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Die Medizin kümmert sich um Ihre Krankheiten. 
Von diesen lebt sie. 

Um Ihre Gesundheit müssen Sie sich selber kümmern. 
Von dieser leben Sie. 
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Ist Gesundheit in der Zivilisation möglich? 
 

Sehr verehrte Leserin, sehr geehrter Leser, 
     Vollkommen gesunde Menschen sind in den zivilisierten Ländern so 
selten geworden, dass wahrscheinlich niemand von Ihnen ein solches 
Exemplar der Spezies Mensch kennt. Gesunde Menschen sind vom 
Aussterben bedroht und müssten unter Artenschutz gestellt werden. 
     Auch Sie selbst sind mit der größten statistischen Wahrscheinlichkeit 
gesundheitlich beeinträchtigt. Vielleicht ist es Ihnen nicht gleich be-
wusst – denn man gewöhnt sich an chronische gesundheitliche Mängel 
so, dass man den reduzierten Zustand schließlich als normal empfindet. 
     Ein Beispiel dafür sind die allmählich immer geringer werdenden 
Bewegungsmöglichkeiten der Rheuma- und Gichtkranken – ein anderes 
die durch Zahnkaries, Parodontose und ihre Folgen immer geringer 
werdende Kauleistung des Gebisses. Der Herzkranke gewöhnt sich da-
ran, immer langsamer gehen zu müssen, wie dem Übergewichtigen das 
Herumschleppen vieler überflüssiger Pfunde nicht mehr bewusst wird. 
     Für heutige Zivilisationsmenschen ist es fast selbstverständlich, an 
chronischen Krankheiten zu leiden. Da diese sich langsam ausbreiten, 
und da vermeintliche ‘Alterskrankheiten’ langsam immer jüngere Men-
schen erfassen, wird der progressive Verfall nicht wahrgenommen. 

Ein kleiner Test Ihrer Gesundheit 
     Machen Sie bitte selbst einen kleinen Test Ihrer Gesundheit. Wenn 
Sie eine der nachfolgenden Testfragen mit ‘Ja’ beantworten müssen, 
dann hat auch bei Ihnen die Kette der Zivilisationskrankheiten bereits 
begonnen. In diesem Fall kann es für Sie ganz persönlich von schicksal-
hafter Bedeutung sein, den nachfolgenden Ausführungen aufmerksam 
zu folgen. Denn Sie werden Möglichkeiten kennenlernen, diese Krank-
heitskette bei sich selbst abzubrechen, sonst unvermeidliche weitere Zi-
vilisationskrankheiten zu verhüten, und Ihre persönliche Gesundheit 
weitgehend oder vollständig zurückzuerobern. 
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Die Testfragen (bitte kreuzen Sie Ihre entsprechende Antwort an) 
 

Nr. Frage Nein Ja 
1 Haben Sie an Ihren Zähnen bereits Schäden durch 

Zahnkaries erlitten (gleich, ob diese dann behan-
delt wurden oder nicht)? 

  

2 Mussten Sie bei sich selbst schon Zahnfleischblu-
ten, Zahnsteinbildung oder Zahnfleischschwund 
(Parodontose) beobachten? 

  

3 Haben Sie schon Zähne durch eine dieser Krank-
heiten verloren?   

4 Leiden Sie des Öfteren oder sogar dauernd unter 
Stuhlverstopfung?   

5 Haben Sie Probleme, Ihr Idealgewicht zu halten, 
und neigen zu Über- oder Untergewicht?   

6 Haben Sie gelegentlich oder dauernd Beschwer-
den, die von Funktionsstörungen der Wirbelsäule 
ausgehen können, wie Kopfschmerzen, nicht im 
Herzen selbst begründete Herzbeschwerden, 
Schmerzen zwischen den Rippen bei bestimmten 
Bewegungen oder beim Einatmen, sogenannten 
‘Hexenschuss’, Kreuzschmerzen oder ‘Ischias’? 

  

7 Leiden Sie an Bewegungsbeeinträchtigungen oder 
Schmerzen in Gelenken, Sehnen oder Muskeln?   

8 Brauchen Sie aus irgendeinem Grunde häufig oder 
dauernd irgendwelche Arzneimittel, Anregungs-, 
Beruhigungs- oder Schlafmittel? 

  

9 Leiden Sie oft unter Niedergeschlagenheit, De-
pressionen, Müdigkeit, Arbeitsunlust, oder neigen 
zu Pessimismus, Aggressivität, Unsachlichkeit? 

  

10 Leiden Sie an erhöhtem Blutdruck oder Diabetes?   
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     Wenn Sie eine oder mehrere dieser Fragen mit ‘Ja’ beantworten 
mussten, dann hat bei Ihnen selbst der Prozess der Zivilisationskrank-
heiten begonnen. Ob es Ihnen gelingt, diesen für Ihre Person abzubre-
chen und wieder ganz gesund zu werden, hängt jetzt vor allem noch von 
Ihrer Antwort auf die nachfolgende persönliche Schicksalsfrage ab: 

Sind Sie fähig und bereit, Gewohnheiten zu ändern? 
     Wenn sich herausstellen sollte, dass Ihr bisheriges Krankheits- und 
Leidensschicksal und Ihre gesundheitlichen Beeinträchtigungen die Fol-
gen eigener Verhaltensfehler und Gewohnheiten wären – sind Sie dann 
bereit, Ihre ganze geistige Kraft und Persönlichkeit zu mobilisieren, um 
bei sich selbst die nachteiligen Verhaltensmuster und Gewohnheiten in 
die richtigen umzuprogrammieren? 
     Ich weiß sehr wohl, dass ein solcher Entschluss nicht leicht fällt. Er 
braucht einen erheblichen Grad an Intelligenz, um die Zusammenhänge 
zu erkennen; einen starken Willen, sein Verhalten auf das Ziel optimaler 
natürlicher Gesundheit auszurichten; und die Standhaftigkeit, die Ver-
haltensänderung so lange durchzuhalten, bis diese zur nunmehr fest pro-
grammierten neuen Gewohnheit geworden ist. 
     Indessen kommt keiner von uns, die wir in der Zivilisation leben, an 
der persönlichen Entscheidung in dieser Schicksalsfrage vorbei. 
     Wer sich für ‘Nein’ entscheidet, sich weiter treiben lässt, dessen 
Schicksal ist von Millionen ‘Gleichgesinnter’ vorgezeichnet: Chroni-
sche Krankheiten und frühe Invalidität scheiden ihn wahrscheinlich 
schon im sogenannten ‘besten Alter’ aus dem aktiven Leben aus, und 
die Chancen für ‘vorzeitigen Tod durch eine der Zivilisationskrankhei-
ten’ im Vergleich zu ‘Erreichen der individuell höchsten biologisch 
möglichen Lebenserwartung’ stehen statistisch etwa 99 : 1. 
     Wenn Sie sich aber jetzt zu einem ‘Ja’ entscheiden, werden Sie in 
Zukunft auf Ihre Gesundheit bauen und eingetretene chronische Krank-
heiten weitgehend oder ganz überwinden können. Sie werden Lebens-
freude, innere Ausgeglichenheit, Stressfestigkeit und Leistungsfähigkeit 
an sich selbst in einem Ihnen bisher unbekannten Umfang kennenlernen. 
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Ausbreitung der Zivilisationskrankheiten 
     Empfindlichster Gradmesser und ‘Frühwarnsystem’ der konstitutio-
nellen Gesundheit sind die Zähne. Am Gebisszustand ist am frühesten 
zu erkennen, wenn etwas mit den Gesundheitsgrundlagen nicht mehr 
stimmt. Und da sieht es ziemlich böse aus. Praktisch Jeder leidet an Fol-
gen der Zahnkaries, die oft bereits im Säuglingsalter beginnt. Im Schul-
eintrittsalter gibt es kaum noch ein Kind mit völlig gesunden Zähnen. 
Nicht wenige junge Menschen sind schon völlig zahnlos und tragen 
Vollprothesen, noch bevor sie ganz erwachsen geworden sind. Im Alter 
von 50 Jahren noch ein paar eigene Zähne zu haben, ist keineswegs 
selbstverständlich. 
     Das bundesdeutsche Gesamtübergewicht dürfte zwischen 300.000 
und 400.000 t liegen und hat gewiss auch erheblichen Einfluss auf die 
Preise von Flugtickets: Mehr Gewicht zu transportieren, braucht mehr 
Treibstoff, und das Mehr an Treibstoff zu transportieren, braucht noch 
einmal mehr Treibstoff. Insoweit tragen Übergewichtige nicht nur zur 
Verteuerung des Fliegens, sondern auch zur Verstärkung der Umweltbe-
lastung durch den Luftverkehr bei. 
     10 % Übergewicht verkürzen die Lebenserwartung nach Erfahrungs-
werten bereits um 17 %. Ein Übergewicht von 30 % macht das Leben um 
40 % kürzer. Man kann sich ein Bild machen, wie ein durch denaturierte 
und artfremde Nahrung entstandenes Übergewicht allzu viele Lebensziele 
und -träume unrealisiert mit ins vorzeitige Grab hinab zieht. 
     Die Zuckerkrankheit, vor allem der heute so häufige Typ II, war vor, 
während und nach dem Zweiten Weltkrieg eine seltene Krankheit. An-
ders als Zahnkaries, die innerhalb weniger Wochen Ernährungsfehler 
anzeigt, unterliegt Diabetes Typ II, wie die meisten übrigen Zivilisati-
onskrankheiten auch, einer ‘Inkubationszeit’ von 20 Jahren (‘Regel der 
20 Jahre’, nachgewiesen von T. L. Cleave und G. D. Campbell). 
     1948 fand in Deutschland eine Währungsreform statt, mit der die 
vorher einfache, natürliche Ernährung ein jähes Ende fand und durch 
raffinierte, verfeinerte, denaturierte Nahrungsmittel ersetzt wurde. 20 
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Jahre später gab es in Deutschland etwa 300.000 Diabetiker. Nur 1 Jahr 
weiter, 1969, hatte sich die Zahl auf 600.000 verdoppelt, im Jahr 1970 
stieg sie auf 1,2 Millionen, und im Jahr 1971 waren bereits 3 Millionen 
Bundesdeutsche Diabetiker geworden. Heute wird geschätzt, dass 10 % 
der Gesamtbevölkerung Diabetiker sind. Bald werden es 20-30 % sein. 
     Früher konnten die zwei Arten von Diabetes nach dem Lebensalter 
unterschieden werden: ‘Jugenddiabetes’ war die bei Kindern und Ju-
gendliche auftretende Form des ‘Insulinmangel-Diabetes’. ‘Altersdiabe-
tes’ war die Form, die bei manchen Menschen im höheren Lebensalter 
zu beobachten war. 
     Da die Ursachen von der ‘modernen Medizin’ nicht angetastet wur-
den, sondern die florierende Krankheit mit steigenden Umsätzen und 
Gewinnen nur ‘behandelt’ wurde, ohne sie zu heilen, entstand Erklä-
rungsbedarf für die befremdliche Tatsache, dass immer mehr Jugendliche 
an ‘Altersdiabetes’ und Erwachsene an ‘Jugenddiabetes’ erkrankten. Statt 
endlich nach den Ursachen zu forschen und diese abzustellen, schuf man 
die ‘altersneutralen’ Begriffe ‘Diabetes Typ I’ (vormals Jugenddiabetes) 
und ‘Diabetes Typ II’ (vormals Altersdiabetes), und umschiffte damit den 
peinlichen Erklärungsnotstand. (Ursachen und Heilungsmöglichkeiten 
dieser Zivilisationskrankheit und ihrer späteren Folgen sind ausführlich in 
dem Buch ‘Diabetes heilen’ erklärt, s. weiter unten). 
     Rheuma hat sich zur teuersten Zivilisationskrankheit entwickelt, weil 
es durch den hohen Verlust an Arbeitstagen bei Rheumakranken im ar-
beitsfähigen Alter zu den höchsten volkswirtschaftlichen Verlusten 
führt. Außerdem stellen die Rheumakranken einen hohen Anteil an 
Frühinvaliden, die durch ihr Ausscheiden aus dem Arbeitsprozess schon 
lange vor dem eigentlichen Rentenalter wesentlich zu den hohen Sozial-
lasten in Deutschland beitragen. 
     Häufigste Todesursache sind die Herz-Kreislauf-Krankheiten: Jeder 
Zweite, 50 % der Bevölkerung versterben daran – und sogar 60 % der 
Ärzte! Wie glaubhaft ist also die ‘Standard-Bluthochdrucktherapie’ mit 
bis zu 5 täglich einzunehmenden Pillen, wenn diese schon die Ärzte 
selbst nicht vor dem Herz-Kreislauf-Tod schützt – im Gegenteil? 
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Am stärksten im Vormarsch sind neben Diabetes und Rheuma die Le-
berzirrhose, chronische Bronchitis, Hirninsuffizienz und Demenz! 
     1976 hatte ich an dieser Stelle gesagt: ‘Wenn diese Entwicklung nur 
wenige weitere Jahre anhält, wird die bundesdeutsche Bevölkerung 
überwiegend ein Volk von Invaliden sein, und der Rest der arbeitsfähi-
gen Bevölkerung wird weder Personal noch Kosten für deren Unterhalt 
und Pflege aufbringen können.’ 
     Zur Jahrtausendwende waren wir dann dort angekommen. Die Situa-
tion wird verschärft durch geringe Geburtenzahlen, beeinträchtigte bio-
logische Qualität des Nachwuchses und Arbeitslosigkeit. Diese ist we-
sentlich verursacht durch die hohen Sozialabgaben für Krankheiten und 
Krankheitsfolgekosten, weshalb die deutsche und die westliche Wirt-
schaft insgesamt auf weiten Wirtschaftsfeldern im internationalen Wett-
bewerb nicht mehr konkurrenzfähig ist. Finanzkrisen sind eine Folge. 

Einsatz riesiger Mittel erfolglos 
     Dieser katastrophalen Krankheits- und Degenerationsbilanz steht der 
ungeheure Einsatz finanzieller, personeller und technischer Mittel zur 
Behandlung und Verwaltung der Krankheitsflut gegenüber, der die 
Grenzen der Belastungsfähigkeit der Wirtschaft längst überschritten hat. 
Trotzdem wird nicht einmal ein weiteres Ansteigen der Krankheiten 
verhindert;  schon gar nicht werden sie eingedämmt oder verhindert. 
     Der Weg wird ohne Entrinnen immer tiefer in die Degeneration der 
deutschen und insgesamt der westlichen Bevölkerungen und als Folge 
davon in deren weiteren volkswirtschaftlichen Niedergang zu führen, 
wenn es nicht gelingt, einen Ausweg aus dieser Sackgasse zu finden.  

Ist der bisherige Denkansatz falsch? 
     Wir haben vielleicht eine Chance, aus dieser scheinbar unaufhaltsa-
men Krankheiten-Krankheitskosten-Spirale auszubrechen: Nämlich die, 
dass der ganze Denkansatz, auf dem die bisherigen Maßnahmen aufge-
baut sind, falsch sein könnte. Dass es ein Irrtum wäre, zu glauben, das 
Resultat der Bekämpfung aller Krankheiten müsste die Gesundheit sein. 
Dass verbreitete Leiden nicht Krankheiten wären, die – wie im mittelal-
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terlichen Glauben der Teufel – im Körper steckten und mit allen Mitteln 
ausgetrieben werden müssten – sondern eventuell Ausdruck dessen, 
dass dem Körper etwas ‘fehlt’. Womit die besorgte Frage: ‘Fehlt Ihnen 
etwas?’ eine ganz neue, aktuelle Bedeutung bekäme.  

‘Reine Vernunft’ als Brett vor dem Kopf? 
     Wenn man zurückverfolgt, auf welchen geistigen Grundlagen der 
bisherige Denkansatz der Erforschung und Bekämpfung von Krankhei-
ten aufgebaut ist, so stößt man auf die ‘Regeln der reinen Vernunft’ des 
Philosophen René Descartes, der einer der Begründer der Neuzeit ist (er 
lebte 1596 bis 1650). In diesen Regeln findet sich auch die Forderung, 
dass – um die Natur zu erforschen – stets alle Bedingungen gleich zu 
halten seien, bis auf eine, die variiert wird, um daran die Auswirkungen 
ihrer Veränderung zu studieren. Descartes ging mit Recht von der Über-
legung aus, dass man nur dann mit Sicherheit sagen könne, dass die 
Veränderung dieser Bedingung das Versuchsergebnis beeinflusst hat. 
     Tatsächlich hat diese Forderung des Descartes zu grandiosen Ent-
wicklungen in Physik, Chemie und Technik geführt – und der Medizin 
überall dort wissenschaftlichen Erfolg beschert, wo es sich tatsächlich 
oder auch nur dem Anschein nach jeweils um einen einzigen ursächli-
chen Faktor handelt, wie bei den Infektionskrankheiten und den Vergif-
tungen. Sie musste aber zwangsläufig überall dort zu Misserfolgen füh-
ren, wo es sich um mehrere aufeinander einwirkende Faktoren handelt – 
und gerade dies ist in der belebten Natur die Regel. 
     Deshalb muss sich auch Descartes' Forderung geradezu als Hemm-
schuh auswirken, der die Forscher daran hindert, komplexe Vorgänge zu 
untersuchen. Dass dieses nicht nur Theorie ist, sondern praktische Aus-
wirkungen von größter Tragweite hat, will ich Ihnen an einem Beispiel 
schildern: 

Hervorragender Wissenschaftler geistig blockiert 
     Etwa 1970 besuchte ich in Freiburg den international bekannten und 
anerkannten Krebsforscher Prof. Dr. Hermann Druckrey, der im Frei-
burger Institut für vorbeugende Medizin arbeitete. Ich wollte ihn dazu 
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bewegen, mit seinen Versuchstieren in Ernährungsexperimenten mit 
verschiedenen Kostformen zu untersuchen, ob nicht die Art der Ernäh-
rung einen wesentlichen Einfluss auf die Krebsanfälligkeit habe. 
     Druckrey lehnte ab mit der Begründung, das sei wissenschaftlich un-
exakt, da man es mit gleichzeitig mehreren variablen Faktoren zu tun 
habe und so nicht bestimmen könne, welcher der Ausschlaggebende sei. 
     Wir kamen dann in ein längeres Gespräch, in dessen Verlauf Prof. 
Druckrey mir erzählte, dass er nach dem Zweiten Weltkrieg längere Zeit 
keine Forschungsmittel bekommen habe, und deshalb gezwungen gewe-
sen sei, seine Versuchstiere mit den zurückgehenden Essensresten der 
Freiburger Universitätsklinik zu füttern. Niemals vorher und nachher 
habe er bei seinen Tieren ein so gehäuftes Auftreten von Spontankrebs 
beobachtet (spontan = von selbst entstehend, ohne absichtliche experi-
mentelle Erzeugung). Woher das komme, wisse er nicht – vielleicht von 
den Medikamenten, die manche Patienten in das zurückgegebene Essen 
schütten, anstatt sie einzunehmen. 
     Was diese Annahme für die ‘Nebenwirkungen’ der verabreichten 
Medikamente bedeuten könnte, bedachte Druckrey nicht – und ein Ver-
dacht, es könnte an dem Essen liegen, das den Patienten verabreicht 
wird, war ‘wissenschaftlich nicht erlaubt’ – ein klassisches Beispiel da-
für, wie ein hervorragender Forscher durch die mehr als 3 Jahrhunderte 
alten ‘Regeln der reinen Vernunft’ des Philosophen René Descartes 
geistig blockiert und daran gehindert wird, selbst ganz offensichtlichen 
Zusammenhängen nachzugehen. 
     Man kann ohne Übertreibung sagen, dass die ausschließliche An-
wendung der Descartes'schen Forderung nach nur einer Variablen bei 
allen wissenschaftlichen Experimenten der letzten Jahrzehnte geradezu 
eine Hauptursache unserer meisten heutigen Umwelt- und Krankheits-
probleme darstellt. 
     Denn die Wissenschaft ließ sich dadurch die Augen vor allen kom-
plexeren Vorgängen verschließen. Solchermaßen mit Blindheit geschla-
gen, fanden die Wissenschaftler keinen Zugang zum Verständnis der ei-
gentlichen Zusammenhänge. 
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     So konnte es zum Beispiel zu der heutigen ‘Toxischen Gesamtsitua-
tion’ kommen (auf die erstmals schon vor einem halben Jahrhundert der 
Pharmakologe Prof. Eichholtz, Heidelberg hinwies), die sich aus tausen-
den verschiedener Giftspuren in Nahrung und Umwelt zusammensetzt. 
Die Unschädlichkeit solcher Spuren wurde – durch isolierte Untersuchung 
jeweils eines einzelnen Giftes – mit wissenschaftlicher Akribie für viele 
Substanzen nachgewiesen, und auf diese Weise wurden ‘Toleranzwerte’ 
für jedes einzelne Umweltgift festgelegt. Nicht untersucht hingegen wurde 
das Zusammenwirken mehrerer solcher Giftspuren. 
     Wie Prof. Eichholtz aufgezeigt hat, addieren sich aber solche Gift-
wirkungen nicht nur, sondern potenzieren sich sogar. Das bedeutet, dass 
bei gleichzeitiger Einwirkung von zwei Giftspuren die Wirkung 2 x 2 = 
4-fach ist, oder dass die Toleranzgrenze für das gleichzeitige Einwirken 
beider Gifte nicht bei 50 % der Einzeltoleranzen liegt, sondern diese 
Grenze, ab der es gefährlich wird, jeweils schon bei 25 % der Einzeltole-
ranzen liegt. In der Praxis setzt sich die ‘Toxische Gesamtsituation’ aus 
tausenden verschiedener unnatürlicher Substanzen und Gifte zusammen, 
die einzeln in nur geringen, oft kaum nachweisbaren Spuren vorkommen 
mögen, die aber durch ihre gegenseitige Potenzierung die Umwelt immer 
gesundheitsfeindlicher und die Menschen, Tiere und Pflanzen immer 
kränker machen. Und jetzt kommt noch die Gentechnik hinzu. 

Neues Denken in biologischen Regelkreisen 
     Was für die ‘reinen Wissenschaftler’ mit ihrem verengten geistigen 
‘Tunnelblick’ etwas revolutionär Neues darstellt, ist für die Natur selbst 
ein alter Hut. Die Natur hat immer schon mit Kreisläufen und Regel-
kreisen gearbeitet. 
     Von dieser Tatsache ernstlich irritiert, haben manche dieser ‘reinen 
Wissenschaftler’ deshalb die Aufrechterhaltung ihrer Doktrin allen 
Ernstes mit der Forderung versucht: ‘Die Natur muss aus der Wissen-
schaft eliminiert werden!’ (denn sie stört die ‘wissenschaftliche Exakt-
heit’). Die Frage ist dann nur, warum der ganze, vom Boden der Wirk-
lichkeit abgehobene, von Dogmen beherrschte Apparat sich dann noch 
‘Naturwissenschaften’ zu nennen anmaßt. 



     Logisch ist hingegen Folgendes: Wenn das isolierte Betrachten je-
weils eines einzigen Faktors nicht zum Ziel eines gesunden Lebens in 
gesunder Umwelt führt, dann müssen ein besserer Denkansatz und eine 
erfolgreichere Betrachtungsweise gefunden werden. Diese liegen im Ge-
genstück: Im Denken in Biozyklen, biologischen Regelkreisen, ökologi-
schen Lebensgemeinschaften – kurz, in einem Nachvollziehen der kom-
plex aufeinander einwirkenden und einander gegenseitig steuernden tat-
sächlichen Vorgänge in der belebten Natur. Hatte die Natur doch Mil-
liarden von Jahren Zeit, dies alles zu entwickeln, aufeinander abzustim-
men und zu optimieren. Wir brauchen nur zu lernen, wie es funktioniert 
– um alsdann die Bedingungen zu erhalten oder wieder herzustellen, un-
ter welchen es funktionieren kann.  
     Wer da gescheiter als die Natur sein, wer die Schöpfung gar ‘verbes-
sern’ will, ist in Wirklichkeit der Größte unter den Narren. 
     Gehen wir doch einmal vom angestrebten Ziel aus: Gesund sein in 
der Zivilisation. Was ist Gesundheit? Was ist eine gesunde Umwelt? 
Wie wünschen Sie sich Ihre eigene Gesundheit?  

Wie wünschen Sie sich Ihre eigene Gesundheit? 
     Wenn Sie für sich selbst die denkbar beste Gesundheit wünschen 
könnten, dann würden Sie diese und ihre Auswirkungen wahrscheinlich 
etwa mit folgenden Eigenschaften umschreiben: 

• Hohe Leistungsfähigkeit und Ausdauer; 
• gesunde, kräftige, schöne Zähne; 
• vollkommenes Freisein von Beschwerden; 
• rasche Überwindung von Infektionen; 
• Rasche Erholung nach Überlastungen; 
• sympathische Erscheinung; 
• schlanke und muskulöse Gestalt; 
• schöne Haut, klare Augen, elastischer Gang; 
• Gelassenheit, ruhige Aufmerksamkeit; 

14
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• blitzschnelles Reagieren bei Gefahr; 
• rasche Auffassungsgabe und Lernfähigkeit; 
• hohes Denkvermögen, gutes Gedächtnis; 
• unbändige Lebensfreude; 
• positive Lebenseinstellung; 
• Freundlichkeit, Höflichkeit gegenüber Anderen; 
• fähig zu lieben und geliebt zu werden; 
• fit, das Leben in seiner Fülle aktiv zu leben. 

     Bis auf einige zusätzliche mentale Eigenschaften des Menschen sind 
diese Kriterien auch beim Tier der Ausdruck vollkommener Gesundheit. 
     Fragen wir jetzt weiter, welches wohl die Voraussetzungen sind, die 
jedem Tier seine vollkommene Gesundheit ermöglichen, so sind es ohne 
Zweifel seine jeweiligen natürlichen Lebensbedingungen, an die es seit 
vielen Jahrmillionen angepasst ist. 
     Jeder Zoologe weiß das genau und versucht daher, bei Bemühungen 
um die Erhaltung einer gefährdeten Tierart die für diese Art notwendi-
gen natürlichen Umweltbedingungen zu erhalten oder wieder herzustel-
len. Gelingt das in der freien Natur nicht mehr, so versucht der Zoologe 
dasselbe im Zoo. 
     Zwar ist der Mensch an sich, angesichts von 7 Milliarden derzeit le-
bender Menschen und einer täglichen Zunahme um etwa 225.000, nicht 
zu den gefährdeten Arten zu rechnen – aber der gesunde Mensch mit 
gesundem Nachwuchs ist vom Aussterben bedroht. 

Über Jahrmillionen an natürliche Umwelt angepasst 
     Woher kommt es, dass die Tiere so vollkommen an ihre natürliche 
Umwelt angepasst sind? Man mag die Natur als Schöpfung oder als (e-
her unwahrscheinliche) ‘zufällige’ Entstehung betrachten – in jedem 
Fall hatten sie Jahrmillionen an Zeit, um diese Anpassung zu optimie-
ren. Ihre körperlichen Fähigkeiten sind so angelegt, dass sie fähig sind, 
sich ihre natürliche, artgerechte Nahrung zu beschaffen – und ihre Ver-
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dauungsorgane und ihr innerer Stoffwechsel sind eingerichtet, diese na-
türliche Nahrung optimal zur Erhaltung ihres Organismus und zur Ener-
gieversorgung zu nutzen. Ihre Abwehrsysteme sind auf die in der Natur 
vorkommenden Infektions-, Gift- und sonstige Angriffe programmiert. 
     Beim Menschen ist das nicht anders. Auch der Mensch hat sich 
durch eine Jahrmillionen dauernde Entwicklung (Evolution) optimal an 
die in dieser Zeit immer vorhandenen natürlichen Umweltbedingungen 
angepasst. Dabei hat sich der Mensch eine besonders hohe Anpassungs-
fähigkeit an sehr unterschiedliche, aber immer natürliche Bedingungen 
zugelegt. Kein anderes Lebewesen kann wie der Mensch bei so unter-
schiedlichen Temperatur- und Klimabedingungen leben, und kein ande-
res Lebewesen kann sich von so unterschiedlichen natürlichen Lebens-
mitteln ernähren und dabei gesund bleiben, wie der Mensch. Diese be-
sondere Anpassungsfähigkeit war auch eine Voraussetzung für die Aus-
breitung des Menschen in allen Klimazonen der Erde. 
     So bald aber diese natürlichen Umweltbedingungen in zu großem 
Umfang verloren gehen, treten bei Tier und Mensch die gleichen Folgen 
ein: Krankheiten, Degenerationserscheinungen und die Gefahr des Aus-
sterbens. Denn die Erbeigenschaften sind viel zu stabil über Jahrtausen-
de hinweg, als dass so einschneidende Veränderungen der Umwelt, wie 
wir sie jetzt in kurzer Zeit erleben, durch Anpassung in den Erbeigen-
schaften aufgefangen werden könnten. Besonders schwerwiegend ist 
dabei, dass auch einige jener bisherigen natürlichen Voraussetzungen in 
Verlust geraten sind, die nicht nur für den Menschen, sondern schon für 
die ganze Ahnenkette seiner Vorstufen und der Tierarten, aus welchen 
er hervorgegangen ist, vorher immer verfügbar waren.  

Größter Umwelteinfluss: Die Nahrung 
     Ohne Zweifel gelangt die größte tägliche Menge an Wirkstoffen in 
Form der Nahrung aus der Umwelt in den Organismus. Alle anderen 
Umwelteinflüsse treten im Vergleich dazu in den Hintergrund. Es ist 
deshalb von ausschlaggebender Bedeutung für die Gesundheit, von wel-
cher Art und Zusammensetzung die Nahrung ist. 
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     Bei den meisten Tierarten wissen wir genau, wie wir sie füttern müs-
sen, damit sie gesund bleiben und gesunden Nachwuchs bekommen, 
und bei welchen Nahrungsfehlern sie erkranken. Ein Beispiel: ‘Herbivo-
ren’ wie z.B. Rinder können, wenn sie tierische Nahrungsbestandteile 
erhalten, an BSE = Rinderwahnsinn aufgrund degenerativer Verände-
rung des Gehirns erkranken. 
     Beim Menschen beginnen wir langsam zu erkennen, dass seine dena-
turierte Zivilisationskost falsch ist und zu weit verbreiteten Zivilisa-
tionskrankheiten geführt hat, die den Hauptanteil der heutigen Krankhei-
ten überhaupt ausmachen. Gleichzeitig versucht eine milliardenschwere 
Lobby, die inzwischen von diesen Krankheiten und deren Ursachen lebt 
und damit große Gewinne einfährt, uns diese Erkenntnisse entweder zu 
verschweigen oder durch ‘gezielte Desinformation’ wieder auszureden. 
     Aber wie sah Jahrmillionen lang die Urnahrung des Menschen und 
damit der wichtigste Umwelteinfluss aus, an den seine Verdauungsor-
gane und Regelsysteme optimal angepasst sein müssen?  

Wie sah die Urnahrung des Menschen aus? 
     Ist der Mensch ein Carnivore, ein Fleischfresser? Oder ist er ein Om-
nivore, ein Allesfresser? Oder ist er vielleicht ein Herbivore, ein Pflan-
zenfresser? Über diese Fragen haben sich im Verlaufe der letzten 200 
Jahre zahlreiche Gelehrte die Köpfe zerbrochen und Auffassungen von 
sich gegeben, deren Objektivität nicht selten von den eigenen Vorlieben 
und Essensgelüsten eingetrübt war. 
     Die Frage ist nicht einfach zu beantworten. Gibt es doch die ver-
schiedensten menschlichen Kostformen auf der Erde. Welches ist die 
dem Menschen von Natur aus zugedachte, für ihn gesündeste Nahrung? 
     Mehrfach wurde versucht, durch den Vergleich des Verhältnisses 
von Darmlänge zu Körperlänge bei den verschiedenen Tierarten und 
dem Menschen der Wahrheit auf die Spur zu kommen. Aber es stellte 
sich heraus, dass die Werte so schwanken und sich zwischen Fleisch-
fressern und Pflanzenfressern so überschneiden, dass der Vergleich we-
nig Beweiskraft hat.  
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Schlüssel zur Urnahrung: Die Gebisskonstruktionen! 
     Den Schlüssel zur Lösung fand der Hamburger Zahnarzt Dr. Richard 
Lehne, indem er die unterschiedlichen Konstruktionen der Gebisse bei 
den verschiedenen Tierarten untereinander und mit deren natürlicher 
Nahrung verglich und daraus den Rückschluss auf den Menschen zog. 
     An der Art des Gebisses ist tatsächlich genau zu erkennen, für wel-
che Nahrungsarten es von der Natur konstruiert (entwickelt) worden ist. 
Dr. Lehne kam zu dem Ergebnis, dass der Mensch aufgrund der Bauart 
seines Gebisses ein Frugivore ist, ein Fruchtesser. Dabei darf man sich 
unter Früchten nicht vorwiegend die heutigen Obstsorten vorstellen, die 
größtenteils Züchtungen sind und erst seit einigen Jahrzehnten oder 
Jahrhunderten existieren. Vielmehr sind es Früchte (= Frucht, Ertrag) im 
Sinne von Samen und Nüssen, Wurzelknollen und Blattschösslingen, 
welche die menschliche Urnahrung ausmachten. Für die Zerkleinerung 
dieser natürlichen Früchte ist das menschliche Gebiss konstruiert und 
ideal geeignet; hingegen bleiben beim Kauen von Fleisch gerne sehnige 
Fasern zwischen den Zähnen hängen (während ein Löwe nach einer 
Fleischmahlzeit keinen Zahnstocher braucht), und beim Essen von Fisch 
können Gräten im Zahnfleisch oder im Halse stecken bleiben.  
     Auch die sonstige körperliche Ausstattung lässt Rückschlüsse auf die 
Nahrungsform zu. Beim Menschen muss man davon ausgehen, dass er 
den weitaus größten Zeitraum seiner biologischen Entwicklung nicht 
über die erst relativ spät entwickelten Waffen zum Erlegen von Tieren 
verfügte. Vielmehr war er allein auf seine körperlichen Fähigkeiten zur 
Beschaffung von Nahrung angewiesen. Das konnte im Wesentlichen nur 
pflanzliche Nahrung sein – eben Samen, Wurzelknollen und zarte Blatt-
schösslinge, die sich leicht einsammeln lassen und die nicht die Flucht 
ergreifen, bevor man auch nur in ihre Nähe gelangen könnte. 
     Oder können Sie sich vorstellen, unbekleidet etwa einen Stier anzu-
springen und ihm das Genick durchzubeißen, um sich dann an seinen 
Eingeweiden und seinen Muskeln zu laben, oder auch nur einen Hasen 
im Lauf einzuholen, zu fangen, zu töten und ihn dann mithilfe Ihrer 
Zähne roh zu verzehren?  
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Bestätigung durch Völkerschicksale 
     Untersucht man unter diesen Gesichtspunkten die Schicksale zahlrei-
cher Zivilisations- und Naturvölker, worüber viele wissenschaftliche 
Berichte vorliegen, so zeigt sich, dass tatsächlich ihr Gesundheitszu-
stand immer dann am besten war oder ist, wenn ihre Ernährung der na-
türlichen frugivoren Urnahrung des Menschen am nächsten kommt. 
     In den zivilisierten Völkern der jüngsten Zeit waren es jeweils Man-
gelzeiten, die sie zwangen, zur größtmöglichen Nutzung der vorhande-
nen Lebensmittel eine natürliche, überwiegend pflanzliche Ernährung zu 
praktizieren und auf den verlustreichen Umweg der Nahrungserzeugung 
über Tiere zu verzichten – wodurch viele Krankheiten drastisch zurück-
gingen und die Sterblichkeit sank. 
     Bei den Naturvölkern mit ihrer natürlichen Nahrung konnte umge-
kehrt alsbald ein Gesundheitsverfall beobachtet werden, wenn sie Kon-
takt mit der Zivilisation bekamen und dadurch zur Zivilisationskost 
übergingen, die sie irrtümlich für etwas Besseres hielten.  

‘Schnitzer-Kost’: Zivilisierte Urnahrung 
     Aus diesen ganzen Erfahrungen heraus konnte ich ab etwa 1963 eine 
Ernährungsweise entwickeln, die einerseits der frugivoren Urnahrung 
des Menschen entspricht, andererseits den Gewohnheiten des zivilisier-
ten Menschen angepasst ist, ohne in ihrem gesundheitlichen Wert beein-
trächtigt zu sein. Ihre Grundlagen sind die (aus Gräsersamen hervorge-
gangenen) Getreide und daraus zubereitete Gerichte, frische Gemüse-
salate und grüne Salate, Nüsse und etwas Obst. 
     Bei den Getreiden, die nahezu alle für den Menschen lebensnotwen-
digen Vitalstoffe in idealer Zusammensetzung enthalten, ist es von ent-
scheidender Bedeutung, dass sie erst unmittelbar vor der weiteren Ver-
arbeitung frisch gemahlen werden. Denn ein Teil der Vitalstoffe ist sehr 
sauerstoffempfindlich. So bald das Getreidekorn gemahlen ist und 
dadurch der Sauerstoff Zutritt zu den Inhaltsstoffen hat, beginnt der 
Oxidationsprozess. Schon 2 Stunden nach dem Mahlen ist, wenn keine 
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Weiterverarbeitung zu Gerichten oder Brotteig erfolgt ist, ein erhebli-
cher Wertverlust eingetreten. 
     Gelagerte Vollkornmehle sind wertlos bis schädlich durch Oxida-
tionsprozesse und enzymatische Zersetzung! 
     Schon bald, nachdem Großmühlen das Mahlen auf Vorrat möglich 
machten, entdeckte man den Nachteil des Ranzigwerdens durch Oxida-
tion der Öle des Keims. Aber anstatt zum gesunden Ursprung des fri-
schen Mahlens zurückzukehren, ‘verschlimmbesserte’ man die Sache, 
indem man gleich den ganzen Keim und die Randschichten dazu her-
aussiebte. So erhielt man eine lagerfähige, tote Konserve: Das ‘Aus-
zugsmehl’. Als das ‘feinste’ Auszugsmehl mit der ‘höchsten’ Qualität 
bezeichnete man das Mehl mit dem geringsten Mineral-Restgehalt (etwa 
noch 25 % des ursprünglichen Gehalts = Type 405) – und kann sich 
gleichzeitig angeblich nicht erklären, woher die Osteoporose (die Ent-
mineralisierung der Knochen) kommt. Bietet diese doch einen einträgli-
chen ‘Nebenerwerb’ durch den Vertrieb entsprechender Pharmaproduk-
te und medizinische Dienstleistungen, wie z.B. massenhafte Implantati-
onen von Hüftgelenksprothesen, weil die eigenen entmineralisierten 
Knochen der natürlichen Belastung nicht mehr gewachsen sind. 
     Um diesen Schaden für die Gesundheit zu verhüten, wird eine Ge-
treidemühle – einst das erste Haushaltsgerät des Menschen – heute wie-
der zum wichtigsten Gerät in einem gesundheitsorientierten modernen 
Haushalt. Frisch gemahlene Vollkornmehle und -schrote sind nicht nur 
die wichtigste Gesundheits- und Gesundungsgrundlage; die damit her-
gestellten Gerichte schmecken auch köstlich, und sie ergeben außerdem 
herzhaft schmeckende Vollkornbrote und -gebäcke.  

‘Schnitzer-Intensivkost’ zur Therapie und Gesundung 
     Zur Überwindung gesundheitlicher Beeinträchtigungen, zur Therapie 
chronischer Krankheiten und für das Ziel einer optimalen Gesundheit 
und Leistungsfähigkeit dient die ‘Schnitzer-Intensivkost’. Sie besteht zu 
praktisch 100 Prozent aus lebendiger, nicht hitzebehandelter natürlicher 
Nahrung aus Lebensmitteln pflanzlicher Herkunft, und entspricht damit 
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vollkommen der Urnahrung des Menschen. Dabei ist sie den heutigen 
Ansprüchen und Gewohnheiten des zivilisierten Menschen angepasst, 
überaus vielseitig und auch jeweils für Auge und Gaumen ein Genuss.  

Nach Stabilisierung des Erfolgs: ‘Schnitzer-Normalkost’ 
     Wenn der angestrebte gesundheitliche Erfolg eingetreten ist und sich 
stabilisieren konnte, kann die Schnitzer-Intensivkost durch einige wohl-
überlegte zusätzliche Beilagen, die der Gesunde sich leisten kann, zur 
‘Schnitzer-Normalkost’ erweitert werden. 
Beide Kostformen sind in einem Buch mit Rezepten und vielen prakti-
schen Hinweisen beschrieben, das weiter unten in dieser Broschüre be-
sprochen ist. Titel: ‘Schnitzer-Intensivkost, Schnitzer-Normalkost’. 

Unglaubliche gesundheitliche Wirkungen 
     Das Ausmaß der positiven gesundheitlichen Wirkungen einer sol-
chen Ernährung hätte ich anfangs selbst nicht für möglich gehalten. Man 
kann es nur so erklären, dass es sich bei den meisten heutigen Krankhei-
ten, Gesundheitsstörungen und Beschwerden um Folgen der heute übli-
chen falschen Ernährung handelt. Wird diese über einen längeren Zeit-
raum hinweg praktiziert, so entgleisen im Organismus Regelsysteme, 
Stoffwechselabläufe werden fehlgeschaltet, und chronische Krankheiten 
und Beschwerden sind die Folge. 
     So bald der Stoffwechsel wieder ‘die richtigen Stoffe zum Wechseln’ 
bekommt, das sind die, auf welche er durch genetische Programmierung 
eingerichtet ist, normalisieren sich auch die Regelsysteme und Stoff-
wechselabläufe, und die betreffenden Krankheiten und Beschwerden 
verschwinden: Gesundheit kehrt ein. 
     Der große Wirkungsumfang dieser natürlichen Kost stellte sich her-
aus, als die Fernsehautoren Dieter Menninger und Gottfried Gülicher ei-
nen Film mit dem Titel ‘Wer heilt, hat recht!’ planten (gesendet am 
20.02.1974, 20:15 ARD), deshalb zu mir kamen und mich nach meinen 
neuesten Ergebnissen fragten. Das führte zu der Idee, einige tausend 
Familien, die sich zum damaligen Zeitpunkt nach meinen Empfehlun-
gen ernährten, nach ihren Beobachtungen zu fragen. In Zusammenarbeit 
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mit dem Institut für Demoskopie in Allensbach wurde ein Fragebogen 
entwickelt, der dann nach dem Eingang von 4702 Antworten auch in Al-
lensbach statistisch ausgewertet wurde. Einige der Ergebnisse: 

92,2 % der Befragten fühlen sich leistungsfähiger 
als früher. 

20,7 % fühlen sich seit der Umstellung auf  
Schnitzer-Kost nie mehr müde. 

45,7 % geben an, dass sich ihr Allgemeinbefinden 
gebessert hat. Zusätzliche 

49,1 % schreiben ‘wesentlich verbessert’. Diese 
Zahl wird immer größer, je länger die Be-
fragten ihren Ernährungsplan schon auf 
Schnitzer-Kost umgestellt haben. 

54,3 % hatten seit der Umstellung nie mehr eine 
Grippe. 

27,5 % hatten nie mehr einen Schnupfen. 
74,4 % leiden seither überhaupt nicht mehr unter 

Stuhlverstopfung. 
36,8 % haben keine Zahnbeschwerden mehr. Bei 
24,0 % sind Zahnfleischbeschwerden ganz wegge-

blieben. 
56,3 % schreiben, dass sie nach der Ernährungs-

umstellung überhaupt keine Krankheiten 
mehr hatten. 

     Schon diese wenigen Zahlen zeigen, dass es sich bei dieser Ernäh-
rung um eine Quelle der allgemeinen Gesundheit handelt, welche die 
verschiedensten Anfälligkeiten und Beschwerden wie von selbst zum 
Verschwinden bringt. 
     Für Sie selbst bedeuten diese Zahlen, dass auch Sie mit großer Wahr-
scheinlichkeit Ihre Leistungsfähigkeit steigern, Müdigkeit vermeiden, 
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Ihr Allgemeinbefinden verbessern, Erkältungen und Grippe verhüten, 
Ihren Stuhlgang normalisieren, Zahnbeschwerden ausschalten und ganz 
einfach unerhört gesund sein können.  

Stabile, gesunde Nerven 
     Es ist überraschend, dass eine gesunde Ernährung auch Wirkungen 
auf die seelische Verfassung und die psychische Belastungsfähigkeit 
hat. Wer aber weiß, welches zunehmende Gewicht psychischen Fakto-
ren in der Krankheitsentstehung beigemessen wird, der kann die weit-
reichende Bedeutung dieser Beobachtungen abschätzen. Einige Anmer-
kungen der Befragten hierzu: 
     ‘Wir sind stärker im Lebenskampf’ – ‘Leistungsfähig, nervenstärker, 
lebenslustiger’ – ‘Gehobenes Lebensgefühl’ – ‘Besseres Durchstehver-
mögen bei erhöhtem Leistungsdruck und Stresssituationen’ – ‘Bin be-
deutend ruhiger geworden, nicht mehr so verkrampft’ – ‘Wir sind alle 
zufrieden, glücklich, viel gelassener, Familienstreit jeglicher Form ist 
seltener geworden’ – ‘Keine Depressionen, mehr Arbeits- und Lebens-
lust’ – ‘Alle gelöster, ausgeglichener’ – ‘Keine Launen mehr, weniger 
aggressiv, freundlicher und aktiver’ – ‘Ich bin ausgeglichener und tole-
ranter geworden’ usw. 

Schlank werden und es auch dauerhaft bleiben 
     Übergewicht kommt offensichtlich nicht von zu reichlichem Essen 
an sich, sondern daher, dass der Appetit so lange fortbesteht, bis auch 
die nur in geringen Mengen in der denaturierten Nahrung enthaltenen 
Vitalstoffe ausreichend zugeführt sind. Wie ein Goldgräber bei gerin-
gem Goldgehalt größere Mengen Sand durchsieben muss, um auf die 
gewünschte Goldmenge zu kommen, muss der Appetit große Mengen 
denaturierter ‘leerer Kalorien’ durchschleusen, bis der Vitalstoffbedarf 
einigermaßen gedeckt ist. Deshalb wird der Appetit z.B. durch Weißbrot 
überhaupt nicht zufrieden gestellt, während schon zwei Scheiben Voll-
kornbrot ausreichen können, um satt zu machen. 
     Während aber der Goldgräber den ausgesiebten Sand auf die Abfall-
halde kippen kann, muss der Körper die zu viel zugeführten Kalorien 
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und überschüssigen Eiweißmengen einlagern – und das tut er durch 
Umwandlung in Bindegewebe und Fett und durch das Anlegen von Vor-
räten, die das Gewicht immer weiter ansteigen lassen. 
     Stellt der Übergewichtige auf ‘zivilisierte Urnahrung’ um, wobei die 
Form der ‘Schnitzer-Intensivkost’ besonders wirksam und hilfreich ist, 
so kommt es bereits in den ersten 24 Stunden zu einer starken Entwässe-
rung der Gewebe von oft mehreren Kilogramm: Das an Salz aus der 
vorherigen denaturierten Kochkost gebundene Wasser wird ausge-
schwemmt, was sich in starkem und häufigem Harndrang in den ersten 
Stunden auswirkt. 
     Danach erfolgt dann eine weitere wöchentliche Gewichtsabnahme 
von etwa 2-3 kg, bis das Idealgewicht erreicht ist. Je näher man diesem 
kommt, desto geringer wird der restliche Gewichtsabbau. Dass dann das 
erreichte Idealgewicht auch dauerhaft gehalten werden kann, wenn es 
durch Beibehaltung der ‘Schnitzer-Intensivkost’ noch über einen länge-
ren Zeitraum hinweg stabilisiert wurde, ist beinahe noch wertvoller als 
die problemlose Gewichtsabnahme selbst. 
     Während des Abbaues von Übergewicht erfolgt eine gleichzeitige 
Steigerung der Vitalität und Leistungsfähigkeit, und es muss in keiner 
Weise gehungert werden. Vielmehr schaffen die meisten Übergewichti-
gen die angegebenen Mengen nicht einmal vollständig, weil sie schon 
vorher satt sind. Einige Antworten der im ‘Schnitzer-Report’ Befragten: 
     ‘Langsame, wohltuende Gewichtsabnahme ohne Entbehrungen, 5 
kg’ – ‘Keine Speckpolster und kein Bierbauch mehr’ – ‘Rückgang mei-
nes Körpergewichts von 148 auf 124 Pfund, was ich ständig halten 
kann’ – ‘Wir können uns satt essen, ohne unser Normalgewicht zu ver-
lieren’ – ‘Gewichtsreduzierung von 71 auf 62 kg ohne zu hungern’ – ‘In 
vier Jahren habe ich 20 kg Übergewicht ohne zu hungern verloren’ – 
‘Gewichtsregulierung von 89/90 kg auf konstante 64-66 kg’ – ‘Bei 4 
Übergewichtigen trat Gewichtsabnahme auf, 2 Untergewichtige nahmen 
etwas zu’ – usw. 
     Gerade die letzte Beobachtung weist darauf hin, dass es sich bei die-
ser natürlichen Ernährung nicht etwa um eine ‘Reduktionsdiät’ handelt, 
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sondern um eine natürliche, für den Menschen artgerechte Ernährung, 
die vieles aus dem Lot Geratenes normalisiert – so unter anderem auch 
das Körpergewicht. 

Stuhlverstopfung – in wenigen Tagen geheilt! 
     Nahezu jeder erwachsene Zivilisationsbürger und schon viele Kinder 
leiden an Stuhlverstopfung und sind auf die ständige Einnahme von Ab-
führmitteln angewiesen. Diese verlieren nach einiger Zeit ihre Wirkung, 
worauf zum nächsten, meist stärkeren Mittel übergegangen werden 
muss. Viele leiden seit Jahrzehnten daran. 
     Das ist keine harmlose Sache, denn die meisten Abführmittel haben 
ungünstige Nebenwirkungen, und besonders bei Stuhlverstopfung ent-
stehen im Darm aus artfremder Kost giftige Zersetzungsprodukte (z.B. 
Nitrosamine), die als eine Hauptursache des Darmkrebses angesehen 
werden. Darmkrebs ist eine der häufigsten Krebsarten. 
     Beim ‘verstopften’ Patienten braucht die Nahrung bis zu 8 Tagen, 
um den Darm zu passieren – nicht selten trotz täglichem Stuhlgang, bei 
welchem der Darminhalt dann täglich ein Stück weiter rückt. Was ‘hin-
ten herauskommt’, kann daher trotzdem eine ganze Woche alt und bei 
den ablaufenden Fäulnisprozessen entsprechend ‘giftig’ sein. 
     Wird auf ‘zivilisierte Urnahrung’ umgestellt, so normalisieren sich 
Darmfunktion und Durchgangszeit meist binnen weniger Tage auf das 
natürliche Maß: 18-24 Stunden für den Durchgang, Entleerungen 2-3 
mal täglich. 
     Hunderte der im Zusammenhang mit dem ‘Schnitzer-Report’ Befrag-
ten berichten hierzu ihre Beobachtungen. Einige typische Beispiele: 
     ‘Die großen Schwierigkeiten mit dem Stuhlgang sind vollständig be-
hoben’ – ‘Meine über 10 Jahre dauernde Stuhlverstopfung ist behoben! 
Innerhalb von 3 Tagen’ – ‘Ich hatte 40 Jahre lang hartnäckige Stuhlver-
stopfung. Seit der Umstellung habe ich völlig ohne Abführmittel mehr-
mals täglich Stuhlgang’ – ‘Vorher keine Darmentleerung bis zu 7 Ta-
gen. Nachher: 1-2 mal Darmentleerung täglich’ – usw.  



 26 

Herz-Kreislauf-Krankheiten vermeidbar und heilbar 
     Bluthochdruck gilt als Hauptrisikofaktor für die häufigste Todesursa-
che in den hoch zivilisierten Ländern: Jeder Zweite, 50 % der Bevölke-
rung, und sogar ca. 60 % der Ärzte selbst versterben daran, was Einiges 
aussagt über die medizinische Nutzlosigkeit der – mit den verordneten 
bis zu 5 verschiedenen Tabletten ca. 75 Mio. ! täglichen (!) Apotheken-
umsatz in Deutschland einbringenden – ‘Standardtherapie des Blut-
hochdrucks’. Das ist eines der zahlreichen Riesenlöcher, in welchen die 
zu hohen bundesdeutschen Sozialabgaben versickern – nutzlos für die 
Gesundheit der Bevölkerung, indessen nützlich für die Umsätze, Ge-
winne und den ‘Shareholder Value’ des Pharmabereichs. Dabei sind die 
ebenso nutzlosen Aufwendungen für ärztliche Untersuchungen und Be-
ratungen, die lediglich zum Verschreiben dieser diversen Blut-
hochdruckpillen führen, noch gar nicht mitgerechnet! 
     Besonders gefährdet sind intensiv arbeitende Männer in verantwort-
licher Stellung, die bei ihren ‘Geschäftsessen’ dann auch noch ungesun-
de, denaturierte, artfremde, eiweiß- und fettreiche Nahrung zu sich 
nehmen. Diese eindeutig ernährungsbedingten Herz-Kreislauf-
Krankheiten sind deshalb besonders heimtückisch, weil sie sich meist 
unbemerkt langfristig entwickeln und dann plötzlich, ‘wie der Blitz aus 
heiterem Himmel’, den Betroffenen zu einem Schwerkranken machen 
oder ihn sogleich das Leben kosten. 
     Deshalb sollten gerade diese besonders gefährdeten Männer ihre ge-
schulte Intelligenz nicht nur im Beruf, sondern auch dafür nutzen, die 
noch unwirklich scheinende Gefahr zu erkennen und umgehend die 
notwendigen Gegenmaßnahmen zu treffen. Diese bestehen vor allem in 
einer Umstellung der bisherigen üblichen Zivilisationskost auf eine na-
türliche, lebendige, artgerechte ‘zivilisierte Urnahrung’. Denn dann ent-
steht begründete Aussicht, diese heimtückischen, Gesundheit und Leben 
bedrohenden Herz-Kreislauf-Krankheiten zu vermeiden und bereits ein-
getretene Veränderungen am Gefäßsystem rückgängig zu machen. 
     Aber auch Frauen sind durch die Herz-Kreislauf-Krankheiten be-
droht. Frauen haben zwar, solange sie ihre monatliche Regelblutung be-
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kommen, damit ein ‘Überdruckventil’, durch welches der besonders ge-
fährliche Eiweiß-Überschuss aus tierischen Nahrungsprodukten besser 
als bei Männern eliminiert werden kann. Hierin liegt auch der Haupt-
grund, warum Frauen im Vergleich zu Männern eine um fast 10 Jahre 
höhere Lebenserwartung haben. Aber schon vor Eintreten der Menopau-
se kann dieser Eiweiß-Überschuss auch den Frauen Probleme machen, 
weil er z.B. zur Knotenbildung in den Brüsten und zur Entwicklung von 
myomatösen Tumoren in der Gebärmutter führen kann. Wird der Fehler 
auch dann nicht abgestellt, bleibt nicht selten nur der Weg von Brusto-
perationen, Brustamputationen und Gebärmutterentfernungen. 
     Kommen Frauen dann in die Menopause, wird es für sie im Bezug 
auf die Herz-Kreislauf-Krankheiten ebenso gefährlich wie für die Män-
ner, die bis zu diesem Alter überlebt haben. Viele Frauen bekommen 
bald nach dem Eintritt der Menopause Bluthochdruck, weil das ‘Über-
druckventil Monatsblutung’ für die Eliminierung des Eiweißüberschus-
ses aus der falschen Ernährung nicht mehr funktioniert. Erfolgt dann 
immer noch keine Ernährungskorrektur, so steigt mit jedem Monat das 
Risiko für Herzinfarkt, Schlaganfall und Embolie. Die ganzen verordne-
ten Pillen schützen davor nicht – trotz der jährlichen dafür ausgegebe-
nen vielen Milliarden !. Das beweisen schon allein die Sterblichkeitssta-
tistiken. Nur eine rechtzeitige Änderung der Ernährung ermöglicht das 
Verlassen dieser Risikozone. 
     Hierzu einige Anmerkungen der Befragten aus dem ‘Schnitzer-
Report’: ‘Mein Hausarzt hat ein EKG gemacht. Seine Äußerung dazu: 
Sie haben das Herz eines 25-jährigen, obwohl Sie in Wirklichkeit 75 
sind’ – ‘ Die Umstellung vor 2 Jahren hat mir wahrscheinlich das Leben 
gerettet. Hatte schlimmste Kreislaufstörungen, Schwindelgefühl, konnte 
kaum noch arbeiten’ – ‘allmählich besserer Kreislauf, sodass seit einem 
Jahr Leistungssport möglich’ – 2 Herzattacken gehören der Vergangen-
heit an’ – ‘Ich habe vor der Ernährungsumstellung 2 Herzinfarkte erlit-
ten. Sind jetzt nicht einmal mehr im EKG nachweisbar’ – ‘Absinken des 
zu hohen Cholesterinspiegels’. Mehr dazu in der Bluthochdruckstudie: 
http://www.dr-schnitzer.de/bluthochdruckstudie02-auswertungen.html 



 28 

     1987 entwickelte ich eine systematische Therapie des Bluthoch-
drucks, stellte diese vorab zwei Ärzten zur Verfügung, die damit eine 
Reihe von an Bluthochdruck erkrankten Patienten in wenigen Wochen 
heilen konnten, und machte diese zur Ausheilung führende Therapie im 
Herbst 1987 der Ärzteschaft auf der Medizinischen Woche Baden-Baden 
bekannt. Dabei stellten die beiden Ärzte ihre mitgebrachten geheilten 
Patienten vor, und sowohl die Patienten wie ihre Ärzte konnten von der 
Zuhörerschaft befragt werden. Das Ganze dauerte mehrere Stunden und 
fand im größten Vortragssaal der Medizinischen Woche statt, mit etwa 
250 Zuhörern, die meisten von ihnen Ärzte und Ärztinnen. 
     Gleichzeitig veröffentlichte ich die zur Ausheilung von Bluthoch-
druck in nur 6-12 Wochen führende Therapie in zwei Büchern: Eines 
für Ärzte mit den Details zusätzlicher therapeutischer Maßnahmen, das 
andere für die Patienten mit den Zusammenhängen, Maßnahmen und 
Fallbeispielen von geheilten Patienten. 
     Es ist aufschlussreich, was danach passierte – und noch mehr, was 
nicht passierte: 
     Kein einziger der Ärzte, die mit eigenen Augen und Ohren die Heil-
barkeit des Bluthochdrucks von Kollegen und geheilten Patienten erfah-
ren hatten, griff danach diese Therapie für seine Patienten auf. 
     Die Therapieanleitung für Ärzte, die der medizinische Haug Verlag, 
Heidelberg zu jener Medizinischen Woche unter dem Titel ‘Die kausale 
Therapie der essentiellen Hypertonie’ herausgebracht hatte, wurde dort 
zum Ladenhüter – kein Interesse dafür in der Ärzteschaft. Freundlicher-
weise vermachte mir der Haug Verlag die Restauflage, sodass damit die 
Patienten beliefert werden konnten, welche dann dieses Büchlein ihrem 
Arzt in die Hand drückten und sagten: ‘Doktor, so und nicht anders will 
ich meinen Bluthochdruck ausgeheilt, und nicht nur behandelt haben!’ 
     Das Buch für die an Bluthochdruck leidenden Patienten ‘Risikofak-
tor Bluthochdruck, lebensbedrohend, aber heilbar’, das ich in einem an-
deren Verlag publiziert hatte, erlitt ein ganz anderes Schicksal: Bald 
nach der Veröffentlichung des Buches teilte mir der Verlag mit, dass er 
von seiner Bank angemahnt worden sei, es sei zu viel Kapital im Buch-
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lager gebunden; man müsse daher etliche Titel verramschen, worunter 
auch zwei Buchtitel von mir fielen (der Zweite hatte die Verhütung und 
die Behandlung von Gebissverfall zum Thema). Man bot mir die Rest-
auflage zum Kauf an. Als ich dieses Angebot jedoch dann nutzen woll-
te, waren die Bücher bereits verschwunden. Ich konnte keine Informati-
on erhalten, wer diese erworben hat, und ich bin diesen Büchern auch 
nie wieder begegnet, auch nicht in Billigangeboten von Restauflagen, 
die von manchen Händlern für Sonderangebote aufgekauft werden. Die 
Bücher waren einfach weg – spurlos und endgültig. 
     Jahre später war es mir möglich, das überarbeitete und aktualisierte 
Buch für die an Bluthochdruck leidenden Patienten zunächst in kleinen 
Auflagen auf einem Tintenstrahldrucker und später Laserdrucker wieder 
verfügbar zu machen, und noch später konnte es wieder per Eigenverlag 
aufgelegt werden. Auch die Therapieanleitung ist, überarbeitet und ak-
tualisiert, wieder verfügbar und wird fast ausschließlich von Patienten 
dafür genutzt, durch kurzfristiges Ausleihen an in Frage kommende 
Ärzte und Therapeuten herauszufinden, wer zur konstruktiven Mitwir-
kung bei der Ausheilung des Bluthochdrucks bereit ist. 
     Die beiden Bücher ‘Bluthochdruck heilen – Risikofaktor Hypertonie, 
lebensbedrohend, aber heilbar!’ und ‘Die kausale Therapie der essentiel-
len Hypertonie’ sind weiter unten in dieser Schrift besprochen.  

Leber, Galle, Magen, Darm, Bauchspeicheldrüse 
     Leber, Galle, Magen, Darm und Bauchspeicheldrüse haben die Auf-
gabe, die aufgenommene Nahrung zu verarbeiten und sie für den Orga-
nismus nutzbar zu machen. Es ist eigentlich leicht zu verstehen, dass sie 
ihre Aufgabe nur dann erfüllen können, wenn die Nahrung zugeführt 
wird, für die sie von der Natur entwickelt wurden. Entsprechend häufig 
sind ihre Erkrankungen unter denaturierter und artfremder Zivilisations-
kost. Überraschend schnell aber normalisieren sich auch wieder ihre 
Funktionen, wenn ihnen wieder die ursprüngliche natürliche Nahrung 
angeboten wird. Viele Operationen können dadurch vermieden, viele 
chronisch Kranke in Gesunde verwandelt werden. Selbst Zuckerkranke 
erleben meistens nach entsprechender Nahrungskorrektur, dass sie we-
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niger oder überhaupt keine blutzuckersenkenden Medikamente mehr 
brauchen. Einige Äußerungen aus den vielen Anmerkungen der Befrag-
ten des ‘Schnitzer-Reports’ hierzu: 
     ‘Ich litt an starker Übersäuerung des Magens und hatte seit mindes-
tens 15 Jahren Stuhlverstopfung. Beides wurde sehr schnell geheilt.’ – 
‘Meine Magen- und Darmerkrankung ist dadurch auch ganz beseitigt’ – 
‘Zwölffingerdarmgeschwüre, die mich jahrelang geplagt hatten, und 
Verdauungsbeschwerden sind völlig verschwunden’ – ‘Vom Arzt vor-
geschlagene Gallenblasenoperation wurde vermieden’ – ‘Eine sehr häu-
fig auftretende Gastritis ist völlig verschwunden’ – ‘Bin seit 30 Jahren 
Diabetiker; seit der Umstellung konnte ich meine abendliche Spritze 
von 8 Einheiten weglassen’ – ‘Alterszucker von 180 auf 90 zurückge-
gangen, also normal’ – usw. 
     1977 wurde ich wegen eines dramatischen Falles von Diabetes um 
Rat gefragt. Bei einem 69-jährigen Diabetiker, der schon 6 Wochen im 
Krankenhaus lag, sollte wegen Diabetesgangrän am Bein und Lebensge-
fahr durch Sepsis (Blutvergiftung, weil das Bein kaum mehr durchblutet 
war) binnen 24 Stunden das Bein amputiert werden, da er sonst binnen 
48 Stunden tot sei. Der Patient aber wollte nicht und ließ sich von der 
Familie nach Hause holen. Was aber tun? Ich riet zu sofortiger Umstel-
lung auf reine, ausschließlich pflanzliche Rohkost, und suchte ihm einen 
in Homöopathie und Naturheilverfahren ausgebildeten Arzt für die 
Überwachung und homöopathische Begleittherapie. Schon nach 2 Ta-
gen hatte sich die Durchblutung so gebessert, dass keine Amputation 
mehr nötig war. Die Gangrän war nach einigen Wochen abgeheilt – und 
der Diabetes war nach einigen Monaten spurlos verschwunden, obwohl 
die Ärzte Umstellung von Tabletten auf Insulin empfohlen hatten. 
     Das war wirklich eine aufregende Entdeckung, und ich beeilte mich, 
diese zu veröffentlichen, in der Erwartung, dass Ärzte mich danach fra-
gen würden, um ihre Patienten vielleicht auch zu heilen. Da hatte ich 
mich aber gewaltig geirrt. Die stärkste Reaktion war ein polemischer 
Leitartikel eines ‘Diabetes-Papstes’ im Diabetes-Journal, der mir gar 
rechtliche Schritte androhte! 
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Hierzu muss man wissen, dass Diabetes eine der für die Medizin- und 
Pharma-Branche lukrativsten Krankheiten ist. Entsprechend stark ist sie 
von Lobbies vereinnahmt, die ihr einnahmenträchtiges Revier gegen un-
erwünschte Eindringlinge auf jede denkbare Art verteidigen – ganz be-
sonders gegen solche, deren Informationen zu einer Schmälerung der 
Einnahmen aus dieser Krankheit und ihren Spätfolgen führen könnten 
(Letztere sind nicht Folgen des Diabetes selbst, sondern Folgen der 
falsch konzipierten, zu viel Eiweiß enthaltenden üblichen Diabetesdiät). 
     Einzelne Ärzte meldeten sich auch und wandten diese Therapie mit 
Erfolg an – um sie trotzdem nach einiger Zeit wieder aufzugeben. Einen 
Grund dafür erfuhr ich nur vom Chefarzt einer Kurklinik, der mit dieser 
neuen Therapie besonders erfolgreich Diabetiker behandelte und teils 
auch vollständig heilen konnte: Nach einiger Zeit verbot ihm die Betrei-
bergesellschaft der Kurklinik, diese Therapie weiterhin anzuwenden! 
Nur ein Arzt befasste sich nachhaltig mit der neuen Therapie: Dr. Hel-
mut Weiss. Er veröffentlichte in der Erfahrungsheilkunde 13/1981 
(Haug Verlag, Heidelberg) eine in kurzer Zeit der Anwendung gewon-
nene Statistik, nach der ein erheblicher Teil seiner 119 Diabetiker (da-
runter auch 7 Fälle von Diabetes Typ I) und auch deren Folgekrankhei-
ten vollständig geheilt wurden; der Rest wurde gebessert. 
     1980 veröffentlichte ich die bis dahin gesammelten Erfahrungen in 
einem Buch ‘Biologische Heilbehandlung der Zuckerkrankheit und ihrer 
Spätfolgen’. Bis zum Jahr 2000 erreichte dieses Buch eine Gesamtauf-
lage von 73.000 verkauften Exemplaren. Es ist also recht unwahrschein-
lich, dass kein Arzt von dieser Heilbehandlung des Diabetes erfahren 
haben sollte. Trotzdem – und obwohl die Therapie 1981 und noch ein-
mal 1988 auf der Medizinischen Woche Baden-Baden von Dr. Helmut 
Weiss und mir ausführlich den Ärzten mit geheilten Patienten beider 
Diabetes-Typen vorgestellt worden war – wendete kein einziger weite-
rer Arzt diese Therapie längerfristig an. 
     Im gleichen Zeitraum – 1980 bis 2000 – wurden in Deutschland un-
gefähr 800.000 Beinamputationen bei Diabetikern durchgeführt; die 
meisten wären nach den gewonnenen Erfahrungen vermeidbar gewesen. 
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     Als das Buch dann im Jahr 2000 vergriffen war, überarbeitete und 
erweiterte ich es, sodass es per Eigenverlag neu herausgebracht werden 
konnte und wieder verfügbar ist. Das neu unter dem Titel ‘Diabetes hei-
len’ erschienene Buch ist weiter unten in dieser Schrift besprochen.  

Schutz vor Infektionskrankheiten 
     Der französische Arzt und Forscher Claude Bernard hat die Sache mit 
den Infektionskrankheiten auf den Punkt gebracht: ‘Le germe n'est rien, le 
terrain est tout!’ (Der Keim ist nichts, der Nährboden ist alles). Eine Infek-
tion geht nur dann an, wenn der Organismus den geeigneten Nährboden 
dafür bietet – was ein geschwächtes Immunsystem einschließt. 
     Ein Beispiel: Es ist bekannt, dass Grippeviren in Schweinen ‘über-
sommern’, um für die nächste Grippewelle bereit zu sein, wenn das 
nasskalte Wetter im Herbst wieder Einzug hält. Wer Schwein isst, führt 
sich damit auch gleich den geeigneten Nährboden zu, damit die Grippe-
viren in seinem Körper auch das rechte Nährsubstrat vorfinden, wenn er 
sich die Infektion von anderen ‘Nährbodenträgern’ einfängt. Logo? 
     Wer hingegen eine natürliche, lebendige, artgerechte Ernährung 
praktiziert, der bietet für die meisten Infektionen keinen geeigneten 
Nährboden an und wird deshalb auch nicht krank. Seine Abwehrsysteme 
sind außerdem so effektiv, dass sie mit ein paar eindringenden Bakterien 
oder Viren kurzen Prozess machen. Kommt einmal ein ganz massiver 
Infektionsangriff, dann wird dieser mit kurzem, kräftigem Fieber abge-
wehrt – dazu reicht in den meisten Fällen eine einzige ‘heiße Nacht’ 
aus. Die Befragten des ‘Schnitzer-Reports’ berichten dazu: 
     ‘Die Anfälligkeit gegenüber Infekten ist völlig zurückgegangen’ – 
‘Schwere chronische spastische Bronchitis ist völlig ausgeheilt, kein 
Rückfall’ – ‘Kaum noch infektanfällig, trotz täglicher intensiver Berüh-
rung mit solchen in ärztlicher Praxis’ – ‘Beeindruckt hat mich das fast 
schlagartige Aufhören der früher häufigen Erkältungen’ – usw. 

Rheuma kann verhütet, gebessert und geheilt werden 
     Von größter Bedeutung für jeden Rheumakranken und für die ganze 
Volkswirtschaft (Rheuma ist volkswirtschaftlich die teuerste Krankheit) 
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können die Berichte von 150 Befragten aus dem ‘Schnitzer-Report’ 
sein, die über Besserungen und Heilungen ihrer rheumatischen Erkran-
kungen berichten. 
     Obwohl nach diesem Krankheitskomplex in dem zugesandten Frage-
bogen überhaupt nicht gefragt worden war – wir wussten bis dahin 
selbst noch nicht, wir wirksam diese ‘zivilisierte Urnahrung’ die rheu-
matischen Erkrankungen günstig beeinflusst – schrieben diese 150 vor-
mals Rheumakranken auf ihre Fragebogen in der Rubrik ‘Welche be-
sondere eindrucksvolle Beobachtung haben Sie bei sich und Ihren Kin-
dern gemacht (bitte kurz schildern)?’ zum Beispiel Folgendes: 
     ‘Schwere Arthrose am rechten Schultergelenk mit Periarthritis in 
Arm und Schulter, die 20 Jahre trotz aller erdenklichen Behandlungen 
sehr schmerzhaft war, wurde nach Ernährungsumstellung innerhalb ei-
nes Jahres völlig schmerzfrei’ – ‘Rheuma, Bandscheibenschmerzen, 
Hexenschuss sind verschwunden. Ich bin leistungsfähiger’ – ‘Rheuma 
nach Kostumstellung völlig verschwunden’ – ‘Arthritische Beschwer-
den in den Beinen sind verschwunden’ – ‘Durch die Ernährungsumstel-
lung habe ich mein Rheuma wegbekommen’ – ‘Kein Rheuma mehr, 
vorher trotz Bestrahlung und Medikamenten nicht geheilt’ – ‘Eine zehn-
jährige Gelenkentzündung im linken Mittelfinger, die durch nichts weg-
zubringen war, verschwand innerhalb von 2 Wochen’ – ‘Vor 4 Jahren 
durch schwere Hüftgelenkabnutzung und Ischias gehunfähig, ärztliche 
Behandlung war ohne Erfolg. Durch Umstellung auf Vitalkost und 
Gymnastik hatte ich vollen Erfolg und gehe wieder Klettern bis V, Ski-
fahren und Bergsteigen’ – ‘Ein seit 1945 zweimal jährlich wiederkeh-
rendes Ischiasleiden (jedes Mal 6 Woch. bettlägerig) nicht mehr vor-
handen’ – ‘Rheuma in Schulter- und Kniegelenk völlig geheilt’ – usw.  

Kariesanfälligkeit und Parodontose heilbar, verhütbar 
     Das Kauorgan und die Zähne sind ein besonders feiner Gradmesser 
für die konstitutionelle Gesundheit – sie zeigen schon bald nach ersten 
Fehlern in der Ernährung Schäden in Form von Zahnkaries, Zahnfleisch-
entzündung und Zahnsteinbildung. Dadurch ist das Kauorgan ein ‘Früh-
warnsystem’, welches anzeigt, dass weitere chronische Erkrankungen 
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eintreten können, wenn die begangenen Ernährungsfehler nicht korri-
giert werden (s. unten Buch ‘Gesundheit Getreide Welternährung’). 
     Die Schäden und Erkrankungen des Kauorgans können durch Rich-
tigstellung der Ernährung und gleichzeitige Gesamtsanierung der bis 
dahin entstandenen Defekte mit bioverträglichen Materialien (kein 
Amalgam, keine Palladium enthaltenden ‘Spargoldlegierungen’!) zum 
Stillstand gebracht werden, sodass kein weiterer Verfall entsteht (s. un-
ten Buch ‚Zahnprobleme und ihre Überwindung’). 
     Zahnverlust ist durchaus keine zwangsläufige Begleiterscheinung des 
Alterns. Auch die bisher für unvermeidlich angesehenen halbjährlichen 
Behandlungen neuer Zahnschäden können vermieden werden – einfach 
durch eine natürliche, artgerechte Ernährung. Denn diese enthält keine 
jener Industrienahrungsmittel und denaturierten Produkte, welche für 
die Entstehung der Zahnkaries und der Parodontose verantwortlich sind. 
     Volkswirtschaftlich lässt sich so der größte Teil jener jährlichen Mil-
liardenbeträge einsparen, die bisher für die fortlaufende Behandlung des 
ungebremsten Gebissverfalls ausgegeben werden.  

Gesunde Kinder, leichte Schwangerschaft und Geburt 
     Kinder sind die Zukunft jeder Bevölkerung; und nur gesunde Kinder 
und mindestens 2,4 Geburten pro Frau bedeuten eine gute Zukunft. 
     Hochzivilisationen ‘schaffen sich selber ab’ (Sarrazin) mit nur 1,2 
Geburten pro Frau, und weil ernährungsbedingte Stoffwechselschwan-
kungen der Mutter die Verwirklichung vorhandener Erbeigenschaften 
im Embryo beeinträchtigen. So kann die Entwicklung des Gehirns eben-
so wie der Muskeln oder anderer Organe unzureichend sein. Lernbehin-
derungen, Störungen im Sozialverhalten, Muskelschwäche, Fehlsichtig-
keit, Zahnfehlstellungen, teils nicht angelegte Zähne, oder noch schwe-
rere Hemmungsmissbildungen wie Hasenscharte, Wolfsrachen, Spina 
bifida oder eine verbliebene Öffnung zwischen rechter und linker Herz-
kammer (‘blue babies’) können Folgen sein. 
     Aus zahlreichen Anmerkungen der im Rahmen des ‘Schnitzer-
Report’ befragten Personen geht hervor, dass die natürliche, artgerechte 
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‘zivilisierte Urnahrung’ leichte Schwangerschaften und Geburten er-
laubt, dass die Mütter damit reichliche und gesunde Muttermilch ver-
fügbar haben, und dass die Kinder gesund heranwachsen, wissensdurs-
tig, aktiv, lustig und freundlich sind – und dass sie in der Schule zu den 
Besten gehören, sowohl in den geistigen Fächern wie im Sport. 
     Die 4702 Teilnehmer der Umfrage hatten insgesamt genau 2700 
Kinder. Von diesen Kindern wurden bis zu 91 % – je nach Umfang und 
Dauer der natürlichen Ernährung – seltener oder überhaupt nicht mehr 
krank. Bis zu 90,1 % hatten seltener oder nie mehr Schnupfen, bis zu 
92,1 % seltener oder nie mehr Grippe. Und bis zu 77,9 % hatten keine 
Kinderkrankheiten. Das sind einige der Ergebnisse der statistischen 
Auswertung der Umfrage. Nachstehend einige der zusätzlichen, von den 
Befragten gemachten Mitteilungen: 
     ‘Zwei vitale gesunde Kinder. Nach der Geburt sofort wieder norma-
les Gewicht.’ – ‘Schwangerschaft und Geburt verliefen bei mir (40 Jah-
re alt) ohne Komplikationen. Ich konnte ein halbes Jahr stillen. Mein 
kleiner Sohn ist sehr fröhlich und geduldig. Er schläft sehr gut. Die ers-
ten Zähne sind ohne Schwierigkeiten gekommen.’ – ‘Unser einziger 
Sohn wurde nach der Ernährungsumstellung geboren. Er ist gesund und 
schlank. Außer den üblichen Kinderkrankheiten, welche er überra-
schend schnell und komplikationslos überstanden hat, war er nie krank. 
Er wurde nie geimpft. Er ist fröhlich und aufgeschlossen. Jetzt, mit 9 " 
Jahren, hat er ein völlig kariesfreies Gebiss. Er hatte keine Schwierig-
keiten mit Zahnen und bis jetzt mit Zahnwechsel.’ – ‘Alle Verwandten 
und Bekannten loben das gesunde Aussehen unserer Kinder.’ – ‘Ausge-
zeichnete körperliche und geistige Entwicklung beim 2. Kind (16 Mona-
te alt), das von Anfang an, bereits im Mutterleib, vollwertig ernährt 
wurde, gegenüber dem Ersten (5 Jahre).’ – ‘Kinder: Sehr gesund, wider-
standsfähig, fröhlich, wesentlich mehr Lebenskraft als andere Kinder. 
Problemlose Schwangerschaften.’ – ‘Ich nahm ein 7jähriges Mädchen 
für 1 Jahr in Pflege. Man brachte mir mit dem Kind zugleich ein antibio-
tisches Medikament, ohne das es angeblich wegen dauernder Erkältun-
gen nicht auskäme. Das Kind hat während seines Aufenthaltes bei uns 
keine einzige ‘Erkältung’ gehabt. Es machte die drastische Umstellung 



 36 

auf unsere ‘Reform-Ernährung’ ohne besondere Schwierigkeiten mit, auch 
den Entzug der gewohnten Süßigkeiten.’ – ‘Alle Körpernormen ausge-
glichen, keine Ober- oder Untermaße und -gewichte. Sehr gute Schulleis-
tungen ohne besondere Anstrengungen in allen Fächern sowie feines 
Empfinden in ethischen Angelegenheiten.’ – ‘Meine Kinder spielten mit 
scharlacherkrankten Kindern, ohne sich anzustecken. Sie hatten die Ma-
sern nur 2 Tage lang, 40,8 ° Fieber, dann fieberfrei, blühend und frisch 
wieder zum Herumtoben bereit.’ – ‘Kind sehr kräftig, geistig rege, sehr 
gesunde Zähne.’ – Meine Kinder haben bis 18 oder 20 Jahre nie einen 
Arzt gesehen. Die Wunden, die sich beim Spielen ergeben, heilten in 1-2 
Tagen – ohne Desinfektion – während andere Kinder 10-12 Tage dazu 
brauchen. Wir hatten ein Kinderheim. In 17 Jahren fehlte kein einziges 
Kind auch nur einen halben Tag in der Schule!’ – ‘Der beste Beweis für 
die Richtigkeit der Ernährung war für mich die Geburt meines Sohnes, 
eine Geburt, wie ich sie mir hätte nie träumen lassen. Und meine Kinder 
sind praktisch nie mehr krank gewesen.’ – usw.  

Ist also Gesundheit in der Zivilisation möglich? 
     Wenn wir nunmehr die im Thema gestellte Frage wiederholen, ob 
Gesundheit in der Zivilisation möglich ist, so kann diese mit einem kla-
ren ‘Ja’ beantwortet werden. 
Dass es trotz ungeheurer Ausgaben für Krankheitsbekämpfung zu der 
heutigen enormen Ausbreitung von chronischen Krankheiten kommen 
konnte, liegt – erfreulicherweise – nicht an ihrer angeblichen Unheil-
barkeit, sondern daran, dass der zugrunde gelegte Denkansatz falsch ist. 
     Nicht die versuchte Austreibung der Krankheiten mit allen Mitteln 
führt zum Erfolg, sondern die Wiederherstellung der natürlichen Um-
weltbedingungen für den Menschen, deren Wichtigste eine natürliche 
Ernährung ist. Diese bewirkt alsbald eine Normalisierung der meisten 
bisher entgleisten Stoffwechselfunktionen im Organismus, sodass die 
Gesundheit beinahe von selbst zurückkehrt. 
     So weit zur Normalisierung mit Medikamenten nachgeholfen werden 
soll (was meist nicht erforderlich ist!), ist es von großer Wichtigkeit, 
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keine entzündungshemmenden, fiebersenkenden oder sonst in den Zell-
stoffwechsel eingreifenden Mittel zu verwenden. Solche würden den na-
türlichen Selbstheilungsprozess behindern oder unmöglich machen. Die 
Schätzung von Prof. Hoff, dass 60 % der bestehenden Krankheiten die 
Folgen von Therapieschäden seien, sollte als eindringliche Warnung an 
Ärzte wie an Patienten vor solchen Eingriffen verstanden werden. 
     Als Arzneimittel kommen also nur solche in Frage, die den Selbst-
heilungsprozess durch Ausleitung angesammelter Gifte und Stoffwech-
selprodukte aus entgleisten Stoffwechselabläufen beschleunigen, oder 
andere, die wegen ungenügender Eigenproduktion in abnehmender Do-
sierung bis zur Gesundung zur Stützung des Stoffwechsels nötig sind 
(z.B. bei Diabetes). Aber auch hier soll alsbald eine zunehmende Eigen-
produktion provoziert und angeregt werden. 
     Bis diese Erkenntnisse im großen Stil den Abbau des heutigen Kran-
kenstandes bewirken können, wird gewiss noch allzu viel Zeit vergehen. 
Die Zeichen mehren sich, dass es dazu vielleicht überhaupt nicht mehr 
kommt – denn zu groß ist der von den Ursachen und von der Behand-
lung der chronischen Zivilisationskrankheiten lebende Wirtschaftssektor 
geworden. Diese Milliardenmärkte werden vehement verteidigt, wozu 
die betreffenden Lobbies in allen Bereichen ihre Einflüsse ausgebaut 
haben, und unerwünschte Wahrheiten mit ‘gezielter Desinformation’ 
bekämpfen. Dazu werden auch Wissenschaftler benutzt, deren Institute 
z.B. mit entsprechenden ‘Forschungsaufträgen’ dieser Lobbies gefördert 
(‚gesponsert’) werden. 
     Es kann also nicht mehr erwartet werden, dass von der ‘Gesundheits-
Politik’, der Medizin, der Nahrungsmittelindustrie, der Pharmaindustrie 
oder von der von ‘Veredelungsprodukten’ (= Milch- und Fleischerzeu-
gung) lebenden Landwirtschaft irgendwelche relevanten Impulse zur 
Reduzierung der (überwiegend ernährungsbedingten) chronischen Zivi-
lisationskrankheiten ausgehen. Denn das wirtschaftliche Wohlergehen 
dieser Gruppen und die Steuereinnahmen aus diesem Sektor hängen di-
rekt davon ab, dass der Krankheitssektor ein Wachstumssektor bleibt. 
Ein Gesundheitsminister sah darin sogar großes Wachstumspotenzial! 
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     Krank zu sein und es zu bleiben, erscheint deshalb geradezu als Bür-
gerpflicht, um eine – bei Konsumänderungen und Rückgang chronischer 
Krankheiten diesem Wirtschaftssektor drohende – Wirtschaftskrise zu 
verhüten. Man denke nur an die vielen durch Krankheitsschwund be-
drohten Existenzen, Arbeitsplätze, Posten und Steuereinnahmen! Was 
ein nachhaltiger Rückgang des Fleischverzehrs für die Landwirtschaft 
bedeuten würde, war kurzfristig während des BSE-Skandals zu erahnen. 
     Bei meiner ersten Behandlung der Frage ‘Ist Gesundheit in der Zivi-
lisation möglich?’ im Jahre 1976 war ich noch zuversichtlich, dass durch 
beispielhaften Einsatz einzelner Ärzte, Heilpraktiker, Kliniken, Kurein-
richtungen, Kurverwaltungen und vielleicht sogar Politiker eindrucksvolle 
Beispiele geschaffen würden, welche die Überwindung dieser existenziel-
len Bedrohung der hoch zivilisierten Völker in Gang setzen. 
     Heute, im 3. Jahrtausend unserer Zeitrechnung angekommen, muss 
ich erkennen, dass alle derartigen Initiativen, so weit sie überhaupt er-
griffen wurden, von den einflussreichen Lobbies eines von Krankheiten, 
ihrer Erzeugung und Behandlung lebenden Wirtschaftsbereichs ausge-
bremst, niedergebügelt, verhindert und vernichtet wurden. Das veran-
lasst mich zu dem Rat an Jedermann, der Zugang zu den hier aufgezeig-
ten Geheimnissen natürlicher Gesundheit gefunden hat: Rette sich, wer 
kann! Das notwendige Wissen findet sich in den besprochenen Büchern. 
     Behalten Sie außerdem dieses Geheimwissen der Gesundheit nicht 
für sich. Informieren Sie auch Ihre Freunde, Arbeitskollegen und Kon-
takte, wo sie den Link zum herunterladen dieses kostenlosen eBooks 
finden. Denn viele unter ihnen leiden, weil ihnen dieses Wissen fehlt. 
Ganz guten Freunden können Sie sogar das geeignete Buch schenken. 
     Friedrichshafen, Bodensee, im Jahre 2012 
     Dr. Johann Georg Schnitzer 

  
Website: http://www.dr-schnitzer.de 
Bücher: http://www.dr-schnitzer-buecher.de 

Facebook: http://www.facebook.com/dr.johann.georg.schnitzer 
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mit zahlreichen kommentierten 
Berichten geheilter Patienten 

     Bluthochdruck ist der Hauptrisikofaktor für die häufigste Todes-
ursache der Zivilisation: Die Herz- und Kreislauf-Krankheiten. Jeder 
zweite Mensch in Europa, USA, Kanada und weiteren Ländern ver-
stirbt daran. Das bedeutet, dass auch für Sie hier das Hauptrisiko Ih-
res Lebens liegt. Wahrlich Grund genug, sich damit zu befassen.  
     Die meisten unter uns haben bisher gedacht, es sei Aufgabe und 
Anliegen der "zuständigen Institutionen", uns vor Krankheiten zu 
schützen. Jetzt zeigt sich, dass einflussreiche Lobbies die Verhütung 
und Heilung der für sie lukrativen chronischen Krankheiten verhin-
dern. Ein ganzer Wirtschaftssektor lebt inzwischen von diesen und ist 
auf deren weitere Ausbreitung existenziell angewiesen. 
     Da hilft nur noch Selbsthilfe. Dieses Buch zeigt Ihnen in einfa-
chen Worten die Zusammenhänge und die ebenso einfachen Maß-
nahmen, wie Sie durch Ausschaltung der Ursachen und Wiederher-
stellung der Gesundheitsgrundlagen die Herz-Kreislauf-Risikozone 
verlassen, und wie zugleich Ihr Blutdruck ohne Pillen normal wird. 

Im Internet: http://www.dr-schnitzer.de/bhd002.htm 
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80 Seiten 
 

Therapieanleitung für Ärzte, die 
Bluthochdruck nicht „behandeln“ 
sondern dauerhaft heilen wollen 

     1987 stellte Dr. J. G. Schnitzer diese so einfache wie wirksame 
Heilbehandlung des Bluthochdrucks auf der Medizinischen Woche in 
Baden-Baden mit geheilten Patienten vor, die von den ca. 250 anwe-
senden Ärzten befragt werden konnten. Er durfte mit Recht erwarten, 
dass die Ärzteschaft diese zur Heilung führende Therapie einer bisher 
als unheilbar geltenden Krankheit hocherfreut aufgreift. Aber nichts 
dergleichen geschah. Nicht ein einziger der Ärzte, welche die Vor-
träge gehört, die geheilten Patienten befragt und deren Antworten 
gehört hatten, wandte nachher diese Therapie an. Nicht das geringste 
Interesse an einer Therapie, die Millionen Leben retten könnte! 
     Inzwischen haben viele Patienten die Sache selbst in die Hand ge-
nommen. Sie kurieren sich erfolgreich selber mit dem "Gewusst wie" 
aus dem Buch "Bluthochdruck heilen" (s. Seite 39); und durch Aus-
leihen dieser "kausalen Therapie ..." testen sie Ärzte durch, bis sie ei-
nen kooperationsbereiten Arzt gefunden haben. 

Im Internet: http://www.dr-schnitzer.de/bhd004.htm 
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272 Seiten 
 

Was die Ursachen sind, wie man sich 
und seine Kinder davor schützt; was 

tun, wenn Diabetes diagnostiziert wird 

     1977 durch einen dramatischen Fall entdeckt, dessen gangränöses 
Bein gerettet und dessen Diabetes geheilt wurde, 1981 und 1988 auf 
der Medizinischen Woche Baden-Baden mit geheilten Patienten der 
Ärzteschaft vorgestellt: Inzwischen hätten Unzählige geheilt, die 
meisten der allein in D jährlich ca. 40.000 Beinamputationen vermie-
den werden können. Jedoch geschah nichts. Auch die 73.000 ver-
kauften Exemplare der ersten Ausgabe dieses Buches (1980-2000) 
änderten daran nichts. Dr. H. Weiss wendete als Einziger die The-
rapie konsequent an. Ergebnis nach kurzer Zeit an 119 Diabetikern: 

Krankheit völlig geheilt gebessert unverändert schlechter total 
Diabetes II 31 52 3 1 87 

Folgekrankheiten 28 54 5 0 87 
Diabetes I 7 25 0 0 32 

Folgekrankheiten 4 26 2 0 32 

Inzwischen haben viele Diabetiker zur Selbsthilfe gegriffen. Sie nut-
zen sehr erfolgreich selber das "Gewusst wie" aus diesem Buch. 

Im Internet: http://www.dr-schnitzer.de/bhz001.htm 
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insgesamt 336 S., 125 Abb. 
 

Fortschreitender Gebissverfall ist kein 
Schicksal, sondern Folge unzurei-

chenden Wissens über dessen Ursa-
chen und über die Möglichkeit, diesen 

zum Stillstand zu bringen. 

     Übliche Maßnahmen können den Gebissverfall nicht aufhalten; 
trotz "2 x täglich Zähneputzen, 2 x jährlich zum Zahnarzt" geht er 
unaufhaltsam weiter. Nur 1 Person unter 1000 ist nicht betroffen.  
     Viele leiden an Folgeschäden bis hin zu chronischer Amalgamver-
giftung, und selbst nach völligem Zahnverlust geht der Abbau durch 
Kieferschwund weiter – weil die Ursachen des Verfalls fortbestehen.  
     Zahnverfall ist eine Frühwarnung. Wird außer "Zahnreparaturen" 
nichts unternommen, so ist weiterer Zahnverfall sicher und das Hin-
zukommen allgemeiner chronischer Erkrankungen wahrscheinlich.  
     Mit diesem Buch verschaffen Sie sich das Wissen, wie weiterer 
Zahnverfall und Zahnverlust durch bioverträgliche Gesamtsanierung 
dauerhaft gestoppt und Folgeschäden vermieden werden können. 
     Dass eine vom Zahnverfall und dessen Ursachen profitierende 
Lobby gegen die Verbreitung dieser Methoden heftig intrigierte, ist 
ein Hinweis, wie hilfreich dieses Wissen für die Betroffenen ist. 

Im Internet: http://www.dr-schnitzer.de/zpr001.htm 
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48 Seiten 

 

     Glaubt man den Massenmedien, so wird heute mehr denn je für 
die Gesundheit getan. Hunderte von Milliarden ! werden dafür allein 
in Deutschland pro Jahr ausgegeben. Ein Heer von Spezialisten und 
ganze Industrien sind nur dafür tätig, und die Medien tun ihr Bestes, 
um das Volk über neueste Errungenschaften zur Erhaltung der Ge-
sundheit aufzuklären. Merkwürdig ist nur, dass trotz ständig steigen-
der Ausgaben "für mehr Gesundheit" nicht diese, sondern die Krank-
heiten immer mehr werden. Das liegt daran, dass dieses sogenannte 
"Gesundheitswesen" sich in Wirklichkeit nicht um Ihre Gesundheit, 
sondern um Ihre Krankheiten kümmert. Von diesen lebt es. Zur Er-
haltung dieser fetten Pfründe sichert sich das System jeden Einfluss 
auf die Massenmedien, die Politik, die Universitäten und die Ärzte-
schaft. Um Ihre Gesundheit müssen Sie sich deshalb selber küm-
mern. Von dieser leben Sie. Wo Sie den Hebel am wirksamsten an-
setzen können, dieses Geheimnis verrät Ihnen diese Schrift. 

Im Internet: http://www.dr-schnitzer.de/geheiminformationen.htm 
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Eine erkannte Gefahr ist nur noch ei-
ne halbe Gefahr, weil man sich vor-

sehen und riskante Verhaltensweisen 
vermeiden kann. 

     Wussten Sie, dass die natürliche Lebenserwartung des Menschen 
140 bis 150 Jahre beträgt? Am Alter verstirbt nur jeder 110. Mensch. 
Aus welchen Gründen die übrigen 109 vorzeitig das Zeitliche seg-
nen, zeigt das Buch anhand von offiziellen Statistiken des Statisti-
schen Bundesamtes in Wiesbaden und der OECD. Die wesentlichen 
lebensverkürzenden Faktoren werden erklärt – und auch, warum die 
Lebenserwartung der Männer kürzer als die der Frauen ist. Das er-
laubt Männern, ihr Leben um diese zusätzlichen Jahre zu verlängern. 
     Die "moderne Medizin" beansprucht für sich, die Lebenserwar-
tung der Menschen erhöht zu haben. Jedoch ist die eine Hälfte durch 
verringerte Säuglingssterblichkeit bedingt, die andere nicht durch 
mehr Gesundheit, sondern dadurch, dass es der Medizin gelingt, 
kranke Menschen länger am Leben zu halten – was ganz in ihrem 
wirtschaftlichen Interesse ist. Das in diesem Buch vermittelte Wissen 
ist deshalb eine wirksame und gesunde "Lebensversicherung". 

Im Internet: http://www.dr-schnitzer.de/dvl001.htm 
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Die Medizin kümmert sich um Ihre 
Krankheiten. Von diesen lebt sie. Um 
Ihre Gesundheit müssen Sie sich sel-
ber kümmern. Von dieser leben Sie! 

     Dieses brisante Buch könnte einfach "Der Weg zur Gesundheit" 
heißen, denn einen anderen haben uns Gott und die Natur nicht berei-
tet. Das, wozu es die Alternative aufzeigt – die übliche "Behandlung" 
von Krankheiten, damit am Ende die Gesundheit übrig bliebe – führt 
in immer schwerere Krankheiten hinein. Oft bleibt nicht einmal der 
Patient selbst übrig. Beharrliches Verschweigen der Krankheitsursa-
chen und der natürlichen Gesundheitsgrundlagen hat zu einem ge-
waltigen Anstieg chronischer Krankheiten geführt, die heute doppelt 
so viele Ärzte und Zahnärzte ernähren als nur 2 Jahrzehnte zuvor. 
Wenn dieses Buch in den Besitz aller Menschen gelangen würde, 
müssten über 70 % aller Praxen schließen. Sie haben Glück, von des-
sen Existenz zu erfahren. Damit können Sie sich vor dem hohen Er-
krankungsrisiko schützen und Ihre Gesundheit auf eine zuverlässige 
Basis stellen. Dieses Buch vermittelt außerdem das kostbare Wissen, 
wie gesunde Wunschkinder geplant und verwirklicht werden können. 

Im Internet: http://www.dr-schnitzer.de/awg001.htm 
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Sicherung der Eiweißversorgung 
durch intelligente Kombination 

pflanzlicher Lebensmittel 
 

© 2010 by Dr. J. G. Schnitzer 
416 S. 18 Tab. 2 Taf. 32 Abb. 

     Was Sie schon immer über die Bedeutung der Getreide für Ihre 
Gesundheit und für die Ernährung der rasch zunehmenden Mensch-
heit wissen wollten. Deren größerer Teil ist arm, oft unterernährt, die 
zahlreichen Kinder sind teils physisch und mental unterentwickelt, 
viele verhungern. Der kleinere Teil lebt auskömmlich, ernährt sich 
jedoch falsch und ist daher chronisch krank. Der zu spärliche Nach-
wuchs degeneriert körperlich wie geistig und erkrankt früh. Viele 
sind bereits unfruchtbar. Eine kleine aber mächtige Gruppe herrscht 
über die Menschheit, beutet sie über hohe Abgaben aus und strebt 
über genmanipulierte Nahrungsproduktion ein Weltmonopol an. 
     Dieses Buch zeigt auf, wie durch intelligente Kombination pflanz-
licher Lebensmittel der Einzelne wie die ganze Menschheit – ohne 
den menschenunwürdigen und verlustreichen Umweg über das Tier – 
optimal artgerecht zu ernähren und vor Krankheit und Degeneration 
zu schützen sind. Mehr darüber im Buch. Siehe auch im Internet: 

http://www.dr-schnitzer.de/kollath-getreide-und-mensch.htm 
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     Im internationalen Leistungssport können Rekorde nur noch durch 
Ausschöpfung aller Möglichkeiten der Leistungssteigerung erkämpft 
werden. Das Tauziehen in den Komitees und unter den Sportmedizi-
nern geht deshalb heute vor allem darum, wo die Grenze zwischen 
"schon Doping" und "noch Gesundheitsbetreuung" zu ziehen sei. In 
dieser Schrift wird gezeigt, dass es falsche Vorstellungen von einer 
leistungssteigernden Trainingskost (="Eiweißmast") sind, welche 
durch das Stagnieren des Leistungsaufbaues bei längerer Einwirkung 
("Leistungsknick") in die Sackgasse des Doping oder gar – wie bei 
mehreren Olympioniken – zum gefürchteten "Sekundentod" führen. 
     Wird indessen eine Leistungskost angeboten, die sich an der Ur-
nahrung des Menschen orientiert, so kommt es zur Optimierung der 
Stoffwechselabläufe und Regelmechanismen, die für höchste kör-
perliche Leistungsfähigkeit und Ausdauer entscheidend sind. Diese 
Erkenntnisse sind für jeden leistungsorientierten Menschen hilfreich. 

Im Internet: http://www.dr-schnitzer.de/doping-alternative.htm 
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144 Seiten (20 x 25 cm) 
14-Tage-Menüpläne 

als Beispiele für Zubereitungen 
 

Berechnungsangaben (kcal, kJ, BE)  
Getreidesuppendiät zur Einleitung 
Bauernvollkornbrot und -brötchen 

Gesunde Babykost-Rezepte 

     Die Schnitzer-Kost orientiert sich an der frugivoren Urnahrung 
des Menschen. Sie nutzt die aus Wildpflanzen entwickelten Kultur-
pflanzen in Zubereitungsformen, welche die Entstehung früher Hoch-
kulturen mit gesunden Menschen und gesundem Nachwuchs ermög-
licht haben. Der Stoffwechsel des Menschen ist genetisch immer 
noch auf seine frugivore Urnahrung programmiert. Deshalb ist die 
"Anpassung" an denaturierte und artfremde Zivilisationskost miss-
lungen. Die Folgen sind weit verbreitete Zivilisationskrankheiten. So 
bald der Stoffwechsel wieder die richtigen "Stoffe zum Wechseln" 
erhält, heilen die meisten der "unheilbaren" Zivilisationskrankheiten 
zügig aus. Auch das Körpergewicht Über- wie Untergewichtiger nor-
malisiert sich. Köstliche Zubereitungen werden im Buch in Form ei-
nes 14-Tage-Plans genau beschrieben. Mahlzeiten dieser Kost sätti-
gen nachhaltig, verleihen vitale Energie und regenerieren den Orga-
nismus. Frische und vitalstoffreiche Babykost-Rezepte erlauben eine 
körperlich wie geistig optimal gesunde Entwicklung der Kinder. 

Im Internet: http://www.dr-schnitzer.de/sin001.htm 
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Backen mit 
Vollkorn 

 

Für Hausfrauen 
und Hobby-Bäcker 

 

10 Lektionen Wissen 
14 Brot- und Gebäckarten 

 

© 1963-1978-2001-2004-2010 
by Dr. Johann Georg Schnitzer 

D-88045 Friedrichshafen 
 

96 Seiten 
 

Köstliche, gesunde, abwechslungs-
reiche, vieltausendfach bewährte 

Vollkorn-Backrezepte 

 

     Für den gesundheitlichen Wert von Vollkornbrot und -gebäck ist 
erste Voraussetzung, dass die verwendeten Getreide keimfähig sind 
und erst unmittelbar vor der Teigbereitung frisch gemahlen werden. 
Darüber hinaus braucht es zusätzliches Wissen, um optimale, wohl-
schmeckende, appetitanregende und vor auch allem gesundheitlich 
hochwertige Backergebnisse zu erzielen. Und dazu braucht es konse-
quent gesunde, gute und zuverlässige Rezepte. Diese hat Dr. Johann 
Georg Schnitzer in den 1960ern entwickelt, und in vielen Wochen-
endkursen Laien und Bäcker im "Backen mit Vollkorn" unterrichtet. 
Später änderte man alle Rezepte ab, sodass derzeit kein Backprodukt 
mehr nach Originalrezept von Dr. Schnitzer erhältlich ist. Lange war 
auch dieses Buch vergriffen. Ab 2001 hat er das ganze Buch überar-
beitet und wieder herausgebracht, sodass Sie köstliches und gesundes 
Vollkornbrot und Vollkorngebäck selbst backen können. S. auch: 

"Unser täglich Brot" http://www.dr-schnitzer.de/vkoing01.html 
Buchbespr.: http://www.dr-schnitzer.de/backen-mit-vollkorn.htm 

 

 

http://www.dr-schnitzer.de/vkoing01.html
http://www.dr-schnitzer.de/backen-mit-vollkorn.htm
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Dr. Johann Georg Schnitzers 
Original-Vollkornbackrezepte auf wasserfesten Tafeln 

14 Brot- und Gebäckarten auf 9 Tafeln 
     Wer gerne selbst bäckt, weiß auch, dass es nicht einfach ist, das 
Buch mit den Rezepten und die Zutaten in natura immer säuberlich 
getrennt zu halten. Vor allem, wenn man schon Teig an den Händen 
hat und den nächsten Schritt des Rezeptes nachlesen will. Deshalb 
haben wir die Originalrezepte aus dem Buch "Backen mit Vollkorn" 
für Sie jetzt auf abwaschbaren Tafeln verfügbar gemacht. Man kann 
sie über den Backtisch an die Wand hängen. Ein Rezept ist jeweils 
vollständig auf einer Seite beschrieben. Die Tafeln sind wasserfest 
und abwaschbar. Das Wissen aus dem Buch (10 Lektionen) ist vo-
rausgesetzt. Beides zusammen (Buch und Tafeln) eignet sich beson-
ders als Geschenk mit nachhaltigem Nutzen für Lebensfreude und 
Gesundheit der Beschenkten. Die Rezepte: Weizenvollkornbrot, 
Dinkelvollkornbrot, Roggenvollkornbrot, Roggen-Weizen-Vollkorn-
brot, Mohn-Vollkornbrötchen, Nuss-Rosinen-Weizen-Vollkornbröt-
chen, Leinsamen-Weizen-Vollkornbrötchen, Weizenvollkorn-Lau-
genbrezeln, Weizenvollkorn-Mürbebrezel, Vollkorn-Hefezopf ... 

http://www.dr-schnitzer.de/original-vollkornbackrezepte.htm 
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Dr. Johann Georg Schnitzer 
(Aufnahme 1996) 

geb. am 1. Juni 1930 in Freiburg 
im Breisgau, wuchs in St.Georgen 
im Schwarzwald auf. Nach dem 
Abitur 1950 in Villingen studierte 
er Zahnmedizin in Freiburg. Um 
den Gebissverfall nicht nur „be-
handelnd zu begleiten“, sondern 
auch zu verhüten, forschte er nach 
den Grundlagen natürlicher Ge-
sundheit. 1963 bis 1969 führte er 
gemeinsam mit der Dorfgemeinde 
Mönchweiler im Schwarzwald ein 
wissenschaftliches Aufklärungs-
experiment durch, das – auch 
dank der heftigen Verhinderungs-
versuche der betroffenen Lobby – 
weithin bekannt wurde. Da frisch 
gemahlene Getreide die wichtig-
ste Basis gesunder Ernährung 
sind, konstruierte er ab 1964 die 

ersten modernen Haushaltsgetrei-
demühlen mit Mahlsteinen. 1977 
fand er eine Therapie zur Aushei-
lung von Diabetes und dessen 
Spätfolgen. 1985-1986 wies er in 
einer Lepra-Studie in Sri Lanka 
die enorme Heilwirkung der „zivi-
lisierten Urnahrung“ nach. 1987 
veröffentlichte er eine Therapie 
zur Ausheilung von Bluthoch-
druck. Von 1960 an optimierte er 
über 4 Jahrzehnte hinweg seine 
Methoden der dauerhaften klini-
schen Sanierung des zivilisations-
geschädigten Kauorgans. 1992 be-
riet er im Auftrag der GTZ (Ge-
sellschaft für Technische Zusam-
menarbeit) die Genbank von 
Äthiopien in optimaler Nutzung 
ostafrikanischer Nahrungspflan-
zen für die Ernährung der Bevöl-
kerung. 2010 gab er das Buch 
„Gesundheit Getreide Welternäh-
rung“ heraus. 
Er schrieb mehr als 20 Bücher 
und erhielt etliche Patente für 
technische Innovationen. 
   Sein wichtigstes Ziel: Eine Syn-
these von Zivilisation und Ge-
sundheit im Gleichgewicht mit ei-
ner vom Menschen gepflegten in-
takten Natur. Im Internet: 

http://www.dr-schnitzer.de
http://www.dr-schnitzer-buecher.de

Dr. Johann Georg Schnitzer "Ist Gesundheit in der Zivilisation möglich?" gizm01+07+08; © 1976-2002-
2007-2009-2010-2012  by Dr. J. G. Schnitzer, D-88045 Friedrichshafen http://www.dr-schnitzer.de
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