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EINFUHRUNG

Warum ich meine
Erndhrung radikal
umgestellt habe

Der Tag, an dem mein Herz streikte

Es war an einem Friihlingsabend vor einigen Jahren, die Luft noch
herrlich frisch, ich joggte los wie tiblich, als mir klar wurde, dass et-
was nicht stimmen konnte. An eine Sache hatte ich mich in den Wo-
chen zuvor schon fast gewohnt, ein neues Wehwehchen, von dem
ich frither nie geplagt worden war. Jetzt gehorte es irgendwie dazu:
Immer kurz nach dem Losjoggen, gleich nach den ersten Schritten,
sptrte ich dieses merkwiirdige Herzstolpern.

Nichts Schlimmes, eine Art kardiologischer Schluckauf, der so-
fort wieder verschwand.

Ich lief weiter, als ich plotzlich, ich hatte nicht einmal einen Kilo-
meter hinter mich gebracht, brutal gestoppt wurde — als wire ich in
vollem Tempo auf eine unsichtbare Mauer zugerannt, die mich ab-
rupt und recht unsanft zum Stillstand brachte. Ich weifl nicht genau,
wie ich das Gefiihl beschreiben soll. Es ist, als wiirde eine stihler-
ne Hand dein Herz fest anpacken und ruckartig zusammendriicken.
Es ist schmerzhaft, aber das ist bei Weitem nicht das Schlimmste.
Das Schlimmste oder Bedrohlichste ist die iberwiltigende Macht,

mit der »es« dich niederdriickt und in die Knie zwingt. Du bleibst



sofort stehen, und zwar nicht, weil du es fiir eine verniinftige Idee

haltst, eine kurze Verschnaufpause einzulegen, nein, du wirst stehen

geblieben. Du stehst da, greifst dir an die Brust, schnappst nach Luft

und hoffst, dass es vorbeigeht. Dass du diesmal noch einmal ver-
schont bleibst und — wie auch immer — davonkommst.

Keine Ahnung, wie lange ich so dastand, leicht gebeugt, die Hin-
de auf den Oberschenkeln, hustend, atmend. Irgendwann ging ich
vorsichtig weiter, ab und zu einen zaghaften Trabversuch startend,
dann wieder Pause.

Ich traute mich nicht, weiterzujoggen.
o o0

Ich jogge fiir mein Leben gern. Ich habe das nie aus gesundheitlichen
Grinden getan, jedenfalls friher nicht, eher umgekehrt: wie ein Al-
koholiker, dessen Stoff aus Kilometern besteht. Gesundheit war fir
mich immer etwas, das einfach da ist.

Auf das, was ich af, achtete ich nicht. Als Wissenschaftsredak-
teur beim Tagesspiegel in Berlin konnte ich meinen Korper prob-
lemlos tiber Tage hinweg mit Kaffee und Kartoffelchips in Betrieb
halten. Heute ist es mir peinlich, aber fiir meine neidischen Nichten
war ich damals der Onkel, der Schokolade frithstiickt und den Tag
mit einem Beutel Paprikachips ausklingen lisst, runtergesptilt mit
Bier. Wenn sie mich besuchten, kam oft die unglaubige Frage: »Isst
du wirklich Chips zum Abendessen?« — »Manchmal jal« Und war-
um auch nicht? Ich konnte essen, was ich wollte. Ich war auf wun-
dersame Weise fettresistent.

Dann jedoch, so ab Mitte dreiflig, kam mir mein Talent zum
miuhelosen Schlanksein abhanden. Irgendwie schaffte mein Korper
es nicht mehr, das ganze Junkfood spurlos wegzustecken. Obwohl
ich nach wie vor beinahe taglich joggte, entwickelte sich ein Bauch-
lein, genauer gesagt ein duflerst hartnickiger Schwimmring.

Vielleicht wire es besser gewesen, ich wire nicht gejoggt. Ich wire



schneller fett geworden, und es wire selbst fiir mich offenkundig ge-
wesen, was ich meinem Korper antue. So aber wurde ich nur schlei-
chend dicker, und ich hielt mich fur fit. Bis zu jenem Frihlings-
abend, an dem mein Herz die Notbremse zog.

Man konnte meinen, ich sei noch an diesem Abend in mich ge-
gangen, aufgewacht, aufgeschreckt von dem Weckruf meines Kor-
pers. Tatsachlich tat ich erst einmal — nichts. Ich klammerte mich an
das Bild von mir als fettresistentem Athleten. Mein Korper muss-
te sich irren.

Monate vergingen, ich machte weiter wie gehabt. So wie ich mich
vorher beim Joggen an das Herzstolpern gewohnt hatte, so gewohn-
te ich mich jetzt an die Anfille, die mal heftiger, mal weniger hef-
tig ausfielen. Nie wieder rannte ich so frei, so unbeschwert wie frii-
her. Stattdessen lauerte ich bei jedem Lauf darauf, dass mein Herz
irgendwann streiken wiirde. Meist musste ich nicht allzu lange war-
ten.

Dann kam eine Zeit, in der mich die Attacken nachts im Schlaf
heimsuchten. Ich griff um mich, nur halb bei Bewusstsein, griff in
mein Kissen oder fiel panisch meiner Frau um den Hals. »Alles gut,
du hast getraumte, versuchte sie mich zu beruhigen. »Du hattest ei-
nen Albtraum.« Aber ich wusste oder ahnte doch zumindest, was es
wirklich war.

Ich kann mir vorstellen, was Sie jetzt denken. Und ja, klar habe
ich mit dem Gedanken gespielt, einen Arzt aufzusuchen. Mehr als
einmal stand ich kurz davor — etwas in mir jedoch straubte sich im
letzten Moment stets dagegen. Ich habe nichts gegen Arzte; wenn es
unbedingt sein muss, nehme ich die moderne Medizin dankbar in
Anspruch. Aber halt erst dann. Ich empfinde es so: In erster Linie
bin ich fiir meine Gesundheit verantwortlich und erst danach, wenn
ich mit meinem Latein am Ende bin, der Doktor. Trotzdem, oder

gerade deswegen: Etwas musste ich tun. Etwas musste sich andern.



So fing es an. Mein eigener korperlicher Verfall, der frither kam, als
ich mir je vorgestellt habe, zwang mich zum Nachdenken. Dartber,
wie ich bisher gelebt, und vor allem dartiber, was ich bis dahin beden-
kenlos in mich hineingestopft hatte. In jedem alter werdenden Men-
schen, heifdt es, schlummert noch dieser junge Mensch, der er einmal
war und der sich wundert, was passiert ist. Was also war passiert? Da
war ich: Anfang vierzig, kurz zuvor Vater eines kleinen Sohns ge-
worden. Hatte ich mir meine vorzeitigen Herzprobleme selbst ein-
gebrockt? Was wiirde mir blithen, wiirde ich so weitermachen?

Ich finde es immer wieder erstaunlich, wie begabt wir darin sind,
wegzusehen, sobald es um die eigenen Schwichen und Macken geht.
Wie blind wir uns stellen konnen, selbst wenn man uns den Spiegel
vor die Nase halt und mit Gewalt ins Gesicht driickt. Doch dann, ir-
gendwann — wenn man Glick hat — geschieht etwas Magisches, we-
nigstens mir nicht restlos Erklarliches, und plotzlich macht es klick!,
und du bist so weit. Du bist endlich bereit, etwas zu tun. Mehr als
bereit: Du willst dich verindern.

Ohne dass ich es zu dem Zeitpunkt wusste, begann so die Arbeit
an diesem Buch, das einen Uberblick dariiber gibt, wie eine gesun-
de Ernihrung aussieht. Eine Erndhrung, mit der sich jene Krankhei-
ten, die uns nicht selten den Lebensabend ruinieren, so gut es geht
vermeiden lassen. Eine Erndhrung, die womoglich sogar den Alte-
rungsprozess als solchen abbremst.

Fur mich personlich begann damals freilich etwas ganz anderes —
mir in meiner akuten Situation ging es schlicht darum, meine Herz-
beschwerden loszuwerden. Und so fing ich an zu recherchieren, mit
dieser einfachen Frage im Kopf: Was soll ich essen, um mein Herz
zu schonen?

Ich tauchte ein in die komplex-faszinierende Welt der Ernih-

rungs- und Ubergewichtsforschung, der Biochemie des Stoffwech-
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sels, der Erndhrungsmedizin sowie nicht zuletzt der »Gerowissen-
schaften« —ein derzeit aufblithendes interdisziplinares Fach, das den
Alterungsvorgang unter die Lupe nimmt, angefangen bei den mole-
kularen Mechanismen bis hin zu den ritselhaften Eigenschaften von
Menschen, die 100, 110 Jahre und noch ilter werden, und das auf oft
verbliffend fitte Weise.! Was steckt hinter ihrem Geheimnis? War-
um altern manche Menschen langsamer als andere? Wieso erschei-
nen manche mit 6o, 70 noch fit wie ein Turnschuh, wihrend andere
sich bereits mit 40 zu korperlichen Wracks entwickelt haben? Was
konnen wir selbst tun, um den Alterungsprozess zu drosseln?

Ich sammelte die Untersuchungen rund um die Thematik wie ein
Besessener, als hinge mein Leben davon ab, was in gewisser Weise
ja auch der Fall war. Ich studierte die Forschungsbefunde nicht in
erster Linie aus intellektueller Neugierde, sondern aus schier exis-
tenziellen Griinden. Die Studien stapelten sich in meinem Arbeits-
zimmer, im Wohnzimmer, in der Kiiche. Dutzende, Hunderte, ir-
gendwann waren es weit mehr als tausend (ich habe vor langer Zeit
aufgehort zu zihlen). Monate gingen ins Land.

Ein Jahr verging, dann noch eines.

Allmahlich eroffnete sich mir auf diese Weise eine Welt mit er-
staunlichen, mitunter spektakuliren Erkenntnissen, die mein Leben
verandert haben. Vieles von dem, was ich ibers Abnehmen und eine
gesunde Ernihrung zu wissen glaubte, deckte sich berhaupt nicht
mit den Befunden, auf die ich stief. Stattdessen wimmelt es nur so
von Ernidhrungsmythen und »Didtweisheiten« da drauflen, die un-
serem Korper erheblich schaden konnen.

Ein Beispiel dafiir ist die erschreckend weitverbreitete Fettphobie,
die spitestens seit den 198cer-Jahren grassiert. Bis auf den heutigen
Tag legen uns diverse offizielle Gesundheitsorganisationen nahe,
Fett nur mit groflter Vorsicht zu genieflen. Die Warnung klingt zu-
nichst — was die Sache nur noch verhingnisvoller macht — plausibel:

Wer Fett isst, wird fett. Auflerdem, heifit es, verstopfe Fett unsere

11



Gefifle, wie bei einem Abflussrohr, und beschere uns so einen Herz-
infarkt. Finger weg also von fettigem Fleisch (Hahnchen nur ohne
Haut!), Finger weg von der Vollmilch, dem Quark, dem tddlichen
griechischen Joghurt, der Butter, dem Kise, den fettigen Salatdres-
sings usw. Einige ansonsten durchaus ernst zu nehmende Kardiolo-
gen warnen sogar vor Avocados und jenen kleinen, verfithrerischen
Kalorienbomben namens Niisse ...

Was hat uns diese Warnung gebracht? Inwiefern hat die Fettver-
teufelung uns geholfen? Hat uns der Low-Fat-Kult schlanker und
gestinder gemacht? Wer einen niichternen Blick auf die Daten wirft,
kann nur zu einem Schluss kommen: Nein, ganz im Gegenteil. Viel-
mehr kam mit der Fettphobie die Ubergewichtsepidemie, die uns
heute plagt, erst so richtig in Fahrt!* Trotzdem halten viele einfluss-
reiche Vereine, wie bei uns die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE), hartnickig am Low-Fat-Dogma fest.

Eine fatale Nebenwirkung der Fettverteufelung war und ist: Wer
auf Fett verzichtet, verzehrt zwangslaufig etwas anderes. Meist han-
delt es sich dabei um schnell verdauliche Kohlenhydrate, wie Weif3-
brot, Kartoffeln, Reis oder fettfreie, dafiir aber grofiziigig mit Zu-
cker vollgestopfte Industrieprodukte. Es sind unter anderem diese
nahrstoffarmen, schnellen Kohlenhydrate, die sich zunehmend als
wirklich phinomenale Dickmacher und als teils weitaus ungestinder
herausstellen als die allermeisten Fette.’

Wie man heute weif}, macht Fett den Korper nicht automatisch
fett (auch wenn manche fettreiche Snacks, wie meine einst so gelieb-
ten Chips, selbstverstindlich dazu beitragen konnen, und zwar nicht
zu knapp). Mehr noch, viele Menschen nehmen erst dann erfolgreich
ab, wenn sie die »offiziellen« Ernihrungsempfehlungen ignorieren
und den Fettanteil ihrer Kost hochfahren (mehr dazu in Kapitel ).
Gerade bei Ubergewicht konnen bestimmte fetthaltige Nahrungs-
mittel so zum hilfreichen Schlankmacher werden!

Mebhrere fettreiche Lebensmittel gehoren dartiber hinaus zur heil-
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samsten Nahrung, die wir iberhaupt essen konnen — und wir essen

davon nicht zu viel, sondern zu wenig:

® Omega-3-Fette — vor allem in fettigem Fisch, wie Lachs, He-
ring und Forelle, aber auch in Lein- und Chia-Samen — verstop-
fen nicht unsere Gefifle, sondern schiitzen vor todlichen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.*

e Wer taglich zwei Handvoll (fettreiche) Niisse futtert, wird davon
nicht dick, sondern bleibt eher schlank, senkt sein Krebsrisiko
um 15 Prozent und die Gefahr einer Herz-Kreislauf-Erkrankung
um knapp 30 Prozent. Das Sterblichkeitsrisiko aufgrund der Zu-
ckerkrankheit wird dadurch um fast 40 Prozent, das Sterblich-
keitsrisiko aufgrund einer Infektionskrankheit um 75 Prozent ge-
senkt.’

e Hochwertige Olivenole enthalten Substanzen, die eine kriti-
sche Alterungsschaltstelle des Korpers namens »mTOR« hem-
men. Uber diesen Weg konnte Olivendl sogar den Alterungspro-
zess bremsen und sich als eine Art Anti-Aging-Medizin erweisen

(mehr dazu in Kapitel 8).
o 00

Wir werden ja mittlerweile tagein, tagaus mit immer neuen Ernih-
rungsweisheiten behelligt — kein Wunder, dass wir gar nicht mehr
grofl hinhoren, wenn wieder mal eine andere Ernahrungssau durchs
Dorf getrieben wird. »Garantiert schlank in 7 Tagen — mit diesen
ultimativen Turbo-Abspecktricks!« Bitte nicht! Bitte, verschont
mich!

Eben weil die allermeisten Didten an den Haaren herbeigezoge-
ne Quacksalberei sind, horen auch viele Arzte nicht mehr hin und
tun oft jede Diit als Quacksalberei ab. Dafiir hilt man gerade in den
eher informierten Kreisen seit Jahrzehnten an der immer selben De-
vise fest, auch wenn diese Devise in der Praxis kaum jemandem hilft:

Wer abnehmen will, so die angeblich einzig seriose Didtformel, solle
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schlicht weniger essen und sich mebr bewegen. Man bezeichnet das
Prinzip als »Energiebilanz«.

Die Strategie erweist sich als triigerische Kopfgeburt. Rein lo-
gisch mag der Grundsatz richtig sein, so wie es richtig ist, dass
ein Alkoholiker gut daran tite, weniger zu trinken. Nur was ntitzt
einem Alkoholiker diese Art von Tipps? Als wiisste er das selbst
nicht!

Ebenso unproduktiv ist der damit zusammenhingende Hin-
weis, Ubergewicht sei die unweigerliche Konsequenz davon, dass
wir mehr Kalorien verzehrt als verbrannt haben. Auch diese »Er-
klarung«ist sachlich korrekt —und ungefihr so erhellend, wie wenn
man Bill Gates” Reichtum damit »erkliren« wiirde, dass er mehr
Geld eingenommen als ausgegeben hat.® Ja, wie es scheint, hat er das
wohl, eine Menge mehr sogar. Aber wie hat er das bewerkstelligt?
Oder, auf unsere Sache tibertragen: Was genau fuhrt dazu, dass wir
im tiglichen Leben mehr futtern als verbrennen? Und wie kdnnen
wir diesen Prozess stoppen und umkehren?

Interessant in dieser Hinsicht ist zum Beispiel, dass Ubergewicht
haufig mit einer Entzlindung des Gehirns einhergeht: Es ist, als sei
das Gehirn »verschnupft«, woraufhin es die Sittigungssignale des
Korpers nicht mehr »riechen« kann. Auf diese Weise zieht Uberge-
wicht immer mehr Ubergewicht nach sich. Lindert man die Entziin-
dung (etwa, indem man vermehrt entziindungshemmende Nihr-
stoffe wie Omega-3-Fettsiuren isst), hilft das auch beim Abnehmen:
Der »Hirnschnupfen« bessert sich, das Gehirn registriert die Satti-
gungssignale wieder, der Hunger lisst nach.

Wie dem auch sei, es hat mich anfangs gewundert, tut es heute
aber nicht mehr, dass so viele von uns den offiziellen Ernahrungs-
empfehlungen misstrauen und sich lieber anderen — darunter lei-
der haufig auch dubiosen — Quellen zuwenden. Auch ich verlasse
mich auf keine sogenannte Autoritit mehr, sondern auf die objekti-

ven Daten. In diesem Buch fasse ich die wichtigsten Resultate mei-
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ner Datensammlung zusammen, wobei ich mich auf vier Kernfra-
gen konzentriere:

® Wie nimmt man effizient ab?

e Wie schiitzt man sich mit seiner Erndhrung vor Krankheiten?

e Wie lassen sich Erndhrungsmythen von den Fakten trennen?

e Kann man mit einer sorgfiltig zusammengestellten Kost die bio-

logische Uhr austricksen und den Alterungsprozess aufhalten?

Kompass-Thema Nr. 1:
Wie man effizient abnimmt

Man wiirde denken, dass gerade zur ersten Frage — wie man wir-
kungsvoll abnimmt — inzwischen so gut wie alles gesagt sein miisste,
was es zu sagen gibt. Tatsichlich aber traf ich nicht zuletzt hier auf
eine Fiille von hilfreichen Erkenntnissen, die oft iiber Fachkreise hi-
naus kaum Beachtung gefunden haben.

Beispielsweise hat eine grofle Studie der Harvard University vor
wenigen Jahren offenbart, dass es Nahrungsmittel gibt, die uns beim
Schutz vor Ubergewicht auf bemerkenswerte Weise unter die Arme
greifen konnen (siehe Abb.o.1). Dazu gehoren zum Beispiel Joghurt
und, ja, Nisse, die vermeintlich iiblen Kalorienbomben. So paradox
es klingen mag, fiir diese Lebensmittel gilt: Je mehr wir davon es-
sen, desto geringer fillt unsere Gewichtszunahme aus. Wie ist das
moglich? Uber welchen Weg entfalten Joghurt & Co. diese segens-
reiche Wirkung?” Wie kann ich mebr von etwas essen und mich so
vor dem Dickwerden bewahren? Ist das nicht Hokuspokus? Und
wo wir schon dabei sind: Muss man, um ein paar uiberschissige Ki-
los loszuwerden, zwangslaufig Hunger leiden? Oder geht es auch

anders, kliger?
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Pommes
Chips o
Softdrinks (Cola etc.) m
Rotes Fleisch
Verarbeitetes Fleisch
Kartoffeln 0.26
SiiRigkeiten/Desserts m
WeiRe Starkeprodukte
100-%-Fruchtsifte m
Butter 0,14
Fettarme/Magermilch I 0,03
Kase ] 0,01
Vollmilch 003 |
Didtgetranke 1
Gemiise
Vollkornprodukte
Obst
Niisse
Joghurt
—0;4 —0;2 0;0 0;2 0;4 0;6 0;8 1;0 1;2

Gewichtsveranderungin Kilogramm bei jeder tiglichen Extra-Portion

Abb.0.1 Pommes, Chips und Softdrinks gehen mit einer besonders
starken Gewichtszunahme einher (dunkle Balken). Andere Nahrungs-
mittel, wie Joghurt und Nisse, konnten sich als eine Art »Schlankma-
cher« erweisen, die uns beim Gewichthalten helfen (helle Balken). Fur
diese Studie erhoben Harvard-Forscher das Gewicht Tausender Test-
personen iiber einen Zeitraum von vier Jahren hinweg. In diesem Zeit-
raum nahmen die Testpersonen im Schnitt zu. Wie stark sie zunahmen,
hing anscheinend davon ab, was sie alen. Eine tigliche Extraportion
Pommes ging zum Beispiel nach vier Jahren mit gut anderthalb Kilo mehr
auf der Waage einher. Umgekehrt war eine tigliche Extraportion Joghurt
mit einer geringeren Gewichtszunahme als tiblich assoziiert. Beim ver-
arbeiteten Fleisch handelt es sich unter anderem um Speck und Hotdogs.
Die Kategorie Weifle Stirkeprodukte umfasst Muffins, Bagels, Pfann-
kuchen, Waffeln, Weiffbrot, weiflen Reis und Nudeln (was Stirke genau
ist, erfahren Sie in spiteren Kapiteln). Die Kartoffel-Kategorie beinhaltet:
gekochte Kartoffeln, Bratkartoffeln sowie Kartoffelpiiree.®
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Fragen wie diese und viele weitere zum Thema Ubergewicht und
Abnehmen werden wir uns ansehen: Was sind die kritischen Kom-
ponenten einer nachhaltig wirksamen Didt? Warum scheitern Dii-
ten so oft, woran scheitern sie? Und wie lisst sich das vermeiden?

Es ist wirklich beeindruckend, in welchem Ausmaf sich unser
Wissen auf diesem Gebiet erweitert hat. So hat sich in den vergan-
genen Jahren ein fundamentales Prinzip herausgeschilt, das uns zu
verstehen hilft, wann wir spontan mit dem Essen aufhoren oder un-
ter welchen Umstinden wir, umgekehrt, endlos weiterfuttern und
uns unkontrolliert vollstopfen. Meines Erachtens ist dieses Prinzip
von grofler Bedeutung fiir das Verstindnis von Ubergewicht gera-
de in der heutigen Zeit. Jeder, der sein eigenes Essverhalten verste-
hen und ohne allzu grofle Qualen abnehmen will, sollte es kennen.
Ich beschreibe dieses Prinzip unter der Uberschrift »Eiweifleffekt«
in Kapitel 1.

Andererseits wird zunehmend deutlich, dass es so etwas wie die
eine Diit, die universell fiir uns alle die beste ist, nicht gibt: Es hingt
von unserem Korper ab, wie gut wir auf eine bestimmte Ernahrungs-
richtung ansprechen, wie etwa Low-Fat oder Low-Carb (»Carb«
steht fiir das englische carbohydrates — es geht also um eine Kost, bei
der man Kohlenhydrate, wie Zucker, Brot, Nudeln, Reis und Kar-
toffeln, mehr oder weniger stark herunterfahrt). Deshalb kommt es
nicht zuletzt auf den Selbstversuch an, darauf, dass Sie, statt stur ein
bestimmtes, vorgegebenes Didtprogramm durchzuziehen, auf Thren
Korper horen. Auch auf dieses Zusammenspiel werden wir einen
Blick werfen, denn hier bahnt sich ebenfalls eine kleine Revolution
an: Die Zeiten einheitlicher, starrer Ernihrungsrichtlinien, die die
individuelle Situation nicht beriicksichtigen, sind vorbei.

Angesichts des Wusts an halbseidenen, um nicht zu sagen: durch-
geknallten Didtkonzepten und oft vollig unbewiesenen Abspeck-
tipps halte ich es fur sehr aufschlussreich, sich einmal direkt den

originalen Forschungsquellen zuzuwenden, um herauszufinden,
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wie man nachpriifbar Korperfett loswerden und sein Gewicht hal-
ten kann. »Kluges Abnehmen« ist ein erstes Kernthema des Erndih-

rungskompasses, auf das ich noch hiufig zurtickkommen werde.

Kompass-Thema Nr. 2:
Wie man Altersleiden verhindert

Viele Befunde, auf die ich im Laufe der Monate und Jahre gesto-
Ben bin, erwiesen sich allerdings nicht nur als hilfreich fir alle, die
»schlicht« abspecken mochten. Nein, diese Erkenntnisse konnen
Leben retten. Wie man dank seiner Ernihrung Krankheit verhin-
dert und auch im Alter gesund und fit bleibt — das ist das zweite
Hauptthema des Erndhrungskompasses.

Mit gewissen Ernihrungsweisen lassen sich zum Beispiel lebens-
bedrohliche Herz-Kreislauf-Erkrankungen in ihrem Verlauf auf-
halten und sogar riickgingig machen. Anhand von Rontgenbildern
kann man mit eigenen Augen verfolgen, wie sich selbst massive Ge-
taflverstopfungen in nichts auflosen.

Ich rede von Herzpatienten mit Qualen, die meine eigenen Be-
schwerden wie harmlose Zipperlein erscheinen lassen: Menschen,
die nach dreifachen Bypassen von ihren Kardiologen nach Hause ge-
schickt worden waren mit dem ermutigenden Rat, sich einen Schau-
kelstuhl zu kaufen, um sich darin auf einen baldigen Tod vorzube-
reiten. Manche litten unter dermaflen unertraglichen Brustschmer-
zen (Angina pectoris), dass sie sich nicht hinlegen und nur im Sitzen
schlafen konnten — Schmerzen, die wenige Wochen oder Monate

nach einer Erndhrungsumstellung meist komplett verschwanden.’
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Abb.0.2 Die beiden Rontgenbilder
zeigen einen Abschnitt der linken
Herzkranzarterie, die einen Grofiteil
des Herzens mit Blut versorgt. Links
(A) sieht man das erkrankte Gefif} (der
weifle »Schlauch«, der wie ein Ast aus-
sicht und von oben nach unten verliuft —
beachten Sie die Verengung im Bereich
der weiflen Klammer, als wire der
Schlauch zusammengedriickt, was den
Blutfluss bremst). Das rechte Bild (B)
zeigt dasselbe Gefifl nach 32 Monaten
einer in diesem Fall streng veganen

Diit, bei der man sich ausschliefllich
von Pflanzen ernihrt. Die Verengung
ist verschwunden, der Blutfluss wiederhergestellt, die Arterie sieht wieder
vollkommen gesund aus. Die Gefiflerkrankung konnte nicht nur aufge-
halten, sondern sogar riickgiangig gemacht werden, und das ohne chirur-
gischen Eingriff und ohne Medikamente."

Befunde wie diese belegen die enorme Kraft der Ernihrung. Eine
Kraft, die wir selbst steuern konnen, sie liegt — buchstablich — in
unseren Hinden. Die Ergebnisse offenbaren, wie grundlegend, wie
tief greifend sich das Leben zum Besseren wenden kann, indem man
einfach nur seine Ernihrung umstellt.

Und wir haben es hier nicht mit Einzelbefunden zu tun. Uberall
auf der Welt sind Wissenschaftler derzeit dabei, mithilfe von spezi-
ellen experimentellen Didten weitverbreitete und/oder todliche Er-

krankungen zu kurieren:

e Forscher der Newcastle University in England haben eine Grup-
pe von Zuckerkranken (»Typ-2-Diabetes«'") auf eine rabiate Diat
gesetzt. Innerhalb von nur einer Woche normalisierte sich der au-
Ber Kontrolle geratene Niichternblutzucker der Patienten voll-
stindig. Nach zwei Monaten waren sie von der »chronischen«

Erkrankung namens Diabetes befreit. Seitdem berichten die For-
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scher am laufenden Band tiber immer neue Erfolge mit threm An-
satz. Im Klartext: Die Zuckerkrankheit erweist sich in vielen Fal-
len als heilbar."

e Der Wissenschaftler Dale Bredesen, Neurologe und Alzheimer-
Forscher an der University of California in Los Angeles (UCLA)
und ehemaliger Schiiler des US-Medizin-Nobelpreistrigers Stan-
ley Prusiner, behandelt momentan eine wachsende Zahl von Pa-
tienten mit Gedichtnisschwichen oder bereits in den fritheren
Stadien der Alzheimer-Krankheit mit individuell abgestimm-
ten Diidten, erganzt um Omega-3-Fischolkapseln und ausgewahl-
te Pflanzenstotfe und Vitamine, wie Vitamin D, und B-Vitamine.
Sein bislang noch vorlidufiger, aber sensationell anmutender Be-
fund: Bei einem GrofSteil der Patienten verbesserten sich die Ge-
dachtnisprobleme in drei bis sechs Monaten betrachtlich. Eine
erste kleine Pilotstudie ergab: Alle Patienten, die aufgrund des
mentalen Abbaus ihre Arbeit hatten aufgeben mussen, erholten

sich so gut, dass sie diese wieder aufnehmen konnten."

Mein Hintergrund, was Studium, journalistische und Autorentitig-
keit betrifft, ist die Hirnforschung, und so war ich besonders beein-
drucke, als ich erfuhr, dass sich gewisse Regionen des in Mitleiden-
schaft gezogenen Gehirns dieser Patienten wieder regenerierten, ja
regelrecht nachwuchsen. Es handelt sich dabei um den sogenannten
Hippocampus, eine fiir das Gedachtnis entscheidende Hirnstruk-
tur (>Hippocampus« ist lateinisch und bedeutet Seepferdchen, weil
diese Struktur eine dhnliche Form hat). Wie Kernspintomografie-
Aufnahmen belegen, konnte man bei einem 66-jahrigen Mann nach
zehn Monaten eine Zunahme im Volumen des Hippocampus beob-
achten, die sich sogar in Kubikzentimetern ausdriicken lisst: Aus
vorher 7,65 cm’ Hippocampus wurden nach der Spezialdiat 8,3 cm’!™
Ich bin nach wie vor verbliifft, Zeilen wie diese tiberhaupt schrei-

ben zu konnen: Herz-Kreislauf-Erkrankungen — in der wohlhaben-
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den Welt und damit auch in Deutschland Todesursache Nr. 1 — nicht
nur gestoppt, sondern rickgingig gemacht? Die Zuckerkrankheit,
geheilt ohne ein einziges Medikament? Frithe Stadien von Alzhei-
mer, die sich mithilfe eines Didtprogramms als reversibel erwei-
sen konnten?'® Sicherlich miissten Durchbriiche wie diese, Befunde
uber Erndhrungsformen, die etwas bewerkstelligen, woran eine glo-
bale Hightech-Pharma-Industrie mit Multimilliardenbudget bisher
weitgehend gescheitert ist, sich langsam herumsprechen, ja in Zei-
tungen und Internetforen rauf- und runterdiskutiert werden? Aber
nein, eher das Gegenteil ist der Fall: Die meisten von uns haben trotz
oder fatalerweise vielleicht sogar wegen der immensen Flut von Er-
nahrungsschlagzeilen und des geballten Didt-Bullshits, der unseren
Hippocampus zumiillt, nie auch nur das Geringste von diesen Er-
gebnissen gehort. Das ist traurig, und meine Hoffnung ist, dass ich
mit diesem Buch zumindest etwas zu einer positiven Verinderung

beitragen kann.

Kompass-Thema Nr. 3:
Erndhrungsmythen
von den Fakten trennen

Es hatte mit einer personlichen Frage angefangen. Nun jedoch, an-
gesichts dieser und weiterer bahnbrechender Resultate, nahm mei-
ne Recherche eine neue Dimension an — meine Suche erweiterte sich:
Ich wollte herausfinden, was die Wissenschaft allgemein tber eine
heilsame Kost in Erfahrung gebracht hat. Welche Erkenntnisse, von
denen wir wenig wissen, obwohl sie fiir unsere Gesundheit und da-
mitunser Leben ausschlaggebend sein kdnnten, schlummerten noch

in dem Dschungel der Ernahrungsforschung?
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