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Glossar:
food combining = 

Anleitungen zur Kom-

bination von Nahrungs-

mitteln in einer Mahl-

zeit. Am bekanntesten

ist die Trenn-Regel

nach Hay, der zufolge

kohlenhydrat- und pro-

teinreiche Nahrungs-

mittel nicht zusammen

verzehrt werden sollen.

Dosha-Konstitution =

die 3 Lebensenergien

Vata, Pitta und Kapha,

welche nach der 

Ayurveda-Vorstellung

das körperliche und

geistige Befinden des

Menschen bestimmen.

Faktoren wie die 

Ernährung können das

ursprüngliche Gleich-

gewicht der Doshas stö-

ren/wiederherstellen.

Alternative Kostformen, die eine aus-
schließliche Ernährung mit roher, uner-
hitzter Nahrung als einzig richtige Kost-
form des Menschen darstellen, waren in
Deutschland zuletzt in den 1990er Jah-
ren sehr populär [1]. In den letzten Jah-
ren findet die Idee des Roh-Essens ver-
mehrt in den USA Beachtung [2, 3]. Das
Wissen um die präventive Bedeutung
eines reichlichen Verzehrs von roher
Nahrung (v. a. Obst und Gemüse) ist in
der Bevölkerung weit verbreitet. So hat
eine Befragung mit 4 262 Personen in
Deutschland ergeben, dass 75 % der Be-
fragten „viel Rohkost, Salate“ mit gesun-
dem Essen assoziieren [4]. Aus wissen-
schaftlicher Sicht gibt es zahlreiche
Hinweise dafür, dass eine generelle Er-
höhung des Verzehrs von Obst und Ge-
müse (roh oder gekocht) vielfältige po-
sitive Auswirkungen auf die Gesundheit
des Menschen hat [5, 6]. So haben meh-
rere Studien gezeigt, dass ein hoher Ver-
zehr von Gemüse im rohen Zustand stär-
ker invers mit dem Krebsrisiko korreliert
als in gekochtem Zustand [7]. Bisher lie-
gen aber keine nennenswerten Daten
von Langzeit-Rohköstlern vor, die län-
ger als zehn Jahre eine stark betonte 
oder ausschließliche Rohkost-Ernährung
praktizieren.
Um nähere Informationen über Lang-
zeit-Rohköstler zu erhalten, wurde eine
Befragung bezüglich der Praxis der Roh-
kost-Ernährung, der Höhe des Körper-

gewichts in Abhängigkeit von der In-
tensität der Rohkost-Ernährung und 
der dieser Ernährungsweise zugrunde
liegenden Überzeugungen durchge-
führt. Die nachfolgenden Daten ent-
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Die Rohkost-Ernährung hat unter den alternativen Ernährungsformen in Deutschland
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Tab. 1: Charakteristika des Rohköstler-
Endkollektivs der Gießener 
Rohkost-Studie 1993/94 [n=201]
(Rohkostanteil: mind. 70 %, Dauer
der Rohkost-Ernährung: mind. 
14 Monate)

Charakteristika n (%)

Geschlecht
männlich 94 (47)
weiblich 107 (53)

Altersverteilung
25–34 Jahre 46 (22,9)
35–44 Jahre 46 (22,9)
45–54 Jahre 54 (26,9)
55–64 Jahre 51 (25,3)
> 64 Jahre 4 (2)

Rohkostanteil
70–79 % 14 (7)
80–89 % 40 (19,9)
90–99 % 75 (37,3)
100 % 72 (35,8)

Dauer der Rohkost-Ernährung
< 2,5 Jahre 71 (35,3)
2,5–5 Jahre 87 (43,3)
5–10 Jahre 35 (17,4)
> 10 Jahre 8 (4)

Art der Rohkost-Ernährung
gemischt (omnivor) 56 (27,9)
ovo-lakto-vegetarisch 90 (44,8)
vegan 55 (27,3)
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stammen einer Fragebogenerhebung,
die mit Personen des Endkollektivs
der Gießener Rohkost-Studie 1993/94
(n=201) durchgeführt wurde (�Ta-
belle 1).

Definitionen der 
Rohkost-Ernährung 
und der Rohkostformen

Zur Rohkost zählt allgemein oder im
weiteren Sinne jede frische, uner-
hitzte Nahrung, sowohl pflanzlicher
als auch tierischer Herkunft. Im en-
geren Sinne ist nur pflanzliche Roh-

kost gemeint (v. a. Obst, Gemüse,
Nüsse). Rohe Nahrung wird in der
Trivialliteratur als „lebendig“ be-
zeichnet, durch Kochen veränderte
Nahrung hingegen als „denaturiert“
oder „tot“. Zudem findet sich oft die
Angabe einer kritischen Temperatur,
welche die Nahrung nicht überschrit-
ten haben darf. Diese liegt um die
40 °C und wird meist mit der bei hö-
heren Temperaturen beginnenden
Denaturierung von Proteinen (v. a.
Nahrungsenzyme) begründet. Eine
Definition des Begriffs „Rohkost-Er-
nährung“ wurde im Rahmen der Gie-
ßener Rohkost-Studie erarbeitet: 

Abb. 1: Übersicht der wichtigsten Rohkostformen (nach [1], S. 10)
(100%ige Rohkostformen sind fett markiert. In eckigen Klammern: Jahr der ersten Veröffentlichung)

Fruitarian Healing System [1907]
Otto L.M. Abramowski, M.D. 

Schleimlose Diät (Schleimfreie Heilkost1) [1911] 
Arnold Ehret  

Urgesetz der natürlichen Ernährung [1924]

Walter Sommer

Schnitzer-Intensivkost [1975]

Dr. med. Johann G. Schnitzer

Instinctotherapie [1985] 

Guy-Claude Burger 

Hippocrates Diet (Living Food Diet) [1980]

Ann Wigmore

Natural Hygiene Diet [1928] 
American Natural Hygiene Society2 

Rainbow Diet (Regenbogen-Diät) [1986]
Gabriel Cousens, M.D. 

Rohkost nach Walker [1940]

Norman W. Walker

Rohkost nach Dr. Nolfi [1944]

Kirstine Nolfi, M.D.

Enzyme Diet [1946]

Edward Howell, M.D. 

Obst-Rohkost (Sonnenkost) [1988]

Helmut Wandmaker

Urkost [1989] 

Franz Konz

The Sunfood Diet Success System 

(Die Sonnen-Diät) [1999]

David Wolfe

Fit for life [1985] 
Harvey u. Marilyn Diamond 

Bioklimatische Ernährung [1990]
Jean Huntziger 

Rohkost-Ernährung

Rohkost mit

Fleisch/Fisch

ovo-lakto-/lakto- 
vegetabile Rohkost

vegane Rohkost

vegane Rohkost
mit Getreide

(teilweise inkl. Honig) 

vegane Rohkost
ohne Getreide

Rohkost mit Fleisch/ 
Fisch (roh/erhitzt) 

Rohkost mit 
rohem Fleisch/Fisch

Hallelujah Diet [1989]  
George H. Malkmus 

Evers-Diät3 [1936] 
Dr. med. Joseph Evers

vegetarische

Rohkost

1 Begriff taucht erst nach dem Tod von 

Ehret (1922) in der Literatur auf. 
2  seit 1998 National Health Association
3 gemäß Angaben von Evers (1967) 

Waerlandkost [1934] 
Are und Ebba Waerland 

Rohkost-Ernährung ist eine Kostform, die weit-
gehend (mind. 70 %) oder ausschließlich un-
erhitzte pflanzliche (teilweise auch tierische)
Lebensmittel enthält. Es werden Lebensmittel
einbezogen, die verfahrensbedingt erhöhten
Temperaturen ausgesetzt sind (z. B. kaltge-
schleuderter Honig und kaltgepresste Öle),
ebenso Lebensmittel, bei deren Herstellung
eine gewisse Hitzezufuhr erforderlich ist (z. B.
Trockenfrüchte, Trockenfleisch und -fisch und
bestimmte Nussarten). Außerdem können
kaltgeräucherte Erzeugnisse (z. B. Fleisch und
Fisch) sowie essig- und milchsaure Gemüse Be-
standteil der Rohkost-Ernährung sein.
Arbeitsgruppe Rohkost, Gießen 1995 [8]
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Die Empfehlung, ausschließlich von
ungekochter, vegetarischer Nahrung
zu leben, geht ursprünglich auf 
PYTHAGORAS (ca. 570–480 v. Chr.) zu-
rück. Er sah darin ein Hilfsmittel für
den Menschen, um körperliche Ge-
sundheit und Schärfe des Geistes zu
erlangen [9]. Die wichtigsten Aus-
gangspunkte für das Entstehen der
Rohkostbewegung liegen in der
Schweiz und in Deutschland, wo Dr.
Max BIRCHER-BENNER (1867–1939)
sowie Adolf JUST (1859–1936) und 
Dr. Heinrich LAHMANN (1860–1905)
gegen Ende des 19. Jh. von Erfolgen
mit Rohkosttherapie berichteten [1]. 

In den letzten 100 Jahren wurden –
vorrangig von Laien – zahlreiche als
Dauerernährung konzipierte Roh-
kostformen entwickelt und empfoh-
len. Diesen Rohkostformen liegen oft
eigenwillige Auffassungen des Be-

griffs „Rohkost“ und unterschiedliche
theoretische Ernährungskonzepte zu-
grunde. Deshalb empfehlen manche
Autoren eine 100-prozentige Roh-
kost-Ernährung, andere wiederum
eine moderatere Variante mit ei-
nem Rohkostanteil von 70 Gewichts-
prozent. Die Mehrzahl der Rohkost-
formen ist vegetarisch ausgerichtet
(� Abbildung 1, �Tabellen 2 und 3).

Die Übersicht der wichtigsten Roh-
kostformen verdeutlicht, wie vielfältig
der Begriff „Rohkost-Ernährung“ ver-
wendet wird und dass deshalb eine
einheitliche Beurteilung der Rohkost
als Dauerernährung nicht möglich
ist. Hinzu kommt, dass viele Rohköst-
ler in der Praxis nicht exakt eine be-
stimmte Form der Rohkost-Ernäh-
rung praktizieren, sondern die
Ernährungsempfehlungen verschie-
dener Rohkostvertreter kombinieren.

Methodik

Zur Erfassung des Ernährungs- und
Gesundheitsverhaltens von Rohköst-
lern wurde im Rahmen der Gießener
Rohkost-Studie ein umfangreicher
Fragebogen entwickelt. Neben sozio-
demografischen Daten wurden u. a.
Informationen zu folgenden Themen
erfragt: Gesundheitszustand vor und
während der Rohkost-Ernährung, ge-
sundheitsbezogenes Verhalten, Er-
nährungsverhalten, Begründung und
Einstellung zur Ernährungsweise [8]. 
Dieser Fragebogen wurde im Jahre
2003 modifiziert und an die 201 Teil-
nehmer des Endkollektivs der Gieße-
ner Rohkost-Studie (1993/94) ver-
sandt, von denen 116 antworteten
(Rücklaufquote: 57,7 %). In 27 Fällen
(13,4 %) kam die Postsendung unge-
öffnet zurück: die aktuelle Adresse
konnte aber nicht ermittelt werden.

Tab. 2: Rohkostformen mit einem Rohkostanteil von mind. 70 % (nach [1], S. 12)

Rohkostform Begründer/Jahr Nahrungsmittelauswahl Besonderheiten

Fruitarian Otto Abramowski, M.D. Obst, Nüsse, Gemüse, Getreide (roh, gekocht), nach 19 Uhr nichts mehr essen, kein Frühstück,
Healing System Australien/1907 Obstsäfte, Trockenfrüchte, gedünstetes Gemüse u. zwei Mahlzeiten täglich

Obst, Honig

Schleimlose Diät Arnold Ehret Obst, Gemüse, Salate, Pflanzenöle, Trockenfrüchte, „schleimarme“ Präparate in der Übergangszeit,
Deutschland/1911 Schwarz- u. Weißbrot geröstet, Kartoffeln gebraten, ausgedehntes Fasten mit Obstsäften

gedünstetes Gemüse

Evers-Diät Dr. med. Joseph Evers Obst, Wurzeln, Rohmilch, Haferflocken, Eier, gekeimtes Getreide täglich, Nahrungsmittel
Deutschland/1936 Schinken, Speck,Vollkornbrot, Gemüse, Nüsse, Honig,  möglichst unverarbeitet essen, bis zu 1 Liter

gekeimtes Getreide, Butter,Kartoffeln, Blattsalate, Rohmilch täglich
Quarkkäse, Fleisch/Fisch gebraten, Wein, Bier

Waerlandkost Are u. Ebba Waerland Gemüse, Blattsalate, Wurzeln, Getreide (roh, gekocht), Excelsior (Kartoffelwasser/Gemüsebrühe mit
Deutschland/ Wildkräuter, Sauer-, Buttermilch, Vollkornbrot, Obst, Leinsamen u. Weizenkleie), Kruska (gekochtes
Schweden/1934 Kartoffeln, Trockenfrüchte, Zwiebeln, Weizenkeime Getreidegericht), als Zwischenmahlzeit nur Obst

Natural American Natural Obst, Gemüse (roh, gedünstet), Kartoffeln, Hülsenfrüchte, keine Pflanzenöle, food combining, destilliertes
Hygiene Diet Hygiene Society Nüsse, Samen, Getreide erhitzt (Reis, Hirse, Hafer, usw.), Trinkwasser, Vitamin-B12-Supplemente  

USA/1928 Gemüse-, Obstsäfte

Fit for life Harvey und Marilyn Obst, Obst- und Gemüsesäfte, Salate, Nüsse, Vollkornbrot, Obst vormittags allein auf leeren Magen essen,
Diamond Kartoffeln, gedünstetes Gemüse, Hülsenfrüchte, Fleisch, food combining, destilliertes Trinkwasser, 
USA/1985 Fisch, Huhn, Eier, Milchprodukte Körperzyklen (vormittags Reinigungszyklus)

Rainbow Diet Gabriel Cousens, M.D. Obst, rohes Gemüse, Samen, Nüsse, gekeimtes Getreide, Einfluss der Farben auf das Bewusstsein, 
USA/1986 Sprossen, Weizengras, Kräuter, Gewürze, Hülsenfrüchte, Dosha-Konstitution, food combining

gedünstetes Gemüse

Hallelujah Diet George Malkmus Gemüse, Obst, Gemüsesäfte, Nüsse, Kartoffeln, Gerstengraspulver 3 x täglich, destilliertes
USA/1989 gedünstetes Gemüse, Trockenfrüchte, Samen, Salate, Trinkwasser, food combining, reichlich 

Vollkornbrot, Tofu, Bohnen, Olivenöl, gekochtes Gemüsesaft (v. a. Möhrensaft), Vitamin-B12-
Getreide (Reis, Hirse, usw.), Leinsamenöl, Butter, Honig Supplemente

Bioklimatische Jean Huntziger Gemüse, Obst, Nüsse, Pflanzenöle, Wildkräuter, Algen, grüne Tonerde u. 2 Mahlzeiten täglich, im Winter
Ernährung Frankreich/1990 Getreide, Vollkornbrot, Eier, Kartoffeln, Hülsenfrüchte, sehr wenig Obst, stets mehr Gemüse als Obst

Fleisch/Fisch (1–2 x/Monat)
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Von 48 Personen (23,9 %) wurde der
Fragebogen nicht ausgefüllt, 10 Per-
sonen (5 %) waren bereits verstor-
ben. Von den 116 befragten Personen
gaben 43 an, keine Rohkost-Ernäh-
rung mehr zu praktizieren (d. h. Roh-
kostanteil < 70 %). Für die deskriptive
Auswertung der verbliebenen 73 Fra-
gebögen wurde das Statistikpro-
gramm SPSS 12.0 für Windows ver-
wendet.

Ergebnisse

Einige Charakteristika des Untersu-
chungskollektivs finden sich in �Ta-
belle 4. Das Untersuchungskollektiv
besteht etwa je zur Hälfte aus Män-
nern und Frauen. Das Durchschnitts-
alter der Rohköstler beträgt 55,6
Jahre (SD = 11 Jahre, 35–75 Jahre),
bei Männern 53,5 Jahre (SD = 11,5
Jahre), bei Frauen 57,9 Jahre (SD =
10,2 Jahre). Mehr als die Hälfte der
Befragten (56 %) sind zwischen 45
und 64 Jahre alt.

Praxis der Rohkost-Ernährung

Die durchschnittliche Dauer der Roh-
kost-Ernährung beträgt 14,3 Jahre
(SD = 4,3 Jahre, Männer: 13,6 Jahre,
Frauen: 15,1 Jahre), die maximale
Dauer wurde mit 36,6 Jahren angege-
ben. Bisherige Untersuchungen ha-
ben gezeigt, dass die aus einwöchigen
Ernährungsprotokollen von Rohköst-
lern errechnete Höhe des Rohkost-
anteils kaum von den Selbsteinschät-
zungen der Probanden abweicht [10,
11]. Die per Fragebogen erhobenen
Schätzwerte der Höhe des Rohkost-
anteils können demzufolge als zuver-
lässige Anhaltspunkte für die Intensi-
tät der Rohkost-Ernährung gelten
und wurden für die Einteilung der
Probanden in vier Rohkost-Gruppen
herangezogen (�Tabelle 4).

Der durchschnittliche Rohkostanteil
liegt mit 87,7 Gewichtsprozent (SD =
11,5 %) geringfügig niedriger als un-
mittelbar nach der Ernährungsum-
stellung (89,7 %, SD = 13,3 %). Der

Tab. 3: Rohkostformen mit einem Rohkostanteil von 100 % (nach [1], S. 13)

Rohkostform Begründer/Jahr Nahrungsmittelauswahl Besonderheiten

Urgesetz der Walter Sommer Gemüse, Obst, Trockenfrüchte, Wildkräuter, Leinsaat (gemahlen), Rezepte aufwändig mit 
natürlichen Deutschland/1924 Gewürzkräuter, Honig, Nüsse, Pflanzenöle, Blattsalate, vielen Zutaten, 3 Mahlzeiten täglich
Ernährung Getreide (gekeimt, geflockt)

Rohkost nach Walker Norman W. Walker Gemüse, Gemüsesäfte, Obst, Salate, Honig, Hüttenkäse, reichlich Gemüsesäfte (v. a. Möhrensaft), 
USA/1940 Eigelb, Nüsse, Butter, Olivenöl, Algen food combining, destilliertes Trinkwasser

Rohkost nach Dr. Nolfi Kirstine Nolfi, M.D. Gemüse, Obst, Nüsse, Wurzeln, Rohmilch, Getreide Nahrungsmittel so wenig wie möglich 
Dänemark/1944 (eingeweicht, gekeimt), Honig, gekeimte Erbsen, zubereiten u. mischen, 3 Mahlzeiten täglich

Knoblauch

Enzyme Diet Edward Howell, M.D. Rohmilch, Obst, gekeimtes Getreide, gekeimte Samen, Enzymgehalt der Nahrung; Enzym-Inhibitoren 
USA/1946 Oliven, Gemüse, Honig, Butter, Eigelb, Rohmilchkäse in Nüssen, Getreide u. Hülsenfrüchten abbauen

Schnitzer-Intensivkost Dr. med. Johann Getreide (geschrotet, gekeimt), Gemüse, Blattsalate, Getreide als Hauptnahrungsmittel, Obst als 
Georg Schnitzer Nüsse, Obstessig, Gewürzkräuter, Pflanzenöle, „unschädliches Genussmittel“
Deutschland/1975 gekeimte Hülsenfrüchte, Blütenpollen, Obst

Hippocrates Diet Ann Wigmore Gemüse, Blattsalate, Gemüsesäfte, Weizengras, Rejuvelac (Getränk aus dem Einweichwasser 
USA/1980 Nüsse und Samen, gekeimtes Getreide, Obst, Sprossen gegorener  Weizenkörner), Weizengrassaft

(z. B. Sonnenblumen), Algen

Instinctotherapie Guy-Claude Burger Obst, Gemüse, Nüsse, Honig, Pilze, Eier, Fleisch, Fisch, instinktive Nahrungsmittelauswahl, Cassia 
Frankreich/1985 Algen, Krabben, Muscheln, Wildkräuter, Oliven fistula zur Entgiftung, tropische Früchte

Obst-Rohkost nach Helmut Wandmaker Obst, Gemüse, Nüsse, Trockenfrüchte Obst als Hauptnahrungsmittel (75 %), 
Wandmaker Deutschland/1988 Vitamin- und Mineralstoffsupplemente

Urkost Franz Konz Gemüse, Wildkräuter, Obst, Nüsse, Trockenfrüchte, Wildkräuter als wichtige Nahrung (20 %), 
Deutschland/1989 Salatkräuter, Gras, Samen, Champignons tropische Früchte, mehrere Mahlzeiten täglich

The Sunfood Diet David Wolfe Gemüse, Obst, Wildkräuter, Gewürze, Trockenfrüchte, reichlich Gemüse- und Obstsäfte, destilliertes 
Success System USA/1999 Pflanzenöle, Algen, Nüsse Trinkwasser, hybride Nahrung abgelehnt

Tab. 4: Charakteristika des Rohköstler-Kollek-
tivs der Nachbefragung 2003 [n=73] 
(Rohkostanteil: mind. 70 %, Dauer der
Rohkost-Ernährung: mind. 10 Jahre)

Charakteristika n (%)

Geschlecht
männlich 38 (52,1)
weiblich 35 (47,9)

Altersverteilung
35–44 Jahre 14 (19,2)
45–54 Jahre 20 (27,4)
55–64 Jahre 20 (27,4)
65–74 Jahre 18 (24,6)
> 74 Jahre 1  (1,4)

Rohkostanteil
70–79 % 18 (24,7)
80–89 % 14 (19,1)
90–99 % 23 (31,5)
100 % 18 (24,7)

Dauer der Rohkost-Ernährung
10–15 Jahre 57 (78,1)
15–20 Jahre 11 (15,1)
20–25 Jahre 2  (2,7)
> 25 Jahre 3  (4,1)

Art der Rohkost-Ernährung
gemischt (omnivor) 25 (34,2)
ovo-lakto-vegetarisch 17 (23,3)
vegan 31 (42,5)
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Großteil der Rohköstler (85 %) ist mit
der Höhe des derzeitigen Rohkostan-
teils zufrieden. Die strengen Varian-
ten der Rohkost-Ernährung (Roh-
kostanteil > 90 %) werden von Frauen
und Männern im gleichen Ausmaß
praktiziert (�Abbildung 2). Die
strengen Rohkostformen sind weni-
ger bei jüngeren Rohköstlern der Al-
tersgruppe 35–44 Jahre zu finden.
Die ausschließliche Rohkost-Ernäh-
rung wird zur Hälfte von Rohköstlern
mittleren Alters (45–54 Jahre) prakti-
ziert (�Abbildung 3). Eine 100-pro-
zentige Rohkost-Ernährung wurde
bereits von 85,9 % der Teilnehmer
durchgeführt, von einem Drittel
„immer mal wieder für einige Tage/
Wochen“ und von rund der Hälfte
(51,6 %) länger als ein Jahr. Als
Gründe für das Abbrechen der rei-
nen Rohkost-Ernährung werden in

erster Linie „soziale Gründe/Isola-
tion“ (49,6 %) und das Eingeständnis,
es „trotz Bemühung nicht durchge-
halten zu haben“ (25 %) angeführt.
Rund ein Drittel (32,1 %) hatte ge-
sundheitliche Probleme bei 100-pro-
zentiger Rohkost, wobei „Frieren“
und „Probleme mit den Zähnen“ (je-
weils 23,1 %) sowie „Blähungen/Fla-
tulenzen“ und „Gewichtsverlust“ (je-
weils 17,9 %) im Vordergrund stehen.

Fast zwei Drittel (65,8 %) der Roh-
köstler ernähren sich vegetarisch,
wobei 42,5 % angeben, tierische Pro-
dukte gänzlich zu meiden (�Abbil-
dung 4). Die Nennung von Lebens-
mitteln, die nie verzehrt werden,
verdeutlicht, wie sehr die meisten
Rohköstler ihre Ernährung vorwie-
gend vegan ausgerichtet haben
(�Abbildung 5). Lebensmittel wie

Milch und Milchprodukte sowie Ge-
treide und Getreideprodukte haben
kein gutes Image in der Rohkost-
Szene. Gut ein Drittel der Rohköstler
praktiziert eine Form der Rohkost-Er-
nährung, die eine Kombination aus
Empfehlungen verschiedener Roh-
kostvertreter darstellt; je etwa 10 %
der Befragten ernähren sich gemäß
der Obst-Rohkost nach WANDMAKER

und der Instinctotherapie nach BUR-
GER.
Ein Drittel der Rohköstler hat im
Zuge der Ernährungsumstellung den
Rohkostanteil kontinuierlich gestei-
gert, 84 % davon halten dies für bes-
ser als eine abrupte Umstellung. Die
von zahlreichen Rohkost-Autoren
empfohlene Fastenkur vor der Roh-
kost-Ernährung wurde von 82 % der
Befragten durchgeführt. Fast alle
Rohköstler (94,5 %) möchten bei der
jetzigen Ernährungsweise bleiben
und begründen dies in 71,2 % der
Fälle mit „Ich fühle mich gut/besser.“
und in 24,2 % der Fälle mit „aus ge-
sundheitlichen Gründen“. Etwa ein
Drittel der Rohköstler (32,9 %) fastet
mindestens einmal pro Jahr. Mehr als
die Hälfte der Fastenden (54,8 %) be-
vorzugt das totale Fasten (Wasserfas-
ten), jeweils 16,1 % fasten mit Säften
oder nach der BUCHINGER/LÜTZNER-
Methode. Als Gründe für das Fasten
werden „je nach Instinkt“ (46,7 %)
und „zur Entschlackung“ (43,3 %) an-
geführt. Als durchschnittliche Fasten-
dauer gibt etwa die Hälfte der Fasten-
den (48,3 %) „5 bis 7 Tage“ an. Gefas-
tet wird bevorzugt zuhause (93,8 %).
Darmeinläufe werden von 9,7 % der
Teilnehmer regelmäßig vorgenom-
men.
Ein Fünftel der Rohköstler gibt an, re-
gelmäßig Mineralwasser mit Kohlen-
säure zu trinken, 14 % bevorzugen
Quellwasser, 17 % Leitungswasser.
Durch Filterung, Destillieren oder
Umkehrosmose aufbereitetes Wasser
wird von 37 % der Befragten getrun-
ken. Fast die Hälfte der Rohköstler
(48,6 %) benutzt ein eigenes Wasser-
aufbereitungsgerät. Außer Wasser
trinken 27,9 % der Rohköstler re-
gelmäßig Früchte- und Kräutertee,
17,6 % selbst hergestellte Gemüse-
und Obstsäfte. Kaffee und alkoholi-

Abb. 2: Aufteilung der Rohköstler nach Geschlecht und Rohkostanteil [n=73]
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Abb. 3: Aufteilung der Rohköstler nach Alter und Rohkostanteil [n=73]
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sche Getränke (Wein, Sekt) werden
nur von jeweils 6 % der Befragten
konsumiert. Alle 73 Rohköstler sind
Nichtraucher. Fast ein Viertel
(23,3 %) der Rohköstler nimmt re-
gelmäßig Mineralstoff- oder Vitamin-
supplemente, 19,2 % verwenden Al-
genpräparate. Regelmäßig Sport wird
von 79,5 % der Befragten betrieben. 

Körpergewicht bei langfristiger
Rohkost-Ernährung

Das durchschnittliche Körpergewicht
der Männer liegt bei 67,8 kg (SD = 
9,2 kg) und der Frauen bei 54,9 kg
(SD = 6,2 kg). Der durchschnittliche
BMI der Männer wurde mit 21,3
kg/m² (SD = 2,4 kg/m²) und bei
Frauen mit 20,5 kg/m² (SD = 2,4
kg/m²) errechnet. Die Einteilung der
Rohköstler in die Kategorien Unter-,
Normal- und Übergewicht erfolgte
gemäß der von der WHO veröffent-
lichten, geschlechterunabhängigen
Klassifikation aus dem Jahre 2000
(Untergewicht: BMI < 18,5; Normal-
gewicht: BMI 18,5 bis 24,9; Über-
gewicht: BMI ≥ 25; Adipositas: BMI 
> 30) [12]. Die grafische Darstellung
der Verteilung der drei Gewichtsklas-
sen unter Berücksichtigung des Roh-
kostanteils zeigt zwei Auffälligkeiten:
1. Übergewicht spielt bei Rohköstlern

keine wichtige Rolle, denn nur 
fünf Personen sind übergewichtig
(6,8 %), keine ist adipös.

2. Das Problem von Untergewicht
nimmt bei strengen Rohkostvari-
anten (Rohkostanteil > 90 %) deut-
lich zu (�Abbildung 6).

Teilnehmer mit einem höheren Roh-
kostanteil haben tendenziell einen
niedrigeren BMI als jene mit mode-
rateren Rohkostformen (�Tabelle 5).

Bei den 13 untergewichtigen Roh-
köstlern (8 Frauen, 5 Männer) liegen
einige Grenzfälle vor. Der durch-
schnittliche BMI beträgt 17,7 kg/m²
(SD = 0,7 kg/m²), nur eine Person
hat einen BMI unter 17,0 kg/m².
Dennoch sind definitionsgemäß 
13,2 % der Männer und 22,9 % der
Frauen als untergewichtig einzustu-
fen. Rund zwei Drittel der unterge-
wichtigen Rohköstler ernähren sich

vegetarisch, von diesen wiederum
zwei Drittel vegan.
Ein starker Kontrast zeigt sich beim
Vergleich der prozentuellen Vertei-
lung aller BMI-Gruppen innerhalb
der deutschen Bevölkerung mit je-

ner innerhalb des Rohköstlerkollek-
tivs (� Tabelle 6). Übrigens lag der
durchschnittliche BMI in West-
deutschland 1960 bei 21 kg/m² [14]
und ist damit nahezu identisch mit
dem durchschnittlichen BMI der

Abb. 4: Aufteilung der Rohkostvarianten [n=73]

Abb. 5: Lebensmittel, die von Rohköstlern nie verzehrt werden [n=73]

Abb. 6: Verteilung von Unter-, Normal- und Übergewicht bei Berück-
sichtigung des Rohkostanteils [n=73] (Einteilung nach Klassifi-
kation von WHO Consultation 2000 [12])
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Langzeit-Rohköstler (20,9 kg/m²).
Für die allermeisten Rohköstler
(95,4 %) spielt das Körpergewicht aus
gesundheitlicher Sicht eher eine un-
tergeordnete Rolle, entscheidend ist
das subjektive Wohlbefinden. Ein zu
niedriges Körpergewicht führen 43 %
der Befragten auf eine falsche Ernäh-
rung zurück, die von 37 % mit „zu viel
Obst“ und 14,3 % mit „zu viel Essen“
angegeben wird. Die Mehrheit der
Rohköstler (71,2 %) ist mit ihrem
Körpergewicht zufrieden, d. h. 28,8 %
sind es nicht. Ein Drittel der Unzu-
friedenen wünscht sich eine Ge-
wichtszunahme, zwei Drittel eine Ge-
wichtsabnahme. Von Letzteren haben
rund zwei Drittel Normalgewicht, nur
etwa ein Drittel ist übergewichtig.

Überzeugungen von Langzeit-
Rohköstlern

Gesundheitliche Aspekte und die leis-
tungssteigernde Wirkung sind die mit
Abstand häufigsten Gründe für eine
Rohkost-Ernährung. Danach folgen
wissenschaftliche Argumente, Ge-
schmack und ethische Aspekte (�Ab-
bildung 7).

Zwei Drittel der Rohköstler (66,2 %)
halten den Verzehr von normal ge-
kochter Nahrung für pauschal ge-
sundheitsschädlich. Für diesen Stand-
punkt gibt es für 61,8 % der Befrag-
ten auch wissenschaftliche Beweise.
Als Beispiele hierfür werden die „Ver-
dauungsleukozytose“ und die Toxizi-
tät alimentär zugeführter Maillard-
Produkte genannt. Mehr als die
Hälfte der Rohköstler versteht unter
dem Begriff „Rohkost“ Lebensmittel,
die in keiner Weise oder nicht über
40 °C erhitzt wurden (�Abbildung 8).
Zu den Begründungen bezüglich des
Wirkprinzips von roher Nahrung gibt
es unterschiedliche Auffassungen.
Am häufigsten wird das „Zusammen-
wirken aller natürlich vorhandenen
Inhaltstoffe“ genannt (�Abbildung 9).

Bei 57,3 % der Befragten besteht ein
starkes bis sehr starkes Interesse an
Informationen über Ernährung, wel-
ches vorrangig aus Zeitungen bzw.
Zeitschriften (31,8 %) eingeholt wird.
Die von Franz KONZ (*1926) heraus-
gegebene Zeitschrift „Natürlich
Leben“ und die von Helmut WAND-
MAKER (1916–2007) gegründete Zeit-

schrift „Wandmaker aktuell“ spielen
hier mit Abstand die wichtigste Rolle.
Des Weiteren dienen Fachbücher
(12,1 %), Naturkostläden bzw. Re-
formhäuser (12,1 %), Freundeskreis
(10,6 %) und Fernsehen/Hörfunk
(6,1 %) als Informationsquellen in Er-
nährungsfragen. Als wichtigstes Roh-
kost-Buch nennen 30,9 % der Befrag-
ten das Buch „Willst Du gesund sein?
Vergiss den Kochtopf!“ von Helmut
WANDMAKER, 26,5 % „Die Instincto-
therapie“ von Guy-Claude BURGER

und 17,6 % den „Großen Gesund-
heits-Konz“ von Franz KONZ.
Nur 22,5 % der Rohköstler gehen re-
gelmäßig zum Hausarzt. 91,5 % der
Rohköstler halten es für sinnvoll und
wichtig, dass wissenschaftliche Un-
tersuchungen über die Wirkungen
langzeitiger Rohkost-Ernährung auf
die Gesundheit und Lebensqualität
durchgeführt werden. Von den Be-
fragten erklärten sich 92,9 % dazu be-
reit, für weitere Untersuchungen eine
Blutprobe zu geben.

Diskussion

Für Rohköstler spielt die Ernäh-
rungsweise eine zentrale Rolle im
Rahmen einer ganzheitlichen Le-
bensweise, zu der regelmäßige Bewe-
gung, kein oder nur sehr geringer Al-
koholkonsum und Nichtrauchen
gehören. Einem beachtlichen Teil
der befragten Rohköstler war es nicht
möglich, diese Ernährungsform auf
Dauer zu praktizieren. Bei der Gieße-
ner Rohkost-Studie gaben die meis-
ten Teilnehmer an, sehr zufrieden
mit ihrer Ernährungsweise zu sein.
Etwa 98 % hatten vor, diese langfristig
beizubehalten [15]. Die jetzige Nach-
befragung hat ergeben, dass mehr als
ein Drittel (37 %) die Rohkost-Er-
nährung aufgegeben hat. Beobach-
tungen in Rohköstlerkreisen bestäti-
gen immer wieder, dass die Euphorie
nach der erfolgreichen Umstellung
auf Rohkost (oft auch verbunden mit
der Besserung oder Heilung einer
Krankheit) im Laufe der Jahre deut-
lich abnimmt und die Rohkost-Er-
nährung immer mehr erweitert wird.
Konstitution, Verdauungskraft, reich-
lich Bewegung und seelisches Wohl-

Tab. 6: Verteilung der deutschen Bevölkerung und des Rohköstler-Kollektivs [n=73] 
auf Body-Mass-Index-Gruppen in Prozent (Zahlen nach www.gbe-bund.de. 
Zugriff 14.01.08)

Kollektiv Body-Mass-Index (in kg/m²)
Durchschnitt Untergewicht Normalgewicht Übergewicht Adipositas
(kg/m²) < 18,5 18,5 bis ≤ 25 > 25 bis < 30 > 30

Deutsche Bevölkerung
Gesamt 25,5 2,4 48,0 36,0 13,6
Männer 26,1 0,9 41,2 43,5 14,4
Frauen 24,8 3,8 54,7 28,7 12,8

Rohköstler
Gesamt 20,9 17,8 75,4 6,8 0
Männer 21,3 13,2 78,9 7,9 0
Frauen 20,5 22,9 71,4 5,7 0

Tab. 5: Klassifikation des BMI und Verteilung des relativen Körpergewichts in Beziehung
zum Geschlecht und der Höhe des Rohkostanteils in % [n=73]

Klassifikation nach BMI Rohköstler
FERRO-LUZZI et al. [13] (kg/m²) Männer Frauen 70–79% 80–89% 90–99% 100%

Geringes Untergewicht 16,0–16,9 – 2,9 – – – 5,5
Mildes Untergewicht 17,0–18,4 13,2 20,0 5,6 – 26,1 27,8
Normalgewicht 18,5–24,9 78,9 71,4 88,8 92,9 69,6 55,6
Übergewicht > 25,0 7,9 5,7 5,6 7,1 4,3 11,1

n 38 35 18 14 23 18
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befinden sind wichtige Faktoren, die
das langfristig gesehen erfolgreiche
Umsetzen der Rohkost-Ernährung
mitbestimmen. Der Faktor der Indivi-
dualität wird in der Literatur moder-
ner Rohkostvertreter jedoch kaum
angesprochen und diskutiert. Weitere
wichtige Einflussfaktoren sind sicher
auch soziale und psychische Aspekte
sowie das Klima in unseren Breiten-
graden. Die frühere Feststellung, dass
die strenge Rohkost (> 90 %) vorran-
gig von Männern und jüngeren Per-
sonen praktiziert wird [10], konnte in
dieser Nachbefragung nicht bestätigt
werden.
Übergewicht spielt bei Langzeit-Roh-
köstlern keine wichtige Rolle. Drei
Viertel der Rohköstler haben einen
im Normalbereich liegenden BMI.
Das lässt darauf schließen, dass diese
Personen auf Dauer gut mit der Roh-
kost-Ernährung zurechtkommen, also
genügend Nahrungsenergie aufneh-
men. Die im Rahmen der Gießener
Rohkost-Studie ermittelten BMI-
Werte (14,7 % der Männer und 25 %
der Frauen waren untergewichtig)
[11], sind bei dieser Erhebung mit
13,2 % und 22,9 % etwas besser aus-
gefallen. Aufschlussreich wäre die
Auswertung einwöchiger Ernäh-
rungsprotokolle bei den 13 unterge-
wichtigen Rohköstlern auf eine hypo-
kalorische Ernährung. Offensichtlich
fällt es einigen Rohköstlern bei den
strengen Rohkostvarianten schwer,
die nötige Energiemenge aufzuneh-
men. Immerhin sind 26,1 % der Roh-
kostgruppe 90–99 % und ein Drittel
der 100-prozentigen Rohkostgruppe
untergewichtig. Mit einem erhöhten
Verzehr von Avocados, Nüssen, Hül-
senfrüchten und rohem Getreide
lässt sich der Energiebedarf problem-
los decken. Das wurde bereits bei Un-
tersuchungen in der Rohkostbewe-
gung der 1920er und 1930er Jahre
festgestellt [1].
Der Zusammenhang von Körperge-
wicht und dem Verlauf der monatli-
chen Regelblutung konnte im Rah-
men dieser Fragebogenaktion nicht
behandelt werden, da von den 35
Frauen zum Zeitpunkt der Befragung
nur 4 jünger als 45 Jahre waren. Für
die These von Rohkostvertretern,

dass die Menstruation eine Art „Ent-
giftungsmechanismus“ darstellt, der
erst aufgrund unnatürlicher Ernäh-
rung aktiviert werden musste und bei
längerer Rohkost-Ernährung nicht
mehr nötig sei und folglich abgestellt
werde, gibt es keinen wissenschaftli-
chen Anhaltspunkt [1].
Die Überzeugungen von Rohköstlern
auf dem Ernährungsgebiet basieren
auf der weltanschaulichen Grundlage
des Naturismus. Dabei geht es im Ge-
gensatz zur Naturwissenschaft nicht
um Erkenntnisse, sondern um Be-
kenntnisse (zu bestimmten Werten).
Diese oftmals stark emotional vertei-
digte Weltanschauung basiert auf
dem Grundgefühl der Erfurcht vor
der Natur und dem Leben. Die un-
berührte Natur wird als das Höchste,
weil Ursprüngliche und Vollkom-
mene angesehen. Alles Unnatürliche
wird vehement abgelehnt [16]. Aus
diesem Grunde ist es überraschend,
dass beinahe ein Viertel der Rohköst-
ler regelmäßig Mineralstoff- und Vi-
taminsupplemente zu sich nimmt.
Die Weltanschauung des Naturismus
hat auch ein hohes Maß an Selbstver-
antwortung für die eigene Gesund-
heit zur Folge. Medizinische Inter-
ventionen werden, sofern sie keinen
naturheilkundlichen Hintergrund
haben, in der Regel abgelehnt.

Wissenschaftliche 
Bewertung

Eine sorgfältige Überprüfung aller in
der Rohkost-Literatur immer wieder
angeführten Argumente für die ge-
sundheitsschädigende Wirkung ge-

kochter Nahrung hat ergeben, dass es
keinen wissenschaftlichen Hinweis
dafür gibt, dass der Verzehr von nor-
mal gekochter Nahrung in irgendei-
ner Weise die Gesundheit des Men-

Abb. 7: Gründe für das Praktizieren der Rohkost-Ernährung [n=71]
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schen schädigt. Die oftmals ange-
führte „Verdauungsleukozytose“ oder
die Theorie über die Bedeutung der
Nahrungsenzyme haben in diesem
Zusammenhang keinerlei Bedeutung
[1]. Es liegen auch keine Hinweise
dafür vor, dass die beim Kochen ent-
standenen Maillard-Produkte toxisch
sind [17]. Was zukünftig aus ernäh-
rungsmedizinischer Sicht sicherlich
beachtet und weiter erforscht werden
muss, sind die Wirkungen alimentär
zugeführter Advanced Glycation End-
products (AGEs) im menschlichen
Organismus [18]. Diese werden auch
beim normalen Kochprozess in ge-
ringen Mengen gebildet.

Im Rahmen der Gießener Rohkost-
Studie wurde erstmals die Wirkung
der Rohkost als Dauerernährung auf
den Ernährungs- und Gesundheits-
status einer größeren Bevölkerungs-
gruppe wissenschaftlich erfasst. Die
dabei gewonnenen Erkenntnisse an
den genauer untersuchten 201 Roh-
köstlern liefern zwar wichtige Hin-
weise, erlauben aber keine zuverläs-
sige Beurteilung der langfristigen
Auswirkungen der Rohkost-Ernäh-
rung. Nur acht Personen praktizier-
ten zum Zeitpunkt der Untersuchung
die Rohkost-Ernährung länger als
zehn Jahre, nur insgesamt 43 Perso-
nen (21,4 %) länger als fünf Jahre.
Zudem ist die Rohkostbewegung in
Deutschland seit etwa 20 Jahren be-
sonders durch die Bücher von WAND-
MAKER, BURGER und KONZ geprägt.
Alle drei Autoren empfehlen eine
einseitige Rohkost-Ernährung, d. h.
hohen Obstanteil und restriktive Nah-
rungsmittelauswahl. Dass diese Emp-
fehlungen von Rohköstlern auch in
die Praxis umgesetzt werden, bestä-
tigten die Ergebnisse der Gießener
Rohkost-Studie: Mehr als zwei Drittel
(68 %) aller verzehrten Lebensmittel
waren Obst und Obsterzeugnisse
(durchschnittlich 1 423 g/d). Gemüse
und Hülsenfrüchte hingegen mach-
ten nur 23 % der Verzehrsmenge aus
(= 489 g/d), Nüsse und Samen 2,3 %
(= 48 g/d), Getreide 1,4 %, Milch
und Milchprodukte 1,3 % und alle
weiteren Lebensmittelgruppen je-
weils weniger als 1 % [8]. Diese Form

der Rohkost-Ernährung birgt das Ri-
siko einer Mangelversorgung mit
Eisen, Protein, Zink, Jod, Kalzium,
Nahrungsenergie, Vitamin D und Vi-
tamin B12 in sich [8, 11, 15].

Darauf weisen auch die Untersu-
chungen einer finnischen Arbeits-
gruppe zur „living food diet“ [19] und
zweier US-amerikanischen Arbeits-
gruppen zur „Hallelujah-Diet“ und zur
„Natural Hygiene Diet“ hin [20, 21, 22,
23]. Auch die hierbei untersuchten
Rohkostformen sind als einseitig ein-
zustufen.
Die Erfahrungen in der deutschen
und US-amerikanischen Rohkost-
szene der letzten 20 Jahre zeigen, dass
es kaum Rohköstler gibt, die eine ve-
gane Rohkost-Ernährung mit hohem
Obstanteil auf Dauer ohne Probleme
praktizieren. Deshalb ist es überra-
schend, dass immerhin 42,5 % der Be-
fragten angeben, seit über zehn Jah-
ren eine vegane Rohkost-Ernährung
zu praktizieren. Eine Untersuchung
an diesem Kollektiv bezüglich der
Versorgung mit bestimmten Nähr-
stoffen wie z. B. Vitamin B12 wäre auf-
schlussreich.

Die Ergänzung einer vorrangig aus
Obst und Gemüse bestehenden Roh-
kost-Ernährung mit Lebensmitteln
wie Getreide, Milch und Milchpro-
dukten führt zu einer ausreichenden
Nährstoffversorgung bei Erwachse-
nen mit entsprechendem Ernäh-
rungswissen. Ältere Studien haben ge-
zeigt, dass mit einer derart zusam-
mengesetzten Rohkost-Ernährung
problemlos der Protein- und Ener-
giebedarf gedeckt werden kann [1].
Die langfristigen Auswirkungen einer
abwechslungsreichen, energetisch
ausreichenden Rohkost-Ernährung
mit vielfältiger Nahrungsmittelaus-
wahl (inkl. Getreide, Milch, Milch-
produkte) und nicht zu hohem Obst-
anteil sind nicht erforscht. Die
oftmals von wissenschaftlicher Seite
bekundete pauschale Einschätzung,
eine ausschließliche Rohkost-Ernäh-
rung könne den Nährstoff- und Ener-
giebedarf nicht decken und sei ge-
sundheitsschädigend, ist rein speku-
lativ und hat keine wissenschaftliche

Grundlage [1]. Von wissenschaftli-
cher Seite müsste im Detail geklärt
werden, warum oder unter welchen
Bedingungen manche Personen län-
gere Zeit offensichtlich ohne Pro-
bleme die Rohkost-Ernährung prakti-
zieren können und andere wiederum
nicht. In welcher praktischen Gestal-
tung die Rohkost-Ernährung auf
Dauer bei vielen Personen Probleme
nach sich zieht, hat die Gießener
Rohkost-Studie aufgezeigt. Die Praxis
der Rohkost-Ernährung in Deutsch-
land wird sich sehr wahrscheinlich
kaum ändern, solange Bücher auf
dem Markt sind, die eine einseitige
Rohkost-Ernährung (hoher Obstan-
teil, restriktive Nahrungsmittelaus-
wahl) empfehlen. Ernährungsstudien
mit ausschließlich rohem Obst haben
gezeigt, dass die dabei zur Sättigung
erforderliche Energiemenge (ca.
1 000 kcal/d) deutlich unter dem täg-
lichen Bedarf lag. Aufgrund der star-
ken Sättigungswirkung von rohem
Obst geraten Rohköstler bei einer
Rohkost-Ernährung mit hohem Obst-
anteil leicht in eine hypokalorische
Ernährung [1]. 
Der Aspekt der Rohkost als Dauerer-
nährung ist aus ernährungsmedizini-
scher Sicht aber durchaus interessant.
Angesichts der drastischen Zunahme
ernährungsbedingter chronischer
Krankheiten [14] wäre es wichtig, die
Wirkungen der Rohkost als Therapie
in klinischen Studien zu prüfen [24].
Es liegt eine Vielzahl an positiven ärzt-
lichen Erfahrungsberichten vor, die
hier als Grundlage dienen könnten
[1, 25]. 
Wie hoch der Anteil an unerhitzter
Nahrung in einer gesund erhalten-
den Dauerernährung sein soll, muss
jeder nach eigenem Ermessen ent-
scheiden. Etwa die Hälfte des Nah-
rungsgewichts als Rohkost zu verzeh-
ren, wie es in der Vollwert-Ernährung
empfohlen wird, hat sich für viele
Menschen auf Dauer als geschmack-
lich ansprechend, sozial verträglich,
gesundheitlich vorteilhaft und prakti-
kabel erwiesen.

Die Erstellung dieser Arbeit wurde durch die
Stoll VITA Stiftung, Waldshut, finanziell unter-
stützt und dadurch erst ermöglicht. Der Verfas-
ser bedankt sich herzlich dafür.
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Zusammenfassung

Die langfristigen Auswirkungen der Roh-
kost-Ernährung sind wissenschaftlich
kaum erforscht. Ein beachtlicher Anteil
der Rohköstler der dieser Untersuchung
zugrunde liegenden Rohkost-Studie der
1990er Jahre hat die Rohkost-Ernährung
aufgegeben. Von den in diesem Kollektiv
untersuchten 73 Langzeit-Rohköstlern
sind alle Nichtraucher, die Mehrheit er-
nährt sich vegetarisch und ist normalge-
wichtig. Untergewicht kommt häufiger
bei strengen Rohkostvarianten vor, Über-
gewicht spielt kaum eine Rolle. Die bis-
lang vorliegenden Studienergebnisse
sind vor dem Hintergrund zu bewerten,
dass der Großteil der untersuchten Roh-
köstler eine einseitige Rohkost-Ernäh-
rung (hoher Obstanteil, restriktive Nah-
rungsmittelauswahl) praktiziert hat. 

Summary

Raw food diet 

A study in individuals on a long-term 
vegetable diet

Edmund Semler, Stuttgart

The long-term effects of raw food have
not been explored. Many of those who, in
the nineties of the past century, had par-
ticipated in a study of a strict vegetable
diet, do not follow this regimen any more.
73 individuals studied who had observed
the diet over a longer period of time, do
not smoke; the majority of them is vege-
tarian and of normal weight. Underweight
is more frequent in strict diets of raw veg-
etables, overweight is rare. An evaluation
of the results of the study available so far
should make allowance of the fact that
the majority of those participating in the
study had practized an imbalanced diet
characteristic of which were many fruit
and a restricitrve selection of food.

Keyword: raw food diet, BMI, convictions
regarding raw food diets, individuals ob-
serving raw food diets for an extended pe-
riod of time.
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