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Einfiithrung

Die Kraft auf lhrem Teller

Wie Nahrung Thren Koérper heilt
und Ihnen Energie schenkt

Genau hier, genau jetzt, halten Sie bitte kurz inne und erinnern sich, was Sie zuletzt gegessen haben — egal
ob es gesund oder ungesund war, selbst gemacht oder Fertigkost, ein karges Gericht oder mit massenhaft
Kise tiberbacken. Erinnern Sie sich, wie es aussah und wie es geschmeckt hat?

Und jetzt denken Sie nach: Wissen Sie, was nach dem Essen geschah? In groben Ziigen wissen Sie
sicher Bescheid: Ein Teil des Essens hat Ihren Kérper bereits wieder verlassen und der Rest sich vielleicht
an Bauch, Hiiften oder Oberschenkeln angesetzt. Aber verstehen Sie dariiber hinaus, wie Lebensmittel mit
Ihrem inneren biologischen Universum interagieren, mitall seinen Geheimnissen und seiner ganzen Pracht?

Die Bestandteile jedes Bissens, den Sie essen, sind Passagiere auf einer Fahrt durch das magische
Konigreich, das aus Thren Organen, Zellen, Geweben und verschiedenen Gefiflen besteht. Sie sind keine
passiven Passagiere, die nur »Oh!« und »Ah!« rufen, wenn sie an den Attraktionen vorbeifahren (»Cool!
Schau mal, wie sich der Dickdarm bewegt!«), sondern sie wirken bei den Abldufen in Threm Kérper aktiv
mit. Sie sind mitverantwortlich dafiir, wie Sie sich fiihlen, wie Sie leben.

Von allen Entscheidungen, die Sie beziiglich Threr Gesundheit treffen kénnen, hat nichts grofleren
Einfluss als Thre Ernihrung. Nahrung kann Sie zermiirben, aber auch Ihren Kérper reparieren, gewissen
Krankheiten vorbeugen und andere heilen. Dieses Buch habe ich geschrieben, um Thnen dabei zu helfen,
diese Kraft zu nutzen, und die Lektionen, die ich tiber Ernihrung, Essen und Leben gelernt habe, mit

TIhnen zu teilen. Ich fange mit meinen personlichen Top 5 an.



Essen ist Medizin. Auf Italienisch und Spanisch
heiflt Apotheke farmacia. Nehmen Sie das als Esels-
briicke: Die besten Heilmittel der Welt werden auf
Bauernhéfen (Farmen) angebaut und sind im Super-
marktzu kaufen. Bereiten Sie sie richtigzu, kénnen
sie in Threm Korper arbeiten. Die richtige Nahrung
kann unter Umstinden sogar Medikamente ersetzen

und deren ldstige Nebenwirkungen beseitigen.

Nahrung ist ein Radiergummi, der gesundheit-

liche Siinden in der Lebensweise ausbiigeln kann.

Nahrung ist die Nabelschnur, die IThnen Energie
gibt und Ihr Leben verlingert. Die Wissenschaft
weifS erst heute, was unsere Vorfahren bereits durch
simples Ausprobieren herausgefunden haben. Jahr
um Jahr werden immer neue Studien veréffentlicht,
die den enormen Einfluss der Erndhrung auf unsere

Lebenserwartung bestitigen.

Essenist heilig und hat die Menschen im Laufe der
Geschichte immer wieder an einen Tisch gebracht,
im wortlichen wie im {ibertragenen Sinne. Wenn
Sie gutes Essen mit guten Gefiihlen verbinden kon-

nen, werden Sie biologisch, spirituell und emotional
reich belohnt.

Essen kann es richten, und ich zeige Ihnen, wie.

Ich zeige Thnen, wie die Erndhrung /hre Lebensreise
optimieren kann. Mein 21-Tage-Plan mit 33 Rezep-
ten plus Snacks gibt Ihnen die Chance, Thren Korper
und Thre Geschmacksnerven umzuprogrammieren.
Ich werde Thnen Wissen, Mittel und Strategien an

die Hand geben, mit denen Sie Probleme 18sen oder
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verhindern kénnen. Die Ernihrung kann viele grof§e
und kleine Gesundheitsprobleme l6sen —von Uber-
gewicht bis zu Herzproblemen oder Threr Abwehr-
kraft gegen Infektionen.

Ich nenne diesen Ansatz »Weg vom Super-
food«. Der Begriff »Superfood« ist heutzutage in
aller Munde und suggeriert, dass es Lebensmittel
mit magischen Eigenschaften gibe, die die Ge-
sundheit wiederherstellen konnen. Das ist aber eine
Legende. Ich wiirde Thnen nicht einmal eine Liste
der »Top-20-Super-Lebensmittel« anbieten, denn
eine gesunde Erndhrungsweise lasst sich nicht auf
so wenige Produkte reduzieren. Stattdessen stelle
ich eine Ernahrungsphilosophie vor, die eine ganze
Reihe heilsamer Vollwertnahrungsmittel umfasst,
darunter Hunderte von Gemiise- und Obstsorten,
Eiweif- und Fettquellen, Gewiirzen, Kriutern, Tees
und vieles mehr. A/le sind Superfoods, die fiir Thren
Kérper arbeiten. Wenn Sie sich fiir eine solche Kost
entscheiden, profitieren Sie von ihren Vorteilen und
zugleich davon, dass alles Ungesunde gar keinen
Platz mehraufThrem Teller hat. Es geht nicht darum,
nur noch bestimmte Dinge zu kaufen, sondern um
eine regelrechte Superfood-Lebensweise.

Im Laufe meines Lebens habe ich immer wieder
erlebt, wie sich Menschen aufgrund verinderter
Ernihrung auch selbst verinderten. Fiir mich gilt
das ganz genauso. Werfen wir einen Blick auf meine

Kindheit, damit Sie verstehen, was ich meine.

nvielen Kiichen gibt es eine Krimskramsschub-
lade, gefullt mit Gummibindern, Lippenpfle-
gestiften, Batterien, aus Zeitschriften gerissenen

Rezepten und allem Moglichen.



Auch in meiner Kindheit gab es in der Kiiche so
eine Schublade. Allerdings war sie nur mit SiifSigkei-
ten gefiillt. Ich sehe sie heute noch vor mir. Meine
Mutter fiillte sie laufend nach wie einen Benzintank.
Sie war niemals leer. Ubrige Halloween-Bonbons?
Ab in die Schublade. Eine Handvoll Minzepastil-
len aus der Apotheke? Rein in die Schublade. Im
Supermarkt spontan gekaufte Schokolade, Lutscher
vom Friseur, ein Kaugummi aus der Manteltasche ...
Alles wanderte dort hinein.

Die Schatzkiste war bestiickt, und meine Auf-
gabe war es, sie zu leeren. Kein Wunder, dass ich
als Kind viele Locher in den Zihnen hatte. Immer
wenn ich von der Schule nach Hause kam, naschte
ich etwas Siiffes. Ich war sozusagen daraufabgerich-
tet: Das Anbieten von Futter l6st Speichelfluss aus,
worauf in meinem Fall die Selbstfiitterung erfolgte.
Ich wiinschte, ich konnte sagen, dass das meine
schlimmste Erndhrungsunsitte war.

Aber in der fiinften Klasse wurde es noch schlim-
mer, und die Auswirkungen sollten sich bald zeigen.
Ich verliebte mich Hals tiber Kopf, und das Objekt
meiner Begierde waren sogenannte Fluffernut-
ter-Sandwiches aus Weif$brot, Erdnussbutter und
Marshmallow-Creme, die noch heute in Schulen
angeboten werden und bei den Schiilern sehr beliebt
sind. Ich aff jeden Mittag mehrere dieser klebrigen
Dickmacher und dachte mir nichts dabei, bis eines
Nachmittags in der sechsten Klasse ein Lehrer in der
Cafeteria auf mich zukam und sagte: »Mein Gott,
du bist aber ein dicker Junge geworden.«

Damals verstand ich noch nicht das Geringste
von Erndhrung, ahnte aber instinktiv, dass es wohl
vor allem die geliebten Fluffernutters waren, die

mich so aufgebliht hatten.

Nach diesem Vorfall begann ich mich etwas mehr
dafiir zu interessieren, was bestimmte Nahrungsmit-
tel bewirken konnen. Aber erst als mich die Foot-
ballmannschaft am College als Mitglied aufnahm,
wurde Ernihrung wirklich ein Thema. Wir lernten,
wie Erndhrung und Leistungsfihigkeit zusammen-
hiangen, welche Kost den Muskelaufbau fordert, was
wir in den Stunden vor einem Spiel essen sollten, wie
wichtig genug Fliissigkeit ist und so weiter.

Die Trainer warnten uns davor, dass unsere an-
strengende Arbeitauf dem Sportplatz umsonst wire,
wenn wir die falschen Entscheidungen in der Mensa
trifen. Eigentlich war es ganz leicht zu verstehen:
Im Fitnessraum Gewichte zu stemmen ist wichtig,
hilft aber nur, wenn man die Finger von den Sii-
Bigkeiten ldsst.

All diese Informationen machten mir erstmals
bewusst, wie Fitness und Gesundheit mit Ernihrung
zusammenhingen. Die Botschaft: Ein guter Foot-
ballspieler lernt nicht nur Spielziige und trainiert
hart, sondern fihre seinem Koérper das zu, was er
braucht, um optimale Leistung zu bringen. Das
scheint mir eine Wahrheit zu sein, die fiir uns alle
im Stadion des Lebens gilt.

Als ich dann mein Medizinstudium aufnahm,
erwartete ich, dass ich alles Notige lernen wiirde,
um richtig zu diagnostizieren und hoffentlich heilen
zu konnen. Ich besuchte Seminare in Pharmakolo-
gie, Histologie, Physiologie, Pathologie und jeder
anderen -ologie, die man sich nur vorstellen kann.

»Ernihrologie« gab es aber leider nicht. Keine
Kurse oder Materialien zum Thema Ernihrung.
Als Studentensprecher horte ich mir an, was meine
Kommilitonen wollten, und wir waren uns einig,

dass es Vorlesungen iiber die Auswirkungen von
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Nahrungsmitteln auf die Gesundheit geben miisste.
Es gab zwar welche tiber unterernihrte Bevolke-
rungsgruppen auf der ganzen Welt, aber wir dring-
ten darauf, mehr dariiber zu erfahren, wie Vitamine
und Nihrstoffe in Verbindung mit den kérpereige-
nen Systemen wirken. Zu dieser Zeit gab es dazu
noch nicht viele Daten, und so begann ich, mich
niher mit der Forschung tiber Lebensmittel zu be-
schiftigen. Um herauszufinden, wie sich Nihrstoffe
auf den Korper auswirken, verabreichten wir frei-
willigen Probanden Vitaminspritzen direkt ins Blut.

Spiter, als Herzchirurg und Professor fiir Chi-
rurgie an der Columbia University, erkannte ich
vollends, wie direkt Erndhrung mit Gesundheit
und Genesung zusammenhingt. Ja, wir konnten
viele Probleme mit unseren Skalpellen und Opera-
tionstechniken beheben. Wir wurden trainiert, mit
Werkzeug aus Stahl zu heilen.

Aber dieser Ansatz allein war nicht entscheidend
fur unsere Erfolge. Als wir zum Beispiel an Patienten
forschten, die kiinstliche Herzen erhielten, zeigte
sich, dass man ihren Genesungsverlauf jeweils am
besten vorhersagen konnte, wenn man ihre Ernih-
rung vor und nach der Operation betrachtete. Es
tiberraschte uns festzustellen, dass die Erndhrung ein
ebenso wichtigster Faktor ist wie die Komplexitit der
Operation oder die Art der eingesetzten Apparate
und ein ebenso wichtiger Indikator fiir das weitere
Wobhlergehen der Patienten.

Allmihlich ging mir ein Licht auf: Unsere Be-
miithungen in der Chirurgie zahlen sich langfristig
nicht aus, wenn die Leute danach wieder ein Leben
mit Hamburgern und Donuts fithren. Ich erinnere
mich an eine junge Frau, deren Arterien Verstopft

waren und die deshalb einen Bypass brauchte. Nach
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dem Eingriff, sobald sie wieder essen konnte, brachte
ihr Mann ihr Fast Food ans Krankenhausbett. Das
machte mich betroffen. Unwissentlich half er da-
bei, die Arbeit, die wir geleistet hatten, zunichtezu-
machen. Ich habe aber auch Gegenbeispiele erlebrt,
namlich Patienten, die Operationen und andere
Behandlungen vermeiden konnten, nur indem sie

ihre Ernihrung umstellten.

nzwischen hatte ich als Gastgeber der 7he Dr.

Oz Show und Griinder des Magazins Dr. Oz The
Good Life viele einzigartige Gelegenheiten, Wissen zu
sammeln und auszutauschen. Unser Team hat rund
1000 Artikel verséffentlicht und etwa 1500 Shows
mit insgesamt {iber 10.000 Beitrigen produziert,
viele davon tiber die sich stindig verindernde Er-
nihrungswelt. Ich habe einige der fithrenden Denker
der Okotrophologie interviewt —von Universititen
wie Harvard, Pennsylvania und Stanford ebenso
wie von fithrenden Kliniken des Landes wie der
Cleveland Clinic, Mayo Clinic und meiner eigenen,
des NewYork-Presbyterian Hospital.

Ich sehe es als meine Aufgabe, meine Ideen und
die Gedanken anderer in allgemeinverstindlicher
Weise zusammenhingend darzustellen. Ich méchte
die besten Ideen und Verfahren verbinden, auch
wenn sie aus verschiedenen Quellen stammen.

Meine Informanten sind tibrigens nicht immer
nur Wissenschaftler; ich habe auch mit Sportlern,
Prominenten und Normalbiirgern gesprochen, die
experimentiert und Erndhrungsstrategien gefunden
haben, um ihre Leistung zu verbessern, eine Krank-
heit zu bekdmpfen oder abzunehmen. In meiner

Show und in meinem Magazin haben wir von den



Kimpfen und Erfolgen dieser Menschen im Alltag
gehértund gelesen, in dem Kinder, Partner, Kollegen
und Chefs Aufmerksamkeit fordern und wo laufend
neue Versuchungen lauern.

Meine wichtigsten Lehrer jedoch waren meine
Frau Lisa und ihre Eltern. Sie erzogen und belehrten
mich entscheidend in Sachen Ernihrung.

Alsich die damals 23-jihrige Lisa kennenlernte,
lebte ich vor allem von Steaks und Kartoffeln, wih-
rend Lisas Familie vollkommen andere Dinge
bevorzugte. Lisas Vater Gerald Lemole war
ebenfalls Herzchirurg und so berithmt, dass
sein Name in dem Quizspiel 7rivial Pursuit
vorkam. Meine kiinftigen Schwiegereltern
lebten also ganz und gar nicht auf einem
Bauernhof, aber sie ernihrten sich vorwie-
gend von naturnahen Produkten. Sie bauten
eigenes Obst, Gemiise und Kriuter an und
kauften den Rest bei Bauern in der Region. Sie
stellten Heiltees her. Sie aflen ausschliefSlich
Vollkornbrot und Essener Brot. Ich hingegen
kannte iiberhaupt nichts anderes als WeifSbrot
aus Weizenmehl; sie zogen Mehl aus Krnern
vor, von denen ich noch nie gehért hatte.

Es war wunderbar, von meiner Familie in
eine ganz neue Ernihrungsform eingefiihrt
zu werden. Und ich verliebte mich nicht nur
in die Kiiche der Lemoles, sondern auch in
ihre ausgeprigte Esskultur. Die Familienmit-
glieder versammelten sich am Esstisch und
lasen einander wihrend der Mahlzeit sogar
aus Biichern vor. Bei uns zu Hause war beim

Essen immer der Fernseher gelaufen.

Ernihrung mit Gesundheit. Es war faszinierend zu
sehen, wie sie die Nahrung ganz selbstverstindlich
als Jungbrunnen und Vitalititsquelle nutzten. Ihre
sechs Kinder waren so gut wie nie krank. Sogar ihre
Haustiere schienen gesiinder zu sein als andere.
Auf dieser Basis griindeten Lisa und ich unsere
Familie. Im Folgenden werde ich Sie in unsere Fa-
milienkiiche mitnehmen, nicht nur, um Rezepte

weiterzugeben, sondern auch, weil die Kiiche das

Frische Feldfrlichte wie das Gemuise im Garten von
Lisas Eltern sind eines der besten Geschenke des
Sommers. Essen Sie so viel davon wie maglich.

Die Lemoles waren ihrer Zeit zweifellos

weit voraus, denn sie verbanden instinktiv
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Kraftzentrum unseres Hauses ist. Hier werden grof3e
und kleine Momente gefeiert und Probleme disku-
tiert und geldst. Ich wiirde mich freuen, wenn das
bei Ihnen ebenfalls so wire. Machen Sie Ihre Kiiche

zu einem Ort des Gliicks und der Zufriedenheit!

ein Leben und die Wissenschaft haben
meine Uberzeugungen zum Thema Er-
nihrung geprigt und dazu, was sie gesundheitlich
in Ordnung bringen kann und was nicht. Die fol-
genden sieben Prinzipien dienen als Grundlage fiir

vieles von dem, was Sie in diesem Buch lesen werden.

Die Klcheninsel ist der Ort, an dem wir alle

zusammenkommen, um zu lachen, uns auszu-
tauschen und Mahlzeiten vorzubereiten. Sogar
unsere Enkel, Philomena und John, helfen mit.

14 - EinfUhrung

Essen kann eine Antwort sein, aber nicht die
einzige. Es gibt unzihlige Beweise dafiir, dass Nah-
rungsmittel eine ganz entscheidende Rolle fiir die
Funktionsfihigkeit unseres Korpers spielen. Pro-
bleme mit Gewicht, Herzkrankheiten, Midigkeit
und viele andere Beschwerden lassen sich mit der
richtigen Erndhrung abmildern oder sogar beseiti-
gen; dazu mehr im nichsten Kapitel. Ich muss aber
auch sagen: Essen heilt nichtalles. Wir wissen nicht
allumfassend, welche Effekte welche Produkte ha-
ben kénnen. Und auch wenn gewisse Lebensmittel
wirklich Superkrifte haben, gibt es viele Krankhei-
ten und Leiden, bei denen chirurgische Eingriffe
oder Medikamente unumginglich sind. Auf sich
selbst aufzupassen bedeutet oft, die neuesten me-
dizinischen Entwicklungen zu nutzen. Eine Hiift-
gelenksarthrose ldsst sich kaum mit Lachsbrotchen
beheben, aber eine Hiiftoperation diirfte helfen.
Trotzdem kann die richtige Erndhrung helfen, Be-
schwerden vorzubeugen, zu lindern oder zu heilen
und sich damit medizinische Eingriffe zu ersparen.
In einem gewissen Ausmaf$ kann man tatsichlich

mit Essen heilen. Erstaunlich, nicht wahr?

Viele Faktoren beeinflussen die Gesundheit,
allen voran die Erndhrung. Viele Parameter spie-
len fiir die Gesundheit eine Rolle, zum Beispiel Ge-
netik, Bewegung, Stress und Lebensgewohnheiten.
Thre Nahrungsmittelauswahl verstirkt einige dieser
Faktoren und gleicht andere aus. Alles zusammen
entscheidet iiber Thr Wohlbefinden. Ich konzentriere
mich hier auf die potenzielle Kraft von Nahrungs-
mitteln; von anderen Einfliissen wird weniger die
Rede sein. Trotzdem kann man die Erndhrung natiir-

lich nichtisoliert von anderen Faktoren betrachten.



Das Ziel ist nicht Tempo, sondern Gewohnheit.
Es geht mir darum, wie man mit der Erndhrung
seinen Korper bei seiner Gesundung und Gesund-
erhaltung unterstiitzen kann. Patentldsungen und
Wunderwaffen werden Sie vergeblich suchen. Es ist
eben nicht so, dass Sie nur eine Schiissel Walnuss-
kerne essen miissen und dann sofort gut gelaunt sind
oder dass fiinf Griinkohlsmoothies tiglich Thnen zu
einem léwenstarken Herzen verhelfen. Wenn Sie
aber Thre Erndhrung langfristig auf Lebensmittel
umstellen, die Thnen guttun, kénnen Sie langsam,
aber sicher kérperliche Schiden riickgingig ma-
chen und erhalten so die Chance auf ein rundum
gesundes Leben. Im Inneren des Kérpers, auf der
biologischen Ebene, macht sich eine Erndhrungs-
umstellung relativ schnell bemerkbar. Und es kann

durchaus sein, dass Sie sich auch schon sehr bald

besser fiihlen werden.

Nutzen Sie lhren Korper als Labor. Einige der
Beweise, die ich Thnen vorstellen werde, basieren auf
tiberpriiften wissenschaftlichen Studien. Die wich-
tigsten Untersuchungen iiber Ernihrung basieren
jedoch auf Statistiken tiber die Bevolkerung, und
man kann daher aus ihnen nicht schlieflen, dass X
die UrsachefiirY ist, sondern nur, dass es eine Bezie-
hung zwischen X und Y gibt. Fiir Sie heifSt das: Viele
Ernihrungsinformationen sind aufschlussreich, aber
Sie miissen auch ein wenig experimentieren, um zu
sehen, wie /hr Korper reagiert. Es gibt keine fiir jeden
perfekte Kost, doch es gibt wichtige Prinzipien, die
sich fiir viele bewihrt haben.

Wir kénnen uns auch an Gemeinschaften ori-
entieren, die sozusagen Experimente durchfiihren,

einfach dadurch, wie sie leben. Ich habe zum Beispiel

manche Weltgegenden aufgesucht, in denen die
Menschen ungewdhnlich alt werden. Die Erkennt-
nisse aus diesen Populationen kénnen uns Hinweise
auf Lebensmittel geben, die noch nicht vollstindig
von der traditionellen Forschung erfasst sind.

Mein grundlegender Ansatz ist es, die besten ver-
fiigbaren Nachweise fiir meine Familie und Freunde
zu »iibersetzen« und dabei immer darauf hinzuwei-
sen, dass sie ihren Kérper als eine Art Minilabor
betrachten miissen. Probieren Sie dieses und jenes
aus und nehmen Sie gegebenenfalls Anpassungen
vor —mitanderen Worten: Experimentieren Sie, um
herauszufinden, was fiir Sie funktioniert.

Mein Ziel? Ich will Thnen eine praktische An-
leitung geben, damit Sie ein Basiswissen dartiber
entwickeln, was und wie Sie essen sollten und warum
das wichtig ist. Obwohl wir alle im Wesentlichen
gleich konstruiert sind, funktionieren wir nicht
gleich. Wenn Sie Thren Kérper gut kennenlernen,
konnen Sie sich das aussuchen, was Ihnen hilft, sich
besser zu fithlen, gesund zu leben und, wenn nétig,

etwas zu heilen.

Sie kommen nur weiter, wenn Sie Thre Komfort-
zone verlassen. Der kluge Kopf Frank Zappa sagte
einmal: »Der Verstand ist wie ein Fallschirm. Er
arbeitet nur, wenn er gedffnet ist.« Deshalb bitte ich
Sie, sich fiir eine neue Erndhrungsweise zu 6ffnen
und Thre Essgewohnheiten zu tiberdenken. Und
vielleicht kosten Sie mal wieder Dinge, von denen
Sie glauben, dass Sie sie nicht mégen.

Im College teilte ich mir das Zimmer mit ei-
nem 1,96 Meter grofen Hiinen, einem Mitglied der
Basketballmannschaft. Eines Nachts stoberte er in

unserem Kiihlschrank, entdeckte eine Banane und
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fragte mich ernsthaft, wie Bananen denn schmecken.
Ich traute meinen Ohren nicht: Hatte dieser aus-
gewachsene Mann noch nie eine Banane gegessen?
Er sagte, dass er sich erinnere, die Frucht als kleines
Kind mal versucht zu haben, und damals habe sie
ihm nicht geschmeckt. So habe er nie wieder eine
probiert, obwohl er wusste, dass Kalium nach einem
intensiven Training dem Kérper beim Regenerieren
hilft. Nach viel gutem Zureden brachte ich ihn dazu,
die Banane zu kosten. Und sieche da, von da an af§
mein Kommilitone tiglich Bananen. Hiufig pro-
bieren Leute etwas nur einmal und dann nie wieder.
Gehen Sie mit mir auf eine gastronomische Reise
auf neuen Wegen zu neuen Attraktionen. Vielleicht
werden Sie Thre Welt um Dinge erweitern, die Sie

noch nie erwogen haben.

Gesundes Essen muss nhicht langweilig sein.
Heutzutage wird Spaf$ beim Essen oft mit Portionen
in Schubkarrengrofle gleichgesetzt, und ein Fern-
sehabend ist undenkbar ohne einen Eimer Chips.
Nach gingigen Klischees von gesundem Essen dage-
gen darf man sich nur vier Niisse und eine Karotte
gonnen. Im Laufe der Jahre habe ich versucht, die
verbreiteten Vorstellungen tiber gesunde Erndhrung
zuverindern, und das war nicht leicht. Glauben Sie,
dass Essen gut fiir Sie sein #nd gut schmecken kann?
Wenn ja, haben Sie bereits einen grofen Schritt in

die richtige Richtung getan.

Heilsame Nahrungsmittel helfen auch unse-
rem Planeten. Wenn lhr Kérper sprechen konnte,
wiirde er Thnen sagen, dass Sie so essen sollten, wie
es hier beschrieben ist, dass Sie also Nahrungsmit-

tel tanken, die nachhaltige Energie liefern und Ihr
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biologisches Gleichgewicht aufrechterhalten. Und
wissen Sie was? Wenn der Planet eine Stimme hitte,
wiirde er Thre Entscheidung bejubeln. Das liegt un-
ter anderem daran, dass Sie weniger rotes Fleisch
essen werden, was Sie kaum bemerken werden an-
gesichts der késtlichen pflanzlichen Lebensmittel,
die Sie auf Threm Teller finden. Jedes Mal, wenn
wir tierisches Eiweif§ durch etwas auf dem Boden
Gewachsenes ersetzen, tun wir der Umwelt einen
Gefallen. Laut einer aktuellen Studie konnten wir
die Hilfte der im Pariser Abkommen zugesagten
Treibhausgasreduktionen oder mehr erreichen,
indem wir regelmif3ig Rindfleisch durch Bohnen
ersetzen. Es ist so einfach, die Umwelt zu schonen

und zugleich seinen Kérper zu verjiingen.

Eine Hauptzutat lhrer Mahlzeiten: Lachen!
Eine Kernbotschaft dieses Buchs lautet: Lieben Sie
nicht nur die Lebensmittel, sondern auch die Men-
schen, mit denen gemeinsam Sie sie essen sollen!
So lassen Sie Thre Mahlzeiten zu Erlebnissen werden.
Machen Sie so oft wie méglich Mahlzeiten zu einem
Anlass, Ihre Bezichungen zueinander aufzubauen
und zu stirken und etwas iiber das Leben zu lernen.
Dies gilt vor allem auch, falls gesundes Essen fiir Sie
eine cher listige Pflicht ist. Wenn Sie am Esstisch
keine Freude empfinden und die Speisen bei Ihnen
keine Gliicksgefiihle auf der Zunge und im Bauch
ausldsen, dann stimmt etwas nicht. Ich méchte das
in Ordnung bringen — damit das Essen bei Ihnen
wieder alles ins Lot bringen kann.

Dies ist kein Kochbuch, obwohl Sie darin viele
tolle Rezepte finden werden. Es ist auch kein Didt-
buch, obwohl mein Ernihrungsplan Thnen beim

Abnehmen helfen wird, wenn das notwendig sein



sollte. Dies ist auch kein Lehrbuch, obwohl ich hoffe,
dass Sie viel lernen werden. In gewisser Weise ist
Essen heilt etwas wie ein Eintopf, der all diese Kom-

ponenten enthilt.
Das Buch umfasst drei Teile:

Teil 1: Die Grundlagen. Ich erklire Thnen, wie
Lebensmittel mit Ihrem Kérper interagieren, und
zwar im Guten wie im Schlechten. Anhand der
beschriebenen biologischen Prinzipien werden Sie
meinen 21-Tage-Plan verstehen. Auflerdem gebe
ich Thnen alltdgliche Tricks und Strategien zu Threm
Essverhalten an die Hand, denn mir ist klar, dass es
nicht das Gleiche ist, etwas zu wissen und etwas in die
Praxis umzusetzen. Abschlieffend widme ich einige
Seiten den spirituellen Aspekten des Essens und
welche Rolle diese bei der Heilung spielen. Um das
Beste aus Ihren Mahlzeiten herauszuholen, sollten
Sie die biologischen, praktischen und emotionalen
Elemente der Ernihrung kennen. Mein Abriss tiber
alle drei Elemente hilft Ihnen, die Biologie Thres
Kérpers zu verstehen, intelligent einzukaufen oder
zu bestellen und Ihre guten neuen Gewohnheiten

ZUu automatisieren.

Teil 2: H.I.L.F.E. durch Ernihrung. Dieser Teil be-
handelt einige hiufige und gefiirchtete Krankheiten
und beschreibt die wichtigsten Erndhrungsstrate-
gien, mit denen Sie Leiden beheben, lindern oder
vorbeugen kénnen. Sie konnen natiirlich nur die
Abschnitte tiber Thre eigenen Krankheiten lesen,
aber ich empfehle Thnen die vollstindige Lektiire
dieses Teils, damit Sie einen Gesamteindruck erhal-

ten, wie Essen als Medizin wirken kann.

Teil 3: Gesundes Essen: GenieBen, lieben,
leben Sie es! In diesem Abschnitt erfahren Sie, wie
Sie Ihr Erndhrungs-Know-how in die Tat umsetzen
kénnen. Das Programm beinhaltet den 21-Tage-Plan
mit 33 Rezepten und Snacks, eine dreitigige Reini-
gungskur und Strategien fiir dauerhaft gesundes Es-
sen. Mit mehr als 100 Rezepten und Ideen kénnen
Sie den Plan tiglich verwirklichen, auch wenn Sie
auswirts essen. Sie beginnen Thren Heilungsprozess,
indem Sie sich gegen eine Vielzahl von Gesund-
heitsbedrohungen stirken. Und, was vielleicht am

wichtigsten ist: Sie werden Spaf$ daran haben.

Im ganzen Buch finden Sie immer wieder Passagen
zum Thema Essen, die Sie zum Licheln und/oder
Staunen bringen sollen. Ich will Sie nicht auf eine
Quizshow vorbereiten, aber Sie werden bald merken,
wie interessant und bereichernd es sein kann zu er-
fahren, wie Nahrung angebaut und zubereitet wird
und wie sie sich auf unser Befinden auswirkt. Ich
mochte einige der coolen Fakten mit Ihnen teilen,
dieich tiber Kaffee, Gefliigel, Wein, Obst und mehr
gelernthabe, denn wenn Sie tiber die Herkunft und
Zubereitung von Nahrungsmitteln Bescheid wissen,
verstehen Sie, warum Thre Entscheidungen wirklich
einen Unterschied ausmachen. Auflerdem wird das
Essen so interessanter.

Bevor wir anfangen, stelle ich IThnen eine Frage:
Wie sieht Thre Version der Siiffigkeitenschublade
aus? Egal wie, ich méchte auf jeden Fall, dass Sie sie
ausriumen. Denn wir werden eine neue Schublade
einrichten und sie mit nahrhaften Inhaltsstoffen,
einfachen und leckeren Gerichten und einer neuen
Denkweise iiber die wirkungsvollste und ange-

nehmste Medizin fiillen, die die Natur zu bieten hat.
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