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Einführung: Zusammenhang 
zwischen Ernährung, 
Lebensmitteln und der 
Gesundheit: Eine kleine, 
persönliche Geschichte 
Meine Mutter geht seit über 50 Jahren nicht zum 
Arzt, weil sie kaum krank ist; mein Bruder und 
meine Schwester, die beide in Deutschland studiert 
haben und heute wieder in Kamerun leben, haben 
seit Jahrzehnten nicht an die Tür eines Mediziners 
geklopft und auch ihre Kinder waren noch nie beim 
Arzt – sie sind nicht gegen Medizin oder Ärzte, aber 
alle erfreuen sich einer so robusten Gesundheit, dass 
sie kaum krank sind. Durch ihre Ernährung 
bekämpfen und verhindern sie Krankheiten ganz 
automatisch.  

Schon in meiner Kindheit vor über 40 Jahren in 
Afrika habe ich gelernt, dass eine gute Ernährung 
und die richtige Auswahl an Lebensmitteln die halbe 
Gesundheit sind. Meine Eltern sagten uns immer 
„gut gegessen und Gott lässt dich gesund“. In 
diesem Satz steckt viel Wahrheit. 

Ich wuchs zwar in einer sogenannten „modernen“ 
Familie auf, aber unsere Ernährung blieb 
afrikanisch. Es fiel uns damals schon auf, dass 
befreundete Familien, auf ähnlichem sozialen 
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Niveau, häufig über Gesundheitsbeschwerden 
klagten, wir staunten, wie häufig Eltern und Kinder 
krank wurden und zum Arzt mussten. Ein Nachbar 
fragte uns, warum wir so selten krank seien, seine 
Kinder müssten ständig Medikamente nehmen, drei 
der fünf Kinder hätten schon früh eine Brille 
gebraucht, die zwei ältesten hätten andauernd 
Bronchitis und alle waren übergewichtig. Mein 
Vater vermutete, dass die Beschwerden mit dem 
westlichen Ernährungsstil zusammenhingen, den die 
Familie übernommen hatte. Es wurde allgemein als 
Zeichen des sozialen Erfolges gesehen, wenn man 
versuchte, wie Europäer zu leben und sich von der 
gesunden afrikanischen Ernährung distanzierte. Ich 
erinnere mich, dass sich viele Menschen über uns 
lustig machten und meine Eltern kritisierten, weil es 
unserem sozialen Stand nicht angemessen sei, 
immer so afrikanisch zu essen – man solle doch 
zeigen, dass man „angekommen“ sei!  

Also gab es in der besagten Familie nicht mehr das 
warme afrikanische Frühstück, sondern Weißbrot 
mit Käse, super gezuckerte Dosenmilch von Nestlé, 
Kakaopulver, in dem fast kein echter Kakao ist, 
Dosenfisch, usw. Mittags und abends gab es nur 
noch Reis, mit Weißmehl panierte Gerichte, 
Fertiggerichte aus der Dose, Pommes mit 
Mayonnaise und Ketchup, diverse Joghurts und 
Puddings als Nachtisch, Wasser als Getränk war 
verschwunden und wurde ersetzt durch Cola und 
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Fanta – alles erworben in den Supermärkten der 
„Weißen“.  

Ja, so sah die Ernährung der erfolgreichen 
Menschen in Kamerun aus. Man meinte, damit sei 
man „zivilisiert“, so wie die Europäer. Mein Vater 
riet dem Nachbarn, für mindestens 3 Monate auf all 
diese Lebensmittel zu verzichten und auf die 
ursprünglich, afrikanische Ernährung 
zurückzukommen, mit viel frischem Gemüse und 
Obst, mit Gewürzen, Ingwer, kaum Weißmehl und 
noch weniger Zucker und dem totalem Verzicht auf 
Dosenmilch. Dann sollte er schauen, wie sich die 
Dinge entwickeln. Und tatsächlich waren nach 
einigen Wochen viele der Beschwerden der Familie 
von alleine verschwunden und die Kinder brauchten 
kaum noch Medikamente. Die 
Ernährungsumstellung – weg von der industriell 
gefertigten Nahrung – hatte die Familie wieder 
gesund gemacht.  

Während meiner Recherchen für mein Anti-Aging 
Buch las ich viel über Menschen, die lange und 
gesund lebten oder noch leben. Ich redete mit 
Menschen, die ohne medizinische Hilfe im Alter 
noch fit waren. Und mir fiel ein gemeinsamer 
Nenner auf: alle ernährten sich sehr gesund, vor 
allem mit sehr wenig sogenannter 
„Industrienahrung“. Sie tranken kaum Cola oder 
Limo, sie aßen wenig Weißmehl und Milchprodukte 
aus konventioneller Tierhaltung, Fast Food war bei 
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ihnen so gut wie verboten und Kaffee tranken sie 
kaum. Sie ernährten sich so, wie ich es aus meiner 
Kindheit kannte, und was man „unzivilisiert und 
primitiv“ nannte.  

Die normalen Essgewohnheiten meiner Heimat 
Kamerun sind genaugenommen bereits ein 
Diätprogramm und medizinische Kur in einem. Das 
Essen ist vielseitig, vitamin- und mineralstoffreich, 
basisch, enthält viel frisches, pestizidfreies Gemüse 
und Obst, es wird gut und scharf gewürzt, mit Chili, 
Ingwer und Kräutern, es gibt viel Fisch und 
gesundes Rindfleisch (die Rinder in Kamerun 
fressen nur Gras) und das Essen wird mit viel 
gesundem Pflanzenöl zubereitet – bevorzugt Palm-, 
Erdnuss- oder Kokosöl. Bei einer solchen Ernährung 
werden die Lebensmittel zu Naturheilmitteln für 
Körper und Seele und man ist ganzheitlich gesund. 
Viele Krankheiten, unter denen Menschen in den 
westlichen Ländern leiden, sind in weiten Teilen 
Afrikas unbekannt, da schon sehr früh darauf 
geachtet wird, dass man gesundes Essen zu sich 
nimmt, um Krankheiten vorzubeugen. 
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Grundvoraussetzung für eine 
Ernährungsart die heilt 
Die Grundvoraussetzung damit Lebensmittel heilen 
und helfen ist, bestimmte Sachen zu wissen und 
dieses Wissen anzuwenden. Es ist wichtig, eine 
Grundeinstellung zu gesunden Lebensmitteln zu 
haben. Dabei spielen basische Lebensmittel, 
gesunde Öle sowie vitamin- und mineralstoffreiche 
Lebensmittel die zentrale Rolle.  

Ich bereichere die Leser, indem ich viele exotische 
Lebensmittel mit aufliste, die es hier zu kaufen gibt, 
die aber viele noch nicht kennen, und die 
wundersame Heilkräfte haben. 

 

Gesunde Darmflora: Erste Voraussetzung 
für ein gesundes Abnehmen und 
erfolgreiche Krankheitsvorbeugung 

Jegliche Regeneration, Entgiftung und Heilung 
beginnt im Darm, das bedeutet, über die Ernährung. 
Genauso wie das Abnehmen. Diese Erkenntnis hat 
eine zentrale Bedeutung in der afrikanischen 
Medizin. 

 

Um gesund abzunehmen und Fett zu verbrennen, ist 
eine gesunde Flora und Darmschleimhaut 
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erforderlich. Ist der Darm nicht in Ordnung ist kaum 
Heilung durch Lebensmittel und nachhaltiges 
Gewichtverlieren möglich, denn im Darm findet die 
Aufspaltung, Verarbeitung und Aufnahme von 
Nährstoffen statt und von dort werden sie dann im 
ganzen Körper verteilt. 

 

Mit Kräutern kann man am besten seinen Darm 
reinigen und gesund bekommen. In meiner 
Herkunftsheimat gibt es eine Sauce mit über 20 
Gewürzen, die man so trinken kann oder mit 
Maisbrei zusammen isst. Diese Sauce (Nkui) wäscht 
regelrecht den Bauch und beseitigt 
Darmschleimhautentzündungen. 

Kräuter bekämpfen Krankheitserreger im Darm, 
Darminfektionen, Darmkrämpfe, Durchfall, stärken 
die Immunabwehr des Darms und regenerieren ihn, 
regen die Säurebildung an. Es handelt sich zum 
Beispiel um Oregano, Basilikum, Enzian, Anis, 
Sellerie, Dill, Kapuzinerkresse. 

Mit Probiotika kann man dieses Ergebnis auch 
erfolgreich erreichen. Probiotische 
Milchsäurebakterien sind beispielsweise in 
Sauerkraut enthalten. 
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Weitere Lebensmittel, die die Darmflora reinigen 
und sie regenerieren lassen sind:  

• Ingwer, 

• Zwiebel 

• Knoblauch 

Würde man bei der Essenzubereitung öfter diese 
drei Lebensmittel benutzen, am besten zusammen, 
bräuchte man kaum noch etwas Besonderes zu tun. 
Es würde ausreichen. Außerdem: 

• Okra 

• Bitter Blatt (Bitterleaf) und alle bitteren 
Gemüse, wie Chicoree, Artischocken und 
Schwarzwurzeln 

• Sehr wirksam: Tee aus Guaven und 
Mangoblätter und -rinde, wenn man will 

• Bestimmte Obstsorten wie Apfel (Braeburn), 
Heidelbeeren, Brombeeren, Grüne Mango, Banane – 
sie haben eine desinfizierende Wirkung. 

• Vitamin C über Sanddornsaft 

• natürliche „Antibiotika“, wie 
kaltgeschleuderter Bienenhonig, lindern 
Entzündungen im Darm 

• Pflanzliche Öle sind sehr wichtig bei der 
Wiederherstellung einer gesunden Darmflora 

• Tees wie Pfefferminze, Kamille, Ingwer 
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In meinem Buch „Gesund und geheilt mit der 
Lebensmittelapotheke“ kann man noch mehr 
darüber erfahren. 

Mit Fasten kann man seine Darmflora ebenfalls 
bereinigen. Regelmäßige Fastentherapien wirken 
nach meiner eigenen Erfahrung meist besser als 
Medikamente. 
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Welche Lebensmittel machen 
uns gesund und wirken wie 
Tabletten?  
Vitaminreiche Lebensmittel: Tabelle 
wichtiger Vitamine mit ihren Funktionen 
und eine Liste mit Lebensmitteln, in 
denen sie zu finden sind 

Ich habe nicht alle Lebensmittel hier aufgenommen, 
damit die Liste noch übersichtlich bleibt. Viele der 
Lebensmittel kann man einfach auf dem hiesigen 
Markt finden. 

Es gibt exotische Lebensmittel, wie Moringa oder 
Okra, die sehr viele verschiedene Vitamine 
enthalten. Über diese Tropenfrüchte und 
Lebensmittel werde ich ein separates Buch 
schreiben. 

Vitamine werden in zwei Gruppen unterteilt: 

1 Fettlösliche Vitamine : A, D, E, K 

2 Wasserlösliche Vitamine: B-Gruppe und C 

(*** Mit Hilfe von Jumk.de) 
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Name Hauptvor-
kommen 

Wirksam-
keit 

Mangel 

Vitamin 
A  
(Retinol) 

Lebertran, 
Leber, Niere, 
Milchprodukte, 
Butter, Eigelb, 
als Provitamin 
A in Karotten 

Normales 
Wachstum, 
Funktion und 
Schutz von 
Haut, Augen 
und Schleim-
haut 

Wachstums-
stillstand, 
Nachtblind-
heit 

Pro 
Vitamin 
A 
Beta 
Carotin  

In gelb-
orangem und 
grünem Obst: 
Möhren, 
Aprikose, 
Spinat, 
Melone, Kürbis 
Petersilie, 
Grünkohl, 
Süßkartoffel  

Vorstufe von 
Vit. A 
Antioxidan-
tien machen 
freie Radikale 
unschädlich, 
unterstützen 
das Immun-
system. 

Beschleunig-
ter Alterungs-
prozess 

Folsäure Leber, Eidotter, 
Aprikosen, 
Bohnen, grüne 
Blattgemüse, 
Möhren, 
Avocados, 
Melone, 
Apfelsinen, 
Vollkorn-
produkte
  

Unverzichtbar 
für Wachstum 
und Zell-
teilung, 
insbesondere 
für die 
Bildung der 
roten 
Blutkörperchen. 
Besonders 
wichtig für 
Frauen im 
fruchtbaren 
Alter. Fördert 
die Entwick-
lung des 
Nervensystems 
beim 
ungebo-
renen Kind 

Erhöhtes 
Krebsrisiko, 
Müdigkeit, 
Verdauungs-
probleme, 
Nervosität, 
schlechtes 
Gedächtnis, 
Schlaflosigkeit
Verwirrung, 
Fehlgeburten, 
Atemnot 
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Vitamin 
B1 
(Thiamin) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Weizenkeime, 
Vollkorngetreide, 
Erbsen, Herz, 
Schweinefleisch, 
Hefe, Hafer-
flocken, Leber, 
Naturreis, 

Wichtig für 
das 
Nervensystem,
Leistungs-
schwäche, 
Schwanger-
schaft, 
Mücken-
schutz 
(hochdosiert), 
Gewinnung 
von Energie 
im Körper, 
beeinflusst 
den Kohlen-
hydratstoff-
wechsel, 
wichtig für 
die 
Schilddrüsen-
funktion 

schwere 
Muskel- und 
Nervenstö-
rungen, 
Müdigkeit, 
Verdauungs-
störungen, 
Wassersucht, 
Herzschwäche
Krämpfe, 
Lähmungen, 
Kribbeln in 
Armen und 
Beinen 

Vitamin 
B2 
(Riboflavin) 

Milchprodukte, 
Fleisch, Voll-
korngetreide, 
Käse, Eier, 
Leber, Seefisch, 
grünes Blatt-
gemüse, 
Molkepulver 

Wichtig für 
Körperwachs-
tum, Verwer-
tung von 
Fetten, Eiweiß 
und Kohlen-
hydraten, gut 
für Haut, 
Augen und 
Nägel, 
wichtiger 
Energiebringer, 
Sauerstoff-
transport 

(selten) 
Hautentzünd-
ungen, spröde 
Fingernägel, 
Blutarmut, 
Hornhauttrü-
bung 
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