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Das Versprechen dieses Buches

ns wurde das Blaue vom Himmel versprochen.

Diaten funktionieren nicht, und sie ruinieren unsere Gesundheit.
Diaten sind grundsétzlich zum Scheitern verurteilt - egal, ob es darum geht
Kalorien zu z&hlen, Portionen abzumessen oder das richtige Verhéltnis von
Fett, Kohlenhydraten und Protein auf unseren Tellern einzuhalten. Selbst
wenn es Ihnen gelingt, wirklich ein paar Kilos abzunehmen, kommen diese
normalerweise innerhalb von zwei Jahren zurtick — und bringen gleich einige
mehr mit. Tatséchlich gelingt es nicht einmal zwei von hundert Personen
mithilfe von Diaten erfolgreich abzunehmen und dieses Gewicht fur den
Rest ihres Lebens zu halten.! Nicht einmal zwei von hundert Personen. Das
sind nicht einmal 2 Prozent. Das heil3t, dass tiber 98 Prozent der Leute, die
abnehmen, wieder zunehmen, was meist ungesunder ist, als gar nicht erst
abzunehmen.

Standige Gewichtsschwankungen und eine drastische Umstellung unse-
rer Erndhrung sind gefahrlich und erhéhen vermutlich unsere Anfalligkeit
fur Herz-Kreislauf-Krankheiten.” Oder anders ausgedriickt: Unsere Jagd
auf eine schmale Taille bringt uns buchstablich um.

Mit den angesagten Iss-dies-und-nicht-das-Programmen und den
wechselnden Abnehmkuren der Stars ist die milliardenschwere Diaten-
industrie schwer damit beschaftigt, unsere Erndhrung und unsere An-
sichten zum Essen vollstandig durcheinanderzubringen, wahrend sie uns
gleichzeitig kurzfristig wirkende Kuren verkauft, die auf Kosten unserer
langfristigen Gesundheit gehen.

Und wir haben angebissen und den Kéder samt Angelhaken und
Schwimmer geschluckt. Als Folge davon hat sich unser Taillenumfang
ausgedehnt und wir sehen uns einer sich explosionsartig ausbreitenden
Epidemie von Herzinfarkten, Schlaganfallen, Diabetes und Krebs ge-
geniiber. Nicht Sie haben bei den Didten versagt, die Didten haben Sie im
Stich gelassen.



Wir haben etwas Besseres verdient - bessere Informationen, besseres
Essen, eine bessere Gesundheit. Sie verdienen Informationen, die Thnen
etwas nutzen, damit Sie nie wieder Diat halten missen.

Eine ausgezeichnete Erndhrung wird Ihren Kérper verdndern und den
Essstichten und Geliisten ein fur alle Mal ein Ende bereiten. Meine Nutri-
tarianer-Ernghrungsweise stillt alle Dimensionen des Hungers. Wenn Sie
anfangen, gesundes, nahrstoffreiches Essen wie Gemiise, Obst, Bohnen,
Niisse und Samen zu essen, geben Sie Threm Kérper die Vitamine, Mine-
ralstoffe und sekundéren Pflanzenstoffe, die er so nétig braucht. Sie werden
nicht nur sofort an Gewicht verlieren, auch Ihre Nahrungsvorlieben werden
sich verandern und Sie werden ein Verlangen entwickeln nach gesundheits-
forderndem statt nach krankmachendem Essen. Die Nahrungsmittel, die
einst so viel bedeutet haben, werden ihre Anziehungskraft verlieren. Und
Ihre schlechten, gefithlsabhéngigen Essgewohnheiten werden zusammen
mit Ihrem Taillenumfang schwinden.

Die Nutritarianer-Erndhrungsweise macht es praktisch unmaoglich, tiber-
gewichtig zu werden, da Sie essen, um echten Hunger zu stillen, keine
Essstichte. Von den Nahrungsmitteln, die Sie zu sich nehmen, kénnen Sie
Unmengen essen, da sie reich an Néhrstoffen, aber arm an Kalorien sind.
Sie fithlen sich gesattigt.

Die folgenden Satze enthalten das Geheimnis, warum diese Kérperver-
wandlung jedes Mal funktioniert, und ich verspreche, Ihnen zu dem ver-
dienten Erfolg zu verhelfen. Lassen Sie mich zunéchst sagen, wo's langgeht.
Denn das, was Sie in der Vergangenheit getan haben, hat nicht funktioniert.
Wir miissen erst den Verstand in Ordnung bringen, und ich werde Ihnen
zeigen, wie das geht. Entscheiden Sie nicht, was Sie essen, sondern lassen
Sie mich diese Entscheidungen fiir Sie treffen. Befreien Sie sich von dem
Diatenstress und der Entscheidung, was Sie essen und was Sie nicht essen
durfen, die Sie in beinahe jedem wachen Moment begleiten. Und tiberlegen
Sie nicht, wie Sie vorankommen, oder ob es mit den Lebensmitteln, die Sie
zu sich nehmen, funktioniert. Essen Sie sie einfach. Innerhalb einer Woche
wird die Magie sich entfalten.

Das Ende aller Diaten ist das Buch und der Lebensstil, den Sie verdie-
nen. Die Anleitung hinsichtlich IThrer Erndhrungsweise auf den folgenden
Seiten erméglicht es Ihnen nicht nur, nie wieder auf Diat gehen zu miissen,
sondern beugt Krankheiten vor und heilt sie. Und das Beste ist, dass Sie die
Erndhrung an Ihre individuellen Vorlieben und individuellen Bedurfnisse
hinsichtlich des Essens anpassen kénnen, wodurch Sie ein fur alle Mal Thr
Recht auf optimale Gesundheit einfordern kénnen.
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i€ westlichen Lander sind voll iibergewichtiger und kranker Menschen,

unsere Gesundheitskosten sind auller Kontrolle und tiberall leiden
Menschen an Krankheiten, denen leicht vorzubeugen ist. Warum erkennen
nicht alle, dass wir unsere Ernghrung radikal umstellen miissen, um das
Problem zu beheben? Die Anzeichen fiir die Krise sind tiberall zu sehen, und
dieser Zustand ist kein Zufall. Denn unser schlechter Gesundheitszustand
und unser unzureichendes Wissen sind den Informationen der klassischen
Lebensmittelpyramide geschuldet und Folge der westlichen Erndhrung.

Die Informationen, die die klassische Lebensmittelpyramide vermit-
telt, sind keine ausschliefllich erndhrungswissenschaftlichen Fakten, sie
wurden vielmehr von sozialen, wirtschaftlichen und politischen Belangen
beeinflusst: Empfohlen wurde eine Unmenge an kalorienreichen und meist
nahrstoffarmen Lebensmitteln wie Weil3brot, Fett und Hithnerfleisch. Die
aktuelle Empfehlung - in den USA in Form eines Tellers des U.S. Department
of Agriculture (USDA) und in Deutschland in Form eines Erndhrungskreises
der DGE - stellt zwar eine Verbesserung dar, lasst aber gleichsam noch viel
zu wiinschen #ibrig. Unsere Erndhrungsweise hat sich nicht zum Guten
verandert, denn die meisten Kalorien der westlichen Erndhrung stammen
immer noch aus raffinierten, verarbeiteten Produkten und aus Fast Food.
Funfundfunfzig Prozent der Kalorien stammen heute aus verarbeiteten
Lebensmitteln und 30 Prozent aus tierischen Produkten, beiden fehlt es
grundlegend an Antioxidantien und an sekundéren Pflanzenstoffen, zwei
essenziellen, lebensschiitzenden und lebensrettenden Mikronéhrstoffen.
Da gibt es nichts schénzureden. Eine Erndhrungsweise, die auf Milch, Kase,
Nudeln, Brot, frittiertem Essen und zuckerhaltigen Snacks und Getranken
besteht, fuhrt zu Adipositas, Krebs, Herzkrankheiten, Diabetes und Auto-
immunerkrankungen.

Wir essen uns zu Tode.

Vereinfacht ausgedriickt kann die westliche Erndhrungsweise als toxisch
bezeichnet werden. Es gibt kein besseres Wort, um zu beschreiben, dass sie
Krankheiten verursacht und zu zwanghaftem Essen futhrt. Sie ist schrecklich
fur uns, da sie zu viel Fett, zu viel Zucker und Salz enthalt und sie macht
stichtig, wodurch es den meisten Menschen unméglich gemacht wird, die
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Portionen zu verkleinern, weniger Kalorien zu konsumieren, Punkte zu
zédhlen oder sonstigen Diatstrategien zu folgen.

Ungesundes Essen macht
richtig stichtig

Die meisten Forscher glauben, dass 5 bis 10 Prozent der Bevélkerung in
den westlichen Landern essstichtig sind. Ich nicht. Ich glaube, dass 60 bis
80 Prozent der Bevélkerung an Esssucht leiden - und dies trifft zu, ganz
gleich ob jemand verarbeitete Lebensmittel isst, sich nahrstoffarm ernahrt
oder gar einer proteinreichen, auf tierischen Produkten basierenden Er-
nahrungsweise folgt. Ubergewichtige Menschen kdmpfen mit StRigkeiten,
frittiertem Essen, Kartoffelchips und fettigem Fleisch wie Raucher und
Drogenabhangige mit Zigaretten und Kokain kampfen.

Wenn Sie Gibergewichtig sind, stehen die Chancen gut, dass Sie ess-
stichtig sind. Sie essen, weil Sie ein korperliches Bediirfnis nach Essen
verspuren, nicht weil Thr Kérper ein biologisches Bedurfnis nach zuséatz-
lichen Kalorien hat.

Als Sucht wird eine physische und psychische Abhangigkeit von einer
Substanz oder einer Verhaltensweise bezeichnet. Wahrend zu Beginn die
Substanz oder das Verhalten den Menschen zufrieden macht und Befrie-
digung hervorruft, kann sich daraus schnell ein zwanghaftes Verhalten
entwickeln, wenn immer mehr davon gebraucht wird, um Unwohlsein oder
Schmerzen zu vermeiden. Esssucht ist komplex und kann alle Stationen des
Verdauungsvorgangs betreffen, wie z. B. die Stimulierung des Verdauungs-
apparats, was zur Freisetzung von Gallensekret, Enzymen und Hormonen
fiuhrt und Abfallstoffe aus Leber, Nieren und dem Blut entfernt. Sie steht
auch in Zusammenhang mit Dopamin im Gehirn: Als primarer Neurotrans-
mitter reguliert Dopamin, neben anderen Dingen, Motivation und Lust.
Unabhangig davon, welche Sucht vorliegt, reagiert das Gehirn immer gleich.
Konzentrierte Kalorien wie Zucker und Ol produzieren bei Essstichtigen
zum Beispiel einen Anstieg der Dopaminwerte, die dann dhnliche Werte
haben, die bei Menschen zu finden sind, die illegale Drogen einnehmen.

Forscher des Boston Children’s Hospital in Massachusetts haben kiirzlich
herausgefunden, dass eine Mahlzeit, die viele raffinierte Kohlenhydrate
enthalt, dieselbe Wirkung im Gehirn hervorruft wie Drogensucht.* Jede
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einzelne Person zeigte eine intensive Aktivierung im Nucleus accumbens,
dem Gehirnareal, das mit Sucht im Zusammenhang steht.

Das Gehirn ist buchstablich darauf getrimmt sicherzustellen, dass wir
Verhaltensweisen wiederholen, durch die wir uns gut fithlen, indem es diese
mit der Ausschiittung von Dopamin und bestimmten Gehirnaktivitaten ver-
bindet. Das Gehirn speichert eine angenehme Aktion als vorteilhafte Aktivitat
ab, die es sich merken und automatisch wiederholen muss. Der Raucher
zundet sich zum Beispiel eine Zigarette an, der Essstichtige ¢ffnet eine
Tiite Kartoffelchips, ohne Zégern oder Gedanken an das langfristige Risiko.

Und so wie der Raucher sich an Nikotin gewohnt, gewshnt sich der
Uberesser an Zucker und Salz und Fett und reduziert so das Gefiihl der
Zufriedenheit, das durch den Verzehr hochkalorischer Lebensmittel erzeugt
wird. Eine jingst in Nature Neuroscience veréffentlichte Studie zeigte,
dass Drogensucht und zwanghaftes Essen Belohnungskreislaufe im Ge-
hirn desensibilisieren.” Das bedeutet, dass wir immer mehr brauchen, um
den Genuss zu erleben, den Drogen oder Essen hervorrufen. Das Gehirn,
in dem das Essverhalten durch Genuss und Belohnungssignale gesteuert
wird, braucht jetzt sehr viel Stimulierung - konzentrierte, stark gestf3te
und aromatisierte Lebensmittel - oder grolRe Mengen an Essen, um diese
Signalwerte zu halten. Weniger Stimulierung hingegen fithrt zu physischem
und emotionalem Unbehagen.

Ich habe es nie wirklich als Esssucht angesehen, aber nachdem ich Ihre In-
formationen dazu gelesen habe, erkenne ich, dass mein Vater an Esssucht
starb. Er war Arzt, und im Alter von siebenunddreifig Jahren wurde bei ihm
Typ-2-Diabetes diagnostiziert. Nachdem er jahrelang Medikamente (elf ver-
schiedene) eingenommen hatte, um seine Symptome zu behandeln, wéhrend er
StBigkeiten und Gebdck in rauen Mengen einkaufte, starb erim reifen Alter von
vierundsechzig Jahren. Heute (st mir klar, dass dieses Verhalten meines Vaters
eine Art Suchtverhalten war, da er wusste, dass eine Erndhrungsumstellung
seine Symptome verschwinden lassen wirde. Er kannte die Konsequenzen
seines Verhaltens und stopfte weiter ungesundes Essen in sich hinein, finf-
undzwanzig Jahre lang. Finfundzwanzig Jahre voller Krankenhausaufenthalte
und aller méglichen bésartigen Nebenwirkungen des Diabetes. Er war kein
Dummkopf, aber er hielt an seinem irrationalen Verhalten fest.

Angela Biggar

Den meisten iibergewichtigen Menschen ist klar, dass Ubergewicht
schlecht fur ihre Gesundheit ist. Ihre Freunde und Familienangehérigen
und selbst ihre Arzte haben ihnen vermutlich schon geraten abzunehmen,
aber sie kénnen nicht. Sie haben Diat um Diat ausprobiert, konnen sich



aber nicht lange daran halten. Warum ist das so? Warum kénnen sie nicht

aufhoren, zu essen?

Die Antwort ist TOXISCHER HUNGER.

Wenn wir hauptsachlich kalorienreiche Lebensmittel essen, ohne aus-
reichende Mengen schiitzender Néhrstoffe mit unserer Erndhrung aufzu-
nehmen, werden unsere Zellen von Abfallstoffen wie freien Radikalen und
fortgeschrittenen Glykosylierungsendprodukten (AGEs) verstopft, was als
oxidativer Stress bezeichnet wird. Oxidativer Stress kann zu Entztindungen,
Zellschaden und vorzeitigem Zelltod fiihren. Meist geht dieser einher mit
einer Anreicherung toxischer Metaboliten, die zwischen den Mahlzeiten
physische Entzugserscheinungen verursachen kénnen. Ich nenne diese
Entzugserscheinungen toxischen Hunger.

Wenn Sie irgendeines der folgenden Symptome spiiren, dann
erleben Sie toxischen Hunger.

Schwiche
Erschépfungszustinde
Schwindel
Kopfschmerzen

Magenzwicken oder -krimpfe
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Toxischer Hunger Teil Eins

Bin ich esssiichtig? Machen Sie den Test.

1.  Wenn ich nicht regelmaflig etwas esse, fuhle ich mich OJa O Nein
erschopft oder gereizt.

2. Ich denke fast die ganze Zeit daran, bestimmte Dinge O Ja O Nein
Zu essen.

3. Nach dem Essen fiihle ich mich trage oder unwohl. OJa ONein

4. Mich schlecht zu ernghren, wirkt sich auf meine Ge- OJa O Nein
sundheit aus.

5. Ich bin tbergewichtig, aber ich esse weiter zu viel. OJa ONein

6. Wenn ich anfange, Stlligkeiten zu essen, méchte ich O Ja O Nein
gar nicht aufhéren.

7. Ichhabe versucht, Diat zu halten, um abzunehmen, aber O Ja O Nein
ohne Erfolg und habe aufgegeben.

8. Ichbevorzuge Restaurants mit All-you-can-eat-Buffets. OJa O Nein

9. Ich habe koérperliche Entzugserscheinungen. OJa ONein

10. Ich stibitze Essen, wenn niemand da ist oder keiner OJa O Nein
hinsieht.

11. Ich bunkere Essen oder verstecke Essen vor meiner O Ja O Nein

Familie.
12. Ich esse weiter, obwohl ich nicht mehr hungrig bin. OJa ONein
13. Meine Essgewohnheiten verursachen mir Kummer. OJa ONein

14. Meine Essgewohnheiten bereiten mir gesellschaftliche O Ja O Nein
und familidre Probleme.
15. Ich esse fast ununterbrochen den ganzen Tag lang. OJa ONein

Wenn Sie einmal mit Ja geantwortet haben, sind Sie eventuell essstuichtig.
Wenn Sie zweimal oder mehrmals mit Ja geantwortet haben, sind Sie sicher
essstichtig.

Das Unbehagen, das sich einstellt, nachdem man aufgehért hat, eine
stichtig machende Substanz einzunehmen, wird Entzug genannt. Dieser
Entzug stellt eine Entgiftung bzw. einen biochemischen Heilungsprozess
dar und tritt in Form von Unwohlsein fast immer auf, wenn eine Substanz
entzogen wird und der Korper von schadlichen Substanzen gereinigt wird.
Entgiftung findet verstarkt statt, wenn der Verdauungsvorgang beendet
ist, dann wird den Personen oft leicht tibel, sie sind miide oder haben Kopf-
schmerzen und glauben dann, dass diese leichten Beschwerden Hunger-
gefiihle sind. Wird dann Nahrung zugefthrt, wird der Verdauungsprozess
wieder in Gang gesetzt und der Entgiftungsprozess heruntergefahren,
wodurch die unangenehmen Symptome wieder weggehen. Lassen Sie es
mich erklaren.
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Diatmythen entlarvt Teil Eins

Die Paleo-Diat: tot wie ein
Steinzeitmensch

Eine der heute populérsten Didten ist auch eine der schadlichsten.

Die Paleo-Anhanger glauben, dass wir viel gestinder sind, wenn wir
uns so erndhren wie unsere Vorfahren der Steinzeit. Wir sind also frei von
Krankheiten, wenn wir massenweise Fleisch essen.

Nun, die Behauptung ist nicht nur falsch, sie ist nicht einmal neu! Die
proteinreiche Diat nimmt immer neue Namen und Formen an und gewinnt
in jeder Generation scharenweise neue fleischliebende Anhénger. Zuerst war
sie unter dem Namen Atkins-Diat bekannt, dann als Sugar-Busters-Diét.
Dann kam sie als South-Beach-Diéat zurtick und vor Kurzem als Dukan-Diat.
Jetzt ist es die Paleo-Di4t. Egal, wie sie sich nennt, es bleibt immer dieselbe
Diat - sie empfiehlt die Zufuhr von viel Protein und wenig Kohlenhydraten
und birgt ein enormes Risiko.

Unsere moderne, westliche Erndhrungsweise verursacht Krankheiten.
Raffinierten Zucker, aus WeilBmehl hergestellte Produkte, raffinierte Oleund
kommerziell verarbeitetes Fleisch zu essen, schadet unserer Gesundheit.
Doch anstatt dieses ungesunde Essen durch Samen, Niisse, Gemiise, Obst
und andere mit lebenswichtigen Néhrstoffen vollgepackte Lebensmittel zu
ersetzen, schreien die Paleo-Anhénger nach mehr Fleisch. Sie empfehlen
auch auf Bohnen und Vollkorngetreide zu verzichten, obwohl es nicht zu
widerlegende Beweise daftir gibt, dass der Verzehr von Bohnen das Krebs-
risiko senkt und Langlebigkeit férdert.” Die Ansichten der Paleo-Anhan-
ger stehen im Widerspruch zu den tiberwaltigenden wissenschaftlichen
Beweisen, die bestatigen, dass der Verzehr groer Mengen Fleisch ein
Gesundheitsrisiko darstellt.

Fur einen normal grofen Mann enthélt eine auf Fleisch basierende Pa-
leo-Diat zwischen 150 und 200 Gramm Protein pro Tag - dies entspricht in
etwa der drei- bis vierfachen Tagesdosis, die nationale Erndhrungsinstitute
wie das amerikanische Centers for Disease Control and Prevention und die
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung empfehlen. Die Verzehrsempfehlun-
gen der Paleo-Diét sind also téricht und tiber alle Mal3en gefghrlich.

Alle tierischen Produkte, einschlieBlich Fleisch, Fisch und Milchpro-
dukte, enthalten viele Substanzen, die mit Krebs und Herzkrankheiten in
Verbindung gebracht werden: gesattigte Fette, Cholesterin und Arachidon-
saure. Es ist aber nicht nur der Fettgehalt, wodurch der itbermallige Verzehr
von Fleisch Krankheiten verursacht. Tierisches Protein regt die Bildung
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Das Ende aller Diaten Teil Eins

In ihren eigenen Worten

Susan musste erst ganz unten ankommen, um zu begreifen, dass die
Lésung ihrer Gesundheitsprobleme nur einen Schritt entfernt war.

VORHER: 159 Kilogramm
NACHHER: 64 Kilogramm

Ein weiteres Jahr war vergangen und ich stellte fest, dass mein Gewicht
unglaubliche 159 Kilogramm betrug. Ich litt an Diabetes mellitus, Blut-
hochdruck und Depressionen. Paradoxerweise musste ich nur in mein
eigenes Blcherregal schauen, um ein Rezept fur bessere Gesundheit zu
finden, Eat to Live von Dr. Fuhrman. Er hatte es signiert mit: »Ich wiinsche
Ihnen eine rundum gute Gesundheit und stets viel Freude, Joel Fuhrman.«
Ich erinnere mich, wie ich Dr. Fuhrman das erste Mal traf. Er lie@ mich
in klaren Worten wissen, dass mein aktueller Lebensstil zu Krankheit
und einem friihen Tod fuhren wirde. Aber ich folgte weiter meinem
zerstorerischen Kurs und lebte weiter, um zu essen.

Im Lauf der Jahre habe ich viele verschiedene Didten ausprobiert und
war immer nur zeitweise erfolgreich. 2005, mit 159 Kilogramm, hatte
ich mir ein Magenband einsetzen lassen, vermutlich eine der schlech-
testen Entscheidungen, die ich je getroffen habe. Das Band machte
es beinahe unmaoglich, mich gesund und ausgewogen zu ernahren,
stattdessen verhalf es mir dazu, Dinge zu essen, die geradezu mit
Zucker uberzogen waren. SchlieBlich habe ich das Band wieder so weit
als maglich 6ffnen lassen und probierte weiter neue Modediaten aus.
Schlussendlich nahm ich das Buch Eat to Live aus dem Regal, wohl
wissend, dass ich meine gréBte Hoffnung auf eine gesunde Zukunftin
den Handen hielt. Seither habe ich 95 Kilogramm abgenommen. Heute
geniee ich kérperliche Bewegung. An meinem flinfzigsten Geburts-
tag stieg ich auf einen Berg in Woodstock, New York - und genoss
anschlieBend eine Mahlzeit aus Grinkohl, gegrillter Roter Bete und
Bohnen! Ich fahre auch mit meinem Sohn Fahrrad. Unsere letzte Tour
betrug dreiundzwanzig Kilometer, viele davon bergauf. Mein Mann
und ich haben unsere Tochter in Paris besucht, eine Reise, von der ich
nie zu traumen gewagt hatte, wegen der Kosten und der Peinlichkeit,
zwei Flugplatze fir eine Ubergewichtige Person buchen zu muissen.
Ich liebe es, meine Geschichte zu erzahlen. Diese Erndhrung ist ganz ein-
fach einzuhalten. Ich wiege oder messe mein Essen kaum und habe nicht
das Gefuhl, dass ich auf Diat bin - denn wenn ich hungrig bin, esse ich.
Die Nutritarianer-Ernahrung ist keine Belastung - wahrend krankhaft
adip6s und vom Leben ausgegrenzt zu sein, sicherlich eine grof3e
Last ist!
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Lasst uns dem Wahnsinn ein
Ende machen

Die Halfte der Menschen in unserer Gesellschaft ist auf Diat. Die andere
Halfte hat gerade eine Di4t abgebrochen und leidet an Heilfhungerattacken.
Zusammen sind wir ibergewichtig, krankelnd und unzufrieden. Wir haben
es als Normalitat akzeptiert, dass wir eine Gesellschaft von Essstichtigen
sind, die ihre Gesundheit durch eine toxische Erndhrung verspielen. Men-
schen, die diese selbstzerstorerische Angewohnheiten nicht haben, werden
bei uns geradezu ausgegrenzt: Anstatt diejenigen zu unterstiitzen, sie zu
bestdrken und ihnen zu applaudieren, die sich mithilfe einer hochwertigen
Erndhrung und regelméafiger Bewegung gut um ihre Gesundheit kitmmern,
werden sie als »Gesundheitsfanatiker« bezeichnet und dafur kritisiert. Dem-
zufolge scheint es normal zu sein, dem Koérper standig stichtig machende
Substanzen zuzufithren - Alkohol, stichtig machendes und ungesundes
Essen und verschreibungspflichtige Medikamente.

Es ist an der Zeit, sich diesen Wahnsinn einzugestehen und ihm ein
Ende zu bereiten.

Das Rauchen von Zigaretten ist bei uns mittlerweile nicht mehr gesell-
schaftsfdhig. Jetzt mussen wir den Konsum von Softdrinks, Stiigkeiten und
frittiertem Essen auf die Liste des sozial inakzeptablen Verhaltens setzen.
Diese Verhaltensweisen sind ebenso selbstzerstérerisch und unverantwort-
lich wie das Rauchen, Kokain zu schnupfen und sich zu betrinken. Wir als
Gesellschaft miissen damit aufhéren, Didten zu machen und nach einer
magischen Kur zu suchen. Wir mussen akzeptieren, dass jeder Einzelne
von uns daftir verantwortlich ist, sich qualitativ hochwertiges, nahrhaftes
Essen zuzufuhren. Essen Sie sehr wenig Salz und sehr wenig tierische
Produkte, wenn Sie diese iberhaupt essen. Verzehren Sie hauptséchlich
Gemtse, Bohnen, Obst, Zwiebeln und Pilze. Essen Sie keine Suf3igkeiten
oder Wei3mehlprodukte. Stehen Sie vom Sofa auf und werden Sie aktiv,
bewegen Sie sich jeden Tag. Horen Sie mit den Diaten auf, leben Sie, seien
Sie produktiv und lassen Sie uns die Welt gesund machen.

Frei nach den Worten von John F. Kennedy: »Frag nicht, was deine Er-
nahrung fir dich tun kann, frag, was deine Erndhrung fur die Gesellschaft
tun kann.« (Oder so dhnlich.) Uns steht das Wasser bis zum Hals, und wir
kommen da nicht raus, wenn wir nicht eine gestindere, produktivere Bevél-
kerung werden, die geringere medizinische Kosten verursacht. Wir kénnen
es uns angesichts der enormen medizinischen Kosten, die dafiir nétig sind,
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niemals leisten, far so viele kranke Menschen zu bezahlen, insbesondere
im Zusammenhang mit unserer prozessfreudigen Gesellschaft.

Wir bezahlen diesen Fast-Food-Genozid mit unseren Steuergeldern.

Wenn Menschen sich krank essen und eine Bypass-Operation brauchen
oder in Pflegeheimen enden, bezahlen wir daftir mit unseren Steuern und
Staatsschulden. Die krankliche Bevoélkerung der USA zerstoért die Wirtschaft
und schwécht die amerikanischen Unternehmen. Die amerikanische In-
dustrie kann aufgrund solch hoher Gesundheitskosten auf dem Weltmarkt
nicht mehr bestehen.
Mehr als 85 Prozent der amerikanischen Arbeiter sind ttbergewichtig oder
adip6s und die damit einhergehenden chronischen Erkrankungen haben die
Produktivitat gesenkt, die Anzahl an krankheitsbedingten Fehltagen sowie
die Gesundheitskosten ansteigen lassen. Diese Kosten steigen regelméafig
und tbertreffen die Kosten unserer konomischen Mitbewerber. Fast Food,
Softdrinks und Energydrinks, Snacks und Spezialgetranke sind heutzutage
gang und géabe. Wir praktizieren eine Art »Krankheitswesen, kein »Ge-
sundheitswesenc, aber wir kénnen uns kein Krankheitswesen leisten, das
20 Prozent unseres Bruttosozialproduktes ausmacht und weiter ansteigt.
Wie kénnen wir uns noch weiter steigende Kosten leisten? In Deutschland
sind die Kosten laut dem Herzbericht zwischen 2002 und 2008 um sech-
zehn Prozent bzw. um 35 Milliarden Euro gestiegen.’® Laut der American
Heart Association wird erwartet, dass sich die Kosten zur Behandlung von
Herzkrankheiten und Schlaganfallen in den USA in den néchsten zwanzig
Jahren verdreifachen wird, auf 818 Milliarden US-Dollar pro Jahr.

Wir haben unglaublich viele Gesundheitsprobleme und Gesundheitstra-
godien, die unsere Lebensqualitat reduzieren. Und wir brauchen eine ge-
stindere Bevélkerung, um unsere Wirtschaft zu verbessern, und zum Wohle
unserer Umwelt ist auch eine Bevélkerung vonnéten, die gestindere Le-
bensmittel isst. Richtig zu essen, schafft offensichtlich alles gleichzeitig:
Es schiitzt uns und hilft unserer Gesellschaft und unserem Planeten. Wenn
wir richtig essen, tun wir das Richtige.
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ok 1

ZU BESCHAFTIGT, UM EIN
NUTRITARIANER-MENU ZU KOCHEN

TAG 1
FRUHSTUCK

®  Haferflocken mit Blaubeeren und Chiasamen. Mischen Sie ca. 40 Gramm
Haferflocken mit 250 m] Wasser bzw. Soja-, Hafer- oder Mandeldrink.
Erwérmen Sie die Mischung 2 Minuten lang in der Mikrowelle, rithren
Sie um und geben Sie sie fir eine weitere Minute in die Mikrowelle.
Aufgetaute Blaubeeren und Chiasamen unterrithren.

B Apfel oder Banane

MITTAGESSEN
B Riesiger Salat aus verschiedenen Gemiisesorten und Walniissen mit
einem natriumarmen und élfreien Fertigdressing
Fertig gekaufte natriumarme Gemiise-Bohnen-Suppe
Ein Sttick frisches oder gefrorenes Obst

ABENDESSEN
B Karotten und Selleriestangen, Kirschtomaten, roher Blumenkohl und
Paprikastreifen mit einem natriumarmen und élfreien Fertigdressing
B Sonnige Bohnenburger* auf reiner Vollkorn-Pita mit Tomaten, roten
Zwiebeln, sautierten Pilzen und natriumarmem Ketchup
B Kirsch-Sorbet* oder frisches oder gefrorenes Obst

DURCHSCHNITTLICHE NAHRWERTANGABEN
FUR DIESES MENU

785 Kalorien 68g ............ Ballaststoffe 629mg ......... Magnesium
76Q....ccoiiiii. Protein  35739mcg .. ... Beta-Carotin  13mg .................. Zink
3B3g ... Kohlenhydrate 468mg ........... VitaminC  66mMCg................ Selen
44g o Fettinsgesamt 694mg ............. Calcium  14,0% ............... Protein
6g ..... gesattigte Fettsduren  2img ................. Eisen 654% ...... Kohlenhydrate
63/Mmg.............. Natrium  99Imcg ................ Folat 20,6 % ... Gesamtfettgehalt
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TAG 2
FRUHSTUCK
2 Stuick Obst
30 Gramm Mandeln (ungefshr eine Vierteltasse)

MITTAGESSEN

® Riesiger Salat aus verschiedenen Gemiisesorten, klein geschnittenen
Fruhlingszwiebeln, Bohnen aus der Dose mit einfachem Avocadodres-
sing* oder einem natriumarmen sowie 6lfreien Fertigdressing

B Eine Scheibe Vollkornbrot oder Keimbrot (siehe Infokasten »Gesundes
Brot« auf Seite 332)

® FEin Stuck frisches oder gefrorenes Obst. Probieren Sie gelegentlich auf-
getaute gefrorene Pfirsiche; nehmen Sie sie einfach am Abend vorher
aus dem Gefrierschrank und lagern Sie sie tiber Nacht im Kuhlschrank.
Sie schmecken grof3artig!

ABENDESSEN
B Salat aus verschiedenem Gemise mit restlichem Einfachem Avocado-
dressing™ oder einem natriumarmen und élfreien Fertigdressing
B Schwarze-Bohnen-Quinoa-Suppe* oder gekaufte natriumarme Gemi-
se-Bohnen-Suppe mit zusatzlichem gefrorenem Gemiise
B Banane mit reinem Erdnuss- oder Cashewmus

DURCHSCHNITTLICHE NAHRWERTANGABEN
FUR DIESES MENU

1784 ... ... Kalorien 71g.............. Ballaststoffe  677mg.......... Magnesium
Thg ... Protein  29.965mcg .. ... Beta-Carotin - 12mg................... Zink
254Q. ... Kohlenhydrate 466mg............ VitaminC  33mcg................ Selen
69g........... Fettinsgesamt  666mMg.............. Caliduin  T53%5 000000000000000 Protein
10g..... gesattigte Fettsauren  2Img.................. Eisen 52,5%....... Kohlenhydrate
52mg........o Natrium 1627mcg ............... Folat 32,2%.... Gesamtfettgehalt



DURCHSCHNITTLICHE NAHRWERTANGABEN
PRO PORTION

Kalorien Natrium

... Protein 24 .. .Ballaststoffe
ohlenhydrate Beta-Carotin
Gesamtfett Vitamin C

. Gesattigte Fettsauren Calcium
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Linsen-Pilz-Eintopf mit
Blattgemuse

Fur 6 Personen

ZUTATEN

zerkleinerte Zwiebeln

Knoblauchzehen, zerkleinert

zerkleinerte Karotten

zerkleinerter Sellerie

gemischte Pilze (Champignon, Shiitake), zerkleinert
Linsen

natriumarme oder salzfreie Gemusebriihe
zerkleinerte Tomaten

Tomatenmark

Apfelessig

Paprikapulver

Kreuzkimmel

Fenchelsamen

gemahlener schwarzer Pfeffer

Cayennepfeffer

zerkleinerte grine Paprika

Rubstiel oder Senfblatter, zerkleinert und ohne zahe Enden

ZUBEREITUNG

2 Essloffel Wasser erwarmen und Zwiebeln, Knoblauch,
Karotten und Sellerie sautieren, bis sie beginnen weich zu
werden. Pilze zugeben und weiterkochen, bis die Pilze weich
werden. Linsen, Gemusebruhe, zerkleinerte Tomaten, To-
matenmark, Essig, Paprika, Kreuzkimmel, Fenchelsamen,
schwarzer Pfeffer und Cayennepfeffer zugeben. Abgedeckt
koécheln lassen, bis die Linsen gar sind und den grépten Teil
der Flussigkeit aufgenommen haben, 25 bis 30 Minuten.
Fugen Sie den Paprika wahrend der letzten 10 Minuten hinzu.
Blattgemuse zugeben und kochen, bis es zusammenfallt.
Wenn der Eintopf zu trocken erscheint, geben Sie mehr Was-
ser oder Gemusebruhe dazu.



DURCHSCHNITTLICHE NAHRWERTANGABEN
PRO PORTION

Kalorien 20mg Natrium

Protein 4, Ballaststoffe

Kohlenhydrate 16 mcg Beta-Carotin

NG . Gesamtfett 3mg.............. Vitamin C
189 ... Gesattigte Fettsauren Calcium
16,5mg Cholesterin Eisen




Burger fur Fleischlieb-
naber mit Rindfleisch,
Bohnen und Pilzen

FUr / Personen

LUTATEN

kleine Zwiebel, klein geschnitten

Knoblauchzehe, gehackt

Pilze, klein geschnitten

ungeschalte Sesamsaat

gekochte rote Kidneybohnen oder 1 (400 g) Dose salz-
freie oder natriumarme Kidneybohnen, abgetropft
getrockneter Basilikum

getrockneter Oregano

schwarzer Pfeffer

gekochter schwarzer Reis

biologisches Rinderhack (siehe Anmer-

kung fur vegane Alternative)

ZUBEREITUNG

Ofen auf 150 °C vorheizen. Sautieren Sie Zwiebeln und Knob-
lauch in Wasser, bis sie langsam weich werden, ungefahr

2 Minuten. Geben Sie die Pilze hinzu und lassen Sie alles un-
gefahr 5 Minuten kochen, bis die ganze Flissigkeit verdampft
ist.

Sesam in der Kiichenmaschine mahlen. Fiigen Sie die Pilz-
mischung, die Bohnen und Gewirze hinzu und vermengen
sie alles grundlich miteinander. In eine Schissel geben und
gekochten schwarzen Reis und Rindfleisch darunter mischen.
Formen Sie 7 mittelgrofe Bratlinge und legen Sie diese auf
ein Backblech, das mit Backpapier belegt ist oder mit einem
Papiertuch eingerieben wurde, das mit Olivendl benetzt war.
40 Minuten backen, nach 20 Minuten wenden.

Verwenden Sie anstelle von Rinderhack 300 g gekochte Boh-
nen mehr.




DURCHSCHNITTLICHE NAHRWERTANGABEN
PRO PORTION

Kalorien Natrium
Protein 5, Ballaststoffe
Kohlenhydrate Beta-Carotin
Gesamtfett Calcium
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Saftige Schwarze-
Bohnen-Brownies

4009

10
2EL

60g
1EL

125ml
4EL

Fur 12 Personen

LUTATEN

gekochte schwarze Bohnen oder salzfreie oder natri-
umfreie schwarze Bohnen aus der Dose, abgetropft
Medjool- oder 20 Deglet-Nour-Datteln, entsteint
reines Mandelmus

Vanilleschote oder /5 TL alkoholfreier Vanilleextrakt
naturbelassenes, nicht alkalisiertes Kakaopulver
geschrotete Chiasamen

Fiir den Guss:

reife Avocado

Wasser

naturbelassenes, nicht alkalisiertes Kakaopulver
Medjool-Datteln, entsteint

LUBEREITUNG

Ofen auf 90 °C vorheizen. Verrthren Sie die schwarzen
Bohnen, Datteln, Mandelmus und Vanille in einer Kichen-
maschine oder einem leistungsfahigen Mixer. Wenn Sie eine
Vanilleschote verwenden, kratzen Sie das Mark mit einem
stumpfen Messer aus und geben Sie es in den Mixer, entsor-
gen Sie die Schale. Purieren Sie alles so lange, bis eine sami-
ge Masse entstanden ist. Geben Sie das Kakaopulver und die
Chiasamen dazu und purieren Sie noch einmal.

Verteilen Sie die Masse in eine sehr leicht eingefettete

20 x 20 cm groBe Backform. 15 Stunden backen. Vollstandig
abkuhlen lassen und, wenn gewdinscht, mit dem Guss be-
streichen. In kleine Rechtecke schneiden. Halt sich in einem
Behalter mit Deckel im Kuhlschrank bis zu einer Woche.

Guss
Plrieren Sie die Zutaten in einem leistungsfahigen Mixer.
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B
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Bananen-Mango-Sorbet 337
Blaubeer-Bananen-Auflauf 340
eingefroren 337
Beeren 88, 114,127
Beeren-Gemiise-Smoothie 220
Bewegung, aktiv sein 32, 34,76, 77
Biologisches Fleisch 154
Blattkohl 89,111
Blaubeer-Bananen-Auflauf 340
Blaubeeren 89
Blumenkohl 89, 111, 141
Blut 21, 80, 85
Bluthochdruck 6, 77,118,123, 153
Blutzucker 58, 60, 68, 120, 166
Body Mass Index (BMI) 6, 7, 43
Bohnen 46, 48, 50, 57, 60, 73, 76, 109,
114,127,136, 138, 142, 154, 158,
163,184
Bedeutung von 118
Bohnenlaib 179
Desserts aus 186
Kakao-Eisbohnen 342
Quelle fur Starke 184
Saftige Schwarze-Boh-
nen-Brownies XE 345
Sonnige Bohnenburger 320
taglicher Verzehr von 163
Tipps fur Burger 318
Bostoner Erbsensuppe 269
BPA-freie Tetrapaks 180, 204



Anhang

Brokkoli 89,111,177
Brot 41,57, 62,73, 85, 319
Brownies
Saftige Schwarze-Boh-
nen-Brownies 345
Brunnenkresse 88, 89,134
Pita mit Rucola, Spinat und Brun-
nenkresse-Pesto 310
Burger, Pizza und Fast Food 333
Burger fur Fleischliebhaber mit
Rindfleisch und Pilzen 325
Einfache Gemiisepizza 312
Grunkohl-Chips 311
Leinsamen-Sesam-Cracker 315
Schwarze-Bohnen-Burger mit
Putenfleisch 326
Sonnige Bohnenburger 320
Tofu-Finger Marinara 328
Zucchini-Bohnen-Burrito 330
Burrito
Zucchini-Bohnen-Burrito 330
Butter 59

C

Calcium 80
Carnitin 153
Cashewkerne
Bananen-Cashew-Salatwrap 226
Knoblauch-Nuss-Aufstrich 253
Champignons
Knusprige Pilz-Fritten 316
Portobello-Champignons mit
Bohnen 293
Chia-Fruhstiickspudding 232
Chiasamen 124
China 57,120
China-Cornell-Oxford-Projekt 62
Chips, Griinkohl- 311
Cholesterin 6, 48, 60, 77,154
hohe Cholesterinwerte 57, 154
Cholin 155
Cremige Kurbis-Ingwer-Suppe 272
Cremige Weilfkohlsuppe 270

D
Darmbakterien 118,120, 122, 159
Davis, William, Weizenwampe 61

391

Demenz 7,10, 64, 69, 106, 123, 145

Depressionen 66, 70, 125

Desserts 179
Apfel-Uberraschung 336
Blaubeer-Bananen-Auflauf 340
Erdbeer-Pannacotta 349
Friichtesorbets und Bohnenkiich-
lein 186
Kakao-Eisbohnen 342
Kirsch-Sorbet 338
Sommerlicher Obstkuchen 350
Vanillecreme als Topping zu
Obst 353
Vanille-Kokos-Eiscreme 352

DHA 55

Diabetes xii, 5, 20, 42, 45, 58, 78, 89,
104,105, 116, 118, 120, 148

Dioxin 158

DNA 121

Dopamin 22

Dr.-Fuhrman-Foods 206

Drogen 21, 28,99

E
Eat to Live (Fuhrman) 4, 47, 95
Ehe 31
Eicosanoid 69
Eier 54,155
risikolose Verzehrsmenge 155
Einfache Gemusepizza 312
Eiscreme 26
Eisen 152
Ellagsaure 121
emotionales Essen 98
Entgiftung 97,110
Entzug 24
Entzugserscheinungen 23, 97
Entztindungen 3, 50, 88, 118, 123,
128,132
Enzyme 21,77,79, 87
EPA 55,156
Erbsen 134,141
Bostoner Erbsensuppe 269
Erdbeeren 89,123,141
Erdbeer-Pannacotta 349
Erndhrung
als Gewohnheit der Gesundheit 31
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Ernghrung ...
G-BOMBS 114
Makro- und Mikronéhrstoffe 110
Né&hrstoffdichte 3, 26, 89, 162
Qualitat 39,132, 142,143
Erschépfungszustande 10, 23, 67
Esselstyn, Caldwell B. 66
Essig, aromatisierter 183

F

Fasten 40

Fast Food 57, 94
Terminologie 85

Fasting and Eating for Health (Fuhr-
man) 148

Feigen
Russisches Feigen-Dres-
sing/-Dip 240

Fernsehen 38

Fett 20,22, 26, 39, 41, 54, 59, 72,107
einfach ungeséttigte Fettsaure 59
gesattigte Fettsduren 57, 146
Lebensmittel, die Fett bekamp-
fen 89
Transfette 59, 60

Fettarme vegane Erndhrung 40

Fettsduren 61, 64, 66, 69, 124, 157

Fettsauresynthase 79

Fischsl 71

Fisch und Meeresfriichte 48, 52, 55,
61, 64,67,69,145
Wildfisch 154

Flavonoide 89,119,123

Fleisch 21, 40, 55, 61, 62, 64, 108, 139,

143, 319
Burger fur Fleischliebhaber
mit Rindfleisch, Bohnen und
Pilzen 325
IgF-1-Werte und 146
in der Nutritarianer-Erndhrungs-
weise 170
proteinreiche Diat und 55
Weidehaltung 50, 153
Flexitarianer 52
Fortgeschrittene Glykosylierungsend-
produkte (AGEs) 23

Anhang

Framingham Heart Study 69
Frauen 5
BMI 6
Hormonstérungen 205
Lebensmittel mit hoher GL
und 139
Freie Radikale 23, 42, 46, 110, 113,
152
Freunde 32
frittiertes Essen 20
Friuhlingszwiebeln 89, 118
Fruhstuck 167
Apfel-Hafer-Brei 224
Chia-Frithstickspudding 232
Haferflocken iiber Nacht 225
Orangen-Goji-Riegel 231
Tofu-Gemiise-Scramble 233
Zimt-Johannisbeer-Muffins 228

G

Galle 21

Garten 186

G-BOMBS 114
Beeren 121
Bohnen 116
Grunes Blattgemuse 116
Pilze 119
Samen 123
Zwiebeln 118

Gehirn 5, 67,69, 79
Degeneration 70, 145
Suchtund 22

Geluste, Verlangen 109, 116, 132, 137,
143

Gemuse 46, 50, 51, 53, 64, 73, 133,
138, 166, 318
ANDI-Bewertungssystem 137
Das Ende aller Didten und 93
Die Macht echter Nahrung 130
Einfache Gemiisepizza 312
G-BOMBS und 126
Hauptgerichte und Gemiisebeila-
gen 307
In der modernen westlichen
Ernghrungsweise 137
Mittelmeer-Diat 59



Anhang

Vegane fettarme Ernghrung 72
Zum Abnehmen 175
Zwiebeln 119
Gemiise-Gumbo 304
Genetische Faktoren 41, 65, 207
Gerste 63,141
Gesittigte Fettsauren 64, 77, 146
Geschmack verstarken 184
Gesundheit, drei Gewohnheiten der 34
Gesundheitsgleichung 2,133
Gesundheitswesen 94
Kosten des 94, 166
Getreide 48,141, 318
intakt 168
Gewalt 106
Gewichtsreduzierung 12, 43,187
Das Ende aller Didten und 99
die Macht echter Nahrung 132
Lebensmiittel fiir eine 175
Nutritarianer-Erndhrungs-
weise 162
toxischer Hunger und 35
Gewurze 181
Gleichgewicht 32
Glucosinolat 110
Glukose 58,79, 85, 86, 117, 154
Glykamische Last 142
Glykamischer Index 62, 87, 117, 142,
168
Goji-Riegel, Orangen- 231
Granatapfel 89,123, 165
Griechische Kiiche 185
Griner Tee 89, 127
Grines Blattgemuse 53, 87,110, 133,
134,163, 164, 189
Anti-Krebs-Suppe fur Eilige 276
Augenbohnen mit Blattkohl 288
Bedeutung von 116
Beeren-Gemiise-Smoothie 220
Griinkohl-Salat-Smoothie 219
Grunkohl 89,111,134
Anti-Krebs-Suppe fur Eilige 276
Griiner Obst-Smoothie 217
Grinkohl-Chips 311
Gruinkohl mit kalifornischer
CremesofRe 281

H

Grunkohl-Salat-Smoothie 219
SuiBkartoffeln mit schwarzen
Bohnen und Griinkohl 298
Tofu-Gemiise-Scramble 233

Haferflocken

Apfel-Hafer-Brei 224
Haferflocken tiber Nacht 225
Hafer-Rosinen-Cookies gefullt mit
Blaubeermarmelade 346

Hanf-Mandel-Drink 214
Hanfsaat 156
Hauptgerichte und Gemusebeilagen

Augenbohnen mit Blattkohl 288
Gebackene Bohnen in sti3-rauchi-
ger Sol3e 296

Geftllte Auberginen-Tofenade 291
Gemiise-Gumbo 304
Gemiuise-Kichererbsen-Laib 306
Gruinkohl mit kalifornischer
Cremesof3e 281

Mexikanische Linsen 289
Portobello-Champignons mit
Bohnen 293

Ratatouille zu Spaghettikiir-

bis 294
Schwarze-Bohnen-Salatwrap mit
Mango 280

Sulkartoffeln mit schwarzen
Bohnen und Griinkohl 298
Tailgate-Chili mit schwarzen und
roten Bohnen 303

HDL 77
Health Professionals Follow-up

Study 51, 152, 155

Hefeflocken 183

Heilkraft 105

HeiBhungerattacken 132,137
Herzkrankheiten 3, 10, 40, 42, 45, 48,

51,57,58, 60, 61, 64, 65, 72,77, 82,
83,106, 123, 125,139, 152, 154,
159, 166

proteinreiche Diat und 53
proteinreiche Erndhrung und 82

Himbeeren 89, 121
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Hirse 141

Hormone 21, 50, 143, 204
gestérteHormonwerte 204

Huhnerfleisch 51, 54

Hummus 176

Hunger xiii, 25, 26

|

Identitéat, eine falsche a&ndern 97

IgF-1 51, 85,169

Immunsystem 9,109, 144

Indische Kiiche 185

Insulin 58, 78, 105, 148

Intelligenz 106

Internationale Kiiche, Gewiirze und
Lebensmittel 185

Isothiocyanate (ITCs) 110

Italien 57

Italienische Kiiche 185

J

Japan 57,82
Junkfood 26, 43

K

Kakao-Eisbohnen 342

Kalium 108

Kalorien 3,11, 21, 39, 72, 107,132, 189
Jo-Jo-Effekt 79
Kalorienbeschrankung 150
Kaloriendichte 144

Kartoffelchips 21

Kartoffeln 58,136,137, 143

Kase 41, 55, 57,60, 64, 146

Keimlinge, Brot aus 332

Ketose 79, 80, 82, 83

Kichererbsen 142
Auberginenhummus 248
Gemiuse-Kichererbsen-Laib 306
Kichererbsen-Tofu-Curry 286
Super einfaches Hummus 243

Kinder 5,65

Kirsch-Sorbet 338

Knoblauch 57, 89, 118, 319
gebacken 179

Kochen, Essenszubereitung 170

Anhang

Beispielmenis fir zwei
Wochen 204
Kohlenhydrate xii, 21, 27, 40, 58, 68,
72,99, 107,120, 146
Kohlrabi 111
Kokain 21
Kokos-Eiscreme, Vanille 352
Kopfsalat 89, 116, 188
Kopfschmerzen 23, 33,115
Krauter 181
Krebs xii, 6,7, 41, 42,43, 48,58, 59,
62, 67,72, 88, 89, 105, 138, 143,
152,154,166
Brustkrebs 50, 58, 82,114, 118,
119,120, 122, 144,204
Darmkrebs 118,119,139
Eierstockkrebs 119
Eierund 155
Magenkrebs 116
Nierenkrebs 118
Prostatakrebs 89, 119, 120, 144,
146, 154
Proteinreiche Diat und 48, 50, 53
Speiserdhrenkrebs 116, 119
Kupfer 108
Kurbis 89, 141
Cremige Kurbis-Ing-
wer-Suppe 272
Ratatouille zu Spaghettikiir-
bis 294
Kurkuma 89

L
Lachs 54,158
Lauch 118
LDL 77, 123,127,128, 152,208
Lebenserwartung 8, 44
Lebensmittelpyramide 20, 42
Leber 122
Leinsamen 124
Leinsamen-Sesam-Cracker 315
Lektine 120
Leptin 85
Lifestyle Heart Trial 66
Lignane 60, 124
Linsen 118,141

Mexikanische Linsen 289



Anhang

Linsen-Pilz-Eintopf mit Blattge-
muse 275

Lipogene Enzyme 77

Lipogenese 138

Lycopin 110, 126

Lysin 153

M

Magenverkleinerung 3, 89, 92
Magenzwicken, -krampfe 23
Magnesium 80, 108
Mais 135, 141
Mexikanische Linsen 289
Warmer Mais-Zucchini-Salat mit
Minze 261
Mandeln
Burger aus weilen Bohnen, Wild-
reis und Mandeln 322
Mango
Bananen-Mango-Sorbet 337
Grunkohl-Quinoa-Salat mit Blau-
beeren und Mango 258
Schwarze-Bohnen-Salatwrap mit
Mango 280
Ménner 5, 169
BMI 6
Lebensmittel mit hoher GL
und 139
tierisches Protein und 169
Marokkanische Kiiche 185
Medien 39
Medikamente 4, 5, 6,105, 113
Mehl 62

Weillmehl 57, 58, 62, 85,108, 117,

139
Mehrkornbrot 332
Methionin 153
Mexikanische Kiiche 185
Mexikanische Linsen 289
Migréne 10
Milch 85
IgF-1-Werte und 146
Milchersatz Hanf-Mandel-
Drink 214
Minze
Pistazien-Minze-Dressing 244

395

Warmer Mais-Zucchini-Salat mit
Minze 261

Mittagessen 168

Mittelmeer-Diat 40

Muffins, Zimt-Johannisbeer- 228

Multiple Sklerose 4

Muskeln 76, 86

Myrosinase 110, 111

N

National Institutes of Health 5
Nature Neuroscience 22
Nervensystem 67
Neuronen 69
New York Times 2
Nieren 21
Nierenschiaden 80
Nudeln 41, 62, 141
Bohnennudeln mit Blumenkohl in
Knoblauch-Walnuss-SolRe 284
Nisse und Samen 40, 42, 53, 60, 66,
85, 87,136, 143, 156, 184, 205, 318
als Teil einer Mahlzeit 184
Bedeutung von Samen 125
rosten 181
tagliche Verzehrsmenge 164
Nutritarianer-Erndhrungsweise
Dr.-Fuhrman-Foods 206
einfaches Basismenii 167
einfache Zubereitung 170
gefahrlos und gut essen 157
Glukose, Insulin und Kohlenhyd-
rate 143
IgF-1-Werte und 152
Kaloriendichte 144
Lachs 158
Menukosten 174
rotes Fleisch und Herzkrankhei-
ten 154
tagliche Verzehrsmenge und
Checkliste 166
Nutritarianer-Erndhrunsgweise
hilfreiche Tipps 174

O

Obsession 32
Obst 40, 48, 64, 93,138
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Obst ...
Gelatine-Desserts 179
saisonales Obst 184
Sommerlicher Obstkuchen x
Sorbets 186
tagliche Verzehrsmenge 165
Trockenfriichte einweichen 180
Vanillecreme als Topping 353

Obstkuchen, sommerlicher 350

0l 21, 41,61, 64, 66, 85,125,153, 205
ofreie Salatdressings 205
Wok ohne 183

Oliven 55

Olivensl 59

Omega-3-Fettsduren 57, 61, 67,77,
108, 125, 156

Orangen 141
Orangen-Goji-Riegel 231
Orangen-Sesam-Dressing 237

Organische Schwefelverbindun-
gen 118

Ostrogen 120, 145

Oxidativer Stress 23

P
Pak Choi 111,134
Paleo-Diat 64,77
Pankreas 58,78, 86, 137
Pannacotta, Erdbeer 349
Paprikaschoten, gebacken 180
Petersilie 88, 89
Pfannengericht, Sesam-Pfanne Sze-
chuan-Art 300
Pflanzliche Lebensmittel 53, 55, 156
ANDI-Bewertungssystem 137
Das Ende aller Didten und 92
G-BOMBS und 126
sekundére Pflanzenstoffe 114
Pflanzliches O] 41, 152
Pharmaindustrie 356
Phytochemikalien 3
Fett reduzierende 88
Pilze 89,93
Bedeutung von 121

Anhang

Burger fur Fleischliebhaber
mit Rindfleisch, Bohnen und
Pilzen 325
Champignon-Auberginen-Tirm-
chen mit Balsamico 283
Knusprige Pilz-Fritten 316
Portobello-Champignons mit
Bohnen 293
tagliche Verzehrsmenge 165
Pizza
Einfache Gemiisepizza 312
Polyphenole 88,119,122
Positive Einstellung 34
Protein 3, 39, 72, 154, 157
angemessene Aufnahme von 157
IgF-1-Werte und 152
in Pflanzen 154, 156
Risiko proteinreicher Didten 85,
146, 154
Pudding
Chia-Fruhstuckspudding 232
Putenfleisch, Schwarze-Bohnen-Bur-
ger mit 326

Q

Quercetin 116
Quinoa 141
Schwarze-Bohnen-Suppe 266

R
Ranch-Dressing, Southwest 242
Rauchen 5,22, 42,43,93
Reis 57,73
Vollkornreis 141
Reizdarmsyndrom 43
Restaurants 24, 85
Resveratrol 89
Rettich 111
Rindfleisch 108
biologisches 327
Rosenkohl 111, 177
Rote Bete 141
Gebackene Rote Bete mit Salat,
roter Zwiebel und Walniissen 262
Rotwein 55
Rucola 89,111



Anhang

S

Safte und Smoothies
Beeren-Gemiise-Smoothie 220
Griiner Obst-Smoothie 217
Griinkohl-Salat-Smoothie 219
Hanf-Mandel-Drink 214
Super-Gemisesaft 216
zum Frihstick 188

Saftige Schwarze-Boh-
nen-Brownies 345

Salatdressings, Dips und Aufstri-
che 163,170, 175
Auberginenhummus 248
Avocado-Kurbiskern-Salsa 250
Cremige Mandel-Vinaigrette 236
Frische Tomatensalsa 249
Mediterraner Tomatenauf-
strich 252
Orangen-Sesam-Dressing 237
Russisches Feigendressing 240
Southwest-Ranch-Dressing 242
Super einfaches Hummus 243
Walnuss-Vinaigrette 247

Salate 90, 116, 159, 262
Gebackene Rote Bete mit Salat,
roter Zwiebel und Walniissen 262
Grinkohl-Quinoa-Salat mit Blau-
beeren 258
Griinkohlsalat mit Avocado und
Apfeln 257
Tomaten-Spargel-Salat mit Balsa-
mico 256
Warmer Mais-Zucchini-Salat mit
Minze 261

Salat, Kopfsalat
Bananen-Cashew-Salatwrap 226

Salmonellen 120

Salsa 175
Avocado-Kirbiskern-Salsa 250
Frische Tomatensalsa 249

Salz 20, 22, 57,125,204
in Dosensuppen 204

Schilddriisenprobleme 35, 86

Schlaganfall 6, 10, 45, 51, 68, 94, 105,
116,127,152

Schmerzen 10

Schwangerschaft 65

397

Schwarze-Bohnen-Burger mit Puten-
fleisch 326
Schwarze-Bohnen-Quinoa-
Suppe 266
Sekundare Pflanzenstoffe 60, 72, 87,
125,154,165
Selektive Wahrnehmung 38
Senfblatter 111, 134
Sesamsaat 54,125
Orangen-Sesam-Dressing 237
Sesamol 59
Sesam-Pfanne Szechuan-Art 300
Shanghai Breast Cancer Study 82
Sieben-Tage-Adventisten 6
Slow Food statt Fast Food 87
Softdrinks 42, 62,141
Sojabohnen 70, 73, 89, 148, 156
Sonnige Bohnenburger 320
Sorbets 338
Bananen-Mango-Sorbet 337
Blaubeer-Walnuss-Sorbet mit
Fruchtstiickchen 341
South-Beach-Diat 48,79
Southwest-Ranch-Dressing 242
Soziale Beziehungen 29
Spaghettikurbis, Ratatouille zu 294
Spanien 61
Spargel 164
Speiseriibe 111
Spinat
Griiner Obst-Smoothie 217
Pita mit Rucola, Spinat und Brun-
nenkresse-Pesto 310
Tofu-Gemiise-Scramble 233
Starke 58,116, 142
Bohnen als Hautpquelle von 184
Statine 128
Steuern 94
Stoffwechsel 58, 88
Fettstoffwechsel 89
Strahlung 82,127
Subkutanes Fett 77, 78, 83
Sucht, Esssucht 11, 14, 93, 132, 354,
356
emotionales Essen 29
Test 24
Suizid 70



Super-Gemiisesaft 216

Superimmun (Fuhrman) 114

Suppen 170, 266
Anti-Krebs-Suppe fur Eilige 276
Bostoner Erbsensuppe 269
Cremige Kirbis-Ing-
wer-Suppe 272
Cremige Weillkohlsuppe 270
Empfehlungen 204
Linsen-Pilz-Eintopf mit Blattge-
muse 275
Schwarze-Bohnen-Quinoa-
Suppe 266
Weille-Bohnen-Griin-
kohl-Suppe 277

Sulkartoffel 141

Szechuan Sesam-Pfanne 300

T

Tailgate-Chili mit schwarzen und
roten Bohnen 303
Taurin 54
Tempeh 319
Thailandische Kiiche 185
Tierisches Protein 64, 68, 93,133,
145, 146
Eier 155
risikolose Menge Fleisch 53
TMAO 153
Tod 5,70
Tofu 54, 319
Gefullte Auberginen-Tofenade 291
Kichererbsen-Tofu-Curry 286
Tofu-Finger Marinara 328
Tofu-Gemiise-Scramble 233
Tomaten 57, 89,108
Frische Tomatensalsa 249
getrocknete 180
Mediterraner Tomatenauf-
strich 252
Tomaten-Spargel-Salat mit Balsa-
mico 256
Tomaten-Spargel-Salat mit Balsa-
mico 256
Toxine 11
Toxischer Hunger 3,73, 86, 132
emotionales Essen und 29

Anhang

Gehirnund 27
Symptome 23
Unterscheidung zwischen echtem
und 26
Trauben 134

%
Vanillecreme als Topping zu Obst 353
Vanille-Kokos-Eiscreme 352
Vegane Erndhrung 11,153, 170
IgF-1-Werte und 149
Verarbeitete Lebensmittel 20, 42, 48,
64, 85, 95,108, 125, 136, 142
Verdauung 21
katabolische 25
Probleme bei der 43
Verlangen, Geliiste 32, 109, 116, 132,
137,143
Vinaigrette, Cremige Mandel- 236
Vinaigrette, Walnuss- 247
Viren 113
Viszerales Fett 77,78, 83
Vitamine und Mineralstoffe xiii, 67,
72, 80,107
angemessene Versorgung mit 108
Vitamin B12 70
Vitamin C 116, 128
Vitamin D 55, 156
Vitamin E 60, 67, 108, 128
wasserlésliche 108
Vollkornbrot 332
Vollkornweizen 141
Vollkornweizenbrot 332

W

Walnuisse 57, 66, 124
Blaubeer-Walnuss-Sorbet mit
Fruchststickchen 341
Bohnennudeln mit Blumenkohl in
Knoblauch-Walnuss-So3e 284
Gebackene Rote Bete mit Salat,
roter Zwiebel und Walniissen 262
Walnussol 59
Walnuss-Vinaigrette 247

Warmer Mais-Zucchini-Salat mit
Minze 261

Wasser 107



Anhang

Weil3brot 138,141, 333
Weil3e-Bohnen-Griinkohl-Suppe 277
Weil3kohl 111,177

Cremige Weillkohlsuppe 270
Weillmehl 108, 117,139
Weizen

Weizenallergie 63
Weizenfreie Erndhrung 40, 61
Weltgesundheitsorganisation

(WHO) 5

Westliche Erndhrungsweise 5, 20, 40,

48,53, 59, 83,149
Adipositas und 46
Menukosten 173
Wirtschaft 94
Wok, ohne 01 183

Bezugsquellen

/
Zeaxanthin 110, 113
Zellschaden 23, 46
Zimt 184
Zimt-Johannisbeer-Muffins 228
Zink 55, 67,108, 156
Zoéliakie 63
Zucchini 163, 177
Warmer Mais-Zucchini-Salat mit
Minze 261
Zucchini-Bohnen-Burrito 330
Zucker 21,22, 26,27, 42,58, 59, 62,
88,125,143
Zwénge 32
Zwiebeln 26, 89, 93, 319
Bedeutung von 119
grillen oder karamellisieren 181
tagliche Verzehrsmenge von 165

Die meisten der im Buch erwahnten Produkte wie Kokosél, Hefeflocken

oder verschiedene Algenarten sind in gangigen Naturkostladen erhaltlich.

Sie kénnen sie auch direkt tiber unseren Online-Shop www.unimedica.de in

der Kategorie ,Gesunde Erndhrung” erhalten.

Dort finden auch die von Dr. Fuhrman entwickelten Produkte wie Vegizest

und Matozest sowie die fir die Rezepte notwendigen Kuchengerate.
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