Aktualisiert: 11.02.2019 (Update: siehe zum Schluss den Artikel ,,Das Vitamin B12-Probelm*

Vorsicht mit Vitamin D3-
und Vitamin B12- Pillen!

Dr. John McDougall rat dringend vor der
Einnahme von Vitamin D3-Pillen ab und fuhrt
auch aus, dass es praktisch unmoglich ist, einen
Vitamin Bl12-Mangel zu bekommen und wenn
doch, dass es aber 1 zu 1.000.000 steht, daran zu
erkranken! Also wo bitte gibt es ein Problem mit
Vitamin B12?

Das habe ich bisher auch nicht gewusst, da in der veganen Szene
oft etwas anderes behauptet wird. Aber was Dr. John McDougall da
schreibt, ist wichtig zu wissen und sollte man unbedingt einmal
lesen.

Zu diesem Thema gibt es etwas sehr wichtiges und wertvolles von Dr. John McDougall in seinem
Buch ,Die High-Carb-Diat: Abnehmen mit den richtigen Kohlenhydraten zu lesen. Siehe dort das
Kapitel 11 ,Nur um sicherzugehen: nehmen sie keine Nahrungserganzungsmittel* und davon
insbesondere das Unterkapitel ,Vitamin D — Das Sonnenvitamin®“ und das Kapitel ,Vitamin B12-
Mangel — die letzte Bastion der Fleischesser®

Hier ein Auszug:

Zitat: ,Wahrend Sonnenschein die Gesundheit férdert, kann die Einnahme von Vitamin-D-Praparaten
die Entstehung bestimmter Krankheiten férdern. Wer also in die Sonne gehen oder eine Sonnenbank
nutzen kann, sollte auf Nahrungsergéanzungsmittel verzichten, da sie wenig Nutzen, aber ein hohes
Risiko sowie hohe Kosten mit sich bringen. Vitamin D, in isolierter, konzentrierter Form
eingenommen, fuhrt im Kdrper zu einem Ungleichgewicht. Es hat sich gezeigt, dass selbst die
angeblich »sicheren« Dosen negative Folgen haben wie die Erhéhung des (schlechten) LDL-
Cholesterins und ein gesteigertes Risiko fir Prostata- und Bauchspeicheldriisenkrebs, ein
geschwachtes Immunsystem, Autoimmunerkrankungen, Erkrankungen des Magen- und Darmtrakts,
Nierenerkrankungen und Nierensteine.54—61 Zudem koénnen die Praparate die Knochen schadigen.
Eine Studie im Journal of the American Medical Association vom April 2010 zeigte, dass eine hohe
Vitamin-D-Einnahme bei alteren Frauen im Vergleich zur Placebo-Gruppe zu mehr Stiirzen und zu
26 Prozent mehr Frakturen fiihrte.23 Die negativen Auswirkungen von Vitamin-D-Praparaten sind
meines Erachtens nach nicht gentgend erforscht, werden unterschatzt und nicht gentigend
kommuniziert.“ (Zitat Ende)

Der Normalwert des Vitamin D-Spiegels ist nach McDougall zu hoch angesetzt und sollte bei 20
ng/ml als vollig ausreichend liegen, wodurch schon einmal wesentlich weniger Menschen Vitamin D
unterversorgt sind.

Zitat: ,Gehen Sie vor die Tir. Sonne ist die beste Vitamin-D-Quelle und Vitamin D ist das sicherste
und beste Mittel fiir starke Knochen. Leider verschreiben auch viele Arzte Vitamin-D-Praparate, statt
diesen einfachen Rat zu erteilen. Die Préaparate erhéhen zwar den Vitamin-D-Gehalt des Blutes und
scheinen zu wirken, Studien haben aber gezeigt, dass Vitamin D aus Pillen oder
Lebensmittelzusatzen die Knochen nicht starkt. Ein Nutzen bei der Pravention von Brichen ist sehr
gering




(...)

Das wahrend der sonnigen Monate produzierte, tberschissige Vitamin D speichert der Kdrper im
Korperfett und setzt es wahrend der dunklen Monate langsam frei. Setzt ein_hellhautiger Mensch
einen groRen Teil seiner Haut einmal 20-30 Minuten am_Stick der Sommersonne aus,
produziert er 10 000 IE (internationale Einheiten) Vitamin D.32 Das Scientific Advisory
Committee on Nutrition und das National Institutes of Health empfehlen taglich 200 IE. Mit 10
000 IE kommen wir also sehr lange aus. Fir hellhautige Menschen reicht es vollig aus, die
Haut von Gesicht, Armen und Handen im Frihjahr, Sommer und Herbst dreimal pro Woche 5
Minuten der Mittagssonne auszusetzen.33 Da ihre Haut dunkler ist und daher Sonnenlicht nicht so
gut absorbiert, benétigen Menschen asiatischer oder indischer Herkunft etwa dreimal so viel
Sonnenkontakt und Menschen afrikanischer Herkunft bis zu zehnmal so viel Sonne wie etwa ein
hellhdutiger Europaer, um ausreichend Vitamin D produzieren zu kénnen. Die ultravioletten
Strahlen der Sonne liefern aber mehr als nur Vitamin D.34 Sonnenlicht beeinflusst auch unser
Immunsystem, reguliert weitere Hormone und veréndert die Anzahl und Funktion der
Hautzellen.35,36 Es ist fur den zirkadianen Schlaf-Wach-Rhythmik verantwortlich und steuert
unsere innere Uhr. Mehr Sonnenlicht verbessert die Uberlebensrate bei Krebsarten wie Brust-,
Darm-, Prostata- und Lungenkrebs sowie bei Melanomen und Lymphomen.37-40 Durch
Sonnenbaden entstehen keine gefahrlichen Vitamin-D-Konzentrationen, aber es kann — auch auf der
Sonnenbank — zu Hautschadigungen kommen.

(...)

In den letzten Jahren wird Vitamin-D-Mangel mit vielen Erkrankungen wie Herzerkrankungen,
Schlaganfall, Diabetes Typ 2, den haufigsten Krebsarten (Brust-, Protstata- und Darmkrebs) und
Multipler Sklerose in Zusammenhang gebracht. Je weiter die Menschen vom Aquator entfernt leben,
desto hoher ist ihr Risiko, an einer dieser Krankheiten zu erkranken. Man macht dafir geringere UV-
Mengen verantwortlich. Dabei vergisst man aber eine entscheidende Tatsache: Je weiter die
Menschen vom Aquator entfernt leben, desto weniger pflanzliche Nahrung und mehr tierische
Nahrung nehmen sie zu sich. Sonnenlicht ist enorm wichtig fir die Gesundheit, aber nicht zur
Pravention unserer Zivilisationskrankheiten. Vitamin-D-Praparate werden sie nicht heilen — die
Ernahrung kénnte es!

(...)

Moderne Sonnenbanke — ob fir den Heimgebrauch oder im Sonnenstudio — bieten dasselbe
Spektrum ultravioletter Strahlen wie Sonnenlicht. Dort, wo die Sonnenstunden begrenzt sind oder es
kaum mdglich ist, ins Freie zu gehen, sind kinstliche Quellen flr ultraviolettes Licht das beste Mittel
zur Steigerung des Vitamin-D-Werts. Sonnenbéanke haben einen schlechten Ruf, da sie bei falscher
Anwendung Hautkrankheiten verursachen. Denn ihre UV-Strahlung ist teils starker als die
Mittagssonne am Mittelmeer. Der schlechte Ruf wird noch dadurch verstarkt, dass Sonnenstudios
vorwiegend von Frauen zwischen 17 und 30 genutzt werden, die mehr rauchen, mehr Alkohol trinken
und sich weniger gesund erndhren als andere.51 Das Risiko fur Hautkrebs, Hautschadigungen und
frlihzeitige Hautalterung ist bei Sonnenbanken aber genauso hoch wie beim normalen Sonnenbaden.
Bei korrekter Anwendung helfen sie aber — genau wie die Sonne — den Vitamin-D-Spiegel im Blut
anzuheben und Mangel zu vermeiden. (Zitat Ende)

Fur mich steht fest: Ich werde keine Vitamin D-ISOLATE zu mir nehmen! Es ist ein Unterschied wie
Tag und Nacht zwischen dem durch die Sonne gebildeten Vitamin D und dem kinstlichen durch
Vitamin D-ISOLATE. Genau wie bei OI-ISOLATEN z. B (siehe PDF: https://www.gandhi-
auftrag.de/OEL IST GIFT!!!.pdf) fallen auch hier die ganzen wichtigen Begleitwirkungen des
Sonnenlichtes weg, was erklart, warum es bei den Vitamin D-ISOLATEN zu den oben
aufgefiuihrten gesundheitlichen Schadigungen und Krankheiten kommen kann.
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Der Vitamin B12 Hype in der veganen Szene
ist ein SCAM!

Das Vitamin B12-Mangel-Problem ist ein Fata-Morgana-Problem,
also ein Problem, was in Wirklichkeit gar nicht existiert.

Zitat aus Dr. John Mc Dougall, Die ,High Carb Diat ...“: “ Da Kalzium- und Vitamin-D-Mangel kein
Thema mehr sind, bleibt Vitamin B12 das letzte Argument der Fleischesser gegen den Veganismus.
Da die ubliche Nahrungsquelle der Omnivoren fur Vitamin B12 Fleisch ist, lautet der offensichtliche
Schluss, dass Veganer automatisch an Vitamin-B12-Mangel leiden. In dieser Sorge steckt sogar ein
Funkchen Wahrheit. Dennoch ist das Risiko eines ansonsten gesunden Veganers, aufgrund von
Vitamin-B12-Mangel krank zu werden, auf3erst gering — weniger als 1 zu 1 000 000. Subklinische
(leichte) Stoffwechselveranderungen mogen erkennbar sein, doch echte Erkrankungen sind auf3erst
selten. Der menschliche Korper hat hocheffiziente und einzigartige Mechanismen entwickelt, um
dieses Vitamin aufzunehmen, zu nutzen und zu bewahren. Unser taglicher Bedarf betragt weniger
als 3 Mikrogramm (ein Mikrogramm ist ein Millionstel Gramm). Wir benétigen also von Natur aus
nur_winzigste Mengen dieses _essenziellen Nahrstoffs. Ublicherweise speichert die Leber 2-5
Milligramm (d. h. 2000-5000 Mikrogramm) Vitamin B12, was eine dreijahrige Reserve bedeutet.
Der Korper hat viele effiziente Mechanismen wie die Wiederaufnahme des Vitamins durch den
Dinndarm, um es erneut zu nutzen.

Das bedeutet aber, dass es 20 bis 30 Jahre nach Beginn einer veganen Erndhrung dauern
kann, bis ein Vitamin-B12-Mangel auftritt.

Das wiirde aber nur passieren, wenn in der Zwischenzeit kein weiteres Vitamin B12
aufgenommen wirde. Das ist aber selbst bei strikt veganer Ernahrung praktisch unmaoglich,
denn wir nehmen Vitamin B12 ungewollt mit Bakterien in unserer Nahrung, in unserem Darm
und aus unserer Umgebung auf. Es gibt Hinweise darauf, dass Schwangere einen erhdhten Bedarf
an Vitamin B12 haben, da ihr gespeichertes B12 fir den Fotus nicht frei verfugbar ist.65 In dieser
wichtigen Phase sollte eine Veganerin daher Vitamin-B12-Praparate einnehmen.

Obwohl Vitamin B12 sich in tierischen Nahrungsmitteln findet, wird es weder von Tieren noch von
Pflanzen synthetisiert. Bakterien produzieren Vitamin B12. Tiere speichern es, und so gelangt es
Uber die Nahrungskette zu anderen Fleischessern. Der gesamte Verdauungstrakt des Menschen,
vom Mund bis zum Anus, enthélt Bakterien, die Vitamin B12 synthetisieren. Das ist der
auschlaggebende Grund, warum Erkrankungen aufgrund von Vitamin B12-Mangel — selbst
unter lebenslangen Veganern — so selten sind. (...)

Trotz des minimalen Risikos fir einen Vitamin-B12-Mangel empfehle ich die Einnahme von Vitamin-
B12-Praparaten — als einzige Nahrungserganzung. Ich gebe diese Empfehlung vor allem, um die
eine Licke zu stopfen, die Kritiker in meiner ansonsten Uberzeugenden Ernahrungsweise finden
konnten und um selbst das kleinste Risiko auszuschliel3en. Hier meine genaue Empfehlung: Wer
sich strikt an die McDougall-Diat hélt, wie sie in diesem Buch erklart wird, langer als drei Jahre eine
andere vegane Erndhrung einhélt, schwanger ist oder stillt, sollte taglich 5 Mikrogramm Vitamin B12
als Nahrungserganzung einnehmen. (Zitat Ende)

Nun hat aber eine Kapsel Vitamin B12 z. B. von ,Vitamineule* 1000 Mikrogramm! Das ware also
eine 200-fache Uberdosierung der von McDougall empfohlenen Menge! Man sollte also die Kapsel
aufmachen und eine winzige Menge da heraus unter die Zunge geben, wenn man das unbedingt
machen will mit diesen B12-ISOLATEN. Aber im Grunde haben wir hier ein von der
Ernahrungsindustrie aufgebauschtes Fatamorgana-Problem! Das muss man hier ganz klar erkennen.




Hier ein aulRerst interessantes Zitat aus einem Buch zum Thema Vitamin
B12:

Zitat:“... eine streng vegane Kost musste, wenn sie Uber Jahre eingehalten wird, einen B12-
Mangel zur Folge haben. Trotz dieses rein rechnerischen zu erwartenden Mangels konnte
nachgewiesen werden, das bei veganer. Ernahrung zwar die Vitamin-B12 Spiegel im
Plasma wahrend der ersten 2-3 Jahre auf sehr niedrige Werte abfallen, sich aber dann nur
wenig verandern. Hierbei liegt der Gehalt der Erythrozyten an Vitamin B12 im gleichen
Bereich wie bei sich normal erndhrenden Kontrollpersonen. Deshalb wird angenommen, das
zusatzliche Faktoren.....” (Zitat Ende) Aus dem Buch Heinrich Kasper, ,Ernahrungsmedizin
und Diatetik®, 1995, Seite 40.

Aktualisierung 29.12.2018:

Dr. John McDougall réat also in seinem Buch dazu, eine geringe Menge von 5 Mikrogramm B12 pro
Tag zu supplementieren. Man sollte da dann aber auf keinen Fall Uberdosieren und z. B. meinen, es
ware dann ok, wenn man einmal pro Woche eine Kapsel mit 500 Mikrogramm B12 einnehmen
wirde. Denn eine gesundheitsschadliche Uberdosierung des Korpers mit B12 ist moglich, auch wenn
da manch einer mit der sog. Intrinsic-Faktor-Theorie kommt, wonach eine Uberdosierung unméglich
ware. Dem ist aber nicht so! Denn:

"Wie wir ja nun wissen, sind es am Tag winzigste Mengen B12, die der Korper aufnimmt und er
bendtigt nach diesen Angaben ca. 1 Mikrogramm B12. Also auf natlrlichen Weg gibt es die Situation
fur den Korper nicht, dass er da auf einmal z. B. mit 1000 Mikrogramm uberschwemmt wird oder
auch nur 250 Mikrogramm. Das wird unser Korper von Natur aus nicht erleben. Das kann er nur
erleben, wenn man synthetisch hergestelltes B12-ISOLAT einnimmt. Das sollte man mal im
Hinterkopf behalten bei seinen Uberlegungen.

Im Wikipedia-Artikel Uber den Intrinsic-Faktor (siehe: https://de.wikipedia.org/wiki/Intrinsischer Faktor
) wird behauptet, dass B12 nur im unteren Teil des Dinndarms aufgenommen werden kann. Dr.
John McDougall schreibt, dass es vom Mund bis zum Anus viele Resorptionsstellen fir B12 gibt
(zitat aus McDougall, ,Die High Carb Diat“: Der gesamte Verdauungstrakt des Menschen, vom
Mund bis zum Anus, enthalt Bakterien, die Vitamin B12 synthetisieren. Das ist der
auschlaggebende Grund, warum Erkrankungen aufgrund von Vitamin B12-Mangel — selbst
unter lebenslangen Veganern — so selten sind.“ (Zitat Ende), weswegen man es ja auch unter die
Zunge geben kann und es von der Mundschleimhaut aufgenommen wird, was sinnvoll ist, wenn die
Aufnahme im Darm durch Krankheiten wie Morbus Cron behindert ist. Da haben wir also dann
keinen Intrinsic-Faktor, weil nach dem Wikipedia-Artikel der Intrinsic-Factor-Cobalamin-Komplex sich
in den Darm bewegt, nachdem er von den Belegzellen des Magenbodens (Fundus ventriculi) und -
korpers (Corpus ventriculi) produziert wurde.. Der Wikipedia-Artikel behauptet also das genaue
Gegenteil von dem, was Dr. John McDougall in seinem Buch ausfiihrt. Und genau das, was da in
diesem Wikipedia-Artikel ausgefihrt wird, wird Gberall auch von den Vertreibern von Vitamin-B12-
ISOLATEN behauptet und Uberall im Internet weiter verbreitet.

Hier der Bericht zu einer Studie, die die Gefahr mit der Uberdosierung von B12-ISOLATEN aufzeigt:
Steigern Vitamin B-Pr&parate das Lungenkrebsrisiko:
J
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Hier aus obigen Bericht ein wichtiger Kommentar:

Zitat: ,14.09.2017, 10:21:54] Prof. Dr. Martin Smollich: Dosierungen beachten: Wichtig bei der
Interpretation der Studiendaten ist auch der Blick auf die verwendeten Dosierungen: Die DGE
empfiehlt fir Erwachsene eine Vitamin B6-Zufuhr von 1,2 — 1,5 mg/Tag (1,9 mg/Tag fur Schwangere
und Stillende); in der Studie betrug die verwendete Dosierung 22 mg/Tag. Ahnliches gilt fur die
Vitamin B12-Zufuhr: Hier empfiehlt die DGE fir Erwachsene 3 pg/Tag (3,5 bzw. 4 ug/Tag fur
Schwangere bzw. Stillende); in der Studie lag die tagliche Vitamin B12-Zufuhr bei 55 pg/Tag). Wer
jetzt denkt, dass die Studienergebnisse aufgrund der erheblichen ,Uberdosierung* der Vitamine fir
die Ernahrungspraxis irrelevant seien, der irrt: Denn zwar lagen die verwendeten Dosierungen
sowohl fiur Vitamin B6 als auch fur Vitamin B12 in der Studienpopulation erheblich oberhalb der
DGE-Zufuhrempfehlungen, sie bewegen sich aber vollkommen im Rahmen dessen, was die
Protagonisten der sog. Orthomolekularen Medizin als sinnvoll vertreten und empfehlen. Auch bei uns
gibt es Menschen, die in gutem Glauben entsprechend hochdosierte Vitaminpréaparate einnehmen."
(Zitat Ende)

Und somit sind wir wieder am Anfang, wo ich schrieb, dass wir es mit der B12-Panikmache um ein
nicht vorhandenes Fatamorgana-B12-Problem zu tun haben, womit von den tatséchlichen Ursachen
abgelenkt und ein angeblicher B-12-Mangel als Ausléser flr Krankheiten hergenommen wird, die in
Wirklichkeit durch tierische Produkte ausgeldst wurden.

Bei der Diskussion Uber dieses Thema in einem veganen Forum erhielt ich dann diesen Kommentar:
Zitat: ,"Danke, dass du dieses Thema mal in einem veganen Forum aufgegriffen hast. Ich bin immer
entsetzt, dass in Foren regelmaRig zur Uberdosierungen um mehrere 100 % geraten wird, allein
unter Bezugnahme auf die Seiten von Vertreibern solcher - Ubrigens ungewohnlich teuren -
Produkte. In denselben Foren treten regelm&Rig Berichte auf, wonach Veganer unter massiver
Akne nach Einnahme solche Uberdosierte Praparate leiden. Eigentlich sollte sich da schon jeder
fragen, ob das so richtig sein kann. Ich habe es aufgegeben, in Foren dagegen anzukampfen. Ich
hatte danach leider jedes Mal ein ganzes Rudel von durch die Pharma-internetseiten verblédeten
Glaubenskampfern an der Hacke. Von daher Respekt fir deinen Mut" (Zitat Ende)

Ich werde also in Zukunft nicht mehr diese synthetisch hergestellten Vitamin B-12-ISOLATE
einnehmen. So, und jetzt koénnt ihr selbst weiter nachforschen, euch selbst weitere Gedanken zu
dem Thema machen, euren gesunden Menschenverstand benutzen und das ganze Thema neu
Uberdenken.




Update 10.02.2019:

Ein interessanter Artikel zum Thema B12, welcher sehr gut Klarheit bringt in die vielen
Irrlehren, mit denen die Menschen zum Thema B12 verriickt gemacht werden (Allerdings bin
ich kein Befuhrworter von Rohkost, wie Dr. Probst, sondern ernahre mich vegan High Carb
Low Fat, keine OI-ISOLATE nach Dr John McDougalls Buch "Die High Carb Diat" mit einem
gewissen Rohkostanteil. Denn, wie dort nachgewiesen, sollten starkehaltige Kohlenhydrate
unsere Hauptnahrung sein):

Uber den Vitamin B12-Mythos

von Dr. med. Karl Probst und Brigitte Rondholz
https://mein.yoga-vidya.de/profiles/blogs/ber-den-vitamin-b12-mythos-ein-artikel-von-dr-med-karl-
probst?fbclid=IwAR2e0eHD93CTKIspazrn-KQC7ScaslaODesaKOagxXxfcERz9k3XpGDxVue8

Der B12-Durchbruch: — angeblich fehlender Nahrstoff befindet sich auch an und in natrlich
wachsenden Pflanzen

Wir Urmethodiker wissen, wie mit diesem angeblich fehlenden Vitamin nach wie vor ganze
Generationen in Angst und Schrecken versetzt werden. Von allen Erndhrungssorgen, die Vegetarier
und besonders schlimm Veganer plagen koénnen, gibt es wohl nichts, was sie schlimmer
verunsichert, als das Gespenst des Vitamins B12-Mangels. Selbst gestandene Urmethodiker lassen
sich damit manchmal ins Bockshorn jagen, und deshalb greifen wir dieses Thema nun noch einmal
auf.

Vor dem Hintergrund der vielfach nachgewiesenen immensen Gesundheitsvorteile einer pflanzlichen
Ernahrung, die genau das ist, was die Natur fir uns bestimmt hat, wéare es doch geradezu aberwitzig,
wenn die Natur dann wiederum gerade dieses sehr wichtige Stiick des gesunden Ernédhrungspuzzles
ausgelassen hatte, oder?

Was ganz besonders stutzig macht, ist die Tatsache, dass B-12-Mangel inzwischen zunehmend zur
,Mode — Diagnose* (auch bei Fleischessern) gemacht wurde. Kaum ein Senior, der nicht schon mal
durch seinen Hausarzt damit konfrontiert wurde und ,Supplements® in Tablettenform oder Spritzen
empfohlen bekam.

Aber wir schrieben es schon oft: Leben und Gesundheit sind mehr als ein Vitamin. Leben ist auch
mehr als zwei Vitamine. Leben und Gesundheit hdngen von einer Unzahl von Reaktionen und
Einflissen und ihren Wechselwirkungen ab.

Auch ist immer wieder von Miittern, deren Kinder nicht so recht gedeihen wollten, zu erfahren, dass
ihnen B-12 oder Eisenmangel diagnostiziert wurde, obwohl dies nach der géngigen Lesart nicht
moglich sein konnte, weil sie Fleisch, Joghurt und Milch futterten.

Im nachstehenden Artikel soll auf diese scheinbaren Widerspriiche eingegangen werden, nachdem
wir schon seit Jahren versucht haben, Euch diese Angst beziglich des B12-Mangels zu nehmen,
denn die Praxis, die wir seit Jahren erleben, spricht eine sehr beruhigende Sprache:

Da sind zunachst einmal — als Beispiel fur viele — zwei vollkommen gesunde junge Frauen zu
nennen, die 17 Jahre alte Tochter der Autorin und die 26 Jahre alte Tochter des Autors, welche seit
ihrer Geburt keine tierischen Produkte zu sich genommen haben, insbesondere auch keine
Milchprodukte oder Eier. Diese beiden Frauen missten nach dieser langen Zeit und der gangigen
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Meinung dazu definitiv langst einen Vitamin-B12-Mangel entwickelt haben, erfreuen sich aber bester
Gesundheit. Da die Autorin mit der Schwangerschaft ihrer Tochter die Umstellung zur Urkost
begann, gilt dies auch fur sie. Wie oft wurden mir ,Mangelerscheinungen® prognostiziert,
wabhrscheinlich wird man dies noch tun, wenn ich 100 werde, was immerhin schon in vierzig Jahren
der Fall sein wird, denn ich bin 60 Jahre jung und erfreue mich einer optimalen Fitness und
Gesundheit, die nach meinem personlichen Empfinden sogar von Jahr zu Jahr besser wird.

Allein mit diesen personlichen Beobachtungen ist bereits der Gegenbeweis angetreten, dass eine
tiereiweil3freie Ernahrung fast zwangsweise zu einem Vitamin-B12-Mangel fihren musse.

Allerdings muss dabei Folgendes beachtet werden: Beide jungen Frauen sind in ihrer Kindheit nie
einem Doktor in die Hande gefallen. Insbesondere sind sie weder geimpft worden, noch haben sie
irgendwelche Medikamente genommen, welche die Homoostase des Korpers und ganz besonders
die Darmflora gestoért haben kénnten.

Weiterhin ist zu beachten, dass beide aus eigener Uberzeugung weitgehend nach den Prinzipien der
Urmedizin leben, das heif3t, die heute allgemein Ublichen Zerstreuungen, wie Discos, Alkohol, Nikotin
und andere stresshafte Vergnigungen meiden, welche nur das gesamte Hormonsystem und die
gesamte Homoostase und damit das Immunsystem und in der Folge davon alle Organsysteme des
Kdrpers ungtinstig beeinflussen.

Und insbesondere wird keine denaturierte Fast-Food-Kost oder gar das Gebrau der Fertig-Gericht-
Produzenten konsumiert.

Weniger ist oft mehr — und auf die Verwertung kommt es an

Offensichtlich haben Veganer wirklich eine allgemein niedrigere Blutkonzentration von B12. Mehrere
Studien haben dies gezeigt. Aber diese niedrigen Konzentrationen bedeuten wenig, denn auch die
Konzentrationen anderer Blutfaktoren, wie z. B. Cholesterin sind bei ihnen anders, bei einer
pflanzlichen Kost reduziert sich der Calciumbedarf, denn tierische Proteine bewirken durch ihre hohe
Saurelast eine vermehrte Ausscheidung von Calcium im Urin.
Warum also sollte ein niedrigerer B12-Status da eine Ausnahme sein?

Der berihmteste der B12-Forscher, Victor Herbert, hatte berichtet, dass die “unzulangliche
Absorption [im Verdauungstrakt] mehr als 95 % der Vitamin B12-Mangel-Falle ausmachten.*

Warum ist dies so? Wie sieht die bittere Realitét der Zivilisation aus?

Bedenkt die Verschmutzung unserer taglichen Umgebung durch Autoabgase, Emissionen von
Kernkraftwerken, Kraftwerken, Mikrowellen, Handymasten. Einige wenige werden dadurch schon mit
gravierenden Mangeln geboren, die es unmdglich machen, Vitamin B12 zu absorbieren oder zu
verwerten.

Im Rahmen einer chronischen Magenentzindung (Autoimmun-Gastritis) kommt es oft zur Produktion
von Antikérpern gegen die Intrinsic-Factor produzierenden Zellen im Magen. Dadurch werden diese
Zellen zerstort, und mit der Zeit entwickelt sich ein Mangel an Vitamin B12, was dann eine
Mangelanadmie (perniziose Anamie) zur Folge hat. Dinndarmerkrankungen (z. B. Morbus Crohn),
Fischbandwurmerkrankungen durch rohen Fisch, bakterielle Fehlbesiedlung des Darms bzw. die
chirurgische Entfernung grofRer Dunndarmabschnitte konnen bewirken, dass die Aufnahme von
Vitamin B12 gestort wird.

Den Widersachern unserer Lebensweise kommt bei ihren falschen Behauptungen entgegen, dass es
durch den modernen westlichen Lebensstil relativ viele Menschen mit Darm- und




Magenschadigungen gibt, die in der Tat ein Problem mit der Aufnahme des Vitamins in ihren
Organismus haben (kénnen).

Gerade Fleisch- und Fischessen stort die B12-Aufnahme, denn im Fleisch, im Fisch und in Eiern
befinden sich hohe Konzentrationen von Schwermetallen und sie machen das B12 dann wieder nicht
so gut verwertbar bzw. rauben B 12 und machen dadurch einen Mehrbedarf notwendig.

Es gab auch fir die meisten von uns Urmethodiker ein viele Jahre wahrendes Leben vor der Urkost.
Durch jahrelange Schlechtkost, durch Medikamente und Drogen, durch Amalgam verseuchte
Minder, Antibiotika, die ,Pille”, Ersatzmilch statt Muttermilch am Anfang des Lebens etc., kann es
naturlich (auch) einige darmkranke Veganer oder angehende Urkostler geben, wie es sie in der
gesamten Population gibt.

Nach unseren jahrelangen Beobachtungen kdnnen aber auch von der Kochkost kommende
Zivilisations-Kostler denselben Gesundheitszustand wie wir erreichen. Es ist allerdings zwingend
notwendig, dass diese zunachst eine ernsthafte Darmsanierung durchfiihren und dann konsequent
bei einer naturgemalien regelgerechten Urkost-Ernahrung verbleiben.

Um die Problematik des Vitamin-B12-Stoffwechsels besser verstehen zu kénnen, wird es sich nicht
vermeiden lassen, etwas genauer die biochemischen Vorgange zu erlautern:

Handelsublich ist das sogenannte Cyanocobalamin, das uberall verkauft und als Vitamin B12
bezeichnet wird. Allerdings kann Cyanocobalamin vom Kérper nicht verstoffwechselt werden. Es ist
jedoch billig in der Herstellung und vor allem auch auf3erhalb des lebenden Organismus haltbar und
stellt daher flr die Pharmaindustrie eine sichere Einnahmequelle dar.

Dieses halbsynthetische Cyanocobalamin entsteht wahrend des Fertigungsprozesses: Um das
Vitamin aus tierischem Gewebe, meistens ein Zellbrei aus Lebergewebe, zu extrahieren, wird die
hochgiftige Blausédure zum Auslaugen verwendet. Ferner werden wahrend der Fertigung Kohlenstoff-
Filter in Form von Filtersaulen verwendet, wobei sich der Kohlenstoff mit dem ebenfalls in das
System eingeblasenen Stickstoff zu Blausaure verwandelt. Diese Beigabe von Stickstoff ist deshalb
notwendig, damit durch die Reaktion von Stickstoff und Kohlenstoff die Blauséaure gebildet wird,
welche eine notwendiger Teil des Fertigungsprozesse ist und gestattet, das Cyanocobalamin
abzuscheiden.

Wie in dem Fachbuch: ,Review of Physiological Chemistry“, erschienen bei Harper, Harold Lange
Medical Publications, New York 1977, Seite 181, sowie in dem Spezialwerk ,Cobalamin:
Biochemistry and Pathophysiology®, erscheinen bei N. Wiley and F. Sicutery, New York 1972,
nachzulesen ist, wird Vitamin B12 aus den tierischen Geweben extrahiert, indem die Zellbrihe unter
anderem in einer leichten Saure ausgekocht wird. AuRerdem erfolgt die schon beschriebene Beigabe
der hochgiftigen Blausdure und ferner Lichteinwirkung.

Es gibt nur zwei Formen des echten Vitamin B12, die vom Menschen verstoffwechselt werden
konnen, und zwar das 5-Deoxyadenosyl-Cobalamin und das Methyl-Cobalamin. Allerdings sind diese
beiden biochemisch aktiven Formen von Vitamin B12 lichtempfindlich und werden aul3erhalb
lebender Gewebe durch die sogenannte Photolyse zerstort.

Die beiden genannten Formen an natirlichem Vitamin B12 in ihrer biochemisch verwertbaren Form
finden sich ausschlieflich in Pflanzen und Tieren und kénnen als ,Coenzym B12“ bezeichnet
werden.

Das von den Apotheken falschlicherweise als Vitamin B12 verkaufte Cyanocobalamin hilft nicht nur
nicht gegen einen allfalligen Vitamin Bl12-Mangel, sondern ist dartber hinaus auch
gesundheitsschadlich, denn der Korper ist gezwungen, diese koérperfremde Substanz zu
verstoffwechseln.




Als erstes wird das Cyanid-Molekil abgespalten, wodurch im Kérper die hoch giftige Blauséure
freigesetzt wird. Auch wenn im Allgemeinen nur kleine Mengen dieser giftigen Substanz freigesetzt
werden, koénnen aufgrund der extrem hohen Giftigkeit der Blausaure ernsthafte Reaktionen wie
Kopfschmerzen, Ubelkeit, Desorientiertheit auftreten.

Erst in einem zweiten Schritt wird das Kobalt-Atom aus dem ehemaligen Cyano-Cobalamin
abgespalten und kann mit anderen korpereigenen Substanzen das echte Vitamin B12 bilden. Erst
dieses Vitamin B12 kann vom Korper sinnvoll verstoffwechselt werden.

Ein weiteres Problem bei der Einnahme des handelsiblichen Cyanocobalamins liegt in der
Mdoglichkeit, dass sich im Koérper im Rahmen der Verstoffwechselung Kalium-lonen an das
Cyanocobalamin anlagern und das ebenfalls bekannte hoch giftige Kalium-Cyanid KCN gebildet
wird, das als Rattengift eingesetzt wird. Diese Verstoffwechselung ist so wirksam, dass innerhalb 24
Stunden nach Gabe von Cobalamin 90 % der Substanz abgebaut sind. Damit geht natirlich die
Bildung einer entsprechenden Menge des hoch giftigen Kalium-Cyanids einher, welche erklart,
warum sich viele Menschen durch die Einnahme der handelsiiblichen Vitamin-B12-Praparate, oder
gar nach hochdosierten Injektionen an Cyano-Cobalamin sterbenselend fihlen kénnen.

Die wenigsten wissen, dass isolierte B 12-Zuftihrungen durch Spritzen auch einen anaphylaktischen
Schock (heftige allergische Reaktion), Akne, Urticaria, Exantheme, Kollapse, Herzstérungen und
Thrombosen ausldsen kénnen.

Im gunstigsten Fall kann der Korper die durch Cyanocobalamin verursachten Vergiftungssymptome
uberwinden und die Metaboliten zu verwertbarem Vitamin B12 umbauen. Ansonsten kann der Korper
durch die Giftwirkung stimuliert werden, so wie es auch von der Verstoffwechselung von Nikotin oder
Alkohol bekannt ist. Die Reizwirkung der freigesetzten Giftstoffe kann sogar einen Energieschub
vorgaukeln, so dass die Menschen davon ausgehen, dass ihnen durch die Einnahme von
Cyanocobalamin geholfen wurde.

Viel zu wenig beachtet: Der springende Punkt — Pflanzen enthalten B-12

Schon Bircher-Benner hat in seinem ,,Geheimarchiv der Erndhrungslehre® wissenschaftliche Studien
aus den DreiRigerjahren des vorigen Jahrhunderts zitiert, in denen nachgewiesen wurde, dass
Vitamin B12 ausschlief3lich von Mikroorganismen gebildet und dass dieses Vitamin B12 bei intakten
Bodenverhaltnissen auch von den Pflanzen aufgenommen wird.

Seit einigen Jahren beschaftigt sich auch der Agrarwissenschaftler A. Mozafar vom ETH Zirich mit
den Fragen der Vitamin-B12-Versorgung und hat seine Ergebnisse verschiedentlich publiziert.

Er konnte nachweisen, dass das von den in den Bdden lebenden Mikroorganismen produzierte
Vitamin B12 von den Pflanzen assimiliert wird.

Er hat auch Tabellen mit dem Gehalt an Vitamin B12 bei den verschiedenen Pflanzen veroffentlicht,
die zeigen, dass eine Naturdiingung den Gehalt an Vitamin B12 in den verschiedenen Pflanzen
verdoppeln und verdreifachen kann. So geniigen beispielsweise bereits 240 g naturgedingter
Gerste, um die taglich empfohlene Menge von 2 mcg Vitamin B12 zu sich zu nehmen, im Gegensatz
zu 850 g normal gezogener Gerste.

Und wieder sind es die ,modernen Errungenschaften®, welche hinderlich sind.

Mozafar konnte nachweisen, dass durch Kunstdiinger und insbesondere durch den Einsatz von
Herbiziden, Pestiziden und Fungiziden, das heif3t durch die heute allgemein Ubliche industrielle




Agrarwirtschaft, die Bdéden an Mikroorganismen verarmen und in der Folge davon sowohl die
Pflanzen als auch die Tiere zunehmend an einem Vitamin-B12-Mangel leiden.

Ferner konnte Mozafar feststellen, dass insbesondere das Vitamin B12 erst kurz vor der Reifung der
verschiedenen Frichte und Gemiuse von der Pflanze eingelagert wird. Das heute allgemein tbliche
Ernten vor der Reife und das Nachreifen unter kiinstlichen Bedingungen erscheint auch unter diesem
Blickwinkel fur eine gesunde Ernahrung als absolut kontraproduktiv.

Moglicherweise lasst sich durch diese wissenschaftlichen Beobachtungen Mozafars der scheinbare
Widerspruch erklaren, dass zunehmend bei Zivilisations- und Fleischessern B12-Mangelzustande
diagnostiziert werden?

Wie dem auch sei: In den letzten Jahren wurden unzahlige wissenschaftliche Studien veroffentlicht,
die eindeutig belegen, dass eine vegane Ernahrung in jeder Hinsicht die dem Menschen
bekdmmlichste und ihn auf Dauer gesund und leistungsfahig erhaltende Ern&hrungsform ist.

Leider gibt es nur sehr wenige biochemische Studien zum Thema Rohkost, aber die inzwischen
ebenfalls sehr umfangreiche Literatur zur Biophotonenforschung belegt ebenfalls ganz eindeutig,
dass der Lebendigkeit der Ernahrung eine ganz besondere Bedeutung zukommt und jegliche
Erhitzung die Bioenergie des Lebensmittels weitgehend zerstért. Auch hier gilt es wieder zu
bedenken, dass das Coenzym B12 hitze- und lichtlabil ist.

Alle wissenschaftlichen Befunde weisen also die vegane Rohkost als fur den Menschen ideal aus. Es
erscheint als absolut widersinnig, dass die Natur ausgerechnet einen einzigen Baustein in dieser
Kette, namlich das Vitamin B12, tibersehen haben sollte, so dass der Mensch seine Geschwister, die
Tiere, ausbeuten musste, um zu tberleben.

Zu beachten ist auch: Bircher-Benner hat ja schon in den DreiBigerjahren Studien verdffentlicht, in
denen nachgewiesen werden konnte, dass Veganer vielfach weniger Vitamin B12 benétigen als
Fleischesser.

Vor diesem Hintergrund sind die Ausfihrungen von Dr. Vivian V. Vetrano interessant:

Vitamin B12 Coenzyme befinden sich auch in NiUssen, Samen und griinen Pflanzen, Frichten und
Gemiuse. Wenn wir hundert Gramm Wurzelgemiise und anderes essen, haben wir schon die Halfte
des sogenannten taglichen Minimums an B-12-Coenzymen aufgenommen — vorausgesetzt unsere
Verdauung und Verstoffwechslung funktionieren richtig.

In Rodale’s “The Complete Book of Vitamins”, Seite 236 finden wir folgende Klarstellung: “Der
Vitamin-B-Komplex wird deshalb ,Komplex® genannt, weil es sich nicht um ein einzelnes Vitamin
handelt, sondern um mehrere B-Vitamine, die in den Nahrungsmitteln zusammen auftauchen.

Die aktive Form der Vitamin B12 Coenzyme wird auch von den Bakterien des Mundes, rund um die
Zahne oder den Nasenrachen, um die Mandeln und den oberen Bronchien produziert. Deshalb
niemals Mundwasser oder Zahnpasta benutzen, klares Wasser reicht fur die Reinigung der Zahne,
wenn man sich naturgemaf ernahrt.

Diese Quellen allein wiirden bei Veganern schon ausreichen, besonders vor dem Hintergrund, dass
ihr Bedarf geringer als bei den Zivilisationskdstlern ist.

Zusammengefasst

Vegane Urkdstler haben gentigend Coenzyme B12 in ihren Lebensmitteln und sie werden in ihren
Korpern erzeugt. Die haufigste und grundlegende Ursache eines Mangels sind gesundheitliche
Stérungen, die verhindern, Cobalamin zu verdauen und zu verwerten.
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Die Ursache von Malabsorption ist allgemein eine gastrointestinale Unordnung. Es ist aufgrund der
oben dargestellten Befunde wahrscheinlich, dass die heutige industrielle Nahrungsproduktion am
FlieBband mit den daraus resultierenden minderwertigen Nahrungsmitteln einen Warnschuss der
Natur an uns Menschen darstellt, uns endlich wieder riickzubesinnen und den Hippokratischen Satz
ernst zu nehmen:

Lasst Eure Lebensmittel Eure Heilmittel sein!

Sollten wir Urmethodiker nicht alle mit gutem Beispiel vorangehen und uns im Rahmen unserer
Maoglichkeiten wenigstens einen kleinen naturgediingten Garten mit Wildkrautern zulegen?

,Da die Boden allgemein ausgelaugt, mineralienarm und in ihrer Bakterienflora verandert sind, kann
Gesundheit eigentlich nur da erreicht werden, wo der Mensch die Eigeninitiative ergreift und sich
Nahrungsmittel schafft, die unsere Gewebe zu ihrer Erhaltung benétigen. Die unverdorbene Natur
allein ist imstande noch dort uns etwas zu geben, wo Menschenhand nicht hingekommen ist,”
schrieb schon Erich Heil3 vor dreil3ig Jahren. Versdumt es nie, Euch mit Wildpflanzen (an denen
auch ruhig mal ein bisschen Erde kleben darf) zu versorgen — zu jeder Mahlzeit zwei Hande voll und
Ihr seid auf der sicheren Seite.

Literatur:

Mozafar, A.: Enrichment of some B-vitamins in plants with application of organic fertilizers. Plant and
Soil, 167:305°311, 1994

http://www.roylretreat.com/articles/b12.html

Erich Heil3: Wildgemuse und Wildfriichte
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Update 11.02.2019: Hier ein ganz ausgezeichneter Artikel, der weiterhin sehr schon Klarheit
zum Thema B12 bringt und all die Irrlehren, die zum Thema verbreitet werden, aufgreift und
richtig stellt:

Das Vitamin-B12-Problem

von Dr. Gina Shaw, DS, MA, AIYS (Dip. Irid.)

(Automatische Google-Ubersetzung des englischsprachigen Artikels:
http://libaware.economads.com/b12issue.php?highlight=b12 . Diese automatische
Ubersetzung ist aber dennoch recht gut formuliert, so dass man alles sehr gut verstehen kann
Hier der direkte Link zur Google-Ubersetzung:
https://translate.qgoogle.com/translate?depth=1&hl=de&rurl=translate.google.comé&sl=auto&tl=
de&u=http://libaware.economads.com/b12issue.php%3Fhighlight%3Db12 )

Das Thema Vitamin B12 ist fur die meisten Veganer, Vegetarier oder Rohkdstler nicht neu. Die
Supplementfirmen haben viele Leute, die zu ihren lokalen Gesundheits- (Drogen-) Geschaften
gehen, um sich mangelfrei zu machen, aber ist das eine gute Idee? In diesem Artikel wird eine Reihe
von Fragen angesprochen, und ich werde versuchen, einige Informationen aus vielen verschiedenen
und zuverlassigen (nicht finanziell orientierten) Quellen zusammenzustellen.

Ein Vitamin-B12-Mangel ist eine ernsthafte Erkrankung, aber es ist niemals nur ein B12-Mangel, da
Vitamin- und Mineralstoffmangel niemals isoliert auftreten. Anzeichen fir einen Mangel an Vitamin
B12 kénnen sehr schwerwiegend sein, wenn sie ein Stadium erreicht haben, in dem sie aufgetaucht
sind. Mudigkeit, Blasse, Appetitlosigkeit, geistige Verwirrung, Wahnvorstellungen, Paranoia,
Gewichtsabnahme usw. sind nur einige Hinweise darauf, dass eine Person moglicherweise einen
B12-Mangel hat. Meiner Meinung nach handelt es sich bei mir um eine B12-Mangelstérung. Wenn
Sie der Meinung sind, dass Sie mdoglicherweise einen B12-Mangel haben, ist es ratsam, den Rat
eines Arztes (wie ich) einzuholen, der sich mit B12-Mangel auskennt, um sofortigen Rat einzuholen.
Diese Stérung kann schlieB3lich zum Tod fuhren, wenn sie nicht kontrolliert wird.

Die offiziellen Empfehlungen des Vereinigten Konigreichs sind in den letzten Jahren
zurlickgegangen, der Bedarf der Behdrde wurde bisher Uberschatzt. In der Tat erkennt das
Gesundheitsministerium an, dass manche Menschen unterdurchschnittliche Anforderungen an B12
haben. Der Bedarf an B12 fir ein ganzes Leben besteht aus einem 40-Milligramm-Fleck roter
Kristalle, etwa einem Siebtel der GroRe einer durchschnittlichen Aspirintablette! Die Einnahme
grof3er Mengen des Vitamins durch den Mund ist sinnlos, da 3ug zu einem bestimmten Zeitpunkt am
meisten aufgenommen werden kann.

Vitamin B12 wird in der Galle ausgeschieden und wird effektiv resorbiert. Dies wird als
enterohepatischer Kreislauf bezeichnet. Die Menge an B12, die in die Galle ausgeschieden wird,
kann zwischen 1 und 10 pg (Mikrogramm) pro Tag variieren. Menschen mit einer niedrigen B12-Diét,
einschlie3lich Veganer und einige Vegetarier, erhalten moglicherweise mehr B12 durch Reabsorption
als aus Nahrungsquellen. Reabsorption ist der Grund, warum es Uber 20 Jahre dauern kann, bis sich
eine Mangelerkrankung entwickelt. Im Vergleich dazu kann es bei einem B12-Mangel aufgrund eines
Absorptionsversagens nur drei Jahre dauern, bis eine Mangelerkrankung auftritt. Da Vitamin B12 in
einem gesunden Korper recycelt wird, kénnte die interne B12-Synthese im Prinzip unsere
Bedurfnisse erfiillen, ohne dass B12 in der Nahrung enthalten ist. Wenn jedoch Kobalt in unserer
Ernahrung fehlt, besteht das Problem nicht so sehr in einem Mangel an B12, der die Darmflora
synthetisiert , als Mangel an Kobalt (der wiederum andere Faktoren fir eine effiziente Absorption
bendtigt).

Unter den vielen Kontroversen um Vitamin B12 gibt es die Argumentation, dass, obwohl intrinsischer
Faktor in unseren Magen produziert wird und bekannt ist, dass unser Darm Vitamin B12 produziert,
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die Bakterien im Darm zu niedrig produziert werden und nicht von unserem Koérper aufgenommen
werden konnen . Dieses Argument héangt leider immer noch herum, aber laut Dr. Vetrano wurde es
vor uber 20 Jahren von der Forschung widerlegt und ist nichts weiter als eine veraltete
wissenschaftliche Theorie. In einer 1999 veroffentlichten Version von Human Anatomy and
Physiology von Marieb heildt es ganz klar, dass wir tatsachlich Vitamin B12 durch unseren Darm
aufnehmen.

Viele Leute sagen, dass die einzigen Nahrungsmittel, die Vitamin B12 enthalten, tierische
Nahrungsmittel sind. Das ist auch falsch. Natirlich enthalten keine Lebensmittel Vitamin B12 - weder
tierische noch pflanzliche. Vitamin B12 ist eine Mikrobe - ein Bakterium - es wird von
Mikroorganismen produziert. Vitamin B12 ist das einzige Vitamin, das ein Spurenelement enthélt -
Kobalt -, das diesem Vitamin seinen chemischen Namen - Cobalamin - gibt, das im Zentrum seiner
molekularen Struktur steht. Der Mensch und alle Wirbeltiere bendtigen Kobalt, obwohl es nur in Form
von Vitamin B12 assimiliert wird.

Es ist bekannt, dass die B12-Synthese auf natlrliche Weise im menschlichen Dinndarm (im lleum)
vorkommt, der die priméare Stelle der Bl12-Absorption ist. Solange Darmbakterien Kobalt und
bestimmte andere Nahrstoffe enthalten, produzieren sie Vitamin B12. Nach Aussage von Dr. Michael
Klaper ist Vitamin B12 in Mund und Darm vorhanden. B12 muss mit einem Mukoprotein-Enzym
namens Intrinsic Factor kombiniert werden, das normalerweise in Magensekret vorhanden ist, um
ordnungsgeman assimiliert zu werden. Wenn der intrinsische Faktor beeintrachtigt oder nicht
vorhanden ist, findet keine B12-Synthese statt, unabhdngig davon, wie viel in der Nahrung
vorhanden ist. Ein B12-Mangel kann durch Antibiotika (auch in der Milch enthalten), Alkohol,
Rauchen und Stress (Alkohol schadigt die Leber, so dass Trinker mehr B12 bendtigen, Rauchen
(und alle mit hoher Temperatur gegarten Speisen sind rauchig) ebenfalls erhdht werden.

Viele Nahrstoffanalysen von Nahrungsmitteln wurden vor so langer Zeit durchgefiihrt und haben als
solche den Stand der Technik in wissenschaftlichen Verfahren nicht beriicksichtigt. Zum Beispiel
geben die Himbeeren von Tesco jetzt ganz klar an, dass 100 g Himbeeren 30% der empfohlenen
Tagesdosis an Vitamin B12 enthalten. Dies kann kein isoliertes Beispiel fur ein Pflanzennahrung
sein, die B12 enthalt! Wahrscheinlicher ist es nur eine pflanzliche Nahrung von vielen, die dieses
Vitamin enthalten. Laut Dr. Vetrano haben aktuelle Biicher zur Erndhrung in den USA inzwischen
festgestellt, dass in allen Lebensmitteln B12 enthalten ist, das B-Vitaminkomplex enthélt. Bisher
waren sie jedoch nicht in der Lage, die Mengen zu bestimmen. Heutzutage konnten sie dank
modernerer Technologie feststellen, dass B12 in diesen Lebensmitteln enthalten ist, die reich an B-
Komplexen sind.

Der Autor glaubt nicht, dass ein Vitamin-B12-Mangel bei Veganern oder Vegetariern weiter verbreitet
ist - dies ist wahrscheinlich nur eine weitere Marketingliige! Tatsachlich missen viele sogenannte
Studien, die "Veganer mangelhaft" zeigen, sorgféltig selbst studiert werden - viele von ihnen
beweisen Veganer Uberhaupt nicht als unzureichend! Im Gegensatz zu der Propaganda der Fleisch-
und Milchindustrie ist bekannt, dass Fleischesser eher an Vitamin-B12-Mangel leiden - dies ist seit
1959 bekannt! (1)

Allerdings missen wir bedenken, dass viele Vegetarier und Veganer immer noch Antibiotika nehmen
oder antibiotikahaltige Lebensmittel wie Zwiebeln, Knoblauch, starke Radieschen und andere an
Senfdl angereicherte Lebensmittel konsumieren, die tddlich fir die Darmflora sind. Das Problem ist,
dass es nach einer Schadigung unserer Darmflora schwierig ist, es ohne richtige und sachkundige
medizinische und diatetische Beratung zu korrigieren. Es ist weitaus wichtiger, Probleme mit der
Darmflora zu beheben, als auf sogenannte Erganzungen angewiesen zu sein. Menschen, die ein
korperliches Problem haben, weil sie der Meinung sind, dass sie nicht genugend Vitamin B12
erhalten, assimilieren ihre Lebensmittel aufgrund schlechter Verdauung oft nicht richtig. Wenn die
Verdauung gerade gemacht wird, kann B12 erneut verwendet und produziert werden

Gemal Mariebs "Human Anatomy and Physiology" kann Vitamin B12 durch stark alkalische und
stark saure Bedingungen zerstort werden. Dies setzt voraus, dass das B12 in Fleisch leicht zerstort
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werden konnte, da die Salzsaure in unseren Magen wahrend der Fleischverdauung stark sauer ist.
Dies konnte erklaren, warum Fleischesser genauso wahrscheinlich einen B12-Mangel haben wie
Veganer - auch wenn ihre Didt Vitamin B12 enthalt. Fir Fleischesser gibt es auch Antiobiotika in
Fleisch! Naturlich zerstéren viele Fleischesser ihre freundlichen Bakterien in ihrem Darm durch
standige Faulnis, und die im Fleisch natirlich vorkommenden faulen Bakterien werden dem Kdorper
eine schwere Zeit bereiten.

Eine andere Seite der Gleichung ist, dass niedrige B12-Serumspiegel nicht notwendigerweise einem
B12-Mangel entsprechen. Nur weil ein niedriger B12-Spiegel im Blutkreislauf vorliegt, bedeutet dies
nicht, dass im gesamten Korper ein Mangel vorliegt, er kann von den lebenden Zellen (wie dem
zentralen Nervensystem) genutzt werden. In jedem Fall kann eine Person, die Erganzungen
einnimmt, durchaus ,Vitamin B12“ in ihrem Blutkreislauf schweben lassen. Dies bedeutet jedoch
nicht, dass sie fir den menschlichen Kérper als synthetische anorganische Vitamine geeignet ist.

Die illusionaren Vorteile der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln fiihren zu einem erhdhten
Metabolismus der Person, um diese Schadstoffe so schnell wie méglich auszuscheiden. Dies flhrt
zu einer Stimulation des Kdrpers und der lllusion einer Verbesserung der Gesundheit. Die Wahrheit
ist, dass es ein sehr empfindliches Gleichgewicht zwischen Hormonausschittungen, Vitaminen,
Enzymen, Mineralien usw. gibt. Das wissen Wissenschaftler nur sehr wenig. Diese Substanzen
wirken nicht alleine, sondern erfordern in der Tat andere Faktoren, um wirksam zu sein, wie Fette
usw. Wir wissen sehr wenig Uber das Leben in einer Zelle. Die Verwendung von Erg&nzungsmitteln
kann dieses empfindliche Gleichgewicht stdren und die Leistungsfahigkeit der Korperfunktionen
beeintrachtigen. Die Gesundheit wird entsprechend dem auftretenden Ungleichgewicht reduziert.

Im Handel werden Vitamin B12-Tabletten aus Bakterien hergestellt und die Bakterien werden tief
fermentiert. Ein gesunder Korper wird normalerweise fermentierte Substanzen ausstof3en. Das
Hauptproblem bei Pillenerganzungen besteht darin, dass sie: 1) nicht die Hunderte anderer
Nahrstoffe enthalten, die wir benétigen, um die Rohkost gesund zu machen, und 2) kinstliche
Substanzen / Schadstoffe enthalten, die die Gesundheit beeintréchtigen.

Synthetische Vitamine und Mineralien sind anorganisch und daher fir den menschlichen Korper
unbrauchbar. Bei der Herstellung von ,Nahrungserganzungsmitteln“ missen tberwiegend chemisch
reine Substanzen verwendet werden. Wenn die Wissenschaftler natirliche Nahrstoffe verwenden,
waren ihre Pillen zu grol3, als dass wir sie schlucken kdnnten. Daruber hinaus wird ein chemischer
»1rager hinzugeflgt, um die Produkte fur den Gaumen des Verbrauchers akzeptabel zu machen und
ihr Produkt auf einen akzeptablen Standard zu bringen. Diese chemischen Trager sind, wie alle
anderen Chemikalien, fiir den menschlichen Organismus toxisch. Sie fiihren zu einer Stimulation des
Korpers und zu einer illusiondren Heilung.

Laut Dr. John Potter vom Fred Hutchinson Cancer Center in Seattle: ,Die Magie von Food beruht auf
Tausenden von komplexen Interaktionen von Dutzenden verschiedener sekundarer Pflanzenstoffe,
die in Pillen nur schwer wieder herzustellen sind. Wahrend 190 fundierte Studien belegen, dass Obst
und Gemuse von Nutzen sind, haben Nahrungserganzungsmittel nur wenig Beweise. “ Vitamine,
Mineralien, Hormone usw. arbeiten nicht isoliert, sie arbeiten symbiotisch. Sie arbeiten mit anderen
Nahrstoffen zusammen, damit ihre Arbeit ausgefiihrt werden kann. Wenn diese hochkomplexen
Substanzen gestort werden, kann ihre Gesamtwirksamkeit verringert werden. Zu viel Nahrstoff
verbraucht jedoch unsere Lebensenergie, da der menschliche (oder nichtmenschliche) Organismus
mdglicherweise eine Nahrstoffliberladung ausschlieen muss. Es ist auch zweifelhaft, ob Sie selbst
bei einem B12-Mangel nur einen Bl2-Mangel haben. Eine gesindere Erndhrung und
Lebensbedingungen sowie ein Fasten kdnnen in Ordnung sein.

Laut Dr. Douglas Graham hat sich die Supplementierung in seinem Buch "Nutrition and Athletic
Performance" als unzureichende und unvollstandige Methode der Nahrstoffversorgung erwiesen, da
Wissenschatftler die verfeinerten Gleichgewichte der Natur nicht erreichen kdnnen. Er sagt, dass, da
schatzungsweise neunzig Prozent aller Nahrstoffe noch unentdeckt sind, warum sollten wir nach und
nach Nahrstoffe in unsere Erndhrung aufnehmen wollen, anstatt ganze Lebensmittel zu sich zu
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nehmen? Die meisten N&hrstoffe sind dafur bekannt, dass sie mit mindestens acht anderen
Néahrstoffen symbiotisch interagieren. In Anbetracht dessen werden die Chancen, Nahrstoffe in ihrem
notwendigen Komponentenpaket auf gesunde Weise zuzufihren, "unendlich klein". Er fligt noch
hinzu, "es hat noch nie einen erfolgreichen Versuch gegeben, ein Tier oder einen Menschen auf
einer Diat zu halten, die nur aus Nahrungserganzungsmitteln besteht".

Dan Reeter baut bei Bio-Systems Laboratories in Colorado eine der weltweit umfassendsten
Computeranlagen fur bodenbiologische Tests. Er sagt, dass Pflanzen, die in 06kologisch
bewirtschafteten Béden gezogen werden, nach seinen umfangreichen Tests deutlich mehr
brauchbares Vitamin B12 produzieren. Es wurde auch berichtet, dass Vitamin B12 in Wildfrlichten
sowie in Wildlebensmitteln und pflanzlichen Lebensmitteln enthalten ist.

Der Autor behauptet, Tier- und Milchprodukte seien eine schlechte Vitamin-B12-Quelle, da das
Vitamin in nahrstoffgestorten Lebensmitteln enthalten sei, die die Verwendbarkeit des Vitamins
unweigerlich zerstdren wirden. Studien zeigen, dass diejenigen, die eine typische Tierdiat befolgen,
mehr Vitamin B12 bendtigen als diejenigen, die dies nicht tun. Dies liegt daran, dass die typische
Diat zu Verdauungsatrophie fuhrt. Da B12 in tierischen Produkten peptidgebunden ist und
enzymatisch von den zu absorbierenden Peptidbindungen abgespalten werden muss, kann eine
geschwachte Sekretion von Magenséaure und Magenenzym (aufgrund einer gegarten Nahrung) das
Vitamin B12 nicht effizient aus externen Nahrungsmitteln extrahieren. Nichtsdestotrotz erhalten
Rohkostveganer mit einer starkeren Verdauung tatsachlich mehr B12 durch Reabsorption aus der
Galle als durch externe Nahrung. Wolfe argumentiert, dass die natlrlichen Bodenmikroben und -
bakterien, die in Wildpflanzen und ungewaschenen Gartenpflanzen zu finden sind, normalerweise
ausreichend sind, um unsere B12-Anforderungen zu erfillen. Die nattrlichen Mikroben im Boden
missen verdoppelt und in unserem Verdauungstrakt besiedelt werden, ohne Garung oder Faulnis.

Ein weiterer erwdhnenswerter Punkt ist, dass die empfohlenen Tagesdosen fur Vitamin B12 (RDA)
auf dem durchschnittlich gekochten Essen (Fleisch und zwei Gemusesorten), Rauchen und Trinken
basieren. Kommerzielle Interessen haben unseren Bedarf an vielen Nahrstoffen in der Tat stark
ubertrieben. Diese Studien sagen nichts tUber die Anforderungen an einen gesunden Vegetarier aus.
Es ist sehr schwierig, den individuellen Bedarf eines Vitamins oder Nahrstoffs genau zu bestimmen,
und eine Uberlastung des Vitamins oder eines anderen Nahrstoffs fiihrt zu einer unnétigen Belastung
unserer Vitaldoméane. Faktoren wie Stoffwechselrate, Stress usw. kdnnen unsere unterschiedlichen
und haufig wechselnden Bedurfnisse bestimmen. Dr. Victor Herbert berichtete im American Journal
of Clinical Nutrition (1998, Band 48), dass pro Tag nur 0,00000035 Unzen (1 Mikrogramm) Vitamin
B12 erforderlich sind. Dieser Mindestbedarf an Vitaminen reicht moglicherweise nicht aus, um die
Bedirfnisse eines gesunden Veganers flr Rohkost zu erklaren, der beispielsweise aufgrund einer
verbesserten Magenfahigkeit und einer hohen Fahigkeit, Vitamin B12 zu recyceln, moéglicherweise
weniger B12 bengétigt. (Durch das Kochen werden Mikroben zerstort, und eine stark sterilisierte,
vegane Erndahrung kann den Darm nicht mit ausreichend guter Flora ausstatten.) Die
Absorptionsraten von B12 sind bei gesunden Personen hoéher als bei ungesunden Personen.
Studien, die auf gesunden, in Indien lebenden vegetarischen Dorfbewohnern basierten, zeigten, dass
keines von ihnen Symptome eines B12-Mangels zeigte, obwohl 0,3 bis 0,5 Mikrogramm B12
vorhanden waren.

Dr. Gabriel Cousens argumentiert, dass ein Vitamin-B12-Mangel in der Regel durch fehlende
Resorption im Darm verursacht wird und nicht durch einen Mangel an Vitamin in der Ernahrung.
Annie und Dr. David Jubb argumentieren, dass die Menschen so lange in solch einer sterilen,
antiseptischen Umgebung gelebt haben, dass diese notwendigen symbiotischen Organismen in
unserer Erndhrung weniger vorhanden waren. Sie argumentieren, dass Sie durch die Aufnahme von
aus dem Boden geborenen Organismen ein enormes Reservoir an nicht codierten Antikdrpern
aufrechterhalten kdnnen, die bereit sind, bestimmte Krankheitserreger so zu transformieren, wie es
die Natur beabsichtigt hat - indem Sie etwas Dreck essen!

Wenn eine Person gesund ist und sich auf einen gesunden Veganer mit hohem Rohkostanteil
konzentriert und nicht regelméRig tbermalig isst, ihre Nahrung falsch kombiniert und ihren Korper
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im Allgemeinen missbraucht und gelegentlich Fasten einsetzt, ist es unwahrscheinlich, dass sie
einen B12-Mangel entwickelt Die Symptome der Darmflora waren zuvor nicht gestort. Vitamin-B12-
Mangel ist normalerweise symptomatisch fir ein groReres Problem, z. B. schlechte Darmflora,
schlechte Resorption und fehlendes Sonnenlicht.

Harvey Diamond argumentiert, dass die gesamte Nahrstofffrage so widersprichlich mit
widerspruchlichen Informationen verwirrt wurde, dass es kein Wunder ist, dass die Menschen
verwirrt sind, wo sie genugend Nahrstoffe erhalten. Unglucklicherweise waren einige Menschen so
vollig in die Irre gegangen und hatten Angst, dass sie nicht durch verninftige Argumente, selbst
wenn es sich um sachliche Daten handelt, vor der Multimillionen-Pfund-Industrie der Fleisch-, Milch-
und Petrochemie (synthetische Nahrungsergénzungsmittel) retten konnen. Die Wahrheit ist, dass alle
Nahrstoffe, die der Korper bendétigt, in seinen natirlichen Nahrungsmitteln (fir Menschen, rohen
Pflanzennahrung) enthalten sein werden. Mutter Natur weil3, wie sie fur sich selbst sorgen kann.
Warum sollte es so sein, dass wir so geschaffen sind, dass wir ein natirlicher Pflanzenfresser
werden, und gibt es kein Vitamin B12, das uns Pflanzen zur Verfigung stellen? Wenn Sie es nicht
von rohem Obst, Gemise, Nissen, Samen oder Sprossen bekommen kdénnen, dann brauchen wir es
nicht! Nur weil Wildfrichte oder Bio-Lebensmittel nur eine geringe Menge enthalten, bedeutet dies
nicht, dass es nicht ausreichend ist. Das heil3t, wir brauchen nur eine kleine Menge!

Die Pillendriicker sagen schnell, dass unser Boden mangelhaft ist, aber nach Diamond und anderen,
wenn ein Samen die Elemente nicht erhalt, die er braucht, WIRD ES NICHT WACHSEN (ODER
WURDIG SCHWACH WERDEN - Autor). AuRerdem erhalten Pflanzen Nahrstoffe aus anderen
Quellen in groRerer Menge: Sonne, Wasser und Luft. Pflanzen erhalten tatsé&chlich nur etwa 1% der
Né&hrstoffe aus dem Boden.

Wenn Sie einen B12-Mangel entwickeln, missen mdglicherweise bestimmte Didtanpassungen
vorgenommen werden, und es besteht die Moglichkeit, dass das Fasten in Ordnung ist. Auf jeden
Fall sollten wir beim Umstieg auf eine geslindere Ernahrung, sei es vegetarisch, vegan oder Rohkost
(far eine optimale Gesundheit), so weit wie mdglich zur Natur zurtickkehren und den Keimphobikern,
die uns raten, unser Gemuse zu waschen, wenig Aufmerksamkeit schenken Friichte. Kaufen Sie Bio
und essen Sie hausgemachte oder wilde Lebensmittel, und reinigen Sie sie nicht zu genau! So wie
es die Natur vorsieht!

Bitte beachten Sie, dass niemandem empfohlen wird, eine Fastenzeit von mehr als 1% Tagen ohne
kompetente Aufsicht zu nehmen, da das Fasten von einem qualifizierten Fasten-Supervisor
Uberwacht werden muss.

. "Fit for Life", Diamond, H. und M., 1987

. "The Life Science Institute Course in Natural Health" - 1986

. "Ernahrung und sportliche Leistung", Dr. D. Graham, 1999

. Artikel "Female Balance" 2001 -K Perrero www.living-foods.com
. Anatomie und Phyisologie des Menschen - Marieb - 1999

. Korrespondenz mit Dr. Vetrano und Familie 2001

. "Die Erfolgsgeschichte der Sunfood-Diat" von David Wolfe

. B12-Artikel der Vegan Society

9 B12-Artikel der Vegetarian Society

10. 1990 'Solstice Magazine' Artikel
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Weitere Artikel als PDF:

( Bilder sind verlinkt: anklicken mit rechter Maustaste und auf ,Link in neuem Tab 6ffnen‘ klicken):

Hier habe ich das wichtige Thema mit der
Gefahrlichkeit von samtlichen isolierten Olen
und Fetten anschaulich dargestellt. Das ist ein
Thema, wo sich im Moment viele Menschen
schwer damit tun, dies zu verstehen, wie
schéadlich die OI-ISOLATE sind. OI-ISOLATE,
egal wie "gesund" angeblich
ein Leindl oder Sesamal oder Kokosdl sei, sind
brandgefahrlich und stehen an 1. Stelle der
krebsauslosenden Stoffe! Die angeblich so
gesunden Stoffe machen doch nur_0,01%(!)
JEDEN Ols aus! Der Rest ist isoliertes Ol, was
es so nicht in der Natur gibt und nur Schaden
im Kdrper anrichtet!

R R

WENN VEGETARIER
BESSER BESCHEID WUSSTEN,
WAREN SIE VEGANER

Vegetarier verursachen mehr Tierleid ais Folgerde Gratk es:

Der obere Baken steit dle fleischiche EmShrung und cer untere die vegetarische ErnSbrung dar. Das
grime steit pflanziiche EmShrung dar. Das gebe sind Tiersusscheidungen, also Mich und
Michprodukie und Eler 2 B.. Das rofe sind Fleisch und Flelschprodukte.

Um eine MageinheR zu haben bestimmen wir diese jetzt einmal foigender Mafen: Bel den planzichen
Produkten haben wir enen Schaden von 0, weil diese kein Tierleld verursachen. Sei den fieischichen
Produkten sinen Schaden von 1: Sel der Tler ermordung wird ein Tier getdtet und man hot®, dass es
schnel geht Sel den Tierausscheidungan sinen Schaden von 2, wed, Tierausscheidungen =ind Ja
genau das, mmmnmmmm mmwmm-mm
Das groGte Tiereid, was es gibt durch cle machen den
alergrodien Schaden Oberhaupt ich hote, Gas Ist jedem kar. Der cer Kuh st Ja viel
gréder, 3is wern sie direkt geitiet wird. Wer das nicht glaubt, der 3ol sich auf YouTube snmal die
Doku Earthings® vollstindly anschauen. Ist dort auch auf Deutsch {nicht Sieden bem Anschauen
. Man braucht die aufeinander autbauenden infos, um den Schiuss richip zu verstehen.
Macueouummm:uummnmu was wirklich anisutt):

Hinwaiz: Ale Sloer 7o YouTube-Videcs 2nd verinkt Zum Anzchausn ger Vigecs nfach 56 ankicken.
In can \igeoteschratungen 3t YouTuse Definger zich waters oz und auch de Studerberspe

EARTHLINGS 2.0 (deutsche Ubersetzung)
x

Ol IST GIFTII!

Yaat 13 guend

L1 p——

im Moment gbt es [a einen richtigen Hype mit dem Kokosol was Oberal ais 50 92sund angecresen wird.
Ofes izt ader ein groder SCAM (Betrup). Ofe Industrie hat sich etwas auzgedacht unc zle haden vor Slen
In Studen Geid hinein gesteckt, um 2u zeigen, wie pasund Of sl Visie Menschan fallen mur carauf
Rinen. Die Industrie hat ez auch noch schisu anpestelt, indem sie ein pflanziches Ol nahmen, um de
Leute zu (herzeupen, wie gesund cles sl Oie industrie bescmmt Js mit, wie zich Immer matr Menschen
won tlerischen Frodukien entfemen und o haten sie sich etwas enfalien lazsen und die Sache mit cem
Kckosol gemacht. Wenn man auf 3t Qeht darn sient man wie die Suche nach KokcsX am
Jexplocieren® Ist Hier am Eelspief Deutschiand In cer Zeit vorm 95.09.2013 - 15.09.2015:

Iraemens i demcten N 8 )

e e

Ol Wets gaben
Dwe Wt 100

Seiost visle Vegan-YouTuber sind auf desen SCAM hereln gefsien. Clese Merschen fangen da an 2u
separieran, d. B zie machen das gleiche, als wirde ein Raucher sapen, wekhe Zgaretts gesinder sel
Ctese Menzchen fangen an bel &1 2u dfferenzieren und verstehen nicht, 9ass es doch bei ALLEN O-
SOLATEN penau das gleiche izt Man cifferenziert 2waischen Zigaretien™ Das it ganz gerau das
gisiche: Gerade bem Thema CHSOLATE wallan e5 visie Menschen einfsch nicht versisher.

Ol oxidiert genau wie ein Afel cder ene Sanane. WWarn man einen Apfel aufschnaidel, was pazsiert mt
clesem Apfel” Die Schniische kommi In Kontakt mit der Lu® wodurch e3 da begirnt zu cxicieren und
Ceaun wird. Wern man eine Barane zemdricht, beginnt &3 such dort direkt durch cen Kontakt mit der Lut
2u ovidieren. Jetzt wird pesagt, cass beim Oigeninnungsorozess es kenen Kontakt mit der Lut gSte.
Da3 stmmt nathrich richt Oxs O 1leflt aus der Maschine heraus und hat sofort Kontakt mit der Lu® urd
cer Oxdaticrsorozess beglort Wer ster cles richt wahrhaben mochte, der 5ol sich coch enmy
fcigences Xlar machen, was viel gravierender ist:

Ver einiger Zeit ba'm Trema Bets-Carolin fand man cann heraus, dass isolale gesundnheitsschadich sing,
cas: N30 Bets-Cooin-iSOLAT sch¥dich st Im Gegenzalz zu dem In der Méhre an de
Fflanzennifssiote gebunderem Beta-Carotin. Cas giekhe Del Frucioze: Fruclose-ISOLAT st
gesunchelizschdich, aber cle in den Frichien getunden Frucioze natlriich richt ISOLATE wirken wiillg
arders und 3ind melzt gesunchelizschidich Im Gegenzatz dazu, wenn diese Stoffe In cer ganzen Frucht
urd Ffianze sich befnden, wo alies absolut perfekt zusammen wirkt. GOTT hat da nichis verpeszen
Rinsinzutn, dsmit diese fOr cen cgtimal

werden kann. SO hat Fructose-ISCLAT richts mit Obst zu wun. 2. 5. bel Seta-Caoln une Fructose
versiehen ez visle Menzchen. Warum nicht bei SIHSCLATENT Warum versiant nismand, dass Fett en
FSOLAT 1227 Man scli 3ich coch sinmal dis Frage beartworien: Wae lot F

__ TIERISCHE MILCH
UND MILCHPRODUKTE

\ RICHTEN NUR SCHADEN
IM MENSCHLICHEN KORPER ANI!I

Ole Kuh produziert Miich fr inr Ka und clese Mich 5t auch nur fOr hr Kab gemacht. Der Menzch st
cas einzige Lebewszen auf clesem Fiansten, weicher die Mufiermikh siner anderen SpeZies trinkt

Dakommen einen Nisrencchaden, wenn man dissen Kuhmaion futtert! Dieze Kunmiich kst vor
cen Iinhatsstoffen ganz genau suf daz Kb abgestimmt.

Elne Kuh, de chne den EiRfuss des
Menszhen lebt, hat anen kisinen Euter.
Ciezer Euler produziert <3. 5 -7 Uiter Mikch
pro Tap. Heutzulspe procuTiert 30 ene
Super-Xuh ca. 50 - 10C) Lier Mich pro
Tay' Das bescmmt man hin, incem man de
Kuh z 6. mt verschiedenen Scemceen
#ifert Das ganze Leden der Kuh hindurch
wirc glese durch kOnsticnes Schadngem
befruchiet. Dann wrd des Kab Ihr
weggenommen und melst Qetdtet DOie
Mutar schret oft tspeiany (hram King
Rinferher.
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WNarum.Eies:

Eler zind ~icht zum Eszen da. Ein El ist dar ca, dass d3
Rersus ein Letewesen tchilpk. ist das der Sien eines Eles?
Ja, [eder wei3, dazs dles der Sirn von erem £l 122 30 wie
€3 der Sinn der Kubmiich 52, cas Kaib zu fotlem.

Aber cer Mensch muzt alies, wie ez bm In den Sien kommt. \Wenn der Menzch Stene eszen konme,
dann wirce 7 3uch das noch machen. Dasaspen s3eht ar der Kuh e Mich, Isst Flesch, cbwehl er
ken Fletschesser Izt und k32 Eler, wal man sie es3en kann.

Die Menschen reden st8ncig daven, was in Elem fOr viele gute Stwoffe enthaiten selen. In enem Ef sing
fast alle Vitamine usw. enhailen, well 08 heraus Leten enisteht. Dezswegen emhdit das Bl akes, was 3
enthaten muss, damRk da neraus Leden enistehen sann. Deswepen hat ein El diese Nabrstoffdichis.
Jeder Mensch dekommi sein ganzes Leten .eingetrichtert’, ein Ei sel gesund und was e3 fUr tolle
VEsmine und NSPrstoffe Rade. Azer, ist jemand irgendetaaz autpefalien diese ganze Zelt? E3 wurde
nie Gter die negatve Sele des Eles gezpeochen. Man frage einen Menschen, ob rauchen unpesund
za Er wird &3 mit ja Deactworen. Er sagt Ja°, well ar wall W3z N einar Zgarste Ar nagatve Siove
enthaten sind, de ™ Korper ‘Wenn man sber einen
Manzchan 37 cb =i EI ungezurc sa), dsnn Wird er RécTtaahrschaiiich nein zagen und Tagan
wanm es ungesund sein sole. Er sagt dies deswegen, wel ef nicht weld, was in einem El enthaken It
und wie cleze Stoffe Im menschichen Kémer wirken. Wirce man die Zet zurdck drehen und die
ganzen Studien Oder Zigaretien schen, dann wirde kaum erer Rauchen als ungesund ansehen, 50
wie es fats3chilzh iner war und die Menschen sich kere Gedanken macheen Cher die Gesunchelis-
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Ausldser aller Krankheiten:
Es ist primér die Ernahrung!

De. MPMW& ummmww.muWw.mmm

ua 30 wis of 5 bereits in anderen Lindern
tat. In dlesen 18 Jebren als Azt In Ugande hat e keloe Cbergewichtigen Menschen gesshen, keine
Manschen mit Veestopfung und such nicht st Herzlofarkt edebt. Herxinfarky st der Nr. 1-Killer auf dur
Welt. Kann e sein, dess deshall, weil die s Ugenda sich pllandich emibven, &
dort dese Krankhelten niche ga?

Zuar: Die Kdche von Ugands 5t einfach sber gut Eln wichtiges Grundsahrungarsittel in Ugsnda sind
Kochbananen. Disse werden melstens tu elnem festen Brel verarbeiter, der Matoske gensnnt wird. Dieser
wird hikufy st eloer SoBe eus Erdnlssen gegessen, die ebanlells In Ugenda sngebect werden. Flistich st in
Ugends alierdings sehr teuer, sodess e bei den melsten Elwohnerm des Landes nur selten sl dems
Spatseplen steht. Altermatly 1u Matccke dient such In Ugands, wie in vielen Lindern Afrikas, ein Malites!
s Grundlage vieler Mahlzeiten. Dleser wird In Ugande Posho genannt. Er wird, wie such Masosie,
2usammen mit eloer Scle traditionsll rit der Hand gegessen. Vor dem Essen wird elo GeliE mit Wasser
und Selfe gereiche, um sich dis Hinde 2u wiichen. Weitere Nabrungamittel, die bs Ugands weit verbreitet

sind, ¥nd  Kncllengemise wie Masick und “ {Quelle: I ks
Lewenl delugeedalesseetrinkenurl )

Hier haben wic abio einen der Bewelse, dess physische micht durch

Ursachen, nicht durch Stress und auch £l Gene ausgelist werden. : Gibtes bs Ugands keine

Witens Menschen? GIbU es dort keine verschmutzte Laft? Gibt es dort keine seellschen Konfikze, keinen
Stress? Eln Oritte-Weltdend, wo die Menschen sehr arm sind und visle Leberakosilze n: Bewilitigen
haten?

Weiter kdanen wir sehen, dass vor 1980 In Japan der Brustirebs bel der Frau elne unbekannte Keaankheit
war. Wirum hatten die Fraven dort kelnen Brustirebs, wie sie es somt Oberall auf der Weit haben? Dort
W 03 auch hade Luftverschmutiung, seelische Kcofllets und Stress. Sle erndhrien sich vor 1980 oo Rebs
und Gemdse und genz weniy Fisch. Wie kommt e, dass sowch] bn Uganda und such In Jepen disse
Krankhehen sicht acferaten? Liegt es vieliekht an der Emélvung? Sind die anderen Grinde wielleicht
Ausreden, e man skch seitat elnceden muss, um seine Versntwortung staugeben? So hat men dann eine
Ausrede, um seine Embbeung niche Endern 1u misen.

Z. B Stress bt mituster etwas, was wir nicht 10 Beeinflusien kéanes: Wenn man 1. B. Stress auf der Arbelt
het und men hat eine Famile st Kinders, Hews wiw, dann kann man seine Arbelt nicht 10 einfech
wufguben, scadem geht halt [eden Tag suf dle Arbelt und hat dort Stress. Wenn man denn krask wird,
schiebt man die Ursache auf den Stress. Die Merachen schisben es denn geme aul etwas, wes sie nicht
besinllusen kdnnen und sicht aul etwis, was sie beslaflasen kdanen. 2. B. sagen die Merachen such oft,
duss mman Krankheiten durch des Altern bekime. D kann man nicht besinflusen und so nimmt man dies
o3 Grund. Oder sle sagen, Krankhelten kommen durch die Gene. Diese Menschen emilven sih

wen terdschen die wirkich 99,9%(1) gesundheitsschidliche Swoffe b sich habes,
wber sle wollen des nicht elraehen und schisben dis Uriache e Krankhelten dene suf Dinge, die sie nicht

Lesinll So wird densy dot dems

1

a1k 0k

Darum steigt
der Blutdruck!

Blutdruck natirlich senken!

und nehmen die Ursache fOr

S0 wird cen Menschen ezShit, dass sie sich gesOnder emShren sollen,
cass sle sich ausgewcgen” emtven sallen, .von alem etaas”. Mt scichen Empfehlungen stelien dlese
JExperten® sicher, dass man niemais seinen Siuthochdruck wisder weg bekomm® Genauso, wie man o3
bel den Disbetes Typ 2-Erkrankien macht, wo man ihnen ebenfals nicht die simple Ursache rennt ung
wenn man diese heraus mimmt, man In kOzester 2eit gehellt wirde (siehe hierzu In der POF 0L IST
GIFT" ab Seke 22: hitojicandht-aufran Se/OEL IST GIFTINo0f).

Es Ist wiriiich unbegraiich, wie ds Menschen In de ire getlinet werden und lhnen dann auch noch clese
schadiicnen Siutrccndnckmecikamente verschrieben werden und dac auoh nooh ohne die Urcache
10r den Bluthoohdruck herauc zu nehmen. Dern dls Menschen Reben durch das Essen von Sevischen
Frocukien Inren Skecruck an unc nehmen dann cagegen biuldruckzenkence Medkaments. So ist man
cann das ganze Leben ein chronischer Patient f0r Sluthcchdruck. Wie wire o3, wenn man mal sufhort,
£0Wa5 2 £33en, Was Nicht 10r die menzchilche EMaNUNg vorgesahen ist™!

Oie Gafshr die Desteht, wenn man nun auf eirmal antargt Slles richig 2u machen und eten anfange, de
Emahrrg eines Mamachen 2o eszen, bel cer man kainen Siuthochdruck bekcmmen Kann, wene man
cann noch Medbkaments pegen hohen Bltdruck zusStzich simmt, kann man sefr grode Probleme
bekommen. Oere, wenn man einen hohen BRAIn:Ck hat und cagegen Medikamerse nremb, e Fn
abzusenken und skch nun rictlip emahrt, wodurch der Shacruck wiecer 3uf natiriche Weise auf das
Neemainiesu #801t und dann sben durch roch wester wird,
cann kann es zu snem Bhtunterdruck kcmmen, dar sehr Gefdhrich Ist Denn dann sieipt soger die
‘iahrscheriichkeit 10r Herz- unc Simintarkt Dac Qi aber nur dann, wenn man cen Blutdruok
kanchiiohe m% cenkt

Wilo koment 82 nun zu Bluthooharuck?
Wir haben BiutpetSie in unserem Kirper. Diese Gefdfle sind slastzch. Wenn das Herz pumpt, m
voiziehen dieze Gefie immer bel jedem Herzschisy eine ruckarige Auzcehnung, woourch n

Mcment mehr Blt durch cle Adem pepumpt akd. Sehr deutich karn man dies fihen, wenn man oeﬂ
Finger an die Halsschisgacer RaR. Die
Shagerafle haten eine  Auskeldung  dus
Endoiheizellen.  Wenn man Endctelzelen
schadigt, ndem man z. B. Terprocukle isst
(Schadigung primdr durch ErnSheung, dann aber
Such durch best Stoffe curch Rauchen], wercen
cle Ge‘sile unelastisch, hat und stelf. Was
macht cer Komer, wenn de Gefale uneastsch
werden? BSel jedem Hezschiag Ist dann de
Austratung cer Gefale nur ncch senr klein und
3 feht cen GesSden ain Tell des vergrolerten
Auzcernungsbersichs, o dais weniper But
trarsportiert werden kann. Der Komper muss
ster Immer noch cleselde Mengs But
Tanzportiert und deseide Menge a0 Nanrsioffen

cles slzo ist cer Kerper , den Biuldruck zu ermdhen.

1

Die Cholesterin-Liige
ist eine Lige!

Cholesterin ist und war immer schidlich!

ARTERIOSKLEROSE

Cholesterin  davor falsch sel Aus diesem
Grunde jetzt deser Adiel her, um ki
autzuzeigen, dass die Cholesierin-LOge eine
LOge ist, denn Cholesterin war und Ist immer
schiecht und vor allem wichtiy zu verstehen,
dass man absciut KEIN Cholesterin von suBen
ZufGhren carf, was eben ausschile@ich Ja mur
In Serischen Produkien vorhanden Ist Hier

also nun ermisrt, warum Is2 und Immer schiecht war und warum das 50
ist, dxs Jetzt denken, sel gut. Man 3ol sich auch Kiar machen,
dass dle miliardenschwere Flelsch-, Mich- und Elerindusirie das alies lenken.

Choieslerin an sich Ist kein Felf, sondem ein Sierold und s biidet zum Ted die Vorstufe von
besmmizn Hommonen. Wenn man in die Sonne geit, dann wird Vitamin D geblidet durch Cholesterin.
Man braucht Cholesierin im Siut, sonst kann gar kein Vitamin D gediidet werden. Auch ist Chalesterin
f0r die Bidung von und Kortisol Dann ist wichtip fir die Stabirst
von einer Membran, ais0 der Auflenschicht von Zelfen, damit ciese stabll sind und Stoffe hinein und
heraus gehen kénnen aus einer Zelle. Dabel ganz wichilg zu verctehen: Der Kdrper produziert

ceibet celn In dom In der Leber, wac wir brauchen. Docwogen
@drfen wir da auf kelnen Fal und @ber die u e
nehmen.

TATSACHLICH:

die tatsdchiich wirklich perfekian Argaben orFizEL:

solle offiziell unter 200 mgdl saln, “OATORLETIN ks 200mg i
tatsdchich aber unter 150 mgfdl Bem LOL
sote er unter 70 mgidl llegen. Sel diesen

unter 450mgdl

water 160medl

Untersuchungen Seststelien, dass sich dann 1 cesn s

wnter TOmgid|
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https://www.gandhi-auftrag.de/Ausloeser_aller_Krankheiten-Es_ist_primaer_die_Ernaehrung.pdf
https://www.gandhi-auftrag.de/Warum_Eier_deine_Gesundheit_ruinieren!.pdf
https://www.gandhi-auftrag.de/Darum_steigt_der_Blutdruck.pdf
https://www.gandhi-auftrag.de/Cholesterin_ist_und_war_immer_schaedlich!_Die_Cholesterin-Luege_ist_eine_Luege!.pdf

Der WAHRE Grund
flr Autoimmun-
erkrankungen,

Multiple Skierose, )
Diabetes Typ 1, (4
Hashimoto u.a.

AT

Wie bekommt man MS, Diabetes Typ 1, Hashimoto (Schilddrise zersiiet sich selbst) und
andere meist {es gibt Ober 150 Autoimmun-

Slehe hies: i |

Nehmen a¥ enmal an, man tinkt ein Glas Miich. Mich ist das
alierbeste Befspiel was man zu dem Thema machen kann. Dann
kommen mit der Mich NShrsiofie In unseren Korper, vor allem
tiartsches Protein. Diese gelangen kpendwann dann In den Darm.
Die Darminnenwand ist nicht giatt, sondern hat feine sogenannis

Dlese was ins Biut hinein
darf und was nkht. Da werden NShrstoffe und Froteine ins Biut &
transickiert.

Es gt jetzt ehe der
genannt Leaky Gut Syncrom {(Durchissiger Darm Syncrom). Das bedeutet, dass vereinfacht
Nahrungsbesiandielle Ins Siut kommen kinnen. Proleine 2. B.. Wenn tiertsches Prolen In das Skt
kommt, dann Ist das Ja ein Fremdpeotein und s werden sofort Antikdmper gebildet und ausgesendet,
und dieses Protein wird zerstart

LEAKY GUT SYNDROME

veeova (i
wuccmicon |

Wlurvrson  dtiamematy Wabeserpten
et Setciorcy
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