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Ein unerbittlicher Glaubiger

Wenn wir unseren Kredit tiberziehen, werden bei Zahlungen auch die Zinsen
fallig. Rechnungen in die Schublade zu legen, niitzt nichts, denn das befreit
uns leider nicht vom Zahlen des félligen Betrages.

Das gleiche qilt fiir den Bereich der Gesundheit. Die Natur ist ein unerbittlicher
Glaubiger — tbertreten wir ihre Gesetze, fihren wir unnétige Schmerzen, Ar-
beitsunféhigkeit, Krankheit, Unkosten und vielleicht sogar den Tod herbei.

Es kann sein, dass wir richtige Entscheidungen treffen und doch Probleme
haben. Wir leben in einer siindigen Welt und missen so manches erleiden,
obwohl wir unschuldig sind. Doch hier reden wir vom Vernachlassigen oder
Ignorieren der Naturgesetze — ein Verhalten, das Krankheiten mit sich bringt.
Wir reden von der Mdglichkeit, sich anders zu entscheiden und damit bessere
Chancen zu haben. Wenn heute neue diagnostische Parameter, die fir vier
Hauptkrankheiten vorgeschlagen werden — Diabetes, hoher Blutdruck, hoher
Cholesterinwert und Ubergewicht — angenommen wirden, missten 75% der
Bevolkerung in den USA als krank betrachtet werden! Als Nation (USA) geben
wir Gber 700 Milliarden $ fir Krankenhauskosten, Arzte und Medikamente
aus. Dies macht 47% vom gesellschaftlichen Gewinn und 11% vom Bruttoso-
zialprodukt aus. Menschlich wie wirtschaftlich gesehen, sind Krankheiten in-
folge der Lebensweise zu einer nationalen Gesundheitskrise geworden.

Die Rechnung kommt bestimmt!

Seien wir ehrlich! Die moderne Erndhrungsweise (junk und fast food) und der
heutige Lebensstil holen uns bereits ein. Alle 30 Sekunden wird bei einem
Amerikaner Krebs diagnostiziert. Nach Angaben von Dr. Michael McGinnis,
einem frilheren Beamten fiir Gesundheit und Dienst am Menschen, werden
mehr als 85% aller Krebsfélle durch zwei Faktoren verursacht: Rauchen und
Ernahrung. Das kostet 104 Milliarden Dollar pro Jahr. Die zweite Hauptursa-
che fur Krebstod bei Mannern ist der Prostatakrebs, wobei jedes Jahr 165.000
neue Falle auftreten und 41.800 sterben. Nach Angaben von Forschern an
der medizinischen Fakultat der Harvard Universitat ist das Risiko fiir solche
Personen am héchsten, die Rindfleisch, Schweinefleisch, verarbeitetes
Fleisch, Schinken, Speck und heiBe Wiirstchen konsumieren.

Die gute Nachricht ist, dass das Risiko flr bestimmte Krebsarten deutlich re-
duziert werden kann, wenn einfache Verédnderungen in der Lebensweise vor-
genommen werden. Abstinenz vom Rauchen reduziert den Lungenkrebs
drastisch. Durch eine Ernahrung, die viel frisches Obst, Gemuse, Vollkornge-
treide, Nisse und Samen enthalt, wird das Risiko mehrerer Krebserkrankun-
gen im Magen-Darm-Bereich gesenkt: Dickdarm-, Magen- und Bauchspei-
cheldrisenkrebs. Das Meiden von Rindfleisch reduziert das Risiko von Dick-
darmkrebs und das Meiden von Alkohol reduziert das Risiko von Brustkrebs.

Den Preis samt Zinsen haben wir zu bezahlen!

Krebs ist nicht die einzige Erkrankung, die auf die Lebensweise zurlckzufih-
ren ist und ihren Tribut fordert. Herzkrankheiten verursachen 50% der Todes-



falle in den USA. Alle 25 Sekunden erleidet jemand einen Herzinfarkt und alle
45 Sekunden stirbt jemand an einer Herzkrankheit.

Nach Aussage von Dr. Scott Grundy, der Herzkrankheiten an der Universitéat
von Texas erforscht, wird der groBte Teil dieser Erkrankungen durch eine zu
fetthaltige Erndhrung verursacht, besonders durch gesattigte, tierische Fette,
Transfettsduren und Cholesterin.

Wahrend die Genetik sozusagen das geladene Gewehr fir Krebs, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes darstellt, erweist sich die Lebensweise
als das Instrument, das den Abzug betatigt. Viel Bewegung, gute Entschei-
dungen, weniger Stress und eine gesunde, pflanzliche Kost kébnnen einen
groBen Teil der Herzerkrankungen abwehren.

Ein Blick auf die Fakten

Alle 50 Sekunden wird ein neuer Fall von Diabetes festgestellt. Die Erkran-
kungen an Diabetes kosten die Amerikaner jedes Jahr 100 Milliarden $. Die
Sterberate aufgrund von Diabetes hat seit 1980 um 30% zugenommen.
Schatzungsweise sind weltweit 135 Millionen Menschen von Diabetes betrof-
fen, 16 Millionen davon sind Amerikaner. Andere Krankheiten, die durch die
Lebensweise verursacht werden, sind Schlaganfall, Osteoporose, Arthritis und
zahlreiche Formen von Altersschwache. Durch Krankheiten, die mit einer fal-
schen Lebensweise in Zusammenhang gebracht werden missen, wie bereits
beschrieben, sterben jedes Jahr mehr Menschen als durch Mord, Selbstmord,
Autounfall und Kriegswirren zusammengenommen.

Fit durch Pflanzen

Die gute Nachricht ist, dass es durch eine einfache Erndhrung und Verande-
rungen der Lebensweise zu Erneuerungen, zum Nachlassen der Symptome
und sogar zur Rickgewinnung der Gesundheit in einigen Fallen kommen
kann. Jeder Schritt nach vorn zu einem gesunden Lebensstil bringt ungeahnte
Vorteile mit sich. Gott hat einiges flr uns vorgesehen, was uns hilft. Seine
,Pillen sind weder teuer noch unangenehm im Geschmack. Gemeint ist die
,Kost des Meisters* und ihre Vorteile sind gar nicht hoch genug einzuschat-
zen!

Heute ist die wissenschaftliche Literatur voll von aufregenden Entdeckungen
Uber den Segen einer Erndhrung, die auf Pflanzen aufgebaut ist, wie Vollkorn,
Gemdise, Bohnen, Friichte und NUsse.

Nach Dr. John Potter, Direktor der Universitat von Minnesota, die Forschun-
gen im Bereich der Verhinderung von Krebs betreibt, enthalten pflanzliche
Nahrungsmittel ,wichtige pflanzliche Chemikalien®, die nicht nur Krebs verhin-
dern, sondern ihn auch bekadmpfen kénnen.

Kampfe mit pflanzlichen Mitteln!

Folgendes wurde festgestellt: Ein hoher Anteil von Pflanzen in der Nahrung
senkt das Risiko von Brustkrebs; Mdhren und blattreiches grines Gemuse
senken die Lungenkrebsrate, und fur den Dickdarmkrebs sind KreuzblUtler
(Brokkoli, WeiBkraut, Blumenkohl) hilfreich.

Um Krebserkrankungen des Kehlkopfes, des Rachens, des Mundes und der
Speiserdhre zu verhindern, ist Gbereinstimmend der Genuss von Obst als



wesentlich festgestellt worden. Zur Vermeidung von Magenkrebs sind Blattsa-
lat und Zwiebeln zu empfehlen. Gelbe, orangefarbene und rote Gemusesor-
ten, die in hohem MaBe Carotenoide enthalten, haben sich bei der Bekamp-
fung von Krebs in Mund, Rachen, Lunge, Magen und Blase als hilfreich erwie-
sen.

Es ist nicht nétig, sich lange Listen einzupragen. GenieBen wir ganz einfach
diese Gaben jeden Tag, leicht gedampft oder roh in einer guten Vielfalt!

Nutzen wir, was uns gut tut!

Nicht nur der Krebs, sondern alle Degenerationskrankheiten (wie jene, von
denen die Rede war) werden durch eine pflanzliche Kost drastisch reduziert.
In einer vom amerikanischen Erndhrungsverband herausgegebenen Studie
wird auf die Umkehrung von selbst schwerwiegenden Erkrankungen der Ko-
ronararterien ohne die Verwendung von Lipid senkenden Medikamenten auf-
merksam gemacht, und zwar dadurch, dass eine Kombination von vegetari-
scher Kost, Stressbewéltigung und Bewegung angewendet wurde.

Mahlzeiten mit viel GemUse, abgerundet durch gedampfte Kartoffeln, Natur-
reis, Bohnen oder Vollkornnudeln, flllen den Magen und sattigen gut, enthal-
ten wenig Fett und weisen ein ausgewogenes MaB an Eiweil3 auf.

Schone Geldbeutel, Gesundheit und Leben!

Wenn es eine Krankheit zu bekdmpfen gilt, dann nimm Zuflucht zur Kraft der
Pflanze! Die Gemuseabteilung mit den frischen Friichten und Gemdisesorten
ist Gottes ,,Apotheke* flir unser Gehirn und unseren Leib. Jesus kam, um uns
das Leben in seiner Fllle zu geben. ,Ich bin gekommen, dass sie das Leben
und volle Genlge haben sollen.” Joh. 10.11.

Die urspriinglich von Gott vorgesehene pflanzliche Kost ist immer noch die
beste. 1. Mose 1,29. Die Wissenschatft liefert die Beweise und der gesunde
Menschenverstand bestatigt, dass es so ist.



