenigstens einen halben Liter von Nr. 37
(Karotten- und Selleriesaft, gemischt). Dies bedeutet eine
Gesamtmenge von zwei Litern tdglich, was gewohnlich
innerhalb eines verniinftigen Zeitraums zu spiirbaren Re-
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sultaten fiihrt. Es hat sich aulerdem als niitzlich erwiesen,
einen halben Liter von Nr. 30 (Karotten-, Riiben- und
Gurkensaftmischung) hinzuzufiigen. Diese Séfte trinkt
man den ganzen Tag iiber in Abstédnden von ein oder zwei
Stunden zwischen jeder Mischung.

Denken Sie daran, da3 Sie durch das Mischen verschie-
dener Saftarten die chemische Zusammensetzung jedes
einzelnen Saftes verdndern, so daf} sich die Wirkung der
ganzen Mischung von der jedes Saftes, wenn man ihn ein-
zeln trinken wiirde, unterscheidet. Wenn Sie Resultate er-
zielen, die unglaublich erscheinen, so liegt dies an mei-
nem Wissen um die richtigen Mischungen.

Bei der Auswahl der Sifte und deren Mischungen, die
sich bei bestimmten Leiden oder Zustinden als am niitz-
lichsten erwiesen haben, ist es wichtig, die eigentliche Ur-
sache herauszufinden, um sie bekdmpfen zu kénnen und
nicht nur Symptome zu beseitigen.

Arthritis zum Beispiel, fiir die ich die verschiedenen
Rezepte genannt habe, die sich als am wirksamsten erwie-
sen haben, ist meiner Erfahrung nach die Folge lange ver-
dringten Argers und der Anhiufung von anorganischen
Kalziumablagerungen in den Knorpeln der Gelenke.

Da der betreffende Knorpel anorganische Kalziummo-
lekiile magnetisch anzieht, lagert das Blut sie dort ab an-
statt in einem anderen Teil des Korpers wie etwa im Falle
von Hamorrhoiden.

Bei Arthritis verhirtet das Kalzium die Knorpel und die
Binder, wihrend es bei Himorrhoiden das Blutfibrin ge-
rinnen 14Bt. In beiden Fillen ruft der Verzehr von Nah-
rungsmitteln, die anorganische Kalziummolekiile enthal-
ten, nicht den leisesten Verdacht hervor: man ahnt nicht,
was sich letztlich daraus ergeben kann.

Wenn sich eine arthritische Ablagerung jedoch erst ein-
mal festgesetzt hat, wird sie immer bedrohlicher, bis sich
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echte Knochenschiden einstellen. Das Anschwellen der
Gelenke ist gewohnlich das erste Symptom, nachdem sich
gelegentlich stechende Schmerzen bemerkbar gemacht
haben. Sobald sich die Kalkverkrustungen festgesetzt ha-
ben, geht ihre weitere Entwicklung stdndig voran, und die
Ablagerungen hiufen sich.

Eine der wirksamsten Substanzen, die bei der Auflo-
sung dieser anorganischen Kalkablagerungen helfen, be-
findet sich in Grapefruits, und zwar in der organischen Sa-
licylsdure, die sie enthalten. Daher unterstiitzt ein halber
Liter oder mehr Grapefruitsaft am Tag die Auflésung die-
ser abgelagerten korperfremden Materie. Der Saft aus Do-
sen ist fiir diesen Zweck jedoch ungeeignet.

Griines Wintergemiise enthélt stark durchdringende
Ather und eine groBe Menge Salicylsiure. Es wird oft
duBerlich angewandt, um die Schmerzen zu lindern, die
gewOhnlich der Reinigung und Regeneration der Knorpel
und Gelenke folgen.

Das Aufldsen von anorganischem Kalzium ist jedoch
nur der erste Schritt der fortschreitenden Regeneration. Es
ist so schwierig, Arger einzuriumen und aufzugeben, aber
dies ist der allererste Schritt, der notwendig ist, um die Si-
tuation zu verbessern. Das Kalzium muf} aus dem Korper
entfernt werden, darum trinken Sie tidglich einen halben
Liter reinen Selleriesaft, dessen hoher Kaliumgehalt dazu
beitriagt, dal das Kalzium in mehr oder weniger gelostem
Zustand verbleibt. Sowohl das Blut als auch die Lymphe
befordern diesen Abfall zum Dickdarm. Um die Arbeit
dieses Organs zu erleichtern, trinken Sie einen halben Li-
ter Karotten- und Spinatsaft. Diese Mischung dient als
Nahrung fiir die Nerven und Muskeln des Dickdarms und
des Diinndarms.

Ein halber Liter Karotten- und Spinatsaft téiglich unter-
stiitzt den Wiederaufbau und die Erneuerung der Knorpel
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und Gelenke und hilft ihnen schlieBlich dabei, ihren Nor-
malzustand wiederzuerlangen.

Der Prozef ist gewohnlich schmerzhaft — manchmal
mehr, manchmal weniger. Ich habe aber viele Kranke ge-
sehen, die durchgehalten haben und im Nu aktiver als je
zuvor wurden. Es erfordert Willenskraft und die Mitarbeit
aller, die am Wohlergehen des Kranken interessiert sind.

Impfstoffe, Medikamente, Hitze, Elektrizitit und eine
Vielzahl herkémmlicher Patentrezepte haben sich als
wertlos erwiesen. Die Linderung von Schmerzen heilt
nicht die Ursache.

Wenn der Korper leidet, weil die grundlegenden Geset-
ze seiner Erndhrung mifachtet werden, dann muf} die Rei-
nigung des Organismus von Ablagerungen und eine
Erndhrung mit lebendiger Nahrung aus frischem Gemiise
und frischen Friichten die zuriickgehende Energie und Vi-
talitit zumindest teilweise wiederherstellen.

Wenn diese Nahrung in Form von frischen rohen, rich-
tig gepreBten Siften getrunken wird, zeigen sich die Er-
gebnisse schneller und deutlicher, sobald man Arger und
Frustrationen aus seinem BewuBtsein entfernt.
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Auf Rezepte fiir Fruchtsdfte habe ich hier weitgehend
verzichtet. Diese Sdfte haben alle eine gute Reinigungs-
wirkung, ob sie nun allein oder gemischt getrunken wer-
den. Lesen Sie dazu auch mein Buch »Tdglich frische Sa-

Rezepte

late erhalten Ihre Gesundheit«.

BESExIanRaREoweansw -

Karotten

Kalium (Karotten, Sellerie, Petersilie und Spinat)

Rote Bete und ihre Blitter
Rosenkohl

Kohl

Sellerie

Gurken

Lowenzahn

Endivien (Chicorée)
griiner Paprika
Meerrettich und Zitronen
Kopfsalat

Petersilie

Rettich und Rettichblétter
Spinat

griine Bohnen

Steckriiben und Steckriibenblitter

Brunnenkresse
Alfalfa

Apfel
Kokosniisse
Grapefruits



23.
24.
25.
26.
217.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
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Zitronen

Orangen

Granatipfel

Karotten und Rote Bete

Karotten, Apfel und Rote Bete
Karotten, Rote Bete und Sellerie
Karotten, Rote Bete und Kokosnuf3
Karotten, Rote Bete und Gurken
Karotten, Rote Bete und Kopfsalat
Karotten, Rote Bete, Kopfsalat und Steckriiben
Karotten, Rote Bete und Spinat
Karotten und Kohl

Karotten, Kohl und Sellerie

Karotten, Kohl und Kopfsalat
Karotten und Sellerie

Karotten, Sellerie und Endivien
Karotten, Sellerie und Kopfsalat
Karotten, Sellerie und Petersilie
Karotten, Sellerie und Rettich
Karotten, Sellerie und Spinat
Karotten, Sellerie und Steckriiben
Karotten und Gurken

Karotten und Lowenzahn

Karotten, Lowenzahn und Kopfsalat
Karotten, Lowenzahn und Spinat
Karotten, Lowenzahn und Steckriiben
Karotten und Endivien

Karotten, Sellerie, Endivien und Petersilie
Karotten und griiner Paprika
Karotten und Kopfsalat

Karotten, Kopfsalat und Alfalfa
Karotten, Kopfsalat und Gurken
Karotten, Kopfsalat und Spinat
Karotten, Kopfsalat und griine Bohnen



57.

58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.

Karotten, Kopfsalat, griine Bohnen und
Rosenkohl

Karotten, Kopfsalat und Steckriiben
Karotten und Petersilie

Karotten und Rettich

Karotten und Spinat

Karotten, Spinat, Steckriiben und Brunnenkresse
Karotten und Steckriiben

Karotten, Steckriiben und Brunnenkresse
Karotten und Brunnenkresse

Karotten und Alfalfa

Karotten und Apfel

Karotten und Fenchel

Karotten und Kokosnuf}

Grapefruits, Zitronen und Orangen
Karotten und Orangen

Karotten und Granatipfel

Karotten, Kopfsalat und Granatipfel
Kohl und Sellerie

Sellerie, Gurken, Petersilie und Spinat
Sellerie, Gurken und Steckriiben
Sellerie, Lowenzahn und Spinat
Sellerie, Endivien und Petersilie
Sellerie, Kopfsalat und Spinat

Sellerie, Spinat und Petersilie

Sellerie und griine Bohnen

Rosenkohl und griine Bohnen
Karotten, Rosenkohl und griine Bohnen
Karotten, Spargel und Kopfsalat
Karotten, Rettich und Brunnenkresse
Karotten, Pastinaken, Kartoffeln und
Brunnenkresse
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Es ist wichtig, daran zu denken, dal man nur dann zu-
friedenstellende Resultate erhilt, wenn die Sifte mit ei-
nem geeigneten Entsafter wie z.B. dem Champion-Entsaf-
ter hergestellt wurden. Es hat sich gezeigt, dal dieses
Geriit die Vitamine, Mineralien und anderen Wirkstoffe
aus Gemiise und Friichten extrahiert und dafl die Enzyme
vollstidndiger erhalten bleiben als bei jeder anderen Me-
thode.

Wenn Sie einen anderen Entsaftertyp benutzen, ist es
notwendig, die angegebene Menge zu erhohen. Jeder Saft,
solange er frisch und roh ist, ist jedoch besser als gar kein
Saft.

Wo einzelne Sifte angegeben werden, bedarf es natiir-
lich keines Rezeptes mit Mischungsverhiltnissen. Wenn
in der folgenden Aufzéhlung keine Rezeptnummern ge-
nannt werden, handelt es sich um einzelne Sifte.

In der folgenden Liste sind Mischungsverhiltnisse auf-
gefiihrt, die sich immer wieder als hilfreich erwiesen ha-
ben, wenn die angegebenen Kombinationen und Anteile
verwendet werden.

Die Nummern fiir die einzelnen Séfte werden auf den
vorangegangenen Seiten angegeben. Die Mengenangaben
beziehen sich immer auf etwa 0,5 Liter (oder 500 g).
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Nr. 2:

Nr. 11:

Nr. 26:

Nr. 27:

Nr. 28:

Nr. 29:

Nr. 30:

Nr. 31:

Karotten 320 g
Sellerie 20g
Petersilie 60 g
Spinat 100 g

Saft aus 1 ganzen Zitrone
auf 100 g geriebenen, aber nicht

geprefiten Meerrettich

Karotten 400 g
Rote Bete 100 g
Anmerkung: Verwenden Sie Blitter
und Knollen

Karotten 220 g
Apfel 180 g
Rote Bete 100 g
Karotten 250 g
Rote Bete 100 g
Sellerie 150 g
Karotten 350¢g
Rote Bete 100 g
Kokosnuf3 50g
Karotten 300 g
Rote Bete 100 g
Gurken 100 g
Karotten 300 g
Rote Bete 100 g
Salat 100 g
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Nr. 32: Karotten 250 g

Rote Bete 100 g
Salat 100 g
Steckriiben 50g
Nr. 33: Karotten 300 g
Rote Bete 100 g
Spinat 100 g
Nr. 34: Karotten 350 g
Kohl 150 g
Nr. 35: Karotten 250 g
Kohl 125 ¢
Sellerie 125 ¢
Nr. 36: Karotten 250 g
Kohl 125 g
Kopfsalat 125 g
Nr. 37: Karotten 300 g
Sellerie 200 g

Anmerkung: Wenn Sie Selleriebldtter
verwenden, dndern Sie die Anteile in
350 g Karotten und 150 g Sellerie

Nr. 38: Karotten 250 g
Sellerie 150 g
Endivien S0g
Nr. 39: Karotten 250 g
Sellerie 150 g
Kopfsalat 100 g
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Nr. 40:

Nr.. 41:

Nr. 42:

Nr. 43:

Nr. 44:

Nr. 45:

Nr. 46:

Nr. 47:

Nr. 48:

Karotten
Sellerie
Petersilie

Karotten
Sellerie
Rettich

Karotten
Sellerie
Spinat

Karotten
Sellerie
Steckriiben

Karotten
Gurken

Karotten
Lowenzahn

Karotten
Lowenzahn
Kopfsalat

Karotten
Lowenzahn
Spinat

Karotten
Lowenzahn
Steckriiben

300 g
150 g
50¢g

250 g
150 g
100 g

225¢g
150 g
125¢g

250 g
200 g
50¢g

350 g
150 g

400 g
100 g

300 g
100 g
100 g

300 g
100 g
100 g

350 g
100 g
50g
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Nr. 49:

Nr. 50:

Nr. 51:

Nr. 52:

Nr. 53:

Nr. 54:

Nr. 55

Nr. 56

150

Karotten
Endivie
(Eskarol)

Karotten
Sellerie
Endivie
(Eskarol)
Petersilie

Karotten
griiner Paprika

Karotten
Kopfsalat

Karotten
Kopfsalat
Alfalfa

Karotten
Kopfsalat
Gurke

Karotten
Kopfsalat
Spinat

Karotten
Kopfsalat
griine Bohnen

400 g
100 g

250 g
150 g

50g
50g

400 g
100 g

350¢g
150 g

300 g
125 ¢
5¢

250 g
150 g
100 g

250 ¢
150 ¢
100 g

300 g
125 g
75¢g



Nr. 57:

Nr. 58:

Nr. 59:

Nr. 60:

Nr. 61:

Nr. 62:

Nr. 63:

Nr. 64:

Nr. 65:

Karotten
Kopfsalat
griine Bohnen
Rosenkohl

Karotten
Kopfsalat
Steckriiben

Karotten
Petersilie

Karotten
Rettich

Karotten
Spinat

Karotten
Spinat
Steckriiben
Brunnenkresse

Karotten
Steckriiben

Karotten
Steckriiben
Brunnenkresse

Karotten
Brunnenkresse

200 g
100 g
100 g
100 g

300 g
125 ¢
75¢g

400 g
100 g

350 g
150 g

300 g
200 g

250 g
125 ¢
15¢g
50g

400 g
100 g

300 g
100 g
100 g

400 g
100 g
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Nr. 66:

Nr. 67:

Nr. 68:

Nr. 69:

Nr. 70:

Nr. 71:

Nr. 72:

Nr. 73:

Nr. 74:

Nr. 75:
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Karotten
Alfalfa

Karotten
Apfel

Karotten
Fenchel

Karotten
Kokosnuf3

Grapefruits
Zitronen
Orangen

Karotten
Orangen

Karotten
Granatipfel

Karotten
Rote Bete
Granatépfel

Karotten
Kopfsalat
Granatépfel

Kohl
Sellerie

400 g
100 g

300 g
200 g

300 g
200 g

300 g
100 g

200 g
100 g
200 g

350 g
150 g

350 g
150 g

300 g
75g
125 ¢

225¢g
150 g
125 ¢

175 g
325¢



Nr. 76:

Nr. 77:

Nr. 78:

Nr. 79:

Nr. 80:

Nr. 81:

Nr. 82:

Nr. 83:

Sellerie
Gurken
Petersilie
Spinat

Sellerie
Gurken
Steckriiben

Sellerie
Lowenzahn
Spinat

Sellerie
Endivie
(Eskarol)
Petersilie

Sellerie
Kopfsalat
Spinat

Sellerie
Spinat

Petersilie

Sellerie

griine Bohnen

Rosenkohl

griine Bohnen

250 g
100 g

50g
100 g

300 g
150 g
50g

250 g
125 g
125 ¢

350 g

100 g
50g

225¢g
150 g
125 g

300 g
150 g
50g

375¢g
125 ¢

225¢g
275 g

153



Nr. 84:

Nr. 85:

Nr. 86:

Nr. 87:

Anmerkung: Verwenden Sie von Rote Bete, Lowenzahn,
Rettichen und Steckriiben die Bliitter und die Wurzeln.

Wenn Sie Karotten vorbereiten, schneiden Sie die Blit-
ter einen Zentimeter unter dem Ring ab, wo die griinen
Stiele anfangen, und knipsen Sie den »Schwanz« der Ka-
rotte ab.

Um Spritzmittel usw. zu beseitigen, waschen Sie Gemii-
se griindlich mit viel kaltem, laufendem Wasser und be-
nutzen Sie, wenn notig, eine harte Biirste.
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Karotten
Rosenkohl
griine Bohnen

Karotten
Spargel
Kopfsalat

Karotten
Rettich
Brunnenkresse

Karotten
Pastinaken
Kartoffeln
Brunnenkresse

200 g
150 g
150 g

250 g
125 ¢
125 ¢

250 g
125 g
125 ¢

200 g
125 ¢
125 g

50g






Die geltenden Gesetze verlangen, daf3 ansteckende und
infektiose Krankheiten unter der Anleitung eines Arztes
behandelt werden. Suchen Sie sich nach Moglichkeit ei-
nen Arzt, der mit der natiirlichen Gesundheitslehre ver-
traut ist, Darmspiilungen kennt und die therapeutische
Wirkung von frischen rohen Gemiise- und Fruchtsdften
sowie einer entsprechenden Kost kennt.
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Krankheiten und Rezepte

Anmerkung: Es ist gesetzwidrig, bei Krankheiten Dia-
gnosen zu stellen oder etwas zu verschreiben, aufler es
handelt sich um einen zugelassenen Arzt. Die folgenden
Krankheiten und die entsprechenden Rezepte werden hier
als Anleitung fiir Heilberufe aufgezdhlt und sollen ihnen
als allgemeine Information dienen. Sie basieren zwar auf
Erfahrungen in der Vergangenheit, sind aber nicht dazu
gedacht, verschrieben zu werden. Diese Rezepte sind das
Ergebnis intensiver Forschung durch den Verfasser in Zu-
sammenarbeit mit Dr. med. R. D. Pope.

Die Liste der angegebenen Rezepte befindet sich auf
den Seiten 143 bis 145.

Akne: 61,1, 55

Unreinheiten im Korper, die dieser durch die Haut aus-
zuscheiden versucht. Eines der Symptome fiir Uberséue-
rung. Ich wiirde davon absehen, Salben, Medikamente al-
ler Art und Rontgenstrahlen zu benutzen, und stattdessen
natiirliche Methoden anwenden, um die Ursache zu besei-
tigen.

Addisonsche Krankheit: 3, 6, 12 (Lattich). 25, 74, 80
Die Folge fehlenden vitalen, organischen Natriums im
besonderen und eines UbermaBes an Abfallstoffen im
Korper im allgemeinen, wodurch die Nebennieren ange-
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griffen werden. Die Injektion von Driisenextrakten toter
Tiere kann diesen Zustand nicht heilen. Wir haben jedoch
gesehen, da man groBen Nutzen daraus ziehen kann,
wenn man sich streng an eine natriumreiche und kalium-
arme Rohkost hilt. Lattich ist besonders wirksam. Lesen
Sie den Abschnitt iiber dieses Gemiise auf Seite 77.

Albuminurie: 61, 30, 29, 1, 40, 59
Albumin im Urin.

Allergie: 61, 30, 1

Korperliche Unbehagen oder Reizzustand, der auf
tiberméBige Anreicherung von Abfallstoffen im Korper
zuriickzufiihren ist, wenn man gesunde Kost ifft, die be-
wirkt, daf} Gifte im Korper aufgewiihlt werden. Allergie
gegen Erdbeeren bedeutet beispielsweise, dafl diese
Frucht Gifte aufwiihlen kann, die sich manchmal als Nes-
selausschlag zeigen.

Bei Allergien gegen Erdbeeren hat die Toxédmie den
Stoffwechsel und die Gewebe des Korpers schon so weit-
gehend geschidigt, dafl der Korper sich tatsidchlich gegen
Erdbeeren wehrt, in dem er nachweisbar Antikorper ge-
gen Bestandteile der Erdbeeren bildet, und zwar so heftig,
dal dabei die Nesselsucht ausgelost wird. Dennoch kann
gesunde Kost und noch mehr das Fasten den Korper durch
Reinigung ermoglichen, die Toxédmie abzubauen, wenn
die Toxdmie dann vorbei ist, entsteht auch keine allergi-
sche Reaktion auf Erdbeeren (oder anderes) mehr.

Anamie: 61, 68, 2, 28, 30, 25, 29, 31, 46, 55, 48, 85

Mangel an roten Blutkdrperchen oder an rotem Blut-
farbstoff. Verursacht durch gewohnheitsmaBigen, langan-
dauernden Verzehr von Nahrungsmitteln, in der die Kalzi-
ummolekiile und andere Molekiile denaturiert wurden,
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z.B. Dosennahrung, Stirkeprodukte und pasteurisierte
Milch. Die Einnahme von Leberextrakt — oral oder durch
Injektion — wurde frither einmal als Heilmittel angesehen.
Wegen des Schadens, den diese Extrakte in den Nieren
anrichten, entwickelt sich bei manchen Kranken friiher
oder spiter die Brightsche Krankheit.

Angina Pectoris: 61, 2, 30

Herzklappen- und Herzmuskelbeschwerden als Folge
von Blutunreinheiten, hiufiger aber die Folge von Gas-
druck im Dickdarm.

Aphonie: 61, 1, 48, 53
Verlust der Artikulationsfahigkeit beim Sprechen.

Apoplexie: 61, 62, 2, 28, 39

Schlaganfall, Folge zu hohen Blutdrucks im Gehirn,
der auf Unreinheiten in den BlutgefiBlen zuriickzufiihren
ist, z.B. auf anorganisches Kalzium, wenn man jahrelang
zuviel Stirkeprodukte und fette Nahrungsmittel verzehrt.
Verstopfungen in den unteren Darmabschnitten und die
daraus folgende Absorption von Giften haben sich als
Mitursachen herausgestellt. T4gliche, wiederholte Einldu-
fe und eine strenge Kost aus frischer Rohkost mit wenig-
stens zwei Liter Saft am Tag haben sich als wertvoll er-
wiesen.

Appendizitis: 1, 2, 30, 61

Entziindung des Appendix (Wurmfortsatz des Blind-
darms), verursacht durch iibermiBige Anhdufung von Ab-
fallstoffen im Dickdarm, die nicht ausgeschieden werden.
Der Appendix ist eine Driise, deren Sekrete iibermiBige
Fiaulnis und krankhafte Ausbreitung von Bakterien im
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Dickdarm neutralisieren sollen, die schidliche Auswir-
kungen auf den Dickdarm haben konnen.

Arterienverkalkung usw.: 61, 2, 80, 28, 55

Die Folge eines Mangels an lebendigem, organischem
Kalzium und eines UbermaBes an anorganischem Kalzi-
um in der Nahrung; dadurch verlieren die Blutgefifle an
Elastizitdt, und in den Adern gerinnt das Blut. Ablagerun-
gen anorganischen Kalziums verwandeln die elastischen
Winde der Blutgefde in harte Rohren. Nur die Natur
kann diesen Zustand bei duferster und vorbehaltloser Mit-
arbeit des Kranken heilen.

Arthritis: 22, 61, 6, 37, 30

Anorganische Kalziumablagerungen in den Gelenk-
knorpeln als Folge tibermiBigen Verzehrs von konzen-
trierten Kohlenhydraten. Lesen Sie den besonderen Ab-
schnitt zu diesem Thema.

Asthma: 61, 11, 37, 60, 41

Extreme Atembeschwerden infolge von Schleiman-
sammlungen in den Bronchien. Kranke, die die Gesetze
der Natur befolgen, haben keine Schwierigkeit, sich von
dieser Strafe fiir den Verzehr schleimbildender Nahrungs-
mittel zu befreien. Wenn man von Asthma genesen ist,
kann man es leicht wiederbekommen, wenn man viel
WeiBbrot und Milchprodukte it und viel Kuhmilch trinkt.
Fast alle Arten von konzentrierten Kohlenhydraten und
Milchprodukten, Kése usw. tun uns den Gefallen, diesen
Feind zur Riickkehr einzuladen. Allergietests, medika-
mentose »Allheilmittel«, Blut- und Auswurfuntersuchun-
gen verschlimmern in der Regel diese Dinge noch. Die
Ursache von Asthma ist der Schleim. Lesen Sie den Ab-
schnitt iiber Meerrettich.
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Astigmatismus: 1, 61, 30, 50

Storung des Gesichtssinnes aufgrund eines Augenfeh-
lers, der verursacht wird durch das Fehlen lebendiger, or-
ganischer Molekiile in der Nahrung der Sehorgane. Ver-
stiarkt wird diese Storung durch Abfallstoffe in den
Organen und Driisen, welche die Augen direkt beeinflus-
sen. Die Leber, die Gallenblase, die Bauchspeicheldriise,
die Schilddriise und der Dickdarm sind Driisen und Orga-
ne, deren schlechte Funktion unmittelbar und direkt zu je-
der Stérung der Sehorgane beitriigt.

Augenstorungen: 1, 61, 50

Lesen Sie die Abschnitte iiber den Grauen Star und
iiber Endiviensaft.

Bauchfellentziindung (Peritonitis): 61, 30, 40, 15

Entziindung der Auskleidung der Bauch- und Becken-
hohle, z. B. aufgrund von Bakterien, die durch eine perfo-
rierte Darmwand in die Bauchhohle gelangen konnen.

Bettnissen: 30

Diese kindliche Gewohnbheit sollte im ersten oder zwei-
ten Jahr verschwinden. Wenn sie bleibt, geben Sie keine
Getrinke mehr ab etwa 16 Uhr, aber lassen Sie das Kind
wihrend des Tages reichlich trinken. Beobachten Sie,
wann ungefihr das Bettnissen stattfindet, wecken Sie das
Kind in den folgenden Nichten etwa 10 bis 20 Minuten
vor dieser Zeit, und setzen Sie dieses Verfahren fort, bis
das Kind von allein aufwacht. Gekochter Spinat und Rha-
barber verléingern Bettnissen, da die anorganischen Oxal-
saurekristalle die Nieren zur Uberaktivitit reizen.
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Blasenbeschwerden: 30, 61

Reizzustdnde in diesem Organ sind gewohnlich die
Folge libermiBiger Sdure, die sich anhduft durch den Ver-
zehr von Nahrungsmitteln, die saure, unzureichend ver-
daute oder aufgeldste Endprodukte hinterlassen — zum
Beispiel Harnsédurekristalle vom Fleischverzehr und Oxal-
sdurekristalle vom Verzehr gekochten Spinats oder Rha-
barbers. Wenn man diese Kristalle wachsen 146t, konnen
sich Steine bilden.

Die Beseitigung dieser Steine durch Verbrennen, Ope-
rieren, Rontgenbestrahlung, Radium oder Medikamente
beseitigt nicht die Ursache. Im Gegenteil — es ist wahr-
scheinlich, daf} schlieBSlich sogar ein schlimmerer Zustand
eintritt. UbermiBiger Verzehr konzentrierter Stirkenah-
rung ist ebenfalls eine Mitursache. Eine Blasenentziin-
dung kann den normalen Urinflu$} storen, was zu Schiden
an den Blasenwinden fiihrt. Dieser Zustand wird Zystitis
genannt.

Blasensteine konne sich entweder innerhalb der Blase
bilden, oder sie konnen von den Nieren gekommen sein.
Lesen Sie unter »Nierensteine« nach. Blasenbeschwerden
bei Minnern haben oft auch mit Prostataproblemen zu
tun.

Blasenkatarrh (Zystitis): 30, 61, 40, 29, 51
Entziindung der Harnblase. Lesen Sie den Abschnitt
iiber Blasenbeschwerden.

Blinddarmentziindung: siche Appendizitis
Blindheit:
Siehe »Grauer Star«. Lesen Sie auch den Abschnitt

iiber Endiviensaft.
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Blutdruck, hoher: 61, 2, 30, 15

Folge von Unreinheiten in den Blutgefd3en. Wenn Un-
reinheiten in das Blut gelangen konnen, gibt es nur fol-
gende mogliche Ursachen dafiir: 1. durch subkutane In-
jektionen und Medikamente, entweder als Medizin oder
anderweitig eingenommen; 2. durch Ablagerungen von
anorganischen Molekiilen im Blut, die sich durch gekoch-
te und verarbeitete Nahrungsmittel anhdufen, vor allem
durch konzentrierte Stirke- und Zuckerprodukte; 3. durch
zuriickgebliebene Abfallstoffe in den Ausscheidungsorga-
nen und -kanilen.

Das hiufige Vorkommen von hohem Blutdruck in Fa-
milien ist nicht auf Vererbung zuriickzufiihren, wie man-
che Leute irrtiimlich annehmen, es sei denn, wir betrach-
ten den degenerierten Zustand des miitterlichen Blutes
(infolge des Verzehrs anorganischer Nahrungsmittel) als
vererbtes Geschenk an ihr Kind. Die einzige Erbanlage ist
die Art und die Qualitédt der Nahrung, der die Familie als
Ganzes gewohnheitsmaBig front. Wenn diese Nahrung ein
UbermaB an gekochten Nahrungsmitteln und konzentrier-
ten Kohlenhydraten enthilt, ist es nur natiirlich, daf die
meisten, wenn nicht alle Familienmitglieder Mangeler-
scheinungen aufweisen.

Blutdruck, niedriger: 61, 2, 30, 1, 29, 15

Hauptsichlich auf Wirkstoffmangel zuriickzufiihren.
Dieser entsteht, wenn man ausschlieBlich oder iiberwie-
gend gekochte und verarbeitete Nahrungsmittel i8t, und in
der Regel auch dann, wenn frische rohe Gemiiseséfte in
der Erndhrung fehlen, mit denen man die roten Blutkor-
perchen schnell und wirksam erneuern kann. Eine sehr
ernste Mitursache ist das Fehlen angemessener und aus-
reichender Ruhe. Jede Stunde Schlaf vor 22 Uhr ist mehr
wert als zwei Stunden Schlaf am Morgen.
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Es gibt allerdings drei Schlaftypen, wobei der Typ eins
am hiufigsten ist:

1. Schlifer mit Tiefschlaf vor Mitternacht

2. Schlifer mit Tiefschlaf mitten in der Nacht

3. Schlifer mit Tiefschlaf in den frithen Morgenstun-
den, diesem niitzt der Schlaf vor Mitternacht we-
nig, sie brauchen unbedingt den Schlaf gegen En-
de der Nacht bis in den Morgen.

Rauchen und alkoholische Getrinke sind Hauptursa-
chen fiir hohen und niedrigen Blutdruck.

Botulismus: siehe Nahrungsmittelvergiftung

Bronchitis: 61, 45, 11, 30, 1, 37, 60, 41

Entziindung der Bronchien infolge iiberméafigen
Schleims im Korper. Sie ist eines der Mittel der Natur, uns
vor iibermaBiger Ansammlung von Abfallstoffen im Kor-
per zu warnen.

Wenn wir die Warnung miBachten, wird die Natur viel-
leicht die Korpertemperatur bis zum Fieber anheben, um
diesen Miill zu verbrennen. Wenn wir diese Warnung wei-
terhin nicht beachten und unser Inneres nicht griindlich
reinigen, versorgt die Natur uns mit Bakterien als Aasfres-
ser, was zu weiteren Storungen wie Erkiltungen, Grippe
oder Lungenentziindung fiihren kann. Es ist fesselnd und
interessant zu beobachten, wie rasch sich die Opfer sol-
cher Zustiinde erholen, wenn sie Darmspiilungen und Ein-
laufe anwenden und sich entgiften. Lesen Sie den Ab-
schnitt iiber Entgiftung.

Bruch: 61, 1, 2, 15, 30

Vortreten eines inneren Organs — ganz oder teilweise —
aus seiner normalen Lage. Ursache ist die unzureichende
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Spannkraft des umliegenden Bindegewebes und der Mus-
keln

Brustfellentziindung (Pleuritis): 30, 61, 40

Entziindung des Brustfells als Foige unzureichender
Ausscheidung von Zersetzungsprodukten aus dem Kor-
per, gewohnlich begleitet von Fieber und Schmerzen beim
Atmen.

Chorea (Veitstanz) 61, 2, 30, 40

Entgiftung (siehe Erkiltungen) als erster Schritt fiihrt
zu ausgezeichneten Resultaten, wenn ihr eine totale Roh-
kosterndhrung aus frischem Gemiise, Salaten, Friichten
und Niissen folgt.

Diabetes: 61, 2, 57, 50, 40, 84, 85

Storung der Kohlenhydratverwertung durch Unterfunk-
tion der Bauchspeicheldriise. Ursache ist der iiberméfige
Verzehr von konzentrierten Stirke- und Zuckerprodukten.
Lesen Sie den Abschnitt iiber Sifte aus griinen Bohnen
und die dortigen Ausfiihrungen iiber Insulininjektionen.

Dickdarmentziindung (Kolitis): 61, 30, 1

Entziindung des Dickdarms infolge von Verstopfung
und seelischer oder organischer Nervositit, die natiirlich
den Verdauungsprozef unterbricht. Gewohnlich kann man
die Hauptursache auf das Fehilen lebendiger, organischer
Nahrung fiir die einwandfreie Darmtétigkeit zuriick-
fithren. Gekochte Nahrung setzt sich aus toten Molekiilen
zusammen, die keine der Zellen und Gewebe des Korpers
erneuern oder erndhren konnen. Man kann kalte Butter-
milch benutzen, um die entziindeten Darmgewebe zu be-
ruhigen, wihrend eine Umstellung auf richtig bereitete
Rohkost eingeleitet wird. Aber denken Sie daran, daBl
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Milch immer schleimbildend wirkt. Wenn man sie in Not-
fallen anwendet, mufl man sie umsichtig anwenden. Es
hat sich gezeigt, da3 gekochte Nahrungsmittel, statt bei
der Wiederherstellung des Normalzustandes im Dickdarm
zu helfen, die gegenteilige Wirkung haben. Fein geriebene
Karotten und andere, dhnlich zubereitete Gemiise und
Friichte — jeweils roh — sind von groBler Hilfe, wenn fri-
sche rohe Sifte ebenfalls reichlich getrunken werden. Mi-
neral6le sind anorganisch und vereiteln alle Versuche, den
Zustand zu bessern, wihrend Medikamente dem Organis-
mus schaden. Einldufe haben sich als niitzlich erwiesen.
Die Einwinde gegen Einldufe kommen gewohnlich von
denen, die sie am notigsten hitten, aber tiber das Thema
Erndhrungs- und Ausscheidungsphysiologie nicht ausrei-
chend informiert sind. Die Furcht, sie fithrten zur Gewoh-
nung, basiert auf fehlenden Informationen. Sauberkeit —
innerlich wie duBerlich — ist niemals schédlich.

Diphterie: 61, 2, 40, 30, 47

Krankheiten, die durch die Ansiedlung und Verbreitung
von Diphteriebakterien, meist im Rachen, hervorgerufen
wird, oftmals nach der Entfernung der Gaumenmandeln.
Nihrboden fiir die Bakterien sind die Anhédufung von kor-
pereigenen Abfallstoffen als Folge ihrer unzureichenden
Ausscheidung aus dem Korper und als Folge nicht assimi-
lierbarer denaturierter Nahrungsmittel — vor allem von
Stirkeprodukten —, die den Blutkreislauf behindern. Ein
sauberer Korper und reines Blut konnen keine Diphterie-
bakterien beherbergen.

Wenn man einen solchen Korper mit Diphteriegift — als
Antitoxin bezeichnet — verunreinigt und dieses Gift in ei-
nen Korper injiziert, den man verdichtigt, Diphteriebakte-
rien zu enthalten, ohne zuerst natiirliche Reinigungs- und
VerhiitungsmaBBnahmen in Form von richtiger organischer
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Nahrung anzuwenden, dann beruht dies auf einem Man-
gel an Versténdnis fiir die Aufgaben der Bakterien in der
Natur.

Driisen:

Jede Driise im Kérper hat eine eindeutige Beziehung zu
jeder anderen Driise, indem sie diese stimuliert, hemmt
oder in irgendeiner Weise einen beherrschenden Einfluf3
auf sie ausiibt. Lesen Sie bitte nochmals den Abschnitt
iiber endokrine Driisen. Machen Sie sich den Einfluf der
verschiedenen Driisen aufeinander klar. Es wire verriickt,
wenn sich jemand einer »Driisenoperation« unterzoge,
ohne sich bewuBt zu sein, welche Wirkung sie auf den
ibrigen Korper hitte. Es ist auBerdem wichtig zu wissen,
wie man die Driisen erndhrt, damit ein Gleichgewicht
zwischen ihnen hergestellt wird. Erfahren Sie, aus wel-
chen mineralischen und chemischen Elementen sich die
Driisen zusammensetzen und welche Safte am besten in
der Lage sind, die Driisen zu ernihren.

Durchfall: 1, 2

Gewohnlich eine natiirliche Reinigung des Dickdarms,
weil Sie es versdumt haben, diese rechtzeitig vorzuneh-
men.

Dysenterie: siche Ruhr
Dyspepsie: 61, 1, 2, 30, 15
Verdauungsstérung als Folge iibermifiger Sdure im

Verdauungstrakt.

Dysurie: 30, 1, 40, 59
Schmerzhafte, unvollstindige Harnentleerung.
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Ekzem: 61, 2, 30, 15

Entziindungszustand der Haut als Folge iiberméBiger
Sdure in den Lymphdriisen. Auerdem die Beseitigung
von Abfallstoffen durch die Hautporen statt durch die
Nieren und den Darm. Lesen Sie den Abschnitt iiber Fu-
runkel.

Elefantiasis: 61, 30, 32, 40

Entziindung und Hemmung der Lymphdriisen, ge-
wohnlich durch anorganische Abfallstoffe im Korper ver-
ursacht.

Emphysem: 87

(Das Wort bedeutet Aufblahung). Ein Zustand, der von
zuviel Luft oder Gas in den Geweben — gewdhnlich in den
Lungen — oder von Luft oder Gas in normalerweise luft-
leeren Geweben verursacht wird.

Enzephalitis: 61, 30, 40, 37

Gehirnentziindung als Folge eines gestdrten oder kran-
ken Nervensystems. 60 Gramm Petersiliensaft dreimal
taglich — morgens, mittags und abends — sowie wiederhol-
te Einldufe haben sich zusammen mit den angegebenen
Séften als niitzlich erwiesen.

Enurese: 30, 40, 29

Unfreiwillige Harnentleerung, hiufig verursacht von
anorganischen Oxalsdurekristallen in den Nieren oder in
der Blase. Lesen Sie den Abschnitt iiber Oxalséure.

Epilepsie: 61, 15, 2, 30, 40

Nervenkriampfe als Folge iiberméBiger Vergiftung und
eines hungernden Nervensystems. Manchmal wird sie von
Wiirmern im Dickdarm verurscht. Ein Beispiel dafiir war
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eine etwa 26jdhrige Frau. Nach der achtundzwanzigsten
taglichen Darmspiilung in Folge ging eine Wurmmasse so
groB wie eine Mannerfaust ab. Ein paar weitere Darmspii-
lungen machten reinen Tisch mit ihnen, und die epilep-
tischen Anfille kamen nie wieder. Dies mag ein Zufall
gewesen sein, aber viele weitere derartige Fille waren
zweifellos lehrreich.

Erkiiltungen: 61, 11, 30, 41, 60, 23 (in heilem Was-
ser)

Dasselbe wie ein Katarrh, aber in weniger bosartiger
oder hartnickiger Form. Darmspiilungen oder Einldufe
haben sich als besonders wirksam erwiesen, wenn man
den Korper von Erkiltungen befreien will, Wenn méglich,
sollte man eine dreitigige Entgiftungskur machen — sie
hat eine erstaunliche Wirkung. Was Erkéltungen angeht,
so ist die Vorbeugung ohne Zweifel die einfachste Sache
der Welt. Sobald wir uns dem miihsamen und lédstigen
Verfahren unterzogen haben, den Korper von Schleim und
Abfallstoffen zu sdubern, und uns auf die »schleimfreie«
Erndhrung aus rohem Gemiise, Salaten und Friichten um-
gestellt haben, erginzt durch frische Sifte, ist die Ursache
von Erkiltungen beseitigt. Impfstoffe, Medikamente und
subkutane Injektionen sind profitabel fiir diejenigen, die
sie verabreichen, und es ist sogar moglich, daf einige die-
ser Leute nicht wissen, dal} diese Mittel keinerlei Nutzen
haben.

Erschopfung: 1, 61, 30

Anzeichen dafiir, dal die Korperzellen mit der Nah-
rung nicht geniigend lebendige Molekiile erhalten, um
den stidndigen Strom frischer Energie zu liefern, der
benotigt wird. Erschopfung ist ein Vorldufer vieler Krank-
heiten. Thre kumulative Wirkung besteht in der Zerstérung
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von Gewebezellen und der darauffolgenden Anhidufung
von Abfall im Korper. Wird dieser nicht entfernt, dient er
Bakterien als Nahrung. Ruhe, Schlaf, Dickdarmreinigung
und Sifte haben sich als die besten Methoden erwiesen,
mit Erschopfung fertigzuwerden.

Fettleibigkeit: 61, 1, 30, 15, 34

UbermiBiges Fettgewebe, das verursacht wird duch un-
vertrdgliche Nahrungsmittelkombinationen und den Ver-
zehr groBler Mengen von Stirke- und Zuckerprodukten.
Manchmal auf eine Driisenstérung zuriickzufiihren. Stu-
dieren Sie den Abschnitt »Driisen«.

Ich gebe hier den folgenden interessanten Bericht iiber
Herrn Banting wieder:

»Nachdem er ein Jahr lang alle stirke- und fettreichen
Nahrungsmittel und alle alkoholischen Getrinke, ein-
schlieflich Bier, gemieden hatte, verlor Herr Banting 34
Pfund Gewicht und 30 Zentimeter an seiner Taille. Nach
sieben Jahren schrieb er: »Ich kann ehrlich versichern,
daf} ich nie so gut gelebt habe wie mit dem neuen Kost-
plan, den ich friiher fiir einen gefiihrlichen, ausgefallenen
Angriff auf die Gesundheit gehalten hditte. Es geht mir
sehr viel besser, korperlich und seelisch, und ich freue
mich, dafs ich den Schliissel fiir Gesundheit und Wohlbe-
finden in meinen Hiinden halte.«

Fettsucht: 61, 15, 30, 42
UberméBige Bildung von Fettzellen und -geweben um
ein Organ herum.

Fieber: 22, 23, 24

Die Bezeichnung, die iiberlicherweise einer Korper-
temperatur gegeben wird, die iiber der Norm liegt, wenn
die Natur versucht, Abfallstoffe zu verbrennen, die sich
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im Korper befinden. Wo es keine iiberméfligen Abfallstof-
fe gibt und die Korperzellen gut ernéhrt sind, besteht kein
Bedarf an Fieber. Es hat sich wiederholt gezeigt, dafl der
Fieberzustand durch Entgiftung (vgl. den Abschnitt iiber
Entgiftung) und die Anwendung von Einldufen innerhalb
erstaunlich kurzer Zeit gelindert wird.

Furunkel: 61, 30, 55

Eitrige Geschwiire, die von Unreinheiten im Blut ver-
ursacht werden. Diese fithren zu bakteriellen Infektionen
durch die Schweilldriisen oder die Haarfollikel. Die An-
wendung von Sulfonamiden und anderen Medikamenten
kann gefihrliche Folgen haben.

Ein Furunkel ist keine Hautinfektion, sondern einfach
Abfall, den der Korper nicht durch andere Ausschei-
dungskanile ausscheiden konnte, weil diese entweder mit
Abfall verstopft sind oder weil sie aufgrund mangelnder
Nahrung und Pflege degeneriert und untitig sind. Wenn es
dem Korper nicht gelingt, Abfallstoffe durch die Haupt-
ausscheidungsorgane zu entfernen, dann wird das groBte
Ausscheidungssystem des Korpers um Hilfe gebeten.
Dieses System besteht aus der Haut und ihren Poren.

FuBpilz: 61, 30, 1

Festessen fiir Hautpilze, besonders zwischen den Ze-
hen, wo die Kronung des Ganzen die Uberséiuerung ist,
die sich in unseren unteren Extremititen ansammelt,
wenn unsere Fiifle nicht atmen diirfen. Hautpilze sind
wunderbare Gastgeber; sie sammeln Giste, wo immer sie
konnen, solange die Sdure an den Fiilen im Innern fester
Lederschuhe bewahrt wird, welche die Auflosung der sau-
ren Gifte verhindern.

Der Schliissel zur Beseitigung der FuBpilze liegt in
moglichst griindlicher Beliiftung der Fiie. Sandalen wer-
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den wegen ihrer giinstigen Wirkung nicht nur auf die
Fiile, sondern auf den ganzen Korper, immer haufiger ge-
schitzt und benutzt. Regenwetter und hiufiger Schneefall
sind weniger schadlich, wenn man Sandalen trégt anstatt
Schuhe und Uberschuhe.

Gallenbeschwerden und Gallensteine: 30, 61, 40, 29,
23, (in einem Glas mit heilem Wasser)

Gekochte Fette und gebratene Nahrungsmittel sind die
hédufigsten Ursachen fiir eine gestorte Funktion der Gal-
lenblase (vgl. den Abschnitt iiber Gallenleiden). Gallen-
steine und Gallengries sind jedoch Anhédufungen von an-
organischem Kalzium und anderen anorganischen
Substanzen, die sich in der Gallenblase ansammeln, weil
der Korper sie nicht aufnehmen kann. Alle Stérke-, Brot-
und Getreideprodukte sind voll von anorganischem
Kalzium. Wenn man reichlich davon it, kann dies zu
Gallensteinen und Gallengries fithren.

Der Saft einer Zitrone in einem Glas heiflen Wassers,
drei oder vier Wochen lang mehrmals am Tag ungesii3t
getrunken, hilft, diese Steine aufzuldsen, wenn auch die
anderen genannten Siifte iiber denselben Zeitraum hinweg
tiglich getrunken werden. Die Natur hat nicht vorgesehen,
daB} die Gallenblase des Menschen durch eine Operation
entfernt wird.

Die Gallenblase ist fiir eine richtige Funktion der Leber
unerlidBlich. Unser Korper gehort jedoch uns selbst, und
wenn wir in Unkenntnis seiner Funktionen bereit und wil-
lens sind, ihn einem chirurgischen Eingriff zu unterzie-
hen, dann gibt es niemanden aufer uns selbst, den wir an-
klagen kénnen.
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Gallenleiden: 61, 30, 40

Folge unvollstindiger Fettverdauung und iiberméfiger
Girung im Korper, die ungeniigende Absonderung und
Zufuhr von Galle durch die Leber bewirken. Alkoholische
Getriinke, einschlieBlich Bier, verursachen Leberdegene-
ration und oft chronische Verdauungsstdrungen. Gebrate-
ne und fette Nahrungsmittel sind die héaufigsten Ursachen
von Gallenleiden.

Gastritis: 61, 15, 30

Leiden, das durch iibermiBige Gasbildung im Korper
entsteht, deren Ursache falsche Nahrungsmittelkombina-
tionen sind. Alle Mehl-, Getreide- und Zuckerprodukte
konnen Gastritis hervorrufen, und mit Alkohol kann es
noch schneller gehen. Scharfe Gewiirze aus Paprika, Senf,
Essig, Tabak usw. sind ebenfalls fiir dieses Leiden verant-
wortlich. Rohe Lebensmittel haben sich als niitzlich er-
wiesen.

Gehirntumor: 63, 61, 30, 40

Die Folge von Unreinheiten im Blut, die sich in den
Blutgefiflen des Gehirns verfestigen. Sie bewirken Druck
im Schidelinneren, was gewohnlich zu Sprech- und
Denkstorungen oder Bewegungsstorungen fiihrt, je nach
dem Sitz des Tumors. Chirurgische Eingriffe fiihren bei
etwa 50 % der Kranken zum Tode.

Geisteskrankheit: 61, 37, 30, 1, 15, 2, 40, 59

Storung des Nervensystems, die auf iibermifiige Men-
gen an Giften im Koérper und unzureichende organische
Nahrung zuriickzufiihren ist. Sogar noch hiufiger hat sich
seelischer Druck aufgrund von Furcht, Arger und #hnli-
chen Storungen als Mitursache herausgestelit.
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oder spiter nahezu unvermeidlich, wenn man sie auf diese
Weise entfernt, solange man sich um die Ursache selbst,
namlich die Abfallstoffe im Blut, nicht richtig kiimmert.

Harnvergiftung (Urdamie): 30, 61, 29, 40, 59
Vorhandensein von Harnstoff und anderen Harnexkre-
ten im Blut.

Heuschnupfen: 61, 11, 30, 40, 15, 50, 41

Abnorme Schleimabsonderung in den Augen, in der
Nase und in den Atemwegen infolge iiberméfBigen
Verzehrs von Milch-, Stirke- und Getreideprodukten. Un-
serer Erfahrung nach sollten Sie subkutane Injektionen
meiden. Lesen Sie den Abschnitt iiber Asthma, der glei-
chermaflen fiir Heuschnupfen gilt.

Herzbeschwerden: 61, 2, 30

Entstehen gewohnlich durch Unreinheiten, die die
BlutgefiBe verstopfen, welche daraufhin einen iibermaBi-
gen Druck auf das Herz ausiiben. SchlieBlich hat das Herz
nur die Grofe einer Faust, es wiegt nur etwa 280 Gramm,
aber es pumpt trotzdem jedesmal, wenn es sich zusam-
menzieht, etwa 170 Gramm Blut. Dies scheint nicht viel
zu sein; aber unter normalen Verhéltnissen sind es etwa
20.000 Liter alle 24 Stunden. Unter Stref3 kann diese
Menge jedoch auf bis zu 100.000 Liter in 24 Stunden an-
steigen. Wihrend einer normalen Lebenszeit von 70 Jah-
ren bei einer Tatigkeit, die im Sitzen ausgeiibt wird,
schldgt das Herz etwa drei Milliarden Mal, wobei man fiir
sogenannten Strefl und fiir alle Belastungen in diesem
Zeitraum 30 % hinzurechnen kann. Kein vom Menschen
gemachter Mechanismus konnte tagein, tagaus arbeiten,
ohne innerhalb einer sehr kurzen Zeit vollstindig ausein-
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anderzufallen, sofern man ihn nicht besser pflegen wiirde,
als wir unser Herz und den iibrigen Korper pflegen.

Das Blut befordert alles, was es im Korper aufnimmt,
durch das Herz. Daher verstopfen Stirkemolekiile im
Brot, im Mehl und in Getreideprodukten oft unser Kreis-
laufsystem, da sie nicht wasserloslich sind. In diesem Zu-
stand stellt das Blut fiir den Pumpmechanismus des Her-
zens eine enorme Belastung dar, und daraus entstehen
Beschwerden. Es ist bekannt, dal auch Gasdruck im Be-
reich der splenischen Kriimmung des querverlaufenden
Dickdarms eine Mitursache bei Herzbeschwerden ist.
Mein »Schaubild der Fufreflexzonentherapie« (zu bezie-
hen beim Waldthausen-Verlag), hat vielen bei solchen Be-
schwerden geholfen.

Hodgkinsche Krankheit: 61, 27, 29, 46

Schwellung der Lymphdriisen und der Mandeln in un-
mittelbarer Verbindung mit einer Milzstérung. Folge einer
mangelhaften, unausgewogenen Erndhrung. Er gibt kaum
noch Hoffnung, nachdem Rontgenstrahlung oder Radium
angewandt worden sind, da deren letztendliche Auswir-
kungen vom Menschen nicht zu beherrschen sind. Dies
gilt auch fiir radioaktive Substanzen. Entgiftung, eine
strenge, wohlausgewogene und richtig bereitete Rohkost
und frische Sifte fiihren unserer Erfahrung nach zu befrie-
digenden Resultaten, d. h. zu einer - teilweise lange anhal-
tenden - Besserung, allerdings nicht zur endgiiltigen Hei-
lung.

Husten: 11, 61, 30

Entsteht, wenn der Korper versucht, Schleim aus den
Atemwegen zu entfernen und loszuwerden. Hustenarznei-
en sind meist ein ausgezeichnetes Mittel, um auch kiinftig
husten zu miissen; sie gehoren in den AusguB3. Lesen Sie
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die Absitze iiber Erkiltungen. Gurgeln mit reinem oder
verdiinntem Zitronensaft lindert Husten.

Impotenz: 15, 1, 30, 27, 40, 31, 59
Storung der Zeugungstihigkeit beim Geschlechtsakt.

Ischias: 30, 61, 40, 28, 29, 59

Entziindung des Ischiasnervs oder des umliegenden
Muskels, gewohnlich durch iibermédBige Mengen an
Schlackenstoffen im Korper verursacht.

Juckreiz: 61, 30, 15, 1

Unangenehmer Zustand, der meistens von bestimmten
Bakterien verursacht wird, die den K6rper durch die Haut-
poren zu verlassen suchen.

Dies fiihrt zur Bildung von Pusteln und ist von intensi-
vem Juckreiz begleitet.

Karbunkel: Siehe Furunkel.

Katalepsie: 61, 2, 40, 30
Muskelstarre, die durch falsch erndhrte Nerven verur-
sacht wird.

Katarrh: 61, 11, 30, 41, 60

Grofie Mengen von Schleimhautsekreten als Folge der
Unfahigkeit des Korpers, Milch und konzentrierte Stirke-
nahrung aufzunehmen.

Kehlkopfentziindung: 61, 1, 30, 15
Entziindung des Kehlkopfs, die durch Zersetzungspro-
dukte im Korper hervorgerufen wird.
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Kinderlihmung: 61, 40, 32, 1, 2

Auch als Poliomyelitis bezeichnet. Keine so ernste und
hiufige Krankheit, wie der Rummel um sie uns glauben
machen mochte. Das Virus, das diese Krankheit verur-
sacht, kann in gesundem Gewebe nicht existieren. Sobald
es sich festgesetzt hat, ist der logische Schritt, es aus-
zuhungern, indem man alle Abfallstoffe aus dem Korper
entfernt.

Die Vorbeugung liegt in der richtigen Erndhrung, also
in lebendiger, organischer Nahrung, die nicht gekocht
oder verarbeitet wurde. Um den Koprer wieder in seinen
Normalzustand zu versetzen, hat sich dies als ebenso un-
erldBlich erwiesen. Die Anwendung von Medikamenten,
sei es durch Injektionen oder sonstwie, kann die Fort-
schritte verzogern, denn dabei konnen die Zellen und Ge-
webe ihre Gesundheit nicht wiedererlangen. Wahrschein-
lich konnen mehr Fille von Kinderldhmung auf den
Verzehr von Milch, Zucker, Stirkenahrung, Getreide und
mit Kohlensdure versetzten Limonaden zuriickgefiihrt
werden als auf jede andere Ursache.

Knochenmarkentziindung (Osteomyelitis): 1, 61, 48,
30, 43

Auflosung der Knochenstruktur, gewohnlich begleitet
von Fiterabsonderung. Knochen benétigen wie alle ande-
ren Korperteile lebendige Nahrung. Ohne sie hungern die
Zellen, die Abfallstoffe hdufen sich an, und die Struktur
16st sich auf.

Knochenschwund: 61, 48, 55, 46, 1

Abbau von Knochengewebe als Folge iiberméfligen
Verzehrs von Milch und konzentrierten Stirke- und
Zuckerprodukten.

179



Kolik: 61, 30

Schmerzen, die im Unterleib durch Gase entstehen, ge-
wohnlich infolge falscher Lebensmittelkombinationen
und im Korper verbliebener Abfallstoffe. Kinder, die mit
Rohkost und rohen Siften aufwachsen, haben selten eine

Kolik. Unserer Erfahrung nach bewirken Einldufe ziem-
lich rasch Abhilfe.

Kolitis siehe Dickdarmentziindung

Konjunktivitis: 61, 50, 1, 59
Entziindung der Augenbindehaut.

Kopfschmerzen: 61, 2, 30, 55, 15

Eines der iiber 200 Symptome, die anzeigen, dall der
Korper mit Abfallstoffen tiberladen ist. Eine Mahnung der
Natur, den Korper griindlich zu reinigen, dadurch das
Blutgleichgewicht wiederherzustellen und den iibermifBi-
gen Druck des Blutes im Kopfbereich zu 16sen.

Koronarthrombose: siche Thrombose.

Krampfadern: 61, 2, 30, 62, 15

Folge einer an konzentrierten Stirke- und Zuckerpro-
dukten reichen Ernéhrung, die zu Erschaffung der Venen-
winden fiihrt.

Krampfe: 61, 30

Bei Kriampfen im Darmbereich sind die Schmerzen auf
Gasbildung zuriickzufithren, das durch falsche Nahrungs-
mittelkombination entsteht.

Muskelkrampfe werden gewohnlich von Harnséure
verursacht, die sich iibermifig angesammelt hat.
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Krebs: 1, 61

Gruppen oder Nester von Epithelzellen, die aufgrund
fehlender organischer Nahrung halb verhungert sind. Sie
gedeihen beim Verzehr konzentrierter Stiarkeprodukte und
von Fleisch. Lesen Sie den Abschnitt iiber Karottensaft,
wo der Krebs in Grundziigen besprochen wird.

Als eine der Mitursachen bei der Krebsentwicklung hat
sich langandauernder Arger herausgestellt.

Kropf: 61, 59, 2 (mit 1/4 Teeloffel Algenpulver, Meer-
salat oder Rotalgen als Beigabe)

Vergrolerung der Schilddriise infolge eines Mangels an
organischem Jod in der Nahrung. Die Einnahme von che-
mischem Jod und chemisch hergestelltem Kaliumjodid
schadet dem Korper, da beide anorganisch sind und frither
oder spiter zu Ablagerungen fiihren konnen, die das Kor-
pergewebe schiadigen. Das beste organische Jod finden
Sie in Rotalgen und anderen Algen (vgl. den Abschnitt
iiber Meeresalgen).

Liahmung: 61, 40, 30, 6

Verlust der Fihigkeit, die willkiirlichen und unwillkiir-
lichen Muskeln zu kontrollieren oder zu koordinieren.
Hungernde Nervenzentren sind die Ursache.

Kinderlidhmung: Erkrankung der grauen Riickenmark-
substanz Die Ursachen sind ein gestorter Stoffwechsel,
ein UbermaB an denaturierten Stirke- und Zuckerproduk-
ten und Mangel an organischen Elementen in der Nah-
rung. Lesen Sie den Abschnitt iiber Kinderldhmung.

Leberbeschwerden: 30, 61, 1, 29, 40, 46

Folge des iibermaBigen Konsums von denaturierten
und konzentrierten Stirke- und Zuckerprodukten, Fetten
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und Fleischwaren. Bier, Wein und Likor sind ebenfalls
Hauptusachen bei Leberstorungen.

Leberzirrhose: 1, 61, 30

Unmittelbare Folge einer Leberiiberlastung durch den
Verzehr von zuviel Stirkeprodukten, vor allem Weimehl,
die zu einer Verhirtung des Lebergewebes fiihren.

Leukémie: 1, 26, 48, 53

Extrem schnelle Vermehrung der weilen Blutkorper-
chen, die zur Vernichtung roter Blutkorperchen fiihrt. Ur-
sache ist der Mangel an organischen Molekiilen in der
Nahrung — zuviel gekochte Kost, zuviele Stéirke- und
Zuckerprodukte, zuviel Fleisch und nicht geniigend fri-
sche Sifte, rohe Gemiise und rohe Friichte.

Leukorrho: siche Weifluf}

Lungenentziindung: 61, 30, 11, 41

Entziindung des Lungengewebes als Folge abnormer
Mengen von Schleim und anderen Zersetzungsprodukten
im Korper. Ursachen dafiir sind der Konsum von Milch
und der iibermiBige Verzehr von konzentrierten Stérke-
und Zuckerprodukten.

Magenverstimmung: 23 (in einem Glas heilen Was-
sers), 61, 1, 30, 15

Folge unzureichender Verdauung falsch zusammenge-
stellter Nahrungsmittel. Sie entsteht ferner, wenn man un-
ter Stref3 und der Belastung von Furcht oder Sorgen if3t.

Malaria: 61, 11, 1, 30, 41, 15

Krankhafte Folge unreinen Blutes und iibermiiger
Speicherung von Zersetzungsprodukten im Korper,
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wihrend man sich in einer Atmosphire schlechter oder
ungesunder Luft aufhilt, die tierische Parasiten und Bak-
terien in die Lage versetzt, im Korper zu gedeihen und
sich fortzupflanzen.

Wihrend man den Kérper gewohnlich mit Chinin, Ata-
brin oder anderen Medikamenten sittigt, wiirden wir ihn
sooft wie notwendig entgiften (vgl. den Abschnitt iiber
Entgiftung), um den Korper von diesen Medikamenten zu
befreien.

Maltafieber: 61, 30, 20, 22, 23

Eine von mehreren Methoden, die die Natur anwendet,
um Abfallstoffe im Korper zu verbrennen. In diesem Fall
sind die Bakterien, die bei der Zerlegung des Abfalls aktiv
sind, bildlich gesprochen, ein »Heizer«, der die Korper-
temperatur in Intervallen und manchmal kontinuierlich
anhebt. Kein Abfall — kein Fieber! Maltafieberbakterien
gedeihen auf pasteurisierter Milch.

Mandelentziindung: 61, 30, 2, 1

Entziindung des Rachens als Folge iiberméBiger Men-
gen an Korper- und Nahrungsabfall im Organismus. Wenn
sich ein AbszeB bildet, handelt es sich um Abfallstoffe,
die sich im Bereich der Mandeln sammeln (vgl. »Tonsilli-
tis«).

Dieser Zustand spricht gut auf eine Entgiftung an (sie-
he »Entgiftung«).

Masern: 61, 6,30, 1, 47

Toxische Schlackenstoffe, die durch die Haut aus dem
Korper dringen. Eine der Methoden der Natur, den Orga-
nismus griindlich zu reinigen, vor allem in der Kindheit.
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Mastoiditis: 61, 32, 2

Folge von Schleimanreicherungen im Gebiet des War-
zenfortsatzes des Schidels hinter dem Ohr, die eine Ent-
ziindung hervorrufen. Mastoiditis entsteht schon im Kin-
desalter durch Erndhrung mit viel Kuhmilch - besonders
mit der pasteurisierten — und viel Weibrot, Getreide, Ku-
chen und anderen Mehlprodukten. Die beste Methode, sie
zu verhiiten, ist unserer Erfahrung nach die Meidung die-
ser Nahrungsmittel. Lesen Sie dazu den Abschnitt »Erkl-
tungenx.

Melancholie: 61, 7, 2, 30, 15, 37

Vergiftungszustand im Koérper und im unterernéhrten
Nervensystem, der zu triibsinnigem Briiten fiihrt. Mangel
an Selbstvertrauen.

Meningitis: 61, 30, 2, 1

Anwesenheit der Meningokokkusbakterien im Organis-
mus als Folge einer Ansammlung von Abfallstoffen, auf
denen diese Bakterien gedeihen. Wenn der Korper gesund
ist, sterben die Bakterien aus Mangel an Nahrung ab oder
verlassen den Organismus, ohne ihn anzugreifen.

Menopause: 61, 32, 73, 30, 2

Strafe, die Frauen dafiir zahlen, daB sie ein halbes Le-
ben lang (40 bis 50 Jahre) schéadliche Nahrungsmittel ge-
gessen haben, die das Blut und jeden anderen Teil des
Korpers nicht erndhren konnen, so da keine rasche und
stindige Regeneration moglich ist.

Menstruation: 61, 59, 30, 68, 2
Ein Studium des »Schaubildes der endokrinen Drii-
sen«, das bereits angesprochen wurde, zeigt eine oder
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mehrere der Hauptursachen fiir Menstruationsstdrungen
auf (vgl. den Abschnitt iiber Driisen).

Migrine: 61, 2, 30, 15, 47, 37

Unreines Blut und unzureichend ernihrte Nervenzen-
tren fithren zu intensiven Schmerzen — gewhnlich nur an
einer Seite des Kopfes — und machen den Betreffenden
lustlos und deprimiert.

Multiple Sklerose: 61, 40, 59, 2, 1

Degenerativer Zustand des Nervensystems, der durch
hungernde Zellen der Nerven, des Gehirns und des
Riickenmarks verursacht wird. Diese Krankheit ist der
schliissige Beweis fiir die zerstdrerische Wirkung von
Stirke- und Getreideprodukten auf Menschen. Nach mei-
nen Beobachtungen iiber 50 Jahre hinweg ist niemals eine
dauerhafte Besserung erzielt worden, solange die Patien-
ten weiter Brot, Getreide und andere Stirkeprodukte es-
sen. Vielen Menschen wurde aber zu langsamer Genesung
verholfen, wenn sie diese Nahrungsmittel sowie Fleisch
mieden und stattdessen hauptsichlich rohe Friichte und
Gemiise alen, zwei bis drei Liter frische rohe Sifte tran-
ken und hiaufig Darmspiilungen bekamen. Die grofite Ge-
fahr bei dieser Krankheit liegt darin, da8 dieses Programm
nicht konsequent eingehalten wird und daf3 es dadurch zu
Sekundirinfektionen kommt.

Mundgeruch: 61

Wird verursacht von gérenden und faulenden Abfall-
stoffen aus der Nahrung, die im Koérper zuriickbehalten
wird. Zahnverfall und die sogenannte Gewebsinfektion
sind nur zufillige Begleitumstidnde und ebenfalls durch
diese Speicherung von Abfillen verursacht. Eine Entgif-
tung beseitigt diese Abfallstoffe.
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Nahrungsmittelvergiftung (Botulismus): 15, 66

Folge des todlichen Giftes, das die Botulismusbakterie
abgibt, wenn sie durch Hitze langsam abgetétet wird,
ganz dhnlich wie ein Stinktier eine wohlbekannte Fliissig-
keit ausstoft, wenn man es reizt. Es ist ein todliches Gift,
das sich oft in Dosennahrung befindet, wenn ungeniigen-
de Hitze die Bakterien nicht vollstindig zerstort hat. Es
kann auch in Wiirsten, Fleisch und Fisch vorhanden sein.
Wenn Sie erkranken, rufen Sie sofort den Arzt. Frische ro-
he Gemiisesifte sind Lebensmittel fiir lebendige Men-
schen.

Nebenhohlenbeschwerden: 61, 11, 30, 1

Gewdohnlich auf iibermiBige Verschleimung zuriickzu-
fiihren, die von iibertriebenem Milch- und héufig auch
Stirke- und Zuckerkonsum verursacht wird.

Nesselsucht (Urtikaria): 61, 2, 30, 15, 1

UbermiBig saurer Zustand im Korper, den dieser zu
normalisieren versucht, indem er die Haut als Ausschei-
dungsorgan benutzt (vgl. Allergie).

Nephritis: 30, 61, 40, 29, 59
Nierenentziindung, die gewohnlich von iiberméBiger
Séurebildung verursacht wird.

Nervositiit: 61, 37, 30, 40, 15
Gereiztheit bestimmter Nervenzentren aufgrund eines
Mangels an organischen, alkalischen Lebensmitteln.

Neuralgie: 61, 37, 30, 40
Starke Schmerzen im Bereich eines Nervs, der nicht
richtig erndhrt wurde.
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Neurasthenie: 61, 37, 2, 30, 40, 55

Funktionelle Erschopfung des Nervensystems infolge
unzureichender Versorgung mit organischer Nahrung. Die
Symptome werden durch dauernde nervliche Belastung,
Sorgen, Angst oder Uberarbeitung hervorgerufen.

Neuritis: 23, 30, 61, 40

Gewohnlich die Folge von Schlackenstoffen, die gegen
Muskeln und Nerven gedriickt werden und starke
Schmerzen hervorrufen. Der Verzehr von Fleisch ist eine
der Hauptursachen fiir dieses Leiden. Fleisch erzeugt der-
art grole Mengen Harnséure, dall die Muskeln mit ihr ge-
sattigt sind, bis sich schlieBlich Kristalle daraus bilden.

Nierenbeckenentziindung (Pyelitis): 30, 61, 1, 40, 29,
28,59

Entziindung im Becken- oder Nierenbereich, die ge-
wohnlich durch eine iiberméBige Harnsdureansammlung
im Organismus verursacht wird.

Nierenbeschwerden (iiberméfige Harnsdure usw.): 30,
61, 40, 29, 59

Folge ungeniigender Ausscheidung der Endprodukte,
die bei tibermiBigem Fleischverzehr entstehen. Bier,
Wein und Likér sind Hauptursachen fiir Nierenbeschwer-
den.

Nierenentziindung: siehe Nephritis

Nierensteine: 23, 30, 61, 40, 29, 28, 59 (in einem Glas
mit heiBem Wasser)

Anorganische Substanzen, hauptsédchlich Kalzium in
konzentrierter Stirkenahrung, die sich in den Nieren zu
festen Gebilden entwickeln.
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Nymphomanie: 61, 2, 30, 15, 29, 40

Abnormer Sexualtrieb bei Frauen infolge iibermifi-
gen Konsums von Gewiirzen, Alkohol oder Tabak oder
infolge falscher Nahrungsmittelkombination. Gelegent-
lich verursacht durch funktionelle Stérungen und korper-
liche Abnormitit der Organe; beides ist leicht zu korri-
gieren.

Orchitis: 30, 61, 40, 29, 37, 59

Entziindung der Hoden, die auf iiberméfige Speiche-
rung von Zersetzungsprodukten im Organismus und
manchmal auf Mif3brauch zuriickzufiihren ist.

Osteomyelitis: siche Knochenmarkentziindung

Parese: 61, 2, 40, 30, 6, 47

Funktionelle Unfihigkeit der Gehirnnerven zur Koor-
dination. Ursache ist Mangel an richtiger organischer
Nahrung.

Parodontitis: 61, 1, 2, 30

Entziindung des Zahnfleisches und Lockerung der
Zihne. Ursachen sind zuviele Abfallstoffe im ganzen
Korper und ein Mangel an lebendiger, organischer Nah-
rung.

Peritonitis: siche Bauchfellentziindung

Phlebitis: siche Venenentziindung

Pickel: siche Akne

Pleuritis: siche Brustfellentziindung
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Pocken: 61, 30, 1, 2, 37, 40, 53, 55

UbermiBige Mengen an eiternden Abfallstoffen
fithren dazu, daf3 sich Bakterien darin vermehren, die fiir
diese Krankheit verantwortlich sind. Nach dem ersten
Vermehrungsschub verlassen die Bakterien den Korper
durch die Hautporen. Wer gut informiert ist, weil3, dal
eine Impfung gegen diese Krankheit nicht nur keinerlei
Wert hat, sondern in Bezug auf ihre Folgewirkungen sehr
gefihrlich ist. Man hat gesagt, viel mehr Menschen seien
durch Injektionen des Eiterimpfstoffs aus kranken
Kiihen, der normalerweise beim Impfen verwendet wird,
verkriippelt oder auf andere Weise geschéadigt worden,
als es Todesfille durch die Krankheit gegeben habe. Ein
Korper, der innen wie auflen sauber ist und der richtig
ernihrt wird mit lebendiger Nahrung und mit einer reich-
lichen Menge verschiedener frischer roher Sifte, ist kein
Nihrboden fiir diese Bakterien und ist daher immun ge-
~ gen die Krankheit.

Polio: siehe Kinderlihmung.

Polypen: 61, 1

Entziindung oder Schwellung des Rachen-, Gaumen-
mandel- oder Rachenmandelgewebes. Ursachen sind
tiberméBiger Schleim im Korper und Abfallstoffe im un-
teren Darmabschnitt, die entstehen, wenn man Kuhmilch
trinkt und zuviel Stirke- und Zuckerprodukte if3t.

Prolaps: siehe Vorfall.
Prostatabeschwerden: 23, 30, 61, 1, 85

Entweder die Folge von Exzessen oder eines Mangels
an lebendiger Nahrung in den vergangenen Jahren.
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Psoriasis: siche Schuppenflechte.
Pyelitis: siche Nierenbeckenentziindung.

Rachitis: 61, 1, 48, 37, 6, 30, 46

Mangel an Vitamin D und moglicherweise auch an an-
organischem Kalzium und an anderen Elementen. Die
Folgen sind Stérungen im Kalzium-Phosphor-Stoff-
wechsel mit Knochenverformungen und Knochenerwei-
chung.

Rheuma: 23, 30, 61

Fleisch und Fleischprodukte aller Art kénnen nicht
verdaut werden, ohne daf} sich iibermédfige Mengen an
Harnsdure im Korper ansammeln. (Lesen Sie den Ab-
schnitt iiber Karotten-, Riiben- und Gurkensaft). Wenn
diese Harnsdure im Korper gespeichert wird, nehmen die
Muskeln sie auf, und frither oder spiter rekristallisiert
sie. Diese scharfen Harns@urekristalle sind oftmals Ursa-
che rheumatischer Schmerzen. Viele Rheumaerkrankun-
gen sind aber nicht auf Harnsdureansammlungen zuriick-
zufiihren sondern auf Ansammlungen anderer
Schlackenstoffe.

Riickenschmerzen: 61, 30, 1, 2

Hierfiir gibt es zahllose Ursachen. Am sichersten ist es,
einen guten Chiropraktiker zu konsultieren, der sich so-
wohl mit natiirlichen Methoden als auch mit mechani-
schem Einrenken der Wirbelsdule auskennt. Er sollte im-
stande sein zu beurteilen, ob die Schmerzen von einem
HexenschuB, durch Verstopfung oder von Fehlstellungen
in der Wirbelsiule oder im Schidelbereich verursacht
werden.
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Ruhr (Dysenterie): 6, 61, 30, 1

Durchfall als Folge einer Ansammlung von Schleim
und anderen Abfallstoffen. Darmspiilungen und manch-
mal eine Entgiftung (wie bereits beschrieben) sind sehr
hilfreich, wenn man zwei oder drei Liter frische Sifte am
Tag trinkt.

Sauerstoffaufnahme, niedrige: 61, 30, 37, 46, 55
Ungeniigende Sauerstoffassimilation aufgrund eines
Mangels an organischem Eisen im Organismus.

Scharlach: 30, 61, 68, 47, 66

Rebellion des Korpers gegen angehiufte Abfallstoffe
aus der Nahrung und aus dem Korper selbst, wenn man
zuviele gekochte und nicht geniigend rohe Lebensmittel
und Sifte zu sich nimmt.

Schlaflosigkeit: 61, 37, 22, 30
Unfihigkeit zu schlafen. Ursache ist eine nervliche An-
spannung oder iiberméfBige Sdure im Organismus.

Schleimbeutelentziindung: 86, 30, 61

Folge des Austrocknens der Gelenkschmiere. Etwas
Avocado, tiglich gegessen, hilft dabei, mit der Zeit den
Normalzustand wiederherzustellen.

Schnupfen: 61, 30, 40, 11
Entziindung der Nasenschleimhaut aufgrund iibermafi-
ger Schleimmengen in den Nasenhohlen.

Schuppenflechte (Psoriasis): 61, 30, 15, 1, 2

Meistens Bakterienkolonien, die sich von Zersetzungs-
produkten und korpereigenen Abfallstoffen erndhren und
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versuchen, den Korper durch die Haut zu verlassen, was
zu Reizzustédnden fiihrt.

Schwangerschaft: 1, 30, 61, 2, 48, 32, 53

Ohne Ausnahme der wichtigste Zeitraum im Leben ei-
nes ungeborenen Kindes. Schlechte Gewohnheiten, Rau-
chen, Konsum von alkoholischen Getrinken und von Li-
monaden sowie von Kuhmilch (besonders wenn sie
pasteurisiert ist) und der Verzehr iiberméBiger Mengen
konzentrierter Stirke-, Getreide- und Zuckerprodukte —
all diese Fehler der schwangeren Frau konnen zu Degene-
ration oder Mineralstoffmangel beim Kind fiihren. Rohe
Gemiise, Salate und Friichte, téglich ergidnzt durch eine
reichliche Menge frischer roher Sifte, fiithren als regel-
méBige, tigliche Nahrung zu strahlenden, gesunden Kin-
dern und Miittern. Versuchen Sie es! Lesen Sie den
ganzen Abschnitt iiber Karottensaft.

Schwindel: 30, 61, 2, 1

Entsteht, wenn der Korper als Folge einer Ansammlung
von Abfallstoffen aus dem Gleichgewicht gerit. Lesen Sie
den Abschnitt iiber Entgiftung, er hat vielen geholfen, ihre
Schwindelanfille zu iiberwinden.

Sklerose: 61, 62, 32, 30

Verhirtung eines Korpergewebes. (Vgl. auch Multiple
Sklerose).

Skorbut: 61, 15, 2, 30, 29

Folge unausgewogener Erndhrung mit einem Mangel
an organischen Wirkstoffen.
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Skrofulose: 61, 2, 15, 40, 30
Eiterbildung in den Driisen. Ursache sind anorgani-
sche Substanzen in der Nahrung.

Sodbrennen: 30, 61, 29, 40, 59

Intensives brennendes Gefiihl, das auf iiberméBige
Mengen Magensiure (Salzsdure) oder anderen Zerset-
zungsprodukten zuriickzufiihren ist. Ursache ist die
Girung und Fiulnis falsch zusammengestellter Nahrung.

Sterilitiit: 61, 30, 1, 2, 29, 40, 48

Zustand, der gelegentlich auf funktionelle Stérungen
im Korper zuriickzufiihren ist. Im allgemeinen wird er
verursacht durch einen Mangel an lebendigen Molekiilen
in der Nahrung wihrend der vergangenen Jahre und die
darauffolgende Ansammlung von Abfall im Organismus.

Syphilis: 61, 30, 66, 62, 51, 46

Bezeichung, die man der Anwesenheit der Spirochi-
tenbakterien im Koérper gibt, wenn diese im Organismus
die richtige Art von Abfallstoffen findet, auf denen sie
gedeihen und sich vermehren konnen. Diese Abfallstoffe
sind gewOhnlich auf Nahrungsmittel wie Stidrke- und
Fleischprodukte sowie pasteurisierte Milch zuriickzu-
fuhren.

Taubheit: 61, 11, 40, 41

Haufig auf Schleim in den Gehorgédngen zuriickzu-
fiihren. Manchmal verursacht durch Druck des Schidels
auf Nerven und Blutgefifle, die mit den Geh6rorganen in
Beziehung stehen. Schidelchiropraktik (Kraniopathie)
behebt manchmal diesen Zustand.
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Thrombesen: 62, 2, 61, 30

Folge eines Blutgerinnsels, das ein Blutgefal3 verstopft,
weil sich im Blut GefidBe »verstopfende« Schlacken befin-
den, die von ilibermiBiger Stirkeerndhrung herstammen
(aus Brot, Getreide und anderen Stirkeprodukten).

Tonsillitis (Mandelentziindung): 61, 30, 1, 2

Folge einer Uberlastung der Mandeln, die zu einer Ent-
ziindung fiihrt. Die Mandeln sind die erste Verteidigungs-
linie, und ihre Aufgabe ist es, das Eindringen einer zu
groBBen Bakterienarmee in den Kérper zu verhindern,
wenn die Abfallstoffe im Korper sich zu rasch ansam-
meln. Die Entfernung der Mandeln gleicht der Kastration;
sie beeinfluBt auch die Personlichkeit, indem sie das Kind
oder den Erwachsenen oft in einen eunuchenihnlichen
Menschen und Frauen in schluderige und unterkiihlte
Charaktere umwandelt. Eine rasche Degeneration der
Korperstruktur ist hdufig beobachtet worden. (Die Berich-
te stammen von Drs. I. und G. Calderoli aus Bergamo,
Italien: »Il sottosesso nei popolo senza tonsille«, nachdem
sie mehr als 30.000 Fallbeispiele aus ihrer Arbeit an den
Universititen von Berlin und Wien gesammelt hatten. Ich
habe selbst mit Dr. Calderoni gesprochen und kann mich
fiir die Genauigkeit seiner Berichte verbiirgen. Ihre Mit-
arbeiter waren unter anderem Drs. Passow, Killian, Halle,
Jansen, Albrecht, Gutzman, Hofer, Piehler, Marschik.)

Toxémie: 61, 30, 37, 15, 40

Vergiftung entweder infolge einer iiberméBigen An-
sammlung von korpereigenen Abfillen oder von Endpro-
dukten des Stoffwechsels oder der Verdauung, woraus ei-
ne Ubersiuerung entsteht (siehe auch Dr. John H. Tilden
»Mit Toxdmie fangen alle Krankheiten an«).
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Tripper: siehe Gonorrho

Tuberkulose: 61, 45,1, 30,2, 11, 37, 40, 41

Folge iibermaBiger Schleimbildung im Korper, die zur
Vermehrung der Tuberkulosebakterien fiihrt. Diese Bakte-
rien schaden den Geweben in ihrer Umgebung.
Kuhmilch — sowohl die rohe als auch die pasteurisierte —
ist unter allen Nahrungsmitteln, die der Mensch iBt, wahr-
scheinlich das am meisten schleimbildende Nahrungsmit-
tel. Dieser Schleim ist fiir derartige Bakterien ein natiirli-
cher Ndhrboden. Wahrscheinlich ist Tuberkulose héaufiger
auf pasteurisierte Milch zuriickzufiihren als auf andere
Ursachen.

Tumore: 62, 61, 30, 40

im Gehirn

in den Knochen

in der Leber

in der Gebdrmutter

Gewiichse, die durch Mangel an organischen Elemen-
ten und libertriebenen Verzehr konzentrierter, anorgani-
scher Nahrungsmittel — meist Mehlprodukte — verursacht
werden. Mitursachen sind destruktive, negative Gemiits-
zustinde wie lebenslanger Arger, Frustrationen usw.

Typhoid: 61, 30,28, 1,37, 6

Eine Krankheit, die auf den Mangel an bestimmten or-
ganischen Elementen im Korper zuriickzufiihren ist, so
dal} Bakterien sich vermehren und mesenteriales Fieber
verursachen konnen.

ﬁbersﬁuerung: 61, 30

Vergiftungszustand des Korpers; gewohnlich die Folge
im Dickdarm verbliebener Abfall- und Zersetzungspro-
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dukte; natiirliche Folge einer herkommlichen Ernéhrung,
die hauptsichlich aus konzentrierten Stirkeprodukten,
Zucker und Fleisch besteht. Es ist unklug und kurzsichtig,
Natron oder Antisiduretabletten anzuwenden, um diesen
Zustand zu beheben, da sich diese anorganischen Substan-
zen im Laufe der Zeit in der Gehirnregion anreichern und
Schédden verursachen kénnen.

Dann konnen sie sich als silbergrauer Halbmond im
oberen Teil der Iris zeigen. Wenn Sie Ubersiuerung behe-
ben wollen, lesen Sie den Abschnitt iiber Spinatsaft auf
Seite 101. Ubersduerung kann auch durch seelische
Storungen wie Groll, Sorgen, Arger, Furcht, Eifersucht,
Frustration usw. hervorgerufen werden. Um diesem Zu-
stand abzuhelfen, ist es zuerst und zunichst erforderlich,
ein ruhiges Seelenleben zu entwickeln und zu lernen, wie
man sich entspannt!

Urémie: siche Harnvergiftung
Urtikaria: siehe Nesselsucht
Veitstanz: siche Chorea

Venenentziindung (Phlebitis): 61, 30, 40, 15

Entziindung der Venen infolge iiberméBiger Mengen an
Stirke, Kalzium und Zersetzungsprodukten im Organis-
mus.

Verstopfung: 61, 15, 30, 1

Ein mit Giften gefiillter Dickdarm als Folge fehlender
Nerven- und Muskelkoordination im Dickdarm. Ursache
ist der iiberm#Bige Verzehr denaturierter Nahrungsmittel,
der zu einer trigen Darmfunktion fiihrt.
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Vorfall (Prolaps): 61, 2, 30, 40, 15

Vorfall eines Organs aus seiner normalen Lage infolge
eines Tonusverlustes im Nerven- und Muskelsystem auf-
grund falscher Erndhrung.

Wassersucht: 61, 30, 11, 29, 40, 59
UbermiBige Wasseranreicherung im Korper infolge
unzureichender Ausscheidung durch die Nieren.

WeiBfluB: (Leukorrhd): 61, 11, 30, 2, 40, 41, 60, 59
UbermiiBige Schleimbildung oder -ansammlung in den
weiblichen Geschlechtsorganen.

Windpocken: 61, 30, 1, 2

Das Windpockenvirus gedeiht in Schleim, vor allem in
jenem, der aus den Abfallstoffen der Verdauung von
Milch und konzentrierten Stirke- und Zuckerprodukten
entsteht. Wenn dieser Nihrboden fehlt, kann das Virus
nicht existieren. Wenn ein Kind mit Kuhmilch, Getreide,
Brot und Pudding aufgezogen wird, kann man nur erwar-
ten, daB} sich dieses winzige Virus vermehrt. Eine
Erndhrung mit Stérke, Getreide und Milch ist gut fiir die
Vermehrung von Bakterien. Salben treiben die Gifte in die
Haut und dadurch in den Korper zuriick, damit sie frither
oder spiter unter einer anderen Bezeichnung wiederer-
scheinen. Die Irisdiagnose hat mehr dafiir getan, dies zu
beweisen, als alle Labormethoden, die wir haben ent-
decken konnen. Die gleiche Behandlung, die so erfolg-
reich bei Erkiltungen (siehe dort) angewandt wird, ist
auch bei Windpocken wirksam.

Wundrose: 61, 2, 30, 40

Ekzem, aber von Fieber begleitet. Die Ursache bei bei-
den ist die gleiche.
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Zahnverfall: 61, 48, 55, 46, 1

Abbau infolge des Fehlens organischer, lebendiger Mo-
lekiile in der Nahrung. Uberm'zifiiger Verzehr von Milch,
Stirkenahrung und Zucker sind Hauptursachen des Zahn-
verfalls.

Zystitis: siche Blasenkatarrh
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