Brunnen, 30.7.2020
@rative Medizin

Innerschweiz

Sehr geehrte Damen und Herren, liebe Eltern, liebe Kinder, liebe Teens und liebe Tweens,
liebe Freunde

Als Arzte ist es uns ein Anliegen, unser Wissen — zumindest den Stand, auf dem wir heute sind —an
Sie/Euch weiter zu geben. Seit unserem Studium beschaftigen wir uns intensiv mit dem Thema
Erndhrung und dem Einfluss des Essens auf unsere Gesundheit. Wahrend unserer 6-monatigen
Reise durch Stidamerika nutzten wir die Zeit Blicher zu diesem Thema zu lesen. Was wir essen und
wie wir essen bestimmt unsere Gesundheit und die unseres wunderschonen Planeten Erde.

Wir mochten mit diesem Schreiben wirklich lediglich unser Wissen weitergeben und nicht
vorschreiben, was der/die Einzelne tun oder lassen soll. Doch wir finden, dass jeder ein Recht
darauf hat zu erfahren, welche Nahrungsmittel nachhaltig Einfluss auf Gesundheit und Krankheit
haben. Die so oft beschuldigten Gene sind praktisch irrelevant, wenn es um viele «aktuelle»
Erkrankungen geht (wie Krebs, Diabetes, Herzerkrankungen, Bluthochdruck, Schlaganfall,
Ubergewicht, Rheuma, Multiple Sklerose, u.v.m.).

Nur wenn wir gut informiert sind, haben wir die Mdglichkeit zu entscheiden, was fir ein Leben wir
fihren moéchten. Einmal mehr ist der Zeitpunkt gekommen, Selbstverantwortung zu Ubernehmen.
Wir kamen fir uns zu dem Schluss, dass eine (biologische) pflanzenbasierte Vollwertkost die
sinnvollste Ernahrungsform ist, die Krankheiten nachweislich verhindert und sogar heilen kann.
Wir distanzieren uns bewusst von dem Wort «vegan», da viele Veganer begeistert Weizen-Pasta,
Sandwich und Toastbrot essen — ohne darauf zu achten, dass Toastbrot Milchprodukte enthalt
oder der heutige Weizen, den wir zu uns nehmen, fir viele Menschen nicht vertraglich ist. Es geht
uns um eine vollwertige, pflanzenbasierte Ernahrungsform — die wir als gesundheitsforderlich
betrachten.

Diese Empfehlung beruht rein auf unserer eigenen Meinung und Erfahrung — und auf den
Literaturstellen, die wir unten nennen.

Vor 10 Jahren war in den USA jeder 30. Mensch Ubergewichtig. Heute ist es bereits jeder 3.
Mensch. Uber 70% der Amerikaner sind (ibergewichtig. Da stellt sich uns die Frage: «Ist dies in der
Schweiz anders?.»

Sehr gerne empfehlen wir den Dokumentarfilm «What the Health» (auf deutsch):
https://www.youtube.com/watch?v=Y685gY6 2vM
Auch auf Netflix im Stream verflgbar.

Mindestens ebenso sehenswert ist der Dokumentarfilm «Gabel statt Skalpell»:
https://www.youtube.com/watch?v=UBAeA7AYrLg
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Zusatzlich mochten wir folgende Bilcher empfehlen, welche wissenschaftlich fundiert tausende
von Studien zur Ernahrung aufgearbeitet haben. Trotz der vielen Studienhinweise sind sie «lesbar»
und hochinteressant:

Dr. Michael Greger «<How not to die — Entdecken sie Nahrungsmittel, die ihr Leben verlangern und
bewiesenermassen Krankheiten vorbeugen und heilen»

Dr. Michael Greger «<How not to diet — gesund abnehmen und dauerhaft schlank bleiben dank
neuester wissenschaftlich bewiesener Erkenntnisse»

Dr. Michael Greger «Das How not to die Kochbuch — Giber 100 Rezepte die Krankheiten vorbeugen
und heilen» - eine wahre Fundgrube und am Anfang eine Zusammenfassung von «How not to die»

Dr. M. Greger hat eine eigene Homepage mit einer Vielzahl von Videos zur Erndhrung:
https://nutritionfacts.org Auf dieser Homepage finden Sie/Ihr zu vielen Fragen Antworten!

Wer von lhnen/Euch mochte, darf sich gerne auch den Bichern (und den Ubersetzten
Radiosendungen auf youtube) von Anthony William zuwenden, welche wir beide sehr schatzen.
Wir wissen, dass dies eine spirituelle Sichtweise ist, die unserer Zeit wahrscheinlich weit voraus ist.
Vielleicht spricht dies nicht jeden an. Doch was Anthony William seit so vielen Jahren versucht den
Menschen naher zu bringen, bestatigt sich nun fast ganzlich durch die wissenschaftlichen
Erkenntnisse, die allen voran Dr. Michael Greger zusammengetragen hat. Anthony William zeigt
uns eine andere Ursache der Entstehung verschiedener Krankheiten (wie MS, Alzheimer, Diabetes,
Autismus, Depression, u.a.m.). Durch ihn hat sich unsere Sichtweise von Krankheitsentstehung und
-behandlung deutlich erweitert.

Am 28.9.2020 wird sein neuestes Buch auch auf Deutsch erscheinen (Titel: «Heile Dich selbst»)
und es wurde schon von amerikanischen Freunden hochgelobt. Weitere Bicher sind:

Anthony William «Mediale Medizin» (deutsch)

Anthony William «Medical Food» (deutsch)

Anthony William «Heile Deine Schilddriise»

Anthony William «Heile Deine Leber»

Anthony William «Selleriesaft»

Manche mogen nun denken, dass es ja sinnvoll und «ok» ist, tierische Produkte stark zu reduzieren
und nur gelegentlich zu essen. Ja, das mag fur vollig gesunde Menschen gelten. Doch leider hat
heutzutage nur noch einer von zehn Menschen eine so gesunde Leber, dass solche «Ausnahmen»
(die dann oft schnell mehr werden) verkraftet werden.

Und doch soll und darf jeder Spass haben im Leben!! Mit dieser Ernahrung wird einem nichts
weggenommen. Im Gegenteil! Das Buffett der Frichte- und Gemusesorten ist unglaublich! Und
der Gewinn an Lebensqualitat, besserer Gedachtnisleistung, mehr Fitness, toller Gesundheit und
reinerer Haut ist einfach ein Geschenk, welches man dazu bekommt.

Jeden Tag nehmen wir Uber die Luft, das Wasser was wir trinken, Hautpflegeprodukte, Oberflachen
die wir beriihren und Raume in denen wir leben (Wandfarben, Raumdufte, etc.) viele giftige Stoffe,
Pestizide, Strahlen u.a.m. in unseren Korper auf. Obst, GemuUse, Krauter und bestimmte Gewlrze
entgiften uns wieder! V.a. Frichte helfen uns dabei immens.

Wir mochten als Arzte fir Sie/Euch da sein und lhre/Eure Heilung unterstiitzen bzw. dazu
beitragen, dass Sie/lhr ein Leben frei von Krankheit und Leiden fihren konnen.
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Die Verantwortung liegt bei jedem Einzelnen selbst. Die Ernahrung hat jedoch einen solch’
immensen Einfluss auf unser gesamtes Leben und unsere Gesundheit, dass es flr jeden an der Zeit
ist hinzuschauen, zuzuhoren und sein Leben und somit auch die Verantwortung fir seine
Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.

Welche Entscheidung Sie/Du dann triffst ist freigestellt. Wir mochten lediglich unser Wissen und
unsere Erfahrung weitergeben und Sie/Dich auf Ihrem Weg zu einem gesunden, gliicklichen Leben
unterstltzen. Und: jeder kleine Schritt ist ein Schritt und zahlt.

Bei einer Umstellung auf eine pflanzenbasierte Vollwerternahrungist die zusatzliche Einnahme von
Vitamin B12, Zink, Vitamin D3 und veganen Omega-3-Fettsdauren zu empfehlen. V.a. bei Frauen
und Jugendlichen braucht es zudem Kontrollen des Eisenspeichers. Dazu beraten wir Sie/Euch
gerne.

Die unterschiedlichen Fachgesellschaften raten (noch) von einer rein veganen Erndahrung in der
Schwangerschaft, Stillzeit sowie im Sduglings- und Kindesalter ab.

Wenn die pflanzenbasierte Erndhrung in einer dieser Phasen frei gewahlt wird muss sie
abwechslungsreich sein, erganzt mit der Einnahme von Mikronahrstoffen (oben genannt) und
arztlich begleitet werden.

Danke, dass Sie/Ihr Euch Zeit genommen habt, diese Zeilen zu lesen. Und bitte: schaut zumindest
den Film «What the Health»!!
FlUr Ruckfragen stehen wir gerne zur Verflgung.

Mit lieben Grissen

Dr. med. Mercedes Ogal Dr. med. Hans Peter Ogal
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