von Dr. med. Jiirgen Freiherr von Rosen

Aufgrund der Tatsache, dass viele chronisch Erkrankte, besonders die Krebskranken, nicht wissen, wie sie
sich im allgemeinen zu verhalten haben, wurde dieser Plan entwickelt. In ihm sind die Erfahrungen von
hunderten von Arzten, die sich mit Krebs und chronischen Krankheiten intensiv auseinandergesetzt haben,
zusammengefasst, um damit den Kranken einen einfachen Tagesrahmen an die Hand zu geben, mit dem sie
lernen, ihre Krankheit besser zu beherrschen. In dem Plan sind eine Reihe von Begriindungen zugeordnet, die
verschiedene, sonst evtl. unverstindliche, Mafinahmen erkldren. So ist man eher in der Lage, wesentliche
Fehler zu vermeiden und die eigenen Gesundheitsregulatoren zu aktivieren.

Der Plan ist relativ groBziigig gefasst. Der Autor
erhebt keinesfalls den Anspruch, einen umfassenden
Plan dargestellt zu haben. Verbesserungen sind jeder-
zeit erwiinscht und koénnen individuell eingefiigt
werden.

Das Einhalten des Planes verspricht noch keine Ge-
sundung. Die Zusammenarbeit mit einem Arzt oder
kompetenten Therapeuten ist auf jeden Fall erforder-
lich, damit mogliche andere Risikofaktoren friihzeitig
entdeckt und in den Behandlungsplan mit eingeglie-
dert werden konnen. Dies betrifft insbesondere das
Schlafplatzproblem.

Dem Plan ist eine vierwdchige Tabelle angefiigt, in der
man selbstindig ankreuzen kann, ob man sich im Gro-
Ben und Ganzen an die vorgegebenen Ratschldge ge-
halten hat.

Ich wiinsche allen Anwendern mit diesem Plan eine
bessere Handhabung ihres Tagesablaufes und hoffe,
dass Sie sich damit selbst zu einer besseren Gesund-
heit verhelfen konnen.

Tagesplan fiir Krebskranke
(giltauch fiir fast alle chronisch Kranken)

A: Friiher Morgen

Fiir morgendliche Gymnastik, Toilette und Friihstiick
mindestens 1,5 Std., besser 2 Stunden vorsehen.
Aufstehen ca. 6.00 Uhr

¢ a) 1. Toilettengang ca. 5 - 10 Min.

* b) morgendliches Trockenbiirsten, Gymnastik
am offenen Fenster, Benutzung von
Heimtrainer, Trampolin etc. ca. 15 - 20 Min.
(Begriindung 1)

¢ ¢) 2. Toilettengang, Duschen, Rasieren,
Kosmetik 20 - 30 Min.

*d) "Friihstiick wie ein Konig", reichhaltig,
Aber gutkauen, langsam essen (Begriindung 2)

1. Medikamente vor, wihrend oder nach dem
Essen. Auf die Zufuhr von geniigend Vitaminen,
Spurenelementen und Mineralstoffen sollte
besonders geachtet werden.

2. Frischobst oder -saft

3. Dinkelsuppe, gesiiit mit Honig, Sirup, Rosinen
etc. oder gewiirzt mit Parmesan, Curry,
Kréutersauce, evtl. Butter. (Immer sehr wenig
Sitife). (Begriindung 3)

4. Brot mit Butter, Kédse, Wurst, Schinken,
1 - 2 x pro Woche ein Ei, Joghurt, Quark etc.

5. Trinken: Heilles Wasser, Kriuter-, griiner oder
leichter schwarzer Tee, nur 1 Tasse Kaffee
(b. Bedarf). Dauer: 30 - 40 Min. (Begriindung 4)

¢ ¢)evtl. Injektionen von Mistel etc.

B: Arbeit am Vormittag ca. 4 Stunden -

keine Zwischenmahlzeit, kein Kaffee

Zum Trinken am besten heifles Wasser, Mineralwas-
ser, leichter Krauter- oder Friichtetee (Begriindung 5)

C: "Mittagessen wie ein Biirger",
reichlich, aber leicht (basisch, am besten vegeta-

risch, mediterran), aber gut kauen, langsam essen.




1. Einnahme von Medikamenten vor, wiahrend,
nach dem Essen.

2. Mittagessen z.B.
a) Rohkostteller mit Schafskidse und
Weil3brot (griechischer Salat)

b) kleiner Rohkostteller mit gefiillter Kartoffel =
¢) Quark, Leindl, Pellkartoffeln :
d) griine Sauce, Kartoffeln

e) kleine Portion Fisch, Butter, Kartoffeln /f
f) Maisschnitte, kleiner Salatteller 7

I

g) Gemiisepizza, Gemiiselasagne (Begriindung 6)
Moéglichst mehrmals pro Woche gutes Olivendl
und mindestens 1 x pro Woche frisches Leinol
verwenden. (Begriindung 7)

3. Zum Nachtisch erlaubt:

kleines Kompott oder

1 - 2 Pralinen oder

2 - 3 Kekse dazu ;

1 Tasse Kaffee oder Espresso ‘/$
(Begriindung 3)

4. Danach moglichst Mittagsruhe 30 Min.
(Wirmflasche) (Begriindung 8)

D: Nachmittag - Arbeit 3 Std.,
keine Zwischenmahlzeit, kein Kaffee
Zum Trinken heilles Wasser, Mineralwasser,
leichter Krauter- oder Friichtetee (Begriindung 5)

E: Abends vor dem Abendessen
Singen 10 - 15 Min. (Begriindung 9)

F: "Abendessen wie ein Bettler"

1. Einnahme von Medikamenten vor,

wihrend und nach dem Essen

2. Ganz kleines Abendessen, z.B. 2 - 3 Scheiben
Knéckebrot mit Butter, Schinken, Frischkése,
einige Radieschen, 1 - 2 Tomaten (Begriindung 10)
keine Rohkost, kein Obst, keine Obstséfte
(Begriindung 11)

G: Nach dem Abendessen:

1. Spaziergang, Sauerstoff tanken,

Entspannung ca. 1 - 2 Std.

2. Moglichst wenig Alkohol (Begriindung 12)

3. Spétestens um 22.00 Uhr ins Bett - auf Fernsehen,
Abendschau, Krimi mdglichst verzichten, es ist
sowieso nicht wichtig. (Begriindung 13)

In dem englischen Sprichwort "Early to bed and early
arise, keeps a man healthy, wealthy and wise" kommt
diese Volksweisheit sehr deutlich zur Geltung.

Man konnte dieses Sprichwort frei ins Deutsche
iibertragen mit dem Ausdruck: "Zeitig zu Bett und
frith wieder auf — gesund und schén wird Dein Le-
benslauf.”

Begriindung 1:

Durch morgendliche Gymnastik, Trockenbiirsten und
korperliches Fitness-Training wird der Stoffwechsel
stark angeregt, die Sauerstoffversorgung und somit
auch die Durchblutung verbessert und eine Vielzahl
von sog. Schlacken abgebaut.

In diesem Zusammenhang kann auch die héusliche
Kneipp-Therapie angewandt werden. Durch die Stei-
gerung der Leistungsfahigkeit des Herzens wird die
allgemeine Leistungsfihigkeit gebessertund dem

Alter stark entgegengewirkt. Dies betrifft auch den
Krebskranken, dessen Stoffwechsel stark geschadigt
ist.

Begriindung 2:

«». "Morgens essen wie ein Konig, mittags wie ein Biir-
ger, abends wie ein Bettler." Dieses Sprichwort hat sei-

ne grofle Berechtigung. Am Morgen sind unsere Ver-
dauungsorgane aufnahmebereit fiir fast alles, was wir
ihnen anbieten wollen. Nur auf Alkohol reagieren wir
mit erheblicher Miidigkeit, weswegen wir auch nor-
malerweise keinen Alkohol zum Friihstiick zu uns
nehmen.

Besonders die Dinkelsuppe ist eine "Wundernah-
rung". Eingefiihrt durch die Heilige Hildegard von
Bingen im 12. Jahrhundert steht in ihren Schriften:
"Die Dinkelsuppe am Morgen wiarmt den kalten Ma-
gen. Sie ist eine Wohltat fiir Nerven, Gemiit und Kor-
per." Wir konnen die Dinkelsuppe in verschiedener
Form (siiB3, salzig oder wiirzig) zu uns nehmen, sollten
aber auch diese unbedingt gut kauen und langsam es-
sen. "Gut gekaut ist halb verdaut" spielt in unserer Le-
bensfithrung eine ganz grofle Rolle.

Begriindung 3:

Moglichst jegliche Art schnell resorbierbarer Kohlen-
hydrate (besonders Zucker, aber auch moglichst Weil3-
mehl) sollten vermieden werden. Sie regen anschei-
nend das Wachstum von Krebszellen vermehrt an.
Natiirlich miissen in diesem Zusammenhang auch
zuckerhaltige Getrianke, besonders Limonade und
Cola-Getrénke, gemieden werden.

Begriindung 4:

Mit heilem Wasser arbeitet besonders die aryuvedi-
sche Medizin aus Indien, die in der heutigen Zeit wie-
der eine grofle Bedeutung gewinnt. Heilles Wasser
wird vom Korper viel besser angenommen als heifler
Tee oder gar heifler Kaffee. Wir kdnnen davon auch
groflere Mengen trinken, ohne den Korper damit zu
iiberlasten. Tee ist immer eine leichte Droge, Kaffee
eine etwas stirkere. Heifles Wasser ist nur Fliissig-
keitsersatz und Losungsmittel fiir Stoffe, die ausge-
schieden werden konnen.

Begriindung5:

Wir sollten uns Zwischenmahlzeiten abgewdhnen. Sie
sind unndtig und stéren nur den Verdauungsprozess.
Der Korper benétigt fiir die Verdauung einer normalen
Mabhlzeitca. 4 -5 Std., je nach Fett- und Eiweillgehalt.

Nach einem guten Friihstiick miissen 5 Std. fiir die
Verdauungstitigkeit angesetzt werden. Kaffee ist
iberfliissig, weil er zwar den Kreislauf anregt, aber
insgesamt den Stoffwechsel eher belastet. Er regt auch
zur vermehrten Nierenausscheidung an, ohne im we-
sentlichen Positives zu bewirken.

Insgesamt miissen wir bedenken, dass wir nicht von
dem leben, was wir essen, sondern nur von dem, was
wir verdauen. Deswegen ist es wichtig, dass wir unse-
ren Verdauungsapparat sehr pflegen und ihm nicht
alles zumuten, was uns gerade einmal schmeckt.

Begriindung 6:

"Mittagessen wie ein Biirger." Man kann mittags
reichlich essen, sollte aber leicht verdauliche Speisen
wihlen, weil wir am Nachmittag auch arbeiten wollen
und nicht unseren Verdauungsapparat lberfordern
sollten.



Dazu eignet sich am besten die sog. mediterrane Kost,
die wir auch als basische Kost in unserem Land ken-
nen. Bevorzugt werden dabei Gemiise und Kartoffeln
eingesetzt, Fett und Eiweil} nur in geringen Mengen.
Leichte Milchprodukte oder Fisch sind zu bevorzu-
gen. Die aufgezeigten Essensmoglichkeiten stellen
nur eine kleine Auswahl aus einem ganz groflen
Spektrum dar.

Begriindung 7:

Maoglichst mehrmals in der Woche sollten wir ein gu-
tes Olivendl zu uns nehmen und wenigstens einmal in
der Woche Leindl, z.B. in Form von Quark, Leindl und
Kartoffeln.

Im Olivendl sind die wichtigen — fiir den Korper uner-
setzbaren sog. — Omega 6 und Omega 3-Fettsduren
enthalten. Die Omega 3-Fettsiure entspricht der Lino-
lensdure und die Omega 6-Fettsaure der Linolsdure.

Das Verhiltnis dieser beiden Fettsduren im Olivendl
ist nicht ganz ausgewogen. Deswegen sollten wir zu-
sdtzlich 1 - 2 x pro Woche Leindl zu uns nehmen, das
einen hohen Anteil an sog. Omega 3-Fettsduren, also
der Linolensdure, enthdlt. Damit erreichen wir einen
ausgeglichenen Omega 6/ Omega 3-Anteil innerhalb
unserer Nahrung.

Viele handelsiibliche Ole enthalten sehr wenig Lino-
lensdure, z.B. Distelol, Sonnenblumendl, Mohndl
usw. Die zur Verhiitung des Herzinfarktes und vieler
anderer Krankheiten besonders wichtige Linolensédure
ist besonders im Leinol, im Weizenkeimol, im Hanfol
(beiuns kaum erhéltlich) und in einer gewissen Menge
im Olivendl enthalten. Warmgepresste Ole enthalten
diese Linolensédure gar nicht mehr, sodass sie fiir die
Bereitstellung der Omega 3-Fettséure wertlos sind.

Begriindung 8:

Die Mittagsruhe moglichst mit einer Warmflasche auf
dem Bauch ist eine hervorragende Moglichkeit, den
Verdauungsapparat zu unterstiitzen und besonders die
Leber zu entlasten bzw. ihr bei der Entgiftung durch
eine bessere Durchblutung zu helfen. Das alte Sprich-
wort: "Nach dem Essen sollst du ruhen oder tausend
Schritte tun" hat auch hier seine Berechtigung.

Begriindung9:

Das Singen ist heute fast vollig vergessen worden. Da-
bei enthélt das Singen eine grofie Kraft, die weit liber
die rein motorische Anregung der Hals-, Mund- und
Kopfmuskeln hinausgeht. Das Singen vermittelt Froh-
lichkeit, die gerade beim Krebskranken dringend be-
noétigt wird. Singen ist durch keine andere Tatigkeit zu
ersetzen, wie Musik horen, Musik ausiiben, Lachen
oder Pfeifen. Singen ist viel wichtiger.

Wir erzeugen Resonanzen. Wir schaffen uns eine eige-
ne Bioresonanztherapie. Damit stirken wir unsere
Person. Denn es handelt sich um das gleiche Wort,
lateinisch "sonare" - tonen. Das Wort Person bedeutet
"Hindurchténen". Wir sollten uns dessen bewusst
sein, dass unsere Person eng mit unserer Sprache zu-
sammenhéngt, und die Sprache wird besonders ge-
schult, wenn wir singen. Wir benutzen die Vielfalt der
Tone, um als eine Person, eine Personlichkeit zu
erscheinen.

Begriindung 10:

"Abendessen wie bei einem Bettler." Am Abend tritt
unser Verdauungsapparat in den Ruhezustand. Wir
konnen von allem, was wir essen, nur ganz wenig
verdauen. Wir essen trotzdem abends meistens
reichlich und trinken dazu Alkohol, weil sich unser

Korper dagegen nicht mehr wehren kann (siehe Lite-
ratur "Uber das Abendessen").

Es hat sich herausgestellt, dass bei dem Verzicht oder
der Reduktion des Abendessens unser Hormonhaus-
halt wieder viel besser in Ordnung kommt. Unsere
korpereigene Abwehr kann Krebszellen besser erspii-
ren und vernichten.

Deswegen sollten wir unser Abendessen beschrinken
auf zwei bis drei Scheiben Knédckebrot mit etwas But-
ter und Eiweiflzulage, z.B. Schinken oder Frischkése.
Dieses Essen ist leicht und wird vom Kdorper noch gut
akzeptiert und verdaut, nimmt uns den Hunger und
lasst unserer korpereigenen Stoffwechselregulation
geniigend Spielraum, um moglichst alles in Ordnung
zu bringen, was im Laufe des Tages in Unordnung
geraten ist.

Begriindung 11:

Zum Abendessen keine Rohkost, kein Obst und keine
Obstsifte. Diese Nahrungsmittel fithren sehr leicht zur
Gérung und konnen am Abend und in der Nacht
groflen Schaden anrichten. Die Girung ist eine Haupt-
ursache unserer chronischen Erkrankungen. Dies wird
viel zu wenig beriicksichtigt. Deswegen ist auch der
Kohlenhydratanteil von Brot am Abend so deutlich zu
reduzieren, wie es in der Begriindung 9 geschrieben
steht, ndmlich auf zwei bis drei Scheiben Knédckebrot.
Diese konnen kaum zur Garung gelangen, vor allen
Dingen, wenn wir nicht noch zusitzlich garungsfahige
Nahrungsmittel, wie Obst, Obstséifte oder Gemiise
hinzufiigen. Deswegen abends keine Rohkost, hoch-
stens ein paar Radieschen und etwas Tomate.

Begriindung 12:

Alkohol am Abend regt nicht nur den Appetit an, er
fihrt hdufig zur Géarung (besonders Bier und Wein),
stort auch die Leber, die den Alkohol entgiften muss
bzw. das Hormonsystem, das in der Nacht auf Hoch-
touren arbeitet, um den Organismus wieder funk-
tionsféhig zu machen. Alkohol stort unsere Schlaftie-
fe, stort die Melatoninbildung und trégt dazu bei, dass
wir nachts zwar lange, aber nicht tief genug schlafen
konnen.

Begriindung 13:

Wenn wir - wie es von der Natur vorgesehen ist - bei
Beginn der Dunkelheit zu Bett gehen, dann fordern
wir sehr intensiv die Bildung von Melatonin in der Zir-
beldriise (Epiphyse), die fiir einen gesunden Schlaf
notwendig ist. Gesund schlafen wir nur, wenn wir
geniigend Melatonin zur Verfiigung haben. Wenn wir
aber den Abend zu lange ausdehnen durch kiinstliche
Beleuchtung, dann wird die Melatoninbildung in der
Zirbeldriise gestort und es wird weniger Melatonin zur
Verfligung gestellt, sodass die Schlaftiefe dadurch
nachlédsst. Deswegen sollten wir auch abends auf
aufregende Fernsehsendungen, Krimis, evtl. auch
Nachrichten, verzichten, die insgesamt sowieso nicht
so wichtig sind. Je krdnker ein Mensch ist, desto
strenger sollte er sich an die oben genannten Vorschlé-
ge halten. Mit zunehmender Gesundheit kann man
sich grofere Freiheiten erlauben. Das Grundgeriist
dieser Ordnung sollte trotzdem weitgehend unseren
Lebensrhythmus bestimmen.

Weitere Informationen erteilt Thnen gerne:
Schlosspark-Klinik Gersfeld

Fachklinik fiir ganzheitliche Naturmedizin
Fritz-Stamer-Str. 11 - 36129 Gersfeld/Rhon
Tel. 06654/160, Fax 06654/1663

Internet: www.schloss-klinik.de -

email: info@schloss-klinik.de
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