


“Diese sehr einfache und leicht zu verstehende Energiewerteliste der 
meisten Nahrungsmittel und anderer Produkte, gibt uns einen schnellen und 
zuverlässigen Einblick in die zerstörerischen oder aufbauenden Energien, die 
uns die Pflanzen, Tiere oder andere Stoffe vermitteln können. Es lohnt sich, 
sich daran zu halten, denn dann gehören  Beschwerden wie Blähungen, En-
ergielosigkeit, schlechte Verdauung, starke Gemütsschwankungen - bis hin 
zu Depressionen und Erkältungen der Vergangenheit an. Sicherlich kann es 
hin und wieder zu gesundheitlichen Störungen verschiedenster Art kommen, 
jedoch ist man aufgrund der hohen Energien, die man zu sich nimmt oder 
genommen hat, zuverlässig in der Lage diese meist in einer vernünftigen 
Zeit zu durchleben. Die Werte wurden auf einer Skala von 0-18 erpendelt, 
die Skala könnte aber auch 0-100 sein. Entscheidend ist, dass der Mensch 
in der Mitte, im Zentrum des Geschehens - der Schöpfung steht. Aufrecht 
gegen den Himmel gerichtet, ist er das einzige Wesen welches stets aufrecht 
und auf 2 Beinen geht. Gesundheitliche Beschwerden sind leicht und sofort 
durch eine instabile oder nicht aufrechte Haltung erkennbar.
Nachweislich haben die schlechten Nahrungsmittel einen stark dishar-
monisierenden Einfluss auf die Körperstatik und Balance. Isst man also 
hauptsächlich Niedrigschwingendes, dann muss man mit Gelenkdegenera-
tionen schon in relativ jungen Jahren rechnen, weil der Körper ständig aus 
dem Lot geworfen wird und es dadurch zu Abnutzungen jeglicher Art kom-
men kann. Selbst die Bewegungen und Gangmuster werden durch den Ver-
zehr der schlechten “Nahrungsmittel” oder dem Tragen schlechter Stoffe wie 
Polyester stark verändert und können zu grossen Problemen führen. So wird 
unter anderem auch die Durchblutung, der Stoffwechsel oder die Körpertem-
peratur durch die schlechten Nahrungsmittel und Stoffe negativ beeinflusst. 
Kalte Hände und Füsse, rheumatische Beschwerden, Arthritis u.v.a.m kann 
man sich alles anessen. Normalerweise ist der Körper in der Lage Schäden 
relativ zügig zu reparieren und den Körper wieder ins Lot zu bringen. Sind die 
Schäden jedoch zu weit fortgeschritten, dann ist oft Hopfen und Malz verlo-
ren und das Leiden nimmt seinen oft unaufhaltsamen Lauf.
Ebenfalls spielt der Reifegrad der Pflanzen beim Erntezeitpunkt eine äuss-
erst wichtige Rolle, siehe z.b. die grünen od. violetten Oliven, grüne Bohnen 
oder Erbsen, grüne oder gelbe Bananen etc. Unreifes erzeugt stets Unreifes  

und zum Teil unkalkulierbare Reaktionen. Wenn man sich näher mit diesen 
Zusammenhängen beschäftigt, kann man die körperlichen Reaktionen
richtig deuten und die notwendigen Schlüsse daraus ziehen. 
Die Farbe der Pflanzen oder auch Tiere spielt ebenfalls eine wichtige Rolle. 
Nach ausgiebigen Tests hat sich gezeigt, dass  Dunkles, Schwarzes, Graues, 
denn helleren oder gar weissen Pflanzen weit unterlegen sind und zumeist 
sofortige Schwierigkeiten im Körper bereitet. Man siehe weisser, roter oder 
schwarzer Reis, schwarzer oder weisser Sesam, graue, braune oder weisse 
Champignongs etc.. Dies sollte uns nicht überraschen gilt doch in den 
meisten Kulturen das schware als finster und ungut und so bewahrheitet sich 
dieses Urwissen der Menschen auch in der Ernährung. Durch den Verzehrt 
dieser Element können Störungen wie Kopfschmerzen oder 
Erkältungssymptome sofort oder innerhalb von Minuten eintreten, was sich 
dann die meisten Menschen nicht erklären können. 
Der gesunde Mensch liegt im Zentrum der Skala auf Energiewert 9. Alles was 
darunter ist entzieht dem Menschen Energie und alles was darüber ist, führt 
ihm Energie zu. Je höher der Energiewert, desto grössere Therapieerfolge 
können erwartet werden. Liegt der Wert über 15, dann kann von beinahe 
sofortigen und oft wunderartigen Wirkungen ausgegangen werden, die aber 
durch den Verzehr von niedrigschwingendem wieder vernichtet werden kön-
nen. Die Angaben können je nach Testobjekt eine leichte Abweichung von ca. 
0,5 Punkte haben.
So geht also in der heutigen Zeit die Aussage von Hippokrates in Erfüllung, 
der schon 460 v.C. die Aussage tätigte:”eure Nahrungsmittel sollen eure
Heilmittel sein!”
Leider verhindert die heutige Gesetzgebung eine offene Informationspolitik 
diesbezüglich, so dass nach Gesetzestext Narungsmitteln keine therapeu-
tische Wirkung nachgesagt werden darf. So überlässt man die Menschen 
der Unwissenheit und legt sie oft völlig unnötig unter das Skalpell, oft mit 
verheerenden Folgen, die das Leben des Operierten, seiner Angehörigen und 
der Gesellschaft stark negativ beeinflussen. Denn in  vielen Fällen wäre die 
Beschwerden nur durch die Umstellung der Ernährung einfach zu beseitigen. 
So werden aus erzwungener Unwissenheit hundertausende ja Millionen zu 
Opfern wider Willen und das “Gesundheitssystem” und der Mensch ächzt
unter den immer grösser werdenden Belastungen.Nutzen Sie diese
einfachen Ratschläge und Sie werden es nicht bereuen.

Einleitung



Values | Energiewert Values | Energiewert
A

B
B

C

Acai         1
Acrylic blanket                -1
Affe         1
Agavensaft        2
Ahornsirup        10
Amaranth        9
Ananas        12
Anis         16
Apfel         10+
Apfelminze        11
Aprikosen        15
Aprikosenkerne bitter      13
Arganöl        9
Aronia        2
Artischocke        5
Aubergine        3
Avocado        9
Banane gelb       12
Banane rot        16
Basilikum        16+
Baumwolle        5
Bärlauch        1
Beluga Linsen        3
Birne         6+
Birnel         5
Blau-Heidelbeere       9
Bockshornklee       14

Bohnen        3
Bohnenkraut       6,5
Borlettibohne weiss-rot      15
Braune Champignons      5
Brauner Senf        3
Brennesseln       1
Brombeeren        5
Brunnenkresse       6+
Buchweizen        16
Butter        15
Cacaobohnen       12
Camambert Käse       6
Cashew Kerne       16+
Castelfranko Salat      1
Chaga        16+
Champignons grau      5
Champignons weiss      9
Chayote        17,5
Chiasamen dunkel      4
Chiasamen hell       12
Chicoree Salat       1
Chlorella        10
Coriander        16+
Curry         9
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D

G
H

J

Datteln        16
Deli Margarine       11
Dill         13 
Dinkel        15
Dorsch Fisch        4 
Drachenfrucht        13
Ei         14
Eisbergsalat       6
Erbsen getrocknet       16
Erdbeeren        4+
Erdmandeln        1
Erdnüsse         1
Estragon        12
Feige... frisch und getrocknet     5
Fenchel Knolle       5
Fenchel Samen       13
Fleisch... z.B. Ziegenfleisch     12
Flohsamen        9
Frischkäse        gut
Gerste        14
Gerstengras        2
Gewürznelke       14
Giersch        13
Gojjibeeren        13 +
Granatapfel        16
Grashüpfer frittiert      13

Grapefruit (nur morgens)      13
Grüner Hafer       1-2
Grüne Linsen        9
Gurke         9
Hafer         14
Hagebutte        13
Hanf         9
Hanfsamen        9
Haselnüsse        12
Himbeere        9
Hirse         5
Hirse Gold / Braun und Teff-Zwerghirse       ca. 4
Huhn         12
Ingwer        16
Jackfrucht        17
Johannesbeer rot (nur morgens)     9
Johannesbeer schwarz      4-5
Johanneskraut       11
Johannesbeersaft (schwarzer)      4-5
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K

L
L

N

Kaffee        1
Kaffeeblüten       16
Kalbfleisch         13
Kamille        10
Kamut        12
Kapuzinerkresse       3
Karotten        1
Kartoffeln        2  
Kichererbsen       16
Kirschen        9
Kiwi         10
Klamath Algen       7+
Knoblauch        1
Kohl alle        5
Kohlrabi        5
Kokosblütenzucker       16
Kokossnuss        9
Kokussnussöl ... beim Muskeltest sehr schwächend
(Die Qualität hängt stark vom reifegrad der Nuss ab.)  12
Kolostrum        16+
Kopfsalat                  2
Kümmel        16+ 
Kürbis        13+
Kürbiskerne        5
Kürbiskernöl           ca. 5
Labkraut        16
Lauch        3

Leinöl        12
Liebstöckl        6
Lorbeerblatt       12
Löwenzahn               1,5–2
Lyche         11
Maca         9+
Mairübe        11
Mais         5
Majoram        3.5       
Mandeln        16+
Mango        9
Marronen gebrannt       15
Marroni        14+
Mate Tee        11
Maulbeere        2
Meerettich        11
Miere         7 
Milch         12
Miso         15
Mistel        5
Modal        16
Muskatnuss        16+
Nektarinen        9
Nüsslisalat / Feldsalat      2
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Ocra         12
Orange        13
Oregano        9
Oliven (grüne)                5
Oliven (schwarze-violette)     9
Olivenöl        4+
Papaya        9
Paprika-Peperoni       5
Pastinaken        10
Petersilie        15,5
Pfeffer (grüner)       5
Pfeffer (schwarzer)      9
Pfeffer (weisser)       12
Pfefferminze       14
Pfeilwurzel        15
Pfirsich        4 
Pinienpollen       16
Pistazien ... geröstet und gesalzen      11
Polyester        2
Preiselbeere       6 +

O
P

Quark neutral       13
Quinao        5
Radieschen        11+
Rapsöl        9
Reis weiss und rot       12
Reis schwarz       5
Rettich         12+
Rhabarber        13
Rindfleisch         12
Rindfleisch gebraten       13
Roggen        9
Roh-Rohrzucker        16
Rosmarin        6,5
Rote Beete        11+
Rote Linsen        17
Roter Wiesenklee / Rotklee       15+
Rucola        6
Salbei        12
Sanddorn        11
Schafwolle        12
Schaffleisch gebraten      17
Schwarzkümmelöl      1
Schwarztee        9
Schwarzwurzel ... sollte aber 2 mal gekocht werden  8
Seide         9
Sellerie        2+

Q
S

Values | Energiewert



Values | Energiewert Values | Energiewert

Sellerie grün       2.5
Senfsamen hell        10
Sesam schwarz       1
Sesam weiss       16
Shankara Zucker        10+
Soja          16
Sojabohne genverändert      1
Sonnenblumenkerne      12
Sonnenblumenöl       10+
Sorghum        16
Spargel         4
Spargel grün       9
Spinat        4
Spirulina        1
Spitzewegerich       15
Stevia        9
Süsskartoffel       16+
Süsslupine        9
Tamari Sauce       13
Tencel        13
Thymian        2-3
Traubenkernmehl-OPC      12 +
Trute = Truthahn       11
Topinambur        12+
Tomate        5

Vannilla        16
Wachholderbeeren       15
Walnüsse        15
Weisse Champignons      9
Weizen        9
Wirsing        4
Xilit         16
Ziegen        12
Ziegen gebraten        15
Ziegen roh        13
Zimt         16
Zitrone (nur morgens)      12,5
Zucchetti-Zuccini       9
Zucker, weisser       3
Zuckerrübe        3
Zwetschge        5-6
Zwiebeln        1

S
T

V
Z
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Speisepilze

Echter Reizker       4
Habichtspilz       5
Herbsttrompete       2
Mohrenkopf-Milchling      3
Morchel        5
Pfifferlinge        4
Riesenschirmling       5
Schopf-Tintling       9
Steinpilz        1
Stockschwämmchen      2
Violetter Rötelritterling      3

Heilpilze

Agaricus Blazei Murrill (ABM)     9
Auricularia Polytricha      13
Austernpilz grau       5
Coprinus Comatus      15
Cordyceps        5
Coriolus Versicolor      15
Hericium        16
Maitake        15
Polyporus Umbellatus      16
Reishi         16
Shitake        15
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Brote

Dinkelmischbrot: Dinkel, Weizen, Roggen, 
Sauerteig        14
Haferbrot mit Dinkel und Roggen Sauerteig  15
Fünfkornbroth Sauerteig: Gerste, Hafer, Dingel,
Roggen, Amaranth      14
Reines Weizenbauernbrot mit Hefe    14.5
Sauerteigbrot mit Roggen- und Dinkelmehl   14
Roggen - Sauerteigbrot      13,5
Zopf-Weissbrot       12

Gemüse

Brokkoli        4
Chinakohl        4
Cicorino Rosso       2
Eichblatt grün       4
Endivie gekraust/glatt      3
Federkohl / Grünkohl      4
Frühlingszwiebel       9
Grüne Bohnen       2,5
Herbstrübe        5
Kardy         5
Kefen         4
Kohlrabi        4-5
Krautstiel-Mangold      4
Lattich-Mangold       4
Lollo rot        1
Portulak        6
Rosenkohl        2
Rotkraut        3
Spargel grün       9+
Stangensellerie       4
Weisskohl        4
Zuckerhut        3



Values | Energiewert Values | Energiewert

Fische

Aal         2
Äsche         12
Austern        1
Bachforelle        12
Bachsaibling       14
Barbe         14,5
Barsch        14
Brassen        13
Döbel         16
Elritze        11
Europäischer Stör       1
Flunder        1
Giebel        15
Grundel        3
Gründling        5
Grünschalmuschel      2
Graskarpfen       11
Güster        11
Hecht         14
Hering        11
Kabeljau        4
Kaulbarsch        12
Karausche        15
Karpfen        9
Koi          2

Lachs         4
Makrele        11
Meerforelle        10
Miesmuschel       1
Nase         14
Quappe        2
Rapfen        15
Regenbogenforelle      11
Rotauge        14
Rotfeder        16
Schleie        9
Scholle        1
Seelachs        5
Seezunge        1
Sonnenbarsch       13
Tobiasfisch        2
Thunfisch        2
Ukelei        13
Wels         2
Wolfsbarsch       16
Zackenbarsch       12
Zander        15

Fische

Values | Energiewert



Values | Energiewert Values | Energiewert

Mineralwasser

Acqua        6
Adelbodner         9
Appenzell         9
Arkina         9
Coop          5
Cristalp         9
Elmer         3
Eptinger         6
Evian         9+
Freyersbacher Classic       5
Gerolsteiner        4
Griesbacher First Class      10
Hassia leicht       5
Hassia sprudel       2
Hassia still        9
Henniez        2
Migros         5
Passugger         4
Rhäzünser         6
SPA          11
S.Pellegrino        9
St. Leonhard       14
Valser        4
Winfried Sebastianquelle      4
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Wir haben uns die Mühe gemacht einige der Hauptnahrungsmittel auf die 
negativen Auswirkungen auf unseren Organismus untersucht.

Dies sind die doch erschreckenden Befunde, welche auch glechzeitig eine 
Erklärung für den miserablen Gesundheitszustand der Menschen sind:

Honig: Honig in Europa ist eher schlecht bis sehr schlecht. Dies kommt 
vermutilch durch die Fütterung mit Weisszucker. Honig in Uganda ist her-
vorragend und heilend. Ebenfalls ist zu beachten, dass man honig 2 mal 
aufkochen sollte.Beim ersten mal aufkochen sieht man unreinen schaum 
auf der Oberfläche. Dieser muss weggeschüttet werden und dann kocht 
man den Honig erneut auf und geniesst ihn.

Zwiebel verursacht u.a.: Bluthochdruck, Durchblutungsprobleme, 
Erkältungssymptome, Nervosität, Rheuma, Vergiftungs-Erscheinungen, 
Verdauungsprobleme, Fettansammlungen, Gehirnschwäche, Blähungen, 
Stoffwechselstörungenschwächt: Niere, Muskeln, Zähne, Knochen, Ohren 
und Milz

Blumenkohl verursacht u.a.: Durchblutungsstörungen,
Erkältungssymptome, Arthrose, Schwindel, Agressionen, Unzufriedeheit, 
Lustlosigkeit, Verdauungsprobleme, Wasseransammlungen, Gehirn-
schwäche, Blähungen, Stoffwechselstörungen schwächt: Muskeln, Haare, 
Bindegewebe, Zähne, Augen, Ohren,Drüsen

Tomate verursacht u.a.: Durchblutungsprobleme, Krampfadern, Ener-
gielosigkeit, Arthrose, Nervosität, Rheuma, Vergiftungs-erscheinungen, 
Gicht, Wasseransammlungen, Wasseransammlungen, Hormonstörungen, 
Blähungen, Stoffwechselstörungen schwächt: Magen-Darm, Binde-
gewebe, Knochen, Milz, Leber 

Kaffe verursacht u.a.: Hohen Blutdruck, Durchblutungsprobleme, Kramp-
fadern, Erkältungssymptome, Energielosigkeit, Kopfschmerzen, Depres-
sionen, Schwermütigkeit, Arthrose, Nervosität, Rheuma, Vergiftungser-
scheinungen, Gicht, Hormonstörungen, Gehirnschwäche, Blähungen, 
Stoffwechselstörungen schwächt: Niere, Magen-Darm, Muskeln, Haare, 
Bindegewebe, Herz, Augen, Drüsen, Leber, Milz

Karotte verursacht u.a.: Durchblutungsprobleme, Krampfadern, Erkäl-
tungssymptome, Schwindel, Asthma, Agressionen, Gicht, Fettansam-
mlungen, schwächt: Magen-Darm, Augen, Ohren, Lunge, Drüsen, Haare, 
Zähne

Kartoffel verursacht u.a.: Bluthochdruck, Durchblutungs störungen, 
Energielosigkeit, Kopfschmerzen, Depressionen,
Schläfrigkeit, Arthrose, Nervosität, Rheuma, Vergiftungserscheinungen, 
Verdauungsprobleme, Hormonstörungen, Gehirnschwäche schwächt: 
Niere, Muskeln, Haare, Zähne, Knochen, Milz.

Sind grüne Bohnen wirklich giftig?
Ich habe gehört, dass grüne Bohnen nur gekocht gegessen werden dür-
fen. Stimmt das denn wirklich? Was kann denn passieren, wenn man sie 
trotzdem roh isst?

Ob als Suppe, Salat oder Beilage: Grüne Bohnen sind ein Gemüse, das von 
Mai bis Oktober frisch aus dem eigenen Garten oder vom Markt geholt 
werden kann. Zudem gibt es sie tiefgekühlt oder exportiert das ganze Jahr 
über in den Supermärkten. Doch gesund sind sowohl die Bohnen als auch 
die Hülsen drumherum nur, wenn sie gekocht werden. “Schuld daran sind 
giftige Eiweißverbindungen, die natürlich in grünen Bohnen vorkom-
men und Phasin genannt werden”, erklärt Ernährungswissenschaftler 
Uwe Knop. Beim Kochen wird Phasin, das zur Gruppe der Lektine gehört, 
zerstört. “Allerdings sollten grüne Bohnen mindestens zehn bis fünfzehn 
Minuten gekocht werden, denn die Lektine sind einerseits in den Zellen 
gebunden und andererseits sehr hitzestabil”, ergänzt der Experte.



Bohnensalat ist keine Rohkost

Schon drei bis zehn grüne Bohnen reichen für einen Erwachsenen aus, 
um innerhalb der nächsten Stunde schwerwiegende Vergiftungs-
erscheinungen, wie Erbrechen, Krämpfe, Durchfälle, Fieber und im 
schlimmsten Fall auch einen Kollaps auszulösen. Phasin kann sich ein-
erseits an die roten Blutkörperchen anheften und diese dazu bringen, 
zu verklumpen. Andererseits besitzt es die Fähigkeit, sich an spezifische 
Zellmebranen der Darmwand zu binden und so schwere Stoffwechsel-
schäden auszulösen. Größere Mengen Phasin schädigen die Darmzotten 
sogar langfristig. Zum Glück ist das Phasin - wie alle anderen Eiweiße 
auch - temperaturempfindlich. Werden die grünen Bohnen also etwa eine 
Viertelstunde lang gekocht, denaturiert das Phasin und wird so für den 
Menschen unschädlich.

“Jedes Böhnchen gibt ein Tönchen”

Die gesunden Hülsenfrüchte sind nicht nur roh giftig, sie haben außer-
dem eine andere unangenehme Seite: Sie blähen. Die vermehrte Bildung 
von Gasen im Dickdarm kommt von einem Dreifachzucker, der in den 
Bohnen enthalten ist. Wird dieser von den Darmbakterien verdaut, entste-
hen  Faulgase. Zwei Möglichkeiten gibt es, um diese Wirkung zu lindern: 
Man kann die Bohnen vor der Zubereitung wässern. So kann ein Teil der 
Dreifachzucker ausgewaschen werden. Zudem hilft dieses Verfahren bei 
nicht mehr ganz frischen Bohnen, sie wieder etwas knackiger zu machen. 
Allerdings werden dabei auch Mineralstoffe und Vitamine verwässert.

Die zweite Möglichkeit: Man gibt zu dem Gemüse Gewürze wie beispiels-
weise Anis, Bohnenkraut, Koriander, Kreuzkümmel oder Kümmel hinzu. 
Diese können zwar die Blähungen nicht ganz verdrängen, entspannen 
aber den Darm, sodass die Entstehung der Faulgase nicht mehr so unan-
genehm ist.

“Wie wir aus kundenrückmeldungen wissen, genügt das lange kochen von 
unreifen bohnen nicht, um die schädliche wirkung zu neutralisieren. Ev. 
kann man das phasin nicht mehr chemisch nachweisen , jedoch bleibt die 
starke schädigende kraft der unreifen bohnen erhalten.”




