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vorwort

Wollen Sie lang leben? Gesund leben? Fréhlich leben? Dann
lassen Sie sich verbliiffen: Verwdhnen Sie lhre Gene! Essen Sie,
genief3en Sie ab sofort genetisch korrekt — so wie lhre Gene es seit
Hunderttausend, ja Millionen Jahre gewohnt waren. Dann und nur
dann fiihlen Ihre Gene sich wohl. Und lhr Korper bliiht auf.

Sie finden Ihr Gliick und Ihre Gesundheit tatsachlich im Leben,

in den Genen lhrer Vorfahren, der Jager und Sammler. Die hatten
exakt die gleichen Gene wie Sie. Und die haben Eiweif3 gegessen
und Fett. Und ein paar siif3e Friichte. Aber eben kein Brot, keine
Nudeln, keine Kartoffeln, keinen Zucker, kein Cola ... keine leeren
Kohlenhydrate.
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Meine traurige Vermutung: 97 Prozent der Bevolkerung wissen gar
nicht, was Kohlenhydrate sind. Wie folgende Geschichte im Bio-
Reformladen zeigt. Kundin, geschatzte 9o Kilogramm, auffallig
blass, fragt die Chefin an der Kasse: »Das Maismehl, enthalt das
Kohlenhydrate?« Antwort der kundigen Chefin des Bio-Reformla-
dens: »Da bin ich jetzt fei iiberfragt.« Im echt Niirnberger Dialekt.
Alltag in Deutschland. Und daraus wichst Leid: Ubergewicht, Dia-
betes, Herzinfarkt, Krebs, Demenz ...

Sie zumindest sind kiinftig nicht iiberfragt. Sie wissen. Wissen
jetzt, dass nicht Eiweif8 die Niere kaputt macht, sondern Mehl. Sie
wissen, ob die Tomate dick macht. Ob der Kérper Brot braucht, ob
der Sportler Nudelpartys feiern sollte, warum Eier mit Speck nicht
auf die Hiifte springen und warum Apfelschorle die Fettverbrennung
stoppt. 70 Thesen kldren Sie auf. Machen Sie zum Kohlenhydrat-
Experten. Den Rest konnen Sie in der Tabelle mit iiber 400 Lebens-
mitteln ab Seite 144 nachschlagen. Und Sie wissen nicht nur, Sie
spiiren auch. Sie spiiren mit unseren Rezepten ab Seite 112, wie
gut es tut, wenn man leere Kohlenhydrate mal eine Zeit lang vom
Speiseplan streicht — und wie herrlich das schmecken kann.

Die wichtigste These nehme ich gleich mal vorweg: Das Geheim-
nis ewig junger, immer fitter, standig frohlicher, stets gesunder
Menschen ist ebenso schlicht wie genial: viel Eiweif}, gesundes
Fett, kaum Kohlenhydrate. Nicht einfach glauben. Kommen Sie mit.
Probieren Sie es aus und ... beginnen Sie ein neues Leben!

Viel Spaf} und Gesundheit
wiinscht lhnen lhr

N Hrna
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Schokolade macht gliicklich.
Spiegeleier mit Speck machen
Alle Kinder brauchen ein
Pausenbrot. Eiweif macht die
Nieren kaputt.
Kno-
delsind am Schnarchen schuld.
Katzenfutter ist gesiinder.
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Erkenntnisreich und verbliiffend — der neue Strunz!

Vergessen Sie die Empfehlungen der offiziellen Ernahrungslehre! Die Wissenschaft hat sie
langst widerlegt. Doch hartnéackig halten sich die Legenden: Kohlenhydrate seien als Sattmacher
unverzichtbar. Fett soll man vermeiden. Weniger essen macht schlank. Zu viel Eiweil? macht
krank. Alles falsch! Bestsellerautor Ulrich Strunz raumt mit den Ernéhrungs-Mythen auf. Und
sagt, wie Sie wirklich schlank und fit werden!

»Reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln«, empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fur
Ernéhrung bis heute. Dabei steht langst fest, dass Kohlenhydrate durchaus unangenehme
»Nebenwirkungen« haben. Auf den Punkt gebracht: Carbs machen dick, faul, krank und
vorzeitig alt! Wer falsche Ernahrungstipps und die endlose Diatenspirale endlich hinter sich
lassen will, muss wissen, was wirklich Sache ist: Ein gesundes, den Bedurfnissen des Menschen
entsprechendes Erndhrungsprogramm enthélt wenig bis gar keine Kohlenhydrate, dafur aber
jede Menge Eiweif3, Obst und tatsachlich: Fett! Anhand von 100 uberraschenden Thesen zum
Thema »Kohlenhydrate« rdumt Dr. med. Ulrich Strunz mit verbreiteten Irrtimern auf. Dazu gibt
er praktikable Tipps fur den Alltag: Tabellen fir den Lebensmitteleinkauf, Speiseplane, Rezepte
und Diatvorschlage. Das Diat- und Erndhrungsbuch der anderen Art — unterhaltsam, anregend
und motivierend! Fir alle, die auf Dauer gesund, schlank und leistungsfahig sein wollen!

« Erfolgsformel »Carb Intelligence«: Kohlenhydrate aufspiiren und austricksen
« Aufregende Thesen — garantierter Nutzwert!
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