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Sven Rohark

Die Rohkostrevolution

Die Wahrheit tiber die Ursache,
Verhinderung und Heilung
von Krankheiten

Moge dieses Buch allen Menschen, welche nach
Gesundheit suchen, eine wertvolle Inspiration
sein und mogen die revolutiondren Gedanken
und Erkenntnisse von Prof. Arnold Ehret, der
Medizinerin Barbare Moore, Dr. Hans Malten,
Dr. Herbert Shelton, Prof. Dr. Hans Eppinger,
Francis Pottenger, Dr. Weston A. Price, Dr.
Joseph Evers, Prof. Dr. Erwin Schiff und all den
vielen anderen, welche in diesem Buch verewigt
sind, in unserer Welt lebendig bleiben, damit sie
sich zum Wohle der ganzen Menschheit entfalten
konnen.
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Vorwort des Autors

Alle freilebenden Tiere erndhren sich von Rohkost, welche pflanzlicher oder
tierischer Herkunft sein kann. Bei Wildtier lassen sich nur sehr selten Zivilisations-
krankheiten finden: Karies, Gicht, Diabetes, Krebs, Osteoporose, Herzinfarkt etc.
finden man bei ihnen nie oder nur in der groRen Ausnahme!. Wenn der Mensch sich
wie ein freilebendes Tier von urspriinglicher Rohkost ernahrt, kdnnen wir dann
genauso gesund sein?

Viele moderne Mediziner vertreten die Meinung, dass die Menschen friiher nicht so
alt geworden sind und dadurch diese Krankheiten seltener in Erscheinung traten. Dies
scheint eine weit verbreitete Falschmeldung zu sein. Vielmehr scheint richtig, sobald
die Menschen die Kinderkrankheiten Gberlebten, konnten sie auch friiher sehr alt
werden, wenn sie naturnah lebten. Diese Annahme wird auch Anhand von
Beobachtungsaufzeichnungen verschiedener Arzte?, die alle vor Ort primitiv lebende
Menschen untersuchten, bestatigt. Besonders deutlich wird dies an der Karies, da
diese Krankheit bereits in friihester Kindheit auftreten kann.

Interessant ist auch die Gicht. Zuerst war sie eine Krankheit der Konige, im 19.
Jahrhundert eine Krankheit der Alten, und jetzt im 21. Jahrhundert haben es schon
Kinder. Knochenuntersuchungen bezeugen, dass es vor 10.000 Jahren so etwas beim
Menschen gar nicht gab. Die friihesten Nachweise sind 8000 und 4600 Jahre alt. Dr.
med. Alfred Baring Garrod (1819-1907), Mitglied der koniglichen Gesellschaft der
Arzte und Prof. der Materia Medica schreibt dazu 1861 in ,Die Natur und
Behandlung der Gicht und der rheumatischen Gicht“. Seite 1. , Die Gicht kann sich
eines hohen Alters riihmen, denn sie war eine der ersten Krankheiten, welche mit dem
Beginne des luxuridsen Lebens die Menschheit heimsuchte. Sie kann sich ferner
riihmen, dass sie unter ihren Opfern die durch Reichtum, Intelligenz und soziale
Stellung beriihmtesten Mdnner zdihlte... Bei den unzivilisierten Volkern, welche
vorherrschend von den Ertrégnissen der Jagd leben, die sie persdnlich betreiben,
oder wenigstens das einfachste Leben fiihren, ist die Gicht selbst in unseren Tagen
eine unbekannte Krankheit, aber in unserem Lande und in anderen Teilen der
zivilisierten Welt verhdlt sich die Sache ganz anderes.

Schon Hippokrates (ca. 460 bis 370 v.Chr.) brachte die Entstehung von Krankheiten
mit der Erndhrung im Zusammenhang. Besonders am Anfang des 20. Jahrhunderts
suchten immer mehr Arzte und Laien, wie die Zunahme von Krebs, Tuberkulose und

1 Belugawale bekommen Krebs durch stark verschmutze Industieabwasser,
Elefanten wohl auch Karies, Frosche Missbildungen und Unfruchtbarkeit durch
Industieverschmutzung, eine Dinosaurierart bekam gutartigen Blutkrebs etc.
27.B. Dr. Price, Dr. Thomas, Dr. Levine, Prof. Dr. Lapiccirella u.a., alle im Buch mit
Zitaten enthalten.
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vielen anderen Krankheiten zu erkléren ist. Einige Mediziner hat dies so stark
interessiert, dass sie der Ursache dieser Haufung auf den Grund gingen. Einige reisten
um die Welt und studierten die Erndhrung und den Gesundheitszustand von
Naturvolkern. Andere machten Fitterungsversuche an Tieren und andere wurden
durch eigene Krankheit zu Experimenten ihrer eigenen Erndhrung gebracht.

Die Arzte welche unzivilisierte Volker beobachteten und eine Immunitit gegen
Karies, Tuberkulose, Krebs und alle weiteren Krankheiten bei diesen Menschen
feststellten, sahen immer eine sehr naturnahe Erndhrung. Je moderner die Nahrung
desto haufiger traten bei diesen Menschen Tuberkulose, Krebs, Zahnfehlstellungen,
Karies, Diabetes und viele andere Krankheiten auf.

Einige dieser primitiven Vdlker, die etwa Dr. Price besuchte, erndhrten sich
ausschlieBlich von roher Nahrung, andere haben auch Teile ihrer Nahrung erhitzt. Mit
heutiger moderner Kochkost hatte diese Erndhrung aber wenig gemeinsam.
Milchprodukte wurden immer roh verzehrt (Butter, Milch, Kése, Joghurt, Kefir). Die
ganze Erndhrung war sehr einfach und sehr mineralreich (siehe Kapitel 4.18.
Zahngesundheit).

Die moderne Vollwertkiiche von heute, oder aus Omas Zeiten, ist eher mit der
Erndhrung der antiken Agypter, Griechen oder Rémer vergleichbar. Auch sie hatten
starke Zahnprobleme, Krebs usw. In der historischen Literatur der Medizin zwischen
2625 vor Chr. bis 1850 lassen sich viele Indizien finden, dass zum Beispiel die
Krebserkrankung auch damals vorkam, obwohl sich die Menschen vollwertig und
biologisch erndhrten. Der Begriff Krebs kommt aus dem Griechischen und ist bereits
2500 Jahre alt.

Fir mich selber ist seit fast zwei Jahrzehnten die Rohkosterndhrung am inter-
essantesten, weil sich mein Kdrper so am gesundesten und leistungsféhigsten anfuhilt.
Ich begann mit der Rohkost im Mérz 1992, seit 1997 esse ich nur noch roh. Es war
hdchstens mal eine Nuss dabei, die vielleicht bei 50 Grad getrocknet war. Ich habe
viel ausprobiert, Trennkost, Vollwertkost und in der Anfangszeit meiner Rohkost
konnte ich gut die Auswirkungen beobachten, wenn ich aller 3 Wochen mal Riickfélle
in die erhitzte Kost hatte. Nun esse ich nur noch roh. Es gibt fir mich nichts
Vergleichbares, es schmeckt mir auch am Besten und es ist fir mich auch am
Einfachsten in die Praxis umsetzbar.

Die Rohkosternahrung ist keine neue Erfindung. Schon Pythagoras (um 570-510 v.
Chr.) brachte viele Leute dazu, nur ungekochte Nahrung zu essen und lebenslang
bloRes Wasser zu trinken (Siche: ,,Griechische Weltgeschichte Diodorus,
Hiersemann, 1993 S. 568). Auch die Essener® und die Maya* waren mit dieser

3 Siehe Kapitel 8.1.
4 Siehe Nachwort des Herausgebers
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Ernahrung vertraut. Dr. Semler schreibt in seiner Dissertation® auch von vielen Arzten
die eine Rohkosterndhrung als Therapie zur Heilung von Allergien bis Krebs mit sehr
viel Erfolg anwendeten.

Was die Langzeiterndhrung anbelangt, gibt es von wissenschaftlicher Seite heute
unterschiedliche Meinungen. Die seridse Aussage ist, etwa von Dr. Semler: , Die
oftmals von wissenschaftlicher Seite bekundete pauschale Einschatzung, eine reine
Rohkosterndhrung sei nicht praktizierbar und fiihre zu Mangelerscheinungen, ist rein
spekulativ und wissenschaftlich nicht haltbar. “¢

Die gegenteilige Aussage kommt von Personen die denken, dass alle Rohkéstler eine
sehr fruchtlastige Zuchtrohkost nach Helmut Wandmaker (Siehe Kapitel 1.5.4.
Fruchtekost) durchfiihren, und dadurch Zahnschéden, Untergewicht usw. bekommen.
Sie schlussfolgern daraus, dass eine Rohkosterndhrung nicht langfristig praktizierbar
ist.

In der Rohkost gibt es heutzutage unglaublich verschiedene Richtungen, vom
Veganer bis zum Fleischesser, von der Kiichen- bis zum Wildrohkost. Ich denke
manchmal: So viele Rohkostler, so viele Richtungen gibt es. Jeder praktiziert es
immer etwas anderes. Was alles langfristig funktioniert, sieht man erst durch eine
Beobachtung ber mehrere Generation. Ein wichtiger Indikator ist die
Zahngesundheit:

1. weite runde Zahnbogenform

2. perfekte Zahnstellung

3. vollige Kariesfreiheit

Wenn dies vorliegt, und auch keine anderen Erkrankungen auftauchen, ist es eine
funktionierende Rohkostart.

Was oder was nicht funktioniert, lasst sich zur Zeit nur in Tendenzen erkennen. Eine
zu fruchtlastige Zuchtrohkost, eine zu starke Verarbeitung, auch ungunstige
Kombinationen, etwa Fleisch und Zuchtfriichte zu oft und zu dicht hintereinander
verzehrt, scheinen auf Dauer unglnstig.

Viele verschiedene Erndhrungsarten werden zur Zeit weltweit praktiziert, von der
veganen Kochkost, Trennkost, Vollwertkost, Mischkost, Fastfood, veganen Rohkost,
Urkost Sonnenkost, instinktiven Rohkost ... bis zur Wildrohkost. Welche Erndhrung
sich letztendlich als die Beste oder als die Besten herausstellen, werden die Menschen
erst in 200 Jahren genauer sehen. Vielleicht sind die Unterschiede etwa in der
Lebensléange zwischen roh und gekocht doch geringer als viele denken, sofern man
sich naturnah erndhrt. Ich fiihle mich mit Rohkost (naturnah, Uberschaubare
Produktpalette) am besten — das kann ich wirklich sagen.

5 Dr. Edmund Semler: ,,Rohkost — historische, therapeutische und theoretische
Aspekte einer alternativen Erndhrungsform® Dissertation 2006 Giesen
6 Im Internet unter: UGB-Forum 27 (3): 117-120, 2010
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3 Jahre lang besuchte ich Vorlesungen und Kurse der Schulmedizin und kenne dieses
Fachgebiet gut. Wenn heute jemand etwa an Krebs erkrankt, befindet er sich wie auf
einem Forderband wo es nur in eine Richtung geht und der Patient hat kaum
Wahlmdglichkeiten. Manchmal frage ich mich, ob es wirklich im Interesse des
Patienten liegt, wenn solche Therapien wie Rohkost, Fasten, Grassafte usw. vollig
ignoriert werden. Einige Mediziner urteilen iber den Nutzen oder Schaden derartiger
Therapien ohne dass sie praktische Erfahrungen in diesem Bereich besitzen.

Wenn man die Erfahrungen der Arzte betrachtet, die mit Rohkost und Fasten
Krankheiten heilten’, sieht man was fir ein unglaubliches Potenzial darin verborgen
ist. Vier Personen welche ich persénlich kenne, haben sich von Leber-, Lungen-,
Speiserdhren- und Kehlkopfkrebs durch eine Erndhrungsumstellung hin zur Rohkost
geheilt.

Viel Freude und neue Erkenntnisse beim Lesen!

August 2013

Sven Rohark

7 Siehe Dissertation Dr. Edmund Semler
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1. Ernahrung

1.1. Warum ich Rohkost esse?

Wer sein tagliches Kdérpergefiihl beobachtet, merkt, dass er sich jeden Tag etwas
anders fahlt, vor allem, wenn er sich unterschiedlich erndhrt. Wie stark der Mensch
durch die Ernahrung beeinflusst wird, splrt man besonders deutlich, wenn Alkohol
getrunken wird. Aber jeder reagiert auf den Alkohol etwas anders. Sehr &hnlich
reagiert jeder Mensch auch auf Nahrungsmittel, wobei nicht nur die Art des
Produktes, sondern auch die Menge mit entscheidet.

Wenn ich in meiner Anfangszeit der Rohkost (Mérz 1992) ab und zu mit einer
erhitzen Speise experimentierte, dauerte es oft eine Woche bis zu einem Monat, bis
mir die Rohkost wieder so schmeckte wie vorher. Mein Korper ist durch die ein bis
zwei gekochte Mabhlzeiten auch immer angeschwollen. Da schmerzte manchmal
richtig die Wade, als wére die Haut zu eng, auch das Gesicht sah vollig unasthetisch
aus, mir war tagelang tbel, ich litt unter Schlaflosigkeit, Korpergeruch und starken
Kopfschmerzen. Einmal begann meine Hand nach einer denaturierten Eiweil3-
mahlzeit, etwa zehn Minuten nach dem Essen, derart anzuschwellen, dass die Haut
der Finger sehr stark gespannt wurde. Ich saB noch am Tisch und merkte immer
stérker die Anschwellung. Langsam kriimmte ich die Finger zu einer Faust, und die
Haut begann am dritten Fingerglied des Mittel- und Ringfingers ganz leicht
aufzureien und das Blut zu flieBen. Nur weil ich 3 Rindsbockwiirste mit etwas Senf
gegessen hatte. Derartig starke Auswirkungen zwangen mich regelrecht bei der
Rohkost zu bleiben. Nicht nur dieses Spannen der Haut, auch eine Temperatur-
erhéhung beobachtete ich nach solchen Experimenten. Einmal auch einen erhdhten
Puls von etwa 140 Schlédgen pro Minute, cirka zehn Minuten nach dem Essen. Wenn
sonst ein Puls von 48 bei mir die Regel ist, wundert mich das schon sehr. Auch dass
man sofort danach miide wird, war hdufig. Der Kdrper ist nur noch mit Verdauung
und Entgiftung beschéaftigt.

Ein andermal beobachtete ich nach einem Bratfleischkonsum, dass vier kleine Leber-
flecken auf meiner Brust entstanden. Nach ein paar Tagen waren sie wieder ver-
schwunden. Nach nochmaligem Essen kamen sie wieder und verschwanden nach
einigen Tagen wieder. ,,Aha,” dachte ich, ,,so hidngt das also zusammen!“ Mein
Bruder hat nach Bratwurstverzehr das ebenfalls an sich beobachtet. Manche wundern
sich, dass sie so viele Leberflecken besitzen, und denken: ,,Das ist Schicksal!, vor
allem, wenn daraus sogar Hautkrebs wird.

Dieses abnormale Anschwellen, was immer mit Gewichtszunahme einherging, ist bei
mir der Regelfall gewesen, also meist sofort aufgetreten. Einmal fragte mein Musik-
lehrer, bei dem ich Gitarrenunterricht hatte, ob ich am Wochenende sehr hart mit
meinen Handen gearbeitet hatte. Ihm war aufgefallen, dass meine Hand und Finger

15 1.1. Warum ich Rohkost esse?



leicht angeschwollen und nicht so beweglich wie sonst waren. Ich murmelte ,,Ja®,
denn es war mir zu komisch zu sagen: ,,Ich habe vor drei Tagen gekochtes WeiRRkraut
(ohne Salz, nur mit etwas Kiimmel gewiirzt) gegessen.* Viele wundern sich, wenn sie
nach dem Fasten zunehmen und nicht von ihrem Ubergewicht loskommen oder alle
Diéaten dieser Welt scheitern. Mich wundert nach diesen Erlebnissen und Erfahrungen
nichts mehr.

Ich wiirde selbst Rohkdstler bleiben, wenn ich nicht so lange leben wiirde, denn das
Korpergefiihl ist bedeutend angenehmer. Diese Leichtigkeit der Bewegung ist flr
mich nur durch eine rohe Erndhrung mdglich. Ich probierte viele Erndhrungs-
richtungen aus. Die Rohkosterndhrung ist mit Abstand der Spitzenreiter, aber nur,
wenn sie verninftig praktiziert wird. Fruher konnte ich nur zu festlichen Anléssen
befriedigend essen, wie zu Weihnachten oder an Geburtstagen. Heute empfinde ich -
diesen Hochgenuss jeden Tag.

Natdrlich wirde ich Dir gerne wiinschen, dass Du alles ochne Negativwirkungen essen
kannst. Aber ich beeinflusse kein Naturgesetz. Niemand kann das. Dafir ist die
Schopfung verantwortlich, und sie hat sicher ihren Grund, es so eingerichtet zu haben.
Immer wieder hort man die Worte ,,Entsagung® oder ,,Verzicht” im Zusammenhang
mit Rohkost. Das finde ich l&cherlich. Ich bin kein Entsager. Ich habe mich fiir etwas
Wunderbares entschieden. Ich liebe es, auch dieses Korpergefiihl. Die Geschmacks-
erlebnisse sind viel intensiver. Wenn Du Dir beim Essen die Nase zuhéltst, merkst
Du, dass Du kaum noch erkennst, was Du Uberhaupt isst. Der Geruchssinn hat sich
bei mir sehr verbessert, dadurch schmeckt alles bedeutend vielschichtiger. Rohkost-
erndhrung — das ist fur mich Freiheit. Es ist fur mich ein Privileg, dass ich diese
geniale Nahrung essen darf.

Der Geschmack hat mir bei der Kochkost auch gefallen. Wobei es nattrlich schon
gewesen ware, wenn meine Eltern mich gleich von Geburt an mit Rohkost ernahrt
hatten. Der Geschmack ist bei der Rohkost klarer, man fuhlt sich wacher und
lebendiger. Es war eben nicht Rohkost von Geburt an. Aber ich habe mich nicht
freiwillig gemeldet: ,,Mdochte jetzt mal auf Rohkost umsteigen! Dazu hétte es fiir
mich gar keinen Anlass gegeben, wenn alles perfekt mit der Kochkost gewesen wére.
Das war es aber nicht!

Vor meiner Rohkostzeit hatte ich jeden Winter eine Grippe oder Erkaltung; seitdem
ich die Rohkosterndhrung praktiziere, nicht ein einziges Mal. Es ist eine Tatsache,
dass die Kochkost bereits Probleme bei mir verursachte. Sie machte mich schnell
lahm und trage. Auch die Aussicht, spater an Krankheiten zu erkranken, wie ich sie
bei alteren Menschen beobachte, ist sehr erniichternd. Das waren die Hauptgrinde,
neben dem kirzeren Zeitaufwand fiir die Nahrungsbeschaffung und Zubereitung.
Einmal von dieser Rohkost probiert, diesem leichten Ko&rpergefihl, da war ich
infiziert. Dieses geniale Korpergefiihl, ohne Tragheit, ohne EssensmaRregelung, ist
was ganz besonderes. Ich hétte friher nie so viel Pudding essen kdnnen, wie ich
Durian essen kann. Nach dem Pudding war mein Korper fir viele Stunden véllig
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lahm. Und so war es nicht nur bei dieser stiRen Speise, sondern auch bei allen anderen
Sachen die mir irgendwie schmeckten. Das harmonische Korpergefihl und die
Freiheit, die mir durch die Rohkosternédhrung geschenkt wurden, diese Lebendigkeit
und diese Kontrolle tiber mein Korperbefinden, wollte ich immer und immer wieder.
Hatte ich dieses Gefilhl auch bei der Kochkost, Vollwertkost, Trennkost, Pizza,
Spaghetti und ahnlichem erfahren, wiirde ich heute noch Kochkost essen. Das
Aufgeben der Kochkost, mich tiberhaupt mit der Rohkosternahrung zu beschéftigen,
ware flr mich niemals in Frage gekommen.

Nach ein paar Jahren Rohkostessen merkte ich: also, mit der Rohkosternahrung, so
einfach ist das gar nicht. Viele Reaktionen meines Korpers konnte ich mir am Anfang
gar nicht erkléren. Erst mit der Zeit bin ich dahinter gestiegen. Besonders, wenn ich
manchmal Uber eine Woche ausschlieflich von Rohkost aus dem Wald lebte:
Wildkréauter, Himbeeren und Heidelbeeren. Dabei entstand ein bisher nie gekanntes
Korpergefiihl. Das verschwand sofort wieder, als ich eine Handvoll gezichtete
Kirschen aB. Nutzlich war spater der Erfahrungsaustausch mit langjahrigen Roh-
kostlern, die &hnliche Beobachtungen beschrieben. So verstand ich immer mehr.

Auch erfuhr ich von einer Frau die im Bosnienkrieg vier Jahre im Wald lebt. In dieser
Zeit hat sie nur Wildkréuter und Heidelbeeren gegessen. Der Arzt der sie danach
untersuchte, sagte, er sah noch nie so einen gesunden Menschen. So ging mir immer
mehr ein Licht auf.

Im Marz 1992 habe ich mit der Rohkosterndhrung begonnen. Ich las ein Buch von Dr.
Norman Walker. Darin stand, man braucht keine Milch, Brot und gekochte Speisen zu
essen. Als ich diesen Satz zuende gelesen hatte, war ich Rohkdstler. Aller 3 - 4
Wochen Uberwadltigte mich dann immer mal das Gefuhl wieder was Erhitztes zu
essen. Oft waren es Fleischsachen oder Fisch. Das dauerte so lange bis ich — durch
das Buch ,,Die Rohkosttherapie von Guy Claude Burger angeregt — mir in einem
Wildverkaufsgeschéft ein Stiick Wildschwein geben lieR. Als ich das probierte,
dachte ich, das schmeckt doch bedeutend besser als erhitzt! Ab diesem Augenblick
habe ich nie wieder Fleisch, Eier oder Fisch im erhitzten Zustand gegessen.

Die Kochkostphase war aber noch nicht beendet. Ab und zu kam immer noch das
Verlangen nach Kochkost, jetzt aber nur noch gemisegepragt. Also sauer eingelegte
Gurken, Blumenkohl, Bohnen, Karotten. Kohlrabi oder Weisskraut. (Kartoffeln und
Brot nicht) Es wurde immer nur ganz leicht geddmpft, und ohne Salz gekocht,
maximal etwas Kimmel an das Weisskraut, manchmal auch Senf zu den Karotten
oder Bohnen Also nur aller 3, 4 oder 6 Wochen und dann auch nur eine Gemuseart,
und hdchstens 2 Malzeiten hintereinander. Die gesundheitlichen Auswirkungen selbst
von diesem leicht geddmpften Gemiise waren erheblich.

Ich kann gar nicht genau sagen, wann ich mit erhitztem Fleisch aufhérte, und wie lang
dann die gekochte Gemiisephase war, ist alles schon so lange her. Eines Tages, es war
am 1. November 1997, da war ich auf einer Fastenwanderleiterausbildung. Dort aR
ich durch einen anderen Rohkdstler animiert auch sehr viel rohen Blumenkohl, was
ich zuvor nie gemacht hatte und danach war das Verlangen nach gekochtem Gemdse

17 1.1. Warum ich Rohkost esse?



weg, beziehungsweise hatte es unter Kontrolle. Danach habe ich einige Wochen lang,
fast taglich mindestens einen Blumenkohl gegessen. Und irgendwann schmeckte er
mir nicht mehr. Aus mir ist bis jetzt kein Gemusefan geworden und ich habe seitdem
auch nie wieder rohen Blumenkohl gegessen.
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1.2. Der Einstieg

Durch die Rohkosternédhrung werden nicht nur die Geschmackssinne feiner, sondern
auch die Sinneswahrnehmungen von Augen und Ohren verbessert. Ich erlebte mehr-
fach bei Personen, dass sie wieder die hohen Téne hdren und auch ohne Brille lesen
konnten, also die Altersschwerhorigkeit und Altersweitsichtigkeit wieder ver-
schwanden. Angeborene Horschaden und durch zu viel Lesen in der Kindheit
entstandene Kurzsichtigkeit lassen sich mit Rohkost nur bedingt beeinflussen.

Die Geschmacksempfindung und der Geruchssinn werden durch die Rohkost-
ernahrung viel feiner und sensibler. Deshalb schmeckt die Rohkost mit der Zeit oder
nach dem Fasten viel intensiver.

Jeder Mensch, der nur Rohkost isst, mag den Geschmack von Durian, das ist eine
geniale Frucht. Einem Kochkdstler kann vom Geruch dieser Frucht tibel werden. Aber
alle wilden Tiere, Tiger, Orang Utan, lieben sie und laufen viele Kilometer, wenn in
Borneo die Frichte reif vom Baum fallen.

Am Anfang schmeckt dem Neueinsteiger vieles nicht, besonders wenn er viel
geraucht hat. Die Geschmackszellen sind durch die vielen Gewirze, Starke, Salze,
Eiweill und Fett desensibilisiert. Aber das wird mit jedem Tag besser. Wenn Du
deshalb die ersten ein bis zwei Wochen fastest, ist das sehr gut, denn danach kannst
Du viel besser in die Rohkost einsteigen und hast viel mehr Freude.

Hast Du wirklich gesundheitliche Probleme wie Krebs, Multiple Sklerose, progressive
Sklerodermie, Parkinson, Herzerkrankung, Nierenbeschwerden, Immunschwéche-
krankheiten und jede andere bedrohliche oder gar todliche Krankheit: dann immer mit
hundertprozzentiger Rohkost einsteigen. Je krédnker der Mensch, desto urspriinglicher
die Rohkost - wenigstens zeitweise. Vorteilhaft konnen im Krankheitsfall, auch die
Breusstherapie® oder das Fasten sein.

Wie der Einstieg in die gesunde urspringliche Kost aussieht, ist von Mensch zu
Mensch verschieden. Viele nehmen am Anfang Rohkostkombinationen, Gemiisesafte,
Wildkrauter-Gemiuise-Salate, Smoothies und &hnliches, was ihnen den Einstieg
,,schmackhafter* macht.

Es ist gut zu wissen, dass es viele Sachen, die in der Kochkost existieren, auch mit
ahnlichem Geschmack, in der Rohkost gibt. Man kann austauschen, was die
Umstellung vereinfacht. Statt Vollkornbrot lieber Rohkostkrécker. Statt Kése mit Salz
lieber getrockneten Fisch. Statt Fischbiichsen lieber rohen Salzwasserfisch, Sepia oder
Muscheln. Sapote Amarillo schmeckt wie Quarktorte — (Ein Neueinsteiger besser von
dieser Frucht nur 1 bis 2 Stick am Tag essen!) Voll getrocknete Oliven und
Kakaoschoten schmecken wie Schokolade. Wer unbedingt Wirste essen mdchte,
kann rohes Wildfleisch, Hirsch, Reh oder rohes Eigelb probieren, es ist bedeutend
besser vertraglich als gesalzene, erhitzte Wurstprodukte. Lass die zubereiteten

8 Siehe Kapitel 4.10. Krebs
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erhitzten Fleischwaren, besonders im Krankheitsfall, weg. Iss lieber rohen Thunfisch
statt aus Biichsen. Ich sah auch schon, dass ganz normale Kochkéstler rohen Meeres-
fisch, der einige Stunden in Gewdirzen und Zitronensaft eingelegt war, sich munden
lieRen. Und es schmeckte ihnen hervorragend und die urspriingliche Molekulstruktur
bleibt erhalten. Die EiweiRe werden durch die Zitronensaure nur vorgespalten. Wenn
Dir das nicht reicht, greife im Notfall zum kaltgerducherten oder luftgetrockneten
Schinken oder Wirste.

Eine Suppe kann durch einen frisch gepressten Gemisesaft oder Smoothie ersetzt
werden. Die Kochkost nur anzufassen und zu riechen, kann unter Umstanden sehr
hilfreich sein, um von der Sucht loszukommen. Das tun auch Alkoholiker, wenn sie
sich von der Abhangigkeit befreien méchten.

Wenn jemand unbedingt zubereiten will, gibt es auch inzwischen viele Rohkost-
Rezeptbiicher. Ich stehe dieser hochverarbeiteten Kiichenrohkost eher Kkritisch
gegeniber. Mir geht es damit auch kérperlich nicht so gut. Es gab auch schon eine
vegane Rohkostlerin®, die sehr stark verarbeitete Rohkost hergestellte und spater
Zungenkrebs bekam.

Je langer Du die Rohkost praktizierst oder auch fastest, desto sensibler wird die
Zunge. Du betrittst jeden Tag eine neue Welt der Wahrnehmung, beginnst eine neue
Entdeckungsreise. Aus ,,Da kann ich ja fast gar nichts mehr essen wird eine unend-
liche Vielfalt an Geschmackern, wie Du sie Dir als Kochkostessender nicht vorstellen
kannst: frische Spinatblatter direkt von der lehmigen Erde erinnern mich an Pulsnitzer
Lebkuchen, das ist einfach so, Durian an Pudding und so weiter.

Die richtige geistige Einstellung ist unglaublich wichtig, weil wir Hormone durch
Gedanken bilden kodnnen. Gedanken, Beruhrung und Sprache sind die stérksten
Psychopharmaka. Wichtig ist auch zu bedenken, dass Verdauungssafte bereits durch
den Anblick von Nahrung gebildet werden. Ein derartiger unbewusster Vorgang muss
geistig umprogrammiert werden, besonders bei krankheitserzeugender Kochkost.
Nahrung die den Kdorper schadigt, muss man mit Kraftlosigkeit und Krankheit ver-
binden, mit Vollegeflhl, Karies, Krankenhaus oder chronischen Schmerzen. Gliick,
Freude, Energie und Zufriedenheit kann mit der urspriinglichen Natur gleichsetzt
werden, mit Vogelgesang und Sonnenschein, einem schénen Spaziergang durch die
Natur, Leichtigkeit und Gesundheit, Gedankenklarheit, innerer Ruhe und Gelassen-
heit. Eines Tages gibt es diesbeziiglich bestimmt richtig gute ausgefeilte Heilkurse,
vielleicht auch gepaart mit Meditation, Hypnose, Motivationstexten zum Hoéren,
Musik (etwa von Johann Sebastian Bach oder Dresdner Kreuzchor), Gesprachs-
therapien und &hnlichem. Empfehlenswert zu diesem Thema ist auch, das Buch von
Dr. Murphy ,.Die Macht des Unterbewusstseins* zu lesen.

Dazu von Gunther Nann: Zu Beginn meiner Rohkost-Zeit habe ich immer wieder mal
Abends etwas Gekochtes gegessen, weil ich es einfach nicht lassen konnte. Dann habe
ich in England bei Russel James zwei Rohkost-Zubereitungskurse gemacht. Dort
haben wir Sachen gemacht, von denen man beim Essen nicht denken wiirde, dass sie

9 Du findest es im Internet: Melanie Mariea Holzheimer
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roh sind: Brot aus gesprossenem Buchweizen, Samosas, gefilllte Tacos usw. Diese
Gerichte befriedigen die Geschmacksknospen in perfekter Weise, wenn man Lust auf
etwas Gekochtes hat, weil es genauso schmeckt.

Ab dem Moment konnte ich mir dann, wann immer ich Lust auf etwas Gekochtes hat-
te, einfach eine komplexe Rohkost-Zubereitung selber machen, und habe dann die
Kochkost nicht mehr vermisst. Das hat mir die Sicherheit gegeben: Wann immer ich
ein Verlangen verspiire kann ich es stillen, ohne etwas Gekochtes zu essen. Ab dem
Moment hatte ich nur noch ganz selten (iberhaupt das Verlangen nach etwas Ge-
kochtem, ich mache nur alle paar Wochen mal eines solche Zubereitung und meistens
nur, wenn ich fiir Freunde ,,koche *.

Es ging also wirklich nur um mentale Konzepte. Ab dem Moment, in dem ich nicht
mehr das Gefiihl hatte ich musse auf irgendetwas verzichten, wurde es ganz einfach...
(obwohl sich in der , Realitdt gar nichts verdndert hatte. Allein die Gewissheit:
., Wenn ich Lust auf Pizza bekomme, dann kann ich mir eine solche roh zubereiten
hat ausgereicht, dass ich gar keine Lust mehr auf Pizza habe...).
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1.3. Der Stolperstein

Ich lernte viele Rohkdstler kennen, welche die Rohkosternahrung praktizieren und
dabei gesund sind, und andere die diese Ernahrung versucht haben, viele die daran
gescheitert sind, regelrecht scheitern mussten. Alle, die gescheitert sind, haben eines
gemeinsam: sie dachten, dass Friichte wie Bananen, Orangen, Apfel, Melonen,
Ananas, Mango und die vielen anderen gezlchteten Friichte und Rohkostsachen
natiurliche Nahrung seien oder auf jeden Fall haben sie diese Unnatirlichkeit
unterschatzt. Diesen Fehler haben sie mit Karies, Osteoporose, Vitamin-B12-Mangel,
Untergewicht, Pilzerkrankungen (z.B. Candida albicans), Minderwuchs bei Kindern,
Mineral- und Eiweifmangel etc. bezahit.

Es gibt nicht viele Fehler, die Du bei der Rohkosterndhrung begehen kannst. Der
folgenschwerste ist der Glaube, dass geziichtete Friichte, die es im Bio-Laden oder
Supermarkt zu kaufen gibt, natdrlich seien. Dies bedeutet nicht, dass Du diese Friichte
nicht essen kannst! Viele frei lebenden Tiere verzehren geziichtete Friichte, aber diese
sind frei von Dogmen und Theorien, hdren auf ihren Korper und deren Kinder diirfen
ebenfalls auf ihren Korper héren. Wobei auch Schimpansen in freier Wildbahn Karies
bekommen, wenn sie geziichtete Bananen erhalten, meist durch die Wissenschaftler,
die sie damit anlocken oder wenn sie sich bei den Obstanbauern bedienen. Und je
haufiger sie die Bananen und andere siifle gezichtete Friichte verzehren, umso mehr
Zéhne sind durch Karies geschadigt.

Alle diese geziichteten Friichte verwildern wieder, und wirden véllig vom Erdball
verschwinden, wenn der Mensch sich die ndchsten 200 oder 300 Jahre nicht um sie
kiimmert. Der Bioladen konnte in 200 Jahren nichts mehr aus dem heutigen Angebot
ins Regal legen, der Friichteversand hatte fast nichts mehr zu verschicken. Das ist ein
Zeichen, dass diese geziichteten Friichte unnatirlich sind, und durch Jahrhunderte
sogar Jahrtausende lange Zucht kiinstlich erschaffen wurden. Diese Zucht veréndert
immer den natiirlichen Mineral-, Vitamin-, Zucker-, Wassergehalt und vieles mehr.

Folgende korperliche Symptome kénnen auf Fehler in der Rohkosterndhrung
hinweisen:

e Albtraume e Frieren
e Bei Kkleinen Verletzungen roter e Haarausfall
Wundrand um die Wundstelle e Hautjucken
e Ein oder gar mehrmals nachts zur e HeiRRhungerattacken
Toilette gehen um Wasser zu e Hungergefiihl
lassen e Innere Unruhe
e Eiterbildung an verschiedensten o Kiltegefiihl
Korperstellen — auch unter den e Karies
Zéahnen e Konzentrationsschwéche
e Entziindungen zum Beispiel am e Muskelabbau
Ohr und verschiedensten anderen e Nichtliches Schnarchen

Kdorperstellen
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¢ Nasenbluten Ubergewicht

e Osteoporose Ubersauerung

e Rickfalle in die Kochkost Unfruchtbarkeit

e Schrumpfende Haut Untergewicht

e Schwitzen Verdauungsprobleme
e Sehscharfeverlust bis hin zum Vitamin-B12-Mangel

Warzen

Weiche Fingernégel
Wundheilungsstérungen
Zahnfleischbluten

grauen Star
Sonnenlichtempfindlichkeit
e Stindig an Essen denken
e Sténdiger, unangenehmer Stuhl-
geruch (Saurer Stuhl ist géarender Zahnschmerzen
Stuhl der sauer riecht, faulender Verpilzung an Nageln, im Darm
Stuhl stinkt — gesunder Stuhl ist und Blut
geruchlos, bzw. riecht nach Erde
und Pflanzen.)

Du kannst sehr leicht Uberprifen, ob ein Symptom durch eine ungiinstige Erndhrung
verursacht wird. Hast Du beispielsweise Nierenschmerzen, Schatten unter den Augen
oder eines der anderen oben aufgefiihrten Symptome, welche durch eine falsch
durchgefuhrten Rohkost auftreten kdénnen, finde ich es optimal, mit der Nahrungsauf-
nahme flr einige Zeit auszusetzen und das Symptom zu beobachten. Verandert es
sich, wird es stérker oder verschwindet gar, liegt ein Erndhrungszusammenhang vor.
Beginnst Du wieder zu essen und das Symptom taucht wieder auf, ist das wie das
Aufleuchten der roten Warnlampe im Auto.

Wenn Du ein paar Tage fastest - um die Veranderung des Symptoms zu beobachten -
werden aus den Korperzellen Giftstoffe an das Blut abgeben. Dadurch kénnen bei
einem Fastenden: korperliche Schwéche, Ubelkeit, Kopfschmerzen, Unbehagen,
»Loch im Magen®, auch leichte Schmerzen an organischen Schwachstellen auftreten.
Diese Ruickvergiftungserscheinungen verschwinden meist durch eine Nahrungs-
aufnahme, da die Ausscheidung von Séduren, Salzen und Giftstoffen durch die
Nahrungsaufnahme gestoppt wird. Das héngt damit zusammen, dass die Energie, die
zur Reinigung des Korpers verwendet wurde, nun wieder bei der Verdauung der
aufgenommenen Nahrung Verwendung findet. Deshalb kann diese Ubelkeit durch die
wieder aufgenommene Nahrungsaufnahme verschwinden. Du bist dann nicht
plétzlich geheilt durch die erneute Nahrungsaufnahme, sondern die Entgiftung ist nur
unterbrochen. Ahnliche Symptome merken viele Menschern wenn sie von der
Kochkost auf die Rohkost umsteigen. Nach ein bis zwei Wochen ist das aber vorbei.

Die Riickvergiftungserscheinungen wie korperliche Schwache, Ubelkeit, Kopf-
schmerzen, Loch im Magen, Hungergefiihl oder die anderen Krankheitssymptome
treten nicht auf, wenn der Korper entgiftet ist. Verandert sich ein Symptom durch
Fasten, ob starker oder schwaécher, liegt eindeutig ein Zusammenhang mit der
Erndhrung vor.
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Es geht bei einer verniinftigen Rohkosterndhrung nicht nur um Lebendigkeit, die
urspriingliche Molekiilstruktur, sondern auch um den urspringlichen Mineralgehalt,
Fettgehalt, EiweiRgehalt, Zuckergehalt, Vitamingehalt und dergleichen. Achtet
jemand nur auf Rohkost, also die Lebendigkeit, ist das nur der halbe Weg.

Ich hatte mal das Glick, einen interessanten Menschen kennenzulernen. Er sagte zu
mir, dass er Rohkosterndhrung kennt und sehr schrecklich findet. Das hat mich
natdrlich interessiert, warum, wieso, weshalb? Es stellte sich heraus, dass er im
zweiten Weltkrieg nichts zu essen hatte und deshalb iber Wochen nur Rohkost
verzehrte, die aus geziichteten Birnen und Apfeln bestand. Er erzahlte mir, dass er
trotz Essen dieser Friichte immer noch Hunger hatte, aber nicht mehr weiter essen
konnte, weil der Mund schon richtig schmerzte. Das ist das, was ich unter ,,geziichtete
Friichte verursachen ein Ungleichgewicht meine. ES ist gut dies unbedingt durch
Wildkréauter, Nusse, Avocados, wer mdchte auch tierische Rohkostprodukte aus-
zugleichen! Am Besten ist natirlich, dieses Ungleichgewicht von vornherein zu ver-
hindern, also Wildrohkost zu essen.

Selbst bei Wildfriichten kann ein Ungleichgewicht auftreten, und auch dann ist der
richtige Ausgleich wichtig. Es gibt zum Beispiel grolRe wilde Papageien, die an
Erdhange fliegen, um Tonerde zu essen. Forscher untersuchten das und stellten fest,
dass die Wildfriichte sonst zu einseitig in der Ernahrung wéren. Die Tonerde gleicht
das Ungleichgewicht wieder aus. Auch Schimpansen fressen nicht nur Wildfriichte,
sondern auch Bléatter, Niisse, Termiten, Eier und selten auch mal Fleisch.
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1.4. Die Hauptwege der Rohkost

Nachfolgend habe ich versucht mit meinem jetzigem Wissenstand mehrere
Hauptwege aufzuzeigen, um ein Ungleichgewicht im Kérper durch Zuchtfriichte zu
vermeiden. Was sich langfristig Uber mehrere Generationen bewéhren wird, dazu
kann ich keine sichere Aussage titigen. Der 6. Weg ist bereits Gber mehrere
Generationen praktiziert wurden. Mein Meinung: Je urspriinglicher, desto besser.

Zu einigen Wegen habe ich Richtungen dazugeschrieben, mit Vertreter, und wenn
vorhanden, ein Buch, das diesem Weg in etwa entspricht. Da es so viele Mischformen
gibt und ich nichts falsch zuordnen méchte habe, ich nur ganz wenige aufgefiihrt.

1. Weg: Es werden nur urspringliche, also wilde Frichte verzehrt. Insekten,
Wildkréuter, Nsse, Fisch und Fleisch sind auch mdglich.
Es ist moglich Beerenfriichte selbst anzubauen und flr den Winter einzufrieren oder
zu trocknen. Die eingefrorenen werden zuvor aufgetaut oder noch halb gefroren
verzehrt, die getrockneten eventuell zuvor eingeweicht. Hat man nicht die Mdéglich-
keit selbst Beerenfriichte zu sammeln, kann man eingefrorene Himbeeren, Johannis-
oder Heidelbeeren das ganze Jahr Uber im deutschen Supermarkt sehr preisginstig
kaufen. Im Herbst und Winter gibt es auch (ber viele Monate frische Granatépfel,
wobei die dunkelroten, nicht so sif3, zu bevorzugen sind.

e Wildrohkost der K" ichee” Maya (Siehe Nachwort)

e Paradiesrohkost, Walter Schaube ,,Der direkte Weg zur Gesundheit*

2. Weg: Wilde Friichte werden bevorzugt, aber auch Gemduse, Bléatter, Nisse, Fisch,
Fleisch usw. gegessen.
¢ Rohe Paldo-Diét

3. Weg: Mehr oder weniger geziichtet Fruchte, viele Wildkrauter, auch Gemuse, fett-
und eiweillhaltige vegane Produkte.
e  Urkost, Franz Konz ,, Der Grosse Gesundheitskonz*

4. Weg: Mehr oder weniger geziichtete Friichte, meist zum Mittag. Abends Gemdise,
fett- und eiweil3haltige Produkte (Nusse, Fleisch, Eier etc.) aber meist nur eine Sorte.
e Instinktive Rohkost, Guy Claude Burger ,,Die Rohkosttherapie*

5. Weg: Viele Zuchtfrichte und taglich mindestens 500 Gramm grline Blatter
(Salat/Wildkrauter). Wenig Fett und Eiweil}, kombiniert mit t&glich viel Sport.
Manche mixen die Friichte mit Griinzeug zu einem Smoothie.
(Einige Anhénger nehmen Vitamin B 12.)

e 80/10/10 Rohkost Dr. Graham ,,The 80/10/10 Diet*

6. Weg: Es werden vor allem tierische Produkte verzeht

1. Kamelmilch bis 10 Liter taglich
2. Kamelmilch und Datteln
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3. Fisch, Fleisch, Fett, Organe, Muscheln, Beeren ...
4. Rinderblut und Milch

Fasten am Vormittag

Sehr giinstig ist, friihestens ab Mittag mit dem Essen anzufangen. Dann kann Dein
Korper noch die Stoffwechselendprodukte der Rohkostmahlzeit vom Vortag besser
ausscheiden und Du bekommst ein viel klareres Korpergefiihl. Fasten wirkt bei
Laborméusen lebensverlangernd. Je weniger Du isst, umso besser. Du kannst Dich
gut daran gewdhnen vormittags zu fasten, es ist nur eine kurze Umstellungszeit. Das
spart Geld, verringert die tagliche Rohkostmenge und hélt Dich gestinder. Dieses
morgentliche Fasten hat schon bei vielen Kranken die Symptome der Leiden zum
Verschwinden gebracht. In der Anfangszeit kann diese Entgiftung leichtes Unbehagen
wie Kopfschmerzen verursachen. Die Instinktos empfehlen das Kassiafriihstick
(Siehe Kapitel 1.5.7. Instinktive Rohkost)

Was trinken?
Sauberes Wasser. Im Buchteil ,,Wasser” gehe ich darauf ein.

Frisch gepresste Fruchtsafte zu trinken kann zu Karies fihren und Parasiten wachsen
lassen. Dem Zucker dieser so und so schon zu siif} geziichteten Friichte fehlen dann
die Ballaststoffe, und der Zucker geht noch schneller ins Blut. Frisch gepresste Gemd-
se- und Grassafte sind besser vertraglich. Gemisesafte, aus Karotten oder Roten
Beeten, kénnen auch schon zu viel Zucker enthalten und Probleme verursachen.

26 1.4. Die Hauptwege der Rohkost



