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Einführung 

Seit über 50 Jahren fühlen sich Menschen, die nach Ernährungslösungen zur Förderung ihres Wohlbefindens und ihrer allgemeinen Gesundheit suchen, von den Lehren Dr. Johanna Budwigs angezogen. Ihre Forschung kam ans Licht, als man noch wenig über die Zusammenhänge zwischen Lipiden, Zellstoffwechsel und chronischen Erkrankungen wusste. Der Budwig-Ansatz – insbesondere die Kombination aus Leinöl und Hüttenkäse – zählt heute weltweit zu den 

bekanntesten natürlichen 

Ernährungsformen, da das Interesse an integrativer und ganzheitlicher 

Gesundheit stetig wächst. 

Dieses Buch untersucht die theoretischen Grundlagen, die historischen Ursprünge und die praktische Anwendung der Budwig-Methode aus einer 

verantwortungsvollen und 

unvoreingenommenen Perspektive. Viele Menschen wurden von Dr. Budwigs Theorien inspiriert, doch es ist wichtig zu betonen, dass es sich dabei um eine Ernährungs- und Unterstützungsstrategie handelt und nicht um einen Ersatz für traditionelle medizinische Diagnose, Behandlung oder Therapie. Vielmehr möchte dieses Buch den Lesern Informationen, Rezepte und Tipps für einen gesunden Lebensstil bieten, die das allgemeine Wohlbefinden fördern können, selbst bei lebensbedrohlichen Erkrankungen. 

Wir werden uns mit dem Vermächtnis von Dr. Johanna Budwig, der Geschichte der Leinsamenöl-Hüttenkäse-Kur, der Einordnung der Ernährungstherapie in größere Gesundheitsinitiativen und der Frage beschäftigen, wie konventionelle Onkologie, Ernährung und Lebensstil zusammenwirken können – nicht gegeneinander, sondern in Harmonie. 

Das Vermächtnis von Dr. Johanna Budwig 

Die deutsche Wissenschaftlerin, Forscherin und Pharmakologin Dr. Johanna Budwig (1908–2003) widmete einen Großteil ihrer Karriere der Erforschung der Chemie von Fetten und deren Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit. Dr. Budwig äußerte Bedenken hinsichtlich der Folgen industriell verarbeiteter Fette für die Zellgesundheit zu einer Zeit, als verarbeitete Lebensmittel, Transfette und gehärtete Öle weltweit immer 

verbreiteter wurden. Sie war der Ansicht, dass die Körperzellen für eine optimale Funktion empfindliche, unverarbeitete, elektronenreiche Fettsäuren, 

insbesondere Omega-3-Fettsäuren, benötigen. 

Budwig arbeitete in verschiedenen Bereichen, darunter Ernährung, Lipidchemie und die Erforschung natürlicher Öle. Sie war eine der ersten europäischen Expertinnen, die die Vorteile kaltgepresster Pflanzenöle hervorhob und leistete wertvolle Beiträge zu frühen Studien über die Bedeutung essentieller Fettsäuren. Ihre 

akademische Ausbildung ermöglichte ihr eine besondere Perspektive: Sie betrachtete Nahrungsmittel nicht nur als Nahrung, sondern als biochemische Energiequelle für biologische Funktionen. 

Ihr Engagement für Naturheilmittel, Vollwertkost und wissenschaftlich fundierte Ernährungsrichtlinien löste eine weltweite Bewegung aus, obwohl viele in der Ärzteschaft ihre Ansichten als ungewöhnlich betrachteten. Heute ist Dr. Budwigs Vermächtnis vor allem in zwei Bereichen erhalten: der Kombination aus Leinöl und Hüttenkäse (FO/CC), auch bekannt als „Budwig-Protokoll“, und ihren Ernährungsrichtlinien. 

Ihre Theorien wurden schließlich von Experten für integrative und 

komplementäre Medizin weiterentwickelt, um Wellnessprogramme zu schaffen, die natürliche Fette, vollwertige Mahlzeiten, Sonnenlicht, mentale Stabilität und kleine Anpassungen des Lebensstils in den Vordergrund stellen. Ihre Arbeit ist nach wie vor wichtig, weil sie den engen Zusammenhang zwischen Ernährung und der Fähigkeit des Körpers, sich optimal zu entwickeln, betont – nicht weil sie Heilungsversprechen macht. 

Die Geschichte des Leinsamenöl-Hüttenkäse-Protokolls 

Die Grundkombination aus 

schwefelreichem Hüttenkäse (oder Quark) und kaltgepresstem Leinöl bildet die Basis der Budwig-Methode. Laut Dr. Budwig erzeugt die Kombination dieser beiden Mahlzeiten eine hoch 

bioverfügbare Form essentieller Fettsäuren, die die Sauerstoffversorgung verbessern und die Funktion der Zellmembranen fördern kann. 

Omega-3-Fettsäuren, die für den Stoffwechsel unerlässlich, aber in vielen modernen Ernährungsweisen Mangelware sind, kommen in Leinöl reichlich vor, erklärte sie. Sie vermutete jedoch, dass die schwefelhaltigen Proteine im Hüttenkäse sich mit dem Öl verbinden und dessen Verwertung im Körper verbessern könnten. 

Auch wenn einige von Budwigs 

ursprünglichen Annahmen durch den aktuellen Stand der Wissenschaft nicht mehr gestützt werden, wird die 

Kombination dennoch wegen ihrer nährstoffreichen  Eigenschaften  geschätzt: 

Alpha-Linolensäure (ALA), eine 

pflanzliche Omega-3-Fettsäure, kann in Leinöl vorkommen. 

In Leinsamen kommen Lignane vor, die phytoöstrogene und antioxidative Eigenschaften besitzen. 

Hüttenkäse liefert Proteine, Mineralstoffe und eine milde, leicht verdauliche Basis für die Kombination mit Ölen. 

Als Teil eines ganzheitlichen 

Lebensstilansatzes für Wohlbefinden haben Tausende von Menschen diese Kombination über die Jahre hinweg genutzt. Sie erfreut sich aufgrund ihrer Praktikabilität – einfache Zubereitung, natürliche, weniger verarbeitete Mahlzeiten und einfache Zutaten – sowie ihrer möglichen zellulären Vorteile großer Beliebtheit. 

Dieses Buch bietet eine Vielzahl von FO/CC-Rezepten, 

Anwendungsempfehlungen und Speiseideen, wobei stets ein 

sicherheitsbewusster und 

evidenzbasierter Standpunkt eingehalten wird. 

Erkennen von Methoden der 

Ernährungsheilung 

Die Stärkung der körpereigenen Widerstandskraft durch Ernährung, Flüssigkeitszufuhr, Lebensstil und moderate Verhaltensweisen ist das Hauptziel der Ernährungstherapie. Sie unterstreicht, dass das innere Milieu des Körpers – Entzündungsgrade, 

Stoffwechselgleichgewicht und 

Ernährungsstatus – einen wesentlichen Einfluss auf die allgemeine Gesundheit hat, ohne jedoch die medizinische Versorgung ersetzen zu wollen. 

In ganzheitlichen Kulturen gilt Nahrung als Grundpfeiler der Vitalität. Obwohl die wissenschaftliche Forschung noch im Aufbau begriffen ist, sind einige Konzepte im Bereich der konventionellen und natürlichen Gesundheit bereits weit verbreitet: 

Die Ernährung beeinflusst die 

Immunantwort und Entzündungsprozesse. 

Phytonährstoffe und Antioxidantien sind in Vollwertkost enthalten. 

Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Gesundheit werden durch Omega-3-Fettsäuren verbessert. 

Der innere Zustand des Körpers wird durch Stress, Schlaf, Sonnenlicht und psychische Gesundheit beeinflusst. 

Dieser umfassendere Ansatz beinhaltet die Budwig-Methode. Transfette, verarbeitete Öle und raffinierter Zucker werden nicht empfohlen, während frische Pflanzenöle, natürliche Proteine und farbenfrohe Lebensmittel im Vordergrund stehen. Ein solcher gesunder Lebensstil stärkt viele Menschen, da er die allgemeine Vitalität fördert und ihnen in schwierigen Zeiten ein Gefühl der Selbstwirksamkeit vermittelt. 

Die Ernährungstherapie ist jedoch als ergänzend zu betrachten. Sie unterstützt den Körper bei Bedarf, ersetzt aber nicht klinische Tests, medizinisches Wissen oder evidenzbasierte Therapien. 




Kapitel 1 

 

Wer war Dr. Johanna 

Budwig? 

Eine der bedeutendsten und zugleich umstrittensten Persönlichkeiten der Ernährungsforschung des 20. 

Jahrhunderts ist Dr. Johanna Budwig. Ihre Forschung zum Zellstoffwechsel, zu Nahrungsfetten und essentiellen Fettsäuren schuf ein Fundament, das die Diskussionen in der integrativen Onkologie und der ganzheitlichen Medizin bis heute prägt. Ihre Beiträge halfen, neue Zusammenhänge zwischen Lebensmittelchemie und menschlicher Physiologie aufzuzeigen – Konzepte, die heute grundlegend für die moderne Ernährungswissenschaft sind –, obwohl sie in der Schulmedizin zunächst keine breite Anerkennung fanden. 

Persönlicher Werdegang und 

Berufserfahrung 

Johanna Budwig wurde 1908 in 

Deutschland geboren. Sie wuchs in einer Zeit bedeutender wissenschaftlicher Fortschritte auf, was ihr frühes Interesse an Chemie und den Naturwissenschaften weckte. Sie investierte viel Zeit und Mühe in ihre Ausbildung und schloss ihr Studium mit Abschlüssen in 

Pharmakologie, Biochemie und 

schließlich mit einer Promotion ab. Ihr Verständnis von Lebensmitteln als biochemischen Molekülen, die eng mit menschlichen biologischen Systemen interagieren und gleichzeitig Nährstoffe liefern, bildete die Grundlage ihrer späteren Arbeit. 

Budwig bekleidete im Laufe ihrer Karriere angesehene Positionen an deutschen Forschungsinstituten. Als leitende Wissenschaftlerin im Bundesamt für Gesundheit trug sie zur Erforschung und Entwicklung von Lebensmittelstandards und Qualitätskriterien für Arzneimittel bei. Sie erwarb sich breite Anerkennung als Expertin für die Analyse der 

Fettsäurezusammensetzung, und ihr Wissen wurde insbesondere auf dem Gebiet der Lipidchemie – der Lehre von Ölen und Fetten – geschätzt. 

Budwig zeichnete sich in einer Zeit, als die Ernährungswissenschaft noch in den Kinderschuhen steckte, durch ihren scharfen Verstand, ihre methodische Vorgehensweise und ihre Bereitschaft, etablierte Ansichten in Frage zu stellen, aus. Sie war bekannt für ihre präzisen Studienmethoden, ihr Engagement für natürliche Lebensmittel und ihre feste Überzeugung, dass der tägliche Fettkonsum einen tiefgreifenden Einfluss auf die menschliche Gesundheit hat. 

Budwig wurde eine leidenschaftliche, hartnäckige und subtil rebellische Persönlichkeit nachgesagt. Sie scheute sich nicht, etablierte industrielle und wissenschaftliche Konventionen in Frage zu stellen, und ihre Bereitschaft, sich mit mächtigen Wirtschaftsinteressen anzulegen, brachte sie mitunter in Konflikt mit etablierten Autoritäten. Dennoch gewann sie dank ihrer bahnbrechenden Arbeit eine treue Anhängerschaft unter Patienten, Verfechtern der Naturheilkunde und Wissenschaftlern, die die Tragweite und Einzigartigkeit ihrer Entdeckungen schätzten. 

Ihre Studien zur Zellatmung und zu Omega-3-Fettsäuren 

Dr. Budwigs Forschung zu essentiellen Fettsäuren, insbesondere Omega-3-Fettsäuren, zählt zu ihren bedeutendsten Beiträgen. Die entscheidende Rolle dieser Fette für die menschliche Gesundheit war der wissenschaftlichen Gemeinschaft Mitte des 20. Jahrhunderts noch nicht ausreichend bekannt. Budwig war eine der ersten Wissenschaftlerinnen, die die molekulare Zusammensetzung und funktionelle Bedeutung mehrfach ungesättigter Fettsäuren (PUFAs) untersuchte. 

Zu ihren wichtigsten Erkenntnissen zählten: 

Die Integrität der Zellmembranen hängt von essentiellen Fettsäuren ab. 

Budwig glaubte, dass diese Lipide zur Bildung biegsamer, poröser Zellwände beitrugen, die einen effektiven 

Nährstoffaustausch ermöglichten. 

Die normalen Stoffwechselvorgänge des Körpers werden durch Omega-3-Fettsäuren unterstützt. 

Sie vermutete, dass Öle mit hohem Elektronengehalt die bestmögliche Zellatmung fördern, was sie mit gesteigerter Vitalität und einem verbesserten Energiefluss im Körper in Verbindung brachte. 

Omega-3-Fettsäuren kommen in der modernen Ernährung oft nicht 

ausreichend vor. 

Budwig erkannte bereits in den 1950er Jahren einen Trend hin zu verarbeiteten Lebensmitteln und raffinierten Ölen und argumentierte, dass dies das natürliche Gleichgewicht der für eine gute 

Gesundheit notwendigen Fettsäuren reduziere. 

Budwig entwickelte spezielle Methoden zur Untersuchung von Fetten und Ölen, um ihre Studien voranzutreiben. In ihren wissenschaftlichen Veröffentlichungen untersuchte sie die Wechselwirkungen zwischen verschiedenen 

Fettsäurestrukturen und lebenden Zellen und trug zur Festlegung von Kriterien für die Bewertung der Qualität und Reinheit von Speiseölen bei. 

Die Arbeit des Nobelpreisträgers Otto Warburg, der die Sauerstoffverwertung in Zellen erforschte, weckte ihr Interesse an der Zellatmung – einer 

lebensnotwendigen Funktion. Obwohl Budwig diese Konzepte aus ihrer eigenen biochemischen Perspektive betrachtete, glaubte sie, dass die Zufuhr natürlicher, unverarbeiteter Öle theoretisch die bestmögliche Sauerstoffverwertung auf Zellebene fördern könnte. 

Ihr bahnbrechender Fokus auf Omega-3-Fettsäuren sagte voraus, was 

nachfolgende Studien bestätigen sollten: Omega-3-Fettsäuren sind entscheidend für die Gehirnentwicklung, die Herz-Kreislauf-Gesundheit, die 

Entzündungshemmung und die 

allgemeine Zellfunktion. Die moderne Wissenschaft interpretiert diese Zusammenhänge jedoch anders. 

Gründe für ihre Ablehnung von 

modernen gehärteten Fetten 

Dr. Budwigs frühe biochemische Studien führten zu ihrer entschiedenen 

Ablehnung gehärteter und verarbeiteter Fette. Die Lebensmittelindustrie begann in den 1940er- und 1950er-Jahren mit der Massenproduktion von teilweise gehärteten Ölen und Margarine, da diese Produkte als gesündere Alternativen zu Butter oder natürlichen Fetten 

vermarktet wurden. Budwig wandte sich vehement gegen diese Entwicklung und argumentierte, dass die industrielle Verarbeitung die molekulare Struktur der Fette auf gesundheitsschädliche Weise verändere. 

Ihre Bedenken beruhten auf einer Reihe wichtiger Punkte: 

Durch die Hydrierung werden Fette abnormal gesättigt. 

Hersteller produzierten Fette, die bei Raumtemperatur fest, aber auch auf molekularer Ebene ungewöhnlich steif waren, indem sie Wasserstoffatome in Pflanzenöle einführten. Laut Budwig beeinträchtigten diese Fette die Elastizität und Funktion der 

Zellmembranen. 

Verarbeitete Fette wiesen keine „lebensspendenden“ Eigenschaften auf. Sie argumentierte, dass die in 

natürlichen Ölen vorkommenden elektronenreichen Doppelbindungen für die Zellgesundheit unerlässlich seien. Durch die Hydrierung würden diese Bindungen aufgebrochen, wodurch die Öle aus biologischer Sicht „tot“ würden. 

Parallel zum Anstieg der industriellen Fettproduktion nahmen chronische Krankheiten zu. 

Budwig sah diese Tendenz als 

besorgniserregend an und plädierte für eine Rückkehr zu frischen, 

unverarbeiteten Ölen, auch wenn Korrelation nicht Kausalität beweist. 

Hitze, Chemikalien und 

Raffinationsprozesse führen zum Abbau natürlicher Fettsäuren. 

Da kaltgepresste Öle ihren 

Nährstoffreichtum und ihre strukturelle Integrität bewahrten, bestand Budwig auf deren Verwendung. 

Ihr Widerstand war eher philosophischer als rein ernährungswissenschaftlicher Natur. Sie war der Ansicht, dass die Veränderung natürlicher Öle aus Gründen der Bequemlichkeit oder Haltbarkeit die menschliche Gesundheit beeinträchtigte, da diese in ihrer reinen Form mit den natürlichen 
















