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ssen ist Leben. Nur ist das halt kein

Leben mehr, wenn sich die Schwei-
nebraten mit Knodel und Currywiirste
mit Pommes und die Wurstbrote und die
Cornflakes, die Geschiftsessen und All-
you-can-eat-Partys gemeinsam als zihe,
trige Masse auf einem niederlassen. Alles
wird beschwerlicher. Und dann zwickt
es. Und dann nimmt man Pillen. Und
die helfen nix. Und dann liest man mein
Buch: »die neue Diit. fit und schlank
durch metabolic power«. Und dann dreht
man wirklich mal den Kohlenhydrat-
hahn zu. Verzichtet einfach mal auf Brot,
Nudeln, SiifSes ... Und dann nimmt man
ab. Und dann lebt man wieder. Und dann
braucht man mehr Rezepte. Denn Essen
ist Leben. Das richtige Essen. Das Essen,

Leicht durchs
Leben federn

das Thnen ein Gefiihl schenkt. Ein herrli-
ches Gefiihl. Ein Gefiihl der Leichtigkeit,
der Frohlichkeit, der Zufriedenheit — und
zwar, nachdem Sie vom Tisch aufstehen.
Halt, was sage ich? Aufspringen natiir-
lich. Und jeden Tag springen Sie ein biss-
chen behinder, denn jeden Tag schwin-
det cin Stiick Trigheit energetisch geballt
von Ihrer Hiifte, vom Bauch — jeden Tag
schwindet Fett. Und jeden Tag werden
Sie jiinger. Frohlich wie ein Kind. Auch
Sie waren einmal vier Jahre alt. Ziemlich
sicher. Und hatten damals Antrieb, gute
Laune, Durchhaltevermégen. Will sagen:
Dieser Zustand ist der Normalzustand.
Den bekommen wir mit auf diese Welt.
Ab dem sechsten Lebensjahr machen wir

ihn kaputt. Hochst effektiv.
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Genief3en Sie sich zuriick
ins Paradies
Wissen Sie, wenn ich von »zuriick ins Pa-
radies« spreche, so ist das nicht einfach
ein dummer Spruch, das funktioniert im-
mer — und das wird von vielen von Ihnen,
liebe Leser, bereits gelebt. Darf ich ein-
fach mal aus einem der Briefe von heu-
te zitieren: »Ich halte mich im Moment
streng an Thre Vorgaben — und es wirkt!
Ich esse kaum noch Kohlenhydrate. Das
Fett schmilzt derzeit mit fast erschrecken-
der Geschwindigkeit, und die Lebenslust
steigt. Ich trainiere relativ viel, aber nur
das, worauf ich Lust habe, und mit der
Intensitit, die sich richtig anfiihlt (ein
bisschen wie ein spielendes Kind ...).«
Also, kommen auch Sie zuriick ins Para-
dies. Durch drei Dinge: Leben essen, mit
Spafl bewegen, originell denken — weifd
denken. Und weil wir hier nun mal beim
Thema Essen sind — iiber drei Stufen:
® | Woche: null Kohlenhydrate
® 3 Wochen: steinzeitgemifd — oder ge-
netisch richtig.
® 2 Monate bis lebenslidnglich: mit Lu-
xus-Kohlenhydraten

Weife Gedanken

— oder schwarzer Gedankenmiill: Sie
haben tiglich die Wahl. Denn wir Men-
schen sind auflerordentlich gliicklich
konstruiert: Mehr als einen Gedanken

auf einmal kénnen wir nun einmal nicht

denken. Vielleicht mit wenigen genia-
len Ausnahmen wie Frau Dr. Merkel ...
Und wissen Sie, was wir Menschen tun?
Tiglich kippen wir ab in den schwarzen
Gedankenmiill. Ganz automatisch. Und
wundern uns iiber unsere Stirnfalten, die
Magengeschwiire und den — reaktiv —
ungnidigen Lebenspartner. Warum er-
zihle ich Thnen das? Ganz einfach. Weil
Sie gar keine Didt machen brauchen,
wenn Sie schwarz denken. So die neu-
esten Ergebnisse aus der Hirnforschung,
wie die Studien {iber unser selbstsiich-
tiges Gehirn (Selfish Brain) von Prof.
Achim Peters aus Liibeck. Negative Ge-
danken setzen den Korper unter Stress.
Und sobald die Stresshormone aktiv
sind, kann man nicht abnehmen. Punkt.
Also denken Sie weifS! Freuen Sie sich
doch tiber Thre verbesserte Lebensquali-
tit, tiber Thren tiglich schlankeren Kor-
per. Weifes, helles, freundliches Denken
ist reine Ubungssache. Kénnen auch Sie
lernen. Also genieflen Sie unsere Rezep-
te — und machen Sie sich weifle Gedan-
ken. In diesem Sinn wiinsche ich Thnen

einen guten Appetit!
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essen
ist leben

Essen Sie, um zu leben,
oder leben Sie, um zu
essen? Darfich Sie
einladen auf eine etwas
auflergewdhnliche
Gourmetreise? Ich
mochte, dass Sie fernab
aller Knddeltragheit die
Leichtigkeit des Seins
erfahren. Wirklich erfahren.
Spiiren. Kommen Sie mit.



Wissen, das wirklich schlank
macht

M n Threm Kérper arbeiten Enzyme.

Das sind Hilfsarbeiter im Stoffwech-
sel. Und die machen Sie schlank. Ganz
von alleine. Das nennt man neudeutsch:
Metabolic Power. Stoffwechselenergie.
Das ist herrlich. Denn Sie licheln — und
andere arbeiten. Also in Threm Kérper
schuften so kleine Enzyme, die heiflen
Lipasen und die bauen Fett ab. Das tun
sie — wenn Sie sie lassen. Lassen heifdt:
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Sie miissen sie erst einmal aufwecken.
Denn die pofen. Die haben sich hinge-
legt, weil ihre Kollegen in der Ubermacht
sind. Die Kohlenhydratarbeiter. Die das
Brot, die Nudel, den Kuchen, den Keks,
die Cola, das Bier zerkleinern und die
kleinen Zuckerbausteinchen auch noch
in Fett ummodeln. Solange die schuften,
bleibt das Fett auf der Hiifte liegen. Ein
biochemisches Gesetz. Kohlenhydrate



machen dick. Das wusste schon Anthel-
me Brillat Savarin (1755-1826).

Der Konig der Feinschmecker ...

ist unbestritten Anthelme Bril-
lat Savarin. Er hat das beriihmte Buch
»Physiologie du gotit« geschrieben. Und
dort findet der Leser ein ganzes Kapitel —
man hére und staune: in einem Gour-
metbuch! — iiber die Fettleibigkeit. Das
Ubergewicht.

Und dort finden wir die zwei golde-
nen Sitze: »Die hauptsichlichste Ur-
sache der Fettleibigkeit sind Mehl und
Stirke, auf denen die tigliche Nahrung
des Menschen beruht. Wie wir schon
gesagt haben, werden alle Tiere fett, die
von mechlhaltigen Stoffen leben, ob sie
wollen oder nicht, und auch der Mensch
unterliegt diesem allgemeingiiltigen Ge-
Setz.«

Das schreibt der Kénig der Fein-
schmecker. Und was schreibt der Kénig
der deutschen Ernihrungsprofessoren?

Dicke Hiihner und

dummer Erndhrungsrat

Hiihner leben iiberschaubar. Wenn man
mit Hithnern Fressexperimente macht,
ist man sich einigermaflen sicher, dass
das Ergebnis nicht durch Stress, Plazebo-
effekt oder Frustfressen verfilscht wird.
Hiihner fressen einfach.

wissen, ds wirklich schlank macht
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Also teilte man die Hiihner in drei
Gruppen ein. Und fiitterte die erste mit
18,7 Prozent, die zweite mit 42,3 Pro-
zent, die dritte mit 73,7 Prozent der
Gesamtkalorien in Form von Kohlen-
hydraten. Die lieben Tiere durften essen,
so viel sie wollten. Jetzt kommts: Von
den drei Gruppen fraf§ spontan die erste
273 kcal, die zweite 318kcal, die dritte
520kcal pro Tag. Je mehr Kohlenhy-
drate den Tieren angeboten wurden,

desto mehr Kalorien verzehrten sie, und

small-tm

Natiirlicher -
Fettgehalt

Der durchschnittsdeutsche Mann hat
30 Prozent Fett im Korper. Und wiirde
dieser durchschnittsdeutsche Mann
nur einmal fiihlen, wie es sich mit
»normalen« 10 Prozent anfiihlt, das
Leben, dann wiirde er ganz selbstver-
standlich alles tun, um dieses Gefiihl
zu erhalten. Da kame kein Salami-
brot mehr auf seine Hiifte ... Ich habe
tibrigens vier Prozent Fett im Korper.
Etwa so viel wie natiirliche, gesunde
Vollmilch, etwa so viel wie ein Kolibri.
Das sollten Sie nicht nachmachen -
dann fliegen Sie.




desto fetter waren sie auch am Lebensen-
de. Vorsicht: Nicht etwa schwerer, son-
dern sie hatten nur mehr Fett auf Kosten
der Muskulatur.

Dieses hiibsche Experiment wurde
schon 1969 verdffentlicht in der »Zeit-
schrift fiir Erndhrungswissenschaft« (9,
222.)

Nun bin ich nicht nur Arzt, ich bin
leidenschaftlicher Arzt. Ich denke und
fiihle mit. Und lese gerade heute wieder
in der drzdichen Ernihrungszeitschrift
»Phonix« von einem der fithrenden Er-
nihrungsprofessoren Deutschlands, von
Prof. Dr. med. H. Hauner aus Miinchen,
dass Diabetiker, also iibergewichtige
Diabetes-Typ-2-Menschen, doch bitte
eine kohlenhydratbetonte Kost mit 45
bis 60 Prozent Kohlenhydraten essen
sollten. Das steht wortlich da. Heute.
Vergleichen Sie bitte die Prozentzahlen
mit dem Hiihnerexperiment. Und Sie

wissen, weshalb Ubergewicht und die

Diabeteskrankheit in Deutschland so
explodieren. In der gleichen Zeitschrift,
acht Seiten spiter, findet sich als lako-
nische Randbemerkung: »So ldsst sich
das Auftreten von Diabetes bei adiposen
Miusen durch ein kohlenhydratfreies
Futter nahezu vollstindig verhindern.«
Hingeschrieben von Prof. Dr. med. Dr.
rer. nat. H. G. Joost, Potsdam.

Konnten sich die zwei Herren einmal
zumindest telefonisch absprechen?

Nun wissen Sie, warum Sie dieses Buch
in der Hand halten. Sie wollen leicht
werden, frohlich werden, jung wer-
den ... und keinen Diabetes kriegen.
Funktioniert wunderbar. Mit so fei-
nen Dingen wie Orangen-Carpaccio,
Himbeer-Minze-Smoothy, Spargel-Tofu-
Wok, Kriuterfisch aus der Folie, Blu-
menkohl mit Blitz-Bolognese ...

Wie man die

Fettweg-Fraktion weckt

Wie wecken Sie nun die hiifteschmi-
lernden kleinen Stoffwechselarbeiter,
die das Fett abbauen? A) Indem Sie sich
bewegen. Ich weif3, das wollen Sie nicht.
Noch nicht. Darum B) die gute Nach-
richt: Die wecken Sie gemiitlich essend
am Tisch. Mit Hirschsteak, Seelachs,
Tofu-Wok, Gurken-Schafskise-Carpac-

cio, Austernpilzen mit nussigen Moz~
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zarellakugeln ... Das ist sogar erst ein-
mal viel wirkungsvoller: Sie wecken die
Fettweg-Fraktion, indem Sie den ande-
ren Stoffwechselarbeitern, der Kohlen-
hydratfraktion, die Arbeit wegnehmen.
Dann legen die sich ndmlich hin. Und
die zweite Belegschaft riickt aus — um
ihr schmilderndes Werk zu verrichten:
die Fettabbauenzyme. Und wie nehmen
Sie die Arbeit weg? Ganz einfach: Sie
liefern eine Woche lang keinen Zucker,
keine Nudeln, kein Brot, keine Kartof-
feln, kein Gummibirchen ... Auf Neu-
deutsch heifdt das: No Carb. Sie drehen
den Kohlenhydrathahn zu. Und dann

wachen die anderen auf, legen los, bau-
en das Fett von der Hiifte ab — und ver-
mehren sich. Immer mehr dieser Enzy-
me arbeiten dann fiir Sie. Auch wenn
Sie lichelnd auf der Couch liegen und
nichts tun. Habe ich getestet: Aufge-
bliht auf 75 Kilo kam ich trotz Kriicken
wieder auf meine 64 Kilo. Also mer-
ken: keine Kohlenhydrate. Dann erst
verbrennt das Fett. Punkt. Eine Woche
streng mit Eiweiff und Gemiise — und
dann sitzen Sie am Tisch und locken
Hirschsteak & Co. schlemmend noch
mehr von den fettabbauenden Enzymen
heran.



Schmeckt das -

keine Kohlenhydrate?

Dem Korper: ja. Dem Kopf (vielleicht)
erst mal: nein. Der méchte halt gerne
das, was er gewohnt ist. Das Marmela-
denbrot. Die Wurstsemmel. Das Nuss-
hérnchen. Aber! Das dauert zwei Tage.
Zugegeben, ein wenig leiden Sie. Zwei
Tage. Und dann fiihlen Sie sich plotzlich
leicht. Voller Energie. Weil der Korper
namlich kriegt, was er braucht: Eiweifs,
essenzielle Fettsiuren, Vitalstoffe. Und
dieses Gefiihl hievt Sie iiber die erste
Woche. Und manchen sogar iiber zwei
oder drei oder vier Wochen. Wie Anne
im Forum auf www.strunz.com. Sie
schreibt: »Ich ernihre mich seit vier Wo-
chen ohne Brot, Kartoffeln (schon lan-
ge nicht mehr), Nudeln schon gar
nicht. Mir geht es so gut, dass ich schon
aufpassen muss, nicht {bermiitig zu

werden.«

Ubermiitig? Vielleicht doch lieber

ab und zu ein kleines Pommes ... zur
Dimpfung? Damit die Mundwinkel so
schén deutsch wieder nach unten ge-
hen?

Wie das Ubermiitigwerden in der Pra-
xis aussieht, lesen und schmecken Sie ab
Seite 36. Auf der ersten und zweiten Stu-
fe zu einem vollig neuen, leichten Leben.
Also mir liuft bei Seelachs mit Sellerie-
kruste, Thai-Curry oder Lammfilet mit
Gurken-Minze-Gemiise oder Pangasius-
filet mit gerdsteten Erdniissen das Was-
ser im Mund zusammen ... Probieren
Sie es doch einfach aus.

Essen Sie Leben!

Kiirzlich habe ich gelesen: Der Kinder-
neurologe Prof. J. Egger rit, hyperakti-
ve Kindern nicht gleich mit Ritalin zu
dopen, sondern er empfiehlt eine andere
Erndhrung. Eine andere? Wortlich:

»Nahrungsmittel, die reich an Omega-




wissen, Idas wirklich schlank macht

3-Fettsduren und hochwertigen Eiweiflen
sowie fettlgslichen Vitaminen und Spu-
renelementen sind«. Kommt Thnen ver-
traut vor. Nenne ich: genetisch korrekte
Kost. Der Herr Professor meint weiter:
»Wichtig hierbei ist die Aufnahme in na-
turbelassener Form.« Kénnen Sie damit
etwas anfangen? Naturbelassene Form?
Da denke ich immer an die Kochsen-
dungen im Fernsehen. Dort werden die
Tische alibigeschmiickt — mit naturbelas-
sener Form. Nimlich mit buntem Obst
und Gemiise. Sieht herrlich aus. Und da-
hinter wird geschwitzt. Wird geschmur-
gelt und gebrutzelt und zerstért und ka-
putt gemacht. Die Natur. Werden eifrig
Schmutz und Gift erzeugt, von Acrylamid
bis hin zu den Transfettsiuren. Millionen
gucken zu und ... machen’s nach.

Und wundern sich iber ihre hyper-
aktiven Kinder, iiber Ubergewicht, iiber
Diabetes, iiber Alzheimer ...

Naturbelassene Form heifdt bei mir:
»Essen Sie Leben, trinken Sie Leben«.
Man kann es priziser nicht ausdriicken.

Ach tbrigens: Kennen Sie naturbelas-
sene Brotchen?

Also: Essen Sie Leben. Sie miissen das
natiirlich nicht zu 100 Prozent tun. Tun
Sie es zu 80 Prozent. Mit unseren Rezep-
ten. Vom Grapefruit-Ingwer-Flip {iber
Gurken-Kaltschale zu Rettich-Mohren-
Carpaccio mit Chilis. Und schieben Sie

essen ist leben

vor alles, was Sie dem Kochtopf anver-
traut haben, eine grofle Schiissel Leben
— einen Forever-Young-Salat (Seite 43).
Ja, den gibt’s auch fiir Siiflschnibel (Sei-
te 61).

small-tﬂk_"

Kohlenhydrate -
stoppen die
Fettverbrennung

Auch ein Glas Apfelsaft stoppt die
Fettverbrennung. Ein Niidelchen
stoppt die Fettverbrennung. Dicke
Leute also stoppen ihre Fettver-
brennung. Zu oft oder haufig sogar
standig. Und das kann man auch

als Marathonldufer tun, indem man
standig Kohlenhydrate mampft.

Und sich dann wundert, dass man
dick bleibt. Und trotz viel Bewegung
nicht abnimmt. Diinne Leute dage-
gen haben ein Geheimnis: Sie lassen
Pausen. Oder sie essen weniger von
den Kohlenhydraten. Das war alles.
Ob schlank oder dick, das regelt der
Mensch selbst. Uber Menge und
Hdufigkeit der aufgenommenen Koh-
lenhydrate. Wer die gerne isst, muss
einfach mehr laufen. Sie moglichst
sofort verbrennen. Auch ein Weg.



Der Weg zur Leichtigkeit ...

tihrt iiber genetisch korrekte Kost.

Zugegeben: Klingt erst mal sehr tro-
cken — so lange, bis Sie sich den Asia-
salat mit Hihnchen (Seite 71) oder den
Riucherlachs mit Ricotta und Spinat
(Seite 74) auf der Zunge zergehen lassen.
Wias steckt dahinter? EiweifS. Essenziel-
le Fettsiuren. Vitalstoffe. Oder: Fisch.
Fleisch. Ei. Milchprodukte (wenn man
sie vertrigt). Olivensl. Obst. Gemiise.
Niisse. Punkt.

Nein, kein Aldi.

Ein echter Experte

Der dickste Mann der Welt heifSt Ma-
nuel Uribe (43) und lebt in Mexiko. Re-
kordgewicht 560 kg. Der hat jetzt seinen
Titel verloren. Er hat nimlich 250 kg ab-
genommen. Und ist damit erneut Welt-
meister. Ist weltbester Experte. Fiir Ge-
wichtsabnahme.

Der weifd mit Sicherheit mehr als jeder
deutsche Erndhrungsexperte. Weif§ mehr
als die DGE. Weif$ mehr als jeder deut-
sche Dipl. oec. troph. — der hat sein Wis-



sen bewiesen. Keiner von den genannten
kann von sich behaupten, 250 kg abge-
nommen zu haben.

Dem Experten Uribe glaube ich.

Und dieser Experte wird natiirlich
um Rat gefragt. So gerade von seinem
Landsmann José Luis Garza, blof§ 450 kg
schwer. Der wusste nicht mehr weiter. So
wie zwei Drittel der deutschen Bevélke-
rung. Die auch nicht mehr weiterwissen.
Und von den Fachgremien zwar iibereif-
rig in jeder Talkshow;, in jeder Zeitschrift,
in Dutzenden Biichern beraten werden,
aber ... irgendwie keinen Erfolg haben.
Tja. Sollten vielleicht die Ratschlige
nicht stimmen?

Jedenfalls hat der Weltmeister im Ab-
nehmen, der wirkliche Experte Uribe
dem hilfesuchenden 450-kg-Garza seinen
Trick verraten. Und der hief§ wortlich:

Obst und Eiwei3pulver

Kommt Thnen bekannt vor. Wenn Sie
meinen Ratschligen gegeniiber noch
irgendeinen Zweifel hatten, diirfen Sie
den jetzt ablegen. Mit dem Rezept »Obst
und Eiweiflpulver« kann man nachweis-
lich 250 kg abnehmen.

Schneller geht es natiirlich mit Gemii-
se und Eiweif§pulver. Denn Sie brauchen
ja nur die Vitamine, nicht unbedingt den
Zucker in der Weintraube. Nur kenne
ich Sie: Kaum sollen Sie sich mal einige

Wochen von Gemiise ernihren, brockelt

der gute Vorsatz recht schnell ... Darum
tun Sie das nur eine Woche lang. Auf
der ersten Stufe der Enzymrevolution:
Gemiise und Eiweifpulver. Vier Shakes,
raffiniert gewiirze (siche Seite 41). Ge-
miisesuppe — asiatisch, mediterran oder
Forever Young und in lebendiger Form:
als einer unserer elf Salate (Seite 42 fF.).
Und wenn Sie jetzt noch ein bisschen es-

small-tm' |

Keine Didt

funktioniert ohne

Eiweif3

Nein. Nein. Nein: Eiweif ist nicht ge-
fahrlich. Sie brauchen Eiweifs. Wenn
Sie abnehmen wollen: zwei Gramm
pro Kilogramm Korpergewicht. Punkt.
Eiweify macht satt. Verhindert, dass
die Muskeln abgebaut werden. Es
starkt das Immunsystem. Es schenkt
Energie, macht wach und potent,
fordert tiber Gliickshormone die gute
Laune. Und es fordert die Fettverbren-
nung. Eiweif} ist Metabolic Power pur.
Sie finden es in Fisch, Fleisch, Geflu-
gel, Ei, Hiilsenfriichten — und einem
guten Eiweif3pulver. Und wie Sie das
finden, steht auf Seite 25.



senzielle Fettsiuren hinzugeben, in Form
von Olivensl und Niissen ... verhalten
Sie sich genetisch korrekt. Also ideal.
Und ... blithen auf. Und sind bald reif

fiir die zweite Stufe: mit herrlichem, sii-

f8em Obst.

Olivenol fiir ein
leichteres Leben
Werfen wir doch — auch wenn es sich hier

um ein Kochbuch handelt — einen wei-

teren Blick abseits des Kochtopfes in ein

Forscherlabor: Gary Schwartz von der
Yeshiva-Universitit in New York mischte
Ratten Olivensl unters Futter, und die
frafen weniger als die grauen Genossen,
die das Ol nicht bekamen — und wurden
schlank. Warum? Zellen im Diinndarm
produzieren Oleylethanolamid (OEA).
Und dieser Botenstoff iibermittelt iiber
die Nervenenden dem Hirn die Nach-
richt: Hallo da oben, Hunger einstellen.
Genug da! Nun hoffen die Forscher auf
eine Schlankpille, die das wunderbare
OEA anhebt. Sie, liebe Leser, glauben da
gar nicht erst dran.

Die Natur kann alles besser. Und sie
schmeckt. Deswegen trinken die schlan-
ken Kreter ein Glischen Olivensl. Die
Weight Watchers verordnen es ihren Pro-
banden, wenn gar nichts mehr geht. Und
Sie warten nicht lange auf das Plateau,
sondern tanken Olivendl schon ab der
ersten Stufe in einem der késtlichen Sala-
te ab Seite 42 — und werden schlank.

Niisse & Samen fiir mehr Energie
Haben Sie schon mal ein dickes Eich-
hérnchen gesehen? Tja, wiirde es auf
einem Nudelbaum leben ... Eichhorn-
chen knabbern Niisse. Tun Sie das auch.
Studien zeigen: Wer tiglich etwa 20 bis
30 Gramm Niisse isst, der senkt sein
Herzinfarktrisiko um bis zu 47 Pro-
zent — und bleibt schlank dabei. In einer



y

japanischen Studie aflen die Probanden
Pekaniisse und erhéhten den Fettanteil
ihrer Nahrung betrichdich. Trotzdem
wuchsen keine Fettdepots an Hiiften
und Po,
ungesittigten Fettsduren keine Kalori-

weil die nusseigenen mehrfach

entriger sind, sondern Zellmembranen
stabilisieren. Niisse senken den Adern-
verstopfer LDL-Cholesterin um 15 Pro-
zent (welche Pille schafft das?), dimmen
die Blutfette namens Triglyzeride um sie-
ben Prozent runter. Ungesittigte Fettsiu-
ren aus Niissen verbessern den Blutfluss
und hemmen entziindliche Prozesse.

Die nusseigene Aminosiure Arginin
hilt Blutgefifie elastisch und hemmt die
Verklumpung von Blutplittchen.

Kalium, Kupfer, Vitamin E, B-Vit-
amine Ballaststoffe und Magnesium sor-
gen fiir ein gesundes Herz und gute Ner-
ven. Sorgen fiir Metabolic Power, fiir un-
geahnte Energie.

Nun wissen Sie, warum Niisse und die
ebenbiirtigen Samen zu einer genetisch
korrekten Kost gehéren. Und schon ab

Stufe 1 in Thr neues Leben einziehen.

Fleisch fiir ein langes Leben

Herodot, der besonders deutschen Schii-
lern so bekannte griechische Histori-
ker und Geschichtenerzihler, hatte ja
zwei grofle Ohren. Und hat alles, was

er so horte, weitergegeben. Sehr wohl

RS

derweg zurle|cht|gke|t

wissend, dass in auch noch so unwahr-
scheinlichen Stories immer ein Koérn-
chen Wahrheit steckt. So in der Storys
vom langen Leben:

Er berichtet, dass die Perser nur
80 Jahre alt wurden, weil sie Brot afSen,
wihrend die Athiopier mit Fleisch und
Milch 120 Jahre und mehr erreichten.

Ich lese das so wie Sie, schmunzle ...
und probiere es aus. Wirklich. Vielleicht
habe ich ja ein Ausprobiergen von mei-
ner Mama geerbt. Ganz konkret:

Soeben auf Mallorca. Seminar, eine
Woche. Und da habe ich mich praktisch
nur von Fleisch ernihrt. Praktisch heif3t:
iiber 90 Prozent. Weil das in dem Ho-




tel so delikat angeboten wurde. Riesen-
mengen. Fiir Kenner kleine Anmerkung:

plus Vitaminampullen.

Resultat war: Gliick. Gliick im Kopf.
Und vor dem Spiegel. Kennen Sie Bruce
Lee? Dieser Wunderkorper, der nur aus
schmalen zihen Muskeln bestand? Kei-
nerlei Unterhautfettgewebe ...

Fir Skeptiker: Natiirlich habe ich
mein Blut vorher und nachher unter-
sucht. Deutlicher Anstieg von EiweifS,
deutlicher Abfall von Triglyzeriden und
Cholesterin. Mit Fleisch. Dokumentiert.

Erzihlen Sie das mal Threm Hausarzt.
PS: Fiir Fleisch stehen hier natiirlich

auch der magere Eiweifilieferant Geflii-

gel und herrliches Wild, reich an Ome-
ga-3-Fettsduren — fiirs Herz, fiir die gute
Laune, fiirs Gehirn und fiir die schlan-
ke Linie. Es steht fiir Hihnchenfilet mit
Avocadosalat (Seite 88), fiir Hirschsteak
mit Walnuss-Joghurt-Sauce (Seite 90).
Einfach ausprobieren. Schon ab der

2. Stufe.

Ausreichend Obst & Gemiise
Sie essen Obst? Glaub’ ich nicht. Ich
bin Arzt. Ich weif$ zu viel. Ich kenne die
Antwort eines Patienten (Originalzitat!):
»Obst? Freilich, Herr Doktor. Erst vor vier
Wochen habe ich einen Apfel gegessen.«
Sie licheln? Da gibt es eine sehr prizi-
se Studie der Deutschen Krebshilfe. An




12000 Deutschen. Von denen genau
vier Prozent die vorgeschriebenen fiinf
Portionen Obst und Gemiise am Tag es-
sen. Das bedeutet, dass 96 Prozent von
Thnen eben nicht genug Obst und Ge-
miise essen. Sich das nur einbilden. Das
sind Fakten.

Was Sie sich da antun, zeigt wun-
derschén eine klitzekleine Studie an
690 Kindern aus Kreta. Die sowieso viel
gesiinder essen als wir: 80 Prozent die-
ser Kinder essen zweimal tiglich frisches
Obst. Sowieso.

Jetzt kommt’s: 70 Prozent aber essen
mehr als das, also nicht nur mehr Obst
sondern auch noch mehr Gemiise. Und
bei diesen Kindern »war das Risiko fiir
Asthma und allergischen Schnupfen um
mebhr als die Hilfte reduziert«.

Gemiise und Obst war das Hauptnah-
rungsmittel der Menschheit. Das war
einmal. Wir haben heute lieber Asthma.
Und Diabetes. Und grauen Star. Und
Alzheimer. Und Schlaganfall. Und Herz-
infarke...

Das Leben kdnnte so einfach sein, er-
zihle ich Thnen seit nunmehr 20 Jahren.
Leichter, unbeschwerter, und ... gesiin-
der. Kénnte. Fangen Sie gleich damit
an. Zum Beispiel mit dem Auberginen-
schnitzel mit Ajvar-Dip, der Brokko-
li-Curry-Suppe auf Seite 73. Und mit
Fruchtsalat mit Mandelcreme oder der

Quark-Moussee mit Erdbeersalat

Sorry, wie gemein. Natiirlich miissen Sie
erst iiber die erste Stufe. Das Nadelohr
ins leichte Leben. Und das fiihrt iiber Ei-

weiflpower pur.

small-tm'

Schlankin -
Akkordzeit

Im Akkord arbeiten lhre Fettverbren-
nungsenzyme, wenn Sie irgendwann
langsam, locker, lachelnd laufen. Und
zwar verbrennen Sie dann auf der
Couch liegend um 54 Prozent mehr
Energie. Den ganzen Tag! Die Kalorien
verpuffen als Warme iiber die Haut.
Das fanden jiingst Forscher der Yale-
Universitat in New Haven heraus. Der
Stoffwechsel im Muskel lduft bei gut
trainierten Ausdauersportlern mit
mehr Power als bei Couch-Potatoes.
In den Mitochondrien, den kleinen
Kraftwerken der Zelle, verbrennen viel
mehr Ndhrstoffe, viel mehr Fett und
Zucker. Kennen Sie vielleicht noch
unter Zitratzyklus. Sportler setzen
mehr Energie in Warme um - und

das macht nicht nur schnell schlank,
sondern feit auch noch vor Insulin-
resistenz und vor Diabetes.



Warum Sie Eiweif3 brauchen

ie wollen satt sein? Gute Laune ha-
ben? Ubermiitig sein? Dynamisch
sein? Na dann ...

Liefert das Essen zu wenig
Eiweifs, signalisiert der Kérper so lange
Hunger, bis seine Eiweifspeicher wieder
gefiillt sind. Sie nehmen mehr Kalorien
auf als notwendig, weil Sie mehr essen.
Das nennt man Proteinhebeleffekt. We-
gen ihm kann eine Didt auch nur funk-
tionieren, wenn Sie dem Korper genug
Eiweif8 spendieren.

Neue
Studien zeigen, dass die Diiten, die zu
einem Drittel aus Eiweif$ bestehen, am

effektivsten wirken. Lassen Sie es sich
schmecken im Himbeer-Minze-Smoo-
thy, als Pfirsichquark mit Sonnenblu-
menkernen, in Form von mariniertem
Ziegenkise oder Spargel-Eier-Salat, als
Seelachs, Hirschsteak, Putenbrust — mit
den Rezepten in diesem Buch.

Sie und Ihr Im-
munsystem, lhre Muskeln, Ihre Organe,
Thre Haut und Thre Gliicksbotenstoffe
bestehen aus 24 kleinen EiweifSbaustei-
nen, den Aminosiuren.

Neun davon sind essenziell, das heif3t,
so lebenswichtig wie Vitamine — und
weil sie der Korper nicht selbst herstel-
len kann, miissen sie tiglich in allen

Mabhlzeiten stecken. Deswegen sollten



essen ist leben

warum sie eiweid brauchen

Sie schon morgens eine Portion Eiweif3
tanken: Quark, Soja oder Ei. Dann wird
Thr Gehirn auch gleich mit ausreichend
Cholin versorgt. Dem Stoff, der fiir
Denken, Konzentration, Gedichtnisleis-

tung zustindig ist.

Eiwei8 brauchen Sie alle vier bis fiinf
Stunden: Wenn Sie alle vier bis fiinf
Stunden ein kleines Hippchen Eiweifd
ohne Fett essen, drehen Sie Ihre biologi-
sche Uhr zuriick. Sie ernten Kreativitit,
gute Laune, einen schonen, schlanken,
jungen Korper und Erfolg. Denn Eiweif3
ist das Geheimnis der Sieger im Lebens-
marathon.

Etwas wissenschaftlich ausgedriickt: Die
Erhéhung des Proteinanteils in der Er-
nihrung auf bis zu 30 Prozent bewirkte
bei metabolem Syndrom, Diabetes Typ 2
oder Fettstoffwechselstorung eine eindeu-
tige Abnahme des viszeralen Fettes sowie
eine Verbesserung des Glukose- und Li-
pidstoffwechsels (Farnsworth et al., 2003;
Parker et al., 2002; Gannon et al., 2003,
Gannon & Nuttalli, 2004 u. a.).

Warum Sie Eiweif3pulver
brauchen

... weil Eiweif3 viel fiir Sie tut

@ Eiweifl gibt Lebensenergie — nicht
nur iiber mehr Muskeln.

@ Eiweils verschafft inneren Antrieb.
@ Eiweif$ produziert Gliickshormone.
@ Eiweifd stimuliert das Immunsystem,
unsere Abwehrkrifte.

@ Eiweil§ offnet die Blutgefifle, ver-
stairkt die Durchblutung, macht wach
und potent.

(@ Eiweif§ beschleunigt die Regenerati-
on. Man kann nach Anstrengung sehr
viel schneller wieder Auflerordentliches
leisten.

@ Eiweif§ macht schlank. Stimuliert die
Fettverbrennung tiber zwei Hormone.
© Eiweils hilft gegen Arthrose und Ar-
throseschmerz. Es baut den Knochen
auf, baut den Muskel auf.

© Eiweil$ entwissert.

... weil Sie zu wenig im Blut haben

Eiweif8 ist nicht gleich Eiweifs. Es gibt
minderwertiges Eiweif$ von nur 40 Pro-
zent biologischer Wertigkeit genauso wie
héchstwertiges mit 140 Prozent. Des-
halb hat der im Blut tatsichlich gemes-
sene Eiweiflspiegel oft so wenig mit der
Zufuhr zu tun. Es kommt also darauf an
(und das heifit biologische Wertigkeit),
moglichst viel von den neun essenziellen
Aminosiuren tiglich aufzunechmen. Den
EiweifSbausteinen, die der Kérper nicht
selbst herstellen kann. Und die kann
man messen. Im Blut. Es fasziniert mich
tiglich, mitzuerleben, wie Menschen
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Fur immer schlank und fit — lassen Sie die Enzyme fir sich arbeiten

Schlank werden heil3t Fett verbrennen. Das ist anstrengend und dauert. Mit der ,Neuen Diat"
von Dr. Ulrich Strunz gelingt es viel leichter und schneller — dank der Hilfe von Enzymen, welche
die Fettverbrennung tatkréftig unterstitzen und méchtig beschleunigen. Damit dieser Prozess

in Gang kommt und bleibt, missen die Enzyme im Korper geweckt, aktiviert, vermehrt und auch
trainiert werden. Vor allem durch die richtige Ernahrung. Und dazu gibt es in diesem Buch die
besten Rezepte: wissenschaftlich getestet und in der Praxis erprobt.

In seinem jungsten Bestseller ,Die neue Diat" entwickelte Dr. Ulrich Strunz ganz im Sinne

seiner bekannten ,Forever Young“-Strategie ein Programm, das die jingsten, durchaus
revolutionéren Ergebnisse der ,Metabolic Science" zur Grundlage hat. In der ersten Stufe
werden die korpereigenen Biokatalysatoren, die Enzyme, gewissermafien geweckt, und der
Stoffwechsel wird von der Kohlenhydratverbrennung auf die Fettverbrennung umgepolt. Danach
werden die Enzyme durch eine entsprechende Erndhrungsumstellung weiter aktiviert. Durch

ein ausgewogenes Korpertraining, das Elemente von Ausdauer- und Kraftbelastungen enthalt,
wird die Anzahl der Mitochondrien — der ,Verbrennungséfen“ in den Zellen — drastisch erhoht.
Das Ergebnis: Nach nur einem Monat ist der Stoffwechsel in Hochform, die Gewichtsabnahme in
vollem Gange. Dazu kommen kréftigere Muskeln, ein exzellentes Kérpergefuhl und eine Fitness,
die lange jung erhalt.
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