Kapitel 1 ERNAHRUNG — DR. JOHANNA BubwiG

ERNAHRUNG

Dr. Johanna Budwig (1910 - 2003)

o Frau Dr.Johanna Budwig war approbierte Apothekerin, Diplom-Chemikerin mit Pro-
motion in Chemie und Physik und Obergutachterin fiir Arzneimittel und Fette im
Bundesinstitut fiir Fettforschung. Sie studierte noch Medizin und arbeitete als
Heilpraktikerin.

Mehrfach wurde sie fiir den Nobelpreis nominiert. Sie war Autorin vieler Bi-
cher und unzahliger wissenschaftlicher Arbeiten.Von ihren Gegnern (beson-
ders von der Margarine-Industrie) wurde sie gehasst, weil sie die meisten
auf dem Markt befindlichen Fette als nicht zutraglich fiir unsere Gesundheit
entlarvte.

Von Tausenden von Patienten, die ihrer Therapie ihr Leben zu verdanken
haben, wurde sie jedoch geliebt.

Die Biicher dieser auBergewdhnlichen Frau werden heute in der ganzen Welt gele-
sen. Sie stehen vor allem bei den Menschen im Regal, die durch diese Therapie wieder gesund
und fit geworden sind.

Ihre Aussagen liber die lebensgefahrliche Auswirkung bestimmter Fette und deren Bedeu-
tung fiir das Krebsproblem, sowie Uliber die heilende Wirkung der ungesattigten Fettsauren,
flihrten zur Kollision mit der bestehenden, schulmedizinischen Meinung

Uberzeugt von ihrer Erkenntnis auf naturwissenschaftlicher Ebene, setzte sich Frau Dr. Budwig
fast ein halbes Jahrhundert fiir ihre Patienten ein und bemiihte sich, eine Wende in der Krebs-
forschung und -therapie herbeizufiihren.

Viele tausend Menschen in der ganzen Welt sind mit der von ihr speziell entwickelten OI-Ei-
weil3-Kost wieder gesund geworden.

Diese Kostform sieht zwar einfach aus, sie erfordert jedoch etwas Disziplin.
Sind auch Sie dazu bereit?
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DocH WAS GENAU FAND FRAU DR. BUDWIG HERAUS? Kapitel 1
___________________________________________________________________________________________________________________________________

Doch was genau fand Frau Dr. Budwig heraus?

Durch ihre Forschungen fand sie weiterhin heraus, dass mehrfach un-
gesattigte Fettsduren, wie sie z. B.im Leindl (Omega 3) vorhanden sind,
sich gut mit schwefelhaltigen EiweiBmolekiilen, bevorzugt aus Quark,
verbinden und so wasserldslich werden. Auf diese Weise entstehen
hochwertige, sogenannte Lipoproteide.

[Wikipedia: Proteide sind zusammengesetzte Proteine, die neben Ami-
nosduren (dem EiweifSanteil) noch andere Bestandteile (NichteiweifSan-
teile) wie z. B. Zucker oder Fette/Lipide enthalten. Lipoproteide = Proteine
(hier der Quark) + Lipide/Fette (Leindl).]

Diese steuern den gesamten Hormon-, Enzym- und Wasserhaushalt
des Korpers. Aufgrund ihrer Wasserldslichkeit konnen sie lber die
feinsten Kapillaren ins ganze System gelangen und mit Energie versorgen. Dazu sind jedoch
nur hoch-ungesattigte Fette in der Lage, denn gesattigte Fette sind demgegeniiber biologisch

inaktiv. ) )
Dr. Budwig sagte einmal:

»Ohne Luft und Nahrung kénnen wir nicht

Sie fand weiterhin heraus, wie bedeutend die mehrfach ungesit- leben und ohne diese Fettséiuren auch nicht.”

tigten Fettsauren fir die Zellatmung sind. Die einzelnen Fettsaure-

ketten haben die Fahigkeit, sich leicht mit Sauerstoff zu verbinden. So wird der Sauerstoff
dann zu den Zellen getragen und dort abgegeben. Es gibt einfach-, doppelt- und mehrfach
ungesattigte Fettsauren. Dementsprechend konnen sie den Sauerstoff aufnehmen.

Zu den einfach ungesattigten Fetten gehdren z. B. das Oliven-, Erdnuss- oder das Haselnussol.
Zu den doppelt ungesattigten Fetten gehdren Sonnenblumen-, Kiirbiskern- oder das Trau-
benkerndl.

Und zu den mehrfach ungesattigten Fetten gehort das Leindl. Es ist auch das biologisch ak-
tivste, welches sich am besten an Sauerstoff bindet und daher ganz besonders fiir die Krebs-
heilung geeignet ist.

Beim Fehlen von ungesattigten Fettsauren in unserer Nahrung, wiirde unser Korper, trotzdem
er genug Sauerstoff liber die Atemwege aufnimmt, nicht genug davon in die Zellen gefiihrt
bekommen. Diese wiirden regelrecht ersticken und sich dann in Krebszellen umwandeln.

. . .« Dr.Jan Roehm schrieb schon 1990 in einem Artikel
Wenn dem Korper nicht genug ungesat- p .

. . fiih d K dartiber, dass er, obwohl am Anfang sehr skeptisch,
tigte Fettsauren zugefuhrt werden, kann sich inzwischen davon liberzeugen konnte,

er ohne deren Hilfe, auch die schadlichen, dass Krebs durch die Ol-Eiweif3-Kost heilbar ist.
geharteten Fette, die er bereits aufge-

nommen hat, die aber keinen Sauerstoff aufnehmen kdnnen, nicht ver-

arbeiten. Der Korper lagert sie dann im Gewebe, in den Organen, Gefdf3en

und Zellen ab. Dadurch entstehen die vielen Stoffwechselkrankheiten.

Um diese Stoffwechselkrankheiten, zu denen wie gesagt auch Krebs gehért, zu heilen, entwi-
ckelte Frau Dr. Budwig die Ol-EiweiB-Kost. Mit Hilfe dieser Kost ist es méglich, die schadlichen,
geharteten Fette wieder aus den Zellen herauszuldsen, Sauerstoff in die Zellen hineinzufiihren
und so die Zelle sich wieder regenerieren zu lassen. So kann Krebs geheilt werden.
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Kapitel 1 FETT ALs GIFT — FETT ALS MEDIZIN

Fett als Gift — Fett als Medizin

Vor der Zeit der industriellen Olproduktion war Speisedl ein Frische-Produkt wie Milch. Fri-
sches Ol riecht und schmeckt ausgesprochen angenehm und nussig, auf keinen Fall bitter,
ranzig oder gar neutral.

Heute wird das auf dem Markt angebotene Speisedl fast ausschlieBlich industriell produziert.
Das Handwerk des Olmiillers ist fast ausgestorben. Es existieren nur noch vereinzelt kleine
Olmiihlen in Deutschland, die Frischdl herstellen und direkt oder {iber das Internet verkaufen.

Ansonsten erhalt man nur H-Ole (entsprechend H-Milch). In diesen Olen sind die ungesattig-
ten Fettsauren in ihrem urspriinglich hochaktiven Aufnahme- und Bindungsbestreben jedoch
sehr stark reduziert.

Nur essenzielle, urspriingliche (native), wirmeunbehandelte, . . . .
pflanzliche Bio-Frisch-Ole haben heilende Wirkung. Zusam- Dagegen haben industriell erzeugte pflanzliche Ole
men mit energiereichem Wasser sind sie unser wichtigstes ~ diese elementare Qualitat ganz verloren. Sie sind tiber-

Lebensmittel.

Leinol zum Beispiel ist mit liber 50 % die
beste Quelle fiir die wertvollen Omega 3

Fettsduren.
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haupt nicht mehr in der Lage Sauerstoff aufzunehmen
und zu transportieren. Sie sind aus gutem Grund vielfaltig bearbeitet und haltbar gemacht
worden: damit sie Uiber lange Zeit gelagert werden kénnen. Sie sind zu Funktionsfetten (spe-
ziell fiir die Nahrungsmittelindustrie) verarbeitet worden. Sie sollen geschmacksneutral, cre-
mig oder schnittfest sein.

Aber erst einmal mochte ich erkldren, worum es bei den verschiedenen Fetten tiberhaupt
geht:

Es gibt die ungesattigten Fette, gesattigte Fette und die stark gesundheitsschiadigenden
Transfette.

Frau Dr.Johanna Budwig fand schon in den 5oer-Jahren des letzten Jahrhunderts heraus und
beschrieb dies auch genau in ihren Biichern, dass doppelt oder mehrfach ungesattigte Fette
fur den Menschen besonders wertvoll sind, wenn sie in natlirlicher, unveranderter Form vor-
liegen, d. h. nicht warmebehandelt oder gehartet sind.

Sie werden auch essenzielle Fettsduren genannt, weil sie fiir den Korper lebensnotwendig
sind und in unserem Organismus nicht gebildet werden kénnen. Deshalb miissen wir sie liber
unsere Nahrung zu uns nehmen.

Diese Fette werden im Stoffwechsel unseres Korpers sehr leicht wei-
terverarbeitet (durch Enzyme und Aminosauren).

Diese sogenannten Vollole enthalten Vitamine A, D + E, Phytosterine, Karotine, Lezithine,
sowie Phosphor-, Eisen- und Magnesiumverbindungen, sekundare Pflanzenstoffe und auch
Schleimstoffe, die von sehr groRem biologischem Wert sind, denn sie enthalten wichtige Ei-
weille, die zum Aufbau der neuen Zellen und Abbau der alten Zellen im Koérper besonders
wichtig sind.

All diese Begleitstoffe begiinstigen neben den Gehirn-, Nerven- und Membranfunktionen,
die Sekretionen in allen Organen, wie Leber, Galle, Magen, obere Hohlraume verbunden mit
den Sinnesorganen im Kopf und ebenso die Sexualfunktionen. Uber die Lymphbahnen wird
durch sie auch das Immunsystem unterstiitzt.



FETT ALS GIFT — FETT ALS MEDIZIN Kapitel 1

Die essenziellen Fettsauren fordern auf biologischem Wege im Zellstoff-
wechsel den ordnungsgemaRen Transport der hochaktiven Elektronen,
den Biophotonen (der stark energiegebenden Kraft), die in diesen speziel-
len Fetten reichlich enthalten sind. Sie speichern das lebensnotwendige
Sonnenlicht und sind damit eine unserer wichtigsten Energiequellen.

Desweiteren fiihren sie in hohem Mal3e Sauerstoff durch die Zellmem-
branen hindurch in die Zellen. Das bedeutet, dass sie hauptsachlich zur
gut funktionierenden Zellatmung beitragen. Wenn die ordnungsgemaRe
Zellatmung aus irgendeinem Grund gestort ist, fordert dies das Risiko an
Krebs zu erkranken oder auch wieder zu erkranken (Metastasen) betrachtlich. Schon eine Sau-
erstoffreduzierung in der Zelle um 35 % reicht aus, um einen Krebsausbruch zu ermoglichen.

Sonnenlicht

Experten empfehlen daher 6 Essloffel Leindl, unbedingt in
Verbindung mit Magerquark, pro Tag zu essen, um wieder
gesund zu werden oder gesund zu bleiben.

Oft heiBt es Fett macht dick. Das ist jedoch nur falsch formu-
liert. Es muss heillen:, Die schlechten und falschen Fette ma-
chen dick und krank und die guten und richtigen Fette helfen
schlank und wieder gesund zu werden und zu bleiben.”

Ol-EiweiRkost

« Weil sie in Verbindung mit Sonnenlicht (Biophotonen) und schwefelhaltigem Eiweif3
(Quark) Sauerstoff in die Zellen transportieren und so die Krebszellen wieder in normale
Zellen zuriickwandeln kénnen.

« Durch den Transport von Biophotonen in die Zellen werden Informations- und Kommu-
nikationsverluste der Zellen, die zum unkontrollierten Zellwachstum (Krebs) fiihren,
sehr stark entgegengewirkt.

- Die Biophotonen dienen als eine Art Funkverkehr zwischen den Zellen, um schneller
biologische Prozesse zu steuern und Informationen weiterzugeben, und zwar in Licht-
geschwindigkeit. Dies ware so lUber biochemische Kanale nicht moglich.

- Omega 3 Fettsaure wirkt Entziindungen entgegen, denn chronische Entziindungen kon-
nen auch krebsauslosend sein.

« Durch den hohen Gehalt von Vitamin E werden die gesunden Zellen auRerdem vor
Schadigungen durch freie Radikale geschiitzt.

Diese mehrfach ungesattigten Fette nehmen sehr schnell und leicht Sauerstoff auf. Ebenso
leicht geben sie diesen im Stoffwechsel des Korpers an die einzelnen Zellen wieder ab. Raffi-
nierte und gehartete Fette haben diese Moglichkeit zur Sauerstoffaufnahme nicht mehr.

Die schnelle Sauerstoffaufnahme bedeutet aber auch, dass diese Ole nicht lange haltbar sind
und sehr schnell verderben. Sie werden ranzig und dann sind sie auch biologisch schadlich.
Das kdnnen Sie dann auch riechen (ranzig) und schmecken (bitter).

Auch in der Tiefkiihltruhe wird die elektronische Energie bei langerer Lagerung abgebaut,
wenn auch langsamer.
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- _________________________________________________________________________________________________________________|

Es gibt jedoch eine Moglichkeit diese empfindlichen Fette auch auBer—
halb der Tiefkiihltruhe etwas langer haltbar zu machen:

Dazu sind schwefelhaltige EiweiRverbindungen in der Lage, die
z.B.in Quark, Zwiebeln, Knoblauch, im Pfeffer, Paprika, auch in
Hafer, Buchweizen und Niissen (nicht Erdniisse) enthalten sind.

Eine kalte Herstellung (Pressung) des Ols

bis max. 45 Grad ist Guperst wichtig! Durch diese Mischung - mehrfach ungesattigte Fette und schwefel-

haltige EiweiBverbindungen - werden die Ole auch wasserléslich und
der Korper ist somit in der Lage, sie gut aufzunehmen und zu verstoffwechseln.

Generell ist zu bemerken, dass ungesittigte Fette und Ole immer in dunkelbraunen
Glasbehaltern, moglichst mit dunklem Papier oder Alufolie umwickelt, kiihl, luft-
dicht und dunkel zu lagern sind, damit sie nicht so schnell verderben durch Licht-
einwirkung oder Warme. Sie sind ungedffnet, gekiihlt und lichtgeschiitzt ca. 8
Monate haltbar, gedffnet nur mehrere Wochen.

Lassen Sie sich nicht von den Olen im Supermarkt mit der Aufschrift ,kalt gepresst”
tiduschen.Was niitzt es, wenn diese Ole zwar kalt gepresst, vorher aber gekocht, da-
nach gepresst, dann raffiniert, gewaschen, stundenlang erhitzt, mit Chemikalien
behandelt und so haltbar, geruch- und geschmacklos gemacht wurden fiir die lange
Lagerung im Supermarkt.

Qualitatsole

Wo bleibt denn da der eigentliche Wert eines kaltgepressten Oles?
AuRerdem kénnen Ole bis 160 Grad als kalt gepresst deklariert werden, denn , kalt gepresst“
ist kein gesetzlich geschiitzter Begriff.

Diese sind in der Regel fester als die ungesittigten Fette (Ole).

Tierische Fette wie Butter und pflanzliche Fette wie Palm- und Kokosfett enthalten gesattigte
Fette, die dem Menschen in ungeharteter, biologischer, natiirlicher Form nicht schaden. Je-
doch sind sie vom Korper schwieriger abbaubar und unbekommlicher, als ungesattigte Fette.

Wenn Sie diese Fette nur maRig essen, aber zusatzlich reichlich Ole mit mehrfach ungesat-
tigten Fettsauren (z. B.in Salaten, angemachtem Quark, als Zugabe zu gegartem Gemiise 0.4.)
zu sich nehmen, ist das ganz in Ordnung fiir die Gesunderhaltung lhres Korpers.

Sie brauchen also auf Ihr Butterbrot nicht

2u verzichten, wenn Sie gesund sind. Jedoch sollten Sie unbedingt auf Butter ver-

zichten, wenn Sie einen Tumor im Korper
haben, denn Butter z. B. soll die Auflésung von Tumoren beeintrachti-
gen.

Geklarte Butter, das sogenannte Ghee, Palm-und Kokosfett eignen sich
auch als ideale Fette zum Erhitzen (zum Kochen, Backen und Braten).
Ihr sogenannter Rauchpunkt liegt hoher als bei kalt hergestellten Olen,
bei denen es schon ab ca.120 Grad der Fall ist. Wenn die kaltgepressten
Ole stark erhitzt werden, entstehen immer krebserregende Stoffe.

Fiir lhre Gesundheit ist es daher von duBerster Wichtigkeit, dass Sie in
Zukunft auf ungesittigte Ole zum Backen, Kochen, Braten oder Frittie-
ren verzichten und dazu nur noch biologisches Kokosfett, Palmfett oder Ghee benutzen.

Kokosol
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Transfette

Jahrelang hat die sehr michtige fettherstellende Industrie verstanden, die Offentlichkeit zu
tauschen. Es ist ihr fast ein Jahrhundert lang gelungen, viele besorgniserregende Unter-

suchungsergebnisse liber die Auswirkung der industriell hergestellten Fette auf
den menschlichen Organismus zu ignorieren oder zu unterdriicken.

Die Behorden und die offizielle Wissenschaft hat dabei leider nur zugese-
hen, aber nicht entsprechend eingegriffen. Die Forschungsergebnisse von Frau
Dr. Budwig wurden in der damaligen Zeit nur beldchelt oder beiseite gescho-
ben. Und die Kritiker raffinierter und hocherhitzter Fette stellte man damals
als Panikmacher hin. Wirtschaftliche Aspekte standen immer im Vorder-
grund.

auch in Chips sind
viele Transfette enthalten

Man behauptete sogar, dass Transfette harmloser, als tierische Fette seien. Man sprach diesen
,Killerfetten”in groR angelegten Werbekampagnen sogar heilsame Wirkung zu. Dieses hatte
fiir den Konsumenten jedoch unabsehbare, fatale Folgen.

Heute ist man in dieser Hinsicht kleinlaut geworden. ,Kein anderes Fett ist in so geringer
Menge so gefihrlich, meinte beispielsweise der international renommierte Kardiologe Dari-
ush Mozaffarian (Universitat Havard).

Damals standen die Kritiker allerdings allein auf weiter Flur, stieRen bei der etablierten Er-
nahrungswissenschaft auf offene Ablehnung oder bestenfalls Ignoranz statt Unterstitzung.
Wie sich nun jedoch zeigt, waren die Ernahrungskritiker ihrer Zeit weit

voraus. (Dr.Johanna Budwig, Dr. Max Otto Bruker, Dr. Udo Erasmus u.a.) Ein deutscher Rundfunksender hat

die Transfette sogar in einer Sendung

L. .. . als ,,Killer-Fette“ bezeichnet.
Transfette entstehen durch das Raffinieren der Ole, d. h. die Rohstoffen

werden zerkleinert, erhitzt und ausgepresst. Danach werden Losungsmittel (Benzin oder ben-
zinahnliche Stoffe) dazu gegeben und das ausgepresste Gut wird damit ausgewaschen, um
die Ausbeute zu erhdhen. Diese Chemikalien miissen dann natiirlich wieder durch Destillation
herausgefiltert werden.

Das Ol wird dann wieder gereinigt und evtl. gebleicht. Danach wird es mit sehr heiRem Dampf
(Uber 200 Grad) im Vakuum behandelt, mit ,, Antioxydantien chemisch konserviert, gehartet
oder partiell gehartet, ,,polymerisiert”. Heraus kommt ein Fett, das einen neutralen Ge-
schmack hat, besser zu verarbeiten ist und lange gelagert werden kann.

Diese Ole und Fette sind jedoch It. Dr. Budwig hochgradig gesundheitsschidigend, weil durch
eine solche Behandlung die sogenannten Transfette entstehen, die krebserregend und DNA-
schadigend, d. h. erbgutschadigend sind.
Das bedeutet, dass sehr viele Vorgdnge im Stoffwechsel
Sie erhdhen auch den Anteil von ,,schlechtem® LDL-Cho- des Menschen durch diese Transfette blockiert werden
lesterin im Blut und zwar zu Lasten des gefiBschiitzen- und so zu Stoffwechselkrankheiten, den so genannten
den euten HDL-Cholesterins. Dies fuhrt zu einer Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Arthrose, Herzin-
hé hgt Entziind bereit .h ft beeintrichtict di farkt, Schlaganfall, Durchblutungsstorungen, Alzheimer,
eGr f9|'§ en dr:’ Zukr;. ungs zril S,C a ,d eel‘:?ht[ac(i: Igt. 1€ entziindliche Darmerkrankungen, Rheuma und natiirlich
eralswandrunktion der Arterien und erno amitins- auch zu Krebs fiihren kann.
besondere das Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko.
AufRerdem gibt es Belege dafiir,dass die schadlichen Fette unser Inmunsystem stark schwa-
chen (Inaktivierung von B-Lymphozyten).
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Man hat sogar herausgefunden, dass sich tiber-

Diese Transfette finden sich in allen erhitzten (egal ob bei lhnen zu Hause oder in der Fabrik)
und in chemisch geharteten oder teilweise geharteten Fetten wie Margarine, haltbar ge-
machten Olen und den Waren und Produkten, denen sie beigemischt wurden.

Dies sind Pommes Frites, Backfisch, Wurst, speziell Streichwurst, Backwaren, speziell
Blatterteig, Croissants, Fettgebackenes (wie z. B. Berliner Pfannkuchen, Mutzenman-
deln oder Spritzkuchen), Konditoreiwaren, Plundergeback, Tiefkiihlpizza, Suppenwiir-
feln, Instant-Fertig-Suppen, Miisliriegeln, StiBigkeiten aller Art, Backmargarine (hier
kann der Anteil an Transfetten sogar bis zu 55 % erreichen), Mayonnaise, in Ol einge-
legte Produkte wie Fisch und Gemiise, Kartoffelchips, Mikrowellen-Popcorn, Fertigge-
richten und anderen Convenience-Produkte.

Achten Sie darauf, in der Liste der Zusatzstoffe steht dann: teilweise, partiell oder gehartetes
Fett!

Prof. Walter Willet von der Harvard Universitat in Boston zahlt unbestritten zu den interna-
tional fiihrenden Erndhrungsexperten und gilt als ,erste Instanz in Sachen Erndhrung®. Er
meint, dass an der heute tiblichen Kost als grofite Gefahr an erster Stelle die Transfette stehen,
wie sie bei der industriellen Verarbeitung von Pflanzendlen gebildet werden. Der Forscher
sieht es als eine der Hauptursachen fiir die in den letzten Jahren epidemieartige Zunahme
der sogenannten Zivilisations-Krankheiten an.

Nur 5g/Tag zusatzlich gegessene Transfette konnen die Wahrscheinlichkeit, an einem Infarkt
zu erkranken, um 25 % erhéhen (New England Journal of Medicine) Und diese Grenze erreicht
man mitunter schon mit einer halben Portion Pommes oder

durchschnittlich grofSe Portionen vom Problem- einem Berliner Krapfen.
fett ausgerechnet in Kindernahrung verstecken.
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Es kommt durchaus vor, dass die Kunden von Fast-Food-
Restaurants (meist Kinder und Jugendliche) , Transfettanteile von mehr als 20g pro Menii“
(,STERN“) zu sich nehmen.

In Lindern wie den USA, Kanada, Brasilien, Argentinien, Uruguay und Paraguay missen seit
einiger Zeit jedoch alle Lebensmittel speziell gekennzeichnet sein, die mehr als o,5g kiinstliche
Transfette enthalten. (,STERN“ 02/2007)

Laut einer Pressemitteilung (Markischer Sonntag 27.07.2008) diirfen im US-Bundesstaat Ca-
lifornien kiinftig keine Transfette mehr von Restaurants zum Braten oder als Brotaufstrich
verwendet werden.

Ab 20m ist auch das Frittieren mit ihnen verboten. Gouverneur Arnold Schwarzenegger un-
terzeichnete ein entsprechendes Gesetz.

Warum nicht auch in Europa?

Nein, im Gegenteil, auf Anfrage sagte die Sprecherin des
Agrar- und Erndhrungsministeriums, Sandra Pabst, in Berlin,
"Es gibt in Deutschland keine Belastungen, die ein unmittel-
bares nationales Handeln erforderlich machen." (Markischer
Sonntag, 27.8.2008). Soll das vielleicht bedeuten, dass die Trans-
fette in Amerika gesundheitsschadlich sind, aber in Deutschland
nicht? Oder ist es die Lobby, die hier starker ist?? Wieviel gefahrliche Transfette mogen in

Pommes und Currywurst enthalten sein?
Bei uns ist so gut wie gar nicht bekannt, wieviel Transfette industrieell geharteter Pflanzendle
konkret in den einzelnen Nahrungsmitteln enthalten sind.
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Bedauerlicherweise glauben viele Leute immernoch, dass Margarine auRerordentlich gesund
sei. Denn sie wird von einigen bekannten Sport- und Fernsehprominenten als sooo gesund
standig in der Fernsehwerbung propagiert. Dabei ist sie leider nur ein chemisch hergestelltes
Streichfett mit Olzusatz, ein billig produzierter Butterersatz. Manche sagen sogar ,,Plastik-
butter” dazu.

Wiahrend die mehrfach ungesattigten Fette die Wande unserer Zellen, die Zellmembranen,
flexibel und elastisch halten, so dass Sauerstoff, Nahrstoffe und Informationen gut hinein
und verbrauchte sowie Abfallstoffe wieder heraus konnen, lassen die
schlechten Fette (die Transfette) die Zellwéande fest und starr werden.
Irgendwann ist kein Austausch mehr moglich. Es kommt nichts Gutes mehr
hinein und nichts Verbrauchtes mehr heraus. Der Abfall in der Zelle
kann dann anfangen zu garen. Und es entsteht Krebs, denn Krebszel-
len erhalten sich durch Garung am Leben.

Wie bereits erwdhnt, brauchen diese gefahrlichen Fette bei uns
nicht extra deklariert werden. Auch werden Sie sehr stark in den

Sonnenblumendl Medien beworben und im Gegenteil, als beson-  Aus dem Weg gehen kann man den
ders gesund dargestellt. Transfetten nur, indem man die An-

gabe der Zusatzstoffe genau durchliest

Nach langem Recherchieren und Befragen von Fachleuten auf diesem Ge- oder sich anders schlau macht.

biet kann ich lhnen folgende Fette fiir Inre gesunde Ernahrung ganz besonders empfehlen:

Nur fiir den kalten Gebrauch empfehle ich: als Salatol, zur Herstellung von Mayonnaise, Dres-
sings oder kalten SofRen, um Uber die fertig zubereitete Mahlzeit kurz vor dem Servieren zu
geben oder fiir andere kalte Anwendungen.

Leinol 10 % gesattigte Fettsauren
18 % einfach ungesattigte Fettsauren
72 % mehrfach ungesattigte Fettsauren

Sonnenblumendl 10 % gesattigte Fettsauren
22 % einfach ungesattigte Fettsduren
68 % mehrfach ungesattigte Fettsauren

Sesamol 13 % gesattigte Fettsauren
23 % einfach ungesattigte Fettsauren
64 % mehrfach ungesattigte Fettsauren

Kiirbiskernol 19 % gesattigte Fettsauren
28 % einfach ungesattigte Fettsauren
53 % mehrfach ungesattigte Fettsauren

zum Backen, Kochen und Braten:

Kokosol (-fett) 93 % gesattigte Fettsduren
(chemisch ungehirtetes) 6,5 % einfach ungesattigte Fettsauren
1,5 % mehrfach ungesattigte Fettsduren

Palmol (-fett) 82 % gesattigte Fettsauren
(chemisch ungehirtetes) 15 % einfach ungesattigte Fettsauren
3 % mehrfach ungesattigte Fettsduren

25



Kapitel 1 FETT ALs GIFT — FETT ALS MEDIZIN

Bio-Butter 64 % gesattigte Fettsauren
33 % einfach ungesattigte Fettsauren
3 % mehrfach ungesattigte Fettsauren

obige Angaben sind circa-Angaben

Erwihnen méchten ich nochmals, weil es so besonders wichtig Meiden Sie unbedingt die Ole und Fette aus Super-
ist: Sie sollten nur kalt verarbeitete, ungehdrtete Bio-Ole und ~ m3 rkten, auRer ausnahmsweise Bio-Butter.
Fette verwenden. Kaufen Sie diese Ole und Fette entweder di-

rekt bei einer Olmiihle Ihres Vertrauens, im Bioladen, im Re-
formhaus oder bei einem guten Internetversand. (siehe
Bezugsquellen-Nachweis). Denn hier kdnnen Sie davon ausge-
hen, dass Sie gute Ware von hochwertiger Qualitdt verkauft

bekommen.

Verwenden Sie ein gutes natives Bio-Olivenél zu-

Einen hohen Verzehr von Olivendl méchte ich nicht
besonders empfehlen, weil es sich wegen des nied-
rigen Anteils von mehrfach ungesattigten Fettsau-
ren fiir die Erndhrung besonders von Krebskranken
nicht gut eignet. AuRerdem haben Studien der Uni-
verstiat Miinster ergeben, dass es doch nicht so gesund sein soll, wie immer behauptet wird.

Olivendl enthalt einen hohen Anteil an einfach ungesattigten Fettsauren
(Omega 9), die die Aktivitat eines bestimmten Enzyms im Korper erhohen,
was den BlutgefaRen nicht zutraglich sein soll und zu Durchblutungs-
schwierigkeiten fiihren kann.

Andererseits enthalt Olivendl wiederum Stoffe, die Entziindungen
und Schmerzen entgegenwirken sollen.Wenn man diese Exper-
ten-Berichte liest, ist man als Laie doch sehr verunsichert.

Daher rate ich von einem zu hohen Verzehr von Olivendl ab. Doch Sie Olivensl
brauchen auch nicht auf Ihr geliebtes Olivendl zu

sammen mit anderen Olen, die einen hohen Anteil verzichten.
an mehrfach ungesdttigten Fettsduren haben.

Rapsél ist nach dem Olivendl das am hochsten
subventionierte Ol der EU.
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Abraten mochte ich Ihnen aber von Soja-, Distel- und Rapsél.
Diese Ole sind eine Kreation der Margarine-Industrie und entsprechend hochgejubelt, aber
reine Kunstprodukte. Sie sind einst als Futtermittel fiir die Tierhaltung und auch zum Teil als
Diesel6l-Ersatz und Schmiermittel fiir die Industrie entwickelt worden. Keines der Ole wurde
anfangs fiir den menschlichen Verzehr konzipiert.

Die Pflanzen werden mit groBem Aufwand, dem Einsatz von viel chemischen Diinge- und
Pflanzenschutzmittel sowie zum groRRen Teil genmanipuliert angebaut. Die Ole daraus wer-
den heute liberwiegend fiir die Nahrungsmittel - Industrie (fiir Fertigprodukte) hergestellt.
Viele Fertigprodukte enthalten heutzutage Rapsol, vor allem fer-
tige SoRen, Dressings, Mayonnaisen etc.

Leider wurden Raps-, Distel- und Sojadl mit grof3 angelegten MarketingmafRnahmen falsch-
licherweise zum Gesundheitsprodukt hochstilisiert.

Auch auf der Internetseite www.dr-johanna-budwig.de erhalten Sie viele Informationen
uber Ole und Fette. Dort ist es Ihnen auch moglich, bereits vergriffene Blicher von Dr.
Budwig gegen eine geringe Gebiihr herunterzuladen.




Dik OL-EIwEIss-KosT NACH DR. JOHANNA BUDWIG Kapitel 1

Die Ol-EiweiR-Kost nach Dr. Johanna Budwig

Das Fundament der Ol-EiweiB-Kost ist die Verwendung von hoch aktiven natirlichen Fetten,

die in der richtigen Harmonie mit der EiweiBnahrung gereicht werden. . ' A

Diese sind zum einen in der Ol-Quark-Creme und zum anderen im  Keine Mahlzeit sollte ohne mindestens
Oleolux nach Budwig enthalten. eines dieser beiden Rezepte sein.

Manche Menschen leiden an einer Milchallergie bzw. Lactoseintolleranz und glauben, sie
kénnten die Ol-EiweiR-Kost nicht vertragen. Doch man hat herausgefunden, dass diese Men-
schen sehr haufig Darmprobleme haben und deshalb keine Milchprodukte vertragen kdnnen.
Daher ist bei diesen Personen unbedingt eine Darmsanierung und evtl. auch eine Leberreini-

gung angesagt, bevor sie mit dieser Kost beginnen. Die Uberleitungstage in die Ol-Eiweif3-Kost sollten

. . . . . . eingehalten werden, dann gibt es kaum Probleme.
AuBerdem dndert sich die Allergieagressivitat des Korpers

gegen den Quark, wenn dieser in Verbindung mit dem Leindl gegessen wird.
Am sichersten ist jedoch, wenn man eine kinesiologische oder andere entsprechende Testung
vom Arzt oder Therapeuten vornehmen l3R3t:

1x testet man nur den Quark und dann das Quark-Lein6l-Gemisch

In den allermeisten Fallen, das haben die Erfahrungen gezeigt, kann der Korper
das Quark-Lein6l-Gemisch hervorragend vertragen. Falls dem jedoch nicht so sein
sollte, konnen Sie auf Ziegenquark anstatt Kuhmilch-Quark ausweichen.

Achtung!! Manche unerfahrene Menschen glauben, dass sie Quark oder Cottage Ziegenherde
Cheese durch Seidentofu ersetzen kénnten. Das ist jedoch falsch! Denn Seidentofu enhalt

nicht die spezifische Zusammensetzung von schwefeligen Sauren, die fiir die Ol-Eiwei-Kost

nach Budwig bendtigt werden.

Im Rahmen dieser Ol-EiweiR-Kost wird von Frau Dr. Budwig auBerdem empfohlen, morgens
und abends ein Glas Sauerkrautsaft zu trinken. Die im Sauerkrautsaft enthaltene
Milchsaure fordert einerseits die niitzlichen Bewohner des Darmes und hemmt an-
dererseits das Wachstum der schadlichen Bakterien. AuRerdem werden uner-
wiinschte Stoffwechselprodukte mit Hilfe der Milchsdure ausgeschieden.

Wenn Sie Sauerkrautsaft jedoch nicht so gern mégen, diirfen Sie
auch ersatzweise Brottrunk, Rechtsregulat oder ahnliche milch-
sauer vergorene Safte mit reichlich rechtsdrehenden Milchsaure-
bakterien trinken. Mehrmals am Tag sollte aulRerdem ein Glas
frisch gepresster Gemiise- und Obstsaft getrunken werden, den
Sie, wie im Kapitel ,,Frisch gepresste Safte“ beschrieben, mog-
lichst frisch zubereiten sollten.

Sauerkrautsaft

Das Wichtigste bei dieser Kost ist, die schwer bekémmlichen und

schwer verdaulichen Fette in der Ernahrung durch leicht verbrennbare und
auBerst bekommliche, gute Fette auszutauschen. Diese geben namlich Energie und sollten
ein Hauptbestandteil der Nahrung darstellen.

Rechtsregulat®

Ein grofSer Teil Ihrer Erncihrung sollte gene-

Lo . . . e rell immer aus rohen Zutaten bestehen.
Die Ol-Quark-Creme ist so variabel, dass sie morgens als Friihstlicks-

Miisli ein MUSS ist, sowie mittags als Nachtisch und abends herzhaft als SalatsoRe oder Ma-
yonnaise mit Kiimmel, Krdutern und Gewiirzen zubereitet gegessen werden kann. Wenn Sie
dann noch zum Gemdiise oder als Brotaufstrich Oleolux verwenden, haben Sie die optimale
Versorgung mit guten Fetten.
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Das sind die Grundlagen der Ol-EiweiR-Kost. Frau Dr. Budwig rit jedem Kranken, dass er tig-
lich reichlich Quark-Lein6l-Creme zu sich nehmen sollte.

Welche weiteren Zutaten Sie verwenden, mit denen Sie jede Mahlzeit anders variieren
konnen, finden Sie im Kapitel ,Was ist verboten? Was ist erlaubt?“. Wenn Sie jedoch
selbst keine Zeit haben, sich Rezepte auszudenken oder umzuandern, vielleicht auch
lieber gern nach Kochbuch Ihre Mahlzeiten zubereiten wollen, dann empfehle ich
Ihnen das von Frau Dr. Budwig geschriebene Kochbuch ,Ol-EiweiR-Kost*, in dem sie
wissenschaftlich fundiert viele Rezepte zusammengestellt hat.

Im Rahmen lhrer Ol-EiweiR-Kost in der Erndhrung von Krebskranken ist die biologische
Herkunft aller Lebensmittel oberstes Gebot. Die Frische der Obst- und Gemiisesorten
ist das allerwichtigste, da die Bio-Photonen darin noch die volle Wirkung entfalten
konnen. AuRerdem halt Frau Dr. Budwig folgende Punkte fiir wichtig:

« den richtigen Tagesablauf

- die richtige Anwendung der ELDI-Ole und des Alkohols

- dass keine andere Therapie gleichzeitig angewandt wird
- die psychologische Komponente

Die Uberleitungstage sind wichtig, damit die Quarkcreme auch gut vertragen wird.

Essen Sie bitte 250g Leinsaat-Honig-Granulat oder 250g frisch ge-
mahlene helle Leinsamen tiber den Tag verteilt mit frischgepress-
tem Gemiise- oder Obstsaft. Es darf auch mal ein Glaschen
trockener Sekt sein.

Vergessen Sie dabei bitte nicht, Inre mind. 2 /.| Wasser pro Tag.

Diese Einstiegstage konnen Sie 3 - 7 Tage durchfiihren und dann
in die normale Ol-EiweiR-Kost nach Budwig iibergehen.

Das Tolle an dieser Kost ist, dass Sie fast alle normalen Rezepte ent-
sprechend umandern konnen. Beispiel:

Anstatt Sahne, nehmen Sie dann die Quarkcreme oder anstatt norma-
les Ol dann Leindl.

Zum Braten, Kochen und Backen nehmen Sie bitte nur biologisches
kaltgepresstes Kokos- oder Palmfett.

Fleisch, Fisch, Eier, Zucker und verarbeitete Nahrungsmittel sind jedoch ganz aus der Kost ge-
strichen, siehe Kapitel ,Was ist verboten? Was ist erlaubt?“.

Eigentlich ganz einfach!!

Leinsaat-Honig-Granulat

Einige Rezepte entsprechend der ,Ol-EiweiR-Kost“ nach Budwig finden Sie im Kapitel ,Re-
zepte”.

Schauen Sie auch gern mal auf die Internetseite von Michael Bierschenk (www.oel-eiweiss-
kost.de). Dort finden Sie noch wesentlich detailiertere Informationen (ber diese Kost nach
Dr.Johanna Budwig. Auch Erfahrungsberichte von ehemaligen Krebskranken sind dort zu fin-
den.
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Was ist verboten? — Was ist erlaubt?

Der Zusammenhang von Erndhrung und Krankheit ist auch unter ,Da flehen die Menschen die Gétter an um
den meisten Schulmedizinern unbestritten. ,Eine falsche und  Gesundheit und wissen nicht, dass sie die
schlechte Erndhrung kann ein Ausléser, aber die richtige Erndhrung ~ Macht dariiber selbst besitzen. Durch ihre

kann auch ein sehr starker Heiler einer Krankheit sein.“ Dies wurde Unmdfigkeit arbeiten sie ihr entgegen und
werden so selbst durch ihre Begierden zu

Verrdtern an ihrer Gesundheit.“
(Demokrit)

von vielen naturheilkundlichen Experten herausgefunden.

Ganz besonders bei chronischen Stoffwechselkrankheiten wie Krebs
hilft eine richtige Kost, die Krankheit positiv zu beeinflussen und zu heilen. Sie hilft ebenso
nach erfolgter Heilung, ein Wiederaufflammen (Metastasen) der Erkrankung zu verhindern.

Heutzutage besteht unsere Ernahrung hauptsachlich aus industriell verarbeiteter, chemisch
oder biogenetisch verfalschter Nahrung. Sie kann Krankheitsprozesse fordern oder sogar aus-
I6sen.

Folgende Fehler in unserem Erndhrungsverhalten konnen dafiir mit verantwortlich gemacht
werden, dass Krankheiten entstehen:

- standig zu viel essen

- denaturierte Nahrungsmittel essen

« Falsches essen (Zucker, Weimehl, raffinierte Fette)
« zu schnell und unter Stress und Zeitdruck essen

- unzureichendes, kurzes Kauen und Einspeicheln

« zu spat essen (nach 18.00 h)

Diese grundlegenden Fehler im Essverhalten fliihren zu Faulnis und
Garung im Darm und somit zu Irritationen oder Entziindungen des g8 f—
Darmes, zur Vergiftung der Leber und zur Ubersiuerung des ganzen falsches Essverhalten
Korpergewebes. Durch die Dunkelfeld-Mikroskopie, einer speziellen Diagnoseform, kann man
feststellen, dass das Blut nach dem Verzehr von z. B. Zucker oder anderen denaturierten Nah-

rungsmitteln wieder Stunden benétigt, um sich zu regenerieren.

Der Darm kann die benétigten Nahrstoffe (Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, Enzyme
u.a.) nicht mehr optimal aus der Nahrung aufnehmen und die Kérpersysteme entsprechend
damit bedienen.

Denaturierte Fette, das sind haltbar gemachte, warmebehandelte, gehartete und teilgehar-
tete Fette, wirken als Atemgifte auf unsere Zellen und rauben uns standig Energie. Siehe im
Kapitel ,Fett als Gift — Fett als Medizin“ ab Seite 20.

Uber kurz oder lang kommt es zu Mangelzustinden und
Energieverlust des Kérpers. Auch das Immunsystem wird
geschwacht oder geschadigt. Letztendlich wird der Korper
krank. Eine der moglichen Krankheiten ist Krebs.

Man schatzt, dass ein Drittel aller Krebsfalle auf unge-

— - — sunde Erndhrung zurlickzuftihren sind.

enthalt viele denaturierte Fette .

. L. . . Ein kranker Korper, der mit Krebs und den viel-
Es ist daher wichtig, die Mangelzustande zu erkennen und aus- ¢, schwichenden (schulmedizinischen) Be-

zugleichen. Viele verschiedene ganzheitliche Diagnoseverfahren handlungsmafinahmen belastet ist, muss
stehen den naturheilkundlichen Arzten zur Verf[)gung, mitdenen  wesentlich mehr als jeder gesunde Kérper gut
sie z. B. den Vitalstoffbedarf des Menschen bestimmen kdnnen. versorgt werden.
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Ein krebskranker Mensch kann einen bis zu 40 mal héheren Bedarf an entsprechenden Vita-
minen, Mineralien, Spurenelementen, Aminosauren u. a. haben, als ein gesunder Mensch.
Ausreichend Radikalfanger oder Antioxidantien sind fir das Immunsystem eines Kranken
also besonders notwendig.

Daher ist auch die zusatzliche Einnahme von entsprechenden Nahrungserganzungsmitteln,
extra auf den Patienten abgestimmt, auRerst wichtig. Siehe Kapitel ,,Nahrungserganzungen®.

Frau Dr.Budwig war allerdings der Meinung, dass es keine Hilfe flir den Menschen iiber Vita-
mine, Mineralien, Spurenelementen usw. geben kann, wenn sein System durch falsche Fette
blockiert und geschadigt ist. Diese Schadigung in der Basis der Lebensfunktion muss zuerst
beseitigt werden!

Auch das Saure-Basen-Gleichgewicht wird nur dann wieder geordnet, wenn man die Basis in
der Lebensfunktion, im Blut und in der Lymphe des Menschen wieder durch eine Zufuhr von
natiirlichen Samendlen mit den hoch ungesattigten Fetten ordnet.

Die wichtigste Grundlage zur Heilung ist wie bereits erwahnt eine richtige Erndhrung, die
nicht unbedingt fiir jeden Menschen gleich sein muss. Der eine kann z. B. Vollwertkost bzw.
vollwertige Getreidekost gut vertragen, der andere nicht. Das kann aber ein ganzheitlicher
Arzt oder Therapeut entsprechend austesten.

Die meisten Menschen wissen jedoch Allgemein kann man sagen, dass eine Erndahrung reich an vielfalti-
selbst ganz gut, was sie vertragen konnen — gem, frischem, biologischem Gemiise und Obst, fiir jeden gut be-

und was nicht.

Es sollte tiglich 5 Mahlzeiten geben.
(Drei Hauptmahlzeiten und 2 Zwischen-

mahlzeiten)
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kommlich ist.

Tierische EiweiRe (Fleisch, Fisch, Eier) sind bei einer akuten Krebserkrankung ganz und gar zu
vermeiden!

Warum?

* Weil bei Krebskranken niemals normale Verhaltnisse im Magen-Darm-Trakt bestehen.

 Weil durch den Verzehr von tierischem Eiweil3 viel mehr EiweilRfaulnisprozesse im Darm
anfallen, als die Entgiftungsorgane des Korpers verarbeiten konnen.

+ Weil besonders die Leber (unser wichtigstes Entgiftungsorgan) sehr darunter leidet und
in vielen Fallen sogar ganz zum Erliegen kommen kann.

Es wird empfohlen, diese Eiweil3e durch entsprechende Gemiise und gesauertes Milcheiweil3
wie Buttermilch, Molke, mageren Joghurt oder Magerquark zu ersetzen, weil dieses wesent-
lich leichter verdaulich ist.

AuBerdem ist es wichtig, dass die Nahrung in einem angenehmen Ambiente (vermeiden Sie
unbedingt das Essen vor dem Fernseher), in regelmaRigen Mahlzeiten und in Ruhe bewusst
und entspannt eingenommen wird. In schwierigen Fallen, z. B. bei
Schwerstkranken oder Appe-
titlosigkeit, ist es glinstiger die
Nahrung auf mehr als 5 Mahl-
zeiten am Tag zu verteilen.

Mindestens einmal am Tag sollten Sie eine warme
Mahlzeit genieBen und wenn es nur eine warme
Suppe ist. Kohlenhydrate (Brot, Nudeln etc.) sind zu
reduzieren, damit der Insulinspiegel niedrig bleibt.
So wird die Energie und die Immunkraft gestarkt.
Zu empfehlen ist eine mindestens 15-miniitige Ru-
hepause danach, wenn moglich mit Leberwickel.

in entspannter Atmosphare essen
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Viele Menschen glauben, dass es keine spezielle Erndhrung bei Krebs gabe. Doch das ist falsch,
denn verschiedene Krebs-Arzte und Erndhrungsexperten haben das Gegenteil bewiesen.
Ich denke da z.B.

an Michio Kushi mit seiner Makrobiotik,

an die Urkost nach Konz,

an Dr. Max Gerson mit den Saften und der sehr enzymreichen Kost,

an die spezielle Rohkost und die Spezialtees von Moermann und Breuss,

an Metabolic Typing

und vor allen Dingen an Dr.Johanna Budwig und die von ihr entwickelte Ol-EiweiR-Kost.

All diese Erndhrungsformen haben groRe Erfolge in der Heilung von Krebs vorzuweisen. Das
zeigt uns daher immer wieder aufs Neue, wie wenig wir doch Uber die Bedeutung unserer
Nahrung als Heilmittel wissen. Auf der anderen Seite miissen wir uns auch ganz klar vor
Augen flihren, dass ein starker und eindeutiger Zusammenhang zwischen der Art der Ernah-
rung und der Wahrscheinlichkeit, an Krebs zu erkranken besteht.

Wenn wir uns jetzt diese verschiedenen ausgezeichnet helfenden Erndhrungsweisen einmal
genauer ansehen, dann gibt es durchaus Gemeinsamkeiten. Sie ziehen sich wie ein roter
Faden durch alle Ernahrungstherapien:

Besonders wichtig sind:

» Obst, Gemiise, Krauter sowie Niisse und Samen
aus 6kologischem Anbau und so frisch, natiirlich
und unbehandelt wie moglich

- Frisch gepresste Safte

- geniigend sauberes, energetisiertes Wasser

- ungesattigte Fettsauren enthalten in naturlichen
Olen, unbehandelte Niissen und Samen

Streng verboten sind in der Krebs-Erndhrung dagegen:

« Fleisch und Fisch und die Produkte daraus, sowie Eier

« Zucker und die Produkte, denen Zucker zugesetzt ist. Achtung! Der Verzehr speziell die-
ser Produkte kurbelt das Krebswachstum stark und auch erneut an.

» weilRes Mehl und die Produkte daraus

« Transfette, Konservierungsmittel, Geschmacksverstarker, kiinstliche Duftstoffe

- Farbstoffe und sonstigen kiinstliche und gefahrliche Zusatzstoffen

Sollten Sie eine lingere Liste erwartet haben, dann muss ich Sie leider ~ »Am reichsten sind die Menschen,
enttiduschen. Dies sind die Hauptmerkmale, die man bei allen finden die auf das meiste Ve_”’cme”,ko””?”‘
kann, die sich intensiv mit dem Thema ,Krebs und Erndhrung* beschaf- (itat aus einem Fernsehfilm)
tigt haben. Ungesunde Nahrungsmittel konnen die Enstehung von Krebs also beschleunigen.

Bestimmte Stoffe in Lebensmitteln jedoch kdnnen die Tumorzellen am Wachstum hindern.
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Dies sind neben einigen Vitaminen auch sogenannte ,,sekundare Pflanzenstoffe®. Dies kon-
nen Bliitenfarbstoffe, Duftstoffe, Abwehrstoffe o.a. der Pflanzen sein. Die Wirkung vieler dieser

Stoffe auf den Menschen ist bereits gut bekannt.

In jiingster Zeit haben Forschungen ergeben, dass

solche sekunddren Planzenstoffe in Gemiisen,
Obst, Kriutern und Gewdlirzen, wenn sie regelmd-
[ig verzehrt werden, den Krebswachstum stoppen  sollte wie folgt sein:

und sogar zuriickdrdngen kénnen.

Diese spezielle Erndhrung, ganz besonders (aber nicht nur) fiir
Krebskranke, die all diese wichtigen, heilenden Stoffe enthilt,

Unbedingt meiden:

» Konserven,

- gekochte Friichte

- lange gelagerte Friichte
(z.B. Apfel, die im Herbst geerntet, in
Spezial-Kuihlraumen gelagert, um
dann nach ca. einem '/ Jahr als frisch
verkauft zu werden)

- geschwefelte Trockenfriichte

Sehr zu empfehlen:

- Frische Friichte mit kurzer Lagerzeit,
am besten frisch vom Baum oder
Strauch, natdirlich biologisch!

Nur in besonderen Ausnahmefallen,

wenn es nichts anderes gibt:

- gefrorene oder getrocknete unge-
schwefelte Friichte (hier fehlen leider
die wichtigen Biophotonen)

Kombinieren Sie nie Getreide, Hiilsenfriichte und Gemuise mit sauren Friichten. (Apfel, Oran-
gen, Zitronen etc.) Es kann It. Heilpraktiker Henning Miiller-Burzler eine Stérung der Darm-

flora erzeugen!

Unbedingt meiden:

- Fertigprodukte,

« Konserven,

- aufgewarmte Gemdiise,

- lange gelagerte oder zerkochte Ge-
miuise,

- bestrahlte und begaste Salate und Ge-
muse

(fertige Salatmischungen in der Tiite

sind immer begast oder bestrahlt!)

Die meisten konventionell angebauten

Gemdiise werden wegen der besseren

Haltbarkeit bestrahlt, bevor sie in den

Verkauf gelangen.

Sehr zu empfehlen:

« Frische, rohe Gemiise,

« frische Salate und Krauter,
aber immer aus Bio-Anbau oder 6kolo-
gischem Landbau!

« Besonders zu empfehlen sind selbst
gekeimte Sprossen (gekaufte Sprossen
sind meistens begast oder bestrahlt!).

« AuBerordentlich zu empfehlen sind
Algen aller Art.

» Nur ausnahmsweise, wenn es nichts
Frisches gibt: gefrorenes Gemiise

Tipp: Eingeweichte und klein geschnittene Algen in Suppen und Eintopfen mitgaren. Diese
sind unter den Namen Wakame, Arame, Kombu, Hijiki, Dulse, Nori, Kelp oder Meeresgemiise
im Reformhaus oder Griinen Laden erhiltlich. Sie sind, wenn sie gekocht sind, meistenteils
geruchlos und geschmacklos, aber ein super Energiespender, da sie Mineralien, Spurenele-
mente und Vitamine (auch solche, die sonst nur in tierischen Produkten enthalten sind) in
sehr hoher Konzentration enthalten. Auch frische oder getrocknete Pilze sind zu empfehlen,
wie Shiitake etc. Kartoffeln bitte nur in der Schale kochen. Sie enthalten von allen pflanzlichen
EiweiRquellen den hochsten Anteil an bioverwertbarem Eiweil3.
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Unbedingt meiden:

« Kuh-Milch

* Produkte aus ungesauerter Kuhmilch
z.B. Pudding, Eis und SoRRen, Sahne,
StBrahmbutter, Milchpulver, Milchzu-
cker oder verschiedene Kasesorten

Tipp:

Wenn It. Rezeptur unbedingt Milch verlangt wird, weichen Sie bitte auf Ziegen- oder Schafs-
milch aus und die Produkte daraus, wie Kase, Joghurt, etc. oder nehmen Sie in Aus-
nahmefillen (wie zur Quark-Lein6l-Creme) Bio-Vorzugs-Milch. In landlichen
Gebieten konnen sie oft auch direkt vom Bauern Ihre Milch kaufen. Ich habe sie dort
immer gekauft, als ich noch in Deutschland wohnte. Und hier in Spanien bekomme
ich meine Milch direkt aus dem Ziegeneuter in die Milchflasche oder Milchtopf ge-
molken. Fragen Sie in lhrer Gegend herum, es lohnt sich.

Unbedingt meiden:

« Zucker,

« StiBstoff und alle Produkte in denen
Zucker und SuiRstoff enthalten sind,
wie Dosenfriichte, Ketchup, Fertigso-
Ben, fertigen Salatmischungen oder -
solen, Eis etc.

Wichtig: Lesen Sie immer die Inhalts-

stoffliste! Siehe Kapitel ,E-Liste®. Der

SuRstoff Aspartam ist ein Nervengift

und kann Gehirntumor auslosen.

Tipp:

Kapitel 1

Sehr zu empfehlen:

 Molke

« Molke-Extrakte als Getrankezusatz ist
sehr zu empfehlen!

« Quark nur in Verbindung mit Leindl

« Cottage Cheese nur mit Leindl.

Sehr zu empfehlen:

« Reis- oder Gerstenmalz

* Reissirup

« kaltgeschleuderter Honig
» Traubensaft

» Melasse,

- echter Ahornsirup

« Agavendicksaft

- Stevia

Nehmen Sie zum SuiRen sehr reife piirierte Friichte, wie Bananen (hier sind ganz reife Bananen
von den Canarischen Inseln zu empfehlen, da sie wesentlich stiBer sind,

als siidamerikanische Bananen) oder Birnen.

Verwenden Sie unbedingt einmal Stevia, das natdirliche Su-
Bungsmittel aus einem stidamerikanischem Kraut, auch

bestens geeignet fiir Diabetiker.

Achten Sie bitte darauf, dass Sie natlirliches Stevia kaufen.
Seitdem Stevia in Europa als SuBungsmittel legalisiert
wurde, werden sehr viel verunreinigte oder kiinstlich herge-
stellte Steviaprodukte angeboten. Am sichersten sind Sie,
wenn Sie bei den im Bezugsquellennachweis angegebenen

Handlern kaufen.
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Unbedingt meiden:

- Alle behandelten, haltbar gemachten
Ole

- alle chemisch geharteten + partiell ge-
harteten Fette (Margarine)

« tierische Fette (Schmalz + Talg),

« Ol aus dem Supermarkt (auch Raps-,
Distel- und Sojadl sind nicht fiir den
menschlichen Verzehr zu empfehlen)

Diese Ole wurden eigentlich als Tierfut-

ter in der Landwirtschaft und fiir indus-

trieelle Anwendungen konzipiert.

All diese Fette sind auch versteckt ent-

halten in:

Brot, Backwaren, Konditoreiwaren, Stf3-

waren, Schokolade, Fertiggerichten, fer-

tige Fleischprodukte, wie z. B. Wurst und

Fischprodukten in Dosen etc.

Sehr zu empfehlen:

« Biologisches, chemisch ungehartetes
Kokos- und Palmkernfett,

« Butter (selten, in kleinen Mengen und
nur wenn Sie keinen Tumor haben)

- kalt gepresste Ole Extra Virgen,
besonders Leinadl. .

« Kiirbiskernol

» Weizenkeimol

» Sonnenblumendl

» Mohnol

« Sojadl

« Maisol

» Walnussol

« Traubenkernol

natirlich in Bio-Qua-
) e

Weitere Ausfiihrungen finden Sie auch im Kapitel ,Fette als Gift — Fette als Medizin“.
Erdniisse sind nicht sehr empfehlenswert, weil sie einen zu geringen Anteil an Omega 3 - Fett-
sauren haben, aber ein hohes allergenes Potential. Sie werden meistens gerostet angeboten
und enthalten dann so natiirlich wieder denaturierte Fette.

Tipp:

Wenn Sie Brot schmieren, nehmen Sie doch einmal das Fleisch einer reifen Avocado, das Oleo-
lux oder einfach nur frische Salatblatter anstatt des liblichen Schmierfettes.

Olsamen wie Para-, Hasel- und Walniisse, Mandeln und Aprikosenkerne, Sonnenblumen-, Kiir-
biskerne, Kokosschitze enthalten viele hochwertige Fettsauren.

Unbedingt meiden:

» WeiBmehl und die Produkte daraus wie:

« Weilbrot, Weizenmischbrot, alle Brot-
chen, Kuchen, Geback, Starkepulver,
Puddingpulver, Fertigpuddinge, Nudeln

— Mehlprodukte erzeugen Schleim, der
die Organe daran hindert, Gifte schnell
abzubauen.

Sehr zu empfehlen:

« Hirse

» Amaranth

» Quinoa

» Buchweizen

- Vollkorn-Reis

« Vollkorn-Mais

- Bio-Vollkorngetreide

(Vollkorn heif3t: das ganze Korn mit

Keimling) und die Produkte daraus:

« Bio-Vollkorn-Brote

- selbstgeschrotetes Miisli aus Bio-Ge-
treide

« Bio-Vollkorn-Nudeln etc.

« Essener Brot (Backanleitung im Internet)
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Hirse, Amaranth, Quinoa, Buchweizen, weil diese Sorten basisch sind.

Bitte vor dem Kochen unter flieRendem Wasser gut waschen.

Hirse ist sehr reich an Silizium (Kieselsaure), Amaranth und Qinoa sind reich an Eisen, Zink,
Calcium und Magnesium. Buchweizen sollte haufiger gegessen werden, weil er die wichtige
Elektronenenergie im Sinne der Budwig-Kost schneller abgibt.

Nehmen Sie doch zum Andicken von Sof3en anstatt Mehl oder Starke einfach eine fein gerie-
bene Kartoffel oder feine Haferflocken, auch Pfeilwurzelmehl eignet sich sehr gut (Bioladen).

Unbedingt meiden: Sehr zu empfehlen:

- Normales, jodiertes oder fluoridiertes
Haushalts-Salz

so genanntes raffiniertes Salz, ist

schweres Zellgift.

- Scharfe Gewiirze nur in der Menge
einer Messerspitze verwenden.

» Benutzen Sie viele, am besten frische
Krauter zum Wiirzen. Legen Sie sich
einen kleinen Krautergarten an, im
Garten, auf dem Balkon oder im Blu-
mentopf auf der Fensterbank. So
haben Sie immer frische Krauter. Und

Sie konnen so sicher sein, dass sie
nicht behandelt sind.

Hande weg von fertigen Gewurzmi-
schungen, wie z. B. fiir Salate, Fertigso-
Ben + -suppen, Brithwiirfel o. . (enthalt
zu viel Chemie u.a. Glutamat, das sehr
gefahrlich ist, sowie Transfette.)

Bei der Verwendung von Zimt vermei-
den Sie bitte Zimtsorten, die Cumarine
enthalten, da diese giftig sind. (Erkundi-
gen Sie sich!)
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Unbedingt meiden: Sehr zu empfehlen:

- kohlensaurehaltige Getranke, - natiirliches Quellwasser, bevorzugt
wie Cola, Limonade, Mineralwasser aus Glasflaschen (siehe Kapitel Wasser)

 Milchmischgetranke « natirliche, frische Safte ohne Zucker

« Safte mit Zucker, (Direktsafte)

« Nektare « Ziegenmilch

« Eistee mit Zucker oder Sii3stoff « Vorzugs- oder Rohmilch

« Bohnenkaffee « diinne Krauter-Tees

- normale Milch - Ein Glaschen eines guten trocknen

Bio-Rotweines ist erlaubt. Er enthalt
viel rechtsdrehende Milchsaure.

« Ebenso erlaubt ist ein trockener Bio-
Sekt.

Bei diesen Alkoholika findet keine , Tu-

morverstoffwechslung” stattfindet.

Bei der Milch fiir die Quarkcreme ist Ziegen- oder Schafsmilch zu bevorzugen. Es sollte Vor-
zugsmilch oder Rohmilch sein, am besten ware Demetermilch, weil es die einzige Milch ist,
bei deren Herstellungsverfahren ,,nur“ die Pasteurisierung angewandt wird. Alle anderen An-
bauverbande erlauben die Homogenisierung. Eine solche Milch ist nicht akzeptabel und mei-
ner Meinung nach auch nicht gesund.

Ziegenmilch ist duRRerst lecker! Sie schmeckt etwas stiBlicher als Kuhmilch, jedoch nicht nach
Ziege, wie manche vermuten mogen.

Fiir Krebspatienten besonders hilfreich: Lapacho-, Mariendistel-, Salbei-, Lowenzahn-, Ingwer-,
Fenchel-, Cistus-, Lindenbliiten-, Schafgarbe-, Kimmel-, Anis- oder Roibusch-Tee (Nicht alle
Krautertee-Sorten sind als standiges Getrank geeignet. Wechseln Sie daher 6fter oder lassen

Sie sich beraten!) Weitere Teesorten finden Sie

Die Zubereitung von Lapacho-Tee: 1 gehdufter EL wird mit 1/2Liter Kapitel ,Nahrungserginzungen®.
Wasser 5 Minuten lang aufgekocht. Danach den Tee etwa 15 Minu- "

ten zugedeckt ziehen lassen, durch ein Sieb abgiefSen in eine Ther-
moskanne und liber den Tag verteilt trinken. Dieser Tee kann jeden
Tag getrunken werden.
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Ganz speziell ist der 49-Krauter-Tee zu empfeh-
len. Er ist auf der Basis von 55 chemischen Ele-
menten gemischt worden, die der Mensch zur
Lebenserhaltung sowie zur optimalen Entschlackung und Entgiftung des Korpers braucht.
Der Tee enthalt somit alle Mineralien und Spurenelemente, auch sehr seltene.

Griiner Tee nimmt durch seine antikrebs-wirkenden
Stoffe, den Catechinen, eine ganz besondere Stellung in
der Erndhrung von Krebspatienten ein. Dr. Budwig emp-
fahl 3 Tassen verteilt liber den Tag, zu trinken. Auch die
Einnahme von Griintee-Kapseln ist sehr zu empfehlen.
Eine Kapsel soll einen hoheren Anteil an Catechinen ent-
halten, als eine Tasse Tee. Diese Catechine sind als natiir-
liche Angionese-Hemmer bekannt. (Angionese ist der
Prozess der Bildung von neuen BlutgefalRen im Korper.
Auch Tumore nutzen diesen Prozess, um sich ihre Versorgung mit Blut zu sichern).

Krautertees sowie auch griiner Tee sollen nach dem Aufbriihen mit heiBem Wasser (griiner
Tee nicht mehr als 80°C) ca.10 Minuten ziehen, damit alle wertvollen Inhaltsstoffe freigesetzt
werden.
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Unbedingt meiden:

- alle Speise, die gerauchert, gepokelt,
gegrillt oder gebraten sind, da diese
Speisen Stoffe enthalten, die sehr
stark krebserregend sind! Auch Reste
vom Vortag oder noch einmal aufge-
warmtes Essen sind nicht erlaubt.
Auch bereits zubereitete Quarkcreme
nicht langer als einen halben Tag auf-

Sehr zu empfehlen:

- alle Kohlsorten

- sehr gut auch Brokkoli-Sprossen,

« Senf, Kresse, Radieschen, Rettich

» Knoblauch und Zwiebeln, Scharlotten,
Schnittlauch und Porree

- Beeren (besonders Erdbeeren, Him-
beeren, Heidelbeeren und Cranberries,
diese am besten getrocknet mit ins

bewahren. Budwig-Miisli geben)
« Bio-Soja-Produkte

» Tomaten

* Niisse

- Pilze

- Gewlirze

geréuchérter Fisch

Einige Forscher wie z. B.Richard Béliveau und Denis Gingras fanden heraus, dass die oben auf-
gefiihrten Lebensmittel die meisten krebshemmenden Stoffe enthalten. Sie werden am bes-
ten roh verzehrt,im WOK kurz gediinstet oder "al dente" gedampft.

Bio-Soja-Produkte: frische Sojabohnen-Keimlinge, Soja-Mehl, Miso, Tofu,
Tempeh, Soja-Sol%e: hier nur Shoyu und Tamari

Jedoch Vorsicht bei hormonabhangigen Krebsarten: hier gar keinen oder
nur maRigen Verzehr von Soja!

Tomaten, am besten Tomatenmark, da dies die krebshemmenden Inhalt-
stoffe in konzentrierter Form enthilt.

Jetzt wissen Sie, welche Nahrungsmittel empfehlens-
wert sind, und welche Sie unbedingt meiden sollten. Vermeiden Sie dariiber zu jammern, worauf Sie in Zu-
kunft verzichten miissen, sondern freuen Sie sich liber die
Aus diesem reichhaltigen Angebot von Lebensmitteln  grofe Vielfalt von Zutaten, durch die Sie wieder gesund
konnen Sie richtig zusammengestellt und zubereitet, ~werden kénnen. Stellen Sie sich daraus kostliche Speisen
d. h. nicht zerkocht oder mehrmals aufgewirmt, eine her, die Sie dann mit Genuss verzehren.
Riesenauswahl von geschmacklich hochwertigen Speisen herstellen.
Schnell werden Sie feststellen, dass lhnen diese Lebensmittel ein angenehmeres und fitteres
Korpergefiihl bescheren. Sie werden bald bemerken, dass sich hr Wohlbefinden steigert und
Mudigkeit, Schlappheit und Antriebslosigkeit nach und nach verschwinden. Seien Sie es sich
wert, nur die besten und gesiindesten Lebensmittel zu sich zu nehmen.
Ein ganz wichtiger Hinweis flir Krebspatienten:
Wenn Sie glauben, dass Sie sich nur voriibergehend an die Erndhrungsanleitung halten brau-
chen, dann irren Sie sich! Dr. Johanna Budwig, Dr. Max Gerson und auch andere stellten fest,
wenn die Patienten wieder anfingen, Fleisch, Zucker oder falsche “Es ist i .

X A s ist ein Unterschied, ob man den Weg nur
Fette zu essen, fing der Tumpr V\{leder an zu.wachsen. Das. hal?en kennt oder ob man ihn beschreitet!”
auch meine Erfahrungen mit Klienten gezeigt. Denken Sie bitte (Filmzitat)
immer daran!
Seien Sie also konsequent bei der Einhaltung dieser Ernahrungsrichtlinien, denn sie bilden
die Grundlage
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Frisch gepresste Safte

Griine chlorophylihaltige Sdfte, sowie andere Frisch gepresste Gemiisesafte, sowie Weizen- oder Gerstengras-
Gemiise- und Obstsdfte bieten eine geradezu und Krdutersafte sind hochst lebendige Lebensmittel, die in der
verschwenderische Fiille an Vitaminen, Minera-  Lage sind, dem Korper groRtmogliche Energie zu schenken, ihn
lien, Spurenelementen und was besonders wich- pej der Entgiftung und Reinigung zu unterstiitzen und seinen

tig ist, an Enzymen und anderen wichtigen Stoffwechsel basisch zu beeinflussen.
sekunddren Pflanzenstoffen, die so in idealer und

naturgemdfSer Weise vorliegen. Das Zusammen- . - - . . .
spiel aller enthaltenen Stoffe in einem Gemiise Enzyme sind Eiweil3stoffe, die fiir chemische Reaktionen in un-

oder Obst st wesentlich mehr, als z. B.je in einer  S€fen Zellen zustandig sind. Sie lenken auBerdem wichtige
Kapsel oder Tablette enthalten sein kann. Stoffwechselvorgange. Unser Kérper kann En-
zyme selbst herstellen, sofern er die richtigen
Bausteine aus der Nahrung zur Verfiigung gestellt bekommt. In rohem Ge-
miise und Obst sind sie auch reichlich vorhanden. Durch Erhitzen oder Kon-

servieren werden Enzyme jedoch schnell zerstort.

Falls Sie die Obstsafte lieber kaufen mochten, wahlen Sie Fermentgold und
Muttersafte aus dem Reformhaus oder dem Internethandel. Das sind Bio-
Mehrfrucht-Direktsafte aus direkter Pressung der Fruchte, ohne Zusatze,
also ohne Zucker- oder Wasserzusatz. Sie werden von der Firma Frick noch
heute nach Vorgaben von Frau Dr. Budwig hergestellt. Fermentgold

Mit jedem Schluck Saft aus frischen, gepress-  Schlucken Sie den Saft nicht einfach hinunter, sondern lassen Sie
ten Pflanzen nehmen Sie eine geballte Ladung  ihn langsam im Munde zergehen bzw. kauen Sie ihn. Dadurch ver-
des energiereichen Sonnenlichts in Ihren Kor- weilt der Saft etwas langer im Mund. Die Mundschleimhaut kann
perauf. s ist hauptsdchlich im griinen Pflan- somit viele Inhaltstoffe schneller und direkter aufnehmen und ins
zenfarbstoff Chlorophyll gespeichert. Blut beférdern, als es durch den Magen méglich ist.

Bei der speziellen Erndhrung von Krebskranken empfehlen wir besonders eine Mischung aus
folgende Zutaten:
Sellerie - Rote Beete - Karotte - Ingwer - Endiviensalat - Petersilienwurzel - Gurke - Spinat.

Gemiisesaft immer zusammen mit einem  Es missen nicht alle Zutaten auf einmal sein. Sie sollten jedoch 2 - 4
Teeloffel kaltgepresstem Ol einnehmen, — verschiedene Zutaten mischen. Optimal waren 2 Zutaten von lber

da manche Inhaltsstoffe erst durch die Zu- der Erde und 2 Zutaten aus der Erde.
gabe von Fett vom Kérper aufgeschlossen

werden konnen. Um diesen Saft herzustellen, benétigen Sie einen speziellen Entsafter.

Da gibt es viele verschiedene Typen und Preisklassen auf dem Markt. Fiir Ihre Zwecke eignen
sich die wesentlich billigeren zentrifugierend arbeitenden Entsafter leider nicht besonders
gut. Esist aber besser, diese Gerate zu benutzen, als liberhaupt keinen frisch gepressten Saft
zu trinken.

Jedoch, die Safte dieser Gerate enthalten durch die groRe Menge des eingewirbelten
Sauerstoffes, wesentlich weniger der besonders benétigten, aber sehr sauerstoffempfind-
lichen Enzyme und Vitamine. Auch sind diese Gerate nicht in der Lage, weiches Obst
und schon gar nicht Blattsalat, Krauter oder Graser zu entsaften.

Daher empfehle ich Ihnen, sich einen Entsafter zu kaufen, der mit einer miihlsteinar-
tigen Schraube ausgestattet ist. Bei einer niedrigen Umdrehungszahl presst er sowohl
knackige und faserige, wie auch weiche Friichte, Krauter, Graser und Gemtise auf scho-
nenendste Weise aus. Dadurch werden die gesundheitlich relevanten Wirkstoffe des
Pressgutes in ihrer Qualitdt weder durch Hitze noch durch das Schleudern beeintrachtigt.
Fragen Sie im Reformhaus oder im Bioladen nach. Auch im Internethandel sind diese speziel-
len Entsafter der Marken GreenStar, Bionika oder Champion erhaltlich.
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Rezepte

Zum Frihstiick soll regelmaRig als Krankenkost das , Leinsaat-Honig-Granulat-Musli“ nach
Dr.Johanna Budwig gegessen werden:

Zutaten:

« 2EL Leinsaat-Honig-Granulat oder frisch geschrotete, goldene Lein-
samen, diese miissen bis spatestens 10 Min. nach dem Schroten
gegessen werden, da sonst die Oxidation des enthaltenen Lein-

oles beginnt
« etwas frisches, geschnittenes Obst der Saison
« 3EL Leinol

« 2EL frische Vorzugsmilch, besser Ziegenmilch
- 100g Magerquark

< 1TL Honig oder Reissirup

+ einige Mandeln oder Niisse (keine Erdniisse) werden zum Abschluss dariiber gestreut

Zubereitung:

In eine kleine Schiissel gibt man das Leinsaat-Honig-Granulat oder die gemahlenen Leinsa-
men und Uberschichtet es mit dem Obst. AnschlieBend wird aus den lbrigen Zutaten eine
Quark-Leindl-Creme hergestellt und liber das Obst gegeben.

Diese Creme kann taglich anders abgeschmeckt werden mit z. B. Vanille, Zimt, Curcuma, Ko-
riander, Fenchelsamen, Ingwer oder verschiedenen piirierten Friichten, auch Zitronen- oder
Orangensaft und deren Schale, sowie Kakao, Kokosraspeln und Hagebuttenmark sind geeig-
net. Die Mandeln oder Niisse geben Sie dann bitte zur Verzierung auf die Creme.

Dieses Musli ist so lecker, dass Sie es immer, zu jeder Tageszeit, essen diirfen, auch wenn Sie
schon wieder gesund sind. Es halt gesund, jung, fit und energetisch.

Zutaten:

« 125ml  Leindl (in einem groBeren GefaR (kein Plastik) 1Std. vorher ins Gefrierfach stellen)
- 250g Kokosfett, chemisch ungehartet

- 100g kernige Haferflocken

508 ungesiif3te Schokoladenmasse

« 1EL Honig

- etwas gemahlene Mandeln oder Niisse

° 1 Metallsieb

o1 Pfanne

Zubereitung:

Geben Sie das Kokosfett zusammen mit den Haferflocken in die Pfanne und erhitzen Sie alles
ca. 10 Min. >auf keinen Fall iberhitzen!<

Nun gibt man die Masse durch ein Metallsieb in eine Metall-, Steingut- oder Keramikschiissel
und 16st darin 50 g ungesiiRte Schokoladenmasse auf. Nach dem Schmelzen der Schokolade
sofort in das kaltgestellte Lein6l geben und gut umriihren.

Nun mischt man den Honig und gemahlene Niisse oder Mandeln unter und stellt die Masse
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in den Kiihlschrank. Nach dem Erkalten nochmals umriihren und dann die ,,gesunde” Schoko-
Nuss-Creme in Glaser portionsweise abfiillen.

Man kann den Geschmack auch noch etwas variieren,indem man anstatt der Niisse fliissige
dtherische Ole als Naturprodukte hinzufiigt. (z. B. mit Vanillen-, Himbeer-, Orangen- oder
Kirschgeschmack) Erhaltlich im Reformhaus.

Die Herstellung des so genannten Oleolux ist ganz einfach. Es ist ein Streichfett, das Sie als
Brotaufstrich oder als Beigabe zu gediinstetem Gemiise oder zu SoBen verwenden kénnen.
Es darf jedoch nicht ein zweites Mal wieder erhitzt werden, denn das wiirde dem Leindl scha-
den.

Zutaten:

« 125 ml  Leindl (in einem etwas groReren Gefals (kein
Plastik) 1 Std. vorher ins Gefrierfach stellen)

- 250g  Kokosfett, chemisch ungehartet

<1 mittelgroBe Zwiebel, geviertelt
* 10 Knoblauchzehen

o1 Metallsieb

<1 Pfanne

Zubereitung:

Geben Sie das Kokosfett zusammen mit der geviertelten Zwiebel in die Pfanne und erhitzen
Sie alles, bis die Zwiebel beginnt braun zu werden (5-8 Min.) >auf keinen Fall iiberhitzen!<
Fuigen Sie die Knoblauchzehen hinzu und erhitzen Sie weiter bis auch diese sich hellbraun
farben (nach ca. 3 - 5 Min.). GieBen Sie jetzt dieses Gemisch durch ein Metallsieb in das eiskalte
Leindl. Riihren Sie das Fett um und stellen Sie es sofort wieder ins Gefrierfach.

Nach vollstandiger Erkaltung kénnen Sie es dann in den normalen Kiihlschrank stellen und
dort aufbewahren. Portionsweise in hiibsche kleine Glaser abgefiillt kann das Oleolux dann
zur Mahlzeit auf den Tisch gestellt werden.

Zutaten:

« Dunkelgriine Blattsalate - rote, griine oder gelbe Paprikaschoten
« Brokkoli « Mohren

« Oliven « Tomaten

« Stangensellerie - rote Beete, frisch oder gekocht
 Gurken - geraspelter WeilRkohl oder Rotkohl
« Erbsenschoten  Blumenkohl

« Avocados « Fenchel

- selbst gekeimte Sprossen - Rettich, Radieschen

« Champignons - Kohlrabi

+ Chicorée « Chinakohl

« Spargel (nur frisch! griin o. weiR) « Gemusezwiebeln (rot oder weiR)

« Lauch + Knoblauch

Ganz prima eignen sich die heutzutage angebotenen Wildkrautermischungen.
Falls Sie die in Ihrem Ort nicht bekommen kénnen, bestellen Sie sich Wildgemiisesamen und
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ziehen Sie diese selbst in lhrem Garten oder im Blumentopf. Oder gehen Sie hinaus in die
Natur und pfliicken Sie Brennesseln, Lowenzahn, Sauerampfer, Vogelmiere, Schafgarbe, Gan-
sebliimchen oder Giersch.

Ich selbst habe vor vielen Jahren einmal einen Kurs liber eRbare Wildkrauter besucht. Wir sind
hinausgegangen und haben die Krauter am Feld- und Waldrand gepfliickt. Der Geschmack
ist unterschiedlich, tiber mild, wiirzig, sauer bis zu leicht bitter. Bitterstoffe sind besonders
wichtig, weil sie zur Entgiftung des Kérpers beitragen und die Leber unterstiitzen.

AulRerdem konnen hinzugefiigt werden:

halb gar gekochte Kartoffelwiirfel, gekochte weil3e Bohnen oder Kichererbsen, gehackte oder
gehobelte Niisse oder Mandeln, Sesam-, Sonnenblumen- oder Kiirbiskerne, frisch gehackte
Krauter aller Art, sowie milchsauer eingelegtes Gemiise (Salzgurken, griine Bohnen, Paprika
0. a. erhaltlich im Reformhaus)

Alle Zutaten kénnen beliebig kombiniert werden, am besten bunt gemischt.
Wahlen Sie einfach aus der obigen Liste die Zutaten aus,
zerkleinern Sie sie und bereiten Sie lhren Lieblings-Salat.

Mein Vorschlag:

- /> Blattsalat zerrupfen

groRBe Tomate in Spalten schneiden
gelbe Paprika wiirfeln

Hand voll Brokkoliréschen

rote Zwiebel in Scheiben schneiden
Hand voll selbst gekeimter Sprossen
Hand voll frisch gehackter Krauter

.
S S

mein Lieblingssalat
geben Sie die SalatsolRe (nachfolgender Vorschlag) kurz vor dem Servieren hinzu und fertig!
Reicht fiir ca. 2 Personen.

Zutaten:

« 8EL Lein-, Sesam-, Kiirbiskern-, Walnuss- und/oder Sonnenblumendl ausbiologi-
schem Anbau, auch gemischt sehr lecker (keine Angst, diese Ole machen nicht
dick!, enthalten aber viel ungesattigte Fettsauren). Bitte mischen Sie immer
mehr als 2 verschiedene Ole miteinander, damit Sie sicherstellen, dass Sie meh-
rere verschiedene ungesattigte Fettsauren zu sich nehmen.

- 3EL Apfelessig oder Brottrunk

« 1EL milchsaurer, fermentierter Saft (z. B. Lacticol, Rechtsregulat 0. 4.)

< 1TL Dijon-Senf

« 1-2EL Magerquark

« 1EL gehackte Zwiebeln und Knoblauch

< 1TL Honig oder Reissirup

« 1EL frische, gehackte Krauter

< 1TL Krauter-Meersalz mit Algen, Stein-Salz oder Sehr wichtig: Etwas Cayenne-Pfeffer, Galgant, Cur-
Himalaya-SaIz cuma und Ingwer hinzugeben oder auch mit Nelke,
« 1EL Shoyu oder Tamari Thymian, Gomasio oder Tahin variieren.

Zubereitung:
Alle Zutaten miteinander vermischen und gut abschmecken.
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Zutaten:
« 125 ml Leindl
e 1 Becher Cottage Cheese

- 1EL Dijon Senf

« 1EL Honig

« 3-4EL Apfelessig

« 1EL Lacticol

«1TL Krauter-Salz

- 1-2TL geriebener Meerrettich,

- etwas frisch gemahlenen Pfeffer
c2-3 frisch gepresste Knoblauchzehen
s /2l Buttermilch

Zubereitung:

Leindl, Cottage Cheese, Senf, Honig, Essig, Lacticol, Salz und die Halfte der Buttermilch gut
mit dem Purierstab purieren. Mit dem Meerrettich, Pfeffer, Knoblauch und der restl. Butter-
milch gut abschmecken.

Gelbe Salatsoffe: Curcuma hinzufiigen.

Griine SalatsofSe: frisch gehackte Krauter beimischen.
Rosa Salatsofie: ~ Rote Bete Saft oder Tomatenmark beifiigen.

Auch ein leckerer, frischer Ostsalat ist z. B. als tagliche Zwischenmahlzeit sehr zu empfehlen:

Wahlen Sie die Friichte der Saison aus lhrer Region, wie z. B.

» Blaubeeren « Pfirsiche

« Brombeeren « Nektarinen

» Himbeeren « Pflaumen

« Erdbeeren « Kirschen

« Apfel « Weintrauben
» Birnen « Rosinen

« Aprikosen - frische Feigen

Aus sudlichen oder tropischen Gefilden sind zu empfehlen:

« Mandarinen « Clementinen
« Wassermelonen « Chicorée
» Papaya » Ananas

Sie konnen den Salat mit Zitronensaft, Honig oder Reissirup und im Winter mit Zimt oder Ing-
wer abschmecken (erwdrmt den Korper). Fiir den Winter-Obstsalat sind auch ungeschwefelte
getrocknete Pflaumen, Feigen oder Rosinen zu empfehlen. Weichen Sie diese einen Tag vorher
in Apfelsaft ein.
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Fur die eilige Hausfrau oder die schnelle Kiiche.
Dieses Rezept eignet sich gut zum Wiirzen von Sol3en, Suppen, zum Gemiise und zum Reis.

Zutaten:
Die gleichen Zutaten, wie zum Rezept Oleolux und zusatzlich eine Tiite getrocknete Pilze.

Zubereitung:

Nachdem die Zwiebel und der Knoblauch gebraunt sind, nehmen Sie diese bitte heraus und
geben Sie das heille Fett mit den Pilzen in eine Schiissel (kein Plastik!) und purieren Sie alles
mit einem metallenem Piirierstab. Danach wie gehabt ins Leindl geben.

>>Die Zwiebeln und der Knoblauch diirfen nicht mit plriert werden, weil diese Wasser ent-
halten, das nicht mit dem Leindl in Beriihrung kommen darf, sonst verdirbt es zu schnell.
Wenn Sie es jedoch bald verzehren wollen, ist es kein Problem<<

Zutaten:

- 100g rote, gelbe und/oder griine Paprika
- 100g Stangensellerie

- 150g  Salatgurke

« 200g kleine Mohren

-« 5o0g Bio-Mager-Quark

« 6EL Gurkenwasser

- 4EL frische Vorzugsmilch

+ 3-8EL Leinol

VA Zwiebel fein gewiirfelt

-3 milchsauer eingelegte Giirkchen
- etwas Pfeffer, Salz, Paprikapulver

« 1EL Schnittlauch

Den Rohkostteller kann man als gesunde Knabberei zwischendurch anbieten oder als Vor-
speise servieren. Ein solcher Rohkostteller kann auch, je nach Belieben, mit anderem frischen
Gemise der Saison zubereitet werden.

Zubereitung:

Den Quark mit Gurkenwasser, Milch, Leindl und Gewiirzen glatt riihren.

Zwiebel und Giirkchen fein wiirfeln und mit den fein geschnittenen Krautern unter den Quark
heben. In ein kleines Schalchen fiillen.

Das Gemiise saubern. Paprika, Stangensellerie und Mohren mit einer Wurzelbiirste unter flie-
RBendem Wasser gut sauber biirsten. Gemiise in langliche Stiicke schneiden und hiibsch auf
einem dekorativen Teller um das Schalchen mit dem angemachten Quark-Dip anrichten.
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Zutaten:

250g Bio-Mager-Quark
3EL Brottrunk

3-6EL Leindl

2EL frische Vorzugsmilch
1TL Tomatenmark

1EL trockenen Sherry

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
1TL eingelegte, gehackte, griine Pflefferkorner
verschiedene Sommergemdiise wie:
Salatgurke, Blumenkohl, Rote Bete, Mohren, Paprika und Mais

Zubereitung:

Den Quark mit Brottrunk, Leinél, Milch, Tomatenmark, Sherry, griinen Pfefferkorner und den
Gewdirzen glattrihren.

Das Sommergemdiise sdubern und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Den Quark-Dip mit dem Gemiise auf einem hiibschen Teller anrichten.

Zutaten:

500g Bio-Magerquark
6 EL Gurkenwasser
6 EL frische Vorzugsmilch
3-6EL Leinol
/> Zwiebel

Pfeffer, Salz, Paprikapulver
1EL Schnittlauch

1EL Petersilie
/> ganz klein gewiirfelter saurer Apfel
1 milchsauer eingelegte Gurke (Reformhaus)

Zubereitung:

Den Quark mit Gurkenwasser aus dem Glas, Lein6l und Milch glatt riihren. Zwiebeln in sehr
feine Wiirfel schneiden, Schnittlauch in feine Rollchen schneiden, Petersilie fein hacken, die
Gurken sehr fein wiirfeln und alles zusammen mit dem fein gewiirfelten Apfel und den Ge-
wiirzen unter den Quark mischen.

Krauterquark ist sehr zu empfehlen als Beilage zu Pellkartoffeln, zu Brot oder auch als Dip.

Zutaten:

400 g Salatgurke

150 g Bio-Magerjoghurt
200 g Bio-Magerquark

2 EL frische Vorzugsmilch
3 EL Leinol
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« 1ELDiIll
» 3Zehen Knoblauch
« Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Salatgurke schalen und fein raspeln.

Joghurt, Quark und Milch gut miteinander verrihren.

Die Quarkmasse mit dem Leindl und dem Zitronensaft glattriihren.

Dann die geraspelten Gurken gut ausdriicken und ohne den Saft unter den Quark heben.
Mit Pfeffer, Salz, frischem, feingeschnittenem Dill und feingehacktem Knoblauch abschme-
cken. Das fertige Tzatziki gut durchziehen lassen.

Zutaten:

- so0g Brokkoli

e 1 gr. Zwiebel
« 1TL Cocos-Fett
o 1l Brihe

« etwas Salz, Pfeffer, Muskatnuss
« 3EL Oleolux

Zubereitung:

Den Brokkoli gut saubern, in kleine Roschen schneiden und mit
der gewiirfelten Zwiebel anduinsten.

Mit der Briihe auffiillen und salzen. Wenn der Brokkoli gar ist, mit dem elektr. Stab piirieren
und mit Pfeffer, frisch geriebener Muskatnuss und dem Oleolux abschmecken.

Um eine gute und vor allem geschmackvolle Suppe oder SoRRe zu erhalten, ist eine Gem{ise-
briihe der Grundbaustein in der ,,Budwig-Kost*.
Dazu bendtigen Sie alles, was den Geschmack unserer Gemuisebriihe hervorhebt.

Zutaten:

Mohren, Sellerieknolle und -Kraut, Zwiebeln, Knoblauch, Petersilienwurzel, Tomaten, Porree,
sowie Lorbeerblatter, Wacholder, Nelken (3-4 Stck.) Salz, Pfefferkorner und Krauter wie Thy-
mian, Oregano oder Rosmarin.

Zubereitung:

Das Gemiise schon sauber biirsten und klein schneiden. Alles in einen grof3en Topf geben und
mit der dreifachen Menge kaltem Wasser auffiillen. Das Ganze lassen Sie jetzt einmal kurz
aufkochen und dann ca. 2 Stunden bei leichter Hitze ziehen.

Zum Schluss wird alles durch ein feines Sieb gegeben und evtl. nochmals abschmecken. Die-
sen Fond konnen Sie als Grundlage zu verschiedenen Suppen und Sof3en verwenden.
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Zutaten:
+ 100g junge Brennesseln (am besten frisch gepfliickt)
- 5o0g Kartoffeln

- 1gr Zwiebel
« 1TL Cocos-Fett
o 1l Gemdlisebriihe

- etwas Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft
« 3EL Oleolux

Zubereitung:

Die Brennessel vorsichtig waschen und die Blatter von den Stielen zupfen. Am besten ziehen
Sie sich dazu Gummihandschuhe an.

Kartoffeln schalen, in Wiirfel schneiden und mit der gewdirfelten Zwiebel im Cocos-Fett an-
diinsten. Mit der Gemiisebriihe auffiillen, salzen und ca.10 Min kocheln.

Dann die Brennessel hinzugeben und noch weitere 10 Minuten garen. Jetzt mit dem elektr.
Schneidestab plrieren. Mit Pfeffer, Zitronensaft und dem Oleolux abschmecken.

Zutaten:

- je2 rote, gelbe und griine Paprikaschoten
.2 Pfefferschoten

e 2gr Tomaten

- 250g Kartoffeln

- 2gr Zwiebeln

*« 5-10 Knoblauchzehen
e 2EL Cocos-Fett

A Gemiisebriihe

e 2 Nelken

o /5TL Kreuzkiimmel

< /2TL Paprikapulver, st

o 1-2 Lorbeerblatter
« etwas frischen Rosmarin
. Salz und Pfeffer

3-6 EL Oleolux

Zubereitung:

Paprika und Pfefferschoten waschen, von den Kernen befreien und in Wiirfel schneiden.
Tomaten waschen, vom Bliitenansatz befreien und in Wiirfel schneiden.

Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch pellen und in Wiirfel schneiden.

In einem grofRen schweren Topf alle gewiirfelten Zutaten in Cocosfett andiinsten und mit der
heiBen Gemiisebriihe auffiillen. Jetzt die Nelken und den Kreuzkiimmel in einem Morser zer-
mahlen.

Alle Gewdirze und Krauter zum Gemiise geben und gar kocheln.

Kurz vor dem Servieren Oleolux hinzugeben.

Weitere sehr leckere Rezepte finden Sie auf meiner Internetseite
www.ganzheitliche-krebsberatung.com



