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1. Quellenangabe & Beurteilung der Ratgeber

llse Gutjahr: Die vitalstoffreiche Kost nach Dr.M.O.Bruker
Mosaik bei Goldmann, 15.Auflage, vollstdndige Taschenbuchausgabe 1992, ISBN 978-3-442-

13654-4
Beurteilung: Bruker hat die Vollwert-Ernahrung offenbar gepragt wie kaum ein
anderer, Stichwort AFrischkornbreii.

Ernahrung nicht einzubeziehen wiirde den ganzen Ratgeber unsinnig machen.

Dr.Johanna Budwig: Ol-Eiweiss-Kost. Das wissenschaftlich fundierte Kochbuch der

weltbekannten Krebsforscherin
Sensei, 9.Auflage Juli 2010, ISBN 978-3-932576-64-5

Beurteilung: Budwig kann im besonderen Bereich der Ernahrung bei Krankheit
mit Bruker auf eine Ebene gestellt werden: Sie hat Grundlagenarbeit geleistet, auf
denen spatere Autoren aufgebaut haben.

Prof. Dr. Med. R.Béliveau, Dr.med Denis Gingras: Krebszellen mdgen keine
Himbeeren. Nahrungsmittel gegen Krebs. Das Immunsystem stéarken und gezielt

vorbeugen
Mosaik bei Goldmann, 3.Auflage, vollstandige Taschenbuchausgabe April 2010 (Original: Les
aliments contre le cancer, 2005, Edition du Trécarré), ISBN 978-3-442-17126-2

Beurteilung: Bei seiner Erscheinung war dieses Buch offenbar der Renner in der
Anti-Krebs-Erndhrung. Das nett aufgemachte Buch legt besonderen Schwerpunkt
auf einzelne krebshemmende Lebensmittel, wie es der Titel schon sagt. Hilfreich
fur die Ernahrung und sehr zu empfehlen zum Verstandnis wissenschaftlicher
Hintergrinde.
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Dr. Rer. Nat. Johannes F.Coy, Maren Franz: Die neue Anti-Krebs-Erndhrung. Wie
sie das Krebs-Gen stoppen
Grafe und Unzer, 5.Auflage 2010, ISBN 978-3-8338-1663-5
Beurteilung: Dieses sehr ansprechend aufgemachte Buch wiederum war der
Renner in der Anti-Krebs-Erndhrungna c h  d e m A Hfi Bribeadtasrnéchste
dirfte also 5 Jahre spater erscheinen. Nach anfanglicher, unbedarfter
Begeisterung bringe ich diesem Buch nun einige Skepsis gegeniber, denn es
weicht in einigen wichtigen Aussagen von den allgemeinen Grundlagen guter
Ernahrung ab und geht in der strikten Kohlenhydratreduzierung eigene, vielleicht
sogar gefahrliche Wege.

Jordan S.Rubin, Dr.med Joseph Brasco: Gottes Rezept gegen Krebs
Werner M¢ller (Greifswald), 2007 (Origi,fhmwhas The Gr e
Nelson Publ.), ISBN 978-3-00-22981-7

Beurteilung: Auf dieses Buch wurde ich von einem christlichen Freund
aufmerksam gemacht, sonst hétte ich es kaum entdeckt. Die Aufmachung ist
schrecklich und die Ubersetzung hat vermeidbare Schwachen. Der Inhalt aber ist,
auch fur Nicht-Christen, eine Giberraschende Fundgrube, die meines Wissens auch
in dieser Kirze & Wiirze ihres Gleichen sucht. Somit ist wohl nicht ohne Grund ein
anderes Buch des Autor s, ADes SBedistllprf er s K
geworden. Was fir mich als Christ faszinierend und fiir die meisten anderen
europdaischen Leser gewdhnungsbedurftig sein wird, ist die natirliche Verbindung
von Wissenschaft mit Schopfungsglauben. Was Autoren wie Béliveau, Coy und
Oberbeil regelmafiig mit Evolution erklaren, wird hier schlicht auf einen genialen
Schopfer zurlckgefuhrt - mit meist deckungsgleichen Ergebnissen in der
Erndhrungspraxis. Einen Sonderweg geht Rubin in seiner Empfehlung von
Nahrungserganzungsmitteln. Die, wo vorhanden, biblische Begrindung von
Essempfehlungen oder auch der Beschneidung findet im Alten, nicht aber im
Neuen Testament ihre Begrindung.

Klaus Oberbeil: Fett macht fit. Welche Fette Sie brauchen, um gesund, schén und

leistungsfahig zu sein. Power durch Omega-Fettsauren
Mosaik bei Goldmann, vollstandige Taschenbuchausgabe Juni 2010, ISBN 978-3-442-17116-3

Beurteilung: Ein nettes, mehr an den Wellnesskunden gerichtetes Buch. Es
diente mir vor allem
dazu, die Aussagen
von Budwig im Licht
der aktuellen
Forschung zu sehen.




2. Grund & Ziel dieses Ratgebers
Grund des Ratgebers

Als Autor dieses Ratgebers wurde ich selbst im Spatsommer 2010 mit 40

Lebensjahren von der Diagnose ADarmkrebsi

meisten anderen Fallen, in denen ein Mensch eine solche Diagnose erfahrt, setzt dies
ein grundsatzliches Nachdenken dartber in Gang, was sich im eigenen Leben &ndern
muss, um den Krebs wieder loszuwerden. Dies hat bei mir dazu gefuhrt, mich in der
damals aktuellen Literatur nach Ratgebern zu diesem Thema umzuschauen. Zu
meiner Uberraschung entdeckte ich einen florierenden Markt darin - kein Wunder,
denn Krebs ist offenbar bereits zur haufigsten Krankheits-Todesursache beim

Menschen i n den Azi vil i s$patertwardefibei lmir reides r n

Metastase in der Leber (2011) und eine in der Lunge (2014) erfolgreich operiert, die
verlangerte Nachsorge konnte 2020 beendet werden, seither ist Vorsorge angesagt.

Zielsetzung des Ratgebers

Dieser Ratgeber soll einen Uberblick tber Ernahrungsratgeber zum Thema
Gesundheit mit besonderem Augenmerk auf die Krankheit Krebs geben. Dabei
schwacht er die Extreme ab, die nahezu jeder dieser Ratgeber hat und hebt die
Gemeinsamkeiten hervor, bei denen man dann eigentlich absolut nichts mehr falsch
machen kann. Als Beispiele: Die Ratgeber unterscheiden sich beim Genuss von
Rot wein und Ar o)flesan,ihabénS aber wiberginstimmung in der
Ablehnung von (Fabrik-)Zucker, Weildmehl und Konservierungsstoffen.

Ziel ist es, eine fur die eigene Ernahrung umsetzbare Hilfe zu haben, wie diese
Ern&hrung praktisch in der Kiiche umgesetzt werden kann. Wer sich daraufhin noch
in den einen oder anderen Ernahrungsbereich vertiefen will, auch weil es im besser
schmeckt, der kann meine Arbeit als Grundlage nehmen. Die Not A H i -lwhsekoche
i ¢ h nur soldamitbeseitigt werden.

Kernstiick meiner Arbeit ist ein Plan, was in einer Woche gegessen werden
kann, um sich gesund zu ernahren. Damit geht nichts Gesundes verloren und vor
allem: Man erlebt die wunderbare Vielfalt des gesunden Essens und bleibt z.B. nicht
immer nur bei Vollkornnudeln hangen. Aber Achtung: Essen muss auch Spal3 machen

und schmecken! Bitte kein schlechtes Gewi

ein Tutenmausli in der Schale oder anstelle Honig die Marmelade auf dem Brot liegt.

Auch der tagliche Kaffee - in Mal3en - oder die Weildmehlnudeln sollen nicht zur

Tribsinnigkeit fhren, sondern genossen werden, wenn der Geschmack eben danach

ist. In dieser Weise soll mit den Ernahrungsempfehlungen dieser Schrift umgegangen

werden. Aber: Wer das Optimum nicht kennt, kann sich auch nicht verbessern.
Somit ist dem Leser an die Hand gegeben:

Eine Ubersichtsliste guter, mittelmaRiger und schlechter Lebensmittel -
gekennzeichnet sind dazu die besonders Wirksamen gegen Krebs
Eine Erndhrungs-Wochenplan

Wer mdchte, kann sich zudem in die Zusammenfassung der wichtigsten Aussagen
aus den einzelnen Bichern - nach Themen sortiert - einlesen, um die theoretischen
Grundlagen zu begreifen und mit noch mehr Uberzeugung ans Essen zu gehen. Und
naturlich kénnen die einzelnen Originalbiicher selbst gelesen werden ...

P ¢

ge

sse



Anmerkung

Als Christ sage ich: Ich bin davon Uberzeugt, dass jeder Mensch, wie jedes Geschopf,

ein Wunderwerk Gottes ist und das ER auch die richtige Ernahrung wachsen lasst,

mi t der wir jeder Krankheit begegnen Kk°nnen
Dreck gegessen, ohne dass es die meisten Menschen Uiberhaupt merken - ich gehérte

auch dazu!

Nun will ich schlicht zu dem zurlickkehren, was nach Gottes Willen die
Menschen gesund erh?2]| t. Es 1 st al so ein AZL
kleiner Bereich, den ich selbst durch meine Krankheit lernen durfte. Die Nahe und
Gegenwart meines himmlischen Vaters dabei zu erleben, lasst sich kaum
beschreiben. Mein Glauben und meine Barmherzigkeit fir andere Menschen wurden
in unfassbarer Weise gestarkt. Der Liebe und Barmherzigkeit, die Jesus als Gottes
Sohn auf dieser Erde verkdrperte, bin ich ein Stiick naher gekommen.

Diese lebendige Beziehung zum Heiland und Schopfer dieser Welt, zu Jesus
Christus, winsche ich auch jedem Leser dieses Ratgebers. Denn, bei allem Sieg Uber
die Krankheit und wunderbar schmeckenden gesunden Lebensmitteln: Unsere Zeit
auf dieser Erde ist endlich, die Zeit in Gottes Gegenwart aber unbegrenzt und bei
weitem herrlicher (Die Bibel, Romerbrief, Kapitel 8, Verse 18-21-! ber set zung AGU
Nachricht i)

181ch bin Uberzeugt: Was wir in der gegenwartigen Zeit noch leiden missen, fallt tiberhaupt
nicht ins Gewicht im Vergleich mit der Herrlichkeit, die Gott uns zugedacht hat und die er
in der Zukunft offenbar machen wirt!.Die ganze Schopfung wartsghnsiichtig auf den
Tag, an dem die Kinder Gottes vor aller Augen in dieser Herrlichkeit offenbar wétden.
Denn alles Geschaffene ist der Sinnlosigkeit ausgeliefert, versklavt an die Verganglichkeit,
und das nicht durch eigene Schuld, sondern weil Gatbererfigt hat. Er gab aber seinen
Geschopfen die Hoffnung?! dass auch sie eines Tages von der Versklavung an die
Verganglichkeit befreit werden und teilhaben an der unverganglichen Herrlichkeit, die Gott
seinen Kindern schenkt.

Um diese Hoffnungs-Gewissheit zu erhalten, die wertvoller ist als jeder Bio-Apfel, lade
ich Sie zu diesem Gebet ein:

AHerr Jesus, i ch habe jetzt di eses Wor t g
weitergegeben hast. Ich bitte Dich, erfllle mich mit dieser Hoffnung. Ich gebe Dir
mein Leben mit allem Denken und Handeln. Vergib mir meine Schuld und falsches
Handeln, wo es mir bewusst wird.
Ich will fortan in Deinem Licht
leben. Erfulle mich dazu mit
Deinem Heiligen

Besuchen Sie Christen, die sie
kennen, und nehmen Sie Teil an
lebendigen  Gottesdiensten  und
Hauskreisen, damit ihr Glaube - ein
wesentlicher  Teil  von guter
Gesundheit - gestarkt wird.




3. Theoretische Grundlagen

3.1 Allgemeines

Eiweil3e bestehen aus Aminosauren, den sog. Eiweil3bausteinen. ... Von
den 20 Aminosauren kann der menschliche Organismus 8 Aminosauren
(wahrscheinlich) nicht selbst herstellen. Man bezeichnet sie als essentielle
Aminoséauren. Sie mussen mit der Nahrung aufgenommen werden. ...
Die logische Schlussfolgerung ist, sich nicht nur von einem einzigen
pflanzlichen Lebensmittel zu ernéhren, sondern die Nahrung so abwechslungsreich und vielseitig wie
moglich zusammenzustellen. ... Ebenso wenig wird beachtet, dass es von entscheidender
Bedeutung ist, ob das EiweiR in lebendiger (nativer) o dogerii dépaturierter) Form zugefihrt
wird. ... Ein chemischer Unterschied ist nicht nachweisbar, im biologischen Versuch ist der
Unterschied jedoch gravierend. ... Es stellt sich also in erster Linie nicht die Frage, ob pflanzliches
oder tierisches Eiweil3 notwendig und gestinder ist, sondern ob das Eiweil3 erhitzt oder unerhitzt
gegessen wird. Damit scheidet der Verzehr von Tieren aus, da sie ja - mit wenigen Ausnahmen -
nicht roh gegessen werden. (Bruker 49-51)

Es ist bei einer vitalstoffreichen Vollwertkost als lediglich die Faustregel zu beachten, dass der
Gesunde mindestens ein Drittel Frischkost in vielseitiger Form zu sich nehmen sollte, der Kranke
mindestens die Halfte seiner Nahrung als Frischkost, also: Getreide, Obst, Blattsalat sowie Uber und
unter der Erde gewachsener Gemusesorten. Dann ist der Eiwei3bedarf mit Sicherheit gedeckt.
(Bruker 52)

Fiihrt mann dem Ubergewichtigen eine vitalstoffreiche Vollwertkost zu, so kann der Organismus
seine physiologische Arbeit vollfiihren, und es tritt keine Fettsucht auf bzw. eine bereits vorhandene
verschwindet! (Bruker 53)

Die Tatsache, dass die Arteriosklerose und der Herzinfarkt seit Jahrzehnten in genau demselben
MalRe zunehmen wie die anderen erndahrungsbedingten Zivilisationskrankheiten, lasst Gberhaupt gar
keinen Zweifel offen, dass ihrer Entstehung auch dieselben Ursachen zugrunde liegen: der Verzehr
raffinierter Kohlenhydrate. (Bruker 55)

Wer sich mit einer vitalstoffreichen Vollwertkost ernéhrt, braucht sich um das Sauren-Basen-
Gleichgewicht uberhaupt nicht zu kimmern. Die Ursachen der erndhrungsbedingten
Zivilisationskrankheiten liegen also nicht im Saurelberschuss, sondern im Vitalstoffmangel. (Bruker
122)

Die drei Grundelemente der Nahrung Kohlenhydrate, Eiweil und Fett missen unter allen
Umstanden in Ordnung sein. Der natirliche Grundnahrungsstoff Fett ist lebensnotwendig, zentral
wichtig fir jede Lebensfunktion. Er enthalt - im Vergleich zu allen Nahrungsmitteln - die weitaus
groRte Kraft an geballter Energie, die der Kérper sofort einsetzen kann. (Budwig 166)

Krebspravention durch Hemmung der Angiogenese (des Wachstums von Tumorzellen durch
Kontakt zur Blutbahn) ist kein Traum, sie existiert bereits. Bestimmte weit verbreitete
Nahrungsmittel sind ausgezeichnete Lieferanten von anti-angiogenetischen Wirkstoffen, die bei
taglicher Gabe das Fortschreiten des Tumors blockieren. ... Dank diesem metronomischen (dauerhaft
fortschreitenden), anti-angiogenetischen Ansatz ist der Krebs keine schicksalshafte Krankheit mehr,
sondern wird vielmehr zu einem chronischen Leiden, dessen Beherrschung eine kontinuierliche
Behandlung erfordert. Und diese Krebspréavention wird vor allem und in erster Linie durch die
Ernahrung erreicht. (Béliveau 69-71)

Unter phytochemischen Verbindungen oder sekundaren Pflanzenstoffen versteht man jene
Molekile, die es Pflanzen ermdglichen, sich vor Infektionen und Schaden zu schitzen, die durch
Mikroorganismen, Insekten oder andere Rauber verursacht wurden. Pflanzen kdnnen nicht vor ihren
Angreifern fliehen - sie mussten daher ausgekliigelte Schutzmechanismen entwickeln, um Angreifer
aus ihrer Umgebung abzuwehren und ihre schadlichen Auswirkungen zu bekampfen. Die sekundaren
Pflanzenstoffe dienen folglich der wirkungsvollen Bekampfung von Bakterien, Pilzen und Insekten;
sie reparieren die von Aggressoren verursachten Schaden und ermdglichen der Pflanze das
Uberleben unter feindlichen Bedingungen. Wenn beispielsweise die Trauben von Weinstocken ...




von bestimmten Mikroorganismen angegriffen werden, dann sondern sie grol3e Mengen einer
Substanz ab, die pilztdtend wirkt und den negativen Folgen dieses Parasiten entgegenwirkt. Die
Produktion der sekundaren Pflanzeninhaltsstoffe korreliert direkt mit dem Stress, dem die Pflanze
ausgesetzt ist. Daher ist zu erwarten, dass Pflanzen, die auf natlrliche Weise, also ohne
synthetische Pestizide angebaut werden und daher leichter Angriffen ausgesetzt sind, gréRere
Mengen dieser Molekiile enthalten. Die Schutzwirkung dieser verschiedenen sekundéaren
Pflanzenstoffe beschrankt sich freilich nicht auf die Pflanzengesundheit; diese Molekiile spielen auch
eine Hauptrolle in unserem Abwehrsystem im Kampf gegen den Krebs. Tatsachlich haben viele
Untersuchungen Uber Verbindungen, die aus diesen Nahrungsmitteln isoliert wurden, gezeigt, dass
eine Vielzahl von ihnen Prozesse beeinflussen, die bei der Entwicklung von Krebs eine Rolle spielen.
Diese Substanzen bilden daher méglicherweise die beste uns zur Verfigung stehende Waffe im
Kampf gegen die Entstehung von Krebs. (Béliveau 102f)

Ein grofRer Teil der Weltbevoélkerung wird heute das erste Mal in der Geschichte nicht mit Hunger und
Mangel konfrontiert, sondern mit Uberfluss. Jeder einzelne von uns muss dem Rechnung tragen und
zu einem Erndhrungs- und Lebensstil zurlickkehren, der bis ins hohe Alter fir Gesundheit und
Wohlbefinden sorgt.

Denn unser Kérper kann sich nur sehr langsam ber viele Generationen hinweg an
grundlegende Veranderungen der Nahrungszusammensetzung anpassen. Er ist von den aktuellen
Veradnderungen komplett tberfordert und reagiert darauf mit Symptomen und chronischen
Erkrankungen, die zu Recht als Zivilisationskrankheiten verzeichnet werden: Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes, Demenz und natirlich Krebs. (Coy 37)

Erfolgt die Kohlenhydratzufuhr in Kombination mit Fetten, steigt der Zuckerwert im Blut sehr viel
langsamer an. SchlieRlich muss der Kérper Fett oder Ol ebenfalls verdauen, was die
Spaltungsgeschwindigkeit der Kohlenhydrate deutlich reduziert. ... Den gleichen Effekt erreichen sie
Ubrigens, wenn sie Kohlenhydrate und Eiweif3 kombinieren. (Coy 72f)

Denn wahrend sich die verbrennenden Tumorzellen (in frihem Stadium) mit klassischen Verfahren
wie Chemo- und Strahlentherapie bekampfen lassen, greifen diese Mal3hahmen bei TKTL1-
positiven, vergarenden (in fortgeschrittenem Stadium) Krebszellen nicht. Hier ist ein anderer Ansatz
notwendig, der korperliche Bewegung mit einer konsequenten Nahrungsumstellung kombiniert.
(Coy 123)

(Bezeichnung der) Zutaten (auf einer Lebensmittelverpackung): Sie werden immer in der 5
Reihenfolge des Gewichtsanteils angegeben( j e fr ¢her also z.B. AZucker i al
desto hoher ist dessen Anteil). (Coy 125)

1. Essen sie genau das, was Gott als Nahrung geschaffen hat!
2. Essen sie die Nahrung in einer flr den Kérper gesunden Form! (Rubin 22)

Warum verwenden die Nahrungsmittelproduzenten so viel Chemie? - Weil das ihnen gestattet,
preislich konkurrenzféhigere Produkte mit [angerer Haltbarkeit zu erzeugen, die sich wie
gesattigte Fette verhalten. Mein Rat ist, die Finger von eingepackten sii3en Leckereien zu lassen
und Kaufhausgénge voller verarbeiteter Nahrung zu meiden - stattdessen so viel wie mdéglich
Lebensmittel in nattrlichem Zustand zu essen. (Rubin 26)

Die deutsche Biochemikerin Dr.Johanna Budwig gab schon in den 1950er-Jahren diesen Rat, als
sie empfahl, Quark oder Huttenk&se mit Leinsamendl zu mixen. Sie legte dar, dass das an
ungesattigten Omega-3-Fetten reiche Leindl vereint mit den Schwefelproteinen des Quarks oder
Huttenkéses den Korperzellen die Lebenskraft verleihe, Krebs zu bekdmpfen. (Rubin 26)

Deshalb ist es bis heute so schwer, autoimmune Entziindungserkrankungen wie Rheuma oder
Morbus Crohn mithilfe von Tabletten oder Spritzen zu bekampfen. Erndhrung umstellen auf mehr
Gemise sowie Tofu bzw. Fisch statt Fleisch - und die witenden Phospholipase-Enzyme werden
beruhigt, Entziindungen klingen ab. (Oberbeil 51)




3.2 Zucker

Weil die Vergarung in Bezug auf die Energieausbeute aber weitaus weniger effizient ist als die
Verbrennung, muss die Krebszelle etwa das 20- bis 3fache an Glukose aufnehmen. Dadurch
entsteht eine direkte Abhéngigkeit der Krebszelle von ihrem Hauptenergielieferant Zucker. (Coy 33)

Doch die aggressiven Krebszellen kdnnen nur dann Uberleben, wenn ausreichend Glukose fiir
eine Vergarung zur Verfigung steht. Wenn also géngige Therapien mit einer entsprechenden
Erndhrungsumstellung kombiniert werden, die die Glukosezufuhr stark reduziert, l1&sst sich der Krebs
wieder sensibilisieren und im besten Fall sogar Aaush
sind die Krebszellen gezwungen, wieder auf die Verbrennung umzustellen und die Mitochondrien
erneut zu ak jungefiKeebseetie kanB,iwana deAZuckernachschub ausbleibt, den
Schalter wieder auf die oxidative Energiegewinnung (Mitochondrien) umlegen und auf diese Weise
Uberleben; sie ist dann empfanglich fir die gangigen Therapien.

Kann sich eine Krebszelle dagegen Uber einen langen Zeitraum darauf verlassen, immer
genug Zucker zu bekommen, verliert sie allméhlich die Fahigkeit, die Mitochondrien im Notfall wieder
anschalten zu kdnnen. Sie stirbt dann bei einem konsequenten Glukosemangel ab. (Coy 33)

Die kostbare Glukose steht nun (bei geringem Gebrauch) ausschlie3lich den Zellen zur Verfligung,
die sie unbedingt bendtigen. Dabei gibt es eine regelrechte Rangliste, die festlegt, welche Zellen
welche Prioritat haben. An oberster Stelle stehen zum Beispiel Nerven- und Gehirnzellen. (Coy 35)

Fiir den gegenteiligen Fall - eine Uberernéhrung (mit Zucker) - sind wir dagegen kaum ausgeriistet.
Gefahrlich wird es fur die Zellen, wenn der Blutzuckerspiegel nach dem Essen schnell und stark
ansteigt und dadurch viel Insulin ausgeschiittet wird. Dieses Hormon soll helfen, den Zucker aus dem
Blut moglichst schnell n die Zellen zu pumpen. Sind die Zuckerspeicher jedoch schon gefillt, haben
die Zellen damit ein grofRes Problem: Die hohen Zuckerkonzentration schadigt die empfindlichen
Zellstrukturen. Weil die Speicher in der Zelle bereits voll sind, versucht diese zudem so schnell wie
mdglich, den Zucker in anderer Form zu verwerten. Er wird deshalb in eine nichtreaktive, sichere
Energiespeicherform tberfuhrt: Fett. (Coy 36)

Es ist dabei gar nicht erforderlich, die Schadlinge (also die Krebszellen) komplett auszurotten; es

reicht vollig, wenn sie kontrolliert werden. Dies erreichen Sie am besten, indem Sie den enormen

Zuckerbedarf der Krebszellen deutlich einschranken und so ihr Wachstum hemmen. (Coy 44)

AMit Zucker wird der Krebs gefiittert. i Di ese Aussage |iegt 75 Jahre zur ¢
Biochemiker und Doktor der Medizin Otto Heinrich Warburg 1931 den Nobelpreis bekam - fur den

Nachweis, dass Krebszellen im Vergleich zu gesunden Zellen einen anderen Energiestoffwechsel

besitzen. (Rubin 27)

Glukose ist die (ungesunde) Zucker-
Hauptform, die der Korper fur die
Energieerzeugung einsetzt. Andere
Zuckerarten, wie die Fruktose in der
Nahrung, werden von der Leber fur die
Verwendung im Korper zu Glukose
umgeformt. Nachdem die Leber sich
dieser Zuckerarten angenommen hat,
gibt sie diese langsam in die Blutbahn
ab, so dass der Blutzuckerspiegel
unter Kontrolle bleibt. (Rubin 28)

Der Zucker ist es, der ihr
Immunsystem niederhalten und ihre
Abwehrkraft gegen
Infektionskrankheiten schwéachen
kann! (Rubin 28)




4. Praktische Erndhrung

4.1 Allgemeines

Die vier Nahrungsmittel, die sie meiden sollten:
1. Alle Fabrikzuckerarten

2. Auszugsmehl

3. Alle raffinierten Fette

4. Séfte

Vier Speisen, die sie taglich essen sollten:

1. Vollkornbrote

2. 3 Essloffel Getreide

3. Eine Frischkostbeilage

4. Naturbelassene Fette (Auszug aus Bruker 26f - Details bei den einzelnen Produkten)

Die meisten Lebensmittel enthalten alle Vitamine. Vitamine gehen durch auf3ere Einflisse wie
Licht, ionisierende Strahlen, Sauerstoff oder Hitze zum Teil oder vollig verloren. (Bruker 59)

Als Spurenelemente werden Mineralstoffe zusammengefasst, die nur in winzigen Mengen bendétigt
werden. Das Fehlen eines nicht austauschféhigen notwendigen Spurenelements fiihrt nach geraumer
Zeit zum Tode, wahrend lang anhaltender Mangel zur Erkrankung der Zellsysteme fuhrt. (Bruker 60)

(Faserstoffe/Ballaststoffe) befinden sich hauptséchlich in den Randschichten des Getreides, aber
auch in Obst, Gemuse (Hulsenfriichten) und Kartoffeln. ... Faserreiche Nahrung liefert einen
besseren Nahrboden fir das Wachstum notwendiger Darmbakterien. Faserstoffe haben einen
dampfenden Einfluss auf den Anstieg der Blutzuckerkurve, sie tragen zur Bindung freier Gallensauren
sowie zur Senkung des Fettgehalts des Kérpergewichts bei. (Bruker 61)

Wenn Frischkost vorweg gegessen wird, bietet man dem Magen damit das Beste zuerst an. Sie
muss grindlich gekaut und eingespeichelt werden. Fir minderwertige Speisen ist danach nicht
mehr so viel Platz (und Hunger) da! (Bruker 69)

Untersuchungen ergaben, dass eine kurzzeitige Erhitzung auf hohe Temperaturen Vitamine
weniger schéadigt als eine langandauernde Erhitzung auf weniger hohe Grade. Allerdings muss die
Anleitung beim Drucktopf &uRRerst genau beachtet werde. Wird die Kochzeit um Sekunden Uiberzogen
entspricht dies bereits einem normalen Kochvorgang von mehreren Minuten. (Bruker 112)

Es erscheint vollig unnétig, (mit einem Mikrowellenherd) weitere Strahlungsquellen zu schaffen, die
die Umwelt und die Menschen, die mit dem Gerat umgehen, moglicherweise belasten. Ein
gesundheitliches Restrisiko bleibt im Umgang mit dieser Technik. (Bruker 131)

Tiefkhlkost ist auf jeden Fall der gekochten Nahrung und Konservenkost vorzuziehen. Wenn sie
ohne Blanchieren sachgemaR eingefroren und gelagert wird, rangiert sie - nach der Kollath-Tabelle -
noch auf der Seite der Lebensmittel. Durch lange Lagerung tritt jedoch ein Verlust an Vitalstoffen
auf. Das Blanchieren von Tiefkihlkost ist in keinem Fall zu empfehlen. Durch Erhitzen entsteht ein
Wertminderung, aul3erdem werden biologische Wirkstoffe ausgeschwemmt und mit dem
Blanchierwasser weggeschiittet. (Bruker 138)

Dr.Bruker beobachtete im Laufe von 40 Jahren an mehr als 30.000 Patienten, dass Fabrikzucker -
aber auch Séfte und gekochtes Obst - nicht in den Rahmen eine vitalstoffreichen Vollwertkost
passen, da sie notwendige Speisen wie Frischkornbrei unvertraglich machen. (Bruker 193)

Roh zubereitete Nahrung soll in jeder Mahlzeit irgendwie enthalten sein. Entweder als
Rohkostplatte oder roh verarbeitet, mit der warmen Mabhlzeit verbunden. Es findet reichlich Fett
Verwendung, jedoch immer in der rechten Harmonie mit Eiweil3, z.B. bildet Quark mit Lein6l in
vielerlei Variationen einen wesentlichen Anteil dieser energiereichen und neu belebenden Nahrung.
(Budwig 10)




Verboten sind fiur den Kranken alle Gbrigen Fette au3er Leindl und Oleolux sowie weil3er Zucker
und zuckerhaltige Zubereitungen. Naturliche Zuckerkombinationen in Friichten sind erlaubt.
Strengstens zu meiden sind alle Wurstsorten, alle Backwaren der Konditorei (die Kombination von
geharteten oder tierischen Fetten mit Zucker wirkt sich sehr nachteilig aus). (Budwig 165)

Nahrungsmittel, die wir meiden sollten: Marinierte Nahrungsmittel, Geraucherte Nahrungsmittel,
Frittierte Nahrungsmittel, Fertigprodukte, Rotes Fleisch (nur in MaRRen), Alkohol (nur in Mal3en).
(Béliveau 302)

Sollte der oft hohere Preis von Bioprodukten sie am regelmaRigen Einkauf hindern: Es ist besser,
taglich und reichlich ASt a nid@ly 9t -Gemiigk zu verzehren, als nur gelegentlich biologisch
angebaute Produkte. (Béliveau 324)

Dabei ist eins viel wichtiger als das Kalorienzéhlen: Legen Sie Ihr Augenmerk auf Inhalt, Qualitat
und Zusammensetzung der taglichen Nahrung. (Coy 50)

Auf Reisen oder bei Festen:

Wenn sie wissen, dass sie zum Essen gehen oder zu einer Feier eingeladen sind, leeren sie ihre
Glykogenspeicher, indem sie zuvor besonders wenig Glukose aufnehmen oder kurz vor dem
Fest intensiv Sport treiben. Dann missen erst einmal die Glykogenspeicher wieder gefullt
werden; der Blutzucker steigt langsamer.

Kombinieren sie Fleisch oder Fisch immer mit Salat oder Gemiise.

Fragen sie (bei Salatdressings) im Zweifelsfall lieber nach Essig und hochwertigem Ol und
mischen sie die Sauce selbst bei Tisch.

Reduzieren sie Sattigungsbeilagen wie Nudeln, Reis, Kartoffeln und Brot; am besten sie lassen
die Sattigungsbeilagen ganz weg und essen dafiir mehr Gemise uns Salat. (Diese Empfehlung
Coys gehdrt im Besonderen zu seiner umstrittenen kohlenhydratarmen Ernahrung)

(Bei Wurst:) Wenn sie den Ketchup weglassen und stattdessen zu Senf greifen.

(Als Suppen eignen sich:) Fetthaltige Suppe(n), ... Gemisesuppen, Hihnerbriihe oder
Ochsenschwanzsuppe.

Fir den Nachtisch eignen sich Desserts
aus Beeren (zum Beispiel Waldbeeren mit
Sahne) oder fettreiche Cremes wie
Pannacotta. Keine Angst vor Kalorien:
Nehmen sie lieber ein bisschen mehr
Sahne als zu wenig, das bremst den
Blutzuckeranstieg.

(FUr den Hunger zwischendurch:)
Mandeln, Walnisse und Kirbiskerne.
Trinken sie hauptsachlich Wasser,
ungesiften Tee und koffeinfreien
Kaffee.

Wenn sie einmal ein Bier trinken mdchten:
Herbe Gerstenbiere wie Pils enthalten oft weniger Kohlenhydrate als Weizenbiere, die zudem
noch Weizengluten enthalten. Auch gegen ein Glas trockenen Rotwein spricht nichts; seine
sekundéaren Pflanzenstoffe sind sogar gesundheitsfordernd. (Coy 142f)

Eines der Ziele der Erndhrungstherapie bei Krebs besteht darin, dem wachsenden Tumor die
Glukose vorzuenthalten und gleichzeitig genug Glukose dem Zentralen Nervensystem sowie fir die
Entwicklung roter Blutzellen zur Verfiigung zu stellen. Das kann auf einfache Art und Weise erreicht
werden - durch Beibehalten eines ausgeglichenen Blutzuckerspiegels. Durch Einhalten folgender
Richtlinien kdnnen Sie dies erreichen:
Vermeiden sie das Essen und Trinken von irgendetwas SiiRem auf einen leeren Magen. Dies
beinhaltet sl schmeckende Frucht-und Gem¢ses?2fte, Fr¢gcechte, Li monade,
Muslis, Honig oder irgend eine Flussigkeit, die mit irgendeiner Art von Zucker gesufdt ist.
Essen sie immer eine ausgewogene Mahlzeit, bestehend aus einer Mischung von
Nahrungsmitteln. Ein Essen, das reich an verschiedenen Kohlenhydraten und an
Ballaststoffen ist, wird die Freisetzung der Nahrung aus dem Magen verlangsamen und dadurch
auch die Abgabe der Glukose aus dem Essen dampfen.




Verzehren sie siiRe ganze Esswaren, z.B. Friichte, nur in Verbindung mit Mahlzeiten. Trinken
sie verdiinnte zuckerarme Frucht- und Gemusesafte nur in Kombination mit fetthaltigem
Essen. (Rubin 30)

Suchen sie also Kohlenhydrat-Nahrungsmittel, die nicht Averedelti s i n llesten@Muetien dafir
sind Obst und Gemiuise, gekeimte Koérner, vergorene Milchprodukte, Honig, Niisse, Samen und
Hulsenfriichte - vorzugsweise biologisch und in rohem Zustand, sofern méglich. (Rubin 30)

(Was sie nicht essen sollten:) Hydrolisiertes Sojaeiweil3. ... Ich wirde dieses Sojaeiweil3
einschéatzen wie das Fleisch, das mit Nitriten gepdkelt ist: Lassen sie die Finger davon. ... Kinstliche
Aroma- und Farbstoffe. Selbst unter giinstigsten Umstanden sind die flr sie niemals gut und erst
recht nicht, wen sie im Kampf gegen Krebs stehen! (Rubin 39)

Was immer sie tun, benutzen sie keine Frischhaltefolie (die Dioxide enthalten kann)! Lassen sie
Frischhaltefolie mit ihrer Nahrung nicht in Kontakt kommen! (Rubin 69)

Entscheidend fur unsere Gesundheit ist die gesunde Balance zwischen geséttigten und
ungesattigten Fettsauren. Dafur sorgt eine Ernahrung mit naturbelassenen Lebensmitteln wie
Obst, Salat, Rohkost, Gemiise, Kartoffeln, Naturreis, Milch oder Milchprodukten, Fisch und
relativ wenig Fleisch. (Oberbeil 20)

Eine ideale Mahlzeit (fur den Stoffwechsel) ... bestiinde etwa aus Fisch, Naturreis und Gemuse.
(Oberbeil 28)

Dass so viele Menschen an einem Defizit an Omega-3-Fettsduren leiden, hangt damit zusammen,
dass Obst oder Gemuse zu selten in den Speiseplan eingebaut werden, wahrend andererseits
Lebensmittel immer beliebter werden, die der Gesundheit eher schaden, wie Pommes frites, Wurst,
Hackfleisch, Su3es oder siiRe Getranke. Auf derlei Nahrung ist unser Korper aber genetisch nicht
programmiert. Er kann damit nur wenig anfangen, solche naturfremden Lebensmittel belasten und
blockieren sogar den Stoffwechsel, machen es somit schwerer, schlank, froh und fit zu sein und es
zu bleiben. (Oberbeil 194)




4.2 Fleisch

Eine Erndhrung mit viel rotem Fleisch (Rind, Lamm und Schwein) erhoht das Risiko fir
Dickdarmkrebs erheblich und liefert auRerdem enorme Kalorienmengen in Form von Fett, die zu
Ubergewicht filhren kénnen. Gestalten sie ihren Speiseplan abwechslungsreicher, indem sie
mageres Fleisch verwenden, Huhn oder Fisch etwa (im Idealfall Fisch mit einem hohen Gehalt an
Omega-3-Fettsauren); und versuchen sie ab und zu, ihre tagliche Portion Fleisch durch andere
Proteinlieferanten (Hilsenfriichte z.B.) zu ersetzen. (Béliveau 305)

Weil sich die artgerechte Fiitterung direkt auf den Gehalt dieser lebenswichtigen Fettsduren
auswirkt, ist das Fleisch einer Kuh, die mit Gras und Heu erndhrt wurde, wesentlich reicher an
Omega-3-Fettsauren als das eines Tieres aus Stallhaltung mit Getreideflitterung. (Coy 75)

Die Frage, ob weilRes oder rotes Fleisch, ist daher bei Weitem nicht so entscheidend wie die nach
Qualitst. Wi ese sollte das wei Ce Fleisch einer Ka&afighuhns
Kuh, die auf der Weide Gras fressen konnte? (Coy 75)

Im Vergleich dazu (zu geziichteten Tierrassen) schmeckt das Fleisch urspriinglicher
Haustierrassen nicht nur besser, es weist auch eine gesiindere Fettzusammensetzung auf.
Fragen sie daher beim (Bio-)Metzger gezielt nach dem Fleisch alter, einheimischer Rassen. (Coy
76)

Achten sie daher stets auf einen ausreichend hohen Ubichinonspiegel (wirkungsvoll in der
Krebsbekéampfung, da es die Mitochondrien aktiv hélt). Q10 findet sich in natlrlicher Form reichhaltig
in fettem Fisch, in Leber und anderen Innereien ... (Coy 84)

Das Spurenelement Selen gilt als der Entgiftungsstoff schlechthin. ... Der Tagesbedarf liegt
zwischen 20 und 100 Mikrogramm. Neben der Einnahme von Tabletten bieten sich dazu auch der
Verzehr selenreicher Lebensmittel an (beispielsweise Innereien wie Leber und Nieren sowie NiUsse).
(Coy 85)

Zink aktiviert das Immunsystem. ... Der Tagesbedarf liegt bei 12 bis 15 Milligramm. Innereien,
Rindfleisch, Mandeln, griines Blattgemiise und Kohl sind gute Zinklieferanten. (Coy 85)




Die beste Vorgehensweise fur Krebspatienten besteht darin, die gestindesten verfigbaren
tierischen Eiweil3quellen zu essen, die von biologisch aufgezogenen Rindern, Schafen, Ziegen
und Buffeln sowie von Wild stammen - Tiere, die Gras-Weideland abfressen. Das Fleisch von
Rindern, die mit Gras ernahrt werden, ist magerer und an Kalorien &rmer als das von Rindern, die mit
Getreide gefuttert wurden. Das gleiche gilt fur Freiland-Huhner - im Gegensatz zu denen der
modernen Hiuhnerhaltung. ... Ich glaube nach wie vor, dass der Verzehr dieser tierischen
Eiweiquellen in rechten Mengen immer fir sie gesund ist. (Rubin 25+32f - tw. im Gegensatz zu
Bruker, Béliveau etc.)

Diese guten Fettsauren sind in einem breiten Nahrungsangebot enthalten, wozu Lachs, Lamm- und
Ziegenfleisch gehdren ... . (Rubin 26)

Eine der letzten Studien mit 500.000 Mannern und Frauen aus 10 europaischen Landern ergab, dass
genau die Menschen, die am meisten rotes und verarbeitetes-Fleisch (Hotdogs, Wirstchen,
Salami) alRen, ein hoheres Risiko zum Darmkrebs hatten. Nahrungsmittelverarbeitende Firmen, die
am laufenden Band Frihsticksbeutel, Sehinkenspeck, Fleischgerichte, Hotdogs, Bratwiirste und
andere-Wdirste produzieren, verwenden (gesundheitsgefahrdende) Konservierungsstoffe, Nitrate
genannt, um dem Fleisch sein blutrote Farbe zu geben, den Geschmack zu verbessern und um der
Entwicklung von Botulismus-Sporen entgegenzuwirken. (Rubin 31)

In all meinen

vorigen Bichern habe ich immer wieder darauf hingewiesen, dass Sehweinefleiseh - Amerikas
Aander es we i-G@amsedeh Werders solltlefida die Schweine in der Bibel im dritten und
fenften Buch Mose als Aunreinii bezeichnet wurden.
Verdauungsapparat: Was immer ein Schwein frisst, geht vom Maul direkt in den Magen und von dort
wieder zum Ausgang - und das innerhalb von maximal vier Stunden! Und wenn die Schweine
hungrig genug sind, fressen sie sogar ihre eigenen Exkremente! (Rubin 32)

In Nahrungsmitteln ist Vitamin D nur geringfligig enthalten, relativ reich allerdings in fettem Fisch und
in Eigelb. (Oberbeil 169)

Besonders reich an Vitamin E sind Soja- und Sonnenblumendl, Mandeln, Nisse, Samen, Kerne,
Vollkornprodukte, Naturreis und Eier. (Oberbeil 171)

Auch Milch, Joghurt, Fisch und Eigelb sind gute Vitamin K-Quellen. (Oberbeil 173)




4.3 Fisch

(Die Omega-3-Fettsauren: endlich gute Fette!:)
Omega-6-Fettsauren sind z.B. in Pflanzendlen
vorhanden (Maisdl, Sonnenblumenél, ...) und
entziindungsfordernd und krebsfordernd. Omega-
3-Fettsauren sind z.B. in Sardinen, Makrelen,
Leinsamen, Soja und Nussen vorhanden und
entzindungshemmend und krebshemmend.
(Béliveau 228)

Die wichtigsten Lieferanten von Omega-3-

Fettsauren in der Nahrung: Pflanzliche Lieferanten (Linolensauregehalt g/Portion): Frische
Wallnisse 2,6; Leinsamen 2,2; Walnussdl 1,4; Rapsol 1,3; Sojabohnen 0,44; Tofu 0,26. Tierische
Quellen (Gehalt EPA und DHA g/Portion): Sardinen 2,0; Hering 2,0; Makrele 1,8; Lachs (Atlantik)
1,6; Regenbogenforelle 1,0. (Béliveau 232)

Da der beste Lieferant fur diese (Omega-3-)Fette Fisch ist, ist es aul3erdem ratsam, zwei oder drei
Portionen fetten Fisch in den wochentlichen Speiseplan aufzunehmen - und zwar sowohl wegen
seines Gehalts an Omega-3-Fettsauren als auch wegen seines beispielhaften Gehalts an
Proteinen, Vitaminen und Mineralstoffen. (Béliveau 236)

Was Lachs betrifft, so wéhlen sie vorzugsweise Wildlachs anstelle von Zuchtlachs. Denn
Zuchtfische werden im Allgemeinen mit Kérnern geflttert, die viele Omega-6-Fettsduren enthalten,
anstatt mit Algen, und enthalten infolgedessen weitaus weniger Omega-3-Fettsduren. (Béliveau 236)

Achten sie daher stets auf einen ausreichend hohen Ubichinonspiegel (wirkungsvoll in der
Krebsbekampfung, da es die Mitochondrien aktiv hélt). Q10 findet sich in nattrlicher Form reichhaltig
in fettem Fisch, ... (Coy 84)

Ich bin auch ein groRer Liebhaber von Fischen, die in Seen, Fliissen oder in den Tiefen der Meere
gefangen werden. Fische mit Flossen und Schuppen, gefangen in der Wildnis, sind magere
Eiweil3quellen und liefern alle essenziellen Aminosauren. (Rubin 25)

Diese guten Fettsduren sind in einem breiten Nahrungsangebot enthalten, wozu Lachs ... gehéren
... . (Rubin 26)

Das geslindeste Fleisch ist Fisch und nach der schon zitierten européischen Studie hatten genau
diejenigen, die am meisten Fisch konsumierten, das geringste Risiko gegeniiber Darmkrebs. Was
nun die Bezugsquellen betrifft, gehort der in offenen Gewéassern gefangene Fisch zu den
erstklassigsten heilenden Nahrmitteln, die ich in diesem Kapitel erwéahne. Er ist eine reichhaltige
Quelle an Omega-3-Fettsduren, die Prostatakrebs verhuten helfen kénnen ... Fisch wie Hering,
Makrele und Lachs wird wegen seiner antioxidativen Eigenschaften sehr empfohlen. (Rubin 33)

(Was sie nicht essen sollten:) Schalentiere und Fisch ohne Schuppen und Flossen, wie z.B. Wels,
Hai und Aal. (Rubin 38)

In Nahrungsmitteln ist Vitamin D nur geringfligig enthalten, relativ reich allerdings in fettem Fisch
und in Eigelb. (Oberbeil 169)

Auch Milch, Joghurt, Fisch und Eigelb sind gute Vitamin K-Quellen. (Oberbeil 173)
Je kélter oder gar eisiger die Wassertemperatur, desto héher konzentriert sind die Omega-
Fettséuren. Deshalb sind wild lebende Atlantikfische, die hoch im Norden des Ozeans gefangen

werden, besonders reich an diesen kostbaren Néhrstoffen. (Oberbeil 194)

Fischart (und) Prozent an Omega-3-Fettsduren: Atlantiklachs (1,9), Sardellen (1,7), Hering (1,2),
Makrelen (1,1), Sardinen (1,1). (Oberbeil 195)




4.4 Nudeln, Reis, Brot &
Kartoffeln

In vielen Diatplanen wird die
Einschrénkung von Kohlenhydraten
verlangt bzw. empfohlen. Es entsteht
dadurch der Eindruck, als seien Brot,
Nudeln oder Kartoffeln reine
Kohlenhydrate. Es muss aber streng
unterschieden werden zwischen
Lebensmitteln, die Kohlenhydrate in
natirlicher Form enthalten und den
isolierten Kohlenhydraten. (Bruker 58 -
im Gegensatz zu Coy)

(Giftige) Mutterkdrner sind leicht erkennbar. Sie haben eine dunkelviolette bis schwarze Farbe, sind
leicht sichelférmig gebogen, grofl3er als ein Getreidekorn und kénnen bis zu 5 cm (im Extremfall) lang
werden. Sollten sie also einmal so etwas im Getreide sehen, nehmen sie es heraus. (Bruker 125)

Echtes Vollkornbrot neigt nicht zum schnellen Schimmeln. Dies zur Beruhigung vorweg.

Tonkriige eignen sich gut zum Aufbewahren. Der MBBoeckemfid mit Holzdeckel w
Handel angeboten. ... Ubertriebene und unberechtigte Angst wird allerdings erzeugt, wenn

Zeitungsmeldungen dazu auffordern, ganze Brote wegzuwerfen, wenn sich an einer Ecke ein

Schimmelfleck zeigt. Gewarnt wird vor den darin moglicherweise vorkommenden Aflatoxinen, die zu

den krebserzeugenden Substanzen zahlen. Die meisten Schimmelarten sind harmlos und

bedeuten fur die Gesundheit keine Gefahr. (Bruker 203f)

Buchweizen, (Vollkorn-)Reis und andere Zerealien, Kartoffel, Hilsenfriichte usw.: Diese Beilagen

zu Gemuse oder zu Salaten sind nicht weniger wichtig. Den Schwerkranken belasten Kartoffeln oft

zu sehr, ebenso den Geistesarbeiter. . . . Unsere Fleischke¢gche, die man Aab
erstarrt und verarmt durch einseitige Fleischkost ohne Kenntnis der Moglichkeiten, die Gewtirze und

Gewdrzkrauter fur die gesamte Kiiche bieten. Entdeckt man diese neu, dann kann man wieder

neutrale Beilagen, wie Buchweizen, Reis oder auch Schrotbreie, wagen. Es heil3t hier das Ganze

sehen, nicht nur das Detail. Buchweizen, der fir unsere Kranken sehr wertvoll ist, kann fir lange

Zeit genauso, wie es im Fernen Oste beim Reis erfolgt, tagtaglich als neutrale Beilage zu Gemuse

gereicht werden. Er wird dazu nur mit Wasser gekocht. Man gewdhnt sich sogar an diese Gerichte

ohne Salz, wenn die Gemiisesorten herzhaft zubereitet werden. (Budwig 76f)

Doch nur wenigen ist bewusst, dass wir Zucker nicht nur in Form von Haushaltszucker zu uns
nehmen. Auch alle kohlenhydrathaltigen Lebensmittel (wie Kartoffeln, Nudeln und Brot) baut der
Korper zu Zucker (Glukose) um. (Coy 34)

Gluten (Klebereiweil}) ist Bestandteil vieler Getreidearten. ... Dabei fallt auf, dass Gluten aus
urspringlichen Getreidearten wie, und weit weniger Reaktionen auslost als Gluten in Weizen.

Einige Getreidesorten sind sogar vollig glutenfrei, wie Amaranth, Hirse oder Quinoa.
Allerdings enthalten auch diese Getreidesorten Starke, die den Blutzucker ebenso beeinflusst wie
Weizen. (Coy 52)

Dadurch (weil er ein Nacktgetreide ist) ist die Samenschale von Weizen sehr viel giftiger als die Hulle
spelzenhaltiger Getreidesamen wie , und . Diese urspriinglichen Getreidesorten sind viel
vertraglicher, weil sie im Darm weniger oder keine entziindlichen Prozesse auslésen. (Coy 53)

Der Grund: Die Zichtung ertragsstarkerer Getreidesorten mit einem hohen Stérkeanteil ging zu
Lasten des Anteils wichtiger sekundérer Inhaltsstoffe und wertvollen Eiweil3es. So weist die
Urgetreidesorte etwa die zweifache EiweilBmenge auf wie moderne Weizensorten und enthélt noch
die gesunden sekundaren Inhaltsstoffe. Auch der Eiwei3gehalt von ist etwa 50 Prozent héher als
der von Weizen. (Coy 53)

Verdauungsanregende Mittel wie und tragen ebenfalls zur Regulierung des Darms bei. Letztere
I6sen auch Darmschlacken und reinigen den Darm so auf sehr sanfte Art. Wenn Sie Ihre Erndhrung




umstellen, nehmen Sie ohnehin automatisch mehr Ballaststoffe zu sich. Nicht vergessen: viel
trinken, 2-3 Liter am Tag. (Coy 55)

Pommes und Bratkartoffeln lassen den Blutzucker daher langsamer ansteigen als gekochte
Kartoffeln oder gar Kartoffelbrei. Achten sie jedoch beim Braten immer auf die Qualitat des Fetts
(siehe dort). (Coy 69)

Besonders empfehlenswert sind daher Mehle aus Urgetreidesorten, aber auch solche aus Hafer,
Gerste und Roggen sind wesentlich geslinder als Weizen. (Coy 134)

Zum kohlenhydratarmen Backen und Kochen haben sich dartiber hinaus folgende Mehle bewéhrt:
Mehle aus zucker- und starkearmer Haferkleie, Mandel und Kokos
Mehle aus Olsamen wie Kirbiskernmehl und Leinsamenmehl
Mehle aus Kernen wie Traubenkern(mehl) und Granatapfelkern(mehl)
... Durch das Mischen verschiedener Mehle wie zum Beispiel Haferkleie-, Kokos- und Mandelmehl
mit EiweiRR-Ballaststoffpulver entsteht ein gleichmafiger, eher neutraler Geschmack. (Coy 134f -
diese Empfehlung Coys gehdort im Besonderen zu seiner umstrittenen kohlenhydratarmen Erndhrung)

Abgesehen von Kartoffeln und Mais sind nicht verfeinerte Kohlenhydrate Kérner wie Weizen,
Roggen, Reis und Gerste. Nicht verfeinerte Kohlenhydrate beinhalten das volle Korn,
einschlieBlich der Kleie und dem Keim, so dass sie reich an Ballaststoffen und gesunden
Fettsauren sind.
(Rubin 30)

Und es ist besser das
Bio-Mehl mit den
Bezeichnungen
Asteingemahlenf
Aefefrein  oder
Ajekeimti auf de
Verpackung zu kaufen.
(Rubin 30)

Ebenso wie Obst und
Gemise werden nach
Untersuchungen ganze
Kdrner, Samen, Nusse
und Brotsorten, die mit gekeimten Kérnern oder mit Sauerteig gebacken sind, zum Verzehr
empfohlen, weil sie einige Krebsarten zurtickdréngen. ... Volles Korn bedeutet, dass Kleie und Keim
am Getreidekorn wahrend der Zubereitung belassen werden. Eingeweichte und gekeimte
Samenkdrner behalten ihre Pflanzenenzyme bei, sofern sie nicht gekocht werden. ... Sagen sie
Tschif3 zum Weil3brot und Hallo zu gekeimtem oder Sauerteig-Vollkornweizen, zu Vollreis und zu
anderen gesunden Getreidearten wie Fuchsschwanz (Amaranthus), Reismelde (Quinoa), Hirse und
Buchweizen. Sagen sie Tschi3 zu Teigwaren, die aus weil3em angereicherten Mehl produziert
sind, und Hallo zu Teigwaren aus gekeimten Kérner oder aus Dinkel, Reismelde, Gerste oder
Couscous! (Rubin 35)

Die gefahrlichen Transfettsduren: sie entstehen bei der so genannten Hydrierung, wenn
Pflanzendlen Wasserstoffatome aufgezwungen werden, um sie fester zu machen, so dass sie nicht
so leicht ranzig werden. Transfettsduren eignen sich bestens fur die Herstellung von Crackers,
Gebéck, Kuechen, Brotaufstrichen, Pommes-frites, Margarine bzw. generell bei der Hartung von
Pflanzenfetten. (Oberbeil 56)

Besonders reich an Vitamin E sind Soja- und Sonnenblumendl, Mandeln, Nisse, Samen, Kerne,
Vollkornprodukte, Naturreis und Eier. (Oberbeil 171)




4.5 Kase, Joghurt, Buttermilch & (saure) Gurken

Milchsaures Gemiise, mafiig gegessen, ist eine sinnvolle Ergdnzung des vollwertigen Speiseplans.
(Bruker 111)

Friher machte man Quark aus Rohmilch. Die Milch stand 2 bis 3 Tage bei Zimmertemperatur, bis
sie sauer war. Danach wurde sie durch ein Tuch gegossen. Die abgetropfte, leicht gepresste Milch
war der hausgemachte Topfen. ... Der heute im Handel ublicherweise angebotene Quark wird aus
erhitzter Milch hergestellt. (Bruker 165)

Bestreuen mit geriebenem Kase ist bei der Gemiiseschiissel oder auch bei den in Tassen
gereichten Gemisebrihen interessant und ermdglicht verschiedene Variationen. (Budwig 97)

Zu den gesundheitsférdernden Darmbakterien zahlen vor allem Milchsaurebakterien, die durch
Milchsaurebildung zu einem sauren pH-Wert im Darm beitragen. Essen und trinken Sie daher
mdglichst oft milchsauer vergorene Lebensmittel. (Coy 55)

Gleichzeitig weisen auch die Milch und Milchprodukte dieser Tiere (in Massentierhaltung) ein
negativ verandertes Muster an Fettsauren auf (unter anderem einen zu hohen Anteil an Omega-6-
Fettsduren). Achten Sie daher auch bei Joghurt, Quark und Co. auf die Herkunft. (Coy 75)

Wichtiger Bestandteil einer gesunden Anti-Krebs-Ernahrung sind neben kohlenhydratarmen
Lebensmitteln solche, die durch Milchs&auregéarung konserviert werden, wie Buttermilch, Quark,
Joghurt, Kése (auRer Mezzarela), Sauerkraut, Sauerteigbrot (enthélt aber noch viel Starke) und
saures Gemuse. Sie weisen ebenfalls einen besonders niedrigen Zuckergehalt auf, weil der ehemals
vorhandene Zucker ja bereits in Milchséaure tGberfihrt wurde. Die enthaltene Milchsaure kann zudem
von den Krebszellen nicht fur die Vergarung genutzt werden, weil sie nicht noch mal vergoren werden
kann. (Coy 82)

Auch flr die Anti-Krebs-Erndhrung ist (Trink-)Milch nicht unbedingt ideal. Sehr zu empfehlen sind
dagegen Butter und Sahne sowie alle vergorenen Milchprodukte. (Coy 87)

Saure Sahne, die ebenfalls Milchsaure enthdlt, ist gut fir Salatsaucen. (Coy 141)

Wenn es darum geht, Krebs zu verhiiten, so sind die Produkte von Schafs- und Ziegenmilch
gesiinder als die von Kuhmilch, obwohl die Milchprodukte von biologisch gehaltenen Rindern oder
von Weidekihen ebenso vorziglich sein konnen. Warum sind aber Ziegenmilch und Ziegenkéase so
viel besser fur sie? Der Unterschied liegt in der Struktur: Die Fett- und EiweiBmolekile der
Ziegenmilch sind in ihrem Ausmald winzig, was die schnelle Aufnahme im Verdauungstrakt
ermdglicht. Ziegenmilch ist weniger allergieausldsend, weil sie nicht die gleichen komplexen
Proteine enthéalt wie Kuhmilch. Die kultivierten Milchprodukte wie Joghurt und Kefir sind eine
exzellente Bezugsquelle von leicht
verdaulichen Eiweil3en, B-
Vitaminen, von Kalzium, von
Probiotika [gesundheitsférdernde
Mikroorganismen] wie auch von
anderen den Krebs bekéampfenden
Verbindungen, wie beispielsweise
der L-Milchsé&ure. (Rubin 33)

Auch Milch, Joghurt, Fisch und
Eigelb sind gute Vitamin K-
Quellen. (Oberbeil 173)




4.6 Obst & Gemuse

Bringen Sie verschiedene
Gemiusesorten als Salat auf den Tisch,
taglich mdglichst zwei Gber und zwei unter
der Erde gewachsene Gemiuisearten.
(Bruker 78)

Wenn sie keinerlei Mdglichkeit haben,
Obst und Gemise aus naturgemaflem
Anbau zu beziehen, essen sie trotzdem
die Frischkost zu vielseitig wie mdglich,
oder besser gesagt: dann erst recht.
Schaélen sie die Produkte nicht, denn mit
den Schalen entfernen sie wichtige
Vitalstoffe. (Bruker 83)

Wenn sie berufstatig sind oder aus anderen Griinden die Frischkost langere Zeit vor dem Verzehr
zubereiten mussen, kdnnen sie dies ohne Bedenken tun. Sie enthalt auch noch nach Stunden
ausreichend Vitamine. Die Mineralstoffe verandern sich berhaupt nicht. ... Bewahren sie die
gewaschenen, zerkleinerten GemuResorten in einem geschlossenen Gefal3 auf und geben sie die
Sole erst kurz vor dem Verzehr dazu. (Bruker 84)

Angebracht ist also nicht eine Warnung vor Spinat, sondern eine Vermeidung des falsch gediingten
Spinats. Die Bevdélkerung musste folgerichtig die Erzeugnisse aus konventionellem
landwirtschaftlichem Anbau, in dem mit Nitratdiingung gearbeitet wird, boykottieren. (Bruker 92)

Es wird daher geraten, grine Bohnen zu kochen. Die Praxis hat gezeigt, dass der Verzehr
gekeimter Sojabohnen im Rahmen der Ublichen Frischkost keine Nachteile bringt. (Bruker 102)

Schélen und Waschen nitzt nichts. Gifte werden dadurch nicht entfernt. Sie sind gleichmafig in der
ganzen Pflanze und in der Frucht verteilt. (Bruker 164 - das Waschen im Gegensatz zu Rubin &
anderen)

Besonders empfohlen wird ... der Genuss von rohen Mdhren, Rettichen, Paprikaschoten, von
rohem Spargel, rohem Blumenkohl, Kohlrabi sowie von anderen roh geniebaren Gemisesorten
(wenn moglich biologisch gediingt) zur Salatplatte. (Budwig 14)

Die Verwendung von fast allen Gemisesorten, insbesondere Riiben, wie Rettich, Radieschen,
Sellerie, rote Beete, auch von Lauch, Blumenkohl, Fenchel, Weil3kohl oder Rotkohl wird erst
interessant, wenn man es versteht, diese so zu servieren, dass sie weich und nicht hart und sperrig
sind. Dies erreicht man, indem man die in diesem Buch angegeben Rezepte unter Verwendung von
viel Ol in Verbindung mit etwas Quark und viel Kiichenkrautern und Gewirzen benutzt. Die so
gerichteten Salatplatten sind geschmacklich sehr leicht zu variieren, so dann man au einer Salatplatte
die Quark-Lein6l-Mayonnaise mannigfaltig gestalten kann. (Budwig 52)

Gemuse sollte man nicht zu sehr zerkochen. Viele Gemisesorten werden sehr schnell weich, so
dass man sie gut kauen kann, ihr Aroma jedoch und auch viele Werte erhalten sind. Bei zu langem
Kochen, wenn man z.B. den Topf gedankenlos auf dem Herd stehen lasst, geht viel an Geschmack
und Wert der Nahrung verloren. Es muss nicht jedes Gemiise als Brei zubereitet werden. Auch
Spinat, Wirsing, Lauch sind geschmacklich besser, wenn sie fast unzerteilt angerichtet werden.
Die einfache alte Kochwei se, Gem¢se i n Wawerdeaer
Met hode, Ain ¥Budwig®)d2 mpfenht.

(Krebszellen verabscheuen Kohl:) Glucosinolate-Gehalt (wirkungsvoll in der Krebsbekampfung) der
wichtigsten Kreuzbliterarten (mg/100g): Rosenkohl (237), Blattkohl (201), Griinkohl (101),

Brunnenkresse (95), Weil3e Riilben (93), WeiR3- oder Rotkohl (65), Brokkoli (62), Blumenkohl (43).

(Béliveau 127)

Es ist daher empfehlenswert, Gemise der Kreuzbliterfamilie so kurz wie méglich in moglichst
wenig Wasser zu kochen, um die Wirkungsminderung der Myrosinase und der Glucosinolate, die
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