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vorwort

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

Sie finden Ihr Gliick und Ihre Gesundheit tatsdchlich im Leben,

in den Genen lhrer Vorfahren, der Jager und Sammler. Die hatten
exakt die gleichen Gene wie Sie. Und die haben Eiweif’ gegessen
und Fett. Und ein paar sif3e Friichte. Aber eben kein Brot, keine
Nudeln, keine Kartoffeln, keinen Zucker, kein Cola ... keine leeren
Kohlenhydrate.

Meine traurige Vermutung: 97 Prozent der Bevolkerung wissen gar
nicht, was Kohlenhydrate sind. Wie folgende Geschichte im Bio-
Reformladen zeigt. Kundin, geschdtzte 9o Kilogramm, auffallig
blass, fragt die Chefin an der Kasse: »Das Maismehl, enthdlt das
Kohlenhydrate?« Antwort der kundigen Chefin des Bio-Reformla-
dens: »Da bin ich jetzt fei (iberfragt.« Im echt Niirnberger Dialekt.
Alltag in Deutschland. Und daraus wachst Leid: Ubergewicht, Dia-
betes, Herzinfarkt, Krebs, Demenz ...



’f vorwort | w

Sie zumindest sind kiinftig nicht iberfragt. Sie wissen. Wissen
jetzt, dass nicht Eiweif3 die Niere kaputt macht, sondern Mehl. Sie
wissen, ob die Tomate dick macht. Ob der Kdrper 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 Eiweif3, 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. e






Schokolade macht gliicklich.
Spiegeleier mit Speck machen
Alle Kinder brauchen ein
Pausenbrot. Eiweif3 macht die
Nieren kaputt.
Kno-
delsind am Schnarchen schuld.
Katzenfutter ist gesiinder.
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isst der

was er lS

Nein. Nein, denn er ig5t
Eiweifs. Er isstIndu triemiill.

Warum? Was die E c’ﬁhrung betrifft
werden uns so viele M

erzéihlt. Von Okotrophologen, von Esspdpsten, von Behor-

den, von Arzten ... Manche liigen bewusst, und viele wissen es
einfach nicht besser. In diesem Kapitel lesen Sie, warum der
Mensch ist, was er isst, ob man ohne Brot leben kann, warum
die Nudel zu Fett wird — und warum »Paldos« ldnger leben.

Der Mensch ist, was er isst.

Stimmt genau. Kennen Sie. Sie essen Mamas Braten. Fiihlen sich
mide und geknodelt. Sie tun das 40 Jahre lang. Und haben inzwi-
schen die Fettwerte des Bratens, die Form der Beilage und dhnlich
viel Leben in den Knochen ...

72 Prozent der taglichen Nahrung sind Miill. Das Problem ist
nur, dass Sie sich immer wieder verfiihren lassen. Vom siifen Frucht-
joghurt, den leckeren Nudeln, dem réschen Vollkornbrotchen ... Was
alle essen, was uns die Erndhrungsexperten empfehlen, kann doch
nicht wirklich schaden? Das ist doch das, was sogar bei vielen Didten
ganz oben auf dem Speiseplan steht? Tja.

Sie wissen, dass ich einen Gutteil unseres heutigen Essens mit
dem Wort »Miill« bezeichne. Ganz bewusst. Weil ich Sie nicht nur




isst der mensch, was er ist?

sensibilisieren, sondern weil ich auch Gefiihle in Ihnen wecken
mochte. Gefiihle, nicht lhr kiihler Verstand, bestimmen Ihr Essver-
halten. Nicht umsonst stand an der Spitze der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE) jahrelang ein Psychologe.

Mill also. Neumodischer Miill. Ober diese Tatsache denken
auch andere Menschen nach. So der amerikanische Erndhrungs-
forscher Prof. Loren Cordain. Der doch tatsdchlich einmal aus-
gerechnet hat, wie viel Prozent Ihrer tdglichen Nahrung Miill ist.
Spannend! Er kommt tatsachlich auf 72 Prozent.

72 Prozent lhrer taglichen Erndhrung hat es bis vor sehr kurzer
Zeit in der menschlichen Erndhrung »gar nicht gegeben«. Ist neu
hinzuerfunden. Und hat uns die Zivilisationskrankheiten beschert,
vom Alzheimer bis zum Krebs.

Prof. Cordain nennt auch die Hauptschuldigen:

» Milchprodukte

» Getreideprodukte

» Zucker
Und erkldrt noch einmal ganz geduldig, dass es z. B. Milchprodukte
erst seit gut 10 ooo Jahren gibt. Nennt man Viehzucht. Seit 10 000
Jahren ... Die Menschheitsgeschichte begann vor 4,4 Millionen Jah-
ren. Bedenken Sie bitte die Relation. Ein Wimpernschlag also.

Getreide gibt es auch erst seit 10 000 Jahren. Nennt man
Ackerbau. Erst der Ackerbau hat die Uberbevélkerung der Erde
ermoglicht. Und geht einher mit einem »deutlich spiirbaren Quali-
tdtsverlust der Nahrung«. Die
Menschen wurden kleiner, die
Sduglingssterblichkeit stieg
an, die Lebenserwartung ver-
ringerte sich, Infektionskrank-
heiten nahmen zu, Knochen
wurden briichiger, Karies kam
auf (zitiert nach M. N. Cohen:




Food and Evolution. Philadelphia 1987). Kleiner! Kurzlebiger! Kradn-
ker! Das tun Kohlenhydrate!

Zucker gibt es in dieser Form erst rund 200 Jahre. Ein
billiges Kohlenhydrat, das die heutige Erndhrung prdgt. Und Krebs-
zellen erndhrt. Wenn es stimmt, dass der Mensch ist, was er isst,
wenn es stimmt, dass wir zu 72 Prozent Miill essen, dann ... denken
Sie bitte selbst weiter.

theses Wir brauchen viel Getreide

und Kartoffeln.

Oje. Ein Rat der DGE. Eine andere Sicht des Lebens hat die jun-

ge Nachwuchsschauspielerin Jessica Lara aus den USA. Oscar-

verddchtig. Schon mit zwdlf Jahren hatte sie es verstanden. Ein

auBBergewohnlich wacher junger Mensch. Sie erzdhlt uns, dass sie

in Mississippi und Texas aufgewachsen sei. Ihre Mutter jobbte bei

Mc Donalds, brachte hdufig Burger mit nach Hause. lhre gan-

ze Familie sei tibergewichtig gewesen, stohnt sie. Und

( _ meint: »/ch wollte gesiinder leben und fing schon

£ mit zwélf Jahren an, fiir mich selbst zu kochen. Ich

. verbannte damals Kohlenhydrate von meinem Spei-

| seplan, setzte auf Gemiise und Eiweifs. Mein Lieb-
lingsgericht: Gegrillte Hihnchenbrust mit Salat. «
Solche lebensentscheidenden, solche zentralen,

solche jedes medizinische Lehrbuch weit in den Schat-

ten stellende Sdtze lesen Sie also in irgendwelchen bun-

ten Jungmddchen-Zeitschriften. An jedem Kiosk erhdltlich.

Jeder deutsche Professor wiirde diese Blattchen wohl als

»dumm und lberfliissig« bezeichnen.

Ich weif3 nicht. Ich befrage einfach heute (heute!) unsere

staatliche DGE, verantwortlich fiir die Erndhrung in Deutschland.

Im Internet. Dort finden wir die »10 Regeln fiir gesunde Erndh-
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isst der mensch, was er ist?

rung«. Und Regel Nr. 2 heif3t Getreide mehrmals am Tag und reich-
lich Kartoffeln.

Ein von deutschen Professoren erdachter und iiberwachter Satz.
Selbstverstandlich auRerordentlich klug und evidence-based. Nur:
Wir Deutschen sind das dickste Volk Europas.

Sehen Sie, ich bin ein einfacher Mensch. Auf dem Bauern-

hof gro geworden. Ich guck mir einfach die Lebenserfahrung
eines zwdélfjahrigen Mdadchens und die wissenschafts-schweren

Sdtze von deutschen Professoren an. Und vergleiche das

Resultat.
Vielleicht sind so bunte Teenager-Bldtter doch gar nicht so

schlecht ... Vergleichsweise.

*"‘ schlau macht schlank

Woher holt sich der Kérper Energie?

Wir besitzen zwei Energietanks: 500 Gramm Zucker in Muskel und
Leber. Und einige Kilo Fett. Mancher mehr, mancher weniger. Der
Muskel bedient sich immer aus beiden Tanks. Zucker und Fett. Nur
den einen benutzt er mehr, den anderen weniger. Der Zuckertank
reicht zwei Stunden. Der Fetttank in der Regel langer als man sich
wiinscht. Nun kann man dem Muskel verordnen: Verbrenne mehr
Fett. Das will der Abnehmer. Und der Leistungssportler. Das geht
ganz einfach, indem man eine Zeit lang keine Kohlenhydrate isst.
Und danach: Nur die Mengen, die der Muskel verbrennt. Sie ver-
stehen sicher, dass ein Bauer der elf Stunden auf dem Feld ackert
mehr Brot und Kartoffeln essen kann, als ein sitzender Ingenieur,
der taglich seine halbe Stunde lauft.
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Zucker ist lebenswichtig.

Im Gegenteil. Schon 1776 stellte der bekannte Okonom Adam
Smith weitsichtig fest, dass »Zucker, Rum und Tabak duBerst
geeignete Ziele der Besteuerung« seien. Denn diese Giiter wiir-
den grof3flachig konsumiert, seien aber keinesfalls lebenswich-
tig. Bei den Genussgiften Nikotin und Alkohol folgte man seinem
Rat. Die deutsche Zuckersteuer freilich wurde 1993 abgeschafft.
Abgeschafft.

In USA wird die Zuckersteuer jetzt wieder angeschafft. Als Straf-
steuer. Das wird die Zuckerindustrie wieder auf den Plan rufen. Die
beweisen will, dass Zucker ganz unbedingt und dringend lebens-
notwendig sei. Wetten? Unterschatzt mir bitte die Zuckerindustrie
nicht! Zur Erinnerung an Fakten und Wahrheit lassen Sie mich bitte
Zitieren aus »Die Zeit« vom 20.5.2009:

b 9 schlau macht schlank
Man kann Zucker meiden?

Freilich kann man Zucker meiden, wenn man weif3, dass das alles
Zucker/Kohlenhydrate heifit: Vollrohrzucker, Vanillezucker, Puder-
zucker, Weiizucker, Wiirfelzucker, Mono-, Di- und Poly-Saccharide,
Saccharose, Cellulose, Glukose, Glukosesirup, Isoglukose
(Maisstarke), Lactose (Milchzucker, besteht aus Glucose und
Galaktose), Dextrose, Fructose (oder Laevulose), Sorbit, Hexosen
(Sammelbegriff fiir die gebrauchlichsten Zuckerarten), Maissirup,
Maltodextrin (Starkezucker), Maltose (Malzzucker), Mannit und
Xylit (Zuckeralkohol), Glycerin (dreiwertiger Alkohol), Melasse

(z. B. Zuckerrohrsirup), Ahornsirup, Riibensirup, Birnendick-

saft, Reisstarke, modifizierte Starke, Kartoffel- und

Tapiokstarke.



isst der mensch, was er ist?

»Entgegen den Beteuerungen der Lobbyisten braucht der Kor-
per keineswegs Kohlenhydrate — und Zucker schon gar nicht... Der
Mensch hat Hunderttausende Jahre fast nur von Eiweifs und Fett
gelebt. Daraus stellt der Organismus im Handumdrehen so viel
Zucker her, wie er bendtigt. Ohne diese Fdhigkeit hdtte der Homo
sapiens die Steinzeit erst gar nicht iiberlebt. Kohlenhydrate lieferten
vor der Agrarwirtschaft nur wilde Gréser und Wurzeln, manchmal
auch Bienenvdlker. «

Wir sollten uns auf die Grundlagen riickbesinnen. Es wird wirklich
Zeit. Fiir jeden von uns. Die Finanzkrise sollte doch Anstof3 genug
gewesen sein. Kohlenhydrate sind eine riesige Luftblase. Jeder Zivi-
lisationskranke, jeder Krebstote zeigt uns, dass Luftblasen unbe-
kommlich sind.

theses Keine Kohlenhydrate heif3t:
4 Man muss Fett und Fleisch essen.

NOOh. Es miissen nicht immer Speck und Sahne sein. Tatsich-
lich gibt es die verschiedensten Formen, sich kohlenhydratarm zu
erndhren. Warum das funktioniert? Unsere Zellen hungern nach
Proteinen: Aminosduren! Die sind lebenswichtig, die miissen da
sein, nur dann funktioniert das Immunsystem, arbeiten Enzyme
und Hormone richtig. WOHER diese Aminosduren kommen — Fleisch
oder Eiwei3pulver, Hilhnerei oder Soja —, das ist unseren Zellen
egal. Das Tryptophan-Molekiil aus der Banane sieht genauso aus
wie ein Tryptophan-Molekiil aus der Wurst.

Aber: Um alle wichtigen Aminosduren zu erwischen, reichen
Kartoffeln, Erbsen oder Soja nicht aus. Es kommt auf das richtige
Aminosdureprofil der Lebensmittel an. Und weil Hiilsenfriichte
zum Beispiel nur wenig Tryptophan und Methionin enthalten und
Getreide wenig Lysin, gilt die Faustregel: viel Quark, viel gutes Ol,
viel Ei oder Eiwei3pulver. Dann klappt's auch mit wenig Fleisch.

17
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Ein Leben ohne Brot kann

“

heilsam sein.

Stimmt. Es gibt eine Liste von Arzten, die Kohlenhydrate vom
Speiseplan streichen und damit schwere Krankheiten heilen - seit
etwa 5000 Jahren von Herodot liber Lutz zu Coy. Aus dem einfachen
Grund: Genetisch haben wir den Sprung vom Jdger zum Ackerbauer
noch nicht geschafft. Wir sind an die viele Stdrke, Brot, Reis, Kar-
toffeln, Zucker, noch nicht angepasst. Diese Kohlenhydrate werden
(iber Insulin) zu Fettpolstern und Gber Triglyceride zu Fettleber und
Herzinfarkt.

Zu viele Kohlenhydrate sind die Ursache von Zivilisationskrank-
heiten von Ubergewicht tiber Diabetes zu Arteriosklerose, Schlag-
anfall, Herzinfarkt, Krebs. Zucker und Getreide belasten auch die
Leber, die Bauchspeicheldriise, den Darm. Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten wird man am leichtesten los, wenn man erst mal die
Kohlenhydrate vom Speiseplan streicht.

Mit einem »Leben ohne Brot« heilte Dr. Wolfgang Lutz
Tausende seiner Patienten. Leider starb dieser geniale Arzt 2010.
Dr. Lutz dachte so: »Einen Forscher und Zweifler kann das am meis-
ten (iberzeugen, was er an sich selbst feststellt.« Er litt im Alter von
45 an schwerer Hiiftarthrose, Gicht im Zeigefinger, Miidigkeit -
chronisch wiirde man heute sagen — und Haarausfall. Bekam er
weg, mit einem Leben ohne Brot.

Die Blicher des Polen Dr. Jan Kwasniewski »Optimale Erndhrung«
haben in den 60-iger Jahren weltweit zwei Millionen Menschen
zum Verzicht auf den Verzehr von Kohlenhydraten und viel
tierischer Fette bekehrt. Wahrend seiner vierzigjdhrigen arztlichen
Praxis hat Kwasniewski Hunderttausende von Patienten von den
verschiedensten Krankheiten kuriert — Arteriosklerose, Gicht,
Herzleiden, Ubergewicht, Multiple Sklerose (MS). Und seine
Schweinekopf-Didt ist weitaus schockierender als die Didt von
unserem weltbekannten Dr. Atkins.




