


Buch

Mit ih rem Buch »Wir fres sen uns zu Tode« hat sich die rus-
si sche Wis sen schaft le rin und Ärz tin Gali na Schatalova mitt-
ler weile auch in Deutsch land bei zahl rei chen er näh rungs-
be wuss ten Le sern ei nen Na men ge macht. Das vor lie gende 
zweite Buch der in zwi schen 90-jäh ri gen Au to rin knüpft an 
die The sen des ers ten an. Sie be schreibt prak ti sche Maß nah-
men, wie mit ih rer Me thode chro nisch Kranke, ins be son dere 
mit Herz-Kreis lauf -Be schwer den und Krebs, ge heilt wer den 
kön nen. Das Ge heim nis ih rer Be hand lung liegt in der Wie-
der her stel lung und Stär kung des Im mun sys tems dank ei ner 
ra di ka len Ent schla ckung des Ma gen-Darm-Trak tes. An schlie-
ßend und da rauf auf bau end prä sen tiert sie die zwei Pfei ler ih-
rer Er näh rungs lehre: 1. Wir be nö ti gen viel we ni ger Nah rung, 
als wir nor ma ler weise zu uns neh men. 2. Jede Ver men gung 
von pfl anz li chem und tie ri schem Ei weiß be las tet und schä digt 

den Or ga nis mus.

Au to rin

Gali na Schatalova, Jahr gang 1916, ist aus ge bil dete Chi rur gin 
und Wis sen schaft le rin. Sie lei tete die me di zi ni sche Aus wahl-
kom mis si on für die sow je ti schen Kos mo nau ten. 1960 be gann 
sie mit der Ent wick lung ih res re vo lu ti o nä ren Heil kon zepts. 
Um den Er folg ih rer The o rien zu be wei sen, un ter nahm sie 
1990 mit den von ihr be han del ten Pa ti en ten ei nen 500 Ki lo me- 

ter lan gen Fuß marsch durch die Wüste.

Von Gali na Schatalova ist bei Gold mann be reits er schie nen: 
Wir fres sen uns zu Tode (14222)
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Das Le ben ist ein Born der Lust: 
Aber aus wem der ver dor bene Ma gen re det, 

der Va ter der Trüb sal, 
dem sind alle Quel len ver gif tet.

Nietz sche, Also sprach Za ra thustra

Vor wort

»Wir se hen die re ale Welt so, wie wir er zo gen wur den, sie 
wahr zu neh men.« Auf die sen wei sen Ge dan ken stieß ich 
in Car los Ca stane das Buch Die Leh ren des Don Juan. Ein 
Yaqui-Weg des Wis sens, das ich erst mals vor vie len Jah ren 
in ei nem Berg stei ger la ger auf den Ale u ten ken nen lernte.

Hier, weit weg von der Zi vi li sa tion, in ei ner At mos-
phäre au to no mer Exis tenz, fand ei nes mei ner ers ten Ex pe-
ri mente statt, des sen Ziel die Un ter su chung der op ti ma len 
Nah rungs ra ti on des Men schen un ter lang an hal ten den und 
schwe ren phy si schen Be las tun gen war. Ich er in nere mich, 
mit wel cher Freude die drei nach mei nem Sys tem vor be rei-
te ten jun gen Berg stei ger beim Auf bruch zu ei ner schwie ri-
gen Be stei gung die schwe ren Ruck sä cke mit Kon ser ven, 
Würs ten, Käse und Brot zu rück lie ßen und sie durch kleine 
Gür tel ta schen er setz ten und wie mun ter und le bens froh 
sie nach sechs Ta gen von der schwie ri gen Be stei gung ei nes 
Fünf tau sen ders zu rück kehr ten.

Nach dem ich ih nen das Ge leit ge ge ben hatte, blieb ich al-
lein mit dem ge nann ten Buch, das in of fi  zi ell im Samisdat-
Sys tem mit ei ner Ab zieh ma schi ne auf Zi ga ret ten pa pier 
ge druckt wor den war. Ich »ver schlang« es förm lich, so un-
ge wöhn lich und gleich zei tig ver traut er schien mir die Art 
der Yaqui-In di a ner, prä zis die Welt zu be schrei ben. Seit her 



10

wuchs meine Nei gung, nicht blind den all ge mein an er kann-
ten, an geb lich un er schüt ter li chen Vor stel lun gen in der Wis-
sen schaft und im Le ben zu glau ben. Und das, wie ich mich 
mehr fach über zeu gen konnte, zu Recht.

In der mo der nen Wis sen schaft, da run ter auch in der Er-
näh rungs wis sen schaft, gibt es nicht we nig Feh ler haf tes, 
das von ei nem nied ri gen Ni veau der Welt er kennt nis her-
rührt. Aber das hin dert den Men schen nicht, selbst ge fäl lig 
da von aus zu ge hen, dass er klü ger sei als die le bende Na-
tur und dass er ihre Ge setze au ßer Acht las sen könne. Die 
Quint es senz die ser Welt an schau ung wird in Russ land fol-
gen der ma ßen in Worte ge fasst: »Wir kön nen keine Gnade 
von der Na tur er war ten; un sere Auf gabe ist es, sie uns von 
ihr zu ho len.« Und wir ho len sie uns durch Ge walt und 
Zer stö rung.

Da bei sind die Ge setze der Na tur weise. Da rin fl ie ßen 
or ga nisch das Ma te ri elle und Ide elle, das Kleine und das 
Große, das Konk rete und das All ge meine zu sam men. Wie 
kleine Kin der, die ihr Spiel zeug ka puttma chen, zer le gen 
wir all das in Be stand teile und un ter su chen je des für sich 
in der Hoff nung zu ver ste hen, wie das Ganze funk ti o niert. 
Diese For schungs me thode do mi niert heute so wohl in den 
Na tur wis sen schaf ten als auch in der Phi lo so phie, wel che 
auf ge ru fen ist, den von den Wis sen schaft lern ge fun de nen 
ob jek ti ven Fak ten ei nen Sinn zu ge ben.

Es geht nicht da rum, diese Me thode der Welt er kennt nis 
ab zu leh nen – die Be deu tung ih rer Er geb nisse ist nicht zu 
leug nen. Aber diese Me thode birgt in sich auch eine ernste 
Ge fahr. Das Un glück be steht da rin, dass so wohl die Na-
tur wis sen schaf ten als auch die Phi lo so phie, wenn sie nicht 
»geis tig be fruch tet« sind, häu fi g rich tige Mons ter ge bä ren, 
wie zum Bei spiel die The o rie der aus ge wo ge nen Er näh-
rung.
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Die ganze Welt neigt den Kopf im Ge den ken an die zig-
tau send Men schen, die in den A tom stür men von Hi ro shima 
und Na ga saki ge stor ben sind. Uns alle hat die Tra gö die von 
Tscher no byl er schüt tert. Aber gleich zei tig ma chen wir uns 
nicht die Mühe, auch nur ei nen Au gen blick nach zu den ken 
über die fürch ter li chen Kon se quen zen der ab so lu ten Herr-
schaft der ge nann ten »The o rie«, wel che Jahr für Jahr das 
Le ben von Mil li o nen und A ber mil li o nen Men schen da hin-
rafft, die vor ih rer Zeit an der von der Au to ri tät die ser The-
o rie ge hei lig ten wi der na tür li chen, dem mensch li chen Or ga-
nis mus nicht an ge mes se nen Er näh rung ster ben.

Der »Geist« ist die Was ser scheide, wel che die heil kräf-
tige Er näh rung – ein un trenn ba rer Be stand teil des von 
mir ge schaf fe nen ganz heit li chen Sys tems der na tür li chen 
Ge sun dung – von der so ge nann ten aus ge wo ge nen trennt. 
Wo bei ich un ter dem Wort »Geist« nicht nur Bil dung, Be-
le sen heit, mu si ka li sche Kennt nisse oder die Fä hig keit ver-
stehe, sich in den Sti len, Gen res und Rich tun gen der Kunst 
aus zu ken nen, son dern die Fä hig keit, mit je der Kör per zel le 
die Har mo nie der viel ge sichti gen, viel far bi gen, viel fäl ti gen 
und gleich zei tig ein heit li chen Welt wahr zu neh men und zu 
füh len.

Ich werde mich hier nicht bei den zahl lo sen Män geln 
der The o rie der aus ge wo ge nen Er näh rung auf hal ten, zu-
mal das in den fol gen den Ka pi teln des Bu ches aus führ lich 
er fol gen wird. Ich möchte nur sa gen, dass diese »an ge bo-
re nen« Män gel die The o rie der aus ge wo ge nen Er näh rung 
zu ei nem nicht voll wer ti gen Spröss ling ei ner nicht voll-
wer ti gen Zi vi li sa tion ma chen, in deren Zent rum nicht die 
Be frie di gung der wirk li chen na tür li chen Be dürf nisse des 
Men schen steht, son dern sein Hang zu Ver gnü gun gen und 
falsch ver stan de nem Kom fort. Wozu die ses Stre ben führt, 
habe ich schon in mei nem Buch Wir fressen uns zu Tode 
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(Gold mann Ver lag 2002) am Bei spiel von Rat ten ge zeigt, 
wel chen man bei ge bracht hat, mit tels ei nes schwa chen 
elekt ri schen Im pul ses das Lust zent rum in ih rem Hirn zu 
sti mu lie ren. Im Er geb nis wur den die Tiere rich tig ge hend 
süch tig. Et was Ähn li ches ist un ter Bei hilfe der The o re ti ker 
der aus ge wo ge nen Er näh rung auch mit dem Men schen ge-
sche hen.

In dem sie die Men schen auf den Ge nuss von ka lo ri en rei-
cher tie ri scher Nah rung ein schwo ren, ha ben sie nicht nur 
eine ex plo sive Aus brei tung chro ni scher Er kran kun gen her-
vor ge ru fen, son dern auch das Prob lem des Hun gers auf 
un se rer reich lich frucht ba ren Erde. In dem sie den Ver zehr 
von Fleisch und an de rer tie ri scher Pro dukte vor schrei ben, 
wel che an geb lich für den Men schen le bens not wen dig sei-
en, und in dem sie diese Idee ins öf fent li che Be wusst sein 
brach ten, be wirk ten die »Kaloretiker« ein mäch ti ges Wachs-
tum der Vieh zucht. Heute wer den Mil li o nen von Ton nen 
voll wer ti ger Na tur pro dukte an das Vieh ver füt tert, wel che 
spie lend für die Nah rungs ver sor gung meh rerer Mil li ar den 
Men schen rei chen wür den.

Zum Glück wach sen im Schoß des Al ten die Keime des 
Neuen. Das wird un ver meid lich ge sche hen und ge schieht 
schon heute dank der Ar bei ten gro ßer Ge lehr ter, zu de nen 
auch un sere rus si schen Lands leute I. M. Set schjenow, I. P. 
Pawlow, W. Wer nadski, A. L. Tschizhewski, I. Prigo gine 
(er ist rus si scher Ab stam mung), I. L. Ger lowin und A. M. 
Ugo lew ge hö ren.

Über das Aka de mie mit glied Ale xan der Mich ajlowitsch 
Ugolew möchte ich ein spe zi el les Wort ver lie ren. Als ich 
an die sem Buch ar bei tete, be kam ich die Nach richt von 
sei nem Tod, der mich im wahrst en Sinn des Wor tes er schüt-
tert hat. Wir ha ben ei nen her vor ra gen den Wis sen schaft ler 
ver lo ren, des sen Bei trag zur Ent wick lung der Er näh rungs-
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wis sen schaft nur mit dem des gro ßen I. P. Pawlow ver-
gleich bar ist. Als ehr li cher Wis sen schaft ler und Mensch ist 
Ale xan der Ugolew als ei ner der Ers ten ge gen die The o rie 
der aus ge wo ge nen Er näh rung auf ge tre ten und hat auf die 
tra gi schen Kon se quen zen die ser The o rie für die Men schen 
hin ge wie sen. Seine Ideen, Schluss fol ge run gen und Ent de-
ckun gen las sen kei nen Stein auf dem an de ren im The o rie-
ge bäu de der aus ge wo ge nen Er näh rung.

Ich bin über zeugt, dass den be deu ten den Le nin gra der 
Wis sen schaft ler und Phy si ker I. L. Ger lowin ein tra gi sches 
Schick sal er war tet hätte, hätte er wäh rend der »He xen jagd« 
in der Wis sen schaft die von ihm er ar bei te ten Grund la gen 
ei ner ein heit li chen The o rie al ler Wech sel wir kun gen in der 
Subs tanz ver öf fent licht oder gar erst sein »Pa ra digma für 
le bens fä hige und sich ent wi ckelnde Sys teme«.

Mir als Ärz tin, Phy si o lo gin und Bi o lo gin ist die Schluss-
fol ge rung Ger low ins be son ders nahe, dass die »Mensch-
heit bis her nicht alle Be son der hei ten der Aus wir kun gen 
der Nah rungs auf nahme auf den Men schen (kennt) und 
seine Qua li tä ten nai ver wei se nach ih rem Ka lo ri en ge halt 
be wer tet. Die Men schen ver wen den in gro ßem Um fang 
in der ge sam ten Volks wirt schaft, ins be son dere bei der Le-
bens mit tel pro duk ti on, künst lich her ge stellte Subs tan zen, 
und so gar bei der Hei lung von Men schen wur den künst li-
che Subs tan zen aus schlag ge bend, wie in der Che mo the ra-
pie. Erst in den letz ten Jah ren be gann man zu ver ste hen, 
dass das al les eine Selbst ver gif tung der Men schen ist.

Das ist des halb so ge sche hen, weil die mo derne Wis sen-
schaft auf ei nem sehr nied ri gen Ni veau fest ge fah ren ist 
und sie die Pos tu late, die auf die sem Ni veau ent stan den 
sind, für die Wahr heit in letz ter Ins tanz hält.« *

* I. L. Ger lowin, Osnovy je dinoj teorii vsech vza imodejstvij v veschtschest-
ve. Le nin grad: Energoatomizdat 1990.
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Aber der Aus weg aus der Sack gasse ist den Men schen 
seit lan gem be kannt – schon seit der Zeit von Py tha go ras, 
der sich pfl anz lich er nährte. Mir ist es im Zuge mei ner zahl-
rei chen Ex pe ri mente, von de nen noch die Rede sein wird, 
ge lun gen nach zu wei sen, dass wir, wenn wir Le bens mit tel 
kon su mie ren, die ihre Bioin for mat i ons-Ei gen schaf ten be-
wahrt ha ben, für die Be frie di gung un se rer na tür li chen phy-
si o lo gi schen Be dürf nisse viel we ni ger da von brau chen, als 
wenn wir op ti mierte und raf fi  nierte Le bens mit tel ver wen-
den. Die Nah rung be las tet dann nicht mit ih rer Masse den 
Ma gen-Darm-Trakt, dehnt den Ma gen nicht aus, nor ma li-
siert den Dick darm und seine Mik ro fl o ra und dann den 
Ver dau ungs trakt ins ge samt, was eine ent schei dende Be deu-
tung für die Her stel lung der voll stän di gen, fak ti schen und 
nicht »prak ti schen« Ge sund heit des Or ga nis mus hat.

Wie Ugolew und seine Mit ar bei ter fest ge stellt ha ben, 
ver sorgt der Ver dau ungs trakt des Men schen nicht nur den 
Or ga nis mus mit Nähr stof fen, son dern er ist auch ein mäch-
ti ges en do kri nes Or gan, wel ches in sei ner Be deu tung alle 
Or gane des en do kri nen Sys tems zu sam men ge nom men 
über trifft.

In die sem Zu sam men hang ist zu er wäh nen, dass mir 
diese Ent de ckung zu ver ste hen half, wa rum es mir bei der 
Nor ma li sie rung des Ver dau ungs trakts auch ge lingt, die hor-
mo nel len Funk ti o nen des Or ga nis mus zu re ge ne rie ren.

Hier fällt mir die Ge schichte von Na talja O. Sintschen-
ko ein. Ihr gan zes Le ben lang folgte sie mit der für sie ty-
pi schen Ge nau ig keit den Vor schrif ten der The o rie der aus-
ge wo ge nen Er näh rung. Aber un ge ach tet des sen, viel mehr 
ge rade des we gen er krankte die Frau an Di a be tes. Ihr stän-
di ger Be glei ter wurde das In su lin. Es kam zu Gewebs ver-
än de run gen an den Bei nen, sie musste häss li che or tho pä di-
sche Schuhe tra gen. Wie im mer sie auch be han delt wurde, 



15

nichts konnte ihr hel fen. Schließ lich und end lich kam es so 
weit, dass die Ärzte sie vor die Al ter na tive stell ten: Am pu-
ta tion oder Tod.

Es wur den schon Vor be rei tun gen für die Ope ra tion 
ge trof fen, als der Ehe mann von Na talja sie buch stäb lich 
zu mir in die Pra xis trug. Das Sys tem der na tür li chen Ge-
sun dung, de ren Vor schrif ten sie jetzt ebenso kon se quent 
ein hielt wie vor mals die Vor schrif ten der Ka lo ri en the o rie, 
zeigte schnell Wir kung. Schon zehn Tage nach ih rem Um-
stei gen auf art ge rech te Heil nah rung konnte die Frau auf 
das In su lin ver zich ten, nach ei nem Mo nat be lebte sich ihr 
Bein und nach zwei Mo na ten tanzte Na talja dank ei nem 
Pro gramm von Atem- und Kör per ü bun gen auf ih rer ei ge-
nen Sil ber hoch zeit. Sie wurde schließ lich 84 Jahre alt – das 
In su lin hatte sie längst ver ges sen.

In mei ner Pra xis als Ärz tin gab es ge nug ver gleich ba-
rer Fälle, um zu ei nem auf den ers ten Blick un er war te ten 
Schluss zu kom men: Die Symp tome der Zu cker krank heit 
hän gen sehr häu fi g nicht von un güns ti gen sek re to ri schen 
Ei gen schaf ten der Bauch spei chel drüse ab, wie das all ge-
mein an ge nom men wird, son dern kön nen durch eine ein fa-
che Stö rung der Gly ko gen bil dung im Or ga nis mus her vor-
ge ru fen wer den.

Kaum bringt man den Ver dau ungs trakt in Ord nung 
und stellt den E ner gie aus tausch im Sys tem der na tür li chen 
Ge sun dung so wie die Fä hig keit des Kör pers zur Selbst re-
gu lie rung wie der her, da ver schwin det die be droh li che, als 
un heil bar gel tende Krank heit au gen blick lich.

Na tür lich kann sich der Mensch auch von »ent leb ten«, 
nicht voll wer ti gen Nah rungs mit teln er näh ren, wie es ja 
im Grunde heute ge schieht, aber in die sem Fall ist er ge-
zwun gen, seine Be dürf nisse durch über höhte Ra ti o nen 
die ser Nah rungs mit tel zu be frie di gen. Da her rührt die 



16

ge dan ken lose che mi sche Be hand lung der Bö den, die die 
dünne Schicht des Le ben spen den den Hu mus auf un se ren 
Fel dern ver gif tet.

Und schließ lich die Haupt sa che: Die ih rer na tür li chen 
Bio in for ma ti o nen be raub ten Le bens mit tel sen ken in ka-
tast ro pha lem Maß das geis tige Po ten zial des Men schen, 
brin gen Stö run gen in ihre emo ti o nal-psy chi sche Sphäre 
und zer stö ren die Selbst re gu lie rung des mensch li chen Or-
ga nis mus, was mas sen haft zu schwe ren chro ni schen Er-
kran kun gen führt.

Wenn ich die Men schen auf die na tür li che ge sunde Er-
näh rung bringe – in Ab stim mung mit ei nem Pro gramm 
von Kör per- und Atem übun gen so wie Ab här tungs maß-
nah men –, ge lingt es mir, die Wie der her stel lung ih rer geis ti-
gen, phy si schen und psy chi schen Ge sund heit in die Wege 
zu lei ten, die schwers ten chro ni schen Krank hei ten zu hei-
len, da run ter Herz-Kreis lauf-Er kran kun gen und Krebs. 
Aber alle meine In for ma ti o nen da rü ber wer den von den 
Ver tre tern der of fi  zi el len Wis sen schaft scharf ab ge lehnt, 
was üb ri gens nicht ver wun der lich ist. Denn das von mir 
aus ge ar bei tete Sys tem der na tür li chen Ge sun dung ist ein 
An schlag auf das Al ler hei ligste des in der heu ti gen öf fent-
li chen Mei nung herr schen den Tan dems – der The o rie der 
aus ge wo ge nen Er näh rung und der an Symp to men ori en-
tier ten Be hand lungs me tho den in der Me di zin.

Des halb blieb mir nichts an de res üb rig, als an den ein zi-
gen un vor ein ge nom me nen Schieds rich ter in die sem Streit 
zu ap pel lie ren – an wis sen schaft lich be grün dete, nicht be-
streit bare Fak ten, was ich in dem Ih nen hier vor lie gen den 
Buch auch tue.



Teil I
Grund la gen der 

heil kräf ti gen 
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1

Wo von lebt der Mensch?

Der Va ter der Trüb sal: ein ver dor be ner Ma gen

Bei der Aus ar bei tung des Sys tems der na tür li chen Ge sun-
dung dachte ich vor al lem über die Be din gun gen nach, 
wel che für die Men schen er for der lich sind, um ih nen die 
geis tige, see li sche und kör per li che Ge sund heit als ih ren 
na tür li chen Zu stand zu rück zu ge ben. Im Zuge mei ner 
 For schun gen konnte ich fest stel len, dass eine wirk li che 
 Ge sund heit des Men schen nur das Er geb nis ei nes or ga-
ni schen Zu sam men spiels al ler drei Ele mente sein kann. 
Da bei fällt meist das schwächste Glied aus die ser Tri ade 
he raus – die kör per li che Ge sund heit, wel che durch die 
wi der na tür li che Le bens weise des mo der nen Men schen 
und vor al lem durch die ihm nicht zu träg li che Nah rung 
un ter gra ben wird. Diese Ab hän gig keit hat auch Nietz sche 
for mu liert, des sen Aus spruch zum Motto die ses Bu ches 
wurde.

In mei ner ärzt li chen Pra xis konnte ich mich häu fi g da-
von über zeu gen, dass die Be hand lung prak tisch al ler chro-
ni schen Krank hei ten mit der Nor ma li sie rung der Ar beit 
des Ma gen-Darm-Trakts be ginnt. Aber das kam erst spä-
ter, nach dem die Ef fi  zi enz des Sys tems der na tür li chen Ge-
sun dung be reits ex pe ri men tell un ter mau ert war.

Haupt grund für diese meine ein zig ar ti gen Ex pe ri mente 
war die drin gende Not wen dig keit zu klä ren, wie sich die 
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Nah rungs ra ti on des Men schen auf seine Aus dauer, seine 
phy si sche Ge sund heit und sei nen Geist aus wirkt. Es galt 
im Ex pe ri ment zu er pro ben, ob wirk lich die Subs tanz und 
Ener gie un se res Or ga nis mus, die im Zuge der Le bens tä tig-
keit ei nes Men schen ver aus gabt wer den, aus schließ lich mit-
tels der Subs tanz und Ener gie der Nah rungs mit tel er setzt 
wer den, wie die mo der nen Er näh rungs wis sen schaft ler be-
haup ten, so weit sie der The o rie der aus ge wo ge nen Er näh-
rung an hän gen.

Das Pa ra dox der 
»wis sen schaft lich be grün de ten« Nor men

Die von ih nen ge pre digte me cha ni sche, aus ge spro chen 
pri mi tive Gleich set zung des Men schen mit ei ner Dampf-
ma schine hat von den Köp fen der meis ten Leute Be sitz 
er grif fen. Hier hat eine Be son der heit un se rer Psy che Wir-
kung ge zeigt: Je we ni ger der Mensch über et was weiß, 
umso leich ter ver fällt er der hyp no ti schen Wir kung ein-
fa cher Er klä run gen. Da bei ist diese Be son der heit den un-
ter schied lichs ten Men schen ei gen: von der Haus frau bis 
zum Re gie rungs chef und Staats o ber haupt. Wie an ders ist 
es zu er klä ren, dass alle un sere po li ti schen und staat li chen 
Ak teure, so bald die Rede auf die Ver sor gung oder bes ser 
auf die un zu läng li che Ver sor gung der Be völ ke rung mit Le-
bens mit teln kommt, sich auf so ge nannte »wis sen schaft lich 
be grün dete Nor men« be ru fen, ohne auf die Idee zu kom-
men, dass es sol che Nor men in der Na tur nicht gibt. Und 
dass das, was sie für sol che Nor men hal ten, nichts an de res 
ist als der durch schnitt li che Nah rungs mit tel verbrauch der 
Be völ ke rung Deutsch lands zur Mitte des 19. Jahr hun derts, 
wel cher da mals auf Vor schlag deut scher Wis sen schaft ler 
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zur Norm er ho ben wurde. Ir gend wel che ernst haf ten Un-
ter su chun gen zu die sem Thema wur den da mals nicht ge-
macht, zu mal die Er näh rungs wis sen schaft zu die sem Zeit-
punkt ein fach nicht exis tierte.

Und auch heute ist es noch ein wei ter Weg bis zu die-
ser Wis sen schaft, un ge ach tet der her vor ra gen den Ar bei ten 
von welt weit be kann ten Ge lehr ten wie Iwan Pawlow, Wla-
di mir Wer nadski, Her bert M. Shel ton, Al bert Szent-Györ-
gyi, Ilja Prigo gine und Ale xan der Ugolew. Der My thos 
von den »wis sen schaft lich be grün de ten« und so mit »phy si-
o lo gi schen« Nor men ist nicht mehr als ein ver brei te ter Irr-
tum, der von den Be mü hun gen der An hän ger der The o rie 
der aus ge wo ge nen Er näh rung un ter stützt wird. Üb ri gens 
kann man diese The o rie nur mit viel Bauch weh eine The o-
rie nen nen. Zahl rei che Tat sa chen wer den nicht er klärt, und 
es wird nicht ein mal ver sucht, sie zu er klä ren – weil sie 
kei nen Stein die ser The o rie auf dem an de ren las sen wür-
den. Die wich tigste Be haup tung habe ich schon er wähnt: 
dass die ein zige Quelle an Ener gie und Subs tanz, die der 
Mensch braucht, die Nah rung ist. Des halb, so leh ren sie, 
sei eine Aus ge wo gen heit zwi schen der Menge und Qua li tät 
der vom Kör per ver brauch ten Ei weiße, Fette, Koh le hyd-
rate, mi ne ra li schen Ele mente und Vi ta mine und der Menge 
und Qua li tät der kon su mier ten Le bens mit tel er for der lich, 
wo bei de ren Um fang von der kör per li chen Be las tung des 
Men schen ab hän gig sei.

Als Haupt ar gu ment für die Un ter stüt zung die ser An-
nahme be ruft man sich auf das eherne Ge setz der Er hal-
tung der Ener gie. Ich schlage Ih nen vor, liebe Le ser, über 
die für diese The o rie ver häng nis volle Frage nach zu den-
ken: Was ist, wenn die Ener gie und die Subs tanz nicht nur 
über die Nah rung er gänzt wird, son dern auch über an dere 
Ka näle? Of fen sicht lich müs sen wir in die sem Fall frü here 
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Vor stel lun gen über die nö tige Menge und Qua li tät der er-
for der li chen Le bens mit tel über den ken.*

* Gali na Schatalova setzt sich mit die ser Frage in dem Buch »Wir fres sen 
uns zu Tode« aus ei nan der, wo sie be rich tet, dass bei mehr tä gi gen Fuß mär-
schen durch Wüs ten ge bie te bei ge rings ten Nah rungs men gen (ca. 400 Ki-
lo ka lo rien) die meis ten Teil neh mer an Ge wicht zu ge legt ha ben (Anm. d. 
Über set zers).
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