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A. SO MACHT UNS DIE ERNÄHRUNG 

KRANK UND WEIßMEHL BLÖD 

Einführung 
Seit Jahren beschäftige ich mich mit dem Zusammenhang 
zwischen Krankheit und Lebensmitteln. Inspiriert von meinen 
Erkenntnissen und Kenntnissen aus Afrika, die ich in vielen 
Lehren gelernt habe, von meinen eigenen Erfahrungen und 
Experimenten, von wissenschaftlichen Studien und Forschungen 
und von Erfahrungen aus anderen Teilen der Welt, habe ich mich 
entschieden, dieses Buch zu schreiben um möglichst vielen 
Menschen aufzuzeigen, dass viele Beschwerden direkt aus 
unserer schlechten Ernährung resultieren.  

Dieses Buch ersetzt überhaupt nicht ärztliche Konsultationen und 
Arztbesuche, aber es hilft dir besser zu verstehen, Krankheiten 
vorzubeugen, und medizinische Therapien zu unterstützen. Es 
gibt dir wieder ein schönes Gefühl und stärkt dein 
Selbstvertrauen und fördert einen besseren Kontakt zu dir. Denn 
die Natur bist du und du bist die Natur. Wer sich gut kennt und 
sich gut versteht, lebt gesünder, glücklicher und friedlicher, so 
sagt ein afrikanisches Sprichwort. 

In der modernen Schulmedizin und in der Fachwelt werden 
Krankheiten, deren Ursachen und deren Behandlung oft anders 
erklärt und behandelt, als man dies aus ganzheitlicher Sicht tut. 
Die Fachwelt versucht, Krankheiten lokal aufzufassen. Aus 
ganzheitlicher und natürlicher Sicht betrachtet man den gesamten 
Organismus und selten nur einzelne Symptome. Während zum 
Beispiel die Schulmedizin den Krebs nur mit Medikamenten (die 
noch weitere Nebenwirkungen mit sich bringen) heilen will, zielt 
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die Naturmedizin darauf ab, den gesamten Organismus wieder in 
sein gesundes Gleichgewicht zu bringen und kombiniert 
Medikamente mit der gesamten Lebenssituation der Erkrankten, 
gerade damit die Schulmedizin erfolgreich wirkt. Das ist zu 
mindesten mein Ansatz. Den Menschen kann man nicht trennen, 
nicht in seine einzelnen Teilen, nicht von der Gesellschaft, in der 
er lebt, nicht von seiner Familie, nicht von seinem Beruf, nicht 
von seiner Sexualität , nicht von der Natur, denn er ist ein Teil 
von ihr und das bedeutet, man kann ihn nicht trennen von dem 
wo er lebt, was er denkt, isst, trinkt und atmet. Daher wirken 
viele natürliche Methoden manchmal schon lange, obwohl die 
Schulmedizin erst jetzt gewisse Zusammenhänge herausfindet. 
Auch im Fall von Krebs ist es wichtig das gesamte 
Gleichgewicht wiederherzustellen  

Ich erweitere dein Wissen und bereichere dich mit sehr vielen 
neuen Informationen und mit exklusiven Erkenntnissen über 
Stoffe und Lebensmittel, wie selten zuvor.  

Dieses Buch ist einfach geschrieben und für jeden leicht zu 
verstehen; hier findest du viele nützliche und ausführliche 
Informationen an einem Ort versammelt: 

• Warum Milchprodukte, Zucker und Weizen Feinde unserer 
Gesundheit sind 

• Welche Getränke unseren Körper schädigen 
• Vitamine und Mineralstoffe: welche Auswirkungen Mängel 

haben 
• Zusatzstoffe (Konservierungsstoffe, Farbstoffe, usw.) in 

Lebensmitteln, sortiert danach, wo man sie findet und was 
sie verursachen  

• Gifte und Chemikalien in Lebensmitteln und 
Gegenmaßnahme 

• Freie Radikale  
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• Eine Auflistung, welche Lebensmittel Krebs fördern 

• Eine Auflistung, welche Lebensmittel welche Krankheiten 
fördern 

Und vieles mehr 
Das Buch ist absichtlich frei von komplizierten Fachwörter und 
Fachdefinitionen, die sowieso niemand richtig versteht, damit du 
direkt, ohne viel zu überlegen, handeln kannst und verstehst, was 
dir schadet. Ein Handbuch für jede Frau und jeden Mann, damit 
du selbst weitersuchst und verstehst, wie sehr das, was du isst, 
deine Gesundheit bestimmt. 

Diese Mischung aus Wissenschaft, meinem ganzheitlichen 
Coaching und Kenntnissen aus Afrika macht dieses Buch zu 
einem Wissensschatz für ein gesundes Leben und tut Menschen, 
die sich mit Krebs beschäftigen, gut. 

Fangen wir zuerst mit dem Buch an: „So macht uns die 
Ernährung krank und Weißmehl blöd“, das ich in dieses Buch 
integriert habe, denn das Buch beinhaltet schon viele nützliche 
Informationen über Lebensmittel, die Krebs anregen oder 
verstärken.  

Im Teil B geht es noch konkreterer um Krebs: 

• Was Krebs ist 

• Welches Milieu die Entwicklung Krebs begünstigt 

• Welche Lebensmittel Krebs fördern 

• Eine gesamte Liste krebserregender Chemikalien und Gifte 
in Lebensmitteln, je nach Art des Lebensmittels 

• Eine Liste krebserregender Stoffe in Babynahrungsmitteln 

• Und noch viel mehr 
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A1. Allgemeine Zusammenhänge zwischen 
Krankheit und Ernährung: Was ist Krankheit 
und warum werden wir krank? 

Mit der technischen und industriellen Entwicklung sind viele 
neue Krankheiten entstanden und manche alte Krankheiten sind 
aggressiver und gefährlicher geworden. Auf der einen Seite kann 
man heute viele Krankheiten heilen, aber auf der anderen Seiten 
haben Menschen noch mehr Krankheiten „erfunden“. Wir leben 
heute ungesünder als die Menschen vor uns.  

Warum werden wir krank? Krankheit wird definiert als Störung 
der körperlichen und psychischen Funktionen. Zu den 
Funktionen des Lebens gehören auch Verhalten und Emotionen. 
Das bedeutet, wir werden krank, wenn etwas unseren Körper aus 
seinem Gleichgewicht gebracht hat. Die Krankheit ist deswegen 
eine Reaktion, oft eine Abwehr des Körpers gegen einen fremden 
„Angriff“. 

Die Krankheit zeigt sich meist durch äußerliche Symptomen. 
Diese Symptome sind sehr wichtig, da sie uns verdeutlichen, dass 
etwas nicht in Ordnung ist, und dass man etwas zur 
Wiedererlangung des körperlichen Gleichgewichts tun sollte. Sie 
sind Hilfestellungen. 

Viele Krankheiten können psychisch oder körperlich bedingt sein 
und werden durch Stress, negative Gedanken, Angst, schlechte 
Lebensführung, Unfälle, Bewegungsmangel, Nebenwirkungen 
von Medikamenten, Viren und Bakterien, Umweltgiften, 
schweren körperlichen Anstrengungen und schlechter Ernährung 
hervorgerufen. Gerade die Ernährung, zusammen mit der 
mentalen Einstellung, spielt die vielleicht größte Rolle in der 
Entstehung, Entwicklung und Beseitigung von Krankheiten.  
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Mit der Ernährung können wir schon im Vorhinein viele 
Krankheiten bekämpfen, bevor sie entstehen, oder sie auch 
schnell wieder beseitigen, wenn wir doch krank werden. Das 
bedeutet auch, dass man mit falscher Ernährung und schlechten 
Lebensmitteln auch Krankheit befördern kann. 

 

 

A2. Die häufigsten Ursachen von Krankheiten 
finden sich in schlechter Ernährung 

Viele Studien belegen, dass sich die Menschen in den 
Industrieländern schlecht ernähren. Diese Studien zeigen, dass 
über die Hälfte der Erwachsenen in Deutschland übergewichtig 
sind. 2/3 der Männer und 51% der Frauen bringen zu viele Kilos 
auf die Waage.  

Die deutsche Ernährung ist ungesund, tierische Fette haben das 
gesunde pflanzliche Fett vom Markt verdrängt. Die Menschen 
essen zu süß, zu säuerlich, zu viele Fertigprodukte, zu viele 
künstliche Zusatzstoffe und zu viele Milchprodukte. Fertiges 
Essen und verarbeitete Lebensmittel enthalten Unmengen an 
Chemikalien, die das Fettverbrennen unmöglich machen. Je 
höher der Anteil an Fett und Zucker ist, desto größer ist auch die 
Kalorienmenge.  

Darüber hinaus sind ihre Trinkgewohnheiten häufig extrem 
ungesund: künstlich hergestellte Getränke, vollgepumpt mit 
chemischen Mitteln und Konservierungsstoffen (z.B. Softdrinks), 
viel Alkohol, manchmal noch in der fatalen Verbindung mit 
künstlichen Süßstoffen (z.B. Alkopops). Gleichzeitig bewegen 
sich die Deutschen sehr wenig. Die Menschen kochen kaum noch 
und wenn, dann oft qualitativ minderwertig! Konsequenz ist das 
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Übergewicht. Übergewicht erhöht das Krebsrisiko deutlich und 
lässt den Krebs sich mehr und schneller ausbreiten.  

In den weiteren Bänden dieser Serie wird dir gezeigt, dass auch 
du durch geeignete Lebensmittel nicht nur gesund bleiben, 
sondern auch dein Wunschgewicht ohne „grausame“ 
Anstrengung, Verzicht und Depressionen erreichen und halten 
kannst. Mit diesen Tipps isst du sättigend und abwechslungsreich 
und du wirst nicht nur garantiert abnehmen, sondern auch 
Muskeln aufbauen, Cellulite und Orangenhaut verbessern sowie 
glattere und straffere Haut bekommen. Außerdem wirst du 
feststellen, dass du aktiver und weniger müde bist, deine 
Konzentration sich steigert, du dich jünger fühlst und sich deine 
allgemeine Lebensqualität verbessert. Du wirst einfach merken, 
dass du glücklicher und mehr mit deinem Körper im Einklang 
bist. Das ist aber noch nicht alles! Mit meinen Tipps und Tricks 
werden außerdem Lust und Leidenschaft beim Sex langfristig 
angeregt! 

In diesem Band schauen wir aber zuerst einmal, welche 
Nahrungsmittel uns krank machen. 

Die große Gefahr bei Lebensmitteln ist nicht nur das 
Lebensmittel selbst, sondern die zugesetzten Chemikalien 
(Zusatzstoffe, Düngemittel, Pflanzenschutzmittel, usw.) und die 
Art der Verarbeitung der Landwirtschaftserzeugnisse.  

In der der modernen Landwirtschaft, der Tierzucht und 
Massentierhaltung und der Lebensmittelverarbeitungsindustrie 
findet man viele Krankheitsquellen.  

Der Mensch vergiftet sich auf mehrere Arten: 

• Direkt, durch die Chemikalien in den 
Landwirtschaftserzeugnissen 
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• Durch die Chemikalien und Stoffe, die benutzt wurden, um 
diese Erzeugnisse zu verschiedenen Nahrungsmitteln zu 
verarbeiten  

• Durch Fleisch der Tiere, die mit den 
Landwirtschaftserzeugnissen gefüttert werden 

• Durch Fleisch der Tiere, die mit Chemikalien (wie 
Hormonen) und Medikamenten großgezogen werden 

• Durch Fleisch der Tiere, das mit Zusatzstoffen und weiteren 
Chemikalien verarbeitet wurde 

• Durch künstlich hergestellte Nahrungsmittel 

• Durch gentechnisch veränderte Nahrungsmittel 
• Dazu kommt die Vergiftung durch Chemikalien in der 

Getränkeindustrie 

• Durch Zusammenwirken einzelner Stoffe in einem oder 
mehreren Produkten gleichzeitig 

 
 

A3. Darmstörungen und eine ungesunde 
Darmflora verhindern das Abnehmen und 
verursachen Krankheiten 

Deine Gesundheit liegt im Darm und ob man abnimmt oder nicht 
entscheidet sich oft genau dort. Ein kranker Darm bedeutet nicht 
nur wenig und ungenügenden Schutz gegen Angriffe von außen 
(wie z.B. durch Umweltgifte), schnelle und häufige Infektionen 
wegen eines schwachen Immunsystems (ein großer Teil – über 
80% – unseres Immunsystems liegt in unserem Darm), sondern 
auch schwerfälligen Fettabbau, wegen schwerfälliger 
Verdauungsprozesse. 



 

 

Teil 2 
Wie Ernährung Krebs heilt: 

KREBS  
Ich will dich besiegen 

Ich kann dich besiegen 
Ich werde dich besiegen! 

Deswegen fange ich jetzt an! 

 

Lebensmittel und eine afrikanisch inspirierte Ernährung, 
die dich vor Krebs schützen und ihn bekämpfen!  
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C3. Welche Lebensmittel machen uns gesund und 
wirken wie Tabletten?  

 Vitaminreiche Lebensmittel: Tabelle wichtiger C3.1.
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) 

Name Hauptvor-
kommen 

Wirksamkeit Mangel 

Vitamin 
A  
(Retinol) 

Lebertran, Leber, 
Niere, Milch-
produkte, Butter, 
Eigelb, als Pro-
vitamin A in 
Karotten 

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

Wachstums-
stillstand, 
Nachtblindheit 

Pro 
Vitamin 
A 
Beta 
Carotin  

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

Vorstufe von Vit. 
A, Antioxidantien 
machen freie 
Radikale unschäd-
lich unterstützen 
das Immun-
system. 

Beschleunigt 
Alterungsprozess 
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Name Hauptvor-
kommen 

Wirksamkeit Mangel 

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

Unverzichtbar für 
Wachstum & Zell-
teilung, insbeson-
dere für die Bil-
dung der roten 
Blutkörperchen. 
Besonders wichtig 
für Frauen im 
fruchtbaren Alter. 
Fördert die Ent-
wicklung des 
Nervensystems 
beim ungebo-
renen Kind 

Erhöhtes 
Krebsrisiko, 
Müdigkeit, 
Verdauungs-
probleme, 
Nervosität, 
schlechtes 
Gedächtnis, 
Schlaflosigkeit, 
Verwirrung, 
Fehlgeburten 
Atemnot 

Vitamin 
B1 
(Thiamin) 
 

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

Wichtig für das 
Nervensystem, 
Leistungsschwä-
che, Schwanger-
schaft, Mücken-
schutz (hoch-
dosiert), Gewin-
nung von Energie 
im Körper, beein-
flusst den Kohlen-
hydratstoff-
wechsel, wichtig 
für die Schild-
drüsenfunktion 

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 
Körperwachstum, 
Verwertung von 
Fetten, Eiweiß & 
Kohlenhydraten, 
gut für Haut, Nägel & 
Augen, wichtiger 
Energiebringer, 
Sauerstofftransport 

(selten) 
Hautentzün-
dungen, spröde 
Fingernägel, 
Blutarmut, 
Hornhauttrü-
bung 
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Name Hauptvor-
kommen 

Wirksamkeit Mangel 

Vitamin 
B3 
(Niacin, 
Nicotin-
säure) 

Bierhefe, 
Erdnüsse, 
Erbsen, Leber, 
Geflügel, Fisch, 
mageres Fleisch 

Auf- und Abbau 
von Fett, Eiweiß 
und Kohlen-
hydraten, guter 
Schlaf 

Haut- und 
Schleimhaut-
entzündungen, 
Kopfschmerzen, 
Zittern, Schlaf-
störungen, 
Schwindel, 
Depression, 
Kribbeln und 
Taubheitsgefühl in 
den Gliedmaßen 

Vitamin 
B5  
(Panto-
then-
säure) 

Leber, Gemüse, 
Weizenkeime, 
Spargel, Fleisch, 
Krabben, 
Sonnenblumen-
kerne, Pumper-
nickel 

Gegen Ergrau-en, 
Haaraus-fall, 
Haar- und 
Schleimhaut-
erkrankungen, 
wird benötigt zum 
Abbau von Fett, 
Eiweißen und 
Kohlenhydraten 

Nervenfunk-
tionsstörungen, 
schlechte 
Wundheilung, 
frühes Ergrauen, 
geschwächtes 
Immunsystem 

Vitamin 
B6 
(Pyridoxin) 

Bananen, Nüsse, 
Vollkornpro-
dukte, Hefe, 
Leber, Kartof-
feln, grüne 
Bohnen, 
Blumenkohl, 
Karotten 

Hilft bei 
Reisekrankheit 
Nerven-
schmerzen, 
Leberschaden, 
Prämenstruellem 
Syndrom, Eiweiß-
verdauung, 
zusammen mit 
Folsäure wich-
tigstes Schwan-
gerschaftshormon
Entgiftung 

(eher selten) 
Darmbe-
schwerden, 
schlechte Haut, 
Müdigkeit, spröde 
Mundwinkel 
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Name Hauptvor-
kommen 

Wirksamkeit Mangel 

Vitamin 
B7 
(Biotin, 
Vitamin 
H) 
 
 
 

Leber, Fleisch, 
Blumenkohl, 
Champignons, 
Vollkornpro-
dukte, Ei, 
Avocado, Spinat, 
Milch 

Hauterkran-
kungen, Haar-
wuchsschäden, 
Leberschäden, 
unterstützt 
Stoffwechsel-
vorgänge, wird 
zusammen mit 
Vitamin K zum 
Aufbau der 
Blutgerin-
nungsfaktoren 
benötigt, 
unterstützt 
Kohlenhydrat- 
und Fettsäure-
stoff-wechsel für 
Haut und 
Schleimhäute 

Erschöpfungszust
ände, Haut-
entzündungen, 
Muskel-
schmerzen, 
Haarausfall, 
Übelkeit, 
Depression 

Vitamin 
B9 
(Folsäure
Vitamin 
M) 

Leber, Weizen-
keime, Kürbis, 
Champignons, 
Spinat, Avocado 

Leberschäden, 
Zellteilung, 
Heilung und 
Wachstum der 
Muskeln und 
Zellen, 
Eiweißstoff-
wechsel, 
Gewebeaufbau 

Blutarmut, 
Verdauungs-
störungen, 
Störungen des 
Haar-, Knochen- 
und Knorpel-
wachstums 

Vitamin 
B12 
(Cobalamin) 

Leber, Milch, 
Eigelb, Fisch, 
Fleisch, Austern, 
Quark, Bierhefe 

Aufbau Zell-
kernsubstanz, 
Bildung von roten 
Blutkörperchen, 
Nerven-
schmerzen, Haut- 
und Schleimhaut-
erkrankungen, 
Leberschäden 

Blutarmut, 
Nervenstö-
rungen,  
nervöse 
Störungen, 
Veränderung an 
der Lunge und am 
Rückenmark 
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Name Hauptvor-
kommen 

Wirksamkeit Mangel 

Vitamin 
C 
(Ascorbin
säure) 

Hagebutten, 
Sanddorn, 
Zitrusfrüchte, 
Johannisbeere 
Kartoffeln, 
Paprika, 
Tomaten, Kohl, 
Spinat, Gemüse, 
Rettich 

Entzündungs- und 
Blutungs-
hemmend, fördert 
Abwehrkräfte, 
schützt Zellen vor 
chemischer Zer-
störung, aktiviert 
Enzyme, Aufbau 
von Bindegewebe, 
Knochen und 
Zahnschmelz, 
schnellere 
Wundheilung, 
stabilisiert die 
Psyche 

Zahnfleisch-
bluten, Müdigkeit, 
Gelenk- und 
Kopf-schmerzen, 
schlechte 
Wundheilung, 
Appetitmangel, 
Skorbut, 
Leistungs-
schwäche 

Vitamin 
D 
(Calciferol) 

Lebertran, Leber, 
Milch, Eigelb, 
Butter, 
Meeresfische, 
Champignons, 
Avocado, Hering 

Regelt Calcium- 
und Phosphat-
haushalt, 
Knochenaufbau, 
fördert Kalzium-
aufnahme 

Knochenver-
krümmung- und  
-erweichung, 
Osteomalazie, er-
höhte Infekt-
anfälligkeit, 
Muskelschwäche 

Vitamin 
E  
(Toco-
pherole) 

Sonnenblumen-, 
Mais-, Soja- und 
Weizenkeimöl, 
Nüsse, 
Leinsamen, 
Schwarzwurzel, 
Peperoni, Kohl, 
Avocado 

Stärkung des 
Immunsystems, 
entzündungshem-
mend, Zeller-
neuerung, Schutz 
vor Radikalen, 
reguliert Cho-
lesterinwerte und 
Hormon-haushalt, 
wichtig für 
Blutgefäße, 
Muskeln und 
Fortpflan-
zungsorgane 

(selten) 
Sehschwäche, 
Müdigkeit, 
Muskelschwund, 
Unlust, Fortpflan-
zungsschwie-
rigkeiten 
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Name Hauptvor-
kommen 

Wirksamkeit Mangel 

Vitamin 
K  
(Phyllo-
chinone) 

Kresse, Leber, 
Grünkohl, Kiwi, 
grünes Gemü-
se, Zwiebeln, 
Haferflocken, 
Tomaten, Eier  

Erforderlich für 
Bildung der 
Blutgerin-
nungsfaktoren 

Hohe Dosen von 
Vitamin A und E 
wirken Vitamin K 
entgegen 
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