EINFUHRUNG
- SCHON, DASS SIE 'REINSCHAUEN«

Sie sind ein gesundheitsbewuBter Mensch und trachten da-
nach, mit Ihrer Lebenskraft kiinftig noch sorgsamer umzuge-
hen? — Dann tun Sie das Richtige. Dann haben Sie erkannt,
daf3 es in der Lebensmittelindustrie heute l1angst nicht mehr
um unsere Gesundheit und das Wohl unserer Kinder geht,
sondern nur um den Profit. Und dabei ist viel Verantwortungs-
bewuftsein bei den Produzenten auf der Strecke geblieben.
Daraus erwuchs auch die Notwendigkeit zur Errichtung eines
Verbraucherschutzministeriums. Wahrlich ein Armutszeug-
nis.

Esistinzwischen zu einer ernsten Alltagswissenschaft fur
jedermann geworden, die naturgegebene Gesundheit Uber
das Leben hinwegzuretten. Gesund zu bleiben oder schnell
wieder zu werden, das ist nicht nur ein kleines persénliches
Gluck, sondern angesichts der explodierenden Gesundheits-
kosten, die ja eigentlich Krankheitskosten sind, sogar ein
Gebot der Stunde. — Denn zu diesen Lasten miissen noch
jene aus den krankheitsbedingten Arbeitsausfallen hinzu-
gezahlt werden. So gesehen, ist ein krankes Volk prinzipiell
auch ein armes Volk.

Uber Auswege aus dieser Kostenfalle und (iber eine neue
Strategie zur Krankheitsvermeidung nachzudenken, lohnt
sich fur jeden einzelnen von uns. Auch durch eigenes griind-
liches Nachdenken kommt man zu wichtigen, manchmal
lebensbestimmenden Erkenntnissen. Dies gilt so besonders
fur unser aus den Fugen geratenes Gesundheitssystem.
Hier ruhig auf den Staat zu warten, wéare ein schlechter Rat.
Die aktuelle Diskussion dartber dreht sich im Kreis und a3t
den durch unaufhaltsam steigende Krankenkassenbeitrage
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drangsalierten Blrger schier verzweifeln. Dabei sind wir alle
in Gemeinschaft da eigentlich gar nicht zum ohnmachtigen
Zuschauen und Erdulden des beklemmenden Zustandes
verurteilt. Wir besitzen, wiirden wir ihn denn nur erkennen,
einen machtigen Hebel zur Abhilfe.

Ihn wirklich zu betétigen, bedrfte es lediglich einer—aller-
dings einschneidenden — erkenntnisorientierten Anderung
unserer Erndhrungsweise. Der Hebel zur positiven Wende
in der Kosten- und Gesundheitssituation liegt also wirklich
in unserer Hand. —

Wie? -

Jedem ist doch inzwischen bekannt, falsch essen macht
krank, und genauso gegenwartig ist uns allen, daf3 Industrie-
nahrung die falsche Kost ist. — Nein, sie ist in Wahrheit eine
GeiBel fur unsere Gesundheit.

Deshalb ist Rickbesinnung auf die urspriingliche Nah-
rungsform dringend erforderlich. Sie macht schlank und bieg-
sam. Wir missen nur inzwischen verlorengegangenes altes
Wissen wiedererwerben und —wiinschenswert —auch neues
hinzugewinnen.

Zu dessen Vermittlung mdchte dieses Buch beitragen.

Es gibt nun den neuen Begriff der »Sonnenkost-.

Die Grundidee des Sonnenkost-Konzeptes ist es, das im
Urzustand von Friichten, Gemuse und Wildpflanzen/Krautern
verborgene :Potential des Lebens«, die ihnen innewohnen-
de »vibrierende Lebendigkeit:, wovon noch ausfuhrlich zu
sprechen sein wird, in ganzer Vollkommenheit zu erhalten
und unserem Organismus zugénglich zu machen. Nur damit
wird uns die naturverordnete Speise auch tatsachlich zuteil.
AusschlieBlich im Originalstatus dieser shdchsten nattirlichen
Ordnung« kann die gespeicherte Sonneninformation die ihr
zugedachte Schllsselrolle in unserem Organismus spielen.
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Und warum ist das so? — Nun, grundsétzlich weil3 jeder von
uns, daf3 wir tadglich mehrmals essen missen, um Uber-
haupt leben zu kénnen. Dabei ist es aber keineswegs egal,
was wir uns da einverleiben. Hier hapert es schon mit dem
allgemeinen Wissen darUber und darum. Und das soll nun
>erleuchtet< werden. Warum »erleuchtet« in GansefiiBchen
steht, wird gleich klar.

Der Mensch gilt — rein physikalisch — als ein offenes System,
das laufend Energie aufnehmen muf3, um (weiter) existie-
ren zu kénnen. Und er fihrt einen Teil davon auch wieder
ab, z.B. durch Bewegung. In der Fachsprache ausgedriickt,
ist der menschliche Organismus ein dissipatives Ungleich-
gewichtssystem, das taglich auf einen fein abgestimmten
Nachschub an absolut intaktem Schwingungspotential aus
dem Sonnenlicht angewiesen ist. Und damit ist auch schon
die Verbindung zum >Sonnenkost«-Buchtitel hergestellt, und
das Sonnenlicht ruckt augenféllig in unser Blickfeld.

Eines der vielen Geheimnisse >rund um das Leben< kennen
wir inzwischen schon: Das, wovon wir leben und uns bewe-
gen, auch was wir tglich zerkauen und verfuttern, verdauen
und »>zerdenkens, ist eigentlich Sonnenenergie. — Wir sind
demnach an Leib und Seele tatsachlich Kinder der Son-
ne.—

Wenn wir nun aber in der Alltagspraxis der vergangenen
Jahrtausende von der urspringlichen Sonnennahrung als
naturbestimmter Kost, wie sie unsere Vorfahren vor Entdek-
kung des Feuers zu sich nahmen, abgekommen sind, dann
bleibt das nicht ohne Folgen. Die generelle Industrienahrung
—und zu ihr zahlt nach dem :Sonnenkost«Prinzip auch das
so geliebte, heimische Kiichenessen — wird totgeschnipselt
und totgeheizt. Und das ist nicht einfach nur eine unbewie-
sene Behauptung. Nein, nein. Durch die Garhitze werden die
eben erwéhnten Sonnenlichtschwingungen darin vernichtet,
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so daf3 unserem Korper das erforderliche Schwingungsquan-
tumvollig entgeht. Darliber hinaus werden die urspringlichen
Molekularstrukturen beschéadigt und verandert, was dazu
fuhrt, daB unser Organismus, hier insbesondere unser pra-
zise arbeitendes Verdauungssystem, diese hinterher nicht
mehr richtig erkennen kann. Darausfolgend kommt es zu
Fehlern bei der Bereitstellung der erforderlichen Enzyme
und so zu betrachtlichen Verlusten von Inhaltsbestandteilen
bei der Nahrungsverwertung. Auf diese Weise entsteht Man-
gelerndhrung, selbst wenn flllige Kérperformen auf einen
gesunden Erndhrungszustand hinzuweisen scheinen. Sie
kdnnen trigerisch sein. Es sind schon Menschen an Man-
gelerndhrung gestorben, die 3 und 5 Zentner schwer waren,
nur noch im Bett liegend existieren konnten und mittels Kran
beerdigt werden muBten.

Zum anderen belasten die aus diesen fehlgeleiteten Pro-
zessen hervorgehenden —und damit nicht verwertbaren — Stof-
fe unnétigerweise den Organismus. Sie stéren den geordne-
ten Verwertungsablauf. Kurzum: Der GroBteil der urspriinglich
wertvollen Inhaltsstoffe, beispielsweise viele Vitamine, die
unser Organismus so dringend bendétigt, werden durch die
Hitze unwiederbringlich zerstért und somit vergeudet.

Als eine weitere sehr schlimme Folge werden die Mine-
ralien aus ihrem wertvollen >organischen Verbund« gerissen,
der aber die héchste >Bio-Verfligbarkeit« fur alle Lebens-
prozesse gewdhrleistet. Wieder physikalisch gesagt: Es wird
jegliche feinstoffliche und sonneninformatorische Ordnung
(spater erklart) tber den Haufen geworfen und das vormals
fein ausgekligelte Naturprogramm unserer energetischen
Anbindung an die Biosphére bis zur Wirkungslosigkeit ver-
stummelt. Die Auswirkungen dessen bekommen wir heute
schon mit rund 40.000 sog. Zivilisationskrankheiten und dem
erschreckenden Ausmal3 an allgemeiner Fettleibigkeit zu
spuren. Jeder 10. Bundesbdirger ist Diabetiker, 2020 wer-
den es doppelt soviel sein. Bei den Arzten gilt sie schon als
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die Pest des 21.Jahrhunderts. Steigende Allergikerzahlen
setzen diesen Reigen fort, die Psoriasis (Schuppenflechte)
hat 3 Millionen im Griff. Viele Krankheiten, die friiher nur bei
alteren Menschen auftraten, beispielsweise Diabetes Typ Il
(Altersdiabetes) oder Rheuma, gibt es nun schon bei unseren
Kindern. Unter ihnen haust sogar der Krebs, an dem inzwi-
schen schon jeder zweite Bundesburger stirbt.

Und dieses schon erkennbare Horrorszenario ist nur die
sichtbare Spitze des gigantischen Eisbergs von Krankheiten,
der auf uns alle und auf unser Gesundheitssystem zukommt.
Dartiber beschleicht die meisten Zeitgenossen noch nicht
einmal eine leise Ahnung. Der Schulmedizin und den ande-
ren Heilberufen bleibt da in kurzsichtiger Weise lediglich die
»Fuchsjagd-.

Vermeidungsstrategien gegen das auf uns zurollende De-
saster gibt es weder bei den eigentlichen Wissenstragern
in der medizinischen Wissenschaft — jedenfalls sollten sie
es sein — noch in der Politik. Blanke Erkenntnisunfahigkeit
herrscht dort Uber den naturwissenschaftlich erkennbaren
und unbezweifelbaren Zusammenhang zwischen Lebenspo-
tentialvernichtung der Nahrung durch ihre Erhitzung und dem
allgemeinen gesundheitlichen Niedergang bei der Bevolke-
rung. Und nichts Grundsétzliches und Richtungsweisendes
geschieht vonseiten der FUhrungsriege.

Das Uberaus kluge Konzept der »Sonnenkost« von Mutter
Natur ware — wirde es wirklich erkannt, propagiert und von
der Allgemeinheit angewandt — ein méchtiger Hebel fur die
Gesundheit der Menschen sein. Die »Sonnenkost< enthalt das
>vibrierende Leben-< in Form des kreativen Sonnenlichtes,
eines elektromagnetischen Schwingungsquantums und der
unverfalschten Inhaltsstoffe, wie wir sie schon alle aufzahlen
kénnten: Vitamine und Enzyme, sekundére Pflanzenstoffe,
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Spurenelemente und Mineralien, und nicht zu vergessen, die
wichtigen Ballaststoffe. Sie alle werden von den Sonnenlicht-
frequenzen in Schwingung, in Vibration gehalten. Und genau
das braucht unser Kérper, weil wir mit jeder unserer Soma-
zellen im Rhythmus des Sonnenlichtes schwingen. Diese
Botschaft miiBte schnellstens verstanden werden, und
zwar von allen. Dann wiirde endlich Schluf3 gemacht werden
mit der verbreiteten Zerstérung des Essens, die sich dannim
Zuruckgehen der Zivilisationskrankheiten als Wurzel dieses
Ubels herausstellen wiirde. Und vordringlichst ist da beim
Krankenhausessen die konsequente Erndhrungsumstellung
auf Urkost geboten.

»Sonnenkost:, die in diesem Buch in Wesen und Funktion
ausfuhrlich beschrieben werden soll, wére als praktisch ange-
wandte Medizin die ideale Unterstiitzung fir den Organismus
in seinem Heilungsbestreben.

»Eure Nahrung sei eure Medizin und eure Medizin
eure Nahrung«. Das sagte Hippokrates schon vor mehr als
2400 Jahren. Die Mediziner sollten dies wissen und auch
vermitteln kdnnen. Stattdessen setzen sie mit dem saloppen
Spruch, keine Hauptwirkung ohne Nebenwirkung, beharrlich
auf die Pharmazie.

Hippokrates dagegen sah den wirklichen und ausschlieB-
lichen Arzt nicht bei sich. Er schrieb Natur und Physis eine
Heilenergie zu, heute als Selbstheilungskraft oder auch Selbst-
regulationskraft des Organismus betrachtet, und sein Wirken
galt der Unterstitzung dieser naturlichen Heilkrafte. Darum
war er Zeit seines Lebens strikt bemudht, den massiven Ein-
griff in die koérperliche Ganzheit zu vermeiden.

Mit der »Sonnenkost« als Medizin — »Eure Nahrung sei
eure Medizin ...« gébe es auch eine Fortsetzung dieser sei-
ner Praxis, und dies véllig nebenwirkungsfrei.

Wenn es denn die Schulmedizin, die sich auch wissen-
schaftliche Erfahrungsmedizin nennt, hinbekdme, inrem gro-
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Ben Leitbild auch in diesem Gesundheitsaspekt sinnféllig zu
folgen, dann wurde der durchschlagende Erfolg der Wun-
derdroge >Sonnenkost« allen Beteiligten gleichermaBBen die
Augen 6ffnen. Und das wirde am ehesten die Einsicht bei
den Patienten erwecken, die Urkost im hippokratischen Sin-
ne als wirkliche Medizin zu begreifen: Dann kdnnten die so
»Sonnenkost-Genesenen vielleicht dazu bewegt werden,
dieses natlrliche Gesundheitskonzept aus dem Krankenhaus
mit nach Hause in die Familien zu bringen und dort gegen
das erndhrungsphysiologische Chaos zu setzen. Es wére ein
slichtvoller< Beginn. Aber gerade in den Kliniken scheint diese
Weisheit des Hippokrates ganzlich in Vergessenheit geraten,
oder aber — noch viel schlimmer — nie richtig ins BewuBtsein
der dort leitenden Kdpfe gedrungen zu sein.

Neben der kompromiBlosen Energieeinsparung auf dem
Nahrungsmittelsektor wére selbstverstandlich der Umstieg
aller in die »Sonnenkost« ein wahrer Glucksfall, eigentlich
der Idealfall. So, wie dies mit der naturlichen Erndhrung im
gesamten Tierreich nie anders gewesen ist und dort schon
seit Hunderten von Jahrmillionen klappt. Nur beim >vernunft-
begabten< Menschen klappt es nicht. Der hat sich mit seiner
selbstgezauberten, ganzlich unnatirlichen Kombination von
Feuer und Fleisch den Geist vernebelt. Dem zu frénen, ist
wabhrlich eine Sucht. Erschreckende 64% aller Todesfélle in
Deutschland gehen inzwischen schon auf das Konto »Falsche
Erndhrung-.

Der generelle Umstieg auf die reine Naturnahrung wére
also ein Riesenschritt aus der Klemme, fur Mensch und Na-
tur. Denn auch unser Planet wiirde davon profitieren. Die-
se Erwartung ist zwar illusorisch, aber jeder von uns, der
die Zusammenhange erfaBt und ihre Bedeutung flir unsere
Gesundheit erkannt hat, wird mit seiner Entscheidung fir
die Naturkost zu einem weiteren Glied in der Aktionsket-
te, die so Chancen zum Wachsen hétte, vielleicht zu einer
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»Sonnenkost«-Bewegung. — Sollten wir nicht mit eben unse-
rer Vernunft, auf die wir uns als selbsternannte :Krone der
Schépfung-« so unendlich viel einbilden, wieder der Naturbe-
stimmung folgen und mit ihr auf den naturgewollten Pfad der
>Erndhrungs«Tugend zuriickkehren? — Alles andere wére
eigentlich ein Armutszeugnis fur unsere Erkenntnisfahigkeit.
Gegenwartig jedenfalls tragen wir aber genau das vor uns
her, Homo sapiens sapiens Erkenntnisunféhigkeit Uber die
eigene artgerechte Erndhrung. Auch das ist wahrlich ein
Armutszeugnis. —

Dieses Buch bietet allen gesundheitsbewuBten Menschen, so-
weit sie es wiinschen, wissenschaftsnahe Informationen aus
neuestem Erkenntnisstand an, die durch nunmehr 20-jéhrige
persénliche Erfahrung aus konsequenter Anwendung der
»Sonnenkost< und aus fast 30-jahrigem Erleben als strenger
Vegetarier untermauert werden. — Probieren geht halt doch
noch immer Uber’s Studieren. So habe ich es damals erkannt
und sofort angewandt. Hier kdnnen Sie sich genauer dartber
informieren.

Mir selbst erwuchsen daraus ein einzigartiges Wohlbe-
finden, ein phantastisch-krankheitsloser Zustand und koér-
perliche sowie sportliche Leistungsfahigkeit mit schon Gber
55-jahrigem Langstreckenlaufen, und ganz nebenbei ein neu-
es dunkles Haupt aus einem vorher schlohwei3en (Bewei-
sphotos hinten). Und auch der Geist wird >sonnenklar«. Das
klingt alles wie Superlative — ist aber Tatsache.

Vielleicht gelingt es ja, mit diesen Ausflihrungen zum
Nachdenken und auch Umdenken anzuregen, und dann
selbstverstandlich zum Mitmachen. Ganz bestimmt springt
bei jedem Umstellungswilligen nach Befolgen der alten Natur-
gebote in unserer heute doch so gift- und larmbelasteten
Umwelt, gegen deren Auswirkungen unser Organismus
zusatzlich so wertvolle Lebenskraftreserven mobilisieren
muf3, mehr Lebensqualitdt heraus. Die durch die Doppel-
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last der Kochkost verlorengegangenen Energien zieht unser
Organismus von der individuellen Lebensdauer ab. Ganz
gewil3. Das diktiert die strenge biologische >Haushaltungz-.
Unser Koérper ist eben kein perpetuum mobile.

Erleichtern wir doch gleichermaf3en unserem Heimatplane-
ten wie auch unserem Koérper seinen Job durch Umstellung
auf »Sonnenkost:. Die Erde wiirde bei reger Beteiligung Ent-
spannung daraus erfahren, und jedem einzelnen sUmkehrer«
wird es ihm sein Kérper danken. Die Chancen aufVermeidung
von Altersdemenz, gar Alzheimer, stehen gut, denn beides
wird nachweislich durch tierisches Eiweil3 verursacht. Und,
ganz wichtig, es ké&me ein langfristiger Aufschub von Alters-
beschwerden und der so geflirchteten Pflegebedurftigkeit
dabei heraus. Das wirde neben unserer Seele auch das
kostengebeutelte Gesundheitssystem erheblich entlasten.
Vor allem aber eréffneten sich bessere Aussichten fir das
kunftige Leben, fir Jung und Alt. — Und dann kénnte fur die
Gemeinschaft die Umkehrung der zu Beginn getroffenen
Feststellung gelten:

Ein gesundes Volk ist auch ein reiches Volk.

»Sonnenkost< — der Weg aus der Krankheits- und auch Ko-
stenfalle! —

Vielleicht ist dieser Wink auch ein Fingerzeig fir Sie? —
Das Leben schickt meistens nur einen. Man mufB3 ihn nur
erkennen. Dieser hier ist doch einen Versuch wert. Oder? —

Also, treten Sie nun ein in diesen kleinen, ganz persénlichen
Forschungsraum, in ein bestimmt lohnendes Abenteuer zu
neuem Wissen Uber die groBen Zusammenhange um und
Uber das richtige Essen. Sollten Sie sich dazu Ulberzeugen
lassen, so kénnen Sie das Eintreffen der erstaunlichen, zu-
néchst kaum glaubbaren Ankiindigungen im wahrsten Sinne
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des Wortes »am eigenen Leibe erfahren< und erleben: Die
»Sonnenkost< bringt die Sonne in Kopf und Herz, — und
dies in doppeltem Sinne, namlich physikalisch, wie auch
emotional. — Lassen Sie sich Uberraschen.

Ich hoffe, ich habe Sie neugierig gemacht. In meinen Vortra-
gen in Nord-, West-, Ost- und Siiddeutschland und in Oster-
reich ist es mir bei den vielen Zuhérern schon gelungen. Sie
sind es auch gewesen, die mich zum Schreiben gedrangt
haben. Und hier ist sie nun, meine gebindelte und gebun-
dene >Sonnenkost«Erfahrung. Bitte, schauen Sie >rein, die
Zeit ist reif.
Ein gutes Sprichwort dafur lautet:
»Wer sich heute flir seine Gesundheit keine Zeit nimmt,
wird sich spéater Zeit fir seine Krankheit
nehmen mussen«.

So lange sollten Sie aber nicht warten, denn, ist die Ge-
sundheit erst einmal dahin, wei3 man sie meistens auch
erst richtig zu schatzen, und dann kostet es unséglich mehr
an Lebenskraft, Leid und Geld, sie vielleicht, oder nur noch
teilweise, zurlickzugewinnen.

Deshalb: Zukunft gibt es nur mit rechtzeitigen und energisch
verfolgten Entschlissen. Und Erfolg ist die Summe richtiger
Entscheidungen. Dies gilt auch fiir Inre Gesundheit. Treffen
Sie diese richtige Entscheidung. Gleich. Jeder versaumte Tag
ist verschenkte Gesundheits-Chance.

Also, es zahlen keine Absichten. Nur lhr wirklicher und kon-
sequenter Einstieg z&hlt.

SIEGFRIED W. F. PAGEL
Steinbergkirche, den 7. Juni 2005
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