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Zur Rohkost zählt im weitesten Sinne jede frische, unerhitzte Nahrung pflanzli-
cher und tierischer Herkunft. Im engeren Sinne ist nur pflanzliche Rohkost ge-
meint. Als Rohkost-Ernährung definiert die Wissenschaft eine Kostform, die
zumindest aus 70 Prozent besteht.
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Hierzu zählen Rheuma, Nieren- und Hauterkrankungen, Übergewicht, Herz-
Kreislauf-Krankheiten, Altersdiabetes sowie Multiple Sklerose (vor allem im
Frühstadium). Die Liste der Indikationen für Rohkost deckt sich ziemlich genau
mit jener für das Heilfasten.
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Dazu gehören die Schwäche der Nebennierenrinde (Morbus Addison), fortge-
schrittene Leber- und Nierenschrumpfung, Magersucht und lebensbedrohliche
Schilddrüsenüberfunktion.
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Die Hypothese einer „Reinigung“ bzw. einer „Entschlackung“ ist vielverspre-
chend. Strenge Rohkost stellt in ihrer Wirkung eine milde Form des Fastens dar.
Zu den „Schlacken“ gehören vor allem im Bindegewebe deponierte Säurereste
sowie in der Blutgefäßwand und im Bindegewebe im Übermaß gespeichertes
Protein und angereicherte Maillard-Produkte („Advanced glycation endpro-
ducts“). Letztere sind Stoffe, die bei der Bräunung von Nahrungsmitteln durch
Rösten, Backen oder Braten aus Eiweißbausteinen und Zucker entstehen. Dazu
zählt auch das Acrylamid.
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Ein gesundheitliches Risiko besteht bei Rohkostformen mit sehr viel Obst und
strenger Nahrungsmittelauswahl. Untergewicht, Zahnschäden (Erosionen) und
eine schlechte Versorgung mit Nährstoffen wie z. B. Eisen, Zink, Protein oder
Vitamin B12 können die Folge sein.
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Nervöse, eher schwächliche Konstitutionstypen mit einem sensiblen oder ange-
schlagenen Verdauungssystem können mit einem hohen Rohkost-Anteil Prob-
leme bekommen.
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(Quelle: 0��&���+� – Ihr Gesundheitsratgeber, Ausgabe 6/2008)
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„Basics“ wie Pflaster und Pinzette (und/oder Zeckenzange), gegebenenfalls
Mullbinde, sterile Kompressen, Schere, Klebeband

Calendula-Essenz /Urtinktur zur Wundreinigung
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Calendula-Salbe ��	��antiseptische Wundcreme zur Wundbehandlung

Combuduron®-Gel/Salbe bei Sonnenbrand, Verbrennungen, Insektenstichen

Traumeel®-Salbe für Verletzungen, Sonnenbrand, Insektenstiche

Arnika-Salbe für stumpfe Verletzungen

Teebaumöl für Herpes, Insektenstiche (hierfür evtl. auch Lavendelöl), Hals-
schmerzen und Husten

Schmerzmittel (z. B. ASS/Aspirin®, Ibuprofen), ggf. Pfefferminzöl

Euphrasia Augentropfen, Bepanthen® Augen- und Nasensalbe für Bindehaut-
reizungen

Hefepräparate (z. B. Perenterol®, Yomogi®), Kohletabletten ��	��Gerbstoffe
(z. B. Tannalbin®, Tannap®) ��	��Blutwurz (z. B. Ratiogast® Durchfallkap-
seln) gegen Durchfall

Bitterstoffe (z. B. Uzara Saft®, Iberogast®) bei Übelkeit und Magen-
Darmverstimmung

Indischer Flohsamen
(z. B. Mucofalk®, Flosa®) gegen Verstopfung

Heilerde bei Magen-Darm-Problemen und bei Insektenstichen�

Homöopathische Komplexmittel (z. B. Gripp-Heel®, Infludo®) gegen Infekte
oder Gelomyrtol®, evtl. Emser-Pastillen®, Repha-Os ® als Hilfe bei Hals-
schmerzen�

Korodin Herz-Kreislauf-Tropfen® bei Neigung zu Kreislaufproblemen

8&�%�+(���: Individuell benötigte Medikamente (z. B. Asthma-, Bluthoch
druck- oder Herzmedikamente etc.) in ausreichender Menge nicht vergessen!
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