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Vorwort von Ernährungswissenschaftler Paul Habison

Die Rohkost ist ein wichtiges und nach wie vor unterschätztes Thema im Bereich 
Gesundheit und Wohlbefinden. 

Es ist unter anderem deshalb so interessant, weil es unzählige glaubhafte Berichte 
darüber gibt, dass sich Menschen durch konsequente Ernährungsumstellung auf Roh-
kost über Wochen oder Monate von teils schweren chronischen Erkrankungen befreit 
haben.

Die Autorin ist eine davon, wie sie mir ausführlich berichtete, in ihrem Fall war es 
Neurodermitis. Der Grund, warum dies für mich plausibel erschien, ist, dass ich mich 
selbst als Ernährungswissenschaftler seit etwa 13 Jahren mit dieser und anderen so ge-
nannten alternativen Ernährungsformen beschäftige. So war ich selbst 9 Monate lang 
Rohköstler und habe die Diplom- und Doktorarbeit meines Kollegen Dr. Edmund Semler 
über historische, wissenschaftliche und therapeutische Aspekte der Rohkost intensiv 
mitverfolgt und mehrere Vorträge über Rohkost in Peru und Österreich gehalten. Weiters 
arbeitete ich 5 Monate in einem Spital in Peru mit Rohkost als Therapie. Die Erfolge 
waren für mich wegweisend und bestätigten im Kleinen die unzähligen von Dr. Semler 
hervorragend recherchierten und dokumentierten Therapieerfolge von über 100 Ärzten 
bei chronischen Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, der Haut, bei rheumatischen 
Erkrankungen, verschiedenen Krebsformen und vielen anderen. So wird nach genauem 
Prüfen der Ausspruch des bekannten Schweizer Arztes Dr. Bircher-Benner „Pflanzliche 
Rohkost ist die Heilnahrung par excellence“ nachvollziehbar.

Damit meinten diese Ärzte aber keineswegs, dass sich jede chronische Erkrankung 
in jedem Stadium durch Rohkost heilen lässt, sondern lediglich, dass sie selbst über 
die oft unerwartete Heilwirkung höchst erstaunt waren und die Therapieerfolge meist 
deutlich besser waren als mit allen anderen ihnen bekannten und damit meist rein 
medikamentösen Therapien. 

Dabei muss es keinesfalls immer einhundert Prozent Rohkost sein. Für gewöhnlich 
reichen laut ärztlicher Erfahrung 50 % bis 80 %, wobei der Rest vegetarische Vollwert-
kost ist. Mit Vollwertkost ist übrigens nicht notwendigerweise der Verzehr von viel 
Vollkornbrot gemeint. Die individuelle Abstimmung wurde von vielen der Ärzte als 
maßgeblich angesehen.

Ein Beispiel eines persönlich beobachteten Falles ist der eines 67jährigen Arztes 
und Musikers, welcher über zehn Jahre an Arthrose litt und dadurch schmerzbedingt 
nicht mehr Klavierspielen konnte. Nach 10 Tagen einer vegetarischen gemüsereichen 
Vollwertkost mit etwa 75 % Rohkost rief er mich an und teilte mir erfreut mit, dass er 
wieder Klavierspielen kann und auch sonst praktisch schmerzfrei ist. Seitdem behält er 
diese Ernährung im Wesentlichen bei, was wichtig zur Verhinderung eines Rückfalles Eingeweichtes Irisch Moos
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Johann Wolfgang von Goethe (1749 – 1832)
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ist. Es geht aber erfahrungsgemäß nicht immer so schnell. Auch die Bereitschaft des 
Patienten ist ein wesentlicher Aspekt. 

Ich finde es allerdings sehr bedauerlich, dass das empirisch erprobte Wissen über 
Rohkost als Therapie heutzutage sowohl Ärzten, Naturwissenschaftlern wie auch Laien 
dermaßen unbekannt ist. Ich hoffe sehr, dass sich dies mit der Zeit ändert und dass auch 
das vorliegende Buch dazu beiträgt, Rohkost als interessante Ernährungsform, sei es 
nun pur oder als Teil einer gesunden Ernährung wie bei der Vollwertkost, als Kur oder 
wenn gewünscht als Dauerernährung publik zu machen.

Die Autorin weist ein außergewöhnlich hohes ernährungswissenschaftliches Inter-
esse und auch Wissen auf, welches jenes vieler Ernährungswissenschaftler um einiges 
übertrifft. Sie hat sich jahrelang intensiv sowohl mit der modernen Rohkostbewegung 
als auch mit der Ernährungswissenschaft und ihren Grundlagen beschäftigt, um schein-
bare Widersprüche aufzuklären und die Hintergründe einer gesunden Ernährung zu 
verstehen.

Dieses Buch ist für Personen gedacht, die sich aufgrund chronischer Erkrankungen 
rohkostreich ernähren wollen, sowie allen, die die Geheimnisse bzw. Gesetze einer 
gesunden Ernährung ergründen wollen. 

Es ist auch für Gesunde empfehlenswert, immer wieder einige Tage oder Wochen 
reiner Rohkost einzulegen, um den Körper zu entlasten und zu vitalisieren und auch 
kleinere Leiden wie Kopfschmerzen, manche Rückenschmerzen, Abgeschlagenheit 
und chronische Müdigkeit zu verbessern. Auch zur Gewichtsoptimierung eignet sich 
gut durchgeführte Rohkost hervorragend. Außerdem ist es eine stärkende Erfahrung, 
einmal auf das Gewohnte zu verzichten und Neues auszuprobieren.

Dieses Buch kann bei der richtigen Nahrungsauswahl von rohen Lebensmitteln 
entscheidend helfen. Denn länger praktiziert kann reine Rohkost bei fehlendem Wis-
sen zu Nährstoffmängeln führen und die Lust nach Kochkost fast unerträglich machen. 
Längerfristig falsch praktizierte Rohkost kann in der Tat ungesund sein. 

Angelika Fischer ist Expertin für die passende und auch schmackhafte Kombination 
sowie Lagerung von rohen Lebensmitteln. Hier ist ihr Schema der Pflanzenfamilien und 
damit in Verbindung das Einbeziehen von Wildpflanzen besonders hervorzuheben. 
Weiters zeigt sie uns, wie wir anhand unserer Sinne, genauer: dem Ernährungsinstinkt, 
den wir wieder lernen können, richtig einzusetzen, problemlos und langfristig Rohköst-
ler sein können.

Wien, 25. Oktober 2011

� Mag. Paul Habison 


