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DIE ROHKOST-ERNAHRUNG

1. Definition von Rohkost (aus der Giessener Rohkost- Studie,
1995)

Rohkost-Erndhrung ist eine Kostform, die weitgehend oder ausschliesslich
unerhitzte pflanzliche (teilweise auch tierische) Lebensmittel enthalt. Es werden
auch Lebensmittel einbezogen, die verfahrensbedingt erhéhten Temperaturen
ausgesetzt sind (z.B. kaltgeschleuderter Honig und kaltgepresste Ole), ebenso
Lebensmittel, bei deren Herstellung eine gewisse Hitzezufuhr erforderlich ist (z.B.
Trockenfriichte, Trockenfleisch und -fisch und bestimmte Nussarten). Ausserdem
konnen kaltgerducherte Erzeugnisse (z.B. Fleisch und Fisch) sowie essig- und
milchsaure Gemise Bestandteil der Rohkost-Erndhrung sein.

Offenbar scheint grosse Unklarheit dariiber zu herrschen, was denn der Begriff
Rohkost eigentlich genau bedeutet. Oftmals wird Rohkost mit Vegetarismus
verwechselt, oder die Leute glauben, es gentige, die Friichte und das Gemuse roh zu
essen, um Rohkostler zu sein. Unglaubiges Staunen macht sich dann breit, wenn sie
erfahren, dass Rohkost auch bedeutet, kein Brot, keine Schokolade, keine Spaghetti
oder andere gekochte und gebackene Waren zu essen. Alles, was mehr als 40 Grad
erwarmt wurde, gilt nicht mehr als roh.

"Roh" heisst doch einfach: nicht kochen, nicht backen, nicht diinsten, nicht braten,
nicht garen, also die Nahrung auf keine Art und Weise chemisch verandern, bevor
wir sie uns zufiihren. Die chemische Aufspaltung und Umwandlung wird ganz allein
dem Verdauungssystem Uberlassen.

2. Formen von Rohkost
2.1 Vegane Rohkost

Dies ist die strikteste Rohkostform, bei der auf jegliches tierisches Eiweiss
verzichtet wird. Einzig massiger Honigkonsum wird als tierisches
Lebensmittel akzeptiert. Vegane Rohkdstler halten diese Erndahrungsform
meist strikter ein als andere Rohkdostler.

2.1.1 Extremformen veganer Rohkost

Darunter fallen Rohkostformen, die sich auf wenige Lebensmittel
beschranken, wie z.B. die Waerlandkost, bei der nur rohes Getreide gegessen
wird. Ebenfalls dazu zdahlen kann man die Monokost. Dabei wird zu jeder
Mahlzeit jeweils nur ein Nahrungsmittel verspeist. Zu den extremen veganen
Rohkostformen gehoren die Urkost und die Sonnenkost, auf die im Folgenden
etwas weiter eingegangen wird.

2.1.1.1Urkost (Wildgemuserohkost)
Die Urkost bezeichnet griine Wildpflanzen-Nahrung als die beste Nahrung fir
Menschen, dazu gehoren z.B. Beinwell, Borretsch, Disteln, Farne, Giersch,

Brombeerbladtter, etc. Als ndchstes bevorzugen sie griine Bionahrung wie
Avocados, Bambussprossen, Blumenkohl, Brokkoli etc. Dann erst kommen
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frische Friichte wie Apfel, Orangen, Ananas. Zum Schluss essen sie auch
vereinzelt Wurzeln wie Fenchel und Karotten. Die Nahrung soll so frisch wie
moglich sein, damit die ,bioenergetische Strahlung” am hdéchsten ist, die
mittels der Kirlian-Fotografie aufgezeigt werden kann. Nach 2 Monaten
Trockenlagerung soll eine Walnuss bereits keine bioenergetische Strahlung
mehr zeigen. Hingehen soll sie bei frischen Wildpflanzen besonders gross
sein, gefolgt von frischen Bio-Produkten.

2.1.1.2Sonnenkost (Frichterohkost)

2.1.2

Diese Richtung empfiehlt vor allem Produkte, die der Sonne ausgesetzt sind,
was vor allem rohe Friichte bedeutet. Nach Meinung der Sonnenkostler
belasten alle anderen Nahrungsmittel den Kérper, selbst rohes Gemise, da es
nicht alle erforderlichen Nahrstoffe, insbesondere Glucose oder Fructose,
bereitstellen kann. Zu den Verfechtern dieser Erndhrungsform gehort auch
Prof. Arnold Ehret mit seiner ,schleimfreien Heilkost“ von 1922. Er vertat die
Ansicht, dass unnaturliche Nahrung im Kérper zu Ubermassiger
Schleimbildung fuhrt, wobei der Kérper den Schleim selbst direkt aus der
unnatirlichen Nahrung bildet, um sich vor den darin enthaltenen Giftstoffen
zu schutzen. Nach einer Weile durchzieht den gesamten Verdauungsapparat
vom Mund bis zu den Ausscheidungsorganen eine dicke, zdahe
Schleimschicht, die verhindert, dass Giftstoffe in den Organismus gelangen,
gleichzeitig wird natirlich auch die Nahrstoffaufnahme auf ein Minimum
reduziert. Nachdem der Verdauungsapparat verschleimt ist, lagert der Korper
Schleim in der Lunge und anderen Organen und unter der Haut. Laut Ehret
sind die einzigen Nahrungsmittel, die nicht schleimbildend wirken, rohes
Obst und rohes, stiarkearmes Gemise, wobei das Obst nahrend wirkt und das
Gemuse reinigend und schleimlésend. Als Ubergang kann auch gedampftes
Gemuse als Nahrung dienen, da beim Kochen die Starke in Glukose zerfallt.
Nusse werden sehr reduziert empfohlen und wenn dann nur im Winter, da sie
zu viele Fette enthalten.

Vegane Rohkost ohne besondere Einschrankungen

Bei dieser Kostform werden alle pflanzlichen Lebensmittel (und Honig) in
rohem Zustand gegessen, in der Zusammensetzung und Menge, die man
winscht. Viele vegane Rohkdstler betonen die Wichtigkeit des natiirlichen
Nahrungsinstinkts, der nach ein paar Monaten Rohkost wieder erwacht, so
dass der Korper in jedem Moment signalisiert, was er an Nahrstoffen braucht.
Die meisten Erwachsenen haben namlich den Nahrungsinstinkt verloren, da
der Korper bei gekochter, veranderter, gewiirzter oder gar kiinstlicher
Nahrung (z.B. Siissstoffe) die einzelnen Inhaltsstoffe nicht mehr richtig
erkennen kann oder es sich um ganzlich neue und damit fremde Inhaltsstoffe
handelt, somit hat der Kérper bei vorwiegend gekochter Nahrung immer
Ndhrstoffmangel, die er mit dem Signalisieren von standigem Hunger
auszugleichen versucht. Leider weiss der betroffene Mensch meist nicht, was
sein Korper ihm sagen mochte und isst einfach, was ihm / ihr gerade vor den
Mund kommt. So kann uberhaupt erst Ubergewicht entstehen, denn
normalerweise besitzt der Kérper ein physiologisches Idealgewicht, das er
mittels homdostatischer Regulationsvorgange aufrechterhalt. Nach ca. 6
Monaten veganer Rohkost stellt sich dieses biologische Idealgewicht
automatisch ein, gleichgiiltig ob jemand zu schwer oder zu leicht war. Denn
mit Rohkost kann man sich nicht Gberessen, da die Zellen optimal versorgt
werden, verschwindet mit der Zeit sogar das Hungergefiihl, zudem bringt
Rohkost eine eher niedrige Nahrstoffdichte (wenig Fette, eher wenig
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Eiweisse), so dass der Korper mit den Nahrstoffen nicht mehr
verschwenderisch umgeht (d.h. sie in Gberfliissige Warme wandelt,
Stoffwechselvorgdange erhoht etc), sondern sie optimal verwertet, so dass
schlussendlich tGberhaupt viel weniger Nahrstoffe nétig sind. Dies setzt
natirlich eine gute Verdauung voraus, die bei Menschen mit vorwiegend
Kochkost nicht mehr gegeben ist. Das kann zu einer eher schwierigen
Umstellungsphase fiihren (mehr dazu weiter unten).

2.2 Vegetarische Rohkost

Bei dieser Kostform werden auch tierische Produkte in Rohform verzehrt. Alle
Einteilungen die fiir den Vegetarismus gelten (Ovo-Lacto-Vegetarismus, Ovo-
Vegetarismus und Lacto-Vegetarismus, etc) gelten auch fiir die Rohkost. Es
werden also je nach Richtung nebst rohem Gemiise auch rohe Milchprodukte
und/oder rohe Eier verzehrt.

2.3 Rohkost mit Fisch und Fleisch

Der Vollstandigkeit halber muss auch die Rohkost mit Fleisch und Fisch
erwdahnt werden, wobei es nicht viele reine Rohkostler gibt, die regelmassig
rohes Fleisch oder rohen Fisch konsumieren. Rohes Fleisch wird von den
meisten Menschen kaum als Genuss bewertet, ausser vielleicht Tartar, und ist
zudem sehr schwer verdaulich, da die Magensadure des Menschen ca. 10 Mal
schwadcher konzentriert ist als die eines fleischfressenden Tieres. Fisch ist
dagegen noch eher roh verzehrbar z.B. in Form von Sushi. Meist sind nicht-
vegane Rohkdostler nicht sehr konsequent mit der Rohkost oder gehen wieder
zu Kochkost uber.

3. Warum Rohkost?
3.1 Gesundheitliche Griinde

Aus Sicht der Rohkost zerstort Hitze die Lebensmittel. Der Grundsatz lautet: ,,Leben
kann nur aus Leben entstehen, aus abgetoteter Nahrung kann nur Tod
entstehen.”

Einerseits werden die lebensnotwendigen Vitamine und Enzyme in den
Nahrungsmitteln durch Hitze in ihrer chemischen Struktur so verdandert, dass sie fur
unseren Metabolismus nicht mehr vollumfanglich einsatzfahig sind, andererseits
kommt es zu molekularen Aufspaltungen der Kohlenhydrate in Glukose,
ungesattigte Fettsauren in gesattigte und Proteine in Aminosaduren, wobei letztere
oftmals noch weiter denaturiert werden, so dass selbst die Aminosduren zerstort
werden und dadurch fiir den Kérper unbrauchbar werden, so sind bspw. Lysin und
Tryptophan nicht hitzebestdandig. Nebst den Spaltungen kommt es beim Erhitzen
aber auch zu chemischen Neubildungen, welche fiir den Kérper noch bedenklicher
sind. Bekanntestes Beispiel ist die Maillard-Reaktion, wobei sich Aminosauren mit
Einfachzucker zu neuen Molekiilen verbinden. Schlagzeilen machte vor allem das
Acrylamid (Glucose + Asparagin / Glutamin), weil ihm eine karzinogene Wirkung
nachgewiesen wird. Es muss davon ausgegangen werden, dass beim Erhitzen von
Lebensmitteln zahlreiche noch unbekannte Maillard-Molekiile entstehen, die
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potentiell karzinogen oder mutagen wirken, sich also im Korper weiter mit anderen
Substanzen chemisch verbinden mit unbekannten Folgen fiir den Stoffwechsel.

Eine weitere Folge der Gewohnung an gekochtes Essen und der damit verbundenen
Geschmacks- und Geruchsveranderung der Lebensmittel ist der Verlust der
Anziehungskraft roher Friichte und Gemiise. Warum? Die z.B. beim Anbraten und
Braunen der Nahrung neu entstehenden Molekiile verandern unseren
Geschmackssinn, tauschen den Korper tber die Zusammensatzung der Nahrung,
setzen die naturliche Hemmschwelle ausser Kraft, so dass wir zu viel essen und
nicht das, was der Korper eigentlich an Stoffen brauchen wiirde. Zudem sind viele
dieser Maillard-Molekile fir den Korper giftig und er versucht sie so schnell wie
moglich wieder loszuwerden oder erst gar nicht tiber den Darm zu resorbieren.

3.1.1 Die Wichtigkeit der Enzyme

Enzyme sind an jeder Stoffwechselreaktion im menschlichen Koérper beteiligt. Ohne
Enzyme konnen weder Vitamine, noch Mineralstoffe oder Hormone ihre Aufgaben
erflillen. Unser Korper, mit all seinen Milliarden Zellen, wird von
Stoffwechselenzymen gesteuert. So ist es verstandlich, dass viele gesundheitliche
Probleme auf eine mangelnde enzymatische Aktivitat zuriick zu fihren sind.

Ohne ausreichende Enzymaktivitat konnen unsere Verdauungsorgane ihre Aufgabe
nicht bewadltigen. Es kommt zu zahlreichen Verdauungsstdrungen - bis hin zu
Resorptionsstorungen von Vitalstoffen.

Chemisch gesehen sind Enzyme Eiweissmolekile, daher sind sie dusserst hitz- und
auch kalteempfindlich. Ab 42 Grad Celsius beginnen Eiweisse zu denaturieren, ab
49 Grad sind so gut wie keine Enzyme mehr funktionsfahig. Das gleiche gilt fir
tiefgefrorene Lebensmittel.

Es gibt 2 Arten von Enzymen, die der Koérper zur Verdauung benoétigt:

1. Verdauungsenzyme, die von den Speicheldriisen, dem Magen, der
Bauchspeicheldrise und dem Diinndarm abgesondert werden, sie helfen dabei, die
Nahrung in einfache Molekiile aufzuspalten.

2. Nahrungsenzyme kommen natiirlicherweise in rohen Lebensmitteln vor.
Verdauungsenzyme und Nahrungsenzyme erfiillen die gleiche Funktion. Sie
verdauen namlich die Nahrung, so dass sie in den Blutkreislauf aufgenommen
werden kann. Der Unterschied zwischen den beiden ist der, dass Nahrungsenzyme
aus frischen, rohen, und ungekochten Lebensmitteln stammen, wie zum Beispiel
Frichten, Gemiise, Salaten etc. und Verdauungsenzyme in unserem Koérper selbst
produziert werden.

Das bedeutet: Isst man ein rohes Lebensmittel, sind alle zur Verdauung und
Resorption der Nahrstoffe (Eiweisse, Kohlenhydrate, Fette, Vitamine, Mineralstoffe)
vorhandenen Enzyme bereits darin enthalten und der Kérper braucht keine oder
wenig Verdauungsenzyme zu produzieren. Er spart Energie und Rohstoffe
(Aminosauren), die nachher fiir andere Funktionen gebraucht werden kénnen, wie
die Herstellung von Stoffwechselenzymen, welche die Organfunktionen sicher
stellen, Gewebe regenerieren, Giftstoffe abbauen und ausscheiden, etc.

Isst man dagegen gekochte Nahrung, die keine Nahrungsenzyme mehr enthalt,
muss der Korper samtliche Verdauungsenzyme aus seiner Reserve zur Verfligung
stellen. Dies belastet die Verdauungsorgane und benétigt eine Menge Aminosduren.
Man konnte nun einwenden, dass der Korper einfach ein bisschen mehr arbeiten
muss und dass die ausgeschiitteten Enzyme ja dann im Dinndarm wieder resorbiert
werden. Wie gut die Resorption der Enzyme funktioniert, hangt vom Zustand des
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Darmes ab, in jedem Fall wird immer ein Teil der vom Korper produzierten
Verdauungsenzyme lber den Kot ausgeschieden. Was kurz gesagt bedeutet, dass
wir bei jedem gekochten Essen Verdauungsenzyme verlieren und nach vielen Jahren
Kochkost meist bedeutende Enzymmangel festgestellt werden kénnen. Die Folgen
davon sind: schlechte Verdauung, Energielosigkeit, schnelles Altern, Anfadlligkeit flr
Krankheiten und Infektionen, Gelenk- und Muskelschmerzen, Herzkrankheiten,
schlechte Regeneration und Heilung, Allergien, etc.

Die wichtigsten Enzyme und deren Funktionsweise:

Lipase: Dies ist ein Enzym, das Fette verdaut und dabei hilft, die optimale Funktion
der Gallenblase, Leber und Bauchspeicheldriise zu gewihrleisten. Kaltgepresste Ole
sowie rohe Nusse und Samen enthalten Lipase, erhitzte Fette jeglicher Art dagegen
nicht mehr, so dass die Lipase von den oben genannten Organen gebildet werden
muss.

Protease: Dieses Enzym spaltet Proteine, die in Fleisch, Geflligel, Fisch, Nlssen,
Eiern und Kdse vorkommen.

Amylase: Dieses Enzym wird in der Pankreas synthetisiert oder kommt in rohen
Pflanzen vor, es hilft dem Korper, Starke und Kohlenhydrate aufzuspalten und
aufzunehmen. Glutenunvertraglichkeit ist womdglich ein Amylase-Mangel, da
gebackener Weizen in Form von Brot keine Amylase mehr enthadlt. Rohe und vor
allem gekeimte Getreidekorner enthalten dagegen naturliche Amylase, die der
Korper bei deren Verdauung nutzen kann.

Cellulase: Cellulase wird im menschlichen Kérper nicht gebildet, es kommt jedoch
in Friichten und Gemise vor, es bricht die Verbindungen der Zellulose-Fasern auf
und erhdht den Nahrwert von pflanzlicher Nahrung.

Laktase: Dieses Enzym verdaut Milchzucker. Laktase-Mangel ist die am meisten
verbreitete und bekannteste Form der Kohlenhydrat-Unvertraglichkeit. Schatzungen
zu Folge haben ungefdahr 70% der Weltbevolkerung einen Mangel an Laktase.
Rohmilchprodukte enthalten natirlicherweise Laktase, die beim Pasteurisieren
vernichtet wird, daher ist Rohmilch auch fir Menschen mit Laktase-Mangel
vertraglich(er).

Phytase: Dieses Enzym spaltet Phytinsdure, die in Getreide und Samen vorkommt,
wie auch einfache Zucker in Fruktose und Glukose. Phytase ist in der Kleie des
Getreides und im Keimling enthalten, rohes Getreide, am besten in Form von
Keimlingen enthalt also bereits das Enzym, das zum Abbau der Phytinsdure bendtigt
wird, gekochtes oder gebackenes enthalt nur noch die Phytinsdure, die dann bei der
Mineralstoffaufnahme Probleme bereitet.

Maltase: Dieses Enzym verdaut komplexe und einfache Zucker. Maltase spaltet
ungenutztes Glykogen in den Muskeln.

Papain aus der Papaya und Bromelain aus der Ananas helfen beide bei der
Verdauung von Proteinen. Bromelain ist auch ein natirliches Mittel gegen
Entziindungen.

Ein Anschauungsbeispiel zur Wichtigkeit der Enzyme:

Man nimmt 2 Mandeln, eine davon wird gerdstet, eine bleibt roh. Beide steckt man
in die Erde. Die gerostete Mandel hat sich nach 3 Wochen zersetzt und ist zu Erde
geworden, wahrend die rohe Mandel monatelang in ihrem Zustand bleibt, bis sie im
Fruhling zu keimen beginnt und ein neuer Mandelbaum daraus wachst. Untersucht
man die beiden Mandeln wissenschaftlich, findet man nahrwerttechnisch kaum
einen Unterschied, beide enthalten gleich viel Kohlenhydrate, Fette, Proteine, die
gleichen Mineralien, womadglich hat die gerdstete Mandel etwas Vitamine
eingebiisst. Was nicht untersucht wird, sind die Enzyme, die der gerdsteten Mandel
ganzlich fehlen und die tausende von anderen sekundaren Pflanzenstoffe, liber die
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man noch gar nichts weiss. Eine Mandel ist aus tausenden Stoffen
zusammengesetzt, davon bekannt sind vielleicht 100. Folglich werden natdirlich nur
die bekannten Stoffe in der Erndhrungslehre berlicksichtigt, warum aber sollten all
die anderen Inhaltsstoffe eines Nahrungsmittels keine Funktion haben. Nur weil sie
nicht bekannt sind? Wenn wir sie nicht einmal kennen, dann wissen wir erst recht
nicht, was damit passiert, wenn sie erhitzt werden.

Wenn man eine Mandel genug lange lbers Feuer halt, verkohlt sie und zum Schluss
bleiben noch die anorganischen Mineralsalze davon librig. Fiir einen Rohkostler ist
gekochte oder gebackene Nahrung nur noch die leblose Asche des zuvor lebendigen
Nahrungsmittels.

Dr. Edward Howell, ein amerikanischer Erndhrungswissenschaftler schatzt, dass ein
durchschnittlicher Amerikaner mit 40 Jahren nur noch 30% seines urspringlich
vorhandenen Enzymvolumens lbrig hat und von deren Kapazitat werden 75% zur
Entgiftung gebraucht.

3.1.2 Schleimbildung

Eine der Moglichkeiten des Korpers sich vor schadlichen Stoffen in der Nahrung zu
schitzen, ist die Bildung einer Schleimschicht, welche die gesamten
Verdauungsorgane liberzieht, angefangen von der Zunge bis zum Enddarm. Je mehr
gekochte Nahrung gegessen wird, desto zaher und dicker wird die Schleimschicht
und desto starker ist der Schutz vor Giftstoffen und unnétigen Substanzen. Eine
starke Schleimbelastung ist erkennbar am weissen Zungenbelag. Und so genial wie
unser Korper ist, macht er den Schleim aus der gekochten Nahrung selbst. Ein
Nahrungsmittel ist nicht deshalb schleimbildend, weil es irgendwelche
schleimartigen Inhaltsstoffe enthalten wiirde, sondern weil es fiir den Kérper
gesundheitsschdadigend ist und er deshalb versucht, sich mit einer noch dickeren
Schleimschicht vor der nachsten Einnahme zu schiitzen. Grundsatzlich sind alle
gekochten Nahrungsmittel schleimbildend, einige mehr andere weniger. Am
starksten schleimbildend nach Prof. Arnold Ehret (Die schleimfreie Heilkost von
1922) sind Milchprodukte, Eier und Fleisch, dann starkehaltige Getreide und
Gemuse. Schleimfrei sind Obst, Salate, Gemiise mit wenig Starke und Nisse.
Letztere am besten roh verzehrt. Der Schleim verhindert jedoch nicht nur die
Aufnahme der Giftstoffe, sondern naturlich auch die der bendétigten Nahrstoffe. Der
Mensch wird immer hungriger, da er immer mehr an Nahrstoffmangeln leidet. Die
benoétigte Nahrungsmenge steigt und dennoch ist die Aufnahme der Nahrstoffe
nicht ausreichend, ausser vielleicht von Kohlenhydraten, Fetten und Eiweissen,
welche den Stoffwechsel und die Ausscheidungsorgane wiederum belasten. Versagt
schliesslich auch der Stoffwechsel, kommt es zu Ablagerungen in den Organen,
Arterien, Bindegeweben, Gelenken und zu Ubergewicht und den sog.
Zivilisationskrankheiten.

Damit nicht genug! Je mehr Abfall sich also im Kérper ansammelt, desto starker wird
wiederum das Hungergefiihl. Warum? Weil sobald der Magen und Darm leer und
damit unbelastet sind, fangt der Korper an, Gifte und Schleim abzubauen und
aufzuscheiden, dies geschieht z.B. iber Nacht. Diese Ausscheidungsreaktionen
[6sen Symptome aus wie: Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Kopfschmerzen,
Verstopfung, Durchfall, Schwachezustiande, Schwindel, Gelenkschmerzen, etc.
Sobald man den Korper wieder mit verschleimenden Substanzen fittert, horen die
Entgiftungsreaktionen augenblicklich auf und man fuhlt sich wieder besser und
denkt, das liegt am ,starkenden Essen®. Bei starker Schleimbelastung hat der
Mensch den Drang, selbst nachts aufzustehen und etwas zu essen, damit er wieder
schlafen kann. Prof. Ehret empfiehlt, dass selbst wenn man nicht auf schleimfreie
Kost umstellen will, man wenigstens das Friuhstiick wegzulassen und spdter mit
einem Fruchtsaft zu ersetzen. Viele Erkrankungen kénnten allein damit geheilt

Veroffentlicht auf www.forumgesund.ch, das Gesundheitsforum von www.atlantotec.com



http://www.forumgesund.ch/�
http://www.atlantotec.com/�

Bildungszentrum SAKE, Bern / Lehrgang Naturheilkunde 7/12
Vortrag von Andrea Jager, 3.12.2011

werden, da der Korper somit jeden Tag mehr als 12 Stunden Zeit erhalt, sich zu
reinigen. Laut ihm ist ein herzhaftes Frihstiick mit viel Eiweiss am schadlichsten fir
die Gesundheit. Je aktivierender eine Mahlzeit mit Eiweissen, Fetten und Reizstoffen,
desto starker wird die Ausscheidung und Regeneration unterbunden. Je starker man
belastet ist, desto besser fiihlt man sich allerdings nach einer aktivierenden
Mahlzeit, weil sie die Entgiftung stoppt. Das mag bequem sein, aber ist es deshalb
gesund?

Victoria Boutenko ( 2002) stellt in ihrem Buch (12 Steps to Raw Food) folgende
Hypothese liber die Nahrstoff-Assimilationsfahigkeit des Korpers auf:

% Anteil Rohkost % Anteil Kochkost % Assimilation von Nahrstoffen
5 95 0.03

10 90 0.06

25 75 0.1

50 50 0.3

75 25 1.0

99 1 3.0

100 0 30.0

Fazit: Die Nahrstoffassimilation ist bei 100%-iger Rohkost 1000 Mal hoher als bei
95%-iger Kochkost.

3.2 Evolutionsbiologische Hintergriinde

Viele werden an diesem Punkt den Einwand bringen, gekochte Nahrung habe keinen
schadlichen Einfluss auf unseren Korper, denn die Menschheit kenne das Kochen
schon lange und habe trotzdem uberlebt.

Dazu lasst sich sagen, dass der Mensch, laut Wissenschaft, seit ungefahr 10’000
Jahren das Feuer kennt, aber bereits etwa seit 3 Milliarden Jahren die Erde bevolkert.
Vorher hat er wahrscheinlich nur sehr selten, wenn tberhaupt, erhitzte Nahrung zu
sich genommen. Was wir geschichtlich noch einigermassen belegen kénnen,
umfasst etwa die Zeit, in der der Mensch schon gekocht hat. Und da wissen wir mit
einiger Bestimmtheit, dass er viel gelitten hat an Krankheiten und Zerfall. Wie es
vorher war, entzieht sich unseren Kenntnissen. Aber es war wahrscheinlich nicht
anders als bei den Tieren. Sie kochen ihre Nahrung nicht und es fehlt ihnen an
nichts. Ist es nicht verwunderlich, dass der Mensch trotz fortschreitenden
Erkenntnissen in der modernen Medizin und Mikrobiologie an immer mehr
Zivilisationskrankheiten leidet, was sich voraussichtlich noch verschlimmern wird,
solange er sich mehr und mehr von einer natiirlichen Erndhrung entfernt. Es ist ein
Tatbestand, dass nebst den klassischen Zivilisationskrankheiten auch die
Mangelerscheinungen zunehmen, und dies bei Menschen, die taglich vor vollen
Tellern sitzen dlrfen.

Zu denken, dass sich der Mensch ja jetzt an gekochte Nahrung gewdhnt hat, weil er
sie schon ein paar Tausend Jahren isst, oder noch extremer, dass gekochte Nahrung
sogar besser sei als rohe, ist, wie wenn man ein Auto lber langere Zeit mit
verschmutztem Benzin gefahren ware und dann denkt, dass sich das Auto jetzt an
die Verschmutzung im Benzin gewohnt hat und jetzt besser damit fahrt als mit
reinem Benzin. Wenn das Auto dann Storungen hat oder haufig repariert werden
muss, gibt man einfach dem Material die Schuld oder dem Handwerker, der Fehler
gemacht hat. Wenn das Auto dann nach 5 Jahren schrottreif ist und entsorget
werden muss, kauft man sich einfach ein neues und ,fittert“ es wieder mit
verschmutztem Benzin, denn das alte ist ja auch damit gefahren. Leider kann man
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sich nach 60-70 Jahren keinen neuen Korper kaufen und wieder von vorne beginnen.
Der menschliche Korper hat tatsachlich die Fahigkeit zur Adaption, was erst unsere
Evolution ermoglicht. Aber was viele nicht bedenken: Adaption geht immer auf
Kosten der Gesundheit und der Lebenserwartung!

Der Korper hat verschiedene Mechanismen entwickelt mit gekochter Nahrung
umzugehen und dennoch zu lberleben, u.a. die oben genannte Schleimbildung oder
die Ablagerung von Toxinen im Bindegewebe, den Arterien oder Gelenken. Jedoch
geht diese Anpassung auf Kosten der Gesundheit (woher kommen sonst die
Zivilisationskrankheiten?!) und der Lebenserwartung. Ein gerne genanntes Beispiel in
diesem Zusammenhang ist das Volk der Hunzas, das im Himalaya auf rund 3000
Hohenmeter lebt. Ihre Erndhrung ist vorwiegend vegetarisch, wobei auch
Milchprodukte einen wichtigen Stellenwert haben. Allerdings werden Milch, Joghurt
und Kase roh verzehrt. Hauptbestandteil der Nahrung sind rohe Friichte und rohes
Gemiuse sowie Brot aus verschiedenen Vollkornmehlen, das sie nur kurz (30 min)
aufgehen lassen und dann sehr kurz (10 min) bei sehr niedriger Temperatur backen.
Ilhre Lebenserwartung liegt bei 90-100 Jahren und manche werden auch 120 Jahre
oder adlter. Im Gegensatz dazu ist die Lebenserwartung der Inuit, die sich
vorwiegend von rohem Fleisch erndhren ca. halb so lange (50-60 Jahre). Es existiert
sogar die Uberlieferung, dass im alten China die zum Tode Verurteilten
ausschliesslich mit gekochtem Fleisch gefittert wurden, was nach ca. 30 Tagen zum
Tod durch intrazellulare Ubersduerung gefithrt hat. Dagegen kann man ohne
jegliche Nahrung ca. 70 Tage uberleben.

Forscher fragen sich schon ldngere Zeit, warum die reale Lebenserwartung des
Menschen so tief ist, misste sie doch von der Genetik her 120 Jahre oder mehr
betragen. Jedes Sdugetier hat eine durchschnittliche Lebenserwartung, die ca. 6-7
Mal so lange ist wie seine Wachstumszeit. Beim Menschen waren das 20 Jahre
Entwicklung, das ergdbe eine Lebenserwartung von 120-140 Jahren.

Dass gekochte Nahrung nicht dem Bediirfnis des menschlichen Kérpers entspricht,
zeigt sich auch beim Neugeborenen. Babys lehnen gekochte Speisen in jeder Form
ab, sie drehen sich weg, wenn man ihnen einen Loffel gekochten Brei in den Mund
schieben will, dann spucken sie das Essen aus und schliesslich, wenn die Eltern
genug hartndckig sind und das Kind die Nahrung herunterschluckt, erbrechen sie es
wieder. Dann bekommen sie Darmkoliken, Blahungen, etc. Hat man das Kind nach
ein paar Monaten endlich an den gekochten Brei gewodhnt, entwickelt es eine standig
laufende Nase, da der Kérper zum Schutz bereits Schleim in den
Verdauungsorganen bildet und sich der ibermdssig produzierte Schleim auch in den
Lungen ansammelt (Lunge und Darm entstammen embryologisch dem gleichen
Keimblatt). Der Korper des Kindes versucht nun den Schleim aus den
Atmungsorganen uber die Nase loszuwerden. Anders verhdlt es sich, wenn man dem
Baby Rohkost-Brei gibt oder noch besser, eine rohe Frucht vorkaut (Enzyme) und
dann dem Kind fiattert. Das Kind wird freiwillig den Mund 6ffnen, das Essen kauen
(selbst wenn es noch keine Zdahne hat) und dann schlucken, ohne Magen- und
Darmbeschwerden und ohne Atemwegsbeschwerden zu entwickeln. Allerdings sollte
man das Kind die Frucht oder das Gemiise wahlen lassen, das Kind 6ffnet immer von
sich aus den Mund, wenn es ein bestimmtes Nahrungsmittel essen mochte.

3.3 Madngel oder Krankheiten durch Rohkost?

Je mehr der Mensch von den Zusammenhangen in seinem Korper versteht, wie zum
Beispiel das Sdure-Basen-Gleichgewicht, den Zellstoffwechsel, die Energiebilanz
usw., desto weiter entfernt er sich von den naturlichen Prozessen. Er versucht
auftretende Gesundheitsprobleme mit kiinstlichen, synthetisierten Stoffen ins Lot zu
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bringen und vergisst, dass die ideale Nahrung und das ideale Heilmittel eigentlich
die unverfalschte, ungekiinstelte, unveranderte Nahrung der Natur ist, die
zweifelsfrei im Stande ist, es den Korper an nichts fehlen zu lassen und ihn so
gesund und widerstandsfahig zu erhalten, so dass er gar nicht erst anfallig wird auf
Krankheitserreger. In Tat und Wahrheit gibt es gar keine bosartigen
Krankheitserreger. Die Aufgabe von Bakterien, Pilzen und Viren ist es, totes Material
abzubauen und wieder verwertbar zu machen. Ein Bakterium dringt niemals in eine
Zelle ein, die noch gesund und lebendig ist. Bakterien fressen nur tote Zellen und
Abfallstoffe. Daher kann man nicht einmal sagen, dass Bakterien Korpergewebe
angreifen, sondern sie helfen sogar beschadigtes Gewebe zu reinigen und Giftstoffe
abzubauen. Ist der Korper frei von Abfallstoffen und Zelltrimmern, verlassen alle
Parasiten von selbst den Korper.

Das gleiche gilt auch fur die Nahrung: Parasiten haben kein Interesse an lebendiger,
naturbelassener Nahrung, was sich auch im Darmmilieu eines Menschen
widerspiegelt, der sich vorwiegend von Rohkost ernahrt. Gemass Dr. J.H. Kellogg
sollte die Darmflora im Idealfall aus 85% ,freundlichen“ Bakterien, den Lakto- und
Bifidobakterien sowie Streptokokken, und einem maximalen Anteil von 15%
Kolibakterien bestehen. Kolibakterien sind faulnisbildend. Die Darmflora eines
Menschen bei westlicher Zivilisationsernahrung zeigt ein umgekehrtes Verhaltnis,
d.h. die Faulnisbakterien im Dickdarm sind in uberwiegender Mehrheit, dazu kommt
hdufig noch eine Pilzbesiedlung. Die Fehlbesiedlung des Darmes kommt daher, dass
der Korper dieses Verhaltnis zuldsst, weil die Parasiten ihm helfen, unverdaute
Eiweisse, Fette und Starke zu zersetzen sowie Abfallstoffe abzubauen und
auszuscheiden. Als Folge davon ist der Bestand an Lakto- und Bifidobakterien sowie
unzadhligen anderen nutzlichen Bakterien drastisch eingeschrankt mit bisher noch
wenig bekannten Folgen fir die Gesundheit. So kann z.B. jeglicher Vitamin B Mangel
(auch Vitamin B12!) auf eine fehlbesiedelte Darmflora zuriickgefiihrt werden. In
Forschungsarbeiten liber die korpereigene Vitamin B Produktion wird immer wieder
bestatigt, dass die B Vitamine im Darm durch Bakterien synthetisiert werden
kénnen, dass diese Produktion allerdings nicht ausreicht und/oder die Vitamine
nicht aufgenommen werden kénnen. Diese Ergebnisse sind kaum verwunderlich,
wenn man bedenkt, dass die Untersuchen an Menschen durchgefihrt werden, die
sich vorwiegend mit Kochkost erndhren und ihnen daher die entsprechenden
Bakterien fehlen, ganz abgesehen von den oben erwdahnten Assimilationsproblemen
durch die Verschleimung des Darmes. Robert Gray schreibt in ,The Colon Health
Handbook: ,Eine gesunde Darmflora wird erheblich mehr Vitamine der B-Reihe
produzieren, als in einer vollwertigen organischen Nahrung vorhanden sein kénnen.
Dazu gehort auch Vitamin B12.“ Weiter unten schreibt er, dass Fleischesser
aufgrund der gestorten Darmflora eher von B12 Mangel betroffen sind als Veganer,
ausser bei sehr einseitiger Ernahrung mit zu wenig Rohkost. Zudem beziehen sich
Mengenangaben von Vitalstoffen immer auf das rohe Produkt, also das rohe Fleisch.
Beim Kochen wird bis zu 85% des darin enthaltenen Vitamin B12 zerstort. Hat man
immer noch Angst vor B12 Mangel, empfiehlt sich milchsaures Rohgemiise wie
rohes Sauerkraut oder Getreidekeimlinge. Das Wachstum der ,freundlichen”
Darmbakterien ldsst sich Ubrigens mit viel roher Zwiebel fordern, sie unterdriickt die
Faulnisbildung und verdrangt Candida-Hefepilze.

Ein weiteres heiss diskutiertes Thema ist die Eiweissfrage. Seit 1996 (Clugston et al.)
wurden viele friihere Annahmen (iber die Eiweissversorgung und -verwertung lber
den Haufen geworfen, leider haben es die Ergebnisse dieser Untersuchungen noch
nicht ins Bewusstsein der meisten Menschen geschafft. Die erste Erkenntnis daraus:
Fast alle Nahrungsproteine (auch die pflanzlichen) enthalten eine Mischung aller 20
von Menschen benétigten Aminosduren, jeweils in unterschiedlicher
Zusammensetzung.
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Die biologische Wertigkeit eines Proteins hdangt weniger vom Protein ab und auch
nicht von der Kombination verschiedener Proteine, wie friiher angenommen (z.B. Ei
und Kartoffeln), sondern vielmehr von der aufgenommenen Menge. Je geringer die
Proteinzufuhr, desto besser wird das Protein verwertet, je grosser die Proteinzufuhr,
desto mehr bleibt unverwertet und scheint damit (falschlicherweise) eine geringere
biologische Wertigkeit zu haben. Die angebliche Hoherwertigkeit von tierischem
Eiweiss stammt aus Versuchen von 1914, dabei wurden Ratten mit unterschiedlichen
Eiweissarten geflittert. Die Flitterung mit tierischem Eiweiss flihrte zu grosserem
Korpergewicht als bei Flitterung mit pflanzlichem Eiweiss. Daraus wurde
geschlossen, dass tierisches Eiweiss wertvoller sein misse. Als man 1943 den
Versuch wiederholte, stellt man verwundert fest, dass die pflanzlich gefiitterten
Tiere zwar leichter sind, dafiir aber ca. doppelt so lange leben als diejenigen, die
Fleisch bekamen. Zudem zeigten letztere vermehrt Fehlgeburten, Fehlbildungen und
Verhaltensstorungen. Dr. Olsen und Prof. Kollath gehen noch einen Schritt weiter,
nach ihren Untersuchungen enthalten alle pflanzlichen Eiweisse alle acht
essentiellen und vier semi-essentiellen Aminosauren. Die Verwertbarkeit der
Aminosduren hangt im Wesentlichen von der Naturbelassenheit der Nahrung ab, sie
sinkt durch Erhitzung um 40%-60%. Pflanzliche Rohkost liefert somit Eiweiss von
bester Qualitat.

3.4 Fazit

Lebendige Nahrung ist reich an allem, was der Kérper braucht, um gesund zu
bleiben und optimal zu funktionieren.

Gekochte Nahrung, und ganz speziell auch die mehr und mehr mit synthetischen
Zusatzen versehene Nahrung, ist tote Nahrung, die den Korper belastet und ihn
schadigt. Er wird dauend mit Schadstoffen bombardiert, die er so schnell wie
moglich irgendwie loswerden mochte, sei das durch Umwandlung, Ausscheidung
oder Entsorgung in Depots. Diese Abwehr des Korpers fihrt zu einer
Uberbeanspruchung der Driisen und Organe, und, was nicht richtig ausgeschieden
werden kann, fuhrt zu Schlacken, Ablagerungen, Plaques, Verfettungen und
Vergiftungen, von denen wir lange Zeit gar nichts merken, weil sie noch keine
Beschwerden verursachen, solange sie nicht ein bestimmtes Ausmass angenommen
haben.

Bestimmt hangt es auch von unserem genetischen Code ab, welche dieser unnitzen
Stoffe unserem Korper besonders zu schaffen machen. Aber generell kann man wohl
sagen, dass eigentlich alle Zivilisationskrankheiten teils auf den Abwehrkampf
unseres Korpers gegen diese unerwiinschten Stoffe oder auf die daraus folgenden
Ablagerungen und Vergiftungen zurickzufihren sind.

4. Die Umstellung auf Rohkost

Die Umstellung auf Rohkost ist flir die meisten Menschen eine grosse
Herausforderung. Am Anfang scheint es wie ein grosser Verzicht. Die Gellste nach
dem gewohnten gekochten Essen liberkommen einen unerwartet und gerade in
belastenden Situationen gibt man dem Drang einer schnellen Befriedigung eher
nach. Zudem stosst man auch auf das Unverstiandnis seiner Mitmenschen, muss sich
immer rechtfertigen etc.

Victoria Boutenko (12 Steps to Raw Foods, 2002) gab viele Jahre lang Seminare fiir
Menschen, die auf Rohkost umsteigen wollten, mit dem Ergebnis, dass alle
begeistert und von Rohkost liberzeugt waren und die meisten auch den Versuch
wagten, jedoch blieb kaum einer langerfristig dabei. Daraufhin hat sie sich mit
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Gesundheitszentren, die Rohkosttherapien anbieten, in Verbindung gesetzt um
herauszufinden, was deren Erfahrungen sind. Auch dort hatte man die Erfahrung
gemacht, dass selbst nach Monaten erfolgreicher Rohkosttherapie in der
geschitzten Umgebung und der Heilung vieler lebensbedrohlicher Krankheiten, die
Leute nach deren Entlassung wieder auf gekochtes Essen umsteigen, selbst im
Wissen darum, dass sich ihr Gesundheitszustand wieder verschlechtern wird.
Nachdem Victoria dann einen Freund zu einem AA-Treffen begleitet hatte, erkannte
sie endlich den Grund und stellte eine fiir die meisten Menschen provokative These
auf: Gekochte Nahrung ist eine Sucht.

Daraufhin hat sie ein 12 Schritte Programm fir Menschen mit gekochter
Nahrungssucht entwickelt. Die Uberwindung dieser Sucht ist laut Victoria
schwieriger als die Uberwindung jeder anderen Sucht. Das zeigt sich auch darin,
dass bei der Umstellung auf Rohkost automatisch jede andere Sucht verschwindet,
ein Rohkostler raucht nicht, trinkt nicht und nimmt auch keine anderen Drogen.
Die 12 Schritte zur Uberwindung der Abhingigkeit von gekochter Nahrung:

Schritt 1: Ich erkenne, dass ich die Kontrolle tiber meine gekochte Nahrungssucht
verloren habe und dass ich mein Essverhalten nicht kontrollieren kann.

= Fragebogen zur Bestimmung der Abhdngigkeit von Kochkost

Schritt 2: Ich bin davon lberzeugt, dass rohe vegane Kost die naturlichste
Erndhrung fiur den Menschen darstellt.

Schritt 3: Ich eigne mir die nétigen Fahigkeiten an, grundlegende Rohkostgerichte
zuzubereiten und schaffe die dafiir notige Ausriistung an.

Schritt 4: Ich lebe in Harmonie mit den Menschen, die gekochte Nahrung zu sich
nehmen.

Schritt 5: Ich gehe Versuchungen bewusst aus dem Weg.

Schritt 6: Ich verbinde mich mit Gleichgesinnten und wir geben uns gegenseitig
Unterstutzung.

Schritt 7: Ich suche mir alternative Aktivitaten und Hobbies.

Schritt 8: Ich lasse mein Hoheres Selbst mein L'eben leiten (inneres Glick durch
Lebensinhalt vs. Befriedigung durch Ausserlichkeiten)

Schritt 9: Ich stelle mich meinen Essensgeliisten und suche nach den wahren
Grunden, warum ich Befriedigung und Komfort in gekochtem Essen suche.

Schritt 10:Ich lasse mich bei der Nahrungsauswahl von meiner Intuition leiten und
leiste den Bedlirfnissen meines Korpers Folge.

Schritt 11:Durch Klarheit erreiche ich Gliick. Klarheit entsteht dadurch, dass ich
meiner Intuition folge und nicht auf Wissen von aussen vertraue.

Schritt 12:Ich unterstiitze andere Menschen, die auf Rohkost umstellen mochten.
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