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Niemals kam ein Korper ohne See- Vater eine Fettleber hat, weil die Angst

le zu mir in die Praxis, niemals eine
Seele ohne Korper.

Das macht den Menschen aus. Der
individuelle Stoffwechsel reagiert auf :
Greifbares und Ungreifbares, auf Nah- : Chemotherapie zu mir. Vordergriin-

rung und Gedanken. Oft sind es nicht

die bereits sicht- und sptirbaren Proble-

me, mit denen Menschen zu mir kom- :
men. Sie kommen, weil die Freundin :
eben an Krebs gestorben ist, weil der :

: vor Diabetes grof ist, weil Burnout das

: Gesprdach der Mitarbeiter ist, weil sie

keine Triume mehr haben. In den letz-
ten Monaten kamen Frauen nach einer

dig ging es ums Abnehmen, doch die

: Angst vor einer Remission lauerte im

Nacken. Die Liebe zum Leben wollte
mit dem Ubergewicht auch die Angst
abschiitteln.
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' DURCH DAS BUCH GEFUHRT

Ausgelost durch das Thema Krebs

und Chemotherapie setzte ich mich

intensiv mit der Ol-EiweiB-Kost nach
Dr. Johanna Budwig auseinander. Ich :

lernte die Ol-EiweiB-Kost liecben und
schitzen, allerdings erst nach anfing-

tial daraus und ich ging dann durch
Eigenerfahrung auf Erkundung. Die :

leckere Ol-EiweiB-Creme schleckte
ich mit den Fingern aus, die Friichte

optimal zu sein. Nach drei Tagen war :

Die Quark-Ol-Kur

dennoch die Euphorie in Frage ge-

. stellt. Ich erlebte mich als aggressiv,

schlecht gelaunt und vermisste mein
gewohntes Essen. Dabei beschwerten

sich doch nur die Gehirnzellen wegen
der fehlenden Kaffeeration und mach-
licher Rebellion. Ich studierte die Wis-

senschaft dahinter, erspiirte das Poten- :

ten ihren Entzug deutlich.

In mir reifte der Wunsch, ein inspi-
rierendes Buch fiir den Alltag mit

: der Ol-EiweiB-Kost zu schreiben, ein
: Handbuch fir all jene, die innen so-
pflickte ich im Garten. Alles schien :

wie auBen gesund und aktiv sein wol-
len.
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Durch das Buch gefunrt

Teil 1

beschreibt die Hintergrundinformati-
onen zur Ol-EiweiB-Kost, beginnend
mit der weltbekannten Krebsforsche-
rin Dr. Johanna Budwig bis zu den

Leinol-Kost.

Teil 1 schligt eine Verstindnisbri-

: Teil 4
von der Zellatmung zur Zellgesund- :
heit, von der Zellgesundheit zur Le- :
. Jadung, die Wirkung der Ol-EiweiB-
Kost selbst zu erleben. Teil 4 gibt
: Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen sowie
ntitzliche Tipps fiir den Minimalisten

cke von Quark-Leindl zur Zellatmung,

bensfreude.

Teil 2

ist der Original-Budwig-Krankenkost
gewidmet, insbesondere den erlaubten :
: Teil 5
Regeln und Moglichkeiten. Teil 2 be- :

schreibt die Ol-EiweiB-Kost als Kran- : lisst bedeutsame Zusammenhinge

und unerlaubten Lebensmitteln, sowie

ken- und Aufbaukost.

: Teil 3

offnet das weite Potential der Ol-Ei-
: weiB-Kost fiir einen jeden Menschen.
Teil 3 zeigt elementare Bausteine der
i Ol-EiweiB-Kost in der tiglichen Er-
wesentlichen Bausteinen der Quark-

nihrung, die Sie fit macht fir das Le-

: ben.

ist mit vielfiltigen Rezepten eine Ein-

bis zum Koch aus Leidenschaft.

: zwischen geistigen, seelischen und
. korperlichen Vorgingen aufscheinen.

Durch das Buch gefiihrt
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DR. JOHANNA BUDWIG UND DIE OL-EIWEISS-KOST

DR. JOHANNA BUDWIG

eine geniale Pionierin
eine mutige Kampferin flr das Leben

12

E iner groBen Forscherin sind die
Wege geodffnet. Geboren am 30. Sep-
tember 1908 als Tochter von Elisabeth :
und Hermann Budwig wichst Johan-

na in Essen an der Ruhr auf. Nach dem

Motorenwirter, das wirtschaftliche

Auskommen nicht mehr sicherstellen
und gibt die 12-Jdhrige in staatliche :
Obhut. Johanna wird das Schulgeld Diplom im Fach Chemie erfolgreich

. absolviert hat, kehrt sie 1939 zuriick zur

erlassen und damit der Besuch des

Gymnasiums ermdglicht, wo sie durch :
ihre analytischen Fihigkeiten erstmals :

auf sich aufmerksam macht.

Dia konissenanstalt beizutreten. Bald

gie und Botanik ein. Sie promoviert im :
Fach Physik bei Prof. Dr. Hans-Paul :

Die Quark-Ol-Kur

Kaufmann, bei dem sie auch eine As-
sistentenstelle innehat. Kaufmann,
den man in Fach kreisen auch den
SFettpapst” nannte, ist zu dieser Zeit

in Deutschland der Experte auf dem
frithen Tod der Mutter kann Johannas
: der Deutschen Gesellschaft fiir Fett-

Vater, ein einfacher, hart arbeitender :
. forschung, Miinster.

Gebiet der Fettchemie und Prisident

Nachdem Dr. Budwig auch das
Staatsexamen in Pharmazie und ihr

Diakonissenanstalt in Kaiserswerth.
Dort iibernimmt sie die Leitung der

: Anstaltsapotheke, welche fiir die phar-
Nach dem Abitur entscheidet sich :
Johanna 1926, als Jungsch wester einer

mazeutische Versorgung von 6.000
Menschen zustindig ist, eingeschlossen

: das Reservelazarett mit 1.000 Betten.
widmet sie sich ihrem Hauptstudium
in Miinster. Dort schreibt sie sich in :
der philosophischen und naturwissen-
schaftlichen Fa kultit in die Studienfi- ihre Forschungsarbeit am Bundesins-

cher Physi k, Chemie, Medizin, Biolo- titut fiir Fettforschung in Miinster auf.

Nach dem Krieg zieht sie es zurtick
in die Forschung. Ab 1948 nimmt sie
am Lehrstuhl von Prof. Kaufmann

1950 kann Dr. Johanna Budwig als
erste Wissenschaftlerin gesicherte
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' DR. JOHANNA BUDWIG UND DIE OL-EIWEISS-KOST

Lothar Hirneise auf die Frage:

Was beeindruckte Sie am meisten?

,Da gab es vieles. Einerseits eine Frau, die 70 Jahre lang fur die
Wissenschaft und fir nichts anderes gelebt hat. Dann den Mut, sich
Uber Jahre hinweg gegen eine ibergrofle Macht der Margarine- und
Pharmaindustrie zu stellen — ohne Riicksicht auf das eigene Leben.
AulRerdem waren da noch ihr unglaubliches Gedachtnis und ihr sehr
grolRes Wissen verschiedener wissenschaftlicher Fakultdaten wie Che-
mie, Biologie, Physik, Pharmazie und Medizin. Um dieses Wissen und
die damit tief verbundene Kombinationsgabe bei der Beantwortung
medizinischer Fragen habe ich Dr. Budwig immer bewundert.” (Hirn-
eise, Interview, 1998)

16 Die Quark-Ol-Kur
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DR. JOHANNA BUDWIG UND DIE OL-EIWEISS-KOST

Leinsamen ganz

beim Kauen schleimig. Der Schleim :
ist heilsam. Menschen mit Reizmagen :

oder Gastritis konnen von diesen klei-

nen, dunklen Kérnchen profitieren. :
Leinsamen wirkt durch seine Ballast- :

und Schleimstoffe abfiihrend.

Die groBe Kraft des Leinsamens ver- :
birgt sich hinter der dicken Samen- :
schale. Die Schale schiitzt die wertvol- :

len Inhaltsstoffe vor dem Einfluss von
Sauerstoff und Licht.

Wird die Saat beim Schroten oder
Quetschen aufgebrochen, entfalten :

sich wahre Schitze an Vitaminen, Mi-
neralstoffen und Fettsiuren.

Leinsamen geschrotet

Einmal aufgebrochen, d.h. geschrotet
sind die wertvollen Nihrstoffe dem
Luftsauerstoff ausgesetzt und begin- :
nen zu oxidieren. Verwenden Sie den
frisch geschroteten Leinsamen ziigig
in der Ol-EiweiB-Kost. Die Oxidation

beginnt nach ca. 30 Minuten.

Geschroteter Leinsamen ist auBBer- :
dem ein sanftes Heil- und Reinigungs- :

mittel fiir Magen und Darm.

Die Quark-Ol-Kur

Linomel — crunchy macht
: gliicklich

Die Samen sind mild-6lig und werden

Frisch geschroteter goldener Leinsa-
men wird direkt beim Aufbrechen mit

: Honig ummantelt und damit vor ei-

ner Reaktion mit Sauerstoff geschiitzt.
Milchpulver sorgt dafiir, dass kein

klebriger Honig-Leinsaat-Klumpen
: entsteht, sondern streufihige Plitt-

chen. Durch diesen Prozess ist ge-
schroteter Leinsamen auch bei ange-
brochener Packung sehr gut haltbar.

¢ In der tdglichen Praxis ist Linomel
: unkompliziert einsetzbar.

Linomel ist im Reformhaus erhiltlich.
Unter der Markenbezeichnung Linufit

: wird ebenfalls crunchy-Leinsamen an-
: geboten.

: » Wenn es am Arbeitsplatz drunter

und driber geht, dann trinken Sie
einen guten Fruchtsaft und |loffeln
dazu 2 EL Linomel. Energie und
geistige Frische fiir die nachste
Konferenz sind garantiert!

» Sollten Sie einmal aus Versehen
geschroteten Leinsamen gekauft
haben, 6ffnen Sie die vakuumierte
Verpackung und geben Sie den In-
halt lagenweise mit fliissigem Honig
in ein Konfitlirenglas mit Schraub-
deckel. Geben so viel flussigen Ho-
nig, Ahornsirup oder Birnendicksaft
dazu, dass die Saat wohl geschiitzt
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