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Buch

Millionen Leser auf der ganzen Welt haben inzwischen das Ernéh-
rungskonzept »Fit fiirs Leben« fiir sich entdeckt. Denn es ist ganz
einfach: Durch das Befolgen dreier Grundregeln wird man mit einer
robusteren Vitalitdt und einer Steigerung des Leistungsvermogens
entlohnt und findet auf schonende, harmonische Weise zu einer
schlankeren Linie.
Die Autoren rdumen auf mit lastigem Kalorienzdhlen und kulina-
rischer Enthaltsamkeit und treten stattdessen ein fiir eine Erndh-
rungsform, die die natiirlichen Verdauungszyklen unterstiitzt und
den Korper damit gesund erhilt. Mit »Fit fiirs Leben« ldsst es sich
dauerhaft und gefahrlos abnehmen — ohne die Freude am Essen zu
verlieren!

Autoren

Harvey Diamond ist Direktor der Abteilung fiir Erndhrung des
Internationalen Gesundheitssystems in Santa Monica, Kalifornien.
Neben seiner Praxis, seinen Vortragen und Kursen sowie seiner Ar-
beit als Autor unterrichtet er Erndhrungslehre am »Institut fiir ganz-
heitliche Studien«, ebenfalls in Santa Monica.
Marilyn Diamond ist eine international bekannte Erndhrungswis-
senschaftlerin, die {iber dreifig Jahre lang die Zusammenhénge von
Erndhrung und Gesundheit erforscht hat.
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Die Verfasser geben weder direkt noch indirekt medizinische Ratschlédge, noch verordnen
sie die Anwendung einer Diit als Behandlungsform fiir Krankheiten ohne medizinische
Beratung. Erndhrungsfachleute und andere Experten auf dem Gebiet der Gesundheit
und Erndhrung vertreten unterschiedliche Meinungen. Es liegt nicht in der Absicht des
Verfassers, Diagnose zu stellen oder Verordnungen zu erteilen. Ihre Zielsetzung besteht
lediglich darin, Informationen auf dem gesundheitlichen Sektor anzubieten und die Zu-
sammenarbeit mit Threm Arzt im gegenseitigen Suchen nach Gesundheit zu unterstiitzen.
Wenn Sie die vorliegenden Informationen ohne Einschaltung eines Arztes anwenden, so
verordnen Sie sich eine Selbstbehandlung — ein Recht, das Thnen zusteht. Herausgeber
und Verfasser tibernehmen jedoch keine Verantwortung.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten,
so ibernehmen wir fiir deren Inhalte keine Haftung,
da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf
deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveroffentlichung verweisen.

ﬁ Dieses Buch ist auch als E-Book erhiiltlich.
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Hinweis

Im »Fit firs Leben«-Erndhrungsprogramm finden Sie viele
Friichte und Gemtsesorten. Einige davon sind Thnen mogli-
cherweise unbekannt oder in Threr Gegend nicht erhiltlich.
Denken Sie immer daran, dass es die Einhaltung der grundle-
genden Prinzipien des »Fit fiirs Leben«-Programms ist, die den
Erfolg garantiert. Sie konnen die gleichen Ergebnisse erzielen,
wenn Sie einheimische Fruchte und Gemiise verwenden.

Auf den Seiten 222 bis 239 finden Sie eine reichhaltige Auswahl
von Friichten und Gemiisen und anderen wichtigen Grundnah-
rungsmitteln. Es handelt sich hierbei sozusagen um das vitale
Rohmaterial des »Fit fiirs Leben«-Programms. Co-Autorin Ma-
rilyn Diamond stellt Thnen anheim, daraus Ihre eigene Auswahl
zu treffen. Bedenken Sie, dass Obst- und Gemiisegeschifte, Na-
turkostliden, Reformhauser und inzwischen auch viele Super-
markte ihre Auswahl an Friichten, Gemusen und anderen Na-
turprodukten stindig erweitern, um das Angebot der Nachfrage
nach gesunder Ernidhrung anzupassen.
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Vorwort

»Fit fiirs Leben« ist wie eine Offenbarung. Es gibt keine Schuld-
gefuhle, keine Gebote, keine Verbote. Sie werden rasch gesund,
schlank und voller Energie. Den Rhythmus bestimmen Sie
selbst. Sie konnen den Weg, der zur Gesundheit fuhrt, schnell
oder langsam gehen, ganz wie Sie wollen. Sie brauchen Thre bis-
herigen Lieblingsspeisen und -getranke wie Schokolade, Steaks,
Kekse und Bier nicht zu verschmihen. Das ist alles erlaubt,
sagen Harvey und Marilyn Diamond. Aber schon kleine Ver-
anderungen in Threr Lebensweise, kleine stindige Bemuhun-
gen werden mit einer besseren Gesundheit und einem besseren

Wohlbefinden belohnt.

Meine eigene Erfahrung? Ich habe in zwei Monaten 18 Pfund
abgenommen. Gelegentlich esse ich Fisch oder Gefliigel, trinke
auch mal ein Bier und esse Brezeln dazu. Endlich kann ich auch
einen Fernsehfilm anschauen, ohne Schokolade, Kekse oder
Chips in der Hand haben zu miissen.

»Fit fiirs Leben« ist ein wichtiges Buch. Thm gebiihrt ein Platz
im Biicherregal neben anderen Biichern der ganzheitlichen Me-
dizin.

Ganzheitliche Medizin ist eine Wissenschaft, die auf der Forde-
rung der Gesundheit und des Wohlbefindens basiert, die eine na-
turliche Behandlung des Patienten erlaubt, ihn nicht als Kranken
oder Problemfall einstuft, sondern als einen Menschen, der beim
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Vorwort

Ausgleich seiner physischen, emotionalen, geistigen und seeli-
schen Ordnung Hilfe braucht. Wenn diese Bereiche harmonisch
aufeinander abgestimmt sind, fiigen sie sich zu einer Einheit von
Gesundbheit, Fitness und Wohlbefinden, zu einem Gefiihl des
Wohlseins. Bisher sah der Arzt seine hochste Berufung dann er-
filllt, wenn er einen krankhaften Prozess in seinem friihesten
Stadium durch sein Geschick, seine Urteilsfahigkeit und seine
Weisheit zu erkennen vermochte und dem Problem dann durch
chirurgische und medizinische MafSnahmen oder Bestrahlung
begegnen konnte. Der Arzt von heute benutzt seine Kenntnisse,
Krankheiten gar nicht erst entstehen zu lassen, er arbeitet auf
die Gesundheit hin orientiert. Er unterstutzt Faktoren, die zur
Homoostase, dem naturlichen, dynamischen Gleichgewicht des
Korpers beitragen. Anstatt sich auf die medizinische Behand-
lung korperlicher Krankheitserscheinungen zu konzentrieren
oder schlecht funktionierende Organe zu entfernen und es dabei
zu belassen, sieht der Naturarzt seine Aufgabe darin, dem Pa-
tienten dabei zu helfen, seine Gemiutsruhe, geistige Gelassenheit,
sein korperliches Leistungsvermogen und seinen Seelenfrieden
wiederzugewinnen.

Der menschliche Kérper kann eine Lebensdauer von 140 Jah-
ren erreichen, oder anders ausgedriickt, zweimal so lang wie
unsere gegenwirtige Lebenszeit.

Trotz grofSer medizinischer Fortschritte haben wir dieses Ziel
erst zur Hailfte erreicht. »Fit fiirs Leben« und die Diamonds
haben uns auf diesem Weg ein grofSes Stiick weitergebracht,
sowohl bei der Verlingerung der Lebensdauer als auch bei der
Verbesserung der Lebensqualitit — ein perfektes Beispiel ganz-
heitlich verstandener Medizin. »Fit fiirs Leben« sieht in der
Aufnahme der Nahrstoffe ein Mittel zum Energieausgleich. Eine
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Vorwort

wirkungsvolle Nahrungsaufnahme und ebenso wirkungsvolle
Ausscheidung der Nahrungsreste schaffen fiir den Korper ein
Gleichgewicht. Er wird dann weder zu dunn noch zu dick und
erhilt sich ein Hochstmaf$ an Kriften, das ihn in die Lage ver-
setzt, die Gesundheit wiederzugewinnen oder Krankheiten ab-
zuwehren.

»Fit fiirs Leben « entkraftet die orthodoxen medizinischen Dog-
men tiber die vier Grundnahrungsgruppen sowie die Ansichten,
Milch sei gesund, Eiweifs von grofler Bedeutung und Kalorien-
zdhlen notwendig, um abzunehmen.

In unserem stressgeplagten Zeitalter ist das Wissen um richtige
Erndhrung von allergrofSter Bedeutung. Nahrungsmittel wer-
den durch chemische Zusitze, Konservierungsstoffe, kinstliche
Geschmackszutaten, durch Entwisserung, Konzentrieren, Tief-
kiihlen und durch die Behandlung mit Mikrowellen verdndert.
Auf dem Ernihrungssektor ist eine Neuorientierung erforder-
lich, die nicht weniger bedeutsam ist als Ignaz Semmelweis’
Forderung an die Arzte, sich vor chirurgischen Eingriffen und
bei der Geburtshilfe die Hinde zu waschen.

Es ist erst hundert Jahre her, seit diese Erkenntnis der Wissen-
schaft zuginglich wurde. Nur hundert Jahre sind vergangen, seit
die Wissenschaft den Aderlass, das Abfiithren und die Blutegel-
behandlung, die ein fester Bestandteil des Lebens unserer Grof3-
eltern waren, gestoppt hat. Unsere heutigen Versuche, Kalorien
zu zdahlen und abzunehmen, werden vielleicht von unseren En-
kelkindern als die Narretei unserer Generation angesehen.

»Fit fiirs Leben« ist das Beispiel fur ganzheitliche Medizin als
eine Wissenschaft, die der Energie grundlegende Bedeutung bei-
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misst. Sowohl die ganzheitliche Medizin als auch dieses Buch
sind verbraucherorientiert, beide bemiihen sich, die Kluft zwi-
schen fruherem biologischem Verstindnis und neuen psycho-
logischen Erkenntnissen zu iiberbriicken. Diese Erkenntnisse
haben ans Tageslicht gebracht, dass unser Korper heilende Sub-
stanzen selbst produziert. Endlich sind wir fahig zu begreifen,
wie ungeheuer machtig die Heilkrifte unseres Korpers sind,
dass sie uns gesund machen und gesund erhalten konnen. Die
ganzheitliche Medizin verschmilzt das Wissen jahrhundertealter
vorbeugender medizinischer Konzepte aus hunderten verschie-
dener Kulturen mit dem modernen Bediirfnis, Stress zu reduzie-
ren, Konflikte zu losen, schiadliche Lebensweisen zu vermei-
den und Verhaltensmuster zu dndern, die zu Ubergewicht und
Fettsucht gefithrt haben und dadurch Erkrankungen der Herz-
kranzgefifse, hohen Blutdruck, Magengeschwiire, Riicken-
schmerzen, Migrane, Arthritis, Schlaganfalle und Krebs mitver-
ursachen.

Die ganzheitliche Medizin setzt sich zum Ziel, Gemiitsruhe und
Seelenfrieden mit korperlichem Leistungsvermégen zu verei-
nen. Sie verbindet die holistischen (ganzheitlichen) Konzepte
der Lebensart des »Lotuslandes« Kalifornien mit den Konzep-
ten der vorbeugenden Medizin, die im »Mekka« der Medizin in
Boston entstanden sind.

Die Arzte an der Ostkiiste der Vereinigten Staaten, von der Har-
vard-Universitat gepragte Traditionalisten, weisen darauf hin,
dass die Arzte bei 80 % aller Krankheitsfille nicht mehr hel-
fen konnen, dass die Internisten und Chirurgen nur noch 10 %
ihrer Patienten heilen konnen, die restlichen 10 % aller Er-
krankungen Folgeerscheinungen chirurgischer Fehler darstel-
len oder als Folge der Nebenwirkung von Medikamenten auf-
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treten. Sie erklaren, dass der Gesundheitszustand der Menschen
in den 80er Jahren nicht davon abhingig sein wird, was ande-
re fiir sie tun, sondern davon, was sie bereit sind, selbst fiir sich
zu tun. Die Arzte aus dem Westen der USA in Los Angeles, Stan-
ford und Berkeley pflichten dem aus ganzem Herzen bei und
weisen bestiandig auf Lachen, Hoffnung, Glaube und Liebe als
die grundlegenden Voraussetzungen der Gesundheit hin. Durch
die ganzheitliche Medizin werden beide Richtungen miteinan-
der verbunden. Die ganzheitliche Medizin bietet den Patienten
eine Kombination von traditioneller und holistischer Richtung;:
Diit, Bewegungstraining, Sonneneinwirkung, Ruhe, Massagen
und Gebet stehen in enger Verbindung mit medikamentoser
und chirurgischer Behandlung sowie dem Einsatz von technisch
hochentwickelten medizinischen Apparaten.*

Es wurde mir die Ehre zuteil, Wesen und Art ganzheitlicher
Medizin der kalifornischen Arztegesellschaft, der amerikani-
schen Akademie fur Kinderheilkunde in Detroit und der natio-
nalen Akademie der Wissenschaften in Washington, D.C., vor-
zustellen. Die ganzheitliche Medizin ist ein Ansatz, Gesundheit
biosozial und seelisch-geistig zu verstehen und mit Krankheit
umzugehen. Personliches Verantwortungsgefiihl, Selbstwertge-
fithl sowie hohe Achtung vor dem Leben werden als primare
Voraussetzungen fiir Gesundheit angesehen. In der ganzheit-
lichen Medizin wird den wunderbaren Selbstheilkriften des
Korpers die Fihigkeit zugesprochen, jede Art von Krankheit

* Kaliforniens beste Vertreter der ganzheitlich ausgerichteten Gesundbeits-
vorsorge sind u.a. Norman Cousins, George Leonard, David Harris, Dr.
Charles Kleeman, Dr. Karl Pribram, Dr. Harold Bloomsfield, Dr. Paul Bren-
ner, Dr. Brugh Joy und Dr. Ron Pion. Die Vertreter der Bostoner Richtung
der vorbeugenden Medizin sind u.a. Dr. Julius Richmond, Dr. Franz Ingle-
finger, Dr. Rick Ingrasci und Dr. Herbert Benson.
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zuriickbilden zu konnen. Sie versteht den Korper als ein Ener-
giesystem und glaubt, dass Gesundheit zu wichtig ist, um sie
einfach der Wissenschaft zu Giberlassen, aber auch zu wichtig,
um unwissenschaftlich damit umzugehen.

Wissenschaft ist nur der Versuch des menschlichen Geistes,
Naturgesetze zu erkldren. »Fit fiirs Leben« erklart Erndhrung
in naturgesetzlichen Begriffen und nicht in Vorstellungen, die
sich der menschliche Geist bis jetzt davon gemacht hat. Als
Harvey Diamond mich bat, das »Fit fiirs Leben«-Manuskript
durchzulesen, sagte er mir, dass ich berechtigt sei, alles das
zu andern, was meine Mediziner-Kollegen in irgendeiner Weise
vor den Kopf stofSen konnte. Seine Absicht sei nicht, Wider-
stand zu erzeugen, sondern Verstindnis zu fordern. Nun gut,
das Buch ist ein RippenstofS gegen viele medizinische Theorien,
aber keine Beleidigung. Es erklirt die Lehren der Schulmedizin
tber Erndhrung fur veraltet, ja sogar gefihrlich, und kennzeich-
net die uns lange gelehrten Dogmen als reine, ungesunde Beein-
flussung, die aus kommerziellen Griinden von der Milchwirt-
schaft, der Zucker- und Fleischindustrie und der Gastronomie
verbreitet worden sind.

Meinen Kollegen kann ich nur sagen, dass sich unter dem Wust
chemischer Gleichungen, die wir gelernt haben, Energie befand.
Alles ist Energie. Der Korper ist ein Energiesystem. Unsere
Organe sind Ansammlungen von Zellen mit gleichen Schwin-
gungen. Die Zellen haben nicht nur histologische Ahnlichkeit,
sie haben die gleiche energetische Frequenz. Homdoostase halt
sie zusammen. Wird die Zellenergie gestort, sprechen wir von
Krankheit.
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Auf Energie basierende Systeme funktionieren optimal, wenn
sie den richtigen Brennstoff bekommen. Ein gesundes, dynami-
sches Zellgleichgewicht wird durch Energieaufnahme, die der
Energieabgabe entspricht, aufrechterhalten. Der Brennstoff
der Nahrungsmittel hat die grofSte Wirkung in seiner von der
Natur gegebenen Form, denn auch unser Korper ist von der
Natur gegeben. Es gibt keine wogenden Weifsbrotfelder. In
Dosen konserviert, mit Mikrowellen behandelt und gekocht,
ist Nahrung nicht mehr natiirlich. In der Natur schwimmt
Obst nicht in Zuckersirup, der mit Chemikalien und Konser-
vierungsmitteln durchsetzt ist. In unseren Flissen flieffen keine
»soft drinks« (Limonaden). So wie wir heute Nahrungszustan-
de und »junk food« (Imbissnahrung) als selbstverstiandlich hin-
nehmen, haben wir auch das Rauchen jahrelang als selbstver-
standlich hingenommen und die Gefahr ignoriert. Energie, die
uns durch natiirlich vorkommende Nahrung in unverfalschtem
Zustand zur Verfuigung steht, ist die Energie, die von unserem
Korper gebraucht wird. Ein neues Gesundheitsbewusstsein ver-
breitet sich im Land, getragen von Verbraucherbewusstsein, Be-
diirfnis nach korperlicher Bewegung, Stressreduzierung, einer
Nichtraucherkampagne und der Erkenntnis, wie wichtig eine
richtige Erndhrung ist. »Fit fiirs Leben« kommt im richtigen
Moment. Es stellt einen wichtigen Beitrag dar zu gesiinderem
Leben und fir die Medizin der Zukunft — ein System, das die
Gesundheit und nicht die Krankheit in den Mittelpunkt stellt.

Dr. Edward A. Taub

Prasident der Stiftung fur Gesundheitsbewusstsein,
(Foundation for Health Awareness)

Professor der Universitit von Kalifornien,
Irvine-Grunder,

Ganzheitsmedizin.
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Teil |

»Fit flirs Leben«

Die Grundsatze

Harvey Diamond






Einleitung

Gehoren Sie zu jenen, die versuchen, abzunehmen, das Gewicht
zu halten und trotzdem Freude am Essen behalten mochten?
Wenn Thre Antwort auf diese Frage »Ja« ist, dann konnen Sie
sich jetzt freuen, denn dieses Buch wird Thnen die Moglichkeit
dazu geben.

Dieses Buch ist das Ergebnis einer tiber 15-jahrigen intensiven
Forschung tiber die Zusammenhinge zwischen unserer Ernih-
rung und unserer korperlichen Gestalt und Beschaffenheit.
Wenn Sie vom Karussell der Didtkuren genug haben und nach
einer praktischen und verniinftigen Losung suchen, die Thnen
eine absolute Kontrolle iiber Thr Gewicht gestattet, finden Sie
hier aufregend Neues. Sie werden erfahren, wie man dauerhaft
abnehmen und trotzdem essen kann. Ich weif3, dass einige von
Ihnen jetzt denken werden, das ist zu schon, um wahr zu sein.
Mir ging es ebenso, aber ich habe durch Erfahrung gelernt, dass
man sich tatsiachlich zu seinem Wunschgewicht hinessen kann —
ohne vorherige Hungerkur!

Waire es nicht herrlich, mit Genuss essen zu konnen, sich immer
satt zu fithlen, sich auf eine Mahlzeit zu freuen und - als das
Wichtigste — immer ein verniinftiges Gewicht zu haben? Genau
darum geht es in »Fit fiirs Leben«. Hier handelt es sich um
keine Didt, sondern um eine Art zu essen, die als Lebensweise
in Thren Lebensstil eingebaut werden kann. Keine dogmati-
schen Verhaltensregeln, kein Kalorienzahlen, keine Hungerkur,
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Die Grundsitze

keine Mengenbeschrankung, keine Verhaltenstherapie, keine Pil-
len oder Piilverchen, keine nur zeitweilige MafSnahme. Es han-
delt sich um Erndhrungsgrundsitze, die Sie nach Lust und
Laune — wie Sie es wiinschen — anwenden konnen. Es wird kein
Druck ausgetibt. Sie werden sich wohl fuhlen, und Sie werden
Erfolg haben.

Durch »Fit fiirs Leben« erzielen Sie dauerhafte Ergebnisse.
Wenn Sie diesen Richtlinien folgen, werden Sie essen, um zu
leben, und nicht leben, um zu essen. Moglicherweise erscheint
es Thnen unglaublich, gut essen zu diirfen, keine Kalorien zih-
len zu mussen, Thren Kithlschrank nicht abschliefSen zu miissen,
keine Diit halten zu miissen, und doch ist es so. Es ist kein
Traum, es funktioniert.

Vielleicht sind Sie es miide geworden, standig gegen Thr Ge-
wicht zu kdmpfen. Sie mochten ein fur alle Mal eine Ernah-
rungsweise finden, die funktioniert, auf die Sie vertrauen kon-
nen. Sie mochten sicher sein, dass Thr Korper alle notwendigen
Nibhrstoffe erhilt, Thnen gleichmifig ausreichend Energie zur
Verfuigung steht und Thr Gewicht — nach vielen Schwankun-
gen — endlich stabil bleibt. Kurz gesagt, Sie wollen regelmifsig
und gut essen, sich aber gleichzeitig nicht stindig um Pfunde
und Zentimeter sorgen miissen.

In diesem Buch finden Sie dazu die erforderlichen Informatio-
nen. Keine Angst, es bedeutet nicht, dass Sie in Zukunft Thren
Speiseplan auf Kornerbrei, Salat und Weizenkeime umstellen
mussen, dass der Nachtisch aus geriebenen Karotten zu beste-
hen hat. Dieser Schule gehéren wir nicht an! Um Sie zu beru-
higen, werden wir Thnen einen typischen Speiseplan vorstel-
len.
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Einleitung

Gleich nach dem Aufwachen essen Sie frische Friichte oder trin-
ken ein grofles Glas frischen Fruchtsaft. Sie konnen nach Ge-
schmack auswahlen, was die Jahreszeit zu bieten hat: Orangen,
Tangerinen oder Grapefruit. Wenn Sie eine Saftpresse besitzen,
konnen Sie das Angebot erweitern auf Apfelsaft, Apfel-Erd-
beer-Saft, Wassermelonensaft oder eine Mischung verschiede-
ner Melonenarten. Wichtig ist nur, dass Sie den Tag mit frischen
Fruchten oder mit einem Fruchtsaft beginnen. Sie kénnen so
viel Obst essen, wie Sie wollen, mit Ausnahme von Dosenobst.
(Darauf werden wir spiter noch zuriickkommen.) Achten Sie
darauf, Fruchtsifte langsam in kleinen Schliickchen zu trinken.
Fruchtsdfte niemals hinunterstiirzen!

Nehmen wir an, Sie haben zum Friithstiick Obstsaft getrunken
und eine halbe Melone gegessen. Gegen zehn Uhr sind Sie
wieder hungrig. Sie konnen dann frisches Obst essen, z.B. ein
bis zwei Apfelsinen, einen Apfel, frische Pfirsiche, nochmal
Melone, Nektarinen, Mandarinen oder einige Kirschen oder
Trauben, je nach Jahreszeit. Sollten Sie nach den saftigen Friich-
ten immer noch Hunger haben, konnen Sie ein oder zwei Ba-
nanen essen. Wichtig ist lediglich, dass Sie bis Mittag nur Obst
essen, wenn Sie Appetit haben.

Zum Mittagessen gibt es eine grofle Schiissel Salat aus frischem
Gemuse nach Wahl mit einer schmackhaften SalatsofSe und,
wenn Sie wollen, etwas Vollkorn-Toast mit Butter oder etwas
Suppe. Auch ein Avocado-Sandwich mit Tomate, Gurke, Kopf-
salat und Keimlingen, dazu etwas Mayonnaise oder Butter, ware
eine kostliche Bereicherung Thres Speisezettels.

Zum Abendessen gibt es einen Salat aus frischem Gemiise oder
einen groffen Cocktail daraus, den Sie mit einer Saftpresse
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selbst herstellen konnen. Danach StufSkartoffeln mit Butter, Reis
oder im Ofen gebackene Kartoffeln, dazu eine Auswahl von ge-
diinstetem Gemiise und Salat oder als Hauptgericht einen Reis-
salat a la Méditerranée oder Fleisch, Huhn, Fisch nach Wahl
mit Gemiuse und Salat. Zur Abwechslung eine kostliche Suppe
mit getoastetem gebutterten Vollkornbrot. Es gibt unzihlige
Moglichkeiten und Ideen zum Ausprobieren. Es ist nicht lang-
weilig! Es gibt genug zu essen, aufregend kostliche Mahlzeiten,
die durch ihren Abwechslungsreichtum und ihre hochwerti-
gen Nahrstoffe zu Wohlbefinden und gutem Aussehen beitra-
gen. Die meisten Gerichte werden Thnen vertraut sein, so dass
Sie keine Schwierigkeiten haben werden, dem Programm zu
folgen. Neue und originelle Zubereitungen bringen Abwechs-
lung.

Absolut neu in diesem Programm ist folgendes: Nicht nur, was
Sie essen, ist von Bedeutung, sondern von besonderer Wichtig-
keit ist, wann Sie essen und wie die Mablzeiten zusammen-
gestellt sind. Dieses »was«, »wann« und »wie« ist der entschei-
dende Faktor, der Faktor, nach dem Sie bis jetzt gesucht haben
und der den Erfolg garantiert.

Das Aufregende an der Sache ist, dass hier ein verniinftiges Pro-
gramm zum Abnehmen und zur Erhaltung der Gesundheit an-
geboten wird, eine Lebensweise, die zur tiglichen Gewohnheit
werden kann. Es funktioniert! Es ist neu und macht Spafs! Sie
werden Erfolg haben! Keine Modediit, die nur fir eine kurze
Zeit wirkt. Nie wieder werden Sie die Enttauschung erleben,
mithsam heruntergehungerte Pfunde wieder zuzunehmen. Wann
immer unerwiinschte Pfunde sich einschleichen wollen, von
jetzt an haben Sie es selbst in der Hand, Thr Gewicht zu steuern.
Im Gegensatz zu den so genannten Wunderdidten, deren Ver-
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sagen vorprogrammiert ist, ist das Ubergewicht, das Sie nach
unserem System verlieren, fiir immer fort.

»Fit fiirs Leben« bietet ein sicheres und ausgewogenes Pro-
gramm, das auf den natiirlichen, physiologischen Gesetzen und
Ablaufen des menschlichen Korpers beruht. Darin liegt sein Er-
folg. Alles im Leben — auch Thr Korper — wird durch naturliche
physikalische Gesetze reguliert, und nur im Einklang mit die-
sen naturlichen Gesetzen kann eine wirkungsvolle Gewichtsab-
nahme erfolgen.

Unser System basiert auf einer universellen Wahrheit, die bis-
her zu wenig verstanden wurde: Eine sichere und dauerhafte
Gewichtsabnahme steht in direkter Beziehung zu der Thnen zur
Verfiigung stehenden Lebensenergie und zur wirksamen Ver-
wendung dieser Energie, um Abfallprodukte (iiberschiissiges
Gewicht) aus IThrem Koérper zu entfernen. Der Schliissel zu die-
sem System ist, dass dieses System mit Threm Korper arbeitet,
um Energie freizusetzen. Mit dieser neuen Ansammlung von
Energie arbeitet Thr Korper automatisch, um Ubergewicht los-
zuwerden. Je mehr Energie freigesetzt wird, umso mehr Ge-
wicht werden Sie verlieren. Da Sie in Zukunft essen werden, um
Energie freizusetzen, werden Sie mehr Energie als jemals zuvor
zur Verfugung haben. Somit ist es ein wesentlicher Teil unseres
»Fit fiirs Leben«-Programms, Thre Energiereserven zu mobili-
sieren.

Wir haben uns nicht nur die Gewichtsabnahme zum Ziel ge-
setzt, sondern auch die Behebung der personlichen Energie-
krise, von der so viele befallen sind, weil sie den richtigen Ab-
lauf ihrer Korperfunktionen stindig behindern. Selbst wenn Sie
es nicht notig haben sollten, Gewicht zu verlieren, so werden Sie
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durch dieses Programm einen bedeutenden Energieaufschwung
erleben und Thren Korper gesund erhalten.

Horen Sie auf, an Abmagerungskuren zu denken. Geben Sie die
Didt-Mentalitdt auf. Wenn Sie aus irgendeinem Grund mit dem
Programm nicht weitermachen kénnen, machen Sie sich keine
Sorgen. Wichtig ist nur, dass Sie so bald wie irgend moglich das
Programm wieder aufnehmen. Da unser System kein zeitweili-
ges Verhaltensmuster, sondern ein Lebensstil ist, konnen Sie es
nicht torpedieren. Sie konnen es zu jeder Zeit wieder aufneh-
men, an jedem Punkt, und Sie werden sofort Resultate sehen. Je
enger Sie sich jedoch an die empfohlenen Richtlinien halten und
je weniger Sie vom Wege abgehen, umso schneller werden Sie
an Gewicht verlieren und die besten Ergebnisse erzielen.

Dr. Ralph Cinque vom Gesundheitssanatorium in Yorktown,
Texas, schreibt im Gesundheits-Reporter: »Die Amerikaner ha-
ben sich an Beleibtheit gewohnt, trotzdem handelt es sich kei-
nesfalls um einen allgemein akzeptierten Zustand. Alle langle-
bigen Menschen auf der Welt, von Asien bis Stidamerika und

Anmerkung der Redaktion: » Ublicherweise angegebenes Standardgewicht «
ist eine sehr ungenaue Angabe. Die bei uns iiblichen Standardgewichte (nach
Broca cm-Kérperlange iiber 100 abziiglich 10 % = optimales Gewicht in kg)
basieren auf fritheren Statistiken amerikanischer Versicherungen. Erneute
statistische Nachuntersuchungen derselben amerikanischen Versicherungen
ergaben bei dem Gewicht in kg = 10 % unter cm-Zabhl iiber 100 Kérperlan-
ge ein deutlich iiberhohtes (1) Krankbeits- und Todesrisiko, dieses Gewicht
war also gesundbeitsschddlich zu niedrig. Nach diesen neuen Statistiken aus
den USA ist im Durchschnitt das optimale Gewicht Korperlange in cm mi-
nus 100, in kg; bis 10 % dariiber (!) obne eindeutigen Gesundbeitsschaden.
Dabei werden immer noch nicht die unterschiedlichsten Kérperbautypen
beriicksichtigt. Mit Sicherbeit hat ein Mensch mit ganz zartem, grazilem
Kérper- und Knochenbau ein deutlich niedrigeres Normalgewicht als ein
Mensch mit stammigem Korperbau.
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Neuseeland, sind in der Regel schlank. In Amerika zeigen die
Statistiken der Lebensversicherungen, dass beste Gesundheit,
langes Leben und Freisein von degenerativen Krankheiten un-
ter denjenigen zu finden sind, die 15 % unter dem tiblicherweise
angegebenen Standardgewicht liegen. Ohne Zweifel sind die
Normen fiir Korpergewicht zu hoch, wenn man den gegenwar-
tigen Gesundheitszustand der Bevolkerung ansieht! «

Eine Lebensweise, die Ubergewicht begiinstigt, ist eine Lebens-
weise, die meistens in die Krankheit fiihrt. Das »Fit fiirs Leben «-
Programm wurde entworfen, um den Menschen einen neuen
Lebensstil zu vermitteln. Viele durch Ubergewicht verursachte
Probleme und Gesundheitsstorungen entstehen durch Unwis-
senheit. Unwissenheit tiber die Art und Weise, wie der mensch-
liche Korper funktioniert, tiber die kritische Rolle, die die Ener-
gie beim Gewichtsverlust spielt, und nicht zuletzt durch einige
sehr falsche Vorstellungen tber richtiges Essverhalten. Joy
Gross sagt in ihrem Buch »Positive Kraftmenschen«, dass das
Leben auf unveridnderlichen Naturgesetzen basiert. Die Un-
kenntnis dieser Naturgesetze ist keine Entschuldigung fiir deren
Nichtanwendung oder deren Bruch und die daraus entstehen-
den Konsequenzen.

Das vorliegende Programm griindet sich auf universelle Geset-
ze und physiologische Wahrheiten, die Sie in Threm Leben an-
wenden sollten. Sie werden reichlich belohnt werden mit einem
jugendlichen, schlanken Korper, mit Schonheit, Vitalitat... und
physischer, seelischer und geistiger Gesundheit.

Vor ungefahr 17 Jahren sagte ein guter Freund in einem arger-
lichen Moment zu mir: »Hor mal, Dicker, du bist nun mal fett
und solltest dich damit abfinden!« Dicker! Ich? Dieser Satz mei-
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nes Freundes traf mich, als hatte jemand einen grofSen Kochtopf
auf meinen Kopf gestiilpt und mit einem Metallloffel drauf-
geschlagen. Es gab mehrere Griinde dafiir, dass ich so betroffen
war. Einerseits war ich iiberzeugt, dass es mir immer gut gelun-
gen war, meine Taille mit modischer, locker fallender Kleidung
zu verstecken, wenn Sie verstehen, was ich meine. Was mich
jedoch noch mehr frustrierte, war die Tatsache, dass ich eine
»Diidt-Karriere« hinter mir hatte und die Bemerkung meines
Freundes mir klar machte, wie erfolglos ich gewesen war. Jedes
Didtprogramm, von dem ich erfahren hatte, hatte ich auspro-
biert. Ob es 30 Tage Eier und Kise waren oder Sellerie und Fri-
kadellen, ich lebte danach und verlor Gewicht. Aber, kaum war
das Programm zu Ende und ich zu meinen alten Essgewohn-
heiten zuriickgekehrt, kehrte auch das alte Gewicht wieder
zuriick. Wenn Sie selbst je Abmagerungskuren gemacht haben,
dann wissen Sie genau, was ich meine, denn — machen wir uns
doch nichts vor — woran denkt man die ganze Zeit? An Essen!
Kaum war die Leidenszeit iiberstanden, rannte ich aus dem
Haus, um den Entbehrungen ein Ende zu setzen. Ich fand he-
raus, dass ich, egal wie viel Gewicht ich auch verloren hatte, es
in weniger Zeit, als ich zum Abnehmen gebraucht hatte, wieder
zugenommen hatte und noch ein paar Pfunde dazu.

Ich war kein dickes Kind gewesen. Erst nach meiner Entlassung
aus der Luftwaffe, Anfang 20, begann der Kampf mit meinem
Gewicht. Erfolglos. Zu einer Zeit, in der ich eigentlich aktiv
und unternehmungslustig sein sollte, hatte ich fast 50 Pfund
Ubergewicht. Als ich schlieflich die gefiirchtete 200-Pfund-
Grenze erreicht hatte und dann sogar tiberschritt, war ich ver-
zweifelt. Zur selben Zeit starb mein Vater — verhiltnismafSig
jung — an Magenkrebs. Es war eine schreckliche, lang andau-
ernde Leidenszeit, die ich nie vergessen werde. In seiner Jugend
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war er Boxer gewesen, von Beruf Hafenarbeiter, ein kriftiger
und stattlicher Mann, mit einem Gewicht von tiber 200 Pfund.
Bei seinem Tod wog er keine 100 Pfund mehr. Kurz nachdem
er gestorben war, erwachte ich eines Nachts, schreckerfullt, mit
der Erkenntnis, dass ich bei einer GrofSe von 1,78 Metern und
einem Gewicht von 200 Pfund, aber von zartem Knochenbau,
die gleichen Probleme hatte, die ihn sein Leben lang geplagt
hatten. Auch er wog iiber 200 Pfund, und genau wie er fiihlte
ich mich nie richtig wohl. Meine Studien in den folgenden Jah-
ren zeigten, dass auch andere Probleme auftreten, wenn man an
die 50 Pfund Ubergewicht mit sich herumtrigt. Mein Vater war
oft erkaltet gewesen, hatte an Kopfschmerzen gelitten und Ma-
genbeschwerden gehabt. Standig hatte er tiber mangelnde Ener-
gie geklagt. Auch ich hatte diese Probleme. Ich nahm weder
an sportlichen noch an gesellschaftlichen Aktivititen teil. Ich
schimte mich, am Strand mein Hemd auszuziehen. Hatte ich
einen Arbeitstag hinter mich gebracht, reichte meine Energie ge-
rade noch zum Essen und zu Selbstmitleid. Die Kraft zum Essen
war immer vorhanden. Als mein Vater starb, tat ich mir nicht
mehr nur Leid... ich hatte Angst.

Diese Angst war der Anstoff zum Wendepunkt in meinem
Leben. Die Furcht, jung zu sterben, der Wunsch, nicht mehr
»Dicker« genannt zu werden, veranlassten mich schlieflich,
energisch etwas zu unternehmen. Ich war bereit, die »Big
Mac’s« und Colas aufzugeben und mich mit der Rettung mei-
nes Korpers zu befassen. Mit Begeisterung stiirzte ich mich in
eine Reihe von Abmagerungskuren, die versprachen, mein Ge-
wicht endlich zum Verschwinden zu bringen. Nach meiner ers-
ten, zweiten und dritten Kur, die nichts als Frustration und Ent-
tauschung hinterliefSen, erkannte ich:
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niitzen nichts!

Eine der wirkungslosesten und seltsamsten aller menschlichen
Erfahrungen ist der Verlauf einer Abmagerungskur. Wann sonst
unterwerfen Menschen sich mit grofSer Disziplin, tagelang, wo-
chenlang, ja sogar monatelang, Entbehrungen und Einschrin-
kungen, um ein bestimmtes Ziel zu erreichen, das kaum erlangt,
schon in Gefahr ist, sabotiert zu werden? Und nicht genug da-
mit, unterziehen sich viele dieser enttduschenden Prozedur regel-
mafig. Begeistert verlieren sie ein paar Pfunde, die sie ebenso
schnell wieder zunehmen. Sie treiben Raubbau an sich selbst,
geistig, physisch und seelisch, immer auf der Suche nach einem
dauerhaften Ergebnis, das sie doch nie erreichen. Dieses hiufige,
erfolglose Suchen erzeugt jenen schrecklichen Stress und die see-
lische Belastung, die Abmagerungswillige nur allzu gut kennen.

Was genau ist denn so eine Didt? Die Leute fronen ihrer Esslust,
bis sie sich im Spiegel nicht mehr sehen konnen oder bis ihre
Kleider nicht mehr passen. Dann zwingen sie sich widerwillig
zum Abspecken, um die Siinden der Vergangenheit wieder gut-
zumachen. Man schliefit, sozusagen, die Garage, nachdem das
Auto gestohlen wurde. Zu spit, der Schaden ist schon gesche-
hen. Als »Heilmittel« fiir die Esssiinden folgt die »Entbeh-
rung«. Fast jede heute auf dem Markt befindliche Diit fordert
vom Diitwilligen, Pfunde um jeden Preis zu verlieren. So sind
Diitsysteme eine sehr teure Angelegenheit auf dem Weg zur Ge-
wichtsreduzierung, und viele Male bedeuten sie den Verlust des
allgemeinen Wohlbefindens.

30



Abmagerungskuren niitzen nichts!

Warum funktioniert eine Didt nicht? Die Antwort ist eigent-
lich ganz einfach. An was denken Sie wihrend des Abnehmens?
Genau wie ich wahrscheinlich an das, was Sie essen werden,
wenn die Plage vorbei ist. Wie aber konnen Sie mit einer Diat
Erfolg haben, wenn Sie nur ans Essen denken? Zu einem gesun-
den, dauerhaften Gewichtsverlust kommt man nicht durch Ent-
behrungen. Sie verfithren lediglich dazu, nach Beendigung der
Diit draufloszuessen, es entsteht ein Teufelskreis aus Entsagung
und Esslust, ein Teufelskreis, der nur eines der vielen Probleme
bei einer Didtkur darstellt.

Ein anderes Problem liegt darin, dass eine Diit zeitlich begrenzt
ist und aus diesem Grund auch nur zeitlich begrenzte Ergeb-
nisse bringen kann. Mochten Sie fiir immer oder nur auf Zeit
schlank sein? DauermafSnahmen bringen auch dauerhafte Re-
sultate, zeitlich begrenzte Maffnahmen konnen nur kurzzeitige
Ergebnisse bringen. Haben Sie auch schon jemanden sagen ho-
ren, er habe jede auf dem Markt befindliche Diit versucht und
keine habe funktioniert? Warum hat er jede versucht? Weil jede
erfolglos war, weil die Methode falsch ist. Didten sind wegen
der dabei erforderlichen strengen Reglementierung unserer Ess-
gewohnheiten erfolglos.

Nur wenige von uns konnen sich fiir lange Zeit einer solchen
Disziplin unterwerfen. Und doch unterziehen sich viele Leute
nach wie vor einer Abmagerungskur, weil ihnen nie jemand eine
brauchbare Alternative angeboten hat. Sie fahren fort, nach
dem Allheilmittel zu suchen, das ein fiir alle Mal ihren Kampf
gegen das Ubergewicht beenden soll.

Wenn wir eine Abmagerungskur machen, gerat unser Korper-
haushalt in Aufruhr, wihrend er versucht, sich der neuen Lage
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anzupassen. Ist die Reglementierung beendet, muss er sich
wieder nach den alten Essgewohnheiten richten. Es ist, als wenn
Sie einen Metallstab immer wieder biegen, allmahlich wird er
schwach und bricht. Wenn Sie Thren Korper einem stindigen
Hin und Her durch wechselnde Essgewohnheiten unterwerfen,
wird er ebenso geschwicht und schliefSlich zusammenbrechen.

Es ist mir klar, dass ich, wenn ich gegen Abmagerungskuren
zu Felde ziehe, Institutionen angreife. Nach einer amerikani-
schen Umfrage sind 62 % der Amerikaner iibergewichtig. Uber
44 Millionen Amerikaner gelten als klinisch fettleibig, d. h. sie
haben 20 Pfund oder mehr Ubergewicht. Mehr als die Hilfte
der Nation unterzieht sich Abmagerungskuren oder hat sich in
der Vergangenheit solchen Kuren unterzogen. Ahnlich sieht es
in den meisten europaischen Industrielandern aus.

Das dndert nichts an der Tatsache, dass diese Kuren erfolglos
sind und erfolglos bleiben werden. Die Zahlen beweisen es. Wie
viele Abmagerungskuren hat es in den letzten 20 Jahren ge-
geben. Funfzig? Einhundert? Wiren sie erfolgreich gewesen,
gabe es nicht immer mehr neue Didtvorschlige. Warum werden
die Ubergewichtigen nicht weniger, sondern mehr? 1982 wur-
den 15 Milliarden Dollar fur gewichtsreduzierende Programme
allein in den USA ausgegeben. 15 Milliarden Dollar! Wenn Sie
15 Milliarden Dollar auszugeben hitten, konnten Sie 40 Jahre
lang jeden Tag eine Million Dollar ausgeben und immer noch
400 Millionen Dollar brig haben. Wenn Didtkuren Erfolg
hdtten, wirde diese riesige Geldsumme das Problem sicher be-
enden, nicht wahr? Tatsache ist jedoch, dass diese unglaub-
liche Summe jahrlich um eine Milliarde zunimmt. Trotz stindig
neuer Didtsysteme, die kommen und gehen, wird das Problem
immer grofer.
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Es ist offensichtlich, dass die Leute von der Didtmentalitit genug
haben. Verwirrung und Frustration nehmen tiberhand, denn die
meisten Didtpline widersprechen einander. Wenn die so genann-
ten Autoritdten sich nicht einig sind, was soll dann der Laie glau-
ben? In einer bekannten Diitvorschrift heifit es, man miisse viel
Eiweif$ zu sich nehmen und wenig Kohlenhydrate. In einer ande-
ren, ebenso bekannten, ist es genau umgekehrt.

Koénnen beide Recht haben? Ein anderes System schreibt vor,
so viel zu essen, wie man will und es dann mit Ananas und
Papayas wieder auszugleichen. Oder, man esse kleine Mengen
irgendeines Gebraus nach Wunsch, erganzt durch Gymnastik
und positiver Lebenseinstellung. Oder: Essen Sie, was Sie wol-
len, aber wiegen Sie es zuerst. Nach einem anderen Vorschlag
gilt das Gesagte jeweils nur immer fur zwei Wochen. Viele Dia-
ten bestehen nur aus lastigem Kalorienzihlen. Die gefahrlichste
von allen ist die jiingst erschienene, die vorschligt, die Nahrung
weitgehend durch Pillen und Pulver zu ersetzen. Welche Nach-
teile sich durch all dies fiir unsere Gesundheit ergeben, wird
sich erst noch herausstellen. Da wir uns in der Vergangenheit
so sehr auf diese Didtsysteme verlassen haben, wir aber nur wis-
sen, dass sie nicht funktionieren, stellt sich die Frage, welche Al-
ternative wir haben.

Nun, hier ist die Losung! Was wir Thnen hier anbieten, ist eine
Information, die von gesundem Menschenverstand gepragt ist.
Jeder kann fiir sich entscheiden und auswihlen, was am bes-
ten fiir ihn ist. Es ist an der Zeit, jenen die Kontrolle und Ver-
antwortung zu entziehen, die sich dartiber streiten, wer Recht
hat. Was wir vorlegen, ist eine neue Idee, eine neue Denkungs-
weise, eine neue Art zu essen, die Abmagerungskuren uberflis-
sig macht. Da sie nicht funktionieren, ist es an der Zeit, sie los-
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zuwerden, sich von ihnen zu befreien. Warum nicht aus erster
Hand erfahren, dass die einzigen und dauerhaften Resultate
beim Abnehmen dann erzielt werden, wenn wir it den Didt-
kuren Schluss machen. Das ist genau das, was ich getan habe.
Ich habe es schlieSlich geschafft. Ich gab die sinnlosen Diit-
kuren auf und entschloss mich, eine Antwort zu finden, die
sinnvoll und verniinftig erschien und dauerhafte Ergebnisse
versprach. Nachdem ich mich drei Jahre lang mit Didtkuren
verrlickt gemacht hatte, wurde mir klar, dass ich lernen musste,
mit meinem Korper richtig umzugehen. Ich musste herausfin-
den, was ich zu tun hatte, um diesen schlanken und gesunden
Korper, von dem ich wusste, dass er in mir steckte, zu erlangen
und zu erhalten.

Eines Abends horte ich bei einem Musikfest, wie sich zwei
gesund aussehende Leute uiber die seltsamen Praktiken eines
Freundes in Santa Barbara, Kalifornien, unterhielten. Sie er-
wihnten seine ausfiihrlichen Erlauterungen iiber die Schonheit
guter Gesundheit. Ich spitzte die Ohren. »Entschuldigen Sie«,
unterbrach ich sie, »wer ist der Mann, von dem Sie sprechen?«
In weniger als 24 Stunden war ich auf dem Weg nach Santa Bar-
bara. Ich hatte keine Ahnung, dass ich vor einer der tollsten
Entdeckungen meines Lebens stand. Ich war auf dem Weg, in
die auSergewohnliche uralte Wissenschaft, bekannt als »natiir-
liche Gesundheitslehre«, eingefiihrt zu werden.
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»Natiirliche Gesundheit« (amerikanisch: »Natural Hygiene«) —
als ich diesen Begriff zum ersten Mal horte, dachte ich wie viele
andere, das bedeute Zihneputzen und sich hinter den Ohren zu
waschen. In Wirklichkeit umfasst dieser Begriff in bemerkens-
werter Weise die Pflege und Gesunderhaltung des menschlichen
Korpers in seiner Gesamtheit. »Natural Hygiene« ist die Lehre
von der natirlichen Gesundheit. Als ich diesen Begriff kennen
lernte, stand ich vor der gesiindesten Person, die ich je gesehen
hatte. Ein Blick auf diesen Mann geniigte mir, um zu erkennen,
dass er etwas dariiber wissen miisse, wie man seinen Korper
pflegte. Als ich seine strahlenden Augen sah, seine klare Haut,
seine gelassene Haltung, seinen gut proportionierten Korper,
konnte ich nicht umhin, an all die medizinischen Fachleute zu
denken, deren Rat ich in der Vergangenheit gesucht hatte. Sie
hatten genauso wenig wie ich einen idealen Korper. Bei unserer
Begegnung sagte er: »Sie sind dabei, sich umzubringen, und
das ist ganz und gar nicht notwendig.« Ich leuchtete auf wie
ein Weihnachtsbaum. Dieser Satz war meine Einfithrung in die
Lehre von der natiirlichen Gesundheit und der Beginn einer
fruchtbaren Freundschaft. In wenigen Stunden erklirte mir
Mr. Jensen (Pseudonym auf seine Bitte) in knapper, biindiger
und leicht verstindlicher Weise, warum ich dick war, warum
ich solche Schwierigkeiten hatte, Gewicht zu verlieren, und
warum ich mein Gewicht nicht halten konnte. Es klang so ver-
nunftig und so einfach, dass ich sprachlos war. Schon bei seiner
einleitenden Erkliarung dartiber, wie man einen vitalen Korper,

35



Die Grundsitze

auf den man stolz sein konne, gewinnen und erhalten konne,
war ich derart mit Freude und Erleichterung erfillt, wie ich sie
nie zuvor gekannt hatte. Hier bekam ich endlich die Informa-
tion, von der ich gewusst hatte, dass ich sie eines Tages finden
wiirde.

Ich hatte das grofle Glick, bei Mr. Jensen wihrend der nachs-
ten dreieinhalb Jahre lernen zu dirfen. Wie gingen mir die Au-
gen auf! Ich profitierte nicht nur taglich von seinem Wissen,
ich verschaffte mir auch alles, was ich iiber die Lehre von der
natirlichen Gesundheit in Erfahrung bringen konnte. Ich be-
schloss, das Studium, die Ausiibung und die Unterrichtung die-
ser Lehre zu meiner Lebensaufgabe zu machen. Nachdem ich
Santa Barbara verlassen hatte, befasste ich mich zehn Jahre lang
intensiv mit dem Studium der natiirlichen Gesundheit. Seit
mehreren Jahren berate ich meine Mitmenschen dartiber, wie
sie die Prinzipien der natiirlichen Gesundheit in ihren Lebens-
stil einbauen konnen. 1981 begann ich mit Seminaren, die un-
ter dem Begriff »Diamond Methode« bekannt wurden. Seither
habe ich zu Tausenden von Leuten gesprochen. Hunderte von
begeisterten Briefen, die ich aus allen Schichten erhielt, bestati-
gen die Wirksamkeit dieser Erndhrungsweise. 1983 wurde mir
der Doktortitel in Erndhrungswissenschaften von der Akade-
mie fiir Gesundheitswissenschaft in Austin, Texas, verlichen.
Diese Institution ist die einzige in den Vereinigten Staaten, die
berechtigt ist, einen akademischen Grad in natiirlicher Gesund-
heitslehre zu verleihen.

Bereits einen Monat nachdem ich mit der natiirlichen Gesund-
heitslehre bekannt geworden war, hatte ich die 50 Pfund ver-
loren, mit denen ich so lange gerungen hatte. Das war 1970.
Seitdem habe ich mein Gewicht gehalten. Ich esse gerne. Ich ge-
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hore zu der Art von Leuten, die schon zunehmen, wenn sie eine
Feinschmecker-Zeitschrift nur in die Hand nehmen. Der Unter-
schied in meinen Essgewohnheiten besteht jedoch darin, dass
ich gelernt habe, wie man richtig isst. Ich befriedige nicht nur
mein Verlangen nach Nahrung, sondern ich helfe meinem Kor-
per, sich bei dem Gewicht zu halten, das mir am besten zusagt.
Ich habe gelernt, zu essen, um zu leben, und nicht zu leben, um
zu essen. In anderen Worten, ich habe das Gewicht, das ich ver-
loren hatte, nur deshalb in all der Zeit nicht wieder zugenom-
men, weil ich es nicht durch eine Diit verloren hatte. Ich dn-
derte meine Essgewobnbeiten, das ist alles.

Gewichtsverlust ist jedoch nur eine der Wohltaten, die man er-
fahrt, wenn man die Lehre von der natiirlichen Gesundheit in
seine Lebensweise einbaut. Energiesteigerung und allgemeines
Wohlbefinden sind willkommene Zugaben in meinem Leben
geworden. Nicht einmal im Traum hatte ich daran gedacht, je-
mals tiber ein derart bestandiges, hohes Energieniveau verfiigen
zu konnen. Einigen meiner Bekannten gehe ich mit meinem
Energietiberschuss bereits auf die Nerven! In einem Alter von
uber 40 Jahren kann ich nur mit Freude feststellen, wie viel ge-

stinder ich bin als mit 25 — dank der Lehre von der natiirlichen
Gesundheit.

Diese Lehre kann ihre Geschichte bis ins alte Griechenland zu-
ruckverfolgen. 400 Jahre vor Christi Geburt erklirte Hippo-
krates bereits seine Philosophie, als er sagte: »Eure Nahrung
sei euer Heilmittel! « Die moderne Geschichte der Lehre von der
naturlichen Gesundheit begann in den Vereinigten Staaten im
Jahre 1830, als eine Organisation gegriindet wurde, die sich
Amerikanische Physiologische Gesellschaft nannte. Acht Jahre
spater grindete die Gesellschaft eine Bibliothek und eroffnete
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einen Laden in Boston, den man mit Fug und Recht den ersten
Gesundheitsladen des Landes nennen konnte.

Um 1850 entstand durch die Initiative von Dr. Sylvester Gra-
ham, Dr. William Alcott, Dr. Mary Gove und Dr. Isaac Jennings
die erste grofSere Bewegung fiir naturliche Gesundheit. Schnell
schlossen sich andere Mitglieder des arztlichen Berufsstandes
an, die eine natiirlichere Ausrichtung der traditionellen Medizin
winschten. 1862 griindete Dr. Russell Trall eine nationale Ge-
sundheitsgesellschaft. 1872 publizierte Dr. Trall »Das Gesund-
heitssystem«, eine Arbeit, die sehr gut aufgenommen wurde. Sie
war der Vorldufer vieler Veroffentlichungen tiber natiirliche Ge-
sundheit, die alle die Wichtigkeit einer bestimmten Ernahrungs-
form zur Riickgewinnung und Erhaltung eines hohen gesund-
heitlichen Niveaus zum Thema hatten.

Einer der meist respektierten und kenntnisreichsten Gesund-
heitswissenschaftler unserer Zeit war Dr. Herbert M. Shelton,
der von 1928 bis 1981 eine Gesundheitsschule mit Klinik,
Labor und Lehrprogramm in San Antonio, Texas, leitete.
Dr. Shelton gilt allgemein als bekannteste Fachgrofse auf dem
Gebiet der natirlichen Gesundheit, ihrer Philosophie, ihrer
Prinzipien und praktischen Ausiibung. Wie kein anderer berei-
cherte er die Lehre von der natiirlichen Gesundheit durch eine
Fiille von Veroffentlichungen mit neuen Erkenntnissen und Ge-
danken. Er sagte: »Die Gesetze der Natur, die Wahrheiten des
Universums, die Prinzipien der Wissenschaft sind genauso
wahr, so unverdnderlich und so unverletzbar in ihrer Beziehung
zu allem anderen. Die Lehre von der natiirlichen Gesundheit ist
jener Zweig der Biologie, der die Bedingungen erforscht, von
denen Leben und Gesundheit abhiangen, und der die Mittel an-
wendet, durch die Gesundheit in all ihrer Vollkommenheit und
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Reinheit erhalten bzw. wiederhergestellt werden kann, wenn sie
verloren oder geschadigt worden ist.«

Einer der bedeutendsten, aktiven Vertreter der natiirlichen Ge-
sundheitslehre” ist heutzutage mit Sicherheit T. C. Fry, Dekan
der amerikanischen Akademie fiir Gesundheitswissenschaften,
ein glanzender Fursprecher in Sachen Gesundheit. Er sagt: »Die
natiirliche Gesundheit befindet sich in Harmonie mit der Na-
tur, im Einklang mit den Prinzipien einer vitalen, organischen
Existenz, ist wissenschaftlich korrekt, fest in Philosophie und
Ethik verwurzelt, befindet sich in Ubereinstimmung mit dem
gesunden Menschenverstand, ist erfolgreich in der Praxis und
ein Segen fur die Menschheit. « Sein Glaubensbekenntnis lautet:
»Gesundheit entsteht nur durch eine gesunde Lebensweise. «

Dr. K.R. Sidhwa, ein fithrender Gesundheitsarzt in London,
beschrieb die Lehre von der natiirlichen Gesundheit auf dem
dritten Weltkongress fiir alternative Medizin »als die hochste
Philosophie oder Technik des Heilens«.

Was bedeutet der Begriff natirliche Gesundheit genau? Sie
waren am Anfang schon auf der richtigen Spur, als Sie an das
Zihneputzen dachten. Das Wort Hygiene bedeutet auch Rein-
lichkeit. Der Ausdruck »natiirlich« beschreibt einen Prozess
ohne kiinstliche Beeinflussung.

Die fundamentale Aussage der Lehre von der natiirlichen Ge-
sundheit ist, dass der Korper sich standig um Gesundheit be-

* Die »Natiirliche Gesundheitslehre« wird in Deutschland durch die » Ge-
sellschaft fiir natiirliche Lebenskunde e.V.«, Postfach 1214 in 27718 Ritter-
hude, vertreten, die u.a. Studienbriefe fiir Gesundbeitspraktiker herausgibt
(www.lebenskunde.com)
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miiht, und dass er dies durch stindige Reinigung seiner selbst
von schadlichen Abfallprodukten erreicht.

Diese Lehre bemiiht sich, die Auswirkungen der Nahrung auf
Dauer und Qualitdt unseres Lebens zu ermitteln. Thr Haupt-
anliegen ist Vorbeugung und gesunde Lebensweise. Sie lehrt die
Menschen, die Verursachung ihrer gesundheitlichen Probleme
auszuschalten, anstatt stindig mit den Auswirkungen der Ver-
letzungen der Naturgesetze zu kdampfen. Der der natiirlichen
Gesundheitslehre zugrunde liegende Leitgedanke ist, dass der
Korper selbstreinigende, selbstheilende und selbsterhaltende
Krafte besitzt, dass alle Heilkrifte des Universums sich inner-
halb des menschlichen Korpers befinden, dass die Natur immer
Recht hat und nicht verbessert werden kann. So wird die Natur
niemals ihren eigenen Gesetzen zuwiderhandeln. Wir werden
nur dann von Gesundheitsproblemen heimgesucht (d. h. Uber-
gewicht, Schmerzen, Stress), wenn wir die Naturgesetze des Le-
bens verletzen. Das Schonste an der Lehre von der natiirlichen
Gesundbheit ist, dass sie Thnen Gelegenheit gibt, Thr Gewicht da-
durch zu kontrollieren, dass Sie ihnen das dazu notwendige
Ristzeug zur Verfugung stellt. Ein Teil davon ist von Geburt
an in uns vorhanden: Gesunder Menschenverstand, Instinkte,
Logik und Vernunft. Diese kritischen Hilfsmittel sind zwar an-
geboren, aber aus diesem oder jenem Grund verlassen wir uns
im Laufe unseres Lebens immer weniger auf sie. Unzahlige
Male habe ich Leute nach einem Vortrag sagen horen: » Wissen
Sie, ich hatte schon immer das Gefiihl, dass es so sein sollte...
aber...!« Ihre Instinkte zeigten den richtigen Weg, aber durch
Druck von aufSen wurden sie dazu verleitet, sich anders zu ver-
halten. Im Laufe der Zeit verliefSen sie sich immer weniger und
weniger auf ihre Instinkte, bis sie sie schliefSlich gar nicht mehr
beachteten. In diesem Buch wird Thnen anhand vieler Beispiele
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