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Leicht durchs 
Le ben fe dern

es sen ist Le ben. Nur ist das halt kein 
Le ben mehr, wenn sich die Schwei-

ne bra ten mit Knö del und Cur ry würs te 
mit Pommes und die Wurst bro te und die 
Corn fl akes, die Ge schäfts es sen und All-
you-can-eat-Par tys ge mein sam als zähe, 
trä ge Mas se auf ei nem nie der las sen. Al les 
wird be schwer li cher. Und dann zwickt 
es. Und dann nimmt man Pil len. Und 
die hel fen nix. Und dann liest man mein 
Buch: »die neue Diät. fi t und schlank 
durch me tab olic pow er«. Und dann dreht 
man wirk lich mal den Koh len hyd rat-
hahn zu. Ver zich tet ein fach mal auf Brot, 
Nu deln, Sü ßes … Und dann nimmt man 
ab. Und dann lebt man wie der. Und dann 
braucht man mehr Re zep te. Denn Es sen 
ist Le ben. Das rich ti ge Es sen. Das Es sen, 

das Ih nen ein Ge fühl schenkt. Ein herr li-
ches Ge fühl. Ein Ge fühl der Leich tig keit, 
der Fröh lich keit, der Zu frie den heit – und 
zwar, nach dem Sie vom Tisch auf ste hen. 
Halt, was sage ich? Auf sprin gen na tür-
lich. Und je den Tag sprin gen Sie ein biss-
chen behän der, denn je den Tag schwin-
det ein Stück Träg heit ener ge tisch ge ballt 
von Ih rer Hüf te, vom Bauch – je den Tag 
schwin det Fett. Und je den Tag wer den 
Sie jün ger. Fröh lich wie ein Kind. Auch 
Sie wa ren ein mal vier Jah re alt. Ziem lich 
si cher. Und hat ten da mals An trieb, gute 
Lau ne, Durch hal te ver mö gen. Will sa gen: 
Die ser Zu stand ist der Nor mal zu stand. 
Den be kom men wir mit auf die se Welt. 
Ab dem sechs ten Le bens jahr ma chen wir 
ihn ka putt. Höchst eff  ek tiv.
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Ge nie ßen Sie sich zu rück 

ins Pa ra dies

Wis sen Sie, wenn ich von »zu rück ins Pa-
ra dies« spre che, so ist das nicht ein fach 
ein dum mer Spruch, das funk ti o niert im-
mer – und das wird von vie len von Ih nen, 
lie be Le ser, be reits ge lebt. Darf ich ein-
fach mal aus ei nem der Brie fe von heu-
te zi tie ren: »Ich hal te mich im Mo ment 
streng an Ihre Vor ga ben – und es wirkt! 
Ich esse kaum noch Koh len hyd ra te. Das 
Fett schmilzt der zeit mit fast er schre cken-
der Ge schwin dig keit, und die Le bens lust 
steigt. Ich trai nie re re la tiv viel, aber nur 
das, wo rauf ich Lust habe, und mit der 
In ten si tät, die sich rich tig an fühlt (ein 
biss chen wie ein spielen des Kind …).«

Also, kom men auch Sie zu rück ins Pa ra-
dies. Durch drei Din ge: Le ben es sen, mit 
Spaß be we gen, ori gi nell den ken – weiß 
den ken. Und weil wir hier nun mal beim 
Th e ma Es sen sind – über drei Stu fen:
 •  1 Wo che: null Koh len hyd ra te
 •  3 Wo chen: stein zeit ge mäß – oder ge-

ne tisch rich tig.
 •  2 Mo na te bis le bens läng lich: mit Lu-

xus-Koh len hyd ra ten

Wei ße Ge dan ken

– oder schwar zer Ge dan ken müll: Sie 
ha ben täg lich die Wahl. Denn wir Men-
schen sind au ßer or dent lich glück lich 
kons t ru iert: Mehr als ei nen Ge dan ken 

auf ein mal kön nen wir nun ein mal nicht 
den ken. Viel leicht mit we ni gen ge ni a-
len Aus nah men wie Frau Dr. Mer kel … 
Und wis sen Sie, was wir Men schen tun? 
Täg lich kip pen wir ab in den schwar zen 
Ge dan ken müll. Ganz au to ma tisch. Und 
wun dern uns über un se re Stirn fal ten, die 
Ma gen ge schwü re und den – re ak tiv – 
un gnä di gen Le bens part ner. Wa rum er-
zäh le ich Ih nen das? Ganz ein fach. Weil 
Sie gar kei ne Diät ma chen brau chen, 
wenn Sie schwarz den ken. So die neu-
es ten Er geb nis se aus der Hirn for schung, 
wie die Stu di en über un ser selbst süch-
ti ges Ge hirn (Sel fi sh Brain) von Prof. 
Achim Pe ters aus Lü beck. Ne ga ti ve Ge-
dan ken set zen den Kör per un ter Stress. 
Und so bald die Stress hor mo ne ak tiv 
sind, kann man nicht ab neh men. Punkt. 
Also den ken Sie weiß! Freu en Sie sich 
doch über Ihre ver bes ser te Le bens qua li-
tät, über Ih ren täg lich schlan ke ren Kör-
per. Wei ßes, hel les, freund li ches Den ken 
ist rei ne Übungs sa che. Kön nen auch Sie 
ler nen. Also ge nie ßen Sie un se re Re zep-
te – und ma chen Sie sich wei ße Ge dan-
ken. In die sem Sinn wün sche ich Ih nen 
ei nen gu ten Ap pe tit!

Ihr

006-007_MP-Rez_Vorwort.indd   7006-007_MP-Rez_Vorwort.indd   7 23.01.2009   13:19:3023.01.2009   13:19:30



008-025_MP-Rez_theorie.indd   8008-025_MP-Rez_theorie.indd   8 23.01.2009   13:19:5123.01.2009   13:19:51



Es sen Sie, um zu le ben, 
oder le ben Sie, um zu 

es sen? Darf ich Sie 
ein la den auf eine et was 
au ßer ge wöhn li che 
Gour metrei se? Ich 
möch te, dass Sie fern ab 

al ler Knö del träg heit die 
Leich tig keit des Seins 

er fah ren. Wirk lich er fah ren. 
Spü ren. Kom men Sie mit.

essen
ist leben
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Wis sen, das wirklich schlank 
macht

Sie müs sen sie erst ein mal auf we cken. 
Denn die pofen. Die ha ben sich hin ge-
legt, weil ihre Kol le gen in der Über macht 
sind. Die Koh len hyd ratar bei ter. Die das 
Brot, die Nu del, den Ku chen, den Keks, 
die Cola, das Bier zer klei nern und die 
klei nen Zu cker bau stein chen auch noch 
in Fett um mo deln. Solan ge die schuf ten, 
bleibt das Fett auf der Hüf te lie gen. Ein 
bi o che mi sches Ge setz. Koh len hyd ra te 

in Ih rem Kör per ar bei ten En zy me. 
Das sind Hilfs ar bei ter im Stoff  wech-

sel. Und die ma chen Sie schlank. Ganz 
von al lei ne. Das nennt man neu deutsch: 
Me tab olic Pow er. Stoff  wech selener gie. 
Das ist herr lich. Denn Sie lä cheln – und 
an de re ar bei ten. Also in Ih rem Kör per 
schuf ten so klei ne En zy me, die hei ßen 
Lip asen und die bau en Fett ab. Das tun 
sie – wenn Sie sie las sen. Las sen heißt: 
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wis sen, das wirklich schlank macht    essen ist leben

ma chen dick. Das wuss te schon Ant hel-
me Bril lat Sava rin (1755–1826).

Der Kö nig der Fein schme cker …

… ist un be strit ten Ant hel me Bril-
lat Sava rin. Er hat das be rühm te Buch 
»Phy si o lo gie du goût« ge schrie ben. Und 
dort fi n det der Le ser ein gan zes Ka pi tel – 
man höre und stau ne: in ei nem Gour-
met buch! – über die Fett lei big keit. Das 
Über ge wicht.

Und dort fi n den wir die zwei gol de-
nen Sät ze: »Die haupt säch lich ste Ur-
sa che der Fett lei big keit sind Mehl und 
Stär ke, auf de nen die täg li che Nah rung 
des Men schen be ruht. Wie wir schon 
ge sagt ha ben, wer den alle Tie re fett, die 
von mehl halti gen Stoff  en le ben, ob sie 
wol len oder nicht, und auch der Mensch 
un ter liegt die sem all ge meingül ti gen Ge-
setz.«

Das schreibt der Kö nig der Fein-
schme cker. Und was schreibt der Kö nig 
der deut schen Er näh rungs pro fes so ren?

Di cke Hüh ner und 

dum mer Er näh rungs rat

Hüh ner le ben über schau bar. Wenn man 
mit Hüh nern Fressex pe ri men te macht, 
ist man sich ei ni ger ma ßen si cher, dass 
das Er geb nis nicht durch Stress, Pla ze bo-
eff  ekt oder Frust fres sen ver fälscht wird. 
Hüh ner fres sen ein fach.

Also teilte man die Hüh ner in drei 
Grup pen ein. Und füt terte die ers te mit 
18,7 Pro zent, die zwei te mit 42,3 Pro-
zent, die drit te mit 73,7 Pro zent der 
Ge samt ka lo ri en in Form von Koh len-
hyd ra ten. Die lie ben Tie re durf ten es sen, 
so viel sie woll ten. Jetzt kommt’s: Von 
den drei Grup pen fraß spon tan die ers te 
273 kcal, die zwei te 318 kcal, die drit te 
520 kcal pro Tag. Je mehr Koh len hy -
drate den Tie ren an ge bo ten wur den, 
des to mehr Ka lo ri en ver zehr ten sie, und 

small-talk

Na tür li cher 
Fett ge halt

Der durch schnitts deut sche Mann hat 
30 Pro zent Fett im Kör per. Und wür de 
die ser durch schnitts deut sche Mann 
nur ein mal füh len, wie es sich mit 
»nor ma len« 10 Pro zent an fühlt, das 
Le ben, dann wür de er ganz selbst ver-
ständ lich al les tun, um die ses Ge fühl 
zu er hal ten. Da käme kein Sa la mi-
brot mehr auf sei ne Hüf te … Ich habe 
üb ri gens vier Pro zent Fett im Kör per. 
Etwa so viel wie na tür li che, ge sun de 
Voll milch, etwa so viel wie ein Ko lib ri. 
Das soll ten Sie nicht nach ma chen – 
dann fl ie gen Sie.
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des to fet ter wa ren sie auch am Le bens  en-
de. Vor sicht: Nicht etwa schwe rer, son-
dern sie hat ten nur mehr Fett auf Kos ten 
der Mus ku la tur.

Die ses hüb sche Ex pe ri ment wur de 
schon 1969 ver öff  ent licht in der »Zeit-
schrift für Er näh rungs wis sen schaft« (9, 
222.)

Nun bin ich nicht nur Arzt, ich bin 
lei den schaft li cher Arzt. Ich den ke und 
füh le mit. Und lese ge ra de heu te wie der 
in der ärzt li chen Er näh rungs zeit schrift 
»Phö  nix« von ei nem der füh ren den Er-
näh rungs pro fes so ren Deutsch lands, von 
Prof. Dr. med. H. Hau ner aus Mün chen, 
dass Di a be ti ker, also über ge wichti ge 
Dia  be tes-Typ-2-Men schen, doch bit te 
eine koh len hyd rat be ton te Kost mit 45 
bis 60 Pro zent Koh len hyd ra ten es sen 
soll ten. Das steht wört lich da. Heu te. 
Ver glei chen Sie bit te die Pro zent zah len 
mit dem Hüh ner ex pe ri ment. Und Sie 
wis sen, wes halb Über ge wicht und die 

Di a be tes krank heit in Deutsch land so 
ex plo die ren. In der glei chen Zeit schrift, 
acht Sei ten spä ter, fi n det sich als la ko-
ni sche Rand be mer kung: »So lässt sich 
das Auf tre ten von Di a be tes bei adip ösen 
Mäu sen durch ein koh len hyd rat frei es 
Fut ter na he zu voll stän dig ver hin dern.« 
Hin ge schrie ben von Prof. Dr. med. Dr. 
rer. nat. H.G. Jo ost, Pots dam.

Könn ten sich die zwei Her ren ein mal 
zu min dest te le fo nisch ab spre chen?

Nun wis sen Sie, wa rum Sie die ses Buch 
in der Hand hal ten. Sie wol len leicht 
wer den, fröh lich wer den, jung wer-
den … und kei nen Di a be tes krie gen. 
Funk ti o niert wun der bar. Mit so fei-
nen Din gen wie Orangen-Carpaccio, 
Him beer-Min ze-Smoo thy, Spar gel-Tofu-
Wok, Kräu ter fi sch aus der Fo lie, Blu-
men kohl mit Blitz-Bo log ne se …

Wie man die 

Fett weg-Frak ti on weckt

Wie we cken Sie nun die hüf te schmä-
lern den klei nen Stoff  wech sel ar bei ter, 
die das Fett ab bau en? A) In dem Sie sich 
be we gen. Ich weiß, das wol len Sie nicht. 
Noch nicht. Da rum B) die gute Nach-
richt: Die we cken Sie ge müt lich es send 
am Tisch. Mit Hirsch steak, See lachs, 
Tofu-Wok, Gur ken-Schafs kä se-Car pac-
cio, Aus tern pil zen mit nussi gen Moz-
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wis sen, das wirklich schlank macht    essen ist leben

zar el la ku geln … Das ist so gar erst ein-
mal viel wir kungs vol ler: Sie we cken die 
Fett weg-Frak ti on, in dem Sie den an de-
ren Stoff  wech selar bei tern, der Koh len-
hyd rat frak ti on, die Ar beit weg neh men. 
Dann le gen die sich näm lich hin. Und 
die zwei te Be leg schaft rückt aus – um 
ihr schmäld ern des Werk zu ver rich ten: 
die Fett ab bau en zy me. Und wie neh men 
Sie die Ar beit weg? Ganz ein fach: Sie 
lie fern eine Wo che lang kei nen Zu cker, 
kei ne Nu deln, kein Brot, kei ne Kar tof-
feln, kein Gum mi bär chen … Auf Neu-
deutsch heißt das: No Carb. Sie dre hen 
den Koh len hyd rat hahn zu. Und dann 

wa chen die an de ren auf, le gen los, bau-
en das Fett von der Hüf te ab – und ver-
meh ren sich. Im mer mehr die ser En zy-
me ar bei ten dann für Sie. Auch wenn 
Sie lä chelnd auf der Couch lie gen und 
nichts tun. Habe ich ge tes tet: Auf ge-
bläht auf 75 Kilo kam ich trotz Krü cken 
wie der auf mei ne 64 Kilo. Also mer-
ken: kei ne Koh len hyd ra te. Dann erst 
ver brennt das Fett. Punkt. Eine Wo che 
streng mit Ei weiß und Ge mü se – und 
dann sitz en Sie am Tisch und lo cken 
Hirsch steak & Co. schlem mend noch 
mehr von den fett ab bau en den En zy men 
he ran.
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Schmeckt das – 

kei ne Koh len hyd ra te?

Dem Kör per: ja. Dem Kopf (viel leicht) 
erst mal: nein. Der möch te halt ger ne 
das, was er ge wohnt ist. Das Mar me la-
den brot. Die Wurst sem mel. Das Nuss-
hörn chen. Aber! Das dau ert zwei Tage. 
Zu ge ge ben, ein we nig lei den Sie. Zwei 
Tage. Und dann füh len Sie sich plötz lich 
leicht. Vol ler Ener gie. Weil der Kör per 
näm lich kriegt, was er braucht: Ei weiß, 
es sen zi el le Fett säu ren, Vi tal stoff  e. Und 
die ses Ge fühl hievt Sie über die ers te 
Wo che. Und man chen so gar über zwei 
oder drei oder vier Wo chen. Wie Anne 
im Fo rum auf www.strunz.com. Sie 
schreibt: »Ich er näh re mich seit vier Wo-
chen ohne Brot, Kar toff  eln (schon lan-
ge nicht mehr), Nu deln schon gar 
nicht. Mir geht es so gut, dass ich schon 
auf pas sen muss, nicht über mü tig zu 
wer den.«

Über mü tig? Viel leicht doch lie ber 

ab und zu ein klei nes Pommes … zur 
Dämp fung? Da mit die Mund win kel so 
schön deutsch wie der nach un ten ge-
hen?

Wie das Über mü tigwer den in der Pra-
xis aus sieht, le sen und schme cken Sie ab 
Sei te 36. Auf der ers ten und zwei ten Stu-
fe zu ei nem völ lig neu en, leich ten Le ben. 
Also mir läuft bei See lachs mit Sel le rie-
krus te, Th ai-Cur ry oder Lamm fi  let mit 
Gur ken-Min ze-Ge mü se oder Pan gasius-
fi  let mit ge rös te ten Erd nüs sen das Was-
ser im Mund zu sam men … Pro bie ren 
Sie es doch ein fach aus.

Es sen Sie Le ben!

Kürz lich habe ich ge le sen: Der Kin der-
neu ro lo ge Prof. J. Eg ger rät, hy per ak ti-
ve Kin dern nicht gleich mit Ri ta lin zu 
dopen, son dern er emp fi ehlt eine an de re 
Er näh rung. Eine an de re? Wört lich:

»Nah rungs mit tel, die reich an Ome ga-
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wis sen, das wirklich schlank macht    essen ist leben

3-Fett säu ren und hoch wer ti gen Ei wei ßen 
so wie fett lös li chen Vi ta mi nen und Spu-
ren e le men ten sind«. Kommt Ih nen ver-
traut vor. Nen ne ich: ge ne tisch kor rek te 
Kost. Der Herr Pro fes sor meint wei ter: 
»Wich tig hier bei ist die Auf nah me in na-
tur be las se ner Form.« Kön nen Sie da mit 
et was an fan gen? Na tur be las se ne Form? 
Da den ke ich im mer an die Koch sen-
dun gen im Fern se hen. Dort wer den die 
Ti sche ali bige schmückt – mit na tur be las-
se ner Form. Näm lich mit bun tem Obst 
und Ge mü se. Sieht herr lich aus. Und da-
hin ter wird ge schwitzt. Wird ge schmur-
gelt und ge brut zelt und zer stört und ka-
putt ge macht. Die Na tur. Werden eif rig 
Schmutz und Gift er zeugt, von Ac ryl amid 
bis hin zu den Trans fett säu ren. Mil li o nen 
gu cken zu und … ma chen’s nach.

Und wun dern sich über ihre hy per-
ak ti ven Kin der, über Über ge wicht, über 
Di a be tes, über Al zh ei mer …

Na tur be las se ne Form heißt bei mir: 
»Es sen Sie Le ben, trin ken Sie Le ben«. 
Man kann es prä zi ser nicht aus drü cken.

Ach übrigens: Ken nen Sie na tur be las-
se ne Bröt chen?

Also: Es sen Sie Le ben. Sie müs sen das 
na tür lich nicht zu 100 Pro zent tun. Tun 
Sie es zu 80 Pro zent. Mit un se ren Re zep-
ten. Vom Grape fruit-Ing wer-Flip über 
Gur ken-Kalt scha le zu Ret tich-Möh ren-
Car pa ccio mit Chi lis. Und schie ben Sie 

vor al les, was Sie dem Koch topf an ver-
traut ha ben, eine gro ße Schüs sel Le ben 
– ei nen For ever-Young-Sa lat (Sei te 43). 
Ja, den gibt’s auch für Süß schnä bel (Sei-
te 61).

small-talk

Koh len hyd ra te 
stop pen die 
Fett ver bren nung
Auch ein Glas Ap fel saft stoppt die 
Fett ver bren nung. Ein Nüd el chen 
stoppt die Fett ver bren nung. Di cke 
Leu te also stop pen ihre Fett ver-
bren nung. Zu oft oder häu fi g so gar 
stän dig. Und das kann man auch 
als Ma ra thon läu fer tun, in dem man 
stän dig Koh len hyd ra te mampft. 
Und sich dann wun dert, dass man 
dick bleibt. Und trotz viel Be we gung 
nicht ab nimmt. Dün ne Leu te da ge-
gen ha ben ein Ge heim nis: Sie las sen 
Pau sen. Oder sie es sen we ni ger von 
den Koh len hyd ra ten. Das war al les. 
Ob schlank oder dick, das re gelt der 
Mensch selbst. Über Men ge und 
Häu fi g keit der auf ge nom me nen Koh-
len hyd ra te. Wer die ger ne isst, muss 
ein fach mehr lau fen. Sie mög lichst 
so fort ver bren nen. Auch ein Weg.
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führt über ge ne tisch kor rek te Kost. 
Zu ge ge ben: Klingt erst mal sehr tro-

cken – so lan ge, bis Sie sich den Asia-
sa lat mit Hähn chen (Sei te 71) oder den 
Räu cher lachs mit Ri cotta und Spi nat 
(Sei te 74) auf der Zun ge zer ge hen las sen. 
Was steckt da hin ter? Ei weiß. Es senzi el-
le Fett säu ren. Vi tal stoff  e. Oder: Fisch. 
Fleisch. Ei. Milch pro duk te (wenn man 
sie ver trägt). Oli ven öl. Obst. Ge mü se. 
Nüs se. Punkt.

Nein, kein Aldi.

Ein echter Experte

Der dicks te Mann der Welt heißt Ma-
nu el Ur ibe (43) und lebt in Me xi ko. Re-
kord ge wicht 560 kg. Der hat jetzt sei nen 
Ti tel ver lo ren. Er hat näm lich 250 kg ab-
ge nom men. Und ist da mit er neut Welt-
meis ter. Ist welt bes ter Ex per te. Für Ge-
wichts ab nah me.

Der weiß mit Si cher heit mehr als je der 
deut sche Er näh rungs ex per te. Weiß mehr 
als die DGE. Weiß mehr als je der deut-
sche Dipl. oec. troph. – der hat sein Wis-

Der Weg zur Leich tig keit …
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der weg zur leich tig keit …   essen ist leben

sen be wie sen. Kei ner von den ge nann ten 
kann von sich be haup ten, 250 kg ab ge-
nom men zu ha ben.

Dem Ex per ten Ur ibe glau be ich.
Und die ser Ex per te wird na tür lich 

um Rat ge fragt. So ge ra de von sei nem 
Lands mann José Luis Garza, bloß 450 kg 
schwer. Der wuss te nicht mehr wei ter. So 
wie zwei Drit tel der deut schen Be völ ke-
rung. Die auch nicht mehr wei ter wis sen. 
Und von den Fach gre mi en zwar über eif-
rig in je der Talk show, in je der Zeit schrift, 
in Dut zen den Bü chern be ra ten wer den, 
aber … ir gend wie kei nen Er folg ha ben. 
Tja. Soll ten viel leicht die Rat schlä ge 
nicht stim men?

Je den falls hat der Welt meis ter im Ab-
neh men, der wirk li che Ex per te Ur ibe 
dem hil fe su chen den 450-kg-Garza sei nen 
Trick ver ra ten. Und der hieß wört lich:

Obst und Ei weiß pul ver

Kommt Ih nen be kannt vor. Wenn Sie 
mei nen Rat schlä gen ge gen ü ber noch 
ir gend ei nen Zwei fel hat ten, dür fen Sie 
den jetzt ab le gen. Mit dem Re zept »Obst 
und Ei weiß pul ver« kann man nach weis-
lich 250 kg ab neh men.

Schnel ler geht es na tür lich mit Ge mü-
se und Ei weiß pul ver. Denn Sie brau chen 
ja nur die Vi ta mi ne, nicht un be dingt den 
Zu cker in der Weint rau be. Nur ken ne 
ich Sie: Kaum sol len Sie sich mal ei ni ge 

Wo chen von Ge mü se er näh ren, brö ckelt 
der gute Vor satz recht schnell … Da rum 
tun Sie das nur eine Wo che lang. Auf 
der ers ten Stu fe der En zym re vo lu ti on: 
Ge mü se und Ei weiß pul ver. Vier Shakes, 
raffi    niert ge würzt (sie he Sei te 41). Ge-
mü se sup pe – asi a tisch, me di ter ran oder 
For ever Young und in le ben di ger Form: 
als ei ner un se rer elf Sa la te (Sei te 42 ff .). 
Und wenn Sie jetzt noch ein biss chen es-

small-talk

Kei ne Diät 
funk ti o niert ohne 
Ei weiß
Nein. Nein. Nein: Ei weiß ist nicht ge-
fähr lich. Sie brau chen Ei weiß. Wenn 
Sie ab neh men wol len: zwei Gramm 
pro Ki lo gramm Kör per ge wicht. Punkt. 
Ei weiß macht satt. Ver hin dert, dass 
die Mus keln ab ge baut wer den. Es 
stärkt das Im mun sys tem. Es schenkt 
Ener gie, macht wach und po tent, 
för dert über Glücks hor mo ne die gute 
Lau ne. Und es för dert die Fett ver bren-
nung. Ei weiß ist Me tab olic Pow er pur. 
Sie fi n den es in Fisch, Fleisch, Ge fl ü-
gel, Ei, Hül sen früch ten – und ei nem 
gu ten Ei weiß pul ver. Und wie Sie das 
fi n den, steht auf Sei te 25.
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senzi el le Fett säu ren hin zu ge ben, in Form 
von Oli ven öl und Nüs sen … ver hal ten 
Sie sich ge ne tisch kor rekt. Also ide al. 
Und … blü hen auf. Und sind bald reif 
für die zwei te Stu fe: mit herr li chem, sü-
ßem Obst.

Oli ven öl für ein 

leich te res Le ben

Wer fen wir doch – auch wenn es sich hier 
um ein Koch buch han delt – ei nen wei-
te ren Blick ab seits des Koch top fes in ein 

For scher la bor: Gary Schwartz von der 
Yes hiva-Uni ver si tät in New York misch te 
Rat ten Oli ven öl un ters Fut ter, und die 
fra ßen we ni ger als die grau en Ge nos sen, 
die das Öl nicht be ka men – und wur den 
schlank. Wa rum? Zel len im Dünn darm 
pro du zie ren Oleyl etha nol amid (OEA). 
Und die ser Bo ten stoff  über mit telt über 
die Ner ven en den dem Hirn die Nach-
richt: Hal lo da oben, Hun ger ein stel len. 
Ge nug da! Nun hoff  en die For scher auf 
eine Schlank pil le, die das wun der ba re 
OEA an hebt. Sie, lie be Le ser, glau ben da 
gar nicht erst dran.

Die Na tur kann al les bes ser. Und sie 
schmeckt. Des we gen trin ken die schlan-
ken Kreter ein Gläs chen Oli ven öl. Die 
Weight Watc hers ver ord nen es ih ren Pro-
ban den, wenn gar nichts mehr geht. Und 
Sie war ten nicht lan ge auf das Plateau, 
son dern tan ken Oli ven öl schon ab der 
ers ten Stu fe in ei nem der köst li chen Sa la-
te ab Sei te 42 – und wer den schlank.

Nüs se & Sa men für mehr Ener gie

Ha ben Sie schon mal ein di ckes Eich-
hörn chen ge se hen? Tja, wür de es auf 
ei nem Nu del baum le ben … Eich hörn-
chen knab bern Nüs se. Tun Sie das auch. 
Stu di en zei gen: Wer täg lich etwa 20 bis 
30 Gramm Nüs se isst, der senkt sein 
Herz in farkt ri si ko um bis zu 47 Pro-
zent – und bleibt schlank da bei. In ei ner 
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der weg zur leich tig keit …   essen ist leben

ja pa ni schen Stu die aßen die Pro ban den 
Peka nüs se und er höh ten den Fett an teil 
ih rer Nah rung be trächt lich. Trotz dem 
wuch sen kei ne Fett de pots an Hüf ten 
und Po, weil die nuss ei ge nen mehr fach 
un ge sät tig ten Fett säu ren kei ne Ka lo ri-
en trä ger sind, son dern Zell memb ra nen 
sta bi li sie ren. Nüs se sen ken den Adern-
ver stop fer LDL-Cho les te rin um 15 Pro-
zent (wel che Pil le schaff t das?), dim men 
die Blut fet te na mens Trig lyze ride um sie-
ben Pro zent run ter. Un ge sät tig te Fett säu-
ren aus Nüs sen ver bes sern den Blut fl uss 
und hem men ent zünd li che Pro zes se.

Die nuss ei ge ne Ami no säu re Argi nin 
hält Blut ge fä ße elas tisch und hemmt die 
Ver klum pung von Blut plätt chen.

Ka li um, Kup fer, Vi ta min E, B-Vi t -
ami ne Bal last stoff  e und Mag ne si um sor -
gen für ein ge sun des Herz und gute Ner-
ven. Sor gen für Me tab olic Pow er, für un-
ge ahn te Ener gie.

Nun wis sen Sie, wa rum Nüs se und die 
eben bür ti gen Sa men zu ei ner ge ne tisch 
kor rek ten Kost ge hö ren. Und schon ab 
Stu fe 1 in Ihr neu es Le ben ein zie hen.

Fleisch für ein lan ges Le ben

He ro dot, der be son ders deut schen Schü-
lern so be kann te grie chi sche His to ri-
ker und Ge schich ten er zäh ler, hat te ja 
zwei gro ße Oh ren. Und hat al les, was 
er so hör te, wei ter ge ge ben. Sehr wohl 

wis send, dass in auch noch so un wahr-
schein li chen Sto ries im mer ein Körn-
chen Wahr heit steckt. So in der Sto rys 
vom lan gen Le ben:

Er be rich tet, dass die Per ser nur 
80 Jah re alt wur den, weil sie Brot aßen, 
wäh rend die Äthi o pi er mit Fleisch und 
Milch 120 Jah re und mehr er reich ten.

Ich lese das so wie Sie, schmunz le … 
und pro bie re es aus. Wirk lich. Viel leicht 
habe ich ja ein Aus pro biergen von mei-
ner Mama ge erbt. Ganz konk ret:

So e ben auf Mal lor ca. Se mi nar, eine 
Wo che. Und da habe ich mich prak tisch 
nur von Fleisch er nährt. Prak tisch heißt: 
über 90 Pro zent. Weil das in dem Ho-
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tel so de li kat an ge bo ten wur de. Rie sen-
men gen. Für Ken ner klei ne An mer kung: 
plus Vi ta min am pul len.

Re sul tat war: Glück. Glück im Kopf. 
Und vor dem Spie gel. Ken nen Sie Bruce 
Lee? Die ser Wun der kör per, der nur aus 
schma len zä hen Mus keln be stand? Kei-
ner lei Un ter haut fett ge we be …

Für Skep ti ker: Na tür lich habe ich 
mein Blut vor her und nach her un ter-
sucht. Deut li cher An stieg von Ei weiß, 
deut li cher Ab fall von Tri gly zer iden und 
Cho les te rin. Mit Fleisch. Do ku men tiert. 
Er zäh len Sie das mal Ih rem Haus arzt.

PS: Für Fleisch stehen hier na tür lich 
auch der ma ge re Ei weiß lie fe rant Ge fl ü-

gel und herr li ches Wild, reich an Ome-
ga-3-Fett säu ren – fürs Herz, für die gute 
Lau ne, fürs Ge hirn und für die schlan-
ke Li nie. Es steht für Hähn chen fi  let mit 
A vo ca do sa lat (Sei te 88), für Hirsch steak 
mit Wal nuss-Jo ghurt-Sau ce (Sei te 90). 
Ein fach aus pro bie ren. Schon ab der 
2. Stu fe.

Aus rei chend Obst & Ge mü se

Sie es sen Obst? Glaub’ ich nicht. Ich 
bin Arzt. Ich weiß zu viel. Ich ken ne die 
Ant wort ei nes Pa ti en ten (Ori gi nal zi tat!): 
»Obst? Frei lich, Herr Dok tor. Erst vor vier 
Wo chen habe ich ei nen Ap fel ge ges sen.«

Sie lä cheln? Da gibt es eine sehr prä zi-
se Stu die der Deut schen Krebs hil fe. An 
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der weg zur leich tig keit …   essen ist leben

12 000 Deut schen. Von de nen ge nau 
vier Pro zent die vor ge schrie be nen fünf 
Por ti o nen Obst und Ge mü se am Tag es-
sen. Das be deu tet, dass 96 Pro zent von 
Ih nen eben nicht ge nug Obst und Ge-
mü se es sen. Sich das nur ein bil den. Das 
sind Fak ten.

Was Sie sich da an tun, zeigt wun-
der schön eine klit ze klei ne Stu die an 
690 Kin dern aus Kre ta. Die so wie so viel 
ge sün der es sen als wir: 80 Pro zent die-
ser Kin der es sen zweimal täg lich fri sches 
Obst. So wie so.

Jetzt kommt’s: 70 Pro zent aber es sen 
mehr als das, also nicht nur mehr Obst 
son dern auch noch mehr Ge mü se. Und 
bei die sen Kin dern »war das Ri si ko für 
Asth ma und al ler gi schen Schnup fen um 
mehr als die Hälf te re du ziert«.

Ge mü se und Obst war das Haupt nah-
rungs mit tel der Mensch heit. Das war 
ein mal. Wir ha ben heu te lie ber Asth ma. 
Und Di a be tes. Und grau en Star. Und 
Alz h ei mer. Und Schlag an fall. Und Herz-
in farkt…

Das Le ben könn te so ein fach sein, er-
zäh le ich Ih nen seit nunmehr 20 Jah ren. 
Leich ter, un be schwer ter, und … ge sün-
der. Könn te. Fan gen Sie gleich da mit 
an. Zum Bei spiel mit dem Au ber gi nen-
schnit zel mit Aj var-Dip, der Brok ko-
li-Cur ry-Sup pe auf Sei te 73. Und mit 
Frucht sa lat mit Man del creme oder der 

Quark-Mous see mit Erd beer sa lat … 
Sor ry, wie ge mein. Na tür lich müs sen Sie 
erst über die ers te Stu fe. Das Na del öhr 
ins leich te Le ben. Und das führt über Ei-
weiß pow er pur.

small-talk

Schlank in 
Ak kord zeit

Im Ak kord ar bei ten Ihre Fett ver bren-
nungsen zy me, wenn Sie ir gend wann 
lang sam, lo cker, lä chelnd lau fen. Und 
zwar ver bren nen Sie dann auf der 
Couch lie gend um 54 Pro zent mehr 
Ener gie. Den gan zen Tag! Die Ka lo ri en 
ver puff  en als Wär me über die Haut. 
Das fan den jüngst For scher der Yale-
Uni ver si tät in New Haven he raus. Der 
Stoff  wech sel im Mus kel läuft bei gut 
trai nier ten Aus dau er sport lern mit 
mehr Pow er als bei Couch-Po tat oes. 
In den Mi toc hond rien, den klei nen 
Kraft wer ken der Zel le, ver bren nen viel 
mehr Nähr stoff  e, viel mehr Fett und 
Zu cker. Ken nen Sie viel leicht noch 
un ter Zi trat zyk lus. Sport ler set zen 
mehr Ener gie in Wär me um – und 
das macht nicht nur schnell schlank, 
son dern feit auch noch vor In su lin-
 re sis tenz und vor Di a be tes.
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sie wol len satt sein? Gute Lau ne ha-
ben? Über mü tig sein? Dy na misch 

sein? Na dann …

Mit Ei weiß er zie len Sie den bes ten Sät ti-
gungs eff  ekt. Lie fert das Es sen zu we nig 
Ei weiß, sig na li siert der Kör per so lan ge 
Hun ger, bis sei ne Ei weiß spei cher wie der 
ge füllt sind. Sie neh men mehr Ka lo ri en 
auf als not wen dig, weil Sie mehr es sen. 
Das nennt man Pro te in he bel eff  ekt. We-
gen ihm kann eine Diät auch nur funk-
ti o nie ren, wenn Sie dem Kör per ge nug 
Ei weiß spen die ren.

Mit Ei weiß ver lie ren Sie Ihre Ki los: Neue 
Stu di en zei gen, dass die Di ä ten, die zu 
ei nem Drit tel aus Ei weiß be ste hen, am 

eff  ek tivs ten wir ken. Las sen Sie es sich 
schme cken im Him beer-Min ze-Smoo-
thy, als Pfi r sich quark mit Son nenblu-
men ker nen, in Form von ma ri nier tem 
Zie gen kä se oder Spar gel-Ei er-Sa lat, als 
See lachs, Hirsch steak, Pu ten brust – mit 
den Re zep ten in die sem Buch.

Ei weiß ist le bens wich tig. Sie und Ihr Im-
mun sys tem, Ihre Mus keln, Ihre Or ga ne, 
Ihre Haut und Ihre Glücks bo ten stoff  e 
be ste hen aus 24 klei nen Ei weiß bau stei-
nen, den Ami no säu ren.

Neun da von sind es sen zi ell, das heißt, 
so le bens wich tig wie Vi ta mi ne – und 
weil sie der Kör per nicht selbst her stel-
len kann, müs sen sie täg lich in al len 
Mahl zei ten ste cken. Des we gen soll ten 

Wa rum Sie Ei weiß brau chen
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wa rum sie ei weiß brau chen   essen ist leben

Sie schon mor gens eine Por ti on Ei weiß 
tan ken: Quark, Soja oder Ei. Dann wird 
Ihr Ge hirn auch gleich mit aus rei chend 
Cho lin ver sorgt. Dem Stoff , der für 
Den ken, Kon zent ra ti on, Ge dächt nis leis-
tung zu stän dig ist.

Ei weiß brau chen Sie alle vier bis fünf 
Stun den: Wenn Sie alle vier bis fünf 
Stun den ein klei nes Häpp chen Ei weiß 
ohne Fett es sen, dre hen Sie Ihre bi o lo gi-
sche Uhr zu rück. Sie ern ten Kre a ti vi tät, 
gute Lau ne, ei nen schö nen, schlan ken, 
jun gen Kör per und Er folg. Denn Ei weiß 
ist das Ge heim nis der Sie ger im Le bens-
ma ra thon. 

Et was wis sen schaft lich aus ge drückt: Die 
Er hö hung des Pro te in an teils in der Er-
näh rung auf bis zu 30 Pro zent be wirk te 
bei me ta bo lem Synd rom, Di a be tes Typ 2 
oder Fett stoff  wech sel stö rung eine ein deu-
ti ge Ab nah me des vis ze ra len Fet tes so wie 
eine Ver bes se rung des Glu ko se- und Li-
pid stoff  wech sels (Farns worth et al., 2003; 
Par ker et al., 2002; Gan non et al., 2003, 
Gan non & Nutt alli, 2004 u. a.).

Wa rum Sie Ei weiß pul ver 

brau chen

… weil Ei weiß viel für Sie tut
➊ Ei weiß gibt Le bens e ner gie – nicht 
nur über mehr Mus keln.

➋ Ei weiß ver schaff t in ne ren An trieb.
➌ Ei weiß pro du ziert Glücks hor mo ne.
➍ Ei weiß sti mu liert das Im mun sys tem, 
un se re Ab wehr kräf te.
➎ Ei weiß öff  net die Blut ge fä ße, ver-
stärkt die Durch blu tung, macht wach 
und po tent.
➏ Ei weiß be schleu nigt die Re ge ne ra ti-
on. Man kann nach An stren gung sehr 
viel schnel ler wie der Au ßer or dent li ches 
leis ten.
➐ Ei weiß macht schlank. Sti mu liert die 
Fett ver bren nung über zwei Hor mo ne.
➑ Ei weiß hilft ge gen Arth ro se und Ar-
thro se schmerz. Es baut den Kno chen 
auf, baut den Mus kel auf.
➒ Ei weiß ent wäs sert.

… weil Sie zu we nig im Blut ha ben
Ei weiß ist nicht gleich Ei weiß. Es gibt 
min der wer ti ges Ei weiß von nur 40 Pro-
zent bi o lo gi scher Wer tig keit ge nau so wie 
höchst wer ti ges mit 140 Pro zent. Des-
halb hat der im Blut tat säch lich ge mes-
se ne Ei weiß spie gel oft so we nig mit der 
Zu fuhr zu tun. Es kommt also da rauf an 
(und das heißt bi o lo gi sche Wer tig keit), 
mög lichst viel von den neun es sen zi el len 
Ami no säu ren täg lich auf zu neh men. Den 
Ei weiß bau stei nen, die der Kör per nicht 
selbst her stel len kann. Und die kann 
man mes sen. Im Blut. Es fas zi niert mich 
täg lich, mit zu er le ben, wie Men schen 
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