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Disclaimer

Die in diesem Buch geduflerten Meinungen und Ansichten sind ausschlief3-
lich die des Autors. Sie basieren auf personlichen Erfahrungen sowie Inter-
pretationen von wissenschaftlichen Erkenntnissen. Der vorliegende Leitfaden
versteht sich als Ratgeber zur gesunden Selbstfiirsorge.

Keinesfalls diirfen die im Buch gegebenen Empfehlungen als Ersatz fiir
medizinische Behandlungen angesehen werden. Vielmehr sind die darin
empfohlenen Mafinahmen ein sinnvoller Weg der Pravention und fiir mehr
Aufklirung und Eigenverantwortung.

Die Informationen in diesem Buch wurden sorgfiltig recherchiert und
zusammengestellt; dennoch kann der Autor keine Gewdhr fiir die Richtig-
keit, Vollstindigkeit oder Aktualitdt der Inhalte iibernehmen. Der Autor und
der Verlag sowie dessen Teampartner iibernehmen keine Verantwortung fiir
etwaige Schiden oder Verluste, die direkt oder indirekt aus der Nutzung der in
diesem Buch enthaltenen Informationen entstehen.

Leser sollten immer einen qualifizierten Fachmann konsultieren, bevor sie
Anderungen an ihrem Gesundheitsverhalten vornehmen.

Die Inhalte dieses Buches spiegeln nicht unbedingt die Ansichten von
Institutionen oder Organisationen wider, mit denen der Autor verbunden ist.



INHALT

VORW O R T 11
EINFUHRUNG

LIEBER NATURLICH GESUND

ALS MEDIZINISCH KRANK ............................... ... 13
Pharmaindustrie - Drogendealer mit Lizenz?............................... 14
KAPITEL 1

DARAN KRANKTDIEMEDIZIN..................................... 18
Folgedem groBen Geld ... ... 18
Der dramatische Anstieg chronischer Erkrankungen ....................... 18
Alterung ist kein naturlicher Prozess,

sondern das Symptom einer kranken Umgebung....................... ..., 19
Gesundheit heil3t in erster Linie Eigenverantwortung....................... 24
Warum ist jeder chronisch krank?.............. ... ... .. . 24
KAPITEL 2

WIE GROSSKONZERNE VERSUCHEN,

DIE NATURHEILKUNDE ZU VERNICHTEN ....................... 30
Die Monopolisierung der Pharmaindustrie ................ ... ..o 30
Die Geschichte von Rockefeller und dem Flexner-Report .................. 32
Der Raubzug der Machtigen ............. o i 33
Wie steht es mit dem hippokratischen Eid?................................. 35
Hildegard von Bingen ... ... . 37
TCM - die Traditionelle Chinesische Medizin............................... 40
KAPITEL 3

ZIVILISATIONSKRANKHEITEN AUF DEM VORMARSCH ... .. 43
Sei kein Mitlaufer, sei Waldlaufer! .......... ... ... . 43
Grounding - Erden ist Heilen durch negative lonen ........................ 44

Wenn Du schon im Wald bist, praktiziere ,Shinrin Yoku"! ................... 48



KAPITEL 4

KRANKHEITSLUGEN ENTLARVT.. ..o, 52
Herzkrankheiten: Mythos und Wahrheit................................... 52
Atemwegserkrankungen: Ein entzindlicher Prozess....................... 73
Allergien: Die Nahrungsmittelfalle............... ... ... it 89
Verdauungsprobleme: Die Pandemie des gestorten Mikrobioms?.......... 98
Hautkrankheiten: Innen stattauBen................... .. ... ... ..., 122
Stoffwechselstorungen: Diabetes, Ubergewicht, Fettleber ............... 154
Infektionskrankheiten: Impfen oder anders?........................ ..., 185
Krebs: Das sagt dirkein Arzt ......... ... . 198
KAPITEL 5

VITALSTOFFE: WISSENSWERTES ZUM

THEMA HEILPFLANZEN UND NAHRSTOFFE ................ 212
Nahrungserganzung gegen Zivilisationskrankheiten .................... 212
Kleines Vitalstofflexikon von AbisZ ............ .. ... ... ... 220
NACHWORT . . 228

QUELLENVERZEICHNIS .. . 229



VORWORT

Es ist kein Geheimnis. Alle, die meine Biicher kennen, wissen: Ich bin iiberzeugt,
dass iber 98 % aller Krankheiten durch eine falsche Erndhrung und ungesunde Le-
bensweise bedingt sind. Das Gute ist, dass darin Hoffnung liegt. Deine Erndhrung
kannst du dndern und deine Lebensweise auch. Und das Bewusstsein, dass nichts
unheilbar ist, bemachtigt dich.

Aber warum denke ich so?

Die Basis fiir kritisches Denken wurde mir von meinen Eltern in die Wiege gelegt.
Vornehmlich von meiner Mutter. Und leider auch durch den frithen Tod meines
Vaters. Das war mein erstes tiefes Trauma: Als mein Vater, Dr. med. Peter Leonhard
Kowallik, an Krebs erkrankte, war ich gerade neun Jahre alt. Als er drei Monate
spéter aufgrund einer falschen Behandlung seiner Krankheit mit jungen 41 Jahren
zum Opfer fiel, machte mich dieser Medizinirrtum zum Halbwaisen. Und meine
junge Mutter zur alleinerziehenden Witwe.

Meine Mutter, Dr. med. Lydia Kowallik, war und ist, trotz klassisch schulmedizi-
nischer Bildung, einer guten Erndhrung und naturheilkundlichen Ansitzen stets
zugetan. Unsere Lebensmittel kaufte sie frither schon im Bioladen. Und versuchte,
Plastik und Elektrosmog, auch in Form von WLAN-Routern, stets von der Familie
fernzuhalten. Nicht nur dafiir, dass sie damals schon in die Teller und tiber den
Tellerrand hinaus schaute, bin ich dankbar. Vieles, was ich in meinem Leben ge-
lernt habe, verdanke ich meinen Eltern. Sie haben mir dieses wundervolle Leben
geschenkt und waren immer fir mich da. Mein Vater, solange er konnte. Meine
Mutter bis heute. Danke! Ich liebe euch.

Die meisten Menschen tun das, was sie tun, aufgrund von Kindheitstraumata. In
dieser Riege habe auch ich einen festen Platz. Weil ich nicht begriff, warum mein
Vater so frith sterben musste, habe ich Medizin studiert. Um den Menschen zu
helfen. Ich wollte die Krankheit verstehen und die Gesundheit begreifen. Nach
zwei Semestern war ich kurz davor, alles hinzuschmeiféen, und hielt doch sieben
Semester durch. Bis ich entschied: Diese Art der ,Humanmedizin” war fiir mich
definitiv der falsche Weg - sie war einfach nicht human genug.

1"



VORWORT

Als ich in der 10. Klasse war, hat meine Deutschlehrerin mir einen Satz von Imma-
nuel Kant beigebracht, der mich bis heute begleitet:

,Aufkldrung ist der Ausgang des Menschen aus seiner
selbstverschuldeten Unmiindigkeit. Unmiindigkeit ist
das Unvermaogen, sich seines Verstandes ohne Leitung
eines anderen zu bedienen. "

Meine anschliefienden tiefen Einblicke in die krankmachenden Produktionswei-
sen der Lebensmittel- und Pharmaindustrie haben mich endgiiltig wach werden
lassen. Ich wandte mich der eigentlichen Ursache von Krankheiten zu - und mach-
te schliefllich meinen Bachelor und anschliefSend meinen Master of Science auf
dem Gebiet der Lebensmittel- und Gesundheitswissenschaften.

Seither setze ich mich Seite an Seite mit meiner Frau Gamze fiir eine gesunde Zu-
kunft ein. Wir kimpfen nicht nur fiir unsere eigenen Kinder. Wir kimpfen auch
fir euch. Und mit euch.

Ich danke meinen Eltern, dass sie mich auf den Weg gebracht haben. Danke, Gam-
ze, dass du der Mensch an meiner Seite bist! Danke, Gott, dass wir einen gesunden
Sohn, Ken, und eine gesunde Tochter, Gaia, auf ihrem Weg in ein gesiinderes Le-
ben unterstiitzen und begleiten konnen.

Und danke euch allen, die ihr uns auf diesem Weg folgt.

M. Sc. Fabian Kowallik

Ein wichtiger Hinweis

Ich bin kein Arzt und ich kann dir auch keine medizinische Beratung geben. Die Informationen in
diesem Buch basieren auf fundierten Recherchen und personlichen Erfahrungen. Sie sollen dir helfen,
Krankheitsliigen zu erkennen und deinen eigenen Weg zur Gesundheit zu finden. Bei gesundheitlichen
Problemen solltest du dennoch stets einen Therapeuten deines Vertrauens konsultieren. Und darauf
achten, ob du dich wirklich aufgehoben und gut beraten fiihlst.

Ansonsten liegt es an dir. Handle selbstverantwortlich und ganz im Sinne der Selbstfiirsorge. Mache dich
mit Heilkriften der Natur vertraut, lasse dich von den unterschiedlichen Heilweisen inspirieren. Probiere
dich aus. Mache deine Gesundheit zu deiner Lebensaufgabe. Entwickle ein neues Bewusstsein fiir das, was
dir wirklich guttut. Dein Korper, dein Geist und deine Seele werden es dir danken.
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EINFUHRUNG

LIEBER NATURLICH
GESUND ALS
MEDIZINISCH KRANK

Wir leben in einer Zeit, in der wertvolles Wissen {iber natiirliche Heilmethoden
zunehmend ins Abseits gedringt wurde. Dabei ist leider auch vieles in Vergessen-
heit geraten. Doch vergessen heifdt nicht verloren: Das Wissen ist da. Es muss nur
wieder in unser aller Bewusstsein gehoben werden. Das ist ein Ziel, das ich mit
meinen Biichern erreichen mochte.

,Die Krankheitsliigen” sind nach ,Die Erndhrungsliigen” und dem gemeinsam
mit meiner Frau Gamze geschriebenen Rezeptbuch ,Das originale Gottesnahrung
Kochbuch” ein weiterer Meilenstein auf dem Weg zu natiirlicher Gesundheit. Es ist
ein Appell an alle, die natiirlich gesund sein oder werden wollen. Gleichzeitig ist
es eine erneute Kampfansage gegen die weitverbreiteten Erndhrungs- und Krank-
heitsliigen der Lebensmittel- und Pharmakartelle (obwohl es Kartelle ja rechtlich
in Deutschland nicht geben darf). Genau wie die beiden bereits erschienenen Bii-
cher, richtet es sich an all meine Leser und Follower sowie an alle Menschen, die
wieder selbst die Verantwortung fiir ihre Gesundheit iibernehmen wollen. Ich ver-
spreche euch:

Jeder kann gesund werden.

Hast du schon einmal etwas von Dr. Joe Dispenza gehort?? Der berithmte Hirn-
forscher hat an sich selbst bewiesen, dass Selbstheilung nur mit Kraft der Ge-
danken moglich ist. Dispenza wurde mit 23 Jahren auf einem Triathlon von
einem Geldndewagen angefahren und trug schwere Verletzungen und Briiche an
seiner Wirbelsdule davon. Allen medizinischen Ratschligen zum Trotz lehnte
er eine Operation ab und besann sich stattdessen auf seine Selbstheilungskrifte.
Insbesondere auf die Kraft seiner Gedanken. Nach wenigen Wochen ging es ihm
schon wesentlich besser, kurze Zeit spater war er geheilt.® Laut Dispenza geht es
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LIEBER NATURLICH GESUND ALS MEDIZINISCH KRANK

darum, dass wir uns immer wieder in einem neuen, einem anderen Licht sehen.
Unsere eigene kleine Welt verdndern. Unsere neue Realitdt manifestieren. Offen
sind. Lernen.

Es deutet vieles darauf hin, dass wir bereits mit einem Wissensschatz der Selbst-
heilung geboren werden und uns nur an dieses Wissen zuriickerinnern miissen.
Mit zunehmendem Alter und vielleicht auch den negativen Erfahrungen, die wir
im Laufe unseres Lebens machen, behindern negative Gedanken unsere Entwick-
lung und zerstoren unser Gehirn. Je linger wir wissbegierig, aufgeschlossen und
voll Vertrauen auf eine gute Fiigung unseres Lebens in die Welt schauen, desto
gesiinder bleiben wir. Negatives Denken 19st Stresshormone aus und schadet nach-
weislich unserer Gesundheit® und unserem Gehirn.® Mit positivem, interessiertem
Denken konnen wir einem raschen Hirnverfall und kognitiven Verlusten ernsthaft
vorbeugen. Nicht umsonst heifst es in der Bibel (Matthius-Evangelium, Kapitel 18,
Vers 3) : ,Werdet wie die Kinder.”

Wenn wir Vertrauen in die eigenen Fihigkeiten und in unser Aufgehobensein im
Leben haben, konnen wir in kurzer Zeit neue neuronale Muster in unserem Ge-
hirn aufbauen und unser Denken, und damit auch unsere Gesundheit, nachhaltig
verindern. Mit dieser Theorie steht Dispenza bei Weitem nicht allein. Auch Lisa
Rankin, Arztin und Griinderin des Whole Health Medicine Institutes in New York,
hat in ihrem Bestseller Mind over Medicine’ eindrucksvoll bewiesen, dass sich unse-
re Gedanken, Gefiihle und Erwartungen enorm auf unsere physiologischen Ab-
laufe auswirken.

Es gilt, umzudenken.
TUu WAS! JETZT!

Gesundheit basiert auf einem liebe- und verantwortungsvollen Umgang mit uns
selbst. Und mit anderen. Liebe ist, was Liebe tut.

PHARMAINDUSTRIE -
DROGENDEALER MIT LIZENZ?

Viele von uns Menschen kennen die zahlreichen Nebenwirkungen ihrer syntheti-
schen Medikamente ziemlich genau. Das ist richtig so. Aber wissen sie auch, dass
Medikamente Mikronihrstoffrauber sind? Mikrondhrstoffmangel — wie unter an-
derem Vitamin B12 - entstehen, wie auch der Apotheker und Mikronihrstoffex-
perte Uwe Grober® immer wieder hinreichend belegt, hiufig durch Medikamente,
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LIEBER NATURLICH GESUND ALS MEDIZINISCH KRANK

was wiederum zahlreiche Krank-
heiten nach sich ziehen kann.’

Leider lernen viele Menschen
nichts daraus. Sie schlucken Me-
dikamente, ohne zu hinterfragen.
Und nehmen die Kollateralschi-
den der Medizin als vermeintlich
notwendiges Ubel der schnellen,
aber oft nur voriibergehenden rei-
nen Symptomheilung demdiitig in
Kauf. Ich habe schon vor langer
Zeit damit aufgehort und konnte
unter anderem meine Blutdruck-
tabletten und Statine, die mir mit
Anfang 20 verschrieben worden
waren, absetzen.

Es wir viel besser, die vielen Mog-

lichkeiten zu nutzen, mit denen wir unseren Korper auf natiirliche Weise gesund
erhalten, als synthetische Medikamente zu konsumieren.® Aufgrund meiner iiber
16 Jahre langen Erfahrung in der alternativen Gesundheitswelt, hunderten von
Expertenvortrigen und tausenden von Biichern sowie meinem Master kann ich
dir versichern: Neben der herkdmmlichen Medizin steht uns ein nahezu unend-
licher Schatz an Wissen aus der Naturheilkunde zur Verfiigung. Ein Schatz, den
wir immer und tiberall, und noch dazu fiir wenig Geld oder gar kostenlos, nutzen
kénnen. Die Sonne zum Beispiel und dank ihr, das lebensnotwendige Vitamin D."

Du musst nur einmal die Augen 6ffnen und in die Natur schauen: Natiirliche Heil-
krifte in Form von Erde, Sonnenlicht, Wasser, gesunder Luft, Frieden, Gottesnah-
rung und anderen Heilquellen findest du tiberall.

Es gilt, den Blick zu schirfen und gesundes Wissen von krankmachenden Liigen zu
unterscheiden. Dieses Buch macht das:

Zuriick zur Natur!

Dass wertvolles Heilwissen immer wieder bewusst aus dem Fokus gedrangt wurde
und wird, geschieht nicht ohne Grund. Ich spreche hier nicht nur von uralten Heil-
weisen wie Paracelsus, Hildegard von Bingen oder der traditionellen chinesischen
Medizin. Auch modernste wissenschaftliche Erkenntnisse, zum Beispiel iiber die
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LIEBER NATURLICH GESUND ALS MEDIZINISCH KRANK

gesundheitsfordernde Wirkung von wertvollen Mikronahrstoffen oder hochwerti-
gen Omega-3-Fettsiuren sowie natiirlichen Darmtherapeutika, werden von 6ffent-
lichen Medien und von der Pharmaindustrie immer wieder dementiert. Oder, wie
im Falle der Homo6opathie und Phytotherapie, gar boykottiert.

Du fragst dich, warum das so ist? Ich erzdhle und ermogliche es dir, anhand von
wichtigen Informationen, Wahres von Falschem zu trennen und dir deine eigene
Meinung zu bilden. Am Ende entscheidest du selbst. Dabei habe ich nur einen

Wunsch an dich:

Lass dich nicht verarschen und bleib offen!
Wenn die Natur es nicht gemacht hat, dann nimm es nicht!

Wenn du es satt hast, dich von der Lebensmittel- und Pharmaindustrie in die Irre
fithren zu lassen, dann ist dieses Buch fiir dich.

16



KRANKENHAUS STATT GESUNDHEITSHAUS

KRANKENHAUSER HABEN FRUHER GEHEILT

Sinnbild fiir den
amerikanischen
Sonderweg:

Der Caduceus
(Hermesstab) wird
falschlicherweise im
US-Medizinwesen
verwendet, statt des
allgemein
gebriuchlichen
Symbols fiir Medizin,
dem Askulapstab mit
nur einer Schlange.

Sonnendecks

Leinenbeziige

Lichttherapie Kriutertinkturen
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Dr. Sebi

fand ein Heilmittel
gegen Krebs.

Er wurde verhaftet
und starb auf dem
Weg ins Krankenhaus.

Michael Jackson
machte die Menschen
auf den Krieg in
Palistina und die Ver
ursacher aufmerksam.
Sein Leben wurde
von seinem Leibarzt
beendet.

Aaron Traywick
arbeitete an einem
Heilmittel fur Aids.

Er wurde tot in
einem Schwebetank
aufgefunden.

Dr. Frank Suarez

war kurz vor der
Veroffentlichung seines
Buchs zur Krebsheilung.
Er nahm sich plotzlich
und unerwartet das
Leben.

DIE WAHRHEIT DARF NICHT

ANS LICHT KOMMEN

Kennst du “Medical
Medium” (Anthony
William)? Er heilt Men-
schen mit Selleriesaft und
Eierverzicht von chroni-
schen Krankheiten wie
MS. Ein Geist flistert ihm
die Informationen.
William erfreut sich
bester Gesundheit und
gehort weiterhin zu
denen, die vielen
Menschen Hoffnung
geben.

80



KRANKHEITSLUGEN ENTLARVT

6. Nutze mein Spezial-Lungenreinigungs-Rezept:
20 g Rohhonig (am besten Manuka)
1 TL Ingwerpulver
1 TL Kurkumapulver

2-8 roh gepresste Knoblauchzehen
1 TL Schwarzkiimmelol

Lass den frischen Knoblauch nach dem Pressen zehn Minuten stehen, damit das
Allicin als ,nattirliches Antibiotikum’ sich entfalten kann. Fiille dann alle Zutaten
in ein Glas, verschliefle es und lass es iiber Nacht stehen. Achtung, wenn du es am
Morgen wieder 6ffnest, wird dir ein fiirchterlicher Gestank entgegenwehen.

Was so stinkt, ist pure Gesundheit.
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NACHWORT

,Wenn die Natur es nicht gemacht hat,
dann nimm es nicht.”

Mit diesem Satz habe ich meine Reise in den sozialen Medien begonnen. Es steckt
so viel Wahrheit darin: Wir haben uns von der Natur entfremdet. Vielleicht wur-
den wir sogar bewusst von der Natur entfremdet, um krank und kontrollierbar zu
werden. Dabei liegen in der Natur alle Antworten auf unsere modernen Probleme.

Dieses Buch soll deine Augen 6ffnen fiir das, was uns Mutter Erde geschenkt hat. Es
soll dich motivieren, deinen Korper selbst wahrzunehmen, kennenzulernen, mit
ihm umzugehen und Spaf zu haben.

Du weifdt jetzt: Keine Krankheit ist unheilbar. Du bist ein michtiges Wesen, ein
elektromagnetisches Wesen, ein Mensch mit Seele, Herz und Verstand.

Verbreite die Nachricht unter deinen Freunden und deiner Familie. Hinterfrage die
Medien, die Regierung, auch mich und mache deine eigenen Erfahrungen.

Ich wiinsche dir eine spannende Reise zuriick zur Natur.
Ganz viel Liebe.

Dein Fabian
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Warum sind so viele Menschen chronisch krank, obwohl die Medizin immer
mehr Fortschritte macht? Trotzder Vielzahlanimmer neuen Medikamenten
und Therapien steigen die Raten fiir Herzkrankheiten, Diabetes, Allergien,
neurodegenerative Erkrankungen, Krebs ... stetig an. Woran liegt das?

Fabian Kowallik stellt nicht nur Fragen - er gibt verstandliche und praktische
Antworten. Und raumt mit bestehenden Krankheitsliigen auf. Gleichzeitig
bietet er Alternativen fiir eine gesunde Selbstfiirsorge: mit natiirlichen
Heilverfahren aus 2000 Jahren Gesundheitspraxis. Einfach anwendbar.

Der Autor und Mikronahrstoffexperte hat sich noch wahrend seines
Medizinstudiums auf eine persdénliche Reise zu mehr Gesundheit begeben,
denn er hat erkannt, dass die konventionelle Medizin nicht die Lésung ist.
Nach einem anschlieBenden Masterstudium in Lebensmittel- und Gesund-
heitswissenschaften arbeitete er bei einem groBen Lebensmittelkonzern
und erhielt so erschreckende Einblicke in die Abgriinde der Pharma- und
Lebensmittelindustrie.

Aus alldiesen Erfahrungenzoger nicht nur wertvolles Wissen, sondern not-
wendige Konsequenzen: Mit seinen Biichern macht Kowallik sein person-
liches Gesundheitswissen einem breiten Publikum kritisch denkender
Menschen nutzbar. Er zeigt, wie wir unsere Gesundheit starken und den
zahlreichen Zivilisationskrankheiten mit Gottesnahrung, wertvollen Nahr-
stoffen und Heilpflanzen vorbeugen und in ihrem Verlauf positiv beein-
flussen kdnnen.

Kowallik verbindet wissenschaftliche Erkenntnisse mit wertvoller Eigen-
erfahrung und dem Erfahrungsschatz traditioneller Heilweisen. So bietet
er eine Fiille von praktischen Tipps und Hintergrundwissen an, die du
miihelos in deinen Alltag integrieren kannst.

Die Wahrheit tiber ein langes, gesundes Leben wartet auf dich - mach den
ersten bewussten Schritt.

ISBN 978 3 9827584 1
Deutscher
Gesundheitsbuchverlag




