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Vorwort

Zu allen Zeiten und überall auf der Welt wurden gegorene Lebens-
mittel und gegorene Getränke wie milchsauer eingelegtes Gemüse,
Joghurt, Kefir, Kombucha, Met und Wein als ein einzigartiges Gesund-
heitsgeschenk der Natur geschätzt. Einige Gärgetränke wurden gerade-
zu als Lebenselixir verehrt. Das gemeinsame Gesundheitsgeheimnis all
dieser verschiedenen Gärprodukte sind kleinste, nur unter dem Mikro-
skop sichtbare Lebenseinheiten, Mikroorganismen genannt. Mikroor-
ganismen sind höchst vital und haben erstaunliche Fähigkeiten. Bei
genügendem Nahrungsangebot sind sie praktisch unsterblich und pro-
duzieren unermüdlich wertvolle Vitalstoffe. Deren Vitalität ist in den
Nahrungsmitteln der Industrieländer jedoch unerwünscht. Schließlich
sollen Gemüsekonserven, Getränke und Fertiggerichte wochenlang im
Supermarkt gelagert werden können und sich dabei nicht verändern.
Mikroorganismen sind jedoch hoch aktiv, sie arbeiten ständig wie flei-
ßige Heinzelmännchen: Milch wird durch ihre Aktivität sauer, der
Deckel eines naturbelassenen Kefirgetränkes wölbt sich schon nach
wenigen Tagen empor, und gegorene Säfte bilden schon bald einen
trüben Bodensatz aus Vitalstoffen. „Igitt“ sagt da der moderne Wohl-
standsmensch und bringt die Ware empört in den Supermarkt zurück.
Ohne zu ahnen, dass er damit seinem Körper die lebendige Kraft der
Mikroorganismen vorenthält. Eine Gesundheitskraft, die der Mensch
seit Hunderttausenden von Jahren zum Überleben nutzte, auf die das
gesamte Ökosystem Darm eingestellt ist und die das menschliche
Immunsystem zur Stärkung der Abwehrkraft heute dringender als je
zuvor benötigt. Viele Menschen der Industrieländer haben jedoch gar
keinen Zugang mehr zu echten Gärgetränken. Darüber hinaus verlo-
ren sie ihr wertvollstes Gesundheitsgut: den eigenen Obst- und
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Gemüsegarten und das Wissen der Großmütter über Heilkräuter und
die Zubereitung gesundheitsfördernder Gärgetränke. Stattdessen ging
der „zivilisierte“ Mensch für andere arbeiten, um sich „Wohlstand“ zu
gönnen und gab Produktion, Transport und Lagerung der Lebens-
mittel in fremde Hände. Daraus ist eine riesige Industrie mit eigenen
Gesetzen gewachsen. Alles muss einfach und schnell gehen und hohe
Profite erbringen. Die Folge: Käse reift nicht mehr Monate, sondern
nur noch Wochen, und verarmt dabei an Aromen und Vitalstoffen.1

Aus vielen Weinen und Bieren werden zur besseren Lagerfähigkeit die
gesunden Mikroorganismen weitestgehend entfernt; der heilkräftige
Bodensatz aus Hefen ist in diesen Getränken wegen der Optik nicht
erwünscht. Joghurt und Kefir halten im Kühlregal wochenlang, weil
nur noch träge Mikroorganismen verwendet werden, und konservierte
und pasteurisierte Nahrungsmittel enthalten praktisch gar keine
gesunden Mikroben mehr. Wundert sich eigentlich keiner darüber,
dass H-Milch nach dem Öffnen und langem Stehen stinkend grün
wird und nicht mehr die gesunde Sauermilch daraus entsteht? Dass
manche Äpfel statt von außen von innen her faulen, oder dass Toma-
ten monatelang halten, ohne die frische Farbe zu verlieren? Irgendet-
was ist faul im Ernährungssystem.2 Der Grund für alle diese unnatür-
lichen Phänomene: Im Zuge der Industrialisierung wurden Zugunsten
der Hygiene und einer besseren und längeren Haltbarkeit die gesun-
den Mikroorganismen still und heimlich aus den Lebensmitteln ver-
drängt.

Der moderne Mensch isst heute Nahrungsmittel, die er in den Jahr-
hunderttausenden seiner Entwicklungsgeschichte nie zuvor in einer
derart fast schon sterilen Art verzehrt hat. Ach ja, es gibt ja zur Ehren-
rettung der Lebensmittelindustrie nun überall die probiotischen Jo-
ghurts. Aber ist es wirklich ein Gewinn für die Gesundheit der Men-
schen, wenn einerseits zig verschiedene gesunde Mikroorganismen aus
den Lebensmitteln verschwinden und andererseits ein oder zwei pro-
biotische Milchsäurekulturen künstlich dazugegeben werden? Mono-
kultur statt natürliche Vielfalt – das kennen wir auch von der industri-
alisierten Landwirtschaft. Immerhin ist es ein Ansatz zu mehr Gesund-
heit – oder doch nur ein Marketingtrick? Wir werden dies näher
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betrachten. Außerdem gibt es nun auch den gesunden Teepilz Kombu-
cha in jedem größeren Supermarkt. Echter Kombucha enthält von
Natur aus die Mikroorganismen Hefen und Essig. Sie bilden einen gal-
lertartigen Pilz im Getränk. Merkwürdig nur, dass auf der Flasche her-
kömmlicher Kombuchagetränke aus dem Supermarktregal weder
Hefen noch Essigbakterien deklariert sind! Diese Beispiele zeigen, dass
Kombucha nicht gleich Kombucha und Kefir nicht gleich Kefir ist. Die
heutigen Gärprodukte sind oft nur ein schwacher Abklatsch des Origi-
nals.

Es lohnt sich, die gegorenen Lebensmittel wieder täglich zu genie-
ßen. Sie – die naturechten – sind supergesund. Wenn wir die Erfahrun-
gen aus Jahrtausenden betrachten, leisten einige dieser Gärgetränke
sogar etwas, was kaum eine anderes Lebensmittel vermag: Sie wirken
lebensverlängernd, indem sie vorzeitig verbrauchte Lebensspanne und
Lebensenergie regenerieren helfen. Brauen Sie sich Ihren eigenen Zau-
bertrank! Wer etwas sucht, stößt auf eine Vielzahl von Gärgetränken
mit gesunden Milchsäurekulturen, Enzymen und lichtvollen Spiral-
molekülen. Über deren wunderbare Wirkungen berichte ich in diesem
Buch.

Die zentrale Bedeutung der Mikroorganismen für unsere Gesundheit
wurde erst in den letzten Jahrzehnten wissenschaftlich bestätigt. Auch
in der Medizin drängen in jüngster Zeit neue Produkte mit so genann-
ten probiotischen Mikroorganismen auf den Markt.

Doch kaum jemand weiß, was Mikroorganismen eigentlich sind
und wie sie wirken. Mikroorganismus A hilft gegen Krankheit B: In
dieses Denkschema der Schulmedizin fügen sich Mikroorganismen
nicht ein. Ihre gesunde Wirkung wird erst verständlich, wenn wir sie
als Bindeglied innerhalb des Ökosystems Mensch begreifen. Dies führt
zu einem ganzheitlichen Gesundheitsverständnis und gibt der Medizin
neue, natürliche Therapieansätze. Wir sollten uns bewusst machen,
welche wichtige Rolle Mikroorganismen seit Urzeiten in der mensch-
lichen Ernährung spielen. Dieses führt auch zu einer Korrektur fest
gefügter Vollwert- und anderer naturheilkundlicher Ernährungsleh-
ren.
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In diesem Buch werden die natürlichen Zusammenhänge zwischen
Immunsystem, Gesundheit und Mikroorganismen unter Einbeziehung
neuester Forschungsergebnisse dargestellt. Es führt Sie in die wunder-
baren Geheimnisse eines für unsere Augen unsichtbaren Mikrokosmos
ein, in das Geheimnis des Lebens.

Dieses Buch ist für alle geschrieben, die bis ins hohe Alter fit, vital und
gesund bleiben möchten.

Täglich überfluten uns die Medien mit Meldungen über Wunder-
wirkungen immer neuer Gesundheitsprodukte. Dieses Buch soll Ihnen
helfen, sich in diesem Angebotsdschungel besser zu orientieren. Wer
die Empfehlungen dieses Buches praktisch umsetzt und vergorene
Lebensmittel in seine tägliche Ernährung integriert, hat die Möglich-
keit, die Abwehrmechanismen des Immunsystems innerhalb von drei
Monaten um 300 % zu steigern, die Verdauung zu optimieren und so
vielen Zivilisationserkrankungen wirksam vorzubeugen.
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