


Buch

Lebendigkeit der Nahrung ist der Kern des Ernährungsprogramms 
von Helmut Wandmaker, das zu einer Befreiung von den typischen 
Krankheiten unserer Gesellschaft, wie z. B. Bluthochdruck und 

 Übergewicht, führt.

Um diese Lebendigkeit zu erhalten, gibt es nur einen Weg, und der 
führt vorbei am Kochtopf hin zu Rohkost. Denn jedes gekochte 
 Nahrungsmittel ist krankheitserregend. Wie widernatürlich die 
 heutige Ernährungsweise ist, zeigt auch ein Blick in die Tierwelt, in 
der es nichts anderes als Rohkost gibt, und das zu jeder Jahreszeit. 
Helmut Wandmaker appelliert an die Selbstheilungskräfte im 
 Menschen, denn jede Zelle besitzt eine ihr eigene Intelligenz, die 

durch die richtige Ernährung gefördert werden kann.

Autor

Helmut Wandmaker, geb. 1916, war selbstständiger Kaufmann und 
Unternehmer. Schwere Erkrankungen zwangen ihn frühzeitig, sich 
mit dem Thema Gesundheit auseinanderzusetzen. Daraus entstand 
eine über 45-jährige Erfahrung auf dem Gebiet der Rohkost, die er 
in seinen Büchern überzeugend vermittelte. Er verstarb 2007 im 

 Alter von 90 Jahren.



Helmut Wandmaker

Rohkost  
statt Feuerkost

Wahre Gesundheit  
durch natürliche Nahrung



Die hier vorgestellten Informationen sind nach bestem Wissen und 
Gewissen geprüft, dennoch übernehmen der Autor und der Verlag 
keinerlei Haftung für Schäden irgendeiner Art, die sich direkt oder 
indirekt aus dem Gebrauch der hier vorgestellten Anwendungen 
 ergeben. Bitte beachten Sie in jedem Fall die Grenzen der Selbstbe
handlung und nehmen Sie bei Krankheitssymptomen professionelle 
Diagnose und Therapie durch ärztliche oder naturheilkundliche 

 Hilfe in Anspruch.

 FSC® N001967 

Originalausgabe April 1996
© 1996, 1999 Wilhelm Goldmann Verlag, München,

Neumarkter Str. 28, 81373 München
Umschlaggestaltung: Design Team München

Umschlagfoto: Maximilian, Premium
Redaktion: Dieter Löbbert

Satz: Barbara Rabus
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Pößneck

kf · Herstellung: AS
Printed in Germany

ISBN 9783442139125

www.mosaikgoldmann.de

Penguin Random House Verlagsgruppe

in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,

14. Auflage

Der Verlag behält sich die Verwertung der urheberrechtlich
geschützten Inhalte dieses Werkes für Zwecke des Text- und 

Data-Minings nach §  b UrhG ausdrücklich vor. 
Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

44

























wegließ und zur totalen Rohkost überging. Dr. Walker hat diese 
Höhen und Tiefen, die Achterbahn, bis zum Exzeß durchlebt. 
Als er nach seinem letzten Rückfall in die Kohlenhydratsucht 
eines Morgens nicht aufstehen konnte, weil er völlig steif war, 
rettete ihn die Erinnerung an eine einfache Regel eines Natur-
heilers: Bleibe im Bett ruhig liegen, iß nichts, und trinke jede 
halbe Stunde ein Glas Wasser. Du wirst in wenigen Tagen wie
der gesund sein. So geschah es. Mit Disziplin und Durchhalte-
kraft befreite er sich fortan von allen viel Stärke enthaltenden 
Nahrungsstoffen und wurde ohne neuerliche Erkrankung fast 
100 Jahre alt. Mit 56 Jahren fing er an, sein Alter zu verschwei-
gen, und er hat folglich die nachfolgenden Geburtstage auch 
nicht mehr gefeiert. Er starb erst 1985, infolgedessen sind seine 
Bücher für uns auch heute noch aktuell. Sein letztes Buch, das 
die Fettsucht zum Thema hatte, schrieb er im Alter von fast 
100 Jahren. Da fuhr er noch Fahrrad und erledigte seine Gar-
tenarbeiten. Einen Lehrsatz von ihm sollten wir uns besonders 
merken: »Blutdruckschwankungen haben ihre Ursache in der 
genossenen Stärke! Ferner: Kohlensäure aus dem gärenden Koh
lenhydratstoffwechsel beschleunigt Deinen Herzschlag. Es gibt 
also bei diesen Herzproblemen eine ganz einfache Heilung: Ver
zichte auf den Verzehr stark stärkehaltiger Kohlenhydrate!«

Wurde Dir jemals von einem Arzt oder Heilpraktiker gesagt, 
daß im Verzehr von »leckerem« Brot der Grund für Deinen zu 
hohen oder zu niedrigen Blutdruck oder Deine zu hohe Herz-
schlagfolge zu finden ist? Mit Betablockern oder Kalziumanta-
gonisten, welche überhaupt nicht in der Lage sind, die Ursache 
zu beseitigen, wird Deine verbliebene Herzleistung künstlich 
noch mehr herabgesetzt – von den starken Nebenwirkungen 
dieser chemischen Präparate einmal abgesehen. Oft genug be-
scheren sie Dir Leberschwäche und Impotenz. Wenn Du erst 
damit begonnen hast, diese giftigen Pillen einzunehmen, 
kommst Du fortan nicht mehr davon los. Auf der anderen Seite 
werden bei Herzschwäche Antriebsmittel, wie das in der Pflan-
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