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Geheilt von Arthritis
und der Weg zu Wildkrdutern & Keimlingen

Aktiver Leichtathlet

Die Wurzel: Von wann bis wann bist Du ein
aktiver Leichtathlet gewesen?

Stephan Engelhardt: Mit der Leichtathletik
habe ich im Alter von acht Jahren begonnen.
Die Sprintdisziplinen lagen mir am meisten.
Den ersten Kreismeistertitel erlangte ich als
Schiiler C im 50m-Lauf. Es folgten viele wei-
tere Titel und Erfolge in allen Altersklassen.

Die Wurzel: Wie hast Du Dich in Deiner Zeit
als Leistungssportler ernihrt und wie viel hast
Du damals gewogen?

Stephan Engelhardt: Ich habe das gegessen,
was die elterliche Kiiche geliefert hat und
was in meinem Umfeld verzehrt wurde, die
sogenannte Normalkost. Die hochwertigsten
Nahrungsmittel waren zu dieser Zeit Salate,
Gemiise und Obst aus dem eigenen Garten.

Nach den Sportfesten, die wihrend der Sai-
son fast jedes Wochenende stattfanden, haben
wir Fleisch gegrillt und Bier getrunken. Scho-
kolade, Plitzchen, Kuchen, Riegel etc. habe
ich hiufig gegessen.

Als Jugendlicher und junger Erwachsener
wog ich zwischen 65 und 72 kg bei€iner Gro-
f3e von 1,81 m. ] 4
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Von der Arthrose zur Arthritis

Mit ca. 14 Jahren kam es zu den ersten leich-
ten Schmerzen, Druckgefiihlen und Knirschen
in den Knien. Mit der Zeit wurden die Schmer-
zen stirker und waren spiter dauerhaft vorhan-
den. Es wurde eine Arthrose diagnostiziert, die
in eine Arthritis iiberging. Die Kniegelenke wa-
ren oft stark gerdtet und geschwollen.

Nach lingerer Zeit ohne Bewegung, z.B. nach
der Nachtruhe oder nach dem Autofahren, waren
die Gelenke steif. Auch in den Fingergelenken
traten diese Symptome in schwicherer Form auf.

Orthopadie ohne Erfolg

Die Schmerzen fithrten wihrend meiner
Leichtathletikzeit zu Trainingsausfillen und
Absagen bei Sportveranstaltungen. Ich machte
trotz dieser Einschrinkungen weiter und war
ein erfolgreicher Athlet.

Es folgten viele Besuche bei unterschiedlichen
Orthopiden. Einer der Arzte legte mein Knie fiir
einige Wochen in eine Gipsschale. Die lange Be-
wegungslosigkeit erwies sich als sehr negativ.

Als ich immer weniger trainieren konnte, ent-
schloss ich mich mit Anfang 20 schweren Her-
zens, meine aktive Leichtathletik-Laufbahn zu be-
enden. Ich war noch einige Zeit als Trainer titig.
Da es schwer fiir mich war, die anderen aktiv zu
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sehen, wihrend ich meine Schmerzen spiirte, be-
endete ich die Trainertitigkeit schon bald.

Rollstuhl & Operation

Ein Orthopide erliuterte mir, dass ich ver-
mutlich bald einen Rollstuhl brauchen werde.
Er empfahl mir eine Operation, die ich jedoch
nicht durchfiihren lief8. Zu dieser Zeit konnte
ich meine Knie kaum noch beugen, und wenn,
nur mit Schmerzen. Treppen ging ich, wenn
mich keiner sehen konnte, riickwirts herunter.

Der letzte von mir aufgesuchte Orthopide
empfahl mir regelmiflige Kniegelenksspritzen.
Die Ernihrung war bei den Arztbesuchen nie ein
Thema. Die Arzte sind ihrer gelernten Titigkeit
nachgegangen und ich war ein hériger Patient.

Die Gedanken an regelmifSige Spritzen und
den Rollstuhl gaben mir den entscheidenden
Impuls, mein Leben zu dndern. Die schulmedi-
zinischen Behandlungen fithrten zu keiner ge-
sundheitlichen Besserung. Warum also sollte ich
diesen Weg weitergehen? Ich hatte die Verant-
wortung fiir mein Problem nach auflen gegeben
und erwartete, dass sich dort die Lsung finde.
Andere sollten mir sagen, was gut fiir mich wire.

Verantwortung iibernehmen
Ich beendete die Arztbesuche und Behand-
lungen und nahm keine Medikamente mehr
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ein. Mit der Entscheidung, die Verantwortung
fiir meinen Zustand zu iibernehmen, wandelte
sich mein Leben zusehends und der Heilungs-
weg begann.

Der Umstieg auf eine vegetarische Ernih-
rung war der erste grofle Schritt. Sie war mit
viel Kise, Nudeln, Sojaprodukten, Kaffee und
Alkohol sehr ungesund.

Nach 8 Wochen schmerzfrei

Trotz dieser ungiinstigen vegetarischen Er-
nihrung hatte ich nach einer erstaunlich kur-
zen Zeit von ca. acht Wochen keine Schmerzen
mehr. Es kam mir nach den vielen schmerzrei-
chen Jahren wie eine Spontanheilung vor. Die
Verminderung tierischer Nahrung und meine
neue Einstellung zur Krankheit und zu mei-
nem Leben haben dazu gefiihre.

Die Beweglichkeit der Kniegelenke war trotz
der Schmerzfreiheit weiterhin deutlich einge-
schrinkt. Sie wurden viele Jahre geschont und
unnatiirlich bewegt. Die ersten Versuche, wieder
zu joggen, erwiesen sich als nicht férderlich. Ich
hatte ein sehr labiles Gefiihl in den Gelenken.

Mit Iyengar-Yoga zum Erfolg

Als ich Iyengar-Yoga begann, ging es
schnell aufwirts. Beim Iyengar-Yoga werden
die Ubungen (Asanas) sehr prizise ausgefiihrt
und die Verletzungsgefahr ist gering. Zudem ist
Iyengar-Yoga ein kérperbetontes und kraftvol-
les Yoga, was mich als ehemaliger Leichtathlet
sehr ansprach. Fiir meine Gelenke und Musku-
latur war das genau das Richtige.

Nach ca. sechs Monaten regelmifigem Yoga
war die Beweglichkeit wiederhergestellt und
die Stabilitit der Gelenke wesentlich verbessert.
Yoga iibe ich auch heute tiglich.

Eine bestimmte Sportart habe ich nicht wie-
der begonnen. Mein Lebenswandel hat insge-
samt zu einer wesentlich hoheren kérperlichen
Aktivitdt gefiihre. Ich bin fit, vital, gesund und
lebensfreudig.

Meine Kost heute und damals

Die Waurzel: Wie sicht heute Deine Vitalkos-
ternihrung aus?

S. Engelhardt: Zu Beginn der Erndhrungsum-
stellung war es eine vegetarische Kost, bei der
ich nur die Nahrung weggelassen habe, fiir die
ein Tier unmittelbar sterben muss. D.h. Fleisch
und Fisch fielen weg, alles andere blieb weitge-
hend so, wie es vorher war, aufler, dass es jetzt
ausschliefSlich Bio-Produkte gab.
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Ich verzehrte viele Kohlenhydrate in
Form von Nudeln, Reis und anderen Getrei-
den. Brot backte ich selbst. Soja-Produkee,
die so dhnlich wie Fleisch schmecken, waren
willkommen. An Wochenenden machte ich
mit meiner damaligen Partnerin Kise-Wein-
Abende mit Brot und Knabbereien.

Erstaunlich, dass diese ungesunde ve-
getarische Erndhrung zur Schmerzfreiheit
beigetragen hat. Energie hat sie mir aller-
dings nicht gegeben, eher genommen.

Gegessen habe ich wie gewohnt dreimal
am Tag und zwischendurch gab es diverse
kleine Snacks.

Nach und nach ist wie von selbst aus der
vegetarischen Ernihrung eine vegane ge-
worden. Milchspeisen, Alkohol und Kaffee
haben mir nicht mehr geschmecke. Das tig-
liche Kochen von Getreide wurde weniger.

Wildkrauter & -blumen

Es war und ist ein Weg ohne Druck und
Vorgaben, ein natiirlicher Fluss. Nach ca.
2 Y% Jahren habe ich die ersten Wildkriu-
ter gegessen. Mit einem Ginsebliimchen
hat es begonnen. Es war ein wunderbares
Gefithl und die Uberschreitung bisheri-
ger Grenzen, eine Blume direkt von der
Wiese zu essen, und das mit dem Wissen,
dass dort Rehe, Wildschweine, Hasen und
Miuse unterwegs sind. Ich spiirte sehr
schnell, dass mir die Wildkriuter die Ener-
gie geben, die bei allen vorher erprobten
Erndhrungsrichtungen, auch einer Roh-
kostphase, die ich nach sechs Monaten ab-
gebrochen habe, gefehlt hat.

Eine vegane Ernihrung mit Rohkost
kann gesund oder je nach Nahrungsmittel-
zusammenstellung sehr ungesund sein. Die
von mir damals gewihlte Rohkost mit Kul-
turgemiisen und Salaten hat mir zu wenig
gegeben.

Esse nur einmal am Tag

Heute esse ich fast immer nur einmal
am Tag und zwar dann, wenn ich Hun-
ger habe. Ohne Hunger zu essen, ist nicht
sinnvoll. Meistens kommen Hungergefiih-
le zwischen 12 und 13 Uhr. Mein Essen
besteht hauptsichlich aus Wildkriutern,
Obst und aktivierten, d.h. gewisserten Sa-
men und Niissen. Hinzu kommen selbst
hergestellte Rohkost-Samen- und Nuss-
muse. Weitere Beilagen sind z.B. frischer
Ingwer, Kurkuma, Keimlinge, Sprossen

WURZEL Vo[- 2

in Nurnberg

Die Heilnahrung

Michael
Delias

Andrea
Delias

»Richtiges Keimen/Sprossenzie -
hen zum Abbau von Frafstoffen
+ kostliche Sprossenrezepte "

Rohkost nach dem taglichen &
Jahreszeitlichen  Biorhythmus

(ohne Kraftverlust & Antriebslosigkeit, ohne
zu frieren und ohne Entzugserscheinungen)

Wurzelseminar Vol. 6 siehe S.27




9€

- e
dle Blz-Quelle fur Bestellwe

5€
Gutschein T ——— -

= Die Wurzel

|
'

*Aktion giiltig bis 30.04.19

1) Chlorella
ks Pulver

2008

T 1* Presslinge

"
L _ i

2009
W die-yurzel de

Peslinge & Pulver

Eine der hochsten Vitamin B-Quellen (keine Analoga):
100pg B12 - 350ug B9 (Folsaure) - 1000ug B6

Sehr hohe EiweilRquelle (alle essentiellen Aminoséuren):
49,69 je 100g Chlorella

Preise S. 62. Bestellen Sie mit 9 €-ErmaRigung*

per Bestellformular (S. 65) ab 170 Euro Bestellwert.
*Aktion giltig bis 30.04.19

Bestellung unter Telefon: 09120/1800-78 Fax: -79
oder per E-mail: bestellung@die-wurzel.de

-
fl 1
!

Vegan gegen Rheuma

und wenig Kulturgemiise wie Karotten und Lauch.

Je nach Jahreszeit esse ich das, was die heimischen Obstbiume
und Straucher geben. Z.B. Kirschen, Trauben, Pflaumen, Zwetsch-
gen, Mirabellen, Brom-, Him-, Johannis-, Erdbeeren, Kornelkir-
schen, Felsenbirnen, Birnen, Schlehen, WeifSdorn. Zitrusfriichte
wie Orangen oder Grapefruits verzehre ich ebenfalls sehr gerne, das
heimische Obst ist mir jedoch am liebsten.

Obst immer mit Wildkrautern

Tropenfriichte meide ich, da sie mir meistens sowieso nicht
schmecken und meine Verdauung stéren. Gelegentlich esse ich
getrocknete Feigen, Datteln oder Plaumen. Obst esse ich immer
zusammen mit Wildkriutern.

Die Wurzel: Empfichlst Du fiir Arthritiker und Rheumatiker eine
ganz bestimmte Art der Vitalkost?

Stephan Engelhardt: Jeder darf seinen eigenen Weg gehen, nur das
ist moglich. Niemand kann den Weg eines anderen gehen. Auf Er-
fahrungen anderer zu schauen, kann hilfreich sein, sie sollten jedoch
nicht zum alleinigen Maf3stab werden. Das achtsame in sich Hinein-
héren und die Wahrnehmung der leisen Stimmen werden den Weg
zeigen, der gut fiir einen ist. Im Falle von schweren Krankheiten sind
die Stimmen sehr laut und werden trotzdem von vielen Menschen
nicht gehort oder verdringt. Sie rufen dazu auf, sich zu verindern
und einen heilsamen Weg einzuschlagen. Verinderung braucht Mut.
Es ist der Schritt aus der gewohnten Zone in das Ungewisse.

Bei rheumatischen Erkrankungen ist es sehr wichtig, jegliche tie-
rische Nahrung und alles, was den Kérper tibersiuert, zu meiden.
Das ist bei allen Erkrankungen niitzlich und natiirlich auch, wenn
man gesund ist. Ist man dazu nicht bereit, boykottiert man sich
selbst und die Heilung. Dann wird das, was die Heilung fordert,
nicht die Wirkung entfalten kénnen, die méglich wire.

Die Erndhrungsart, die gut fiir einen ist, ist sehr individuell. Die
Anderung meiner Nahrung ging teils bewusst, teils unbewusst von-
statten. Dass ich mich vegan ernihre, habe ich erst nach Wochen
bemerke, als mir aufgefallen ist, dass ich schon lange keinen Kise
mehr gekauft hatte. Als ich ihn dann versucht habe, hat er mir nicht
mehr geschmeckt und sein Geruch war mir unangenehm. Die ge-
kochte Nahrung wurde immer weniger, da danach meine Verdau-
ung gestort war und die Energie nach unten ging. Mit langsamen
Schritten ging es zu einer 100 % rohen und veganen Ernihrung,
und ich genief3e jede Mahlzeit.

Keimlinge & Sprossen
Die Wurzel: Welche Rolle spielen Keimlinge in Deiner Erndhrung?

Stephan Engelhardt: Bei meiner jetzigen Erndhrung spielen Keim-
linge cine eher untergeordnete Rolle. Die Wildkriuter in Kombi-
nation mit Friichten und gewisserten Samen und Niissen geben
mir viel Energie und alles, was ich brauche. Ich esse Keimlinge und
Sprossen gerne als vitalstoffreiche und schmackhafte Zugabe.

Die Wurzel: Samen und Niisse schiitzen sich mit Hilfe von Fraf3-
stoffen (z.B. Phytinsiure) davor, dass sie von Menschen und Tie-

——

18 Die Wurzel

Ausgabe Nr. 01/2019



Pflanzen—-Frafstoffe abbauen

ren ibermiflig gegessen bzw. gefressen werden.
Welche Anzeichen koénnen auftreten, wenn
man zu viele ungekeimte Niisse, Samen, Hiil-
senfriichte etc. verzehrt?

Stephan Engelhardt: Pflanzen méchten sich
wie alle Lebewesen vermehren und verbreiten.
Das gelingt ihnen u.a. dadurch, dass ihre Sa-
men durch Winde und von anderen Lebewesen
verteilt werden. Vogel fressen Samen und ver-
teilen sie iiber ihren Kot. Wenn meine Hiindin
z.B. eine Mandel herunterschlingt, kommt sie
nahezu unverindert im Kot wieder heraus und
das trotz der sehr starken Magensiure eines
Hundes. Hitten wir keine Toiletten, wiirden
auch wir an der Verteilung der Samen tiber die-
sen Weg teilnehmen.

Niisse & schlechte Verdauung

Viele haben bestimmt schon die Erfahrung
gemacht, dass der Verzehr von Niissen zu ei-
ner schlechten Verdauung fiihrt und sie schwer
im Magen liegen. Samen und Niisse mochten
nicht verdaut werden, denn aus ihnen soll eine
neue Pflanze entstehen. Ich bekomme schon
kurz nach dem Verzehr von wenigen ungewis-
serten Niissen Magenschmerzen und in der
Folge Verdauungsbeschwerden. Das Wissern
iiber Nacht fithrt dazu, dass ich Niisse und Sa-
men gut vertrage und sie mir Energie geben.
Das gilt auch fiir Nuss- und Samenmuse wie
z.B. Hanf-, Sesam- oder Mandelmus. Woran
das liegt, war mir zunichst unwichtig, denn
mir war und ist mein eigenes Empfinden wich-
tiger als jede Theorie oder Studie.

Dialog mit dem eigenen Korper

Unser Korper ist ein sehr genaues Messins-
trument, mit dem wir feinste Schwingungen,
d.h. Informationen, besser als jedes technische
Instrument wahrnehmen koénnen. Johann
Wolfgang von Goethe beschrieb dies schon vor
200 Jahren:

»Der Mensch an sich selbst, insofern er sich
seiner gesunden Sinne bedient, ist der grofite
und genaueste physikalische Apparat, den es
geben kann. Und das ist eben das grofite Un-
heil der neueren Physik, dass man die Experi-
mente gleichsam vom Menschen abgesondert
hat, und blof§ in dem, was kiinstliche Instru-
mente zeigen, die Natur erkennen, ja, was sie
leisten kann, dadurch beschrinken und bewei-
sen will.*

Phytinsaure (Phytat) abbauen

Ausgabe Nr. 01/2019

Eine der Ursachen fiir die Magen- und
Verdauungsbeschwerden kann die Phy-
tinsdure sein, die in Pflanzen als Phytat
vorkommt und mit dem Keimvorgang
abgebaut wird. Der Abbau bewirke, dass
Inhaltsstoffe verfiigbar werden, die fir
das Keimen benétigt werden. Der Samen
wird zum Leben erweckt.

Phytat dient ihm zur Speicherung von
Phosphat und Mineralstoffen wie Kalzi-
um, Magnesium, Zink, Mangan, Kalium
und Barium- und Eisen(I)-Ionen, die wihrend
der Wachstumsphase benétigt werden. Phytat wird
durch Feuchtigkeit bei einer bestimmten Min-
desttemperatur abgebaut. Die Kombination von
Feuchte und Temperatur verhindert die Keimung
im Winter, obwohl ggf. geniigend Feuchtigkeit
vorhanden wire.

Anzeige

Weil das Ergebnis
zihlt, «

ievblend

Eisenmangel

Phytinsdure bindet Mineralstoffe. Dadurch sind
sie auch fiir uns nicht in verfiigbarer Form vorhan-
den. Studien belegen, dass durch den Verzehr von
Samen bzw. Niissen ein Mineralstoffmangel und
Animie (Eisenmangel) entstehen kann.

Phytin gegen Krebs/Herzleiden?

Studien zeigen ebenfalls, dass Phytinsiure auch
positive Wirkungen fiir den menschlichen Korper
haben kann. Dr. Michael Greger geht in seinem
Buch ,How NOT to die“ auf einigen Seiten dar-
auf ein. Er beschreibt die Wirkung von Phytaten
auf Krebszellen und bezieht sich dabei auf diverse
Studien, u.a. die Studie ,,Die Rolle von Phytinsiu-
re in Leguminosen: Antinihrstoff oder niitzliche
Funktion?*"

Diese Studie erliutert die krebsmindernde

FRA{RSTOFFE

Foto: Stephans bunter Sprossen-Niisse-Friichte-Teller

Wirkung von Phytaten und ihre positive
Wirkung bei Herzkreislauferkrankungen.
Sie zeigt ebenfalls, dass die Mineralstoftver-
fiigbarkeit im Kérper durch Phytate stark
beeintrichtigt wird und ein Mineralstoff-
mangel wie z.B. Eisendefizit (Animie) bei
zu hoher Aufnahme entstehen kann.

Zitate aus der Studie:

- Phytate beeinflussen die Enzymaktivitit
nachweiflich negativ fiir wichtige Enzyme
einschliefSlich Amylase, Pepsin und Trypsin.
- Die ernihrungsphysiologisch wichtigen
Mineralien wie Kalzium, Magnesium, Kup-
fer, Eisen (Fe2 + und Fe3 +) und andere bil-
den Komplexe mit Phytinsiure, was zu einer
reduzierten Loslichkeit der Metalle fiihrt.

- Phytinsiure in pflanzlichen Lebensmittel-
komplexen mit essentiellen Mineralien wie
z.B. Kalzium, Zink, Eisen und Magnesium
macht die Mineralstoffe biologisch nicht
verfiigbar. Der Mechanismus, mit dem sich
Phytat auf die Mineralstoffversorgung aus-
wirke, ist immer noch unklar.

- Keimung reduziert und/oder eliminiert
erthebliche Mengen von Phytat in Samen
oder Kérnern.

- Fermentation, also Vergirung von Getrei-
de und Hiilsenfriichten, reduziert den Phy-
tatgehalt durch endogene Phytase deutlich.
- Tiere, die Phytinsiure bekamen, hatten
weniger Neoplasmen als jene ohne Phytin-
sdure, und die Tumore waren ungefihr zwei
Drittel kleiner.

- Es gibt mindestens einen anderen Stoff,
der ebenfalls beansprucht, bei einer Vielzahl
von Krankheiten einschliefSlich Krebs und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen niitzlich zu
sein, und das ist Aspirin.

Die Ein-Stoff-Denkweise
Durch den hohen Getreidekonsum
(Brot, Teigwaren, Nudeln, Reis etc.) nehmen

*The role of phytic acid in legumes: antinutrient or beneficial function?“, Universitit Granada 07/2000 !
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die Menschen viel Phytinsdure zu sich. Krebs ist in
Deutschland und fast allen Lindern nach Herz-
Kreislauf-Erkrankungen die zweithdufigste Todes-
ursache. Die Aufnahme von mehr Phytinsdure wird
daran vermutlich nichts dndern. Krebserkrankun-
gen werden nicht durch die Hilfe eines einzigen
méglicherweise heilsamen Stoffes vermindert.

Lebensanderung

Die Ein-Stoff-Denkweise betreibt die Pharma-
industrie in bester Weise mit zweifelhaftem Erfolg
fir die Menschheit. Es geht, wie bei allen Krank-
heiten, darum, ihre Ursache zu sehen und diese zu
indern. Bleibt alles beim Alten, dann ist keine Ba-
sis zur Heilung vorhanden, denn das, was ist, hat
ja zur Erkrankung gefiithrt. Krankheiten fordern zu
Lebensinderungen auf. Heilung geschicht, wenn
man dazu bereit ist.

Gliicklicherweise empfiehlt Dr. Michael Greger
in seinem Buch bei Krebserkrankungen auf8er der
Einnahme von Phytinsiure, auch den Fleischkon-
sum stark einzuschrinken und mehr pflanzliche
Nahrung (Obst, Gemiise) zu sich zu nehmen.

Wir haben die Méglichkeit, gesund zu sein,
wenn wir die Nahrung nicht gegen Krankhei-
ten einsetzen, sondern die Nahrungsmittel, die

Krankheiten verursachen, meiden und unsere
Lebensweise andern.

In Studien werden innerhalb eines weiten
Themenkomplexes nur bestimmte Teile unter-
sucht. Zudem wird nur das gefunden (mit Aus-
nahmen), was gesucht wird und entsprechende
Messinstrumente zur Verfiigung stehen. Allein
das beschrinkt die Studienergebnisse sehr stark,
wie schon Goethe gesagt hat, Zitat siche oben.

Der Gesamtzusammenhang bleibt auflen
vor und der Mensch als Individuum wird nicht
beriicksichtigt. Anderungen beziiglich der Er-
nihrung oder Lebensweise konnen viel verin-
dern, auch Studienergebnisse.

Es ist ein Unterschied, ob ein Tag mit Kaf-
fee, Brotchen, Wurst und Marmelade beginnt
oder mit Meditation, Yoga und einem veganen
Essen am Mittag. Braucht es da noch zusitzli-
che Phytinsiure? Mit einer gesunden Lebens-
und Ernihrungsweise werden alle Sinne ge-
schirft und man ist in der Lage, seinen eigenen
optimalen Weg zu finden. Ein Weg, der nicht
von Blutwerten oder Studien abhingt.
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nicht auf ein Heilmittel warten!

Foto: Wiihrend ein
Seminars von Stepha

Keimvorgang nach dem Regen
Die Natur zeigt, was mit Samen und
Niissen zu tun ist, um sie zu einem gut ver-
wertbaren Nahrungsmittel zu machen. Das
Wassern von Samen und Niissen entspricht
dem, was die Natur nach einem Regen mit
ihnen macht. Sie liegen in einer Pfiitze oder
auf feuchter Erde und werden zum Leben er-
weckt, da wachstumshemmende Stoffe (Inhi-
bitoren) wie die Phytinsiure abgebaut werden
und Nihrstoffe frei verfligbar sind. Der Sa-
men keimt und wird zu einer groffen Pflanze.
Ich esse nur das, was mir immer wie-
der guttut. Ich stelle Studienergebnisse
nicht iiber mein jahrelanges Empfinden.
Wissenschaftliche Erkenntnisse, Theorien
und Meinungen kommen und gehen. Was
bleibt, sind die eigenen Erfahrungen.

Die Wurzel: Wie lange sollte man die ver-
schiedenen Samen keimen lassen, damit die
Fraf3stoffe abgebaut werden?

Stephan Engelhardt: Schr gerne esse ich
Niisse und Samen, auch Gewiirzsamen, zu
Wildkriuter-Obst-Mahlzeit.  Mit

meiner

Alt werden -
gesund

bleiben

Manfred
Bruer

Gesundheitstag am 01.06.2019

in Taunusstein mit
Wilhelm Fiebiger (102), Deutschlands Nicht-Alterns-Philisoph Nr. 1:
Mein Leben mit weniger als 500 kcal am Tag
Prof. Dr. Claus Leitzmann (86), Deutschlands Erndhrungswissenschaftler Nr. 1:
Neue Erkenntnisse zur Prana-Ermahrung
Manfred Bruer, Buchautor:
Nicht nur was ich esse ist wichtig, sondern wie oft und wie viel.
Mit Ausstellungen und weiteren Referenten. Preis: 50 EUR
Weitere Informationen unter Tel. 06128-952612 oder www.manfred-bruer.de
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Biologische Transmutation

dem Einlegen der Samen und Niisse in Wasser mache ich es mir
sehr einfach. Wenn es zu kompliziert wire, wiirde ich vielleicht die
Lust daran verlieren. Das Leben ist einfach und auch die Essenszu-
bereitung darf so sein.

Einweichzeit von Niissen etc.

Vor dem Schlafengehen lege ich zusammen mit der jeweiligen
Nusssorte einige unterschiedliche Gewiirzsamen in reichlich Quell-
wasser. Am nichsten Tag zur Mittagszeit gebe ich alles in ein Sieb und
wasche die Samen griindlich ab. Sie lagen dann 13 bis 15 Stunden im
Wasser. Diese Einlegzeit hat sich seit vielen Jahren bewihrt. Als Ge-
wiirzsamen verwende ich z.B. Kiimmel, Koriander, Sternanis, Anis,
Kardamom, Fenchel, Nelken, Kreuzkiimmel und Schwarzkiimmel.
Gewiisserte Sonnenblumen- und Kiirbiskerne esse ich auch gerne.

Sprossen ziehen

Wenn die Samen zu Sprossen keimen sollen, achte ich etwas ge-
nauer auf die Einweichzeit. Auf die Stunde kommt es nicht an. Wenn
der Samen in der Natur dem Regen ausgesetzt ist, geschicht das auch
nicht zeitgenau und dann zusitzlich fiir jeden Samen unterschied-
lich. Ich habe festgestellt, dass Samen immer noch gut keimen, selbst
wenn die Einweichzeit doppelt so lange war wie empfohlen.

Circa-Einweichzeiten:

- Adzuki-, Mung-, Urdbohne: 12-18 Std.

- Buchweizen: 6-8 Std. (2-3x Wasser wechseln)

- Bockshornklee: 5-8 Std. - Sesam: 8 Std.

- Braunhirse: 12 Std. - Hanf: 8 Std.

- Linsen: 12 Std. - Sonnenblumenkerne: 6 Std.
- Rettich: 8 Std. - Radieschen: 12 Std.

- Luzerne/Alfalfa*: 6-8 Std. - Kresse: keine Einweichzeit

Nach dem Einweichen kénnen die Samen gegessen werden oder
zu Sprossen heranwachsen.

Vor- und Nachteile von langeren Keimzeiten

Wenn man Samen nach dem Einweichen auf einer Keimschale
verteilt oder in ein Keimglas gibt und entsprechend pflegt, wird
aus dem Keimling eine Sprosse. Wihrend der Keimung werden In-
haltsstoffe, die der Samen zum Wachsen benétigt, verwertet und
damit weniger, bei anderen Inhaltsstoffen wird die Menge um ein
Vielfaches gesteigert. Auch neue Stoffe entstehen, die vorher nicht
vorhanden bzw. messbar waren. Man bezeichnet das als biologische
Transmutation. Es handelt sich dabei um eine Umwandlung von
einem Element in ein anderes unter natiirlichen Bedingungen. Es
entstehen die Elemente. die jeweils vom Lebewesen bendtigt wer-
den und im direkten Umfeld nicht ausreichend vorhanden sind.

Samenmus herstellen

Maéchte man aus Olsamen, z.B. Hanf oder Sesam, ein Mus her-
stellen, dann sollte der Samen nur gewissert werden und noch kei-
nen sichtbaren Keim gebildet haben. Ansonsten hat er schon Fette
verwertet und es kann kein &liges Mus mehr entstehen.
*Luzerne (Alfalfa) enthalten die pflanzliche gesundheitsschidliche Aminosiure Canava-
nin. Canavanin kann die systemische Lupus erythematodes (SLE) verursachen. Wenn

die Luzerne mindestens 7 Tage mit ausreichend Platz (Keimschale) und viel Licht wach-

sen, wird das Canavanin abgebaut und man kann die gesunden Sprossen genief3en.
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Parasiten-Darmkur
5€ \ —~ ‘ 9€

| Die Wurzel Gutschein

hein
Gutschet! - ‘70€

estelwert®

*Aktion guiltig bis 30.04.19

Die EUROPA - Kur

Die EUROPA - KUR
FLORAwell

ellpulver Spezial

KrAuTERKRAFT

KRAUTERKRAFT FOR LEIB UND SEELE

K
FOR LEIB UND SEELE RAUTERKRAFT

FOR LEIB UND SEELE

S B—

Die EUROPA-Darmkuren auf Krauterbasis
Bestellaktion zu Aktionspreisen:

Bestellformular (Auslieferung sofort nach Bestelleingang!):

Anzahl Bezeichnung ! Portofrei ab 200 € Bestellwert !  Aktionspreis

Parasitus-EX fiir ca. 3 Monate 292,- €
EUROPA-Darmpflege-Gesamtpaket mit Quellpulver Spezial, =9
__ Para-X100ml, Lapachotee 100g Gutschein®

EUROPA-Darmpflege-Gesamtpaket fiir ca. 3 Monate ~ 264,- €
5 x Quellpulver Regular oder Spezial* a 350 g (bitte auswahlen!), -9 €
700Krautertabl., 1 x FLORAwell 2409, 1 x Kdrperbirste, Anleitung  Gutschein®

EUROPA-Anfangspaket fiir den ersten Monat 92,- €
2 x Quellpulver Regular oder Spezial* & 350 g (bitte auswahlen!),
200 Krautertabletten, 1 x Korperburste, Anleitung

EUROPA-Aufbaupaket fiir den Folgemonat 156,- €
3 x Quellpulver Regular oder Spezial* & 350 g (bitte auswahlen!), -5 €
500 Krautertabletten Gutschein*
EUROPA-Wiederholerpaket fiir ca. 6 Wochen 189,- €
3 x Quellpulver Regulér oder Spezial* & 350 g (bitte auswéhlen!), -9 €
____ 500 Krautertabletten, 1 x FLORAwell 240g Gutschein*
EUKAPS-7-Wochen-Darmkur Plus fiir 7 Wochen 168,- €
1 x EUKAPS 600 Vegikapseln, 500 Krautertabletten, SOk
1 x FLORAwell 240 g, Anleitung Gutschein*
EUKAPS-7-Wochen-Darmkur fiir 7 Wochen 135,- €
1 x EUKAPS 600 Vegikapseln, =Sk€
500 Krautertabletten, Anleitung Gutschein®

O *Quellpulver Regulér: Mit Zwiebeln, fir robuste Mischkdstler (bitte Regular oder Spezial auswahlen!)

O *Quellpulver Spezial: Fiir Veganer, Rohkéstler, fiir weniger verschlackte/empfindliche Gedarme

Bestellung unbefristet -
Auslieferung sofort nach Bestelleingang!

*Aktion gliltig bis 30.04.19

Name: KD-Nr.:

E-mail: Tel:

. . *Aktion giltig bis 30.04.19
Bitte obiges Bestellformular nutzen!

Erstbesteller zusiatzlich Bestellformular auf Seite 65
mit Code, Adresse & Zahlungsweise ausfiillen.

Bestellung unter Telefon: 09120/1800-78
E-mail: bestellung@die-wurzel.de

Fax: -79



Zu kurze Keimdauer & Blahungen

Eine zu lange Keimung kann den Geschmack
auch negativ verindern. Sesam und Hanf schme-
cken mir nach 3-4 Tagen am besten. Danach wer-
den sie mir zu bitter.

Die Urdbohne lasse ich mindestens vier Tage kei-
men. Vorher verursacht sie mir Blahungen. Wann
der Keim bzw. die Sprosse am besten schmeckt und
verdaulich ist, sollte jeder selbst erproben.

Bester Phytinsaure-Abbau

Die Wurzel: Wenn man Samen nicht keimen
lasst, sondern zu einem Pulver mixt, wird dadurch
auch die Phytinsdure abgebaut?

Stephan Engelhardt: Phytinsiure kommt vorwie-
gend in den dufleren Randschichten von Samen
(Vollkorngetreide, Niisse, Hiilsenfriichte etc.) vor.
Das Entfernen der Randschichten durchs Schilen
fiihrt zu ihrer Verminderung. Bei einer Verarbei-
tung zu Pulver oder Flocken bleiben die Rand-
schichten erhalten und damit auch die Phytinsiure.

Abgebaut wird sie vor allem durch das Keimen
und durch Fermentation. Auch Erhitzen baut sie
nur wenig ab.

Kocht man Sojabohnen, wird die Phytinsiure
um ca. 14% abgebaut, beim Keimen um ca. 40 %*.
Bei Kichererbsen und Straucherbsen bewirke die
Keimung einen Abbau von ca. 60 %*.

Das bedeutet, dass man auch nach dem Einwei-
chen von Samen und Niissen Phytinsiure zu sich
nimmt und ihre ggf. positiven Wirkungen erfihrt
zusitzlich zu einer gesteigerten Mineralstoff- und
Nihrstoffaufnahme und einer wesentlich verbes-
serten Verdaulichkeit des Samens.

Gewichtsschwankung mit Vitalkost

Die Wurzel: Wie viele Kilos hast Du durch die
Umstellung auf die Vitalkost abgenommen?

S. Engelhardt: Bevor ich mit der vegetarischen Er-
nihrung begonnen habe, wog ich in etwa 75kg bei
einer Grofie von 1,81 m. Die veridnderte Nahrung hat
mit der Zeit zu einem deutlichen Gewichtsverlust
gefiihrt. 52kg war mein geringstes Gewicht. Meine
Energie war meistens gut, auch bei diesem Gewicht.

Gerade in der Anfangsphase der Ernihrungs-
umstellung kam es auch zu energiclosen Phasen
und dunklen inneren Zeiten, die nur kurz andau-
erten und mit der Zeit immer seltener wurden. Ich
habe sie angenommen und durchlebt. Es waren
vermutlich Entgiftungsreaktionen auf kérperlicher
und geistiger Ebene.

Nach dunkeln Zeiten ist das Licht umso heller.
Heute wiege ich zwischen 54 und 56 kg, bin vital,

*Quelle: www.researchgate.net/profile/Jesus_Porres/publica-
tion/12133249_The_role_of_phytic_acid_in_legumes_Antinutrient_
or_beneficial_function/links/5655f50c08aefe619b1cf80b.pdf

gesund und geniefle das Leben.

Zu meiner Person:

1965 wurde ich in Wiesbaden geboren.
Dort habe ich meine ersten 6 Lebensjahre
verbracht und das 1. Schuljahr besucht. Da-
nach sind wir nach Bad Camberg-Obersel-
ters, ein kleines Dorf im Taunus, gezogen.
Dort lebe ich auch heute. Nach einer Leh-
re zum Radio- und Fernsehtechniker und
einer kurzen Gesellenzeit besuchte ich die
Fachoberschule. Es folgte eine 20-monatige
Zivildienstzeit im Hochschwarzwald und
danach ein Studium der Elektrotechnik, das
ich mit einer Diplomarbeit im Bereich In-
formatik abgeschlossen habe.

In mehreren Firmen war ich als erfolgrei-
cher Informatiker titig, leitete Projekte und
hatte Personalverantwortung. Von auflen
betrachtet war alles in bester Ordnung und
mein Leben war trotzdem kein gelungenes,
denn ich war krank.

Als Informatiker bin ich in die Selbst-
stindigkeit gegangen und erfuhr, was es
heiflt, Existenznéte zu haben. Wenn es be-
sonders schwer war, bin ich in den Wald
gegangen. Er hat mir sehr viel Ruhe, Frie-
den und Energie gegeben. Ich habe meine
positive Grundhaltung bewahrt und es kam
immer wieder zu Auftrigen.

Meine Krankheit hat einen grundlegen-
den Lebenswandel bewirkt und dazu beige-
tragen, dass ich auf mein Bauchgefiihl und
mein Herz gehért habe. Informatiker bin ich
weiterhin und arbeite in diesem Bereich so
oft und so lange wie es mir Freude bereitet.

NaturSchule

Mein Herz schligt fiir die NaturSchule.
Ich zeige Menschen wihrend den Natur-
Schule-Veranstaltungen und -Beratungen,
wie tief wir mit der Natur verbunden sind
und wie einfach und schén das Leben und
eine gesunde Erndhrung sind. Ich méchee
Impulse fiir einen Lebenswandel geben.

Mit meiner Partnerin Zamira lebe ich un-
ter einem Dach in jeweils eigenen Wohnun-
gen. So hat jeder sein eigenes Nest. Wenn
wir zusammen sein mochten, sind wir es,
und das Alleinsein ist jederzeit méglich. Das
hat sich fiir unsere Partnerschaft bewihrt.

Zamira ist Goldschmiedin mit eigener
Schmuckwerkstatt ~ (www.schmuckwerk-
stattstein.de) und hat eine Ausbildung zur
Steinheilkunde und Kriuterfrau (in der
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Foto: Stephan Engelhardt in der Natur
NaturSchule) gemacht. In ihrer Schmuck-
werkstatt kreiert sie wunderschone individuelle
Schmuckstiicke und gibt Kurse.

Im Jetzt statt in der Zukunft

Ich spiire und erfahre, dass das Leben alles so
bereithilt, wie es gut ist. Ich gebe mich diesem
Fluss hin und bin jederzeit bereit fiir Anderun-
gen. Diese Lebensart und die tiglichen Medita-
tionen fiihren mich immer mehr zu der einzigen
Zeit, die da ist, das Jetzt. Natiirlich plane ich
auch, hinge jedoch nicht fest an den geplanten
Dingen. Ich lebe meinen Traum, der keiner ist,
genau jetzt. Das Leben ist schon und einfach und
hile die Aufgaben bereit, die gut fiir einen sind.

Die Wurzel: Vielen Dank fiir das Interview.

Stephan Engelhardt: Herzlichen Dank fiir
das Gesprich. Es wiirde mich sehr freuen, die
Wurzel und die Leser in meiner NaturSchule
begriiffen zu diirfen:

NaturSchule-Seminare und -Ausbildungen
Ab 06. April 2019: Wildkriuter Jahresausbil-
dung Kriuterfrau/Kriutermann

05.05., 07.07. und 22.09.19: Tagesseminar
Wildkriuter erleben

22.09.19: Salben riihren - Heilende Salben aus
Kriuterslen

Wildkrauterwanderungen finden alle 4-6 Wo-
chen statt.

Informationen unter www.naturschule.net

NaturSchule
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