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,Die Gesundheit ist zwar nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist alles nichts.

Arthur Schopenhauer
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Vorwort
von Markus Rothkranz

Liebe Leser, Sie mochten in Threm Leben wirklich gliicklich und
zufrieden sein? Dann tun Sie das Richtige! Was das ist, sagt Thnen
Thre innere Stimme — und das sagt Thnen ein genauer, respektvoller
Blick in die Natur. Sehen Sie sich einmal um: Der Mensch ist das ein-
zige Lebewesen auf der Erde, das seine Nahrung erhitzt, kocht, brit
oder backt — und er ist gleichzeitig des einzige Lebewesen, das an
Krebs, Diabetes, Herzerkrankungen oder Pilzerkrankungen leidet
und im Alter dahinsiecht. Ahnliche Leiden findet man bei Tieren nur
dann, wenn sie vom Menschen gefiittert werden oder das essen, was
der Mensch iibrig ldsst. Tiere, die in freier Wildbahn leben, haben im
Alter nicht solche Beschwerden, wie wir sie haben.

Die grofiten Gesundheitsprobleme sind erst mit unserer ,moder-
nen“ Welt aufgekommen. Warum glauben wir Menschen, wir miiss-
ten den natiirlichen Zustand unserer Nahrung veridndern, bevor wir
sie essen? Die Natur hat doch alles perfekt erschaffen! In Millionen
Jahren der Evolution sind in der Natur nur die Lebewesen iibrig
geblieben, die ,,funktionieren®, das heift: die so, wie sie sind, intakt
und tiberlebensfihig sind. Alle anderen sind ausgestorben. Um Ant-
worten auf unsere Fragen zu finden, miissen wir also nur die Natur
studieren und ihren inneren ,Bauplan® respektieren. Je mehr wir
vom Weg der Natur abweichen, desto mehr Probleme werden wir in
unserem Leben bekommen.

Die meisten Menschen in der ,,modernen® Welt haben eine Menge
»Stress“ und ,,wenig Zeit“. Deshalb essen sie Fast Food und Fertigge-
richte, die schnell den Hunger befriedigen — aber das ist nicht wirk-
lich Nahrung. Ein Beispiel: Nehmen Sie einen frischen Apfel (bzw.
seinen Kern) und vergraben Sie ihn in der Erde — nach einer Weile
sehen Sie dort einen Apfelbaum wachsen. Und dann nehmen Sie
einen zweiten Apfel, kochen oder backen ihn und vergraben ihn
ebenfalls in der Erde — was wird daraus? Nichts. Er vermodert.
Warum? Weil Sie ihm mit dem Erhitzen seine Lebenskraft genom-
men haben.



Geleitwort von Prof. Dr. Franz Daschner

Natiirliche Nahrung ist dazu bestimmt, roh verzehrt zu werden —
in ihrem natiirlichen Zustand. Die Nahrung roh zu essen, das kostet
weniger Mithe und weniger Zeit und es bewirkt, dass Sie sich bald
groflartig fiihlen, dass Thre gesundheitlichen Probleme verschwinden
und dass Sie linger leben. Rohkost — das ist nichts Fades, Eintoniges,
Unappetitliches. Sie brauchen sich nur ein wenig damit vertraut zu
machen, was drauffen im Griinen wichst und wie man es sich
geschickt zurechtmixt.

Als ich horte, dass Dr. Joachim Mutter — ein studierter Mediziner,
ein Arzt — kranke Menschen mit frischen, rohen Nahrungsmitteln
»behandelt®, um sie zu heilen, da bot ich gleich meine Unterstiitzung
fiir sein Buch an. Hier zeigt sich eine neue Generation von Heilkun-
digen, die den einzig richtigen Weg zu Gesundheit und langem Leben
weisen. Ich begriif3e Sie als Leser auf diesem Weg und wiinsche Thnen
viel Liebe und Licht!

Markus Rothkranz

Markus Rothkranz, gebiirtiger Deutscher, lebt seit vielen Jahren in den
USA und ist als Autor?, Referent und Aktivist der Rohkostbewegung
tatig.

Geleitwort
von Prof. Dr. Franz Daschner

Ich habe mit dem Autor viele Jahre zusammengearbeitet, er war einer
meiner liebsten Assistenten, unglaublich fleifig und beliebt bei sei-
nen Patienten, geftirchtet von seinen wissenschaftlichen Gegnern,
denn er kannte die einschliagige wissenschaftliche Literatur (zum Bei-
spiel zum Thema Amalgam) besser als jeder andere.

Unvergesslich ist mir folgendes Erlebnis mit ihm: Wir fuhren
mit dem Zug (in Sachen Amalgam) zum Robert-Koch-Institut in
Berlin. Zur Vesperzeit afd ich mit grofitem Appetit eine Wurstsem-




Geleitwort von Prof. Dr. Franz Daschner

mel, er 6ffnete einen Koffer, aus dem er eine Schiissel holte, die
mit Griinzeug, das er morgens auf der Wiese vor seinem Haus
gesammelt hatte, gefiillt war. Das a8 er dann mit sichtbarem Ver-
gniigen.

Nun schreibt er dieses wunderbare Buch. Wiederum staune ich
iiber sein unglaubliches Wissen, das er so wiedergibt, dass es jeder
verstehen kann, der will. Ich muss zugeben, dass ich nicht einmal die
Namen vieler Pflanzen, die er als essbar beschreibt, geh6rt habe. Auch
muss ich zugeben, dass ich hdufig einem schonen Stiick Fleisch und
ein oder zwei Viertele Rotwein nicht widerstehen kann. Und eine
Leberkids-Semmel schmeckt mir leider immer noch besser als Brenn-
nesselsalat.

Ich habe dieses Buch mit gréfitem Vergniigen und mit Bewunde-
rung fiir den Autor, wenn auch mit denkbar schlechtem Gewissen,
gelesen. Es gibt aber auch iiberhaupt keinen Zweifel, dass derjenige,
der auch nur 10 Prozent dessen beherzigt, was Joachim Mutter emp-
fiehlt, gestinder lebt und gleichzeitig die Natur schont. Daher danke
ich dem Autor fiir sein Engagement und wiinsche dem Buch eine
grofle Verbreitung.

Prof. Dr. med. Franz Daschner

Professor Franz Daschner war lange Zeit Direktor des Instituts fiir
Umweltmedizin und Krankenhaushygiene am Universitdtsklinikum Frei-
burg. Er war Okomanager des Jahres 1998 und erhielt als erster Medizi-
ner {iberhaupt den Deutschen Umweltpreis. Heute ist er Vorstandsvor-
sitzender der Stiftung viamedica — Stiftung fiir eine gesunde Medizin.
(www.viamedica-stiftung.de)



Einfiihrung

Einfiihrung

Die Menschen, die zu mir in die Praxis kommen, haben alle
denselben Wunsch: Sie wollen gesund werden und bleiben und ihre
Leistungsfihigkeit und Lebenskraft steigern, und zwar mdoglichst
bis ins hohe Alter. Mir ist es wichtig, zu erforschen, zu erkennen und
zu erfahren, was die hauptsichlichen Ursachen fir Krankheiten sind.
Sind diese bekannt, stofft man automatisch auch auf die besten
»Gesundmacher. Das Therapiekonzept ist dann relativ einfach: Die
»Krankmacher miissen gemieden werden — die wichtigsten
»Gesundmacher sollten wahrgenommen werden.

Die herkdmmlichen, etablierten Uberzeugungen dariiber, was die
Menschen krank oder gesund macht, weichen meist vollig von dem
ab, was praktisch, also im wirklichen Leben, die besten und sichersten
gesundheitlichen Erfolge zeigt. Es mag provokativ klingen, aber nach
meiner Auffassung wire es mit wenigen kostengiinstigen Mafinah-
men sofort moglich, einen grofien Teil der heutigen Krankheitsbelas-
tung massiv zu senken. Da dies nicht geschieht, wurde bereits 6ffent-
lich die Frage gestellt, ob es im Sinne bestimmter Interessengruppen
vielleicht sogar erwiinscht sei, dass es moglichst lange moglichst viele
Kranke gibt. Eine pointierte Antwort darauf war im Organ der Bun-
desdrztekammer zu lesen. Im Deutschen Arzteblatt — meistgelesene
Arztezeitschrift Deutschlands — kritisierte Professor Dr. med. Klaus
Dérner (Psychiater und Buchautor?) die folgende Tendenz:

»Der Wettbewerb zwingt zur ErschliefSung neuer Mirkte. Das Ziel
muss die Umwandlung aller Gesunden in Kranke sein, also in Men-
schen, die sich moglichst lebenslang sowohl chemisch-physikalisch
als auch psychisch fiir von Experten therapeutisch, rehabilitativ und
praventiv manipulierungsbediirftig halten, um ,gesund leben® zu
konnen. Das gelingt im Bereich der korperlichen Erkrankungen
schon recht gut, im Bereich der psychischen Stérungen aber noch
besser, zumal es keinen Mangel an Theorien gibt, nach denen fast alle
Menschen nicht gesund sind.“?



Einfiihrung

Etwas humorvoller formulierte es der Schriftsteller Eugen Roth
(1895-1976):

»Was bringt den Doktor um sein Brot?

a) Die Gesundheit, b) der Tod.

Drum hilt der Arzt, auf daf er lebe,

uns zwischen beiden in der Schwebe.

*

Uber Jahrzehnte gab man weltweit mehrere Billionen Dollar aus, um
Krankheiten zu verhiiten oder zu heilen. Tatsichlich wurden teilweise
sehr grofle Erfolge erzielt: in der Hygiene, bei akuten Infektions-
krankheiten, bei Notfillen, Unfillen und Verletzungen. Durch ver-
besserte intensivmedizinische Mafinahmen konnen heute deutlich
mehr Leben gerettet und erhalten werden. Bestimmte akute Krank-
heiten, die frither hdufig waren, sind seltener geworden. Doch den
chronischen Krankheiten steht die Medizin noch weitgehend macht-
los gegentiiber. Die absoluten Krankheitszahlen steigen in den Indus-
trieldndern stetig an. Mittlerweile stellen chronische Krankheiten
mehr als 80 % aller registrierten Krankheiten dar. Zu ihnen zihlen
die sogenannten Volkskrankheiten. Auflerdem entstehen viele akute
Krankheiten (wie Herzinfarkt, Lungenembolie oder Schlaganfall) oft
im Verlauf der chronischen Krankheiten (wie Bluthochdruck oder
Blutgefafiverkalkung).

Die wichtigsten Krankheitsursachen habe ich in meinen bisher
erschienenen Biichern bereits beschrieben. (Vgl. Quellenverzeichnis,
S.170, Nr. 49) In diesem Buch werden Sie die wohl wichtigste Krank-
heitsursache und ein sehr wirksames ,,Mittel“ fiir Gesundheit ken-
nenlernen.

Es ist mir wichtig, die Darstellung der Hintergriinde moglichst allgemein
verstdandlich zu formulieren. Im Bemiihen um wissenschaftliche
Fundierung der Aussagen wird es sich aber nicht vermeiden lassen, dass
in den Text auch viele Fachausdriicke einflie3en. Die wichtigsten Fach-
begriffe werden im Anhang erkladrt. Doch werden Sie die Grundaussagen
des Buches auch dann verstehen, wenn Sie nicht jede Fachbezeichnung
kennen.



Teil |
Warum und wie
Fehlernahrung krank macht

»Eure Nahrung soll eure Medizin sein und eure Medizin soll
eure Nahrung sein.

Hippokrates, Urvater der Medizin (etwa 460-370 v. Chr.)
x
Dann sprach Gott: ,Seht, ich iibergebe euch alles Kraut, das

Samen hervorbringt auf der ganzen Erde, und alle Biume
...; das sei eure Nahrung.“

Aus dem Buch Genesis 1,29 4

*

»Vor allem ist der Mensch also ein fortgesetzter Erndhrungs-
prozess ... Vielleicht entdeckt eines Tages ein Wissenschaftler,
wie man aus gewohnlichen Kindern bedeutende Menschen
macht, so, wie Bienen eine beliebige Larve zu einer Konigin
verwandeln, nur durch eine besondere Nahrung, deren
Zubereitung ihnen bekannt ist.“

Alexis Carrel, Nobelpreistrager



Warum und wie Fehlerndhrung krank macht

Die meisten Nahrungsmittel, die wir heutzutage essen, sind genetisch
gesehen keine Menschennahrung. Sie liefern zwar Energie, fithren
nach Jahren und Jahrzehnten der Fehlernihrung aber zu
Erkrankungen. Durch unpassende Erndhrung kénnen im Darm
sogar hochgiftige Substanzen produziert werden, die manche
Umweltgifte tibertreffen. (Hier sind insbesondere Ammoniak oder
die Gruppe der , Leichengifte“ zu nennen.) Ungeeignete Erndhrung,
zu der auch viele sogenannte gesunde Erndhrungsweisen zu zdhlen
sind (wie ich noch zeigen werde), ist fiir fast 70 % aller Erkrankungen
mitverantwortlich, auch fiir Krebs. So schrieb die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE) zu den ,,Ergebnissen des Erndhrungsbe-
richts 2004 der DGE“ (18.1.2005): ,,In Deutschland sind Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen mit 47,3 % und bosartige Tumoren mit 25,1 %
weiterhin die hiufigsten Todesursachen ... Schlief}t man die durch
Rauchen assoziierten Todesfille aus, sind diese erndhrungsmitbe-
dingten Krankheiten fiir tiber zwei Drittel der Todesfille verantwort-
lich. Die durch falsche Erndhrung und Lebensweise mitverursachten
Todesfille konnten durch eine ausgewogene Erndhrung und regel-
miflige korperliche Bewegung verringert werden.

Forschungsarbeiten der letzten Jahre belegen, dass alle chroni-
schen Krankheiten, zu denen auch die ,,Volkskrankheiten“ zihlen,
hauptsichlich durch die beiden folgenden Faktoren verursacht sind:
e Fehlernihrung und Vitalstoffmangel
e Schadfaktoren (Gifte, auch in Nahrungsmitteln, und kiinstliche

Strahlung; vgl. Quellenverzeichnis, Nr. 49)

Als dritter Ursachenkomplex konnten psychische Faktoren angefiihrt
werden, die wiederum zu falscher Nahrungsauswahl, zu verminderter
Bewegungsaktivitit und damit zur Ausbreitung der Volkskrankheiten
beitragen.

Die krankmachende Wirkung der Fehlerndhrung beruht nicht
auf ,,Ubererndhrung, sondern iiberwiegend auf der Unterversorgung
mit Vitalstoffen. Vitalstoffe sind keine Nihrstoffe, die einen Energie-
wert besitzen (wie Fett, Eiweif3, Kohlenhydrate). Trotzdem sind sie
fiir ein gesundes Leben und fiir die Fortpflanzung unentbehrlich.



Der Korper des Menschen ist, was er isst

Zu ihnen zdhlen nicht nur die bekannten Vitamine, sondern auch Vitami-
noide (zum Beispiel Coenzym Q1, Q10, Carnitin, Alpha-Liponsdure), Spu-
renelemente (wie Molybdan, Chrom, Selen, Mangan, Jod, Zink), lebende
Enzyme, Tausende Pflanzenstoffe (oft als sekundare Pflanzenhilfsstoffe
bezeichnet), lebenswichtige mehrfach ungesattigte Cis-Fettsduren, Erb-
substanz (RNA und DNA) und Zuckerarten, die keinen Energiewert (Kalo-
rien) besitzen (wie Ribose). Die positiven Wirkungen der Vitalstoffe sind
zum Teil erst in jlingster Zeit entdeckt und erforscht worden (pflanzliche
Farbstoffe, Polyphenole, Phenolsduren, Salvestrole, Oligomere, Prozya-
nide, microRNA). Der Einfluss unzadhliger weiterer in natiirlicher Nahrung
vorkommender Substanzen auf den Menschen ist aber nach wie vor
unbekannt.

Die hier angesprochene Fehlernidhrung triagt auch maf3geblich zur
krankmachenden Wirkung der Schadstoffbelastung bei. Daraus folgt:

Die Erndhrung spielt die grofite Rolle bei der Entstehung von
Krankheiten — aber auch bei ihrer Heilung. Darum geht es in
diesem Buch.

Der Korper des Menschen ist, was erisst

Der menschliche Korper besteht aus Billiarden einzelner Zellen sowie
aus den Zwischenrdumen zwischen diesen Zellen (Zellzwischenriu-
me, meist Bindegewebe). Die Zellen, das Blut und die Zellzwischen-
rdume bestehen aus genau den Baustoffen, die tiber die Nahrung
zugefiihrt werden. Beispielsweise besteht die Zellmembran, die dufie-
re Hiille einer Zelle, aus Fettsduren. Wenn die Nahrung nun ranzige
oder trans-Fettsiuren enthilt, dann werden diese in unsere Zellmem-
branen eingebaut und storen fiir lingere Zeit, oft fir Monate, die
Funktionen der Zellen empfindlich. Sie kénnen nicht mehr so viel
»Bio-Energie“ bilden und sind nicht mehr flexibel. Unsere Zellen



Warum und wie Fehlerndhrung krank macht

koénnen auch das Zellgift Acrylamid enthalten, das immer aus acryl-
amidbelasteten Nahrungsmitteln oder hohen Blutzuckerwerten her-
rithrt. In menschlichen Korpern finden sich aulerdem oft viele uner-
wiinschte Schwermetalle oder chemische Giftstoffe.

Diese unerwiinschten Substanzen storen empfindlich die Stoff-
wechselprozesse der Zelle und damit auch die der Organe und des
ganzen Korpers. Sie sind eine Ursache fiir Krankheiten. Die Menge
dieser Chemikalien und Schwermetalle, die meist sehr lange, wenn
nicht lebenslang, in unserem Korper festsitzen, hiangt direkt auch
von der Erndhrungs- und Lebensweise ab. Grob gesehen gilt folgende
Regel:

Menschen, die iiberwiegend Nahrungsmittel aus kontrolliert
biologischem Anbau oder Wildsammlung zu sich nehmen
sowie weniger Tierprodukte essen, haben deutlich weniger
Schadstoffe in ihrem Korper. (Das gilt allerdings nicht fiir Pro-
dukte, die nur das Bio-Siegel der EU tragen.) Dagegen sind die
Korper von Menschen, deren Nahrung aus konventionell
angebauter Nahrung und vielen Tierprodukten besteht, um
ein Vielfaches mehr mit diesen Giftstoffen belastet. Diese che-
mischen Substanzen lagern sich nicht nur im Kérper ab, son-
dern beeintrachtigen auch die Darmflora negativ.

Sind Bio-Nahrungsmittel gesiinder?

Ein Mensch nimmt in seinem Leben durchschnittlich etwa 30 Ton-
nen Lebensmittel und 50 Tonnen Getrianke zu sich. Damit nimmt er
moglicherweise auch viele Kilogramm Schadstoffe auf. Denn zahl-
reiche Schadstoffe, die in unseren Kérperorganen nachweisbar sind,
stammen aus unserer Nahrung. Hier konnen wir hochst erfolgreich
Einfluss nehmen: Es ist mehrfach belegt, dass biologisch angebaute
Nahrungsmittel deutlich weniger Schadstoffe enthalten als konven-
tionelle Nahrungsmittel.



Der Korper des Menschen ist, was er isst

Der Grund dafiir: Im biologischen Landbau sind kiinstliche Che-
mikalien wie Insektizide (Insektenvernichtungsmittel), Fungizide
(Pilzvernichtungsmittel), Herbizide (Unkrautvernichtungsmittel),
Phosphatdiinger (der hochgiftiges Uran enthilt) und kiinstlicher
Stickstoffdiinger (der giftiges Cadmium enthilt) verboten. Auch
genveridnderte Nahrungsmittelpflanzen, die ein sehr hohes Gesund-
heitsrisiko bergen, sind im biologischen Landbau nicht zugelassen.
Zudem ist die Qualitit des Bodens durch die Menge der darin leben-
den, Humus bildenden Regenwiirmer und Mikroorganismen um
ein Vielfaches hoher. Auch unser Trinkwasser wird bei Bio-Anbau
weniger mit Riickstinden aus Phosphatdiinger und Pflanzenschutz-
mitteln belastet.

Neben der relativen Schadstoffarmut weisen Bio-Lebensmittel
deutlich hohere Mengen an gesundheitsférdernden Vitalstoffen
auf. Warum ist das so? Weil sich die Pflanzen wegen des fehlenden
Pestizideinsatzes selbst gegen Insekten und Krankheitserreger (wie
zum Beispiel Pflanzenpilze) wehren miissen. Diese Abwehrarbeit
wird ihnen nicht durch Chemikalien abgenommen. Und die in Bio-
Lebensmitteln vermehrt gebildeten pflanzlichen Abwehrstoffe sind
fiir unsere Gesundheit erfreulich positiv. Als Beispiel sei hier die
grof3e Gruppe der Polyphenole genannt, die unsere Langlebigkeits-
gene (Sirtuin-Gene) ,anschalten und im Tierversuch die gesunde
Lebensdauer auf bis zu 150 % erhoéhten. Auch die krebszerstoren-
den Salvestrole, die meist bitter schmecken, kommen in Bio-Pflan-
zen vielfach vermehrt vor. Die positiven Wirkungen echter Bio-
Lebensmittel werden nur noch durch Produkte aus Permakultur
und Wildsammlung tibertroffen. Allerdings muss beachtet werden,
dass Lebensmittel, die mit dem Bio-Siegel der EU ausgestattet sind,
nicht die gleiche hohe Qualitit aufweisen wie diejenigen von
anerkannten Bio-Anbauverbinden wie Naturland, Bioland oder
Demeter.

Oft wird argumentiert, dass allein mit Bio-Nahrung die
Weltbevolkerung nicht zu erndhren sei. Eine Studie der Universitit
Michigan unter der Co-Leitung von Catherine Badgley ergab 2007,
dass nach einer weltweiten Umstellung der Erndhrungsproduktion
auf biologisch erzeugte Nahrungsmittel etwa 75 % mehr Kalorien




