T UMSTELLEN AUF EINE
REIN PFLANZLICHE ERNAHRUNG
UND ANFANGERFEHLER VERMEIDEN

Wenn man sich entschlossen hat, seine Erndhrung auf eine rein pflanzliche Erndhrung umzustellen, ist dies
nicht kompliziert, aber man sollte sich ein paar Grundlagen lber Erndhrung aneignen, um nicht die typischen
Anfangerfehler dabei zu machen, die bereits sehr viele Menschen zum Scheitern dabei gebracht haben.
Deshalb diese kurze Einflihrung, die einem alles Wichtige fiir einen leichten Einstieg an die Hand gibt.

Eine Umstellung auf rein pflanzliche Erndhrung ist ganz einfach und unkompliziert
mit der High Carb Low Fat, keine OI-ISOLATE- Ernihrung, so wie sie im Buch von =
Dr. John McDougall, ,Die High Carb Didat — Abnehmen mit den richtigen e /
Kohlenhydraten” beschrieben ist. Als erstes ist einmal zu verstehen, dass unser "
Korper auf Zucker fahrt, das ist seine Energie, sein Treibstoff, den er durch die ; i s 8
starkehaltigen Kohlenhydrate Kartoffeln, StiRkartoffeln (sehr wertvoll), Mais, Reis, D'e \i.‘-k.’i
Hirse, alle Getreide (Hafer sehr wertvoll, hat 4 mal mehr Kohlenhydrate als b
Kartoffeln, so dass er auch viel langer satt hélt), Bohnen, Linsen usw. bekommen Dlat
sollte und zwar mit 80% Kohlenhydrate und dann Obst und Gemiise als Beilage.
Fasten ist dabei nicht notig, weil, wenn der Korper seinen ,Treibstoff” die

Abnehmen mit den richtigen

Kohlenhydraten
Kohlenhydrate in ausreichender Menge bekommt, kann er auch den Stoffwechsel
L o . . o . riva O Joho A McDougal
richtig ,anheizen” und dann optimaler entgiften. Ein intermittierendes Fasten Y Mgl

geschieht automatisch, in dem man z. B. von 20:00 Uhr bis morgens irgendwann
nichts isst. Auf das Hungergefiihl sollte man aber immer reagieren.

Und damit habe ich bereits den primaren Anfangerfehler angesprochen, denn sehr Viele meinen bei dieser
Erndhrungsumstellung, dass nun Obst und Gemiise die Hauptnahrung sei. Ein Punkt, den auch viele Rohkost-
Esser nicht verstehen und dabei die Mikrondhrstoffe viel zu sehr berbewerten. Diese haben aber kaum
Kalorien und eben auch kaum Kohlenhydrate. Und so fahrt man eine Kalorienrestriktion, weil man jetzt auf
einmal zwar seinen Magen erst mal gefillt hat, aber viel weniger Kalorien als vorher nun isst. Viele Rohkostler
machen dann auch noch direkt den nachsten Fehler und meinen, das Kaloriendefizit nun durch Fett bzw.
fetthaltige pflanzliche Nahrungsmittel auszugleichen, anstatt dem Korper endlich die so dringend benétigten
Kohlenhydrate ausreichend zu geben. So hat der Korper also kaum die wichtigen Kohlenhydrate bekommen,
wonach er regelrecht lechzt und so meldet er nach kurzer Zeit wieder Hunger an. Entsprechen fihlt man sich
alles andere als kraftvoll. Und so geben sehr viele Menschen, die diesen Kardinalfehler machen, dann auch bald
wieder auf mit ihrer pflanzlichen Ernahrung.

So erlebte man ja auch bei einer Mahlzeit mit vielen tierischen Produkten, dass man anschlieBend Hunger auf
etwas SiiRes hatte und dann ein Dessert z. B. aRR. Der Kérper meldet da eben Hunger auf SiiRes an, weil er eben
nicht seinen , Treibstoff” Zucker in Form von Kohlenhydraten bekommen hatte. So macht Zucker auch nicht
stichtig, sondern der Kérper meldet immer wieder Hunger auf SiRes, weil er einem so das Signal gibt, dass er
komplexe Kohlenhydrate braucht. Dann stillt man diesen StifRhunger aber mit einfachen Kohlenhydraten,
isoliertem Zucker, der schnell verbrannt wird im Koérper, Blutzucker schnell ansteigen ldasst mit steilem Abfall
anschlielend, dann gibt’s wieder Hungergefiihl und man haut sich noch mehr Sachen mit isoliertem Zucker
rein. Dabei ware es so einfach, wenn man dem Koérper einfach ausreichend starkehaltige Kohlenhydrate
zufiihren wiirde. SiBhunger kann man auch wunderbar mit Bananen und Datteln stillen, indem man beides
abwechselnd isst. Datteln sind ganz wertvoll und zusammen mit den Bananen ein richtiges Powerfood.

In allen tierischen Produkten sind ja gerade die beiden wichtigen Makronahrstoffe Kohlenhydrate und
Ballaststoffe nicht(!) enthalten. Ballaststoffe sind das Gerust der Pflanze. Sie helfen einerseits, dass der Zucker




in den Kohlenhydraten langsam ans Blut abgegeben wird, was einen schénen niedrigen Insulinspiegel bewirkt
mit langanhaltender Sattigung und andererseits sorgen sie fiir guten Stuhlgang mit einem schnellen
Durchgang. Vorbei sind die Zeiten, wo man ewig auf der Toilette hockte. Man hat morgens sofort Stuhldrang
und es flutscht innerhalb von Sekunden heraus. So toll, wenn der Stuhlgang einfach jeden Tag super
funktioniert.

Damit man sich nicht von den Irrlehren lGber Kohlenhydrate abschrecken lasst, die Gberall im Internet und
sogar in Lehrblichern verbreitet werden, diese Erndhrung zu machen, direkt mal eine wichtige Anmerkung:

Kalorien sind nicht gleich Kalorien, denn Kohlenhydrate machen niemals fett! Denn Fett wird mit einem
Energieaufwand von 3% in die Fettdepots der Muskelzellen eingelagert. Um Kohlenhydrate zuerst in Fett
umzuwandeln und dann einzulagern, ware ein Energieaufwand von 33% notig. So etwas Ineffektives macht der
Koérper nicht. Im Gegenteil, wenn man mehr Kohlenhydrate isst, als man braucht, dann ,heizt” der Korper
einfach seinen Stoffwechsel etwas mehr an und verbrennt den Uberschuss an Kohlenhydraten. Genau erklart
ist dieser Sachverhalt in dieser PDF ab Seite 15: https://www.gandhi-auftrag.de/OEL IST GIFT!!!.pdf .
Komischerweise sind die Menschen, die sich wie hier beschrieben erndhren, immer ganz dinn. Nicht
untergewichtig, sondern normalgewichtig, aber ohne das krankmachende Koérperfett. Nein, Kohlenhydrate
machen niemals fett!

Also: So viel Kohlenhydrate wie moglich, so wenig Fett wie moglich, so wenig Protein wie moglich sollte es sein
(Protein-SCAM durchschauen: dazu spater mehr). Die entsprechende Erndhrung hierzu, wo man sich dann um
das Fett NULL Gedanken machen muss, ist die High Carb Low Fat, keine OI-ISOLATE- Erndhrung. Man isst da
also bis zu 80% starkehaltige Kohlenhydrate und der Rest Obst und Gemiise UNLIMITIERT bis man pappsatt ist.
In jeder pflanzlichen Nahrung ist genau perfekt die Menge Fett enthalten, die nétig ist. Und zwar wichtig: in
gebundener(!) Form an alle Pflanzenhilfsstoffe. Denn Ol/Fett-ISOLATE sind gesundheitsschadlich und richten
nur Schaden im Korper an. Also alle Ole wie Kokosél. Leinél, Sonnenblumendl, ganz egal, in isolierter Form
haben sie nichts im Korper zu suchen, will man seine Gesundheit nicht ruinieren. Siehe hierzu obige PDF.

Man muss sich also bei dieser Erndhrung gar keine Gedanken dariiber machen, wie viel Fett man isst. Es ist
Uiberall perfekt enthalten. Selbst in einer Kirsche, selbst in einer Mdhre (da muss also kein zusatzliches Ol
zugegeben werden, um das fettlosliche Karotin zu verwerten, wie ein weitverbreiteter Irrglaube ist). Weiter
gibt es bei dieser Erndhrung keine Mangel, ausreichende Kalorienzufuhr vorausgesetzt. Aber man muss auch
keine Kalorien zdhlen, man isst einfach unlimitiert immer, bis man satt ist. Und wird sogar bei dieser Erndahrung
all sein Korperfett verlieren, sofern man welches hat, bis man Normalgewicht hat. Und man wird zusehndst
gesunden und z. B. sein Diabetes Typ 2 bereits nach 14 Tagen verlieren (haben tausende Menschen bereits
erlebt, die dies praktizierten. In Obiger PDF ist der Ausloser und die Heilung von Diabetes Typ 2 am Schluss im
Anhang genau erklart) Was will man mehr?

Es macht Sinn, moglichst auf pflanzliche Fertigprodukte zu verzichten, denn diese enthalten zumeist ungesunde
Zutaten. Entweder ist das mit den OI-ISOLATEN nicht verstanden worden (in fast allen pflanzlichen
Fertigprodukten sind OI-ISOLATE drin) oder es ist das mit den Protein-ISOLATEN nicht verstanden worden, denn
auch pflanzliche Protein-ISOLATE sind sehr schadlich und erhdhen sogar den IGF-1-Spiegel starker als tierische
Milch. IGF-1 ist das starkste Wachstumshormon und der IGF-1-Spiegel darf nicht erhoht werden, sonst werden
alle moglichen Prozesse im menschlichen Kérper gestort.

Dies ist die idealste Form der Erndahrung. Ganz einfach deshalb, weil unser Kérper auf Zucker fahrt, das ist seine
Energie, sein Treibstoff, den er durch die starkehaltigen Kohlenhydrate bekommen sollte, die den Zucker
langsam ans Blut abgeben, wodurch der Insulinspiegel schon niedrig bleibt und man langanhaltend wohlig satt
ist und so ganz nebenbei dann auch noch all seine Erndhrungssiichte verliert, einfach deshalb, weil, wenn der
Korper immer gut satt ist, was er eben ist, wenn er seine Hauptnahrung, die Kohlenhydrate bekommt, dann hat
man gar kein Bedurfnis zwischendurch irgend einen Mist in sich hinein zu schitten.



https://www.gandhi-auftrag.de/OEL_IST_GIFT!!!.pdf

Beispiel fiir ein Friuhstiick mit einer Fiille an Vitalstoffen
fiir einen guter Start in den Tag

Ein Hochleistungsmixer, wie den Vitamix (oder natlrlich auch
die billigeren Varianten) ist eigentlich unverzichtbar. Und damit
bekommt man eben auch Leinsamen richtig schon fein breiig.
Ich werfe in den Vitamix morgens fliir meinen Smoothie einfach
alles ganz hinein:

e ein paar Bananen (eine Bio-Banane (wenn man hat) mit
Schale (Enden abschneiden), denn da sind viele
wertvolle Stoffe drin),

e ca. 1 Essloffel ganze braune Leinsamen (gute Omega 3
Quelle)
e ca. 1 Essloffel Sesamkorner (gute Kalzium- und Jodquelle)

e ca. 1 Essloffel Moringablattpulver

o etwas Kurkuma-Pulver oder ein Stlick Kurkumawurzel mit einer Prise schwarzen Pfeffer fiir bessere
Bioverfligbarkeit, (bei Pulver darauf achten, dass es wirklich 100% echter Kurkuma ist und nicht das
synthetische Gepansche, was heute oft leider angeboten wird: siehe diesen Bericht.

Checkliste fiir den Kurkuma-Kauf:
¢ Herkunft des Rohstoffs vorwiegend nicht aus China
¢ C14 zertifiziert
e Ein nicht zu niedriger Preis
o etwas Zuckerrohrmelasse oder anderes vollwertiges StiBungsmittel. Datteln auch sehr gut und wertvoll

e eine halbe Limette oder ein Stiick Zitrone mit Schale (wenn bio, ohne Kerne (wegen Blausaure))
e kleines Stlick Ingwerknolle

o evtl. ein paar Walniisse

e ein paar griine Blatter (evtl. Salatblatter, Feldsalat).

o Evtl. weitere Friichte, aber nie Friichte und Gemise zusammen mischen (gibt Garung im Bauch)
e etwas Wasser

Das Ganze dann ca. 30 Sekunden auf hochster Stufe mixen und fertig. Ich habe die Zutaten in Glasern
nebeneinander stehen, so geht alles schnell von der Hand.



https://kurkuma.info/kurkuma-faelschungen-ueberschwemmen-den-markt/?gclid=Cj0KCQiA1NbhBRCBARIsAKOTmUvDydM1I1qQLh_kh0MtQ3dElqeifbh5GyMvu28Uec223rQ-MC_mcy4aAmfLEALw_wcB&fbclid=IwAR3mNIs0luYmkflOjM66GUYoIDRJoQG3Xrui2Tej1-ZKnOAI2kKSgXg4FUE

Fir die ausreichende Zufuhr von Kohlenhydraten
mache ich dann zusatzlich einen ganz kurz
gekochten Haferbrei

e aus Haferflocken (darauf achten, dass in
die Haferflocken keine Vitamin-ISOLATE
gemischt wurden) mit etwas Wasser
gekocht (Hafer ist ganz wertvoll, hat 4 mal

so viel Kohlenhydrate wie z. B. Kartoffeln
und halt dementsprechend viel langer
satt)

e mit Rosinen (uneingedlte verwenden)

e einer Banane in Scheiben

e etwas Zuckerrohrmelasse (z. B.)

e etwasZimt

e wenn man den Porridge ohne den Smoothie alleine isst, schiitte ich in den fertigen Porridge, wenn er in
der Essschale ist, noch etwas Macadamianussmilch dazu (oder auch Mandelmilch). Dazu einfach eine
kleine Handvoll Macadamianiisse in den Hochleistungsmixer mit etwas Wasser geben. Schmeckt super
lecker.

Bereits so eine Portion Porridge deckt fast den Tagesbedarf an Protein, weswegen wir uns um Protein auch
keine Gedanken machen missen, wir bekommen eh eigentlich immer zu viel Protein (sollte so gering wie
moglich gehalten werden. Warum?: Hierzu gleich ausfiihrlich.). Ein solches Friihstiick ist ein guter Start in
den Tag mit einer Fille an wichtigen Nahrstoffen und halt lange satt.




Beispiel fiir eine einfache nahrhafte Suppe

Ganz schnell lasst sich eine Suppe zubereiten. Als
Grundlage nehme ich:

o Kartoffeln (geschilte, keine Kartoffeln mit
griinen Stellen verwenden die u. a. durch
falsche Lagerung am Licht entstehen. Die
grinen Stellen enthalten das giftige Solanin.
Schalen von Kartoffeln sollte man nicht essen)

e oder SiuRkartoffeln (sind sehr wertvoll an
Inhaltsstoffen)

e oder Bohnen (es gibt viele verschiedene Sorten.
Schwarze Bohnen z. B. sind sehr nahrstoffreich)

e oder Linsen

e Mohren (kleingeschnitten, gebe ich erst dann in
den Topf, wenn die Garzeit der oben genannten Zutat fast voriber ist, so dass beides gleichzeitig gar
ist. Karotten profitieren sogar vom Kochen: Die Verfligbarkeit des Beta-Carotins aus Lebensmitteln je
nach Zubereitungsart variiert: So kénnen aus rohen Md&hren nur etwa drei Prozent des enthaltenen
Beta-Carotins gelost werden. In kleine Stlicke zerkleinert, erhoht sich die Zahl auf 21 Prozent, durch
weiteres Kochen auf 27 Prozent. Karotin wird durch den Kochprozess nicht zerstort).

e griine oder/und rote Paprika kleingeschnitten (zum Schluss rein, damit das Vitamin C erhalten bleibt,
was durch kochen zerstort wird),

e eine grolRe rote Zwiebel

e Gewdlrze: z. B. Kumin (ganz), Kurkuma, schwarzer Pfeffer, Oregano, etwas Vollsteinsalz (weilles
Vollsteinsalz ist gegeniiber orangenem vorzuziehen, da zu viel Eisen in orangenem, fordert u.a.
Oxidationsprozesse) Salz an besten erst am Tisch zugeben, da man es, wenn man es im Topf mit kocht,
weniger schmeckt und so dazu neigt, mehr mit Salz zu wiirzen.

e evtl. eine Handvoll Macadamianiisse oder Mandeln in den Vitamix mit etwas Wasser kurz auf hochster
Stufe mixen. Dann habe ich eine wunderbar sahnig schmeckende Macdamianussmilch, die kommt
dann noch in die Suppe mit hinein und gibt einen schénen sahnigen Geschmack.

“"

Viele weitere Rezepte gibt es in dem Buch von Dr. John McDougall, ,Die High Carb Diat ...“, wo diese
Erndhrungsform auch sehr schén und leicht verstandlich erklart wird. Bei den Rezepten, die dort erwahnte
Benutzung der Mikrowelle ignorieren, denn Mikrowellen sind gar nicht gut und zerstéren die Nahrung auf
molekularer Ebene (siehe: https://www.gandhi-auftrag.de/Mikrowelle.htm ).

Keine Sorgen braucht man sich bei dieser Erndhrung um Mangel zu machen, also auch nicht z. B. um
Proteinmangel oder Kalziummangel. Es gibt keinen Kalziummangel, die WHO hatte danach gesucht, aber
konnte keinen einzigen Fall von Kalziummangel finden. Das sind alles SCAMS, die die Ernahrungsindustrie fahrt,
um die krankmachende tierische Nahrung zu propagieren und uns weiterhin damit in die Irre zu fiihren.

Jetzt sind bereits die wichtigsten Grundlagen genannt um loslegen zu kénnen.

Man lasse sich auch nicht beim Thema Vitamin B12 verriickt machen. Da werden massiv Irrlehren verbreitet,
um die Menschen an gesundheitsschadliche Vitamin-ISOALTE zu binden. Isolierte Vitamine sollten nie zu sich
genommen werden, sondern immer in der ganzen Frucht, wo sie gebunden sind an die ganzen
Pflanzenhilfsstoffen, was essentiell wichtig ist. Zum Thema Vitamin D3- und B12 ISOLATE siehe im obigen
Buch von Dr. John McDougall und auch hier vertiefend ausgefiihrt (letzter Artikel dort in der PDF ,,Das Vitamin
B12-Problem” ist auch ganz spannend und bringt viel Klarheit in das Thema!):

https://www.gandhi-auftrag.de/Vorsicht mit Vitamin D3- und Vitamin B12-Pillen!.pdf



https://www.gandhi-auftrag.de/Mikrowelle.htm
https://www.gandhi-auftrag.de/Vorsicht_mit_Vitamin_D3-_und_Vitamin_B12-Pillen!.pdf

Ich habe meine Erndhrung von einen auf den anderen Tag auf pflanzliche High Carb Low Fat, keine OI-ISOLATE
umgestellt und hatte augenblicklich all meine Erndhrungssiichte verloren, weil nun der Kérper immer wohlig
satt war mit geniigend Kohlenhydraten. So konnte ich mich ganz entspannt ernahren, ohne irgendwelche
HeiBhungerattacken und ganz entspannt dem Korper das zufiihren, was gesund fiir ihn ist. Das geht nur, wenn
man diese hier beschriebenen Erndhrungsgrundlagen beherzigt, so dass man von Anfang an alles richtig
machen kann. Man muss sich schon etwas mit der Materie befassen, sonst wird das nichts. Aber es ist ja sehr
einfach und unkompliziert.

Es gibt keinen Protein-Mangel!

Beim Protein muss man aufpassen, dass man nicht auf den Protein-SCAM der Erndhrungsindustrie herein fallt,
denn es gibt keinen Proteinmangel!!! Man sollte die Proteinmenge von Protein in ganzen Nahrungsmitteln so
gering wie moglich halten. Warum? Wenn Protein, dann sollte es grundsatzlich durch pflanzliche
Nahrungsmittel zugefiihrt werden. Es ist in jeder pflanzlichen Nahrung in der genau perfekten Menge
enthalten, die der Kérper braucht. Und wenn man das macht, dann wird man nie Proteinmangel erleben, im
Gegenteil man hat immer ein zu viel, wie man sehen wird, wenn man nachrechnet. Der Kérper kann dieses zu
viel nicht speichern und muss es aufwendig abbauen und ausscheiden, was bei pflanzlichem Protein auch nicht
gesund ist, aber lange nicht so schadlich, wie bei tierischem Protein. So sollte man idealerweise die
Proteinmenge von ca. 0,6 - 0,8 g pro Kg Korpergewicht pro Tag nicht tiberschreiten. Wenn bereits eine Schale
Haferflocken (Hafer ist sehr wertvoll) fast den Proteintagesbedarf deckt, dann weis man, dass man sich um
Proteinmangel keine Sorgen zu machen braucht. Er existiert schlicht und einfach nicht. Was an zu viel an
Protein in den Korper gelangt, muss der Kérper wieder ausleiten und muss die Sdure des Proteins ab puffern,
indem er Kalzium aus den Knochen 16st! Deswegen bei der Proteinversorgung nicht tGbertreiben.

In Wirklichkeit ist es ja so, dass es bei der rein pflanzlichen Erndhrung niemals ein zu wenig an Protein geben
kann, weil die Natur da keinen Fehler gemacht hat. Sie hat in jede pflanzliche Nahrung genau perfekt die
optimalste Menge Protein gegeben. Man braucht und sollte also niemals zusatzliches Protein essen.

Krebs entsteht durch die falsche Ernahrung. Kein Mensch entwickelt eine Tumorerkrankung, ohne dem Kérper
die notwendigen Mittel daflir zu geben, diesen Krebs entstehen zu lassen. Wir essen jeden Tag Fleisch und
wundern uns dann das 51% aller Menschen an Krebs erkranken. Fleisch enthalt eine ganze Palette an Krebs
auslosenden Stoffen: heterozyklische Amine, polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe, Steigerung des
IGF-1 Spiegels (starkstes Wachstumshormon), Nitrosamine, Ammoniak, Chemikalien usw.. Tierisches Protein
schaltet Krebsgene an und aus. Genau das gleiche gilt fiir die Milch und fiir alle anderen tierischen Produkte.
Menschen wissen, dass sie durch Zigaretten Krebs kriegen, weil sie wissen was dort drin ist. Sie wissen aber
nicht was in Fleisch drin ist.

Man hat in der Wissenschaft den Begriff Aminosaurepool definiert flir das im menschlichen Kérper befindliche
Protein im Blut. Man isst z. B. Linsen mit der Wertigkeit von 60. Der Punkt ist jetzt aber, dass wir nicht nur
Linsen essen. Man isst noch andere Sachen mit anderen Wertigkeiten. Man hat dann also verschiedene
Nahrungsmittel mit unterschiedlichen Wertigkeiten gegessen. Diese mischen sich im Kérper mit dem Protein z.
B. aus den Kartoffeln oder Soja oder was auch immer und dabei erganzen sie sich immer weiter. Und so
bekommt man eine Wertigkeit, die perfekt fiir den menschlichen Kérper ist. Es gibt einen Aminosadurepool in
dem sich alle Proteine sammeln. Aus diesem Grunde kann man diese Sache mit der Proteinwertigkeit natirlich
vollig vergessen. Insbesondere ist auch tierisches Protein nicht hoherwertiger als pflanzliches Protein. Wie kam
es zu dem Missverstandnis, dass Fleisch geslinder als Getreide sei bzw. tierisches Protein besser als pflanzliches
Protein?




Dazu dieser Textauszug, wo es ganz genau erklart wird:

(Quelle: McDougall, John. Die High-Carb-Didt: Abnehmen mit den richtigen Kohlenhydraten (German Edition)
(5.112 ff). Zu jeder einzelnen Aussage befinden sich im Originaltext im Buch Angaben zu den veroffentlichten
Studien und Originaldokumenten).

Zitat: ,Das Missverstandnis, tierische Proteine seien von besserer Qualitdt als pflanzliche Proteine, geht auf
eine Studie von Lafayette B. Mendel und Thomas B. Osborne aus dem Jahr 1914 zurlick. Darin untersuchten sie
den Proteinbedarf von Laborratten, oder genauer, den Einfluss von tierischen und pflanzlichen Proteinen auf
deren Wachstum. Mendel und Osborne fanden heraus, dass Ratten starker und langer wuchsen, wenn sie
tierische statt pflanzliche Proteine zu sich nahmen. Diese und andere Tierversuche fihrten schlielRlich dazu,
dass Fleisch, Eier und Milchprodukte als hochwertigere Proteinquellen eingestuft wurden. Pflanzliche Proteine
wurden als minderwertig abgetan. Spater vermuteten Forscher, dass das in der Studie verwendete pflanzliche
Futter die fir Wachstum nétigen Aminosauren nicht in ausreichender Menge enthielt. In den 1940er-Jahren
fand Dr. William Rose von der University of lllinois heraus, dass 10 Aminosauren fiir die Erndhrung von Ratten
essenziell sind. Fehlt im Futter nur eine dieser Aminosauren, fiihrt dies zu deutlichen Mangelerscheinungen,
begleitet durch starken Gewichtsverlust, Appetitlosigkeit und schlielich Tod. Fiittert man Ratten mit Fleisch,
Geflugel, Eiern und/ oder Milch, stoppt der Prozess. Aufgrund dieser friihen Experimente mit Ratten hielt man
die Aminosaurezusammensetzung tierischer Nahrung fiir hochwertiger. Spatere Forschung hat bestatigt, was
eigentlich auf der Hand lag: Obwohl tierische Nahrung die Ratten optimal mit Aminosduren versorgt, musste
das nicht unbedingt auf den Menschen zutreffen. Der Nahrstoffbedarf von Menschen und Ratten
unterscheidet sich erheblich.

Einer der grolRten Unterschiede ist die Wachstumsrate. Ratten wachsen sehr schnell und erreichen bereits mit
6 Monaten ihre volle Groe. Menschen benétigen 17 Jahre(!), um voll auszureifen [Anm.: Dieser
Wachstumsprozess des Menschen darf auch nicht beschleunigt werden, wird es aber durch essen von
tierischen Produkten und das hat fatale Auswirkungen]. Schnelles Wachstum erfordert eine hohe Dichte an
Nahrstoffen wie Proteinen und Aminosauren. Vergleicht man die Muttermilch beider Spezies, wird der groRe
Bedarfsunterschied klar: Die Proteinkonzentration in Rattenmilch ist zehnmal hoher als in menschlicher
Muttermilch. Fir die Verdopplung ihrer GroRRe, zu der kleine Ratten viereinhalb Tage brauchen, bendtigen
Babys sechs Monate. Ratten haben also einen wesentlich hoheren Proteinbedarf als Menschen.

1942 wandte sich William Rose dem Menschen zu. Anhand derselben Methodik wie zuvor bei den Ratten
untersuchte er nun den Aminosdurebedarf gesunder, mannlicher Studenten. Ihre Nahrung bestand aus
Maisstarke, Saccharose, Butterfett, Maiskeimol, anorganischen Salzen und den damals bekannten Vitaminen.
Eiweilk erhielten sie nur in Form einer Mischung reiner Aminosauren. Dazu bekamen sie ein braunes »Bonbon«
aus konzentriertem Leberextrakt, um die fehlenden Vitamine zu erganzen. Das Bonbon wurde mit Zucker und
Pfefferminzol verfeinert. Rose testete den Bedarf jeder Aminosaure, indem er sie einzeln weglie. Wurde eine
essenzielle Aminosdure mehr als 2 Tage lang in unzureichender Menge zur Verfiigung gestellt, klagten alle
Studenten Uber dieselben Symptome wie Nervositat, extreme Midigkeit und starke Appetitlosigkeit. Langer als
ein paar Tage konnten die Probanden die Mangelernahrung jeweils nicht durchhalten.

Rose fand heraus, dass fiir den Menschen nur acht Aminosauren essenziell sind, bei Ratten sind es zehn. Der
menschliche Korper kann also zwei Aminosdauren mehr selbst synthetisieren. Zudem bestimmte Rose den
jeweiligen Bedarf an den fiir Menschen essenziellen Aminosduren. Da er bei den untersuchten Studenten
individuelle Schwankungen feststellte, lieR er bei der Festsetzung des Minimalbedarfs sicherheitshalber einen
groRen Spielraum: Er nahm fir jede der Aminosduren den jeweils hochsten festgestellten Bedarfswert,
verdoppelte diesen fiir seinen »empfohlenen Wert«, den er als »definitiv sichere Nahrstoffzufuhr« angab.
Selbst dieser doppelte Aminosaurebedarf ldsst sich leicht durch Getreide, Hilsenfriichte und starkehaltiges
Gemiuse decken. Reis und Kartoffeln allein liefern bereits alle Proteine und Aminosauren, die Erwachsene und
selbst Kinder benotigen. Alle unraffinierten Starken und griinen, gelben und orangefarbenen Gemise sind — so
stellt sich heraus — von Natur aus perfekt auf unseren Proteinbedarf abgestimmt. Wir missen sie nur in
ausreichender Menge essen, um unseren taglichen Energiebedarf zu decken. Auch andere Forscher
untersuchten die pflanzliche Nahrung auf ihr Potenzial, unseren Proteinbedarf zu decken. Sie fanden heraus,




dass Kinder, die sich nur mit einer einzigen Stdrkeart erndhren, zu gesunden, kraftigen Erwachsenen
heranwachsen. Das Mischen pflanzlicher Nahrung oder das Erganzen von Aminosauren, die der
Zusammensetzung tierischer Nahrung entsprechen, bringt keinerlei Vorteil.

Trotz der gut dokumentierten Fakten, dass der Mensch alle nétigen Aminosdauren zum Bau vollstandiger
Proteinketten aus pflanzlicher Nahrung aufnehmen kann, glauben viele Menschen das Gegenteil. Die
offentliche Meinung zeigt sich unbeeindruckt, selbst angesehene Experten verstehen die Sachlage falsch und
glauben, pflanzliche Proteine wirden nicht alle Aminosauren liefern, die der Mensch braucht. Wichtige
Institutionen verbreiten diese Auffassung weiterhin, genauso wie Wissenschaftler, Diatetiker,
Erndhrungswissenschaftler und Arzte an Universitidten und Schulen. Sie alle liegen in diesem Punkt schlichtweg
falsch. Sie begehen einen gefahrlichen Fehler, denn aufgrund ihres Rats kdnnen unzahlige Menschen ihr Leben
lang krank und tibergewichtig sein und friihzeitig sterben.

(...) 2011 macht die AHA diese beiden Aussagen, die stark an meine Argumente von 2001 erinnern:

e Man bendtigt keine tierischen Nahrungsmittel, um sich ausreichend mit Proteinen zu versorgen. Auch
ausschlieBlich pflanzliche Proteine liefern geniigend essenzielle und nicht essenzielle Aminosduren, solange die
Proteinquellen variieren und der tagliche Energiebedarf gedeckt wird.

¢ Vollkorngetreide, Hilsenfriichte, Gemiise, Samen und Nisse enthalten essenzielle und nicht essenzielle
Aminosauren. Man muss sie nicht bewusst in Mahlzeiten kombinieren, um ausreichend versorgt zu sein.
Zumindest die American Heart Association hat nun die wissenschaftlich fundierten Ergebnisse akzeptiert, dass
pflanzliche Nahrungsmittel essenzielle Aminosauren in ausreichendem MaR enthalten, sodass wir gesund
bleiben. Leider verbreiten die Experten der Universidten Tufts, Harvard und Northwestern sowie die der
meisten groBen Universitdten und medizinischen Organisationen in den USA weiterhin ihre fehlerhaften
Informationen, was fir Milliarden von Menschen weltweit schwerwiegende gesundheitliche Folgen hat.” (Zitat
Ende)

Ich erlebe es die ganze Zeit so, dass wenn ich mir den Proteingehalt am Abend ansehe, den ich gegessen habe,
dann liege ich immer driiber Gber der bendtigen Menge. Und selbst wenn die Wertigkeit unterschiedlich ist,
brauche ich mir da keine Sorgen zu machen, denn es ist sogar wichtig den Proteingehalt niedrig zu halten und
nicht mit einer Angst vor einem Proteinmangel verrickt zu machen. In jeder Pflanze ist Protein enthalten. In
jeder pflanzlichen Nahrung ist alles optimal enthalten, auch die Aminosauren. Die Natur hat da keinen Fehler
gemacht und irgendetwas vergessen. Man erndhrt sich ja vielseitig. Heute Kartoffeln als Hauptnahrung,
morgen Reis, dann StiBkartoffeln, dann Nudeln, Hirse usw. . Und selbst wenn man sich einseitiger ernahrt, wird
man keine Probleme erleben.

Proteinreiche starkehaltige pflanzliche Nahrungsmittel sind: Hafer, Quinoa, Amaranth, Buchweizen,
Hiilsenfriichte wie Sojabohnen, Bohnen, Linsen, Erbsen, Erdniisse (aber wie gesagt, man muss darauf achten
dass man seine Proteinzufuhr niedrig hdlt, bzw. man kann das Proteinthema vollig vergessen, es ist
Zeitverschwendung sich damit zu befassen, wie man jetzt verstehen kann)

Wie ernadhrt man sich rein pflanzlich, um keine Mangel zu bekommen? Es gibt ganz einseitige
Erndhrungsformen, die als die Reis-Diadt und als die Kartoffel-Didt bekannt wurden. Wenn man sich mit diesen
Erndhrungsformen und den dazugehorigen Studien auseinandersetzt, kann man realisieren, wie schwierig es
ist, einen Mangel von etwas zu bekommen. Ja, das jetzt nur einmal am Rande bemerkt, damit man realisiert,
dass da doch irgendwas nicht stimmen kann mit diesen massiven Hinweisen auf Nahrstoffmangel der
Erndhrungsindustrie u.a..

Also, was muss man tun, wenn man sich rein pflanzlich erndhrt, um keine Mangel zu bekommen? Man muss
pflanzliche Nahrungsmittel essen. Punkt. Das ist das ganze Réatsel, weil diese ganze Sache mit Mangel ist von
der Nahrungsmittelindustrie und der Nahrungsmittelergdnzungsindustrie erfunden worden, damit man diese
ganzen Nahrungsergianzungsmittel kauft und die Nahrungsmittelindustrie hat das gemacht, um einen an
bestimmte Produkte zu binden, wie z. B. Tierprodukte.




Wenn man sich also pflanzlich ernahrt, wird man keine Mangel erleben. Jetzt komme man nicht mit
irgendeinem Extremfall, was denn ware, wenn man sich jetzt nur von Bananen oder Gurken ernahre. Erndhrt
man sich nur von Bananen? Nein, das tut man nicht. Man ernahrt sich vielseitig, so wie ich das oben ausgefiihrt
habe.

Wenn man sich also so wie beschrieben ernahrt, dann kann man von nichts einen Mangel bekommen. Warum
nicht? Weil die Natur keinen Fehler gemacht hat. Wie bekommt ein Tier alles, was es braucht. Ein Tier braucht
auch alles Mogliche: Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme, alles Mogliche. Wie bekommt das Tier dies alles? Tiere
haben eine ziemlich simple Erndahrung. Die weiden z. B. und bekommen alles, was sie brauchen. Woran liegt
das? Das liegt daran, dass die Natur nicht vergessen hat, irgendetwas da hinein zu tun ins Gras. Vergessen
Protein hinein zu tun, oder irgendetwas anders vergessen hat da hinein zu tun. Daran kann man sehen: Es gibt
keine Mangel.

Das einzige Problem was auftreten kann ist, dass wir z. B. in Deutschland ein Jodmangelgebiet haben, so
kénnte es unter Umstanden sein, dass man, wenn man niemals Jod zu sich nimmt, also niemals Algen, Sushi z.
B. isst, niemals irgendetwas isst, was Jod enthilt, dass man Probleme mit Jod bekommen kénnte. Jod ist
wirklich so die einzige Sache, wo ich sagen wiirde, ja, man sollte vielleicht ein bisschen darauf schauen, dass
man das etwas in seine Nahrung mit einbaut. Man braucht nur sehr wenig Jod und muss aufpassen mit
Uberdosierung, das ist auch wieder schadlich. Und natiirlich kein jodiertes Salz, das ist kiinstliches Jod, das ist
schadlich, sondern man isst dann, wie bereits oben beschrieben, etwas z. B. von den Norialgen-Blattern und
gut ist. Das liegt aber nicht daran, dass die Natur da etwas vergessen hat, das liegt daran, dass man die Boden
ausgelaugt hat. Man hat zu oft angebaut und deshalb ist da nun kaum noch Jod in den Béden.

Es gibt da noch andere Sachen, aber das ist auch kein Problem und man muss nicht befiirchten, da einen
Mangel davon zu bekommen. Evtl. Selen, wie oben angefiihrt: Da baut man einfach ganz wenig Paranisse z.
B.in seine Erndhrung mit ein (eine Paranuss pro Woche ist vollig ausreichend) oder Sesam und gut ist
(Selenhaltige pflanzlichen Nahrungsmittel sind z. B.: Reis, Paranlisse, Sesam, Blaukraut, Spargel). Von so etwas
einen Mangel zu bekommen, da misste man wirklich jahrelang komplett selenfrei sich ernahrt haben.

Also, einfach pflanzliche Nahrung essen und gut ist. Das wars. Es gibt keinen Protein-Mangel, keine
Kalziummangel, keinen Fett-Mangel und all diese immer behaupteten Mangel. Dabei aber niemals vergessen,
wie jetzt vielfach betont, Gemiise und Obst sind nicht unsere Hauptnahrung. Der menschliche Kérper fahrt
primar auf Kohlenhydraten, also auf Kartoffeln, StiBkartoffeln, Reis, Mais, Buchweizen, Hirse, eben Getreide,
Bohnen, Linsen usw. . Damit muss er immer ausreichend versorgt werden. Da heraus bezieht man seine Kraft,
das ist unsere Power, unser Treibstoff, den man primar bendétigt. Das darf man niemals vergessen, das ist ganz
wichtig.

Ein weiter Faktor beim Thema Protein sind die Protein-ISOLATE, wie z. B. Soja-Protein-ISOLAT. Soja an sich,
auch Tofu ist gesund, aber ISOLATE sind sehr schadlich. IGF-1 ist einerseits der starkste Krebs-Promoter den es
gibt, aber ldsst auch schneller altern!!! Ganz wichtig zu verstehen: Auch pflanzliche Protein-ISOLATE erh6hen
den IGF-1-Spiegel im Korper, sogar starker, als es tierische Milch macht! Bodybilder essen oft Sojaprotein-
ISOLAT und ahnen nicht wie megaschadlich das ist. Auch pflanzliches Eis(!) enthalt oft dieses Soja-Protein-
ISOLAT. Ich kann nur sagen: Finger weg davon und genau auf die Zutatenliste der Produkte schauen! Das
gleiche hat man bei Kichererbsen-Protein-ISOLAT und bei SiiBlupinen-Protein-ISOLAT. Heute tauchen immer
mehr pflanzliche Fertigprodukte auf, die aber dann diese Protein-ISOLATE enthalten. Am besten ldsst man die
pflanzlichen Fertigprodukte beiseite und kauft schlicht und einfach nur die Whole Foods und gut ist.

Also: Keine Filme schieben, einfach pflanzlich erndhren, je mehr Variationen umso besser, umso hoher ist
einfach die Wahrscheinlichkeit, dass man auch Jod und Selen z. B. bekommt, und gut ist. Da gibt es keine
Probleme mit Mangeln!

Zitat: , Die Lenker unseres Staats, denen wir die Bildung unserer Kinder anvertrauen, scheinen ahnungslos, was
unseren Nahrstoffobedarf angeht. Das Ergebnis ist katastrophal: Millionen von Amerikaner leiden an




ernahrungsbedingten Krankheiten, davon 18 Millionen an koronaren Herzerkrankungen, 25,8 Millionen an Typ-
2-Diabetes, 400 000 an Multipler Sklerose und Millionen an Arthritis. Trotz der zahllosen Nachweise, dass eine
starkebasierte Ernahrung die Gesundheit der Nation drastisch verbessern und die exorbitanten
Gesundheitskosen reduzieren kann, werden Sie von |hrem Arzt und auch vom Leiter der
Gesundheitsministeriums wahrscheinlich nichts Gber diese Lésung horen. Ein Grund dafiir ist die unbegriindete
Angst, diese Erndhrung wirde zu Proteinmangel fihren. An Proteinmangel leiden aber nur hungernde
Menschen, also Menschen, die nicht geniligend Energie- und Nahrstofflieferanten verzehren kdnnen. Diese
Uberzeugung der Experten filhrt zu einer mangelhaften Beratung durch Arzte. Stellen Sie sich vor, lhr
Partner/lhre Partnerin erleidet mit 35 einen massiven Herzinfarkt, erholt sich aber wieder.

Sie schworen sich gegenseitig, alles zu tun, damit dies nicht wieder passiert. Beim ersten Kontrollbesuch
erzahlen Sie dem Arzt, die gesamte Familie wolle sich ab nun fettarm und rein pflanzlich — ohne Fleisch, Eier
und Milchprodukte — erndhren. Aufgrund dessen, was er im Studium und von fiihrenden
Gesundheitsorganisationen gelernt hat, konnte der Arzt sagen: »Ich rate lhnen stark davon ab, denn pflanzliche
Nahrung liefert nicht ausreichend essenzielle Aminosduren, und Sie werden einen Proteinmangel erleiden. Eine
gesunde Ernahrung ist bestimmt eine gute Idee, sollte aber ausgewogen sein und hochwertige Proteine aus
Fleisch, Milchprodukten und Eiern enthalten.« Wie begriindet er diese Position? Mit den Aussagen
verschiedener Erndhrungsexperten, zu denen friher auch das Nutritions Committee der American Heart
Assocuation zahlten.

Starkelieferanten sind die ideale Ernahrung. Neben Proteinen hat Mutter Natur ihre pflanzlichen
Nahrungsmittel mit einer gesunden Mischung aus Fett, Kohlenhydraten, Vitaminen und Mineralstoffen
ausgestattet. Solange Nahrung in ausreichender Menge vorhanden ist, ist die Frage einer ausreichenden
N&hrstoffversorgung nicht gegeben. Warum also sind Forscher, Erndhrungsspezialisten, Arzte, Didt-Gurus und
die offentliche Meinung so auf ein Problem fixiert, das nicht existiert? Warum geht man davon aus, dass
Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier und Milchprodukte die besten Proteinquellen sind, wenn sie den Menschen, die sie
sich leisten konnen, von den Anfangen dieser Erndhrung bis heute nur Gesundheitsprobleme eingebracht
haben? Sprechen wir Menschen, die Fleisch essen, einen hoheren sozialen Status zu? Verzehren wir Fleisch, um
uns selbst zu erhéhen und uns von Bevolkerungsgruppen abzusetzen, die letztendlich vielleicht sogar Gliick
haben, dass sie sich traditionell von den Pflanzen ihrer Umgebung erndhren? Oder liegt es etwa daran, dass
proteinreiche Nahrung hohe Profite erzielt und weil Plakatwande, Werbespots und die meistverkauften Bilicher
sie anpreisen? Chittenden glaubte 1904 daran, Wissen und Wahrheit wiirden sich letztlich durchsetzen. Er
schrieb: »Gewohnheiten und Gefiihle sind ein wichtiger Teil unseres Lebens, sodass wir keinen schnellen
Wandel erwarten dirfen. Durch eine friih einsetzende, richtige Erziehung kann es jedoch méglich sein, mit der
Zeit neue Standards einzufiihren, die sich durchsetzen und zu einer verniinftigeren Lebensweise fiihren
koénnten.« Leider hat sich Chittendens Hoffnung nicht erfiillt und die Gesundheit vor allem in den reichen
Industrieldandern mit ausreichend Ressourcen abgenommen. Das heildt aber nicht, dass es zu spét ist, diese
Hoffnung doch noch zu erfiillen.” (Zitat Ende)

(Quelle: Dr. John McDougall, “Die High-Carb-Didt: Abnehmen mit den richtigen Kohlenhydraten®)

Der Fleischkonsum ist ein Problem, dem so gut wie jeder Mensch auf diesem Planten verfallen ist. Wir werden
von klein auf aufgezogen mit Fleisch. Wenn man im Internet mit dem Suchbegriff ,Babynahrung” sucht dann
findet man schnell solche Aussagen wie ,Babys sollten so schnell wie moglich an Fleisch gewdhnt werden”.
Solche Aussagen sind eigentlich ein Verbrechen an der Menschheit! Wir bekommen unser ganzes Leben lang
,eingetrichtert”, wir mussten Flesch essen. Es stecken maéchtige milliardenschwere Organisationen hinter
diesen gefihrlichen Irrlehren, die die Menschheit so zugrunde gerichtet haben. Deswegen lernen Arzte das
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Falsche, deswegen lernt man im Kindergarten oder in den Schulen, dass man Fleisch essen sollte. Man brauchte
Protein, sonst bekdme man einen Proteinmangel wird Uberall gelehrt. Kein Mensch weil3, dass es so etwas wie
einen Proteinmangel nicht gibt. So etwas existiert nicht! Deswegen seid ihr noch nie einem Menschen
begegnet der z. B. sagte: ,Hey, ich war letztens beim Arzt. Ich habe einen Proteinmangel.” Ihr habt es
deswegen nicht gehort, weil es so etwas nicht gibt!!! Genau so wenig wie Kalziummangel! Aber tberall in den
Medien liest und hért man immer von Warnungen vor Mangeln. So wird man das ganze Leben von klein auf
gehirngewaschen, dass man tierische Produkte brauche.

Nun wiinsche ich viel Freude mit der Vielfalt pflanzlicher Nahrungsmittel.

11



Weitere Artikel:

( 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
schadlich die OI-ISOLATE sind. OI-ISOLATE,
egal wie "gesund" angeblich
ein Leinol oder Sesamol oder Kokosol sei, sind
brandgeféahrlich 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!
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Eler zind nicnt zum Eszen da. Eln El ist dafr C8, dass da
Rersus ein Lebewesen schilph. izt das der Sinn eines Eles?
J3, Jeder weil, dazs dies der Sinn von erem El 122 30 wie
&3 der Sinn der Kubmiich 52, cas Xaib zu fotiem.

Aber cer Mensch muzt ales, wie 3 b in den Siee kommt. Wern der Mensch Stene eszen konme,
dann wirge & auch das ncch machen. Dasaegen steht er der Kuh die Mich, kst Fleisch, cbwehi er
ke Fleischesser st und k522 Eler, wel man sie es3en sann.

Die Menschen reden stSncig daven, was i Elem 0r viele guie Stoffe enthaten zelen. In enem Ef sina
fast alle Vitsmine usw. enthailen, well 08 heraus Leten enisteht. Deswegen emndit das ) albes, was es
enthaten muss, GamR da neraus Leder entstehen ann. Deswegen Rat ek E! diese Navrstoffdichis.
Jeder Menzch dekommt sein ganzes Leben .einpetrichied”, ein Ei sel gesund und was &3 fur toile
VEamine und NSbrstoffe hate. Aker, ist jJemand Irgendetaas autpefalien diese ganze Zeit? €3 wurde
nie Oter die negative Seke des Eles gespeochen. Man 4rage einen Menschen, cb rauchen unpesund
el Er wird €3 mit ja deartworten. Er s3gt Ja°, well er wail, waz in einer Zgarette Ar negatve Stote
enthaten zind, de gesundhetiiche Schacigungen I Kormper verursachen. Wenn man aber einen
Menschen fagt, cb el El ungesund sei, dann wird er Réchstashrscheiiich nein sagen und frapen
wanm es unpesund sein sale. Er sagt dies deswegen, wel er nicht weld, was in einem El enthaken Ist
und wie cleze Stoffe Im menschichen Kémer arken. Wirce man de Zet zurlck drehen und die
ganzen Swugien Oder Zigaretien zcher, dann wirde kaum srer Rauchen als ungesund ansehen, 50
wie ez fatsachilzh *lner war und die Menschen sich kere Gedaniken machoen Cher die Gesunchelis-
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. richtsn pur Schaden(l) im Kdnpsr anill

o Moment bt es 3 einen richtigen Hype mit dam Kckosol was Oberal als 30 gesund angecresen wird.
Otes it ader ein groder SCAM (Betrup). Ofe Industrie hat sich atwas auzgedacnt und sie hadan vor alen
In Studen Geid hirein gesteckt, um Zu 2eigen, wie pesund O sal Visie Menschen fallen mum carauf
FRin=n. Die Industrie hat es auch noch schisu anpestelt, indem sie ein pfianziches OI nahmen, um de
Leute zu (berzeupen, wie gesund cles sel Die industrie bescmmt Ja mit, wie sich Immer matr Menschen
von tierischen Frodukien entfemen unc 30 haten sie sich etwas enfalen iazzen und die Sache mit cem
Kckosol pamacht. Wenn man aut & % gers damn sient man wie die Suche rach KotosN am
J2xplocieren® Ist Hler am Selspief Deutschiand In cer Zeit vorm 15.09.2013 - 15.09.201&:
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Seiost visie Vegan-YouTuber 3ind auf desen SCAM hereln gefsien. Clese Merschen fangen ds an 2u
separieren, d. k. sie machen das gleiche, als wirde ein Raucher sapen. wekche Zigarette gesinder sel
Cteze Menzchen fangen an bel Of zu dfferenzisren und verstanen nicht, dass es doch Dal ALLEN O
SOLATEN genau das gleiche Ist Man cifferenziet zaischen Zigaretien™ Das kit garz gansu das
gisiche’ Gerade ba'm Thema SHSOLATE waoilen e5 visie Manschen einfach nicht versishen.

Ol oxidiert arau wie ein A%l ccer ene Sanane. Warn man einen Agfel aufschneidel, was passient mt
clezem Apfel” Die Schnifische kommt In Kontakt mit der Lu®, woduch 3 da begirnt zu oxicieren und
Eeaun wird. Wern man eine Barane zerbricht, beginnt &3 auch dort divekt durch cen Kontake mit der Lt
2u owidieren. Jetzt wird pesagt, cass beim Cigewinnungsorazess s kemen Kortakt mit der Lutt gite.
a3 stmmt natlrich pickt. Oas O Mlefit 3us der Maschine heraus und hat sofcrt Kontakt mit der Lu urd
cer Owdaticrsorozess beginrt Wer sber cles richt wahmaten mochte, der sol sich coch enmy
fcipences tlar machen, waz viel gravierender ist:

ver eiviger Zeit be'm Trema Bets-Carotin fand man cann heraus, dass Izoiale gesundneitsschadich sing.
G333 N30 Bets-Comin-ISOLAT schSJich ist Im Gegensalz zu dem In der Méhre an de
Fflanzenhifzsiote gebunderem Beta-Carotin. Das giskhe Dei Frucihose: Fruclose-iISOLAT Ist
gesunchelizsch8dich, aber cle in den Frichien getunden Frucioze natlrich richt. ISCLATE wirken wiillg
arders und sind meist gesunchelizschidich Im Gepensalz dazu, wenn dieze Stoffe In cer ganzen Frucht
urd Ffianze sich befnden, wo alies abzolut perfekt Zusammen wirkl. GOTT hat da nkhis verpessen
Rinenzutn, damit diese fOr cen Pezel optimal ver

werden kann. S0 hat Fructose-ISCLAT richts mit Otst zu :.n 2. E. bel Eefa-Caroln unc Fructoze
versiehen es viele Menzchen. Warum nicht el OI-ISOLATEN® Warum versiant nlamand, dass Feft en
ISOLAT 1327 Man 3¢l sich coch &inmai die Frage beartworien: Wac iet Folt?
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Der WAHRE Grund
fur Autoimmun-

erkrankungen,
Multiple Sklerose,
Diabetes Typ 1,
Hashimoto u.

wnemm"umus Diabetes Typ 1, Hashimoto (Schilacrlse zersidet sich selbst) und
andere (es gibt Cber 950 Aulommun-
Slﬁchkr_ J)?

Nehmen ai einmal an, man trinkt ein Glas Mich. Mich Ist cas
alerbeste Beisplel, was man zu dem Thema machen kann. Dann
kommen mit der Mich NShrsiofie in unseren Korper, vor alem
tierisches Protein. Diese gelangen kpendwann dann in den Dam.
mwunmmnmmwmmwm
was ins Blut hinein
mm-unmmmnumummmm
transickiert.

Es gtt jetzt ere der ;
genannt Leaky Gut Syndrom (Durchissiper Darm Syncrom). Das beceutet, dass vereinfacht
Nahrungsbestandielle ins Siut kommen kénnen. Proleine z. B.. Wenn tierisches Proten in das Bt
komemt, dann Ist das Js ein Fremaprotein und es werden sofort AntkSmer gabiidet und auspesendet,
und dieses Protein wird zerstart.

LEAKY GUT SYNDROME ¢ -



https://www.gandhi-auftrag.de/OEL_IST_GIFT!!!.pdf
https://www.gandhi-auftrag.de/Warum_Eier_deine_Gesundheit_ruinieren!.pdf
https://www.gandhi-auftrag.de/Der_WAHRE_Grund_fuer_Autoimmunerkrankungen.pdf
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Ausléser aller Krankheiten:
Es ist primér die Erndhrung!

Dr. Desis Parsons Burkint, der ummmww.muww.mmm

30 wie of es bereits In anderen Lindern

L In dlesen 18 Jahren als Azt In Ugands hat er kel Jbergewichtigen Menschen gesehen, keine

Manschen mit Verstoplung und such nicht et Herzledaret erlabt. Harxinfarks ist der Ne. 1-Kiler suf der

Welt. Kann s sein, dess deshall, well die Menschen in Ugsnde sich Oberwiegend pllandich emihven, e
dort dese Kranhelten niche gite?

Zuar: Dl KOche von Ugands ist einfech sber gut Eln wichtiges Grundeahrungimitiel in Ugands sind
Kochbananen. Diese werden meistens ru elnem festen Srel verarbeites, der Matooke genannt wied. Dieser
ier Sobe e die ebenfalls is Ugsends angebect warden, Fatch st la
Uganda allerdings sehr tecer, sodass &3 bel den meisten Elwohnem des Landes nur selten sul dem
Spetseplen steht. Altermatly 1u Matocke dient such In Ugands, wie in vielen Linderm Afrikas, ein Maisbrel
w3 Grundlege vieler Mahlzeiten. Dieser wird bn Ugende Posho genannt. Er wird, wie such Matooke,
2usammen mit eloer ScBe adiicnsll mit der Hand gegessen. Vor dem Essen whd eln Gel§E mi Wasser
und Selfe gerakch, um sich die Hinde tu wiichen, wmmaumu—wm
shod, sind  Knclengemise wie Masiok und {Quelle:
Lewew delugecds lessen-trinken biml (GIt 40r afie Links: verinktes BEd ocer Link mit rechter Maustaste
ankicken und dann auf Link in neuem Tab &ffnen” kickenl

Hier haben wi alic einen der Beweise, duia plysische micht durch

Ursachen, nicht durch Stress und auch nicht durch Gene ausgellist werden. Denn: GIbt es ks Uganda keine
eiten Menschen? GIbt a3 dort keine verschemutzte Lalt? Gibt ex dort keine seellschen Konfikze, keinen
Stress? Eln Dritte-WeltLand, wo die Menschen sehr arm sind und visle Laberakondilne 1o bewiitigen
heten?

Weiter kénnen wir sehen, dass vor 1980 In Japan der Srustirabs bef der Frau eine unbekannte Keanicheit
war. Wierum hatten die Fraven dort keinen Brustirebs, wie s es sorat Oberall euf der Welt haben? Dort
B¢ 3 auch hohe Luftverschmutiung, seslische Kcofllkte und Stress. Sle erndhrien sich vor 1980 von Rels
und Gersdse und genz wanlg Fisch. Wie komet e, dess sowchl In Ugsnda und such in Japen diese
Kranthelen sicht auferaten? Liegt es vielielcht an der EmBhvung? Sind die anderen Grinde vielleicht

mammmmmm.u- dann sine
Andern 1y mis

Z. B Stress bt mitunier etwas, wis wir nicht 10 Beeinflussen kéanes: Ween men 1. B, Stress sul der Ardeit
hat und man hat eine Famile mit Kinders, Hews wiw, dann kann man seiee Arbelt richt 1o sinfech
cfgaben, scndem geht helt [eden Tag auf die Arbeit und hat dort Stress. Wenn man denn krank wird,
schiebt man die Ursache auf den Stress. Die Mesachen schisken es dene gome aul etwas, was sie nicht
beeinflussen kdnnen und sicht aul etwis, was sie bealafhuasen kinnen. Z. B. sagen die Memchen such oft,
deds mman Krankhaiten durch das Altern bekime. Dis kann man nicht besinflusen und so niment man dies
o3 Grund. Oder sk sagen, Krenkhelten kommen durch die Gene. Diste Menichen emitven sich
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Die Cholesterin-Liige
ist eine Liige!

Cholesterin ist und war immer schidlich!

ARTERIOSKLEROSE

Grunde jetzt dieser Ariel hier, um Kiar
autnzeigen, dass die Cholestern-LOps sine
LOge ist, denn Cholesterin war und Ist Immer
schiecht und vor alem wichtly zu verstehen,
dass man abschst KEIN Cholesterin von suBen
Zufhren carf, was eden ausschiledich ja mur

e st et b e

In Serischen Frodukien vorhanden Ist Hier

also nun erisrt, warum schiecht st und Immer schiecht war und warum das 50
Ist, dass Jetzt denken, el gut Man solite sich auch Kiar machen,

dass die Fletsch-, Mich- und alies lenken.

Choiesterin an sich Ist kein Fef, sondem ein Sierold und es biidet zum Tel die Vorstufe von
bessmmisn Hormonen. Wenn man in de Sonne geit, dann wird Vitamin D geblidet durch Cholesterin.
Man braucht Cholesiesin im Siut, sonst kann gar kein Vitamin D gedildet werden. Auch st Choiesterin
10r di= Blidung von und Kortisol Dann ist wichiip fir die Stabiest
von einer Membran, aiso der Auflenschicht von Zelen, damit clese stabll sind und Stoffe hinen und
heraus gehen kénnen aus einer Zelle. Dabel ganz wichilg zu verctohen: Der Kirper produziert

ceibet coln In In der Leber, wac wir brauohen. Decwogen
@drfon wir da auf keinen Fall und @vber die zu wne
nehmen.

die fatsdchiich wirkiich perfekian Angaben orFizELL: TATSACHLICH:

solte  offiziedl under 200 mgidl sein, OO
talsdchich aber unter 150 mgfdl. Beim LOL
sote er unter 70 mgidl llegen. Sel diesen
perfeten Cholesterinwerten konnte man in
Untersuchungen feststelien, dass sich dann % <o water 160medl

unter 50wl

untes TOmgdi

e 1k e

Darum steigt
der Blutdruck!

Blutdruck natiirlich senken!

mmmm wng natmen de Ursachs f0r
Ihren wird diesen auch nicht wirkiich von den
mmmummmehmmmmm

So wira cen ezAhit, dass sie sich gesOnder em3hren sollen,

bel den Disbetes Typ 2-Erkrankien macht, wo man ihnen ebenfals nicht die simple Ursache rennt una
wenn man diese heraus mimmt, man In KOzester Zeit geheilt wirde (siehe hierzu in der POF 0L IST
GIFT" ab Seke 22: hitoicandh-outy) Se/OEL IST GIFTI oaf).

Es Ist wirkiich unbagraiich, wie ds Menschen in de ire gaflinet werden und ‘hnen dann uch noch clese
schadichen Siutcchdruckmecikaments verschrieben werden und dac auoh nooh ohne die Urcache
10r den Bluthoohdruck herauc zu nehmen. Dern dle Meanschen Feben durch das Essen von Sevischen
Frocukien Irren Skacruck an unc nehmen cann cagegen biuldruckzenkence Medkaments. So kst man
cann daz ganze Leten ein chronischer Patient 1 Sluhcchdruck. Wie wiire o2, wenn man mal auor,
w335 2u eszen, Was nicht 10r die menzchiche Eahrung vorgesenen kst?!

Ofe Gefahr die Desieht, wenn man nun auf elrmal antingt Sles richig 2u machen und eten anfanyt, de
Emahrurg elnes Merschen zu essen, bel cer man kainen Sluihochdruck bekcmmen Kann, wenn man
cann noch Medkaments gegen hohen Bltdruck ZusStzich simmt, kann man sefr grode Probleme
bekommen. Dsnm, wenn man einan hohen BlAdnck hat ung cagegen MedKamerse memt, urs =
abzusenken und sich nun richip emahrt, wedurch der Shacruck wiecer uf natiriche Weise auf das
Noemainieau it und dann aten durch roch welter wird,
cann kann ez v anem Bhiuniarorck somman, dar sehr gafshrich lsz Dann dann zeigt sopar die
‘Wiahrscheilichkelt fir Herz- unc =imintarkt. Dac giit aber nur dann, wenn man cen Blutdnsok
kanctilohe mt Meckamenisn conkt.

Wile koment ez nun zu Bluthooharuck?

Wi haben BlutgetSie in unsersm Kirper. Dmece‘mewnemxn Wenn das Herz pumpt, m

volzishen dleze Gefsie immer e jedem - weaurzh n

Mcmant mehr Bt durch cle Adem gepurmpt akd. Sehr dnmcr karn man diez fihien, wann man oen

Finger an dle Halsschisgacer raR. DOle
e

Endoiheizellen.  Wenn man Endcitetzelen
schaciyt, ndem man z. S. Tierprocukle (st
(Schidigung primir durch Ernsheung, dann aber
auch durch best Stoffe curch Rauchen), wercen
e Gefse wnelastizch, nat und steff. Was
macht cer Komer, wenn de GefsRe uneasisch
warden? Sel jedem Hazichiag it dann de
Ausiesitung cer Ge®3ile nur nech sant Klein und
3 feht cen Gafdien &in Tell des vergrofienen
Auzcernungsbereichs, 30 dass weniger But
ramsportiert werden xann. Oer KOmper muss
acer Immer noch cleselde  Menge Bt
Tansportiert und dleseibe Menge an NInrsicffen
2u Gewebe urd cen o'wm franszoreren. Um
cles also cer Kerper . den Biuldruck 2 erhiten.
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Vorsicht mit Vitamin D3-
und Vitamin B12- Pillen!

Dr. John McDougall rat dringend vor der
Einnahme von Vitamin D3-Pillen ab und fiihrt
auch aus, dass es praktisch unmoglich ist, einen
Vitamin B12-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 solite man unbedingt einmal
lesen.

ndmenknhlenhyam zu lesen. Siehe dort das
: nehmen sie keine ittel” und davon
insbesondere das Unterkapitel ,Vitamin D — Das Sonnenvitamin® und das Kapitel .Vitamin B12-
Mangel — die letzte Bastion der Fleischessel

Hier ein Auszug:
Zitat: Wahrend Sonnenschein die Gesundheit fordert, kann die wvon Vitamin-D-Pr3

ﬁEmeeshmlqKMMnmmn WerdsolndleSwmgehenoderemSom\uxbm*
nutzen kann, solite auf da sie wenig Nutzen, aber ein hohes
mslkosouehnheKoshnmnsod'Abnmm Vitamin D, in isolierter, konzentrietter Form

eingenommen, fihrt im Korper zu einem Ungleichgewicht. Es hat sich gezeigt, dass selbst die
mmasdem:msmmmgenhabmwedeEmmds(m)LDL-
i Risiko fir Prostata- und Bauchspeicheldriisenkrebs, ein
des Magen- und Darmtrakts,
und ine.54—81 Zudem kénnen die Praparate die Knochen schadigen.
Eine Studie |mhmldhmnmdndAssnnmmwmAml 2010 zeigte, dass eine hohe
Vitamin-D-Einnahme bei alteren Frauen im Vergleich zur Placebo-Gruppe zu mehr Stirzen und zu
26 Prozent mehr Frakturen fihrte.23 Die negativen Auswirkungen von Vitamin-D-Praparaten sind
meines Erachtens nach nicht geniigend erforscht, werden unterschatzt und nicht genigend
kommuniziert.” (Zitat Ende)

Der Normalwert des Vitamin D-Spiegels ist nach McDougall zu hoch angesetzt und solite bei 20

ng/ml als vollig ausreichend Begen, wodurch schon einmal wesentlich weniger Menschen Vitamin D

unterversorgt sind.

Zitat .Gehen Sie vor die Tar. Sﬂmlstd:ebﬁteVﬂanm-D—Queley\dVﬂamnDnstﬁsm
Vitamin-|

scheinen i haben aber
Lebensmittelzusatzen die Knochen nicht stiirkt. ElnNu@nbederFmenhonvonBﬂdlenlstsd'
gering
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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
https://www.gandhi-auftrag.de/Vorsicht_mit_Vitamin_D3-_und_Vitamin_B12-Pillen!.pdf
https://www.gandhi-auftrag.de/Ausloeser_aller_Krankheiten-Es_ist_primaer_die_Ernaehrung.pdf
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WENN VEGETARIER
BESSER BESCHEID WUSSTEN,
WAREN SIE VEGANER

Folgende Gratk

“ = e
2

Vepetarier verursachen mehr Tierleid ais

Der obere Baken steit dle fieischiche EmShrung und der untere die vepetarische Erndbrung dar. Das
grime stei pfanzliche EmnShrung dar. Das gebe sind Teersusscheidungen, alsc Mich und
Michprodukie und Eler z.B.. Das rote sind Fleisch und

Um eine MagenheR zu haben bestimmen wir diese jetzt einmal foigender Mafen: Bel den planzichen
Produkten haben wir enen Schaden von D, weil diese kein Tierield venursachen. Sei den feischichen
Produkten sinen Schaden von 1: Sel der Ter ermordung wird ein Tler getdtet und man hof®, dass e
schnel geht Sel den Teerausscheidunpen eimen Schaden von 2, weld, Tierausscheidungen ind Ja

gréder, s wenn sie direkt getfitet wird. Wer das nicht glaubt, der soll sich auf YouTube anmal die
Doku Earthings* wollstindiy anschauen. Ist dort awch auf Deutsch {nicht Sisden beim Anschausn

. Man braucht die aufeinander sutbauenden infos, um den Schiuss richip zu verstehen.
Aber diese Dotu Ist nicht leicht 2u verkratien, sie stellt dar, was wirklich anisuft):

Hnasis: Ale Slider zu YouTube-Videcs sind verfnkt: Zum Anzchauen der Videcs ainfach Sid aniicken.
In cen \ideoteschretungen 3uf YouTute befinden sich weliere Infcs und auch die Studenbeiege

EARTHLINGS 2.0 (deutsche Ubersetzung)

TN

o env) M Krmsa Goowtar Masro
5 Lugay ixonding

TIERISCHE MILCH
UND MILCHPRODUKTE

RICHTEN NUR SCHADEN
" IM MENSCHLICHEN KORPER ANII

Ote Kuh produziert Miich fr Inr Kakb und clese Mich ist auch nur #0r ihr Kaib gemmacht. Der Mensch Ist
cas einzige Lebewszen auf clesem Fiansten, wekher die MuRermilch emer anderen Spezies trintt
Hazen einen Nisrencahaden, wenn man discen Kuhmilon futtert! Dieze Kuneiich st vor
cen Inhatsstotien ganz genau auf 33z Kb abgestiert.

Elne Kuh, de chne dem Elfuzs des
Menschen iebt, hat enen kisinen Euter.
Cieser Euter produziert ca. 5 -7 Liter Mikch
R0 Tap. Heuutspe procuTiert 3o ene
SuperXuh ca. 50 - 1C0() Lier Mich pro
Tay Das bescmmt man hin, incem man de
Kuh z 6. mit verschiedensn =cemoren
#ttert. Das ganze Leden der Kuh hindurch
wirc dleze durch kOnsicne: Schadngem
befruchist. Dann wird des Kab Ihr
weggenommen und melst Qetttet. e
Muttar schrst oft tapsiany Ihram King
Rinferher.
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https://www.gandhi-auftrag.de/Wenn_Vegetarier_besser_Bescheid_wuessten_waeren_sie_Veganer.pdf
https://www.gandhi-auftrag.de/Milch_ist_Gift!!!.pdf

