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Dr. med. Ruediger Dahlke, Jahrgang 1951, studierte Medizin in München und arbeitet seit 40 
Jahren als Arzt und Autor. Sein umfangreiches Wissen zum Thema gesunde Ernährung und Fasten 
gibt er seit über 38 Jahren in Seminaren weiter. Dabei kann er auf einen enormen Erfahrungss-
chatz zurückgreifen, denn er fastet selbst seit 45 Jahren regelmäßig. 

Es ist ihm ein großes Anliegen, Menschen zu eigenverantwortlichen Lebensstrategien anzuregen, 
und ihnen den Schlüssel zu mehr Gesundheit und Lebensfreude in die Hand zu geben. In seinen 
nunmehr 50 Büchern, die in 27 Sprachen vorliegen, baut Ruediger Dahlke eine Brücke zwischen 
Ursachen von Zivilisationskrankheiten, unseren eigenen, meist tief verborgenen Schatten und 
den daraus resultierenden gesundheitlichen Problemen und zeigt den Weg hinaus aus unge-
sunden Gewohnheiten, hin zu einem Feld ansteckender Gesundheit, das wir für uns und andere 
aufbauen können. 

Ein wesentlicher Bestandteil seines Konzeptes ist die Ernährung auf rein pflanzlicher, vollwer-
tiger Basis, die der Ganzheitsmediziner Peace Food nennt. Diese Ernährung des Friedens, die 
tierische Proteine ausschließt, ist eine wunderbare Möglichkeit, unser Immunsystem zu stärken, 
Tierleid zu vermeiden und ganz nebenbei zur Gesundung unseres Planeten beizutragen.

Intro
ÜBER RUEDIGER DAHLKE
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Erfahre, wie Peace Food mehr Frieden, Gesundheit, Wohlbefinden und Lebensfreude in dein 
Leben bringen wird.

Herzlichen Glückwunsch zu deinem Platz in dieser wertvollen Masterclass! 

Wenn wir unsere Menschheitsgeschichte zu einer einzigen Stunde zusammenfassen, haben wir 
die meiste Zeit, nämlich etwa 55 Minuten lang, als Nomaden und Pflanzenesser gelebt. Das, 
was wir als Kultur bezeichnen, geschieht hingegen erst seit zwei Minuten. Doch diese Zeit hat 
ausgereicht, um Zivilisationskrankheiten wie Herzinfarkte, Schlaganfälle und Krebs entstehen 
zu lassen, die heute die meisten Menschenleben fordern. Ruediger Dahlke ist davon überzeugt, 
dass wir selbst am besten für unsere Gesundheit sorgen können, indem wir unser Immunsystem 
stärken, Eigenverantwortung übernehmen und uns wieder mehr an Mutter Natur anlehnen. 
Doch wie stark haben wir selbst überhaupt Einfluss auf unser Immunsystem und welche Rolle 
spielt dabei unsere Ernährung? 

Lerne in dieser Masterclass wie Peace Food dich dabei unterstützt:

•	 den meisten Zivilisationskrankheiten wie Herzinfarkt, Schlaganfall, Krebs, 
Diabetes und Autoimmunkrankheiten effektiv vorzubeugen

•	 dein Idealgewicht zu erreichen und zu halten
•	 die Entzündungsbereitschaft deines Körpers zu senken
•	 deine Energiekurve vom Dromedar zum Glücksdrachen auszubauen und mehr 

als dreimal so viel Energie zur Verfügung zu haben
•	 mehr Leichtigkeit für Körper und Geist zu bekommen
•	 mehr Lebensfreude und Wohlbefinden in dein Leben zu holen
•	 das Leid von Mensch und Tier zu verringern
•	 Frieden zwischen Körper und Seele herzustellen 
•	 einen großen Beitrag zur Gesundung unseres Planeten zu leisten

Herzlich Willkommen!
PEACE FOOD
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Du hast nun erfahren, welche Vorteile eine Ernährung mit Peace Food hat. Wir haben nun zwei 
Übungen für dich, mit denen du dich selbst ein bisschen mehr auf das Thema Peace Food ein-
stellen kannst.

Übung 1:
Kannst du dir vorstellen, deine Ernährung umzustellen? Was sind für dich die schwierigsten 
Stolpersteine bei der Umstellung? Worauf kannst du nur schwer verzichten? Schreibe auf, wo 
deine größten Herausforderungen liegen. Sie zu erkennen ist der erste Schritt um sie zu meistern. 

REFLEXIONSFRAGEN
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Übung 2:
Welcher Vorteil, den du über eine Ernährung mit Peace Food gewinnen kannst, ist dein größter 
Motivator, um alte, ungesunde Gewohnheiten zu besiegen und deine Ernährung dauerhaft 
umzustellen?

REFLEXIONSFRAGEN
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NOTIZEN
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