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2 Einfihrung

Alle natiirlichen Lebensmittel sind auch Heilmittel bzw. haben
eine Heilkraft fiir unseren Korper und unseren Geist. Viele
Gemiisepflanzen und Gewlirze sind auch Arzneipflanzen und
Heilpflanzen. Das bedeutet auch, dass mit der Industrialisierung
der Nahrungsmittel wichtige, gesundheitsfordernde, natiirliche
Mittel verloren gehen. Die Lebensmittel dienten und dienen in
Afrika zum Beispiel nicht nur dazu, die Menschen zu erndhren
und satt zu bekommen, sondern auch dazu, sie zu heilen. Auch in
den westlichen Kulturen gibt es sehr viele Lebensmittel, die auch
als Medizin gelten. Aber wegen der starken Macht der
Pharmaindustrie werden diese in die Vergessenheit geschickt.
Aber sie sind nicht verschwunden. Sie sind immer noch da und
helfen vielen, die das wissen.

Dieses Buch ist zwar afrikanisch inspiriert, aber ich versuche hier
in einem einzigen Buch und in einer einfachen (nicht
medizinischen) Sprache Lebensmittel, die gegen bestimmte
Schmerzen und Krankheiten helfen, zusammenzutragen, egal aus
welcher Ecke der Welt sie stammen.

Viele Erkenntnisse stammen aus meiner Lehre in Afrika, aus
meinen Selbsterkenntnissen, Tests, Erfahrungen und
Experimenten, aus Recherchen in vielen Fachbiichern, in
Veroffentlichungen und Studien. Viele davon sind nicht
wissenschaftlich belegt, dennoch aber sehr wirksam. Wir wissen
heute in 2015, dass die Wissenschaft vieles nicht erkennt und
kennt, und manchmal stiitzt sie sich auf nicht-wissenschaftliche
Erkenntnisse, um sich zu Forschungen inspirieren zu lassen. Die
Welt-Gesundheitsorganisation (WHO) schétzt, dass mindestens
25% der modernen Medikamente von Naturheilmitteln
abstammen.
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Viele Erkenntnisse sind auch bereits vorhandene Informationen,
die ich zum Teil mit Quelleangaben hier weitergebe.

Vieles ist auch in der modernen Wissenschaft und Medizin
belegt, aber dieses Buch ist kein wissenschaftliches Buch.

Die moderne Medizin (Schulmedizin) ist meiner Meinung nach
oft ein paar Schritte hinter den Moglichkeiten der Natur zurtick.
Sie kommt immer ein bisschen spéter und oft bestétigt sie, was
die Natur schon ldngst kannte. Ich erinnere mich noch an die
Sache mit dem Ingwer vor einigen Jahren (damals noch nicht
sehr bekannt in Europa): wie viele Arzte schwangeren Frauen
von dieser Wurzel abrieten. Sie meinten, dass sie Fehlgeburten
verursachen konnte. Ich kann mich erinnern, wie ich mit vielen
Frauen und Ménnern dariiber stritt. Denn ich wusste, dass in
Afrika das Gegenteil gilt. Frauen werden dort gerade in diesem
Zustand viel Ingwer und scharfe Dinge essen, weil sie gut sind
und helfen, dass es ithnen weniger schlecht geht. Ingwer wiirde
helfen, dass das Blutbild, die Haut, der Mentalzustand usw.
besser wird und wiirde auch dazu beitragen, dass die Aufnahme
der Nahrungsmittel fiir die Frau und das Baby besser
funktioniert. Diese Wurzel ist auBerdem antibakteriell und hilft
sogar, dass die Geburt leichter wird. Die Schulmedizin erklérte
damals ihre Haltung damit, dass Ingwer scharf sei und deswegen
gefdhrlich wire. Es wurde Frauen geraten, lieber Siiles und
sduerlich bindende Lebensmittel zu essen, was ihnen und dem
Baby mehr schaden konnte. Die Schérfe von Ingwer aber
verarbeitet der Korper anders und sie fiihrt kaum zu Ausstof3-
Reaktionen. Heute liest man iiberall wissenschaftliche Studien,
die nun langsam die Thesen aus Afrika bestdtigen. Das bedeutet,
dass man nicht immer erwarten kann, dass bestimmte Tipps hier
wissenschaftlich bewiesen sein miissen, damit man glaubt, dass
sie wirksam sind. Viele Tipps werden erst Jahren spéter
anerkannt werden. Das Buch basiert auf meiner Lehre in Afrika,
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auf meinen Erfahrungen, Tests und eigenen Recherchen. Es gibt
auch keine Garantie, dass es bei jedem so klappen wird, wie ich
es darstelle. Die Natur hat ihre eigenen Gesetze und da Menschen
unterschiedlich leben und unterschiedliche Essgewohnheiten
haben, kann die Wirkung von einer Person zur nichsten
variieren. Grundsétzlich aber ist die Richtung zumeist richtig.
Dies ist mehr wie ein Erfahrungsbuch iiber die Geheimnisse
unserer Natur. Probiere es einfach und du wirst erstaunt sein, wie
manche Beschwerden, die du jahrelang mit dir herum trugst,
einfach verschwinden. Ohne Tabletten, ohne Medikamente, ohne
Chemie.

Wie du schnell merken wirst, ist dieser Ratgeber nicht wie die
anderen, denn ich gebe nur einen Handlungsrahmen vor,
innerhalb dessen du entscheiden kannst, was du umsetzen
mochtest und wie es weitergeht.

Lies das ganze Buch, bevor du anfingst die Tipps und Tricks
umzusetzen. Das ist sehr wichtig. Aber bevor du das ganze Buch
liest, mache eine kurze Ubung, die ich im Kapitel 3, Punkt 2
erklare.

Du kannst wirklich dein Leben gesund verdndern
und zufrieden essen.

Die Natur bietet uns alles was wir brauchen und bendtigen, um
gliicklich zu leben. Ich berate seit langerer Zeit Menschen mit
verschiedenen Problemen und dabei versuche ich immer die
Natur im Blick zu behalten.

In vielen Bereichen konnen wir mit Hilfe der Natur vieles

bewegen. [...]

17



Was dem Korper guttut

4.13 Liste basischer Lebensmittel und
guter saurebildender

Lebensmittel

4.13.1 Tabelle basenbildenden Obstes

Apfel Mangos
Ananas Mirabellen
Aprikosen Nektarinen
Avocado Oliven (grin, schwarz)
Bananen Orangen
Birnen Pampelmusen
Clementinen Papayas
frische Datteln Pfirsiche
Erdbeeren Pflaumen
Feigen Preiselbeeren
Grapefruits Quitten

Heidelbeeren

Reineclauden

Himbeeren

Stachelbeeren

Honigmelonen

Sternfriichte

Johannisbeeren
(rot, weil3, schwarz)

Wassermelonen

Kirschen (sauer, stif)

Weintrauben (weiB, rot)

Kiwis Zitronen
Limetten Zwetschgen
Mandarinen
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Basische Lebensmittel

4.13.2 Tabelle basischer Krauter und basischer
Salate

Basilikum Lollo-Bionda-Salat

Bataviasalat Majoran

Bohnenkraut Meerrettich

Borretsch Melde (spanischer Spinat)

Brennnessel Melisse

Brunnenkresse Muskatnuss

Chinakohl Nelken

Chicoree Oregano

Chilischoten Petersilie

Dill Pfeffer (weiB, rot, schwarz, griin)

Eichblattsalat

Pfefferminze

Eisbergsalat

Piment (Nelkenpfeffer)

Endivien Portulak (Postelein)
Feldsalat Radicchio
Fenchelsamen Romanasalat
Friseesalat Rosmarin
Gartenkresse Rucola (Rauke)
Ingwer Safran

Kapern Salbei
Kardamom Sauerampfer
Kerbel Schnittlauch
Koriander Schwarzkimmel
Kopfsalat Sellerieblatter
Kreuzkiimmel Spinat, jung
Kiimmel Thymian
Kurkuma (Gelbwurz) Vanille

Lattich Ysop

Liebstockel Zimt
Lowenzahn Zitronenmelisse

Lollo-Rosso-Salat

Zucchinibllten
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5 Die Heilkraft der natiirlichen
Lebensmittel: Liste von
Volkskrankheiten und
natirlichen Lebensmitteln, die

dagegen helfen

Genau erklart ist das Wirkprinzip dieser Lebensmittel in dieser
ersten Auflage nicht immer. Eine Empfehlung pro oder contra
kann man nicht geben, jeder muss selbst herausfinden, ob und
welche Lebensmittel ihm gut tun oder nicht.

Ich gehe davon aus, dass ihr nun eure Erndhrung umgestellt habt
und viel mehr basische und bittere Lebensmittel zu euch nehmt.
Ich gehe von dieser Basis aus. Das bedeutet, dass basische und
bittere Lebensmittel nun grundsitzlich zu eurer Erndhrung geho-
ren. Ich brauche diese nicht mehr bei jeder Krankheit zu erwéh-
nen.

Wenn ich Mineralstoffe nenne, wie Magnesium, Kalium oder
Calcium meine ich hier Lebensmittel, die diese Elemente enthal-
ten. In Kapitel 4.2 habe ich schon einige Lebensmittel aufgelistet,
die bestimmte Mineralstoffe beinhalten. Du kannst die Liste
selbstverstindlich erweitern. Meine Tipps hier sind als Grundlage
zu verstehen.
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Welche Lebensmittel helfen gegen...

5.1

Welche Lebensmittel helfen
gegen Alzheimer?

Gute Lebensmittel gegen Alzheimer sind:

©
©

© ©

© © © 0 © ©

© ©
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Basische Lebensmittel (siehe Liste im Kap. 4.12)

Bittere Lebensmittel, wie Griinkohl, Brokkoli, und Co.
(Kap. 4.11)

Moringa

Omega-3-Fettsdurenhaltige Erndhrung: Fisch (Lachs, He-
ring, Turnfisch ), Hanf6l, Olivendl

Gutes, gesundes und reichliches pflanzliches Ol, wie Ko-
kosol, Rapsol Palmol, Sesamol

Lebensmittel mit hohem Folsduregehalt, wie Spinat

Natiirliche Lebensmittel und Friichte mit hohem Vitaminen
B, C und E Gehalt

Knoblauch
Ingwer
Zwiebel

Rotes Obst kann nach wissenschaftlichen Studien Gehirn-
Erkrankungen bis zu 40% reduzieren: Erdbeere, Heidelbee-
re, Himbeere, Heidelbeere, Holunder und Preiselbeeren.
Die Mischung macht sie noch wirksamer.

Erndhrung reich an Flavonoiden (Trauben, Apfel, Kirschen,
Beeren, Birne, Pflaumen, Auberginen, Griinkohl, Zwiebel)

Calciumreiche, gesunde, natiirliche Lebensmittel
Magnesiumreiche, gesunde, natiirliche Lebensmittel

Curcuma



© © ©© 666 ©6 0 6

Waldniisse
Parantisse

Eigelb (Cholin)
Avocado
Juckbohnen
Vocanga afrikana
Chili Schoten
Maniokawurzel
Maniokablétter
Kochbanane

Corossol (Saba-Saba)

...Alzheimer?
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Welche Lebensmittel helfen gegen...

5.20 Welche Lebensmittel helfen
gegen Impotenz, Lustlosigkeit
und Erektionsstérung?

©

Milchprodukte sind Potenzfeinde

©

Basische Lebensmittel (siehe Liste im Kap. 4.12)

©

Bittere Lebensmittel, wie Griinkohl, Brokkoli und Co. (Kap.
4.11)

Moringa

Chili Schote

Ingwer

Ginseng

Zwiebel

Knoblauch

Okra, wirkt sehr

Kolanuss

Bitacola

Gorilla Kolanuss
Juckbohnen

Austern (enthalten viel Zink)
Bohnen

Rindfleisch, am besten bio
Zink

Magnesium

© 66 0666 O 6©OobO6 6 o6 6o o o 6

Vitamin D
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...Impotenz, Lustlosigkeit und Erektionsstérungen?

Brokkoli

Niisse
Kakaobohne
Avocado
Petersilienwurzel

Omega-3 Fettsduren

Gutes, gesundes und reichliches pflanzliches Ol (Palmél ist

sehr gut dafiir, Kokosdl usw.)
Yohimbe-Rinde als Gewiirze
Manioka-Wurzel

Manioka Blitter
Kochbanane

Maca
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