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EIN WORT ZUVOR

Egal, welcher Ernidhrung wir folgen: Wir erhalten
unsere Lebensenergie aus Pflanzen. Diese Tatsa-
che ist inzwischen auch wissenschaftlich nach-
weisbar durch die Messung ihrer Leuchtkraft in
Form von Biophotonen-Ausstrahlung. Die Erkli-
rung dafiir ist einfach: Ohne Sonnenlicht findet
in der Pflanze nicht der Energiegewinnungspro-
zess der Photosynthese statt, ohne diese gibt es
kein Pflanzenwachstum und folglich weder Nah-
rung fiir Mensch noch Tier. Insofern hatte der
Physik-Nobelpreistriger Erwin  Schrédinger
(1887 —1961) mit der Idee der Information in der
Biologie in seinem Buch »Was ist Lebenr« voll-
kommen recht. Er prigte das Denken eines ande-
ren groflen Physikers, der sich zeit seines Lebens
mit dem Phinomen Leben beschiftigte: Prof.
Fritz Albert Popp, der vor drei Jahrzehnten eine
Entdeckung machte, fiir die er den Nobelpreis
verdient hitte: ein schwaches Leuchten in leben-

den Zellen — Biophotonen.

Das Wichtigste: Frische

Ubertrigt man diese Erkenntnis auf unsere pflanz-
lichen Nahrungsmittel, so lduft die Entscheidung
fiir eine vegane oder omnivore (Allesesser-)Ernih-

rungsweise also lediglich auf die Frage hinaus, ob
wir die Lebensenergie gleich oder tiber den Um-
weg der Tiere aufnehmen. Allerdings zeigten die
Biophotonenmessungen von Popp, je frischer un-
sere Nahrung aus der Natur kommt, desto mehr
Biophotonen enthilt sie. Das heifdt, Kriauter, Obst
oder Gemiise direkt aus der Natur, von Baum,
Strauch oder Feld enthalten am meisten Lebens-
energie. Was im Laden oder Vorratsschrank vor
sich hin welkt, verliert die Frische und damit auch
Ausstrahlung von Lebensenergie, der sogenannten
Bioluminiszenz, dem Leuchten des Lebens. In Ja-
pan, wo die Frische der Nahrungsmittel in der Er-
nihrung traditionell schon immer eine grofle
Rolle spielte, und dessen Bewohner die hochste
Lebenserwartung unter allen Nationen weltweit
erreichen, arbeitet bereits das Landwirtschaftsmi-
nisterium mit der Biophotonen-Messung.

Insofern spricht vieles, wenn auch nicht alles, wie
sich noch zeigen wird, fiir frische rohe Kost direkt
von Mutter Natur. Denn auch das Durchgaren von
Lebensmitteln dezimiert die Energie-Ausstrah-
lung und ruiniert die Keim- und damit Lebensfi-
higkeit. Wobei es natiirlich auch sanftere Kochme-
thoden wie etwa das Kurzzeitgaren im asiatischen



Wok gibt, der seinen Zutaten mehr Lebensenergie
ubrig lisst. Derlei geschonte, kurz gediinstete,
bissfeste Nahrung ist nicht nur gestinder, sondern
schmeckt auch weit besser als verkochte.

Beim Obst verhilt es sich dhnlich: Frische Friichte
halten sich in jedem Fall ungleich linger als gegar-
te. Getrocknete Samen kénnen nach Jahren und
Jahrzehnten noch keimen, frisch geerntete, aber
sofort gekochte nicht mehr. Was den Gehalt an
Lebensenergie angeht, spricht also vieles fiir mog-
lichst frische Rohkost. Denn auch Tiefkiihlkost
verliert nach Popp dramatisch an Lebensenergie. In
den Augen der Anhinger der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) galt diese allerdings schon
immer als kalt und tot. Letzteres bestitigen Popps
Biophotonen-Analysen mit Restlichtverstirkern.

Das Wunder des Keimens
Der Keimvorgang beinhaltet fiir gesunde Ernih-
rung mehrere Geheimnisse, macht er doch Kor-

Lebensenergie pur

Unvergleichlich besser erhilt Getrocknetes
die Lebensenergie. Tatsichlich ist Trock-
nen auch der Weg der Natur bei Samen,
die oftmals in Wiisten tiber erstaunlich lan-
ge Zeiten im heiflen Sand getrocknet iiber-
dauern, um nach Jahren beim ersten ergie-
bigen Regen zu keimen und aufzubliihen.
Das bezaubernde Phinomen der blithen-
den Wiiste geht darauf zuriick.

ner nicht nur bekémmlicher, sondern auch un-
gleich ergiebiger, was Vitamine und Leuchtkraft
(Bioluminiszenz) angeht. Sie enthalten natiirli-
cherweise Keimhemmer und Gifte, die nicht nur
Fressfeinde abschrecken, sondern meist auch auf
uns Menschen ungiinstig wirken. Thr ausdriickli-
cher Zweck besteht ja darin, sich weiter zu ver-
mehren. Wihrend Tiere, jedenfalls die wilden in
freier Natur, noch auf'ihre Instinkte diesbeztiglich
vertrauen und solche fiir sie wenig bis unbe-
kommlichen Kérner meiden, haben die meisten
von uns diesen Riecher fiir Gefahren aus der
Nahrung in aller Regel verloren und tappen in
entsprechende Fallen. Neben den Frafigiften sind
es Hemmstoffe gegen Keimung, die uns weniger
bekommen. Wiirde eine Pflanze jederzeit loskei-
men und nicht den rechten Moment abwarten,
wiirde sie ihren biologischen Sinn ebenso verfeh-
len wie bei Tierfral. Gegen solche Stoffe sollten
wir uns also schiitzen. Wo Instinkt und das Nés-
chen dafiir fehlen, kénnen uns aber Verstand und
Verstindnis vor Schaden bewahren.

Lisst man Kérner nun aber keimen, erhéhen sie
nicht nur ihre Biophotonen-Ausstrahlung wieder
enorm, sondern wandeln auch die Fraf3gifte und
Keimhemmer um in gesunde Vitamine und jene
sogenannten sekundiren Pflanzenstoffe, deren
grofle Bedeutung und Schutzfunktion (etwa ge-
gen Krebs) wir gerade erst entdecken. Sie sind
tatsichlich alles andere als sekundir, sondern, wie
die Forschung immer mehr enthillt, von un-
schitzbarem Wert, um unser Immunsystem auf
dem bestméglichen Stand zu erhalten und ganz
direkt Krebswachstum zu hemmen und oder gar
nicht erst entstehen zu lassen. Insofern ist eine
eigene kleine Keimanlage eine ideale Méglichkeit,
noch ungleich wertvollere und bekémmlichere
Lebensmittel aus Kérnern zu erhalten.



Neue Obst- und Gemusesorten
Interessanterweise konnte Prof. Popp auch bele-
gen, dass genetisch verinderte Pflanzen, also
neuere Sorten mit einem geringen Gen-Alter,
weniger Biophotonen-Ausstrahlung aufweisen.
Das spricht auch gegen moderne Hybrid-Pflan-
zen, die heute die Gemtise- und Obstregale in den
Supermirkten im wahrsten Sinne des Wortes
zieren. Bei ihnen ist die duflere Erscheinungs-
form auf Kosten von Gehalt und Geschmack ver-
bessert worden. Wenn man entfernte Arten
kreuzt, kommt es zum Anschwellen der Zellkerne
durch doppelte und sogar vielfache Chromoso-
mensitze (Polyploidie). Dadurch wird die Frucht
zwar grofler, aber nicht nur ihre natiirliche Fort-
pflanzungsméglichkeit, sondern auch ihre ge-
sundheitliche Heilwirkung beeintrichtigt.

Alles spricht insofern dafiir, essend moglichst nah
bei der Natur zu bleiben und auf Altbewihrtes zu
setzen. Mutter Natur hat ihre Erfahrungen tiber
Jahrmillionen gesammelt und sich jedes Frithjahr
aus den in winterlicher Ruhe gesammelten Krif-
ten erneuert. Moderne »Girtner, deren hochge-
ziichtete Gemiisepflanzen in Treibhdusern direk-
te Sonnenstrahlung kaum noch erleben, deren
Wurzeln in der Luft baumeln und die kiinstliche
Nihrlésungen bekommen, wirken dagegen wie
aufgedreht-hektische Teenager, die alles besser
wissen wollen, dabei die natiirlichen Gegebenhei-
ten verkennen und mit dem, was sie tun, deshalb
(fast immer) scheitern: Thre Pflanzen verfiigen
nicht mehr tiber die (Regenerations)Kraft der al-
ten Sorten und kénnen sich kaum noch fortpflan-
zen — tatsichlich sind sie es auch nicht wert. So
muss jedes Jahr ganz neu begonnen werden.
Girtner, die mit solchen Hybriden arbeiten, ver-
dienen ihren Namen nicht mehr und sind in
Pflanzen-Zuchthiusern als schlecht bezahlte

Plantagen-Arbeiter titig. Dass sie fiir solche
Elendstitigkeit keinen guten Lohn bekommen, ist
eigentlich gerecht, denn sie dienen einer schlim-
men Sache, die sich nur fiir die Aktiondre der
Konzerne lohnt, die dahinterstecken.

Vollwertigkeit

Dass eine wild gewachsene Walderdbeere
mehr Geschmack, Aroma und Gehalt be-
sitzt als ihre riesige, mit Raffinesse hoch-
geziichtete moderne Variante aus hollin-
dischen oder spanischen Treibhiusern,
wissen und schmecken noch die meisten.
Insofern erfiillt Vollwertigkeit bei pflanz-
licher Nahrung einen mindestens doppel-
ten Sinn. Sie ist nicht nur weitestgehend
schadstofffrei, die Pflanzen haben auch
ein deutlich hoheres Gen-Alter.



DAS
»LEUCHTEN DES LEBENS«
IN DER NAHRUNG

Ist Bio (vollwertig)
wirklich besser?

Tatsdchlich ist zumindest in den deutschsprachi-
gen Lindern eben doch Bio drin, wo Bio drauf-
steht; dazu gibt es inzwischen verlissliche wissen-
schaftliche Untersuchungen. Die &sterreichische
Umweltschutzorganisation GLOBAL 2000 unter-
suchte 25 biologische und 29 konventionelle
Obst- und Gemiiseprodukte aus Bio- und Super-
mirkten auf Pestizidriickstinde. Das erfreuliche
Ergebnis: 24 der 25 getesteten Bio-Proben ent-
hielten keinerlei nachweisbare Riickstinde von
Pflanzenschutzmitteln (Pestizide). Das einzige
beanstandete Produkt, eine zu Unrecht als »Bio«
deklarierte Avocado aus Peru, wies Spuren von
Pestiziden auf.

Die 29 konventionellen Erzeugnisse enthielten
allesamt Riickstinde von Schadstoffen, im Fall
ungarischer Aprikosen sogar iber dem gesetz-
lichen Héchstwert. Die Wissenschaftler fanden in
den 29 untersuchten konventionellen Erzeugnis-
sen 37 verschiedene Pestizidwirkstoffe, davon
zehn im Verdacht, das menschliche Hormon-
system negativ zu beeinflussen. Bei diesen soge-

nannten endokrinen Disruptoren handelt es sich
um hormonell wirksame Chemikalien, die schon
in sehr geringer Konzentration hormonelle Steu-
erungsprozesse des Organismus beeintrichtigen.
Die Weltgesundheitsorganisation, WHO, spricht
von erhohtem Risiko fiir bestimmte Krebsarten,
Fruchtbarkeitsstérungen, Diabetes, Herz-Kreis-
lauf- und andere Zivilisationskrankheiten.

Konsequenz flr den Alltag

Insofern ist unsere »Peace-Food«-Kiiche nicht nur
frisch, sondern gleichzeitig auch konservativ in
ihrem Bestreben, von unseren Vorfahren Erprob-
tes und Mutter Natur Abgeschautes, so weit ge-
sund und notwendig, zu erhalten. Das mag an-
fangs wie ein Widerspruch erscheinen. Denn wir
setzen andererseits natiirlich weniger auf Konser-
vierung und erst gar nicht auf Konserven, aber auf
Altbewihrtes als Schatz der Natur und Kultur.
Was unsere Vorfahren in Jahrmillionen gefunden
und gelernt haben, kénnen wir uns in Respekt vor
ihrer groflen Leistung dankbar zunutze machen.
Hier ruht tatsichlich ein uniibersehbar grofer
Erfahrungsschatz, auf den Verlass ist und von
dem wir zehren durfen.



Okomonitoring

Die meisten Produkte aus konventionel-
lem Anbau weisen Mehrfachbelastungen
auf, Apfel und Johannisbeeren beispiels-
weise bis zu neun verschiedene Pestizid-
wirkstoffe. Der Umweltchemiker von
GLOBAL 2000, Dr. Helmut Burtscher,
kam zu dem Schluss: »Die von uns unter-
suchten Bio-Produkte sind im Durch-
schnitt rund 100-mal weniger mit Pestizi-
den belastet als die konventionellen.«

Dieses Ergebnis passt gut zum Gesamt-
bild des seit 2002 in Deutschland jahrlich
durchgefithrten Okomonitorings. Dabei
liegen die durchschnittlichen Pestizidbe-
lastungen konventioneller Produkte kons-
tant zwischen o,4 mg/kg und 0,6 mg/kg,
wihrend biologisches Obst und Gemiise
je nach Untersuchungsjahr um das 4o-
bis 200-Fache geringer belastet ist.

Dr. Burtscher beruhigt jedoch auch: »Po-
sitive Nachricht: Eine aktuelle Untersu-
chung aus Schweden zeigt, dass die Um-
stellung auf biologische Erndhrung
innerhalb weniger Tage zu einem deutli-
chen Riickgang der Koérperbelastung
durch Pestizidwirkstoffe beziehungswei-
se deren Abbauprodukten fithrt.« Es fithrt
also kein Weg an pflanzlich-vollwertig
und giftfrei vorbei. (Quellen: Ergebnisse
aus GLOBAL 2000.at 2015 und dem deut-

schen Okomonitoring 2014)

Auf'moderne Forschung mit ihren raschen Trend-
wechseln ist dagegen weniger Verlass. Ein be-
kanntes Beispiel dafiir sind die Entwicklungen
moderner Pharma-Forschung: So viele Produkte
mussten nach Hunderten von Todesfillen vom
Markt genommen werden, wie das Beispiel der
Blutfettsenker zeigt. Clofibrat und Lipobay wur-
den nach zahlreichen Todesfillen und Zigtausen-
den von Verdachtsfillen wieder zuriickgezogen.
Gegen Sortis (Lipidor), das meistverkaufte Medi-
kament aller Zeiten, mehren sich bereits die
Vorbehalte aufgrund von Studien, die seine
Schidlichkeit fiir Hirn und Nerven nahelegen.
Das spricht nicht gegen (moderne) Forschung,
aber gegen deren Schnellschiisse um des reinen
Mammons willen.

Statt Milliarden in immer neue Pharmaka zu ste-
cken, um damit noch mehr Geld zu scheffeln, wire
es daher tiberfillig und ein grofles Verdienst, ein-
mal in einer groflen internationalen Anstrengung
die noch vorhandenen Schitze der Natur zu sich-
ten, zu sammeln und daraus Heilmittel auf den
Spuren der alten Medizin-Traditionen zu entwi-
ckeln. Darin ligen enorme Chancen, und daraus
konnten wundervolle Synergien entstehen, um die
Gesundheit der Menschheit auf den Spuren der
Natur auf ein ganz neues Niveau zu bringen. Im
Augenblick werden aber im Gegenteil tiglich
Pflanzen in grofem Ausmafd durch Brandrodun-
gen in den letzten Urwildern vernichtet und so
auch Heilungschancen unwiederbringlich vertan.

Chancen der modernen Zeit

Wo so viel Schatten ist, muss es nach dem »Schat-
tenprinzip« natiirlich auch Lichtaspekte geben,
und das gilt selbstverstindlich ebenso fiir die
Moderne. Heute ist die Welt so nahe zusammen-



gertickt, dass wir inzwischen wirklich von einer
Welt sprechen kénnen. Dadurch bekommen wir
auch Zugang zu den Schitzen anderer Volker und
Kulturen, und letztlich stammt natiirlich alles aus
dem unermesslichen Fiillhorn von Mutter Natur.

So sind bei jeder sinnvollen Argumentation in
Sachen Bevorzugung von regionaler und saisonal
geernteter Kost auch exotische pflanzliche Pro-
dukte wie Kurkuma und Moringa, Kokosél und
Avocado unschitzbare Erginzungen unserer hier
gewachsenen Nahrung. Auf diese »Superfoods«
aus ideologischen Griinden zu verzichten, macht
fiir mich wenig Sinn. Ahnlich potente Ess- und
Heilpflanzenschitze ruhen noch zuhauf in den
letzten Urwildern der Welt. Was wire es fir ein
Segen, wenn diese gehoben, systematisch er-
forscht und dann genutzt wiirden, um Beschwer-
den zu lindern und zu nehmen. Was wire es fiir
eine Wohltat, wenn weltweit in diesem Sinne ge-
forscht wiirde und in Zusammenarbeit statt in

Heimische Superfoods

Superfoods aus aller Welt wie Chiasamen
oder Moringa sind — bis sie zu uns gelan-
gen — kostspielig geworden und stehen
insofern meist nur in geringen Mengen
zur Verfiigung. Diesbeziiglich sind die
einheimischen »Superfoods« wie unsere
kostbaren Wildkriuter Brennnessel, Brun-
nenkresse oder Léwenzahn natiirlich vor-
zuziehen und fast stindig verfigbar, und
das vor allem auch ganz frisch.

Konkurrenz daraus Nahrungs- und Heilmittel
entstiinden, die uns naturnah und im alten Sinne
nihren und heilen kénnten. Der Wissensschatz
der Medizinfrauen und Schamanen dieser Erde
hat hier Unglaubliches zu bieten.

Kochen im Augenblick

Trotz Riickbesinnung auf Althergebrachtes und
natiirlich Gewachsenes empfehlen aber auch wir
mitunter Hightech. Das kann sich perfekt im
Dienste unserer Gesundheit erginzen: ultraschnell
drehende »Smoother« beispielsweise sind Mixer,
die die Zellen von Pflanzen mdoglichst effektiv auf-
schliefen und ihren wertvollen griinen Pflanzen-
stoff (Chlorophyll) verfiigbar machen. In TamanGa,
unserem veganen Fasten- und Seminar-Zentrum in
der Stidsteiermark, sammeln wir die Blattpflanzen
am liebsten erst in der halben Stunde vor ihrer
Verwendung im »Smoother«. Das ist sozusagen
der Gegenpol zum Kochen auf Vorrat, eine Kiiche,
moglichst nah am Augenblick, dem viel besunge-
nen Hier und Jetzt — oder eben einfach frisch.

Unsere Vorfahren haben wahrscheinlich meist
direkt im Moment gelebt und gegessen — nimlich
das, was sie gerade sammeln oder pfliicken konn-
ten. Durch sie und die Jahrmillionen unserer
Evolution sind wir geprigt, und je niher wir dem
essend wieder kommen, desto besser und gestin-
der. Das war schon lange mein Verdacht. Und
mein Dank gilt Fritz Albert Popp, der diese Er-
kenntnis auch wissenschaftlich orientierten mo-
dernen Menschen mit seiner Entdeckung der
Bioluminiszenz so nachvollziehbar gemacht hat.

Der Erfahrungsschatz unserer Vorfahren ist ein
grofler, von der Moderne gar nicht erfasster. Wir
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Gesunder geht's nicht!

Ruediger Dahlke schrieb mit »Das Geheimnis der Lebensenergie in unserer Nahrung« ein
neues Grundlagenwerk zu einer Erndhrung, die uns wirklich nahrt. Mit einem versierten

Team an Kdchen entwickelte er daraus herrlich leckere und maximal gesunde Rezepte:
pflanzlich-vollwertig, vegan und glutenfrei. Wer sich so ernéhrt, wird die eigene Lebensenergie
deutlich spurbar steigern. Vitale und frische Nahrung fuhrt schlie3lich nicht nur zu mehr Genuss,
sondern auch zu einer unvergleichlich besseren Ausstrahlung. Besonders gekennzeichnet sind
zwei Arten von Gerichten: solche mit hohem Proteingehalt — zur Krebs- und Demenzpravention.
Und solche mit hohem Kohlenhydratanteil — sie sind gut fur Herz und Gehirn. Mehr als 70
hochwertige und originelle Rezepte machen Lust auf eine Ernahrung, die kraftvoll und heilsam
wirkt.
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