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Ein sehr
personliches
Geleitwort

Endlich ein Buch, in dem »Klartext« gesprochen wird. Diese
kompetente Zusammenarbeit der erfahrenen Erndhrungs-
arztin Dr. med. Petra Bracht und Prof. Dr. Claus Leitzmann,
dem fiihrenden deutschen Erndhrungswissenschaftler zu den
Themen Vollwert-Erndhrung, Vegetarismus und Ernih-
rungsokologie, ldsst keinen Zweifel: Eine vollwertige, pflanz-
liche Kost ist die beste Erndhrungsweise fiir uns Menschen,
davon profitieren alle anderen Lebewesen und unsere einzig-
artige Erde.

Der personliche Einblick in das Leben der beiden Autoren
macht klar, weshalb sie sich diesem grofien und wichtigen
Thema verschrieben haben. Es ist die jahrzehntelange Er-
fahrung der beiden als praktizierende Arztin und als Wis-
senschaftler, die dieses Buch so wertvoll macht. Denn beim
Lesen werden Thnen viele Fragen systematisch und klar be-
antwortet.

Vertrauen ist der Begriff, der mir bei der Lektiire dieses Bu-
ches immer wieder in den Sinn gekommen ist. Hier sind
zwei Menschen, die ihr Lebenswerk nicht nur uns, sondern
auch unseren Nachkommen widmen. Denn ihre Erkenntnis-

Pflanzliche
Kost ist die
beste Ernih-
rungsweise
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Ein sehr personliches Geleitwort

Ein gemein-
sames Ziel

se werden lange ihre Giiltigkeit behalten. Das Buch ist mit
grof3er Sorgfalt und Bedacht geschrieben, auf dem Stand der
aktuellen Erkenntnisse der Wissenschaft und Erfahrungs-
medizin.

Petra Bracht ist mir schon seit vielen Jahren durch ihre me-
diale Prasenz bekannt. Durch ihr Engagement, ihr umfassen-
des Wissen zum Thema gesunde Ernahrung zu teilen und auf
verstdndliche Weise weiterzugeben. Personlich sind wir uns
erst vor zwei Jahren begegnet. Seitdem tauschen wir uns re-
gelmiaflig aus und treten auch als Team zusammen auf, vor
allem in den Social Media.

Prof. Dr. Leitzmann ist mir seit meiner Zeit als Assistenzarzt
in Bad Elster in den 1990er Jahren bekannt, als dem Thema
Vegetarismus von den Medizinern noch mit heftigem Wider-
stand begegnet wurde und die von ihm ins Leben gerufene
Erndhrungsékologie ein Fremdwort war. Auf meinem wei-
teren Werdegang — von der Klinik fiir Naturheilkunde und
Integrative Medizin in Essen bei Prof. Dr. med. Gustav Dobos
bis zur Berliner Charité - sind wir in Verbindung geblieben.
Gerne zitiere ich ihn und seine Fachbiicher bei meinen Vor-
trigen und Biichern und schitze dabei seinen besonderen
Humor.

Wir drei haben das gleiche Ziel. Wir méchten jeden einzel-
nen Biirger dariiber aufklaren, wie er selbst seine Gesundheit
erhalten und im Krankheitsfall zuriickgewinnen kann. Dies
ist moglich durch die natiirliche Heilkraft, die einer vollwer-
tigen Pflanzenkost innewohnt. Menschen, die nach diesem
Prinzip leben, sind gestinder und zufriedener.

Aber auch die Auswirkungen der Pflanzenkost kénnen das
gesamte Leben auf dieser Erde positiv beeinflussen. Die lei-
der immer noch in vielen Teilen der Welt verbreiteten Hun-
gersndte konnten ein Ende finden, Ubergewicht wiirde nicht
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mehr die unnétigen leidvollen Zivilisationskrankheiten nach
sich ziehen, das unendliche Leid der Tiere wére zu Ende, und
der Klimawandel wire spiirbar weniger bedrohlich. Inzwi-
schen ist es bereits mehr als ein gemeinsamer Traum, denn
viele Menschen haben dessen Notwendigkeit erkannt.

Dieses Buch wird dazu beitragen, noch mehr Menschen zu
motivieren, eine pflanzlich basierte oder vegane Erndhrung
als Beitrag fiir die eigene Gesundheit und die der Erde zu leis-
ten.

Prof. Dr. med. Andreas Michalsen






Yorwort
der Autoren

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir freuen uns sehr, dass Sie die Entscheidung getroffen ha-
ben, dieses Buch zu lesen. Es wird Thre Lebensqualitit sowie
die Entscheidungssicherheit bei der Auswahl Threr Lebens-
mittel deutlich erhéhen, und im besten Falle auch die ihrer
Mitmenschen.

Wussten Sie, dass 90 Prozent des Risikos fiir einen ersten
Herzinfarkt auf acht modifizierbare Risikofaktoren zuriickge-
fithrt werden kénnen - unabhéngig davon, wo wir leben oder
wie alt wir sind? Die Risikofaktoren sind Rauchen, zu viel
Cholesterin, hoher Blutdruck, Diabetes, Ubergewicht, Stress,
Mangel an pflanzlichen Lebensmitteln und zu wenig korper-
liche Bewegung. Neben korperlicher Bewegung, ausreichend
Schlaf und einer stabilen Psyche entscheidet also vor allem
unsere Erndhrung dariiber, wie gut, wie gesund und wie lange
wir leben.

Doch die Widerspriiche der Erndhrungsempfehlungen
haben im Laufe der Zeit immer weiter zugenommen - trotz
intensiver Forschung, die derzeit taglich bis zu 500 neue Ver-
offentlichungen allein zum Thema Erndhrung produziert.
Diese Fiille an Informationen kann keiner mehr bewiltigen,
und wer behauptet, alles zum Thema Erndhrung gelesen zu
haben, macht sich unglaubwiirdig. Selbst die Experten miis-

Unsere
Erndhrung —
entscheidend
fiir ein
gesundes,
langes Leben.



sen sich spezialisieren und darauf verlassen, dass andere Ex-

Mehr noch als die Experten sind Sie als Verbraucher von der
Flut der Informationen verstandlicherweise iiberfordert. Sie
haben zwar oft ein gutes Teilwissen tiber den Zusammen-
hang von Erndahrung und Gesundheit oder Krankheit, aber
eine Verunsicherung bleibt. Ist es in diesem Zusammenhang
nicht interessant, dass beim Thema gesunde Erndhrung fiir
die meisten Menschen klar ist, dass sie mit Pflanzen zusam-

Viele suchen deshalb Hilfe und Information bei ihren Arzten
oder in den sozialen Medien. Doch die sozialen Medien sind
inzwischen derart umfangreich und widerspriichlich, dass

20 Vorwort der Autoren
perten ihre Erkenntnisse zur Verfiigung stellen.
menhidngt?

Die meisten

Arzte — vollig

Uberfordert

beim Thema

Erndhrung.

diese Verunsicherung durch eine solche Recherche in der Re-
gel eher zunimmt.

Aber auch Arzte haben in ihrem Studium kein einziges
Fach, das sich gezielt und ausfiihrlich mit der Erndhrung des
Menschen beschiftigt. Das bedeutet, Arzte wissen nach ihrer
Ausbildung iiber dieses Gebiet erst einmal so gut wie nichts,
es sei denn, sie haben sich schon wahrend ihres Studiums
oder in Fachkursen in diesem Bereich fortgebildet und ent-
sprechende Erfahrungen gesammelt. Bekanntermaflen gibt es
ein eigenstidndiges Studium fir Erndhrung, ndmlich das der
Ernahrungswissenschaften bzw. Oecotrophologie. Trotzdem
sind Arzte fiir die meisten Menschen die erste Anlaufstelle
bei Fragen und Problemen rund um das Thema Erndhrung.
Sie als Patient wissen nicht, dass Ihr Arzt, dem Sie vertrauen,
meist nicht dafiir ausgebildet wurde.

Und wie reagiert der Arzt auf solche Anliegen? Vielleicht emp-
fiehlt er seinen Patienten, sich Rat bei einem Erndhrungswis-
senschaftler zu holen. Vielleicht schickt er sie auch zu einer
Didtberaterin. Oder aber er hat gerade die Auswertung einer
Studie gelesen, die moglicherweise Fleisch als gesund erach-
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tet — ungeachtet dessen, wer diese Studie durchgefiihrt und
finanziert hat. Vielleicht ist sein Augenmerk auch an einer
Studie hangen geblieben, die vegane Ernahrung befiirwor-
tet und die Vorteile der Pflanzenernidhrung bestitigt. Doch
eines wird deutlich: Eine klare und verlédssliche Linie gibt es
hier einfach nicht. Aussagen wie »Alles Quatsch«, »Selbst die
Arzte widersprechen sich stindig« oder »Wem soll man denn
noch glauben?!« sind daher nicht verwunderlich. Doch eine
solche Frustration darf nicht einfach hingenommen werden.
Denn eine gesunde Erndhrung - die es tatsachlich gibt, dies
sei vorweggenommen - hat eine unglaubliche Kraft und Be-
deutung fiir ein gesundes, langes und erfreuliches Leben.

Deshalb haben wir dieses Buch geschrieben: Wir wollen unse-
re Kenntnisse und Erfahrungen aus Wissenschaft und prak-
tischer Medizin vereinen und gemeinsam endlich Klarheit
schaffen. Thnen als Leser Sicherheit geben und zeigen, was
es wirklich heifit, sich gesund zu erndhren. Damit haben wir
nicht zuletzt uns selbst einen Herzenswunsch erfiillt. Denn
die Auflésung der Widerspriiche und Verunsicherungen ver-
langen ebenjene Klarstellungen, die Gegenstand dieses Buches
sind. Die besonders kontroversen Thesen sind der rote Faden.
Die Grundlagen fiir dieses anspruchsvolle Vorhaben sind die
Beachtung der Naturgesetze, zuverlédssig bestdtigte wissen-
schaftliche Erkenntnisse und langjéhrige Erfahrungen. Denn
wir haben zum einen die eigene Berufserfahrung als Arztin
und Wissenschaftler, greifen aber auch auf hochkaritiges For-
scherwissen zuriick, das in Studien von unabhédngigen Wis-
senschaftlern die vielen positiven Ergebnisse und eindrucks-
vollen Heilungsverldufe bestitigt, die durch die richtige, die
optimale Erndhrung fiir alle Menschen erzielt worden sind.

Des Weiteren miissen die globalen Aspekte unserer Ernéh-
rung inzwischen immer mehr beachtet werden. Denn eine
ganzheitliche Sichtweise umfasst gesundheitliche Aspekte,
6kologische Notwendigkeiten, gesellschaftliche Entwicklun-

Praktische
Erfahrung mit
Kranken

und eigene
Forschung

in der Erndh-
rungswissen-
schaft schaffen
Klarheit.

Krankheits-
entstehung
und Umwelt-
zerstorung —
zwei Folgen
einer Ursache.
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Kleinste
Ausnahmen
machen uns

tolerant, ohne
uns zu schaden.

gen und ethische Anliegen. Und iiber eine gesunde Lebens-
weise hinaus sind neben dem Erndhrungsverhalten auch die
jeweiligen Lebensverhiltnisse entscheidend. So kann sich un-
sere Erde mit immer mehr Menschen, immer weniger Acker-
land und einem sich verdndernden Klima eine Nahrungsver-
sorgung, die solche Mengen an tierischen Produkten enthilt,
nicht langer leisten. Die Grenzen der Belastbarkeit sind be-
reits iiberschritten, und wir zerstéren zunehmend unsere
Umwelt, verschlechtern das Klima und hinterlassen fiir unse-
re Kinder und Enkel eine ausgebeutete und vergiftete Erde.

Uber den Anspruch einer gesunden Ernihrung hinaus
tithren allein schon diese Erkenntnisse zwangsldufig zu einer
pflanzlichen Erndhrung, um die Zukunftsfihigkeit und das
Uberleben der Menschheit zu erméglichen. Deshalb empfeh-
len wir Thnen ganz klar eine {iberwiegend oder ausschliefSlich
pflanzliche Erndhrung. Um diese Empfehlung fiir Sie voll-
kommen nachvollziehbar zu machen, fithren wir altbewéhrte
Erfahrungen mit bestatigten wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen zu einem schliissigen Konzept zusammen. Wir erklaren
TIhnen verstindlich, wie eine gesunde und vollwertige Ernah-
rung auch ohne Fachwissen oder spezielle Ausbildungen aus-
sehen sollte.

Natiirlicher wire es viel einfacher gewesen, den oft als ge-
sund empfohlenen Fisch regelmaf3ig zuzulassen, viele von Th-
nen hitten uns dann leichter folgen konnen. Aber wir haben
den Titel dieses Buches absichtlich gewéhlt und fiihlen uns
ihm verpflichtet: Klartext — das steht drauf, und das bekom-
men Sie.

Trotzdem sind wir alles andere als dogmatisch. Ausnahmen
bestatigen die Regel, sie sind menschlich und gefdhrden we-
der Thre Gesundheit noch unseren Planeten. Sie miissen nur
niedrig genug dosiert sein, denn erst die Dosis macht das
Gift. In welchen Situationen Sie trotzdem sehr konsequent
sein sollten, um das Bestmdgliche fiir Thre Gesundheit zu tun,
sagen wir Thnen in diesem Buch.
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Ist es nicht spannend, dass die Erkenntnisse tiber die ge-
stindeste Ernahrung darin gipfeln, dass die heute verbreitete
herkdmmliche Erndhrung mit zu vielen tierischen Anteilen
nicht nur die Gesundheit des Menschen, sondern auch die
unserer Umwelt zerstort? Und dass die jetzt immer wich-
tiger werdende Besinnung auf pflanzenbasierte oder vegane
Erndhrung die Menschheit und gleichzeitig unsere Umwelt
gesunden lassen wird?

Kommen Sie mit uns auf eine Reise durch das Wissen der
angewandten Erndhrungslehre, bei der Logik, Forschung, ein
grofler Erfahrungsschatz und die bestatigte Wissenschaft Thre
Reisebegleiter sind. Es ist der beste Weg zu einer optimalen
Gesundheit unter den heutigen Lebensbedingungen. So kann
mit einer vollwertigen pflanzlichen Erndhrung die Erhaltung,
die Linderung oder gar die Wiederherstellung der Gesund-
heit auch auf unserem Planeten gelingen. Wir konnen IThnen
versprechen, dass dieser Weg zwar nicht immer einfach, aber
unglaublich spannend wird. Thre Belohnung erwartet Sie be-
reits nach kurzer Zeit. Sie werden spiiren, wie sich Gesund-
heit anfiihlt. Indem Sie dieses Buch in Thren Hénden halten,
haben Sie bereits den ersten Schritt gemacht - und der ist be-
kanntlich der wichtigste dafiir, dass die Reise beginnt.

Wir freuen uns darauf, Sie dabei begleiten zu diirfen!
Thre

Petra Bracht und Claus Leitzmann

Zunehmende
Gesundheit ist
oft schon nach
kurzer Zeit
spurbar.






Leseanleitung fur
dieses Buch

Das Buch ist so aufgebaut, dass Sie verschiedene Moglichkei-
ten haben, sich seine Inhalte zu erschlieflen.

Sie mochten in unser beider Uberzeugung zum Thema Er-
nahrung vollstindig eintauchen und haben keinen Zeitdruck?

Dann génnen Sie sich doch einfach das Erlebnis, es von vorne
bis hinten, Seite fiir Seite zu lesen. Da es ein Sachbuch ist und
Sie Inhalte, die fiir Thr Leben interessant sind, spiter vielleicht
wiederfinden und vertiefen mochten, empfehlen wir Thnen
schon beim ersten Lesen: Markieren Sie solche Stellen mit
einem Marker gelb, unterstreichen Sie besonders wichtige
Stellen zusatzlich und machen Sie sich am Rand, der extra
breit ist, personliche Anmerkungen. Nachdem Sie einmal
durch sind, konnen Sie immer wieder die Bereiche vertiefen,
die Sie besonders wichtig finden und/oder die Sie praktisch
umsetzen mochten.

Sie mochten gezielt unsere Meinung zu ganz bestimmten In-
halten oder Zusammenhingen kennenlernen?

Schauen Sie zunéchst in Ruhe das Inhaltsverzeichnis durch.
Die Aufteilung in drei Biicher, die Kapitelauswahl mit abge-
schlossenen Themen und die Uberschriften sind so gewihlt,
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Leseanleitung fiir dieses Buch

dass Sie ziemlich gut einschitzen kénnen, um welche Inhalte
es geht.

Fiir den grofen Uberblick:

Buch 1 soll Thnen vermitteln, warum wir uns im Laufe unse-
res Lebens immer sicherer wurden, dass eine Erndhrung, die
grofitmogliche pflanzliche, also vegane Anteile enthalt, die
am besten geeignete fiir uns Menschen ist. Und warum wir
tierische Anteile ab und zu und in kleinen Mengen zwar ver-
kraften konnen, langfristig durch sie aber unsere Gesundheit
nachhaltig schadigen - je grofier die Anteile, je ofter und je
linger im Laufe unseres Lebens, umso mehr.

Buch 2 wird konkreter. Es fiihrt Sie in die Gesundheitsge-
heimnisse der Pflanzen ein, behandelt Nahrungsbestandteile,
Getrianke und Essgewohnheiten, die durch tierische Produkte
fiir Thre Gesundheit gefdhrlich werden konnen, erklart span-
nende Prozesse, die bei der Nahrungsverwertung eine ent-
scheidende Rolle fiir Thre Gesundheit spielen, und fiihrt Sie
in die Welt der Nahrstofte ein.

Buch 3 ist zum Nachschlagen. Es entschliisselt Thnen die Ge-
sundheitsgeheimnisse der Pflanzen in einem ausfiihrlichen
Lebensmittellexikon und beschreibt alles Wichtige zu den
kleinsten Gesundheitsbringern, den Néhrstoffen.
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Buch I: Optimale Erndhrung des Menschen

Natiirlich gibt es bereits viele Biicher zum Thema Erndhrung.
Jeder Autor hat seine eigene Betrachtungsweise, von der er
iberzeugt ist und schreibt, meist in einer Sprache, die fiir den
jeweiligen Inhalt nachvollziehbar erscheint. Doch die Unsi-
cherheit unter den Laien - aber glauben Sie uns: auch unter
den Experten - ist oft grofl. Und wer nun wirklich »Ernéh-
rungsexperte« ist oder sich zu einem solchen macht, ist noch
mal ein eigenes Thema. Auch uns hat dieses ganze Hin und
Her in den vielen Jahren unserer Arbeit mit den Menschen,
mit den Patienten und den diversen Forschungsergebnissen
keineswegs unberiihrt gelassen.

Klartext Erndhrung ist unser gelebtes, erfahrenes und er-
forschtes Wissen, mit den Augen, dem Verstand und dem
Herzen von zwei Menschen, die dafiir leben.
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|. Warum Erndhrung heilt —
von Petra Bracht

Es sind meist die eigenen Geschichten, die uns die Augen 6ff-
nen.

So ging es auch mir, nachdem ich nach dem Studium der Me-
dizin auf den kranken Menschen »losgelassen« wurde. Was
ich, Petra, wirklich gelernt hatte, war zu diagnostizieren, um
dann mit den entsprechenden Medikamenten die Symptome
der unterschiedlichsten Krankheitsbilder zu therapieren. Tat-
sachlich ging es vielen Patienten besser. Doch in mir regte
sich immer deutlicher das Gefiihl, dass diese Vorgehensweise
wenig mit der eigentlichen Aufgabe des Arztseins zu tun hat.
Behandelte ich nicht stindig nur die Auswirkungen, also die
Symptome von Krankheiten, die natiirlich auch eine Ursa-
che haben? Schon frith hallten die Worte von Hippokrates
in meinem Kopf wider, dass Krankheiten nicht vom Himmel
fallen, sondern uns aufgrund von »vielen kleinen Siinden wi-
der die Natur« nur scheinbar plétzlich befallen. Besonders
dann, wenn ich lediglich ein Rezept ausstellte und eine kurze
Bemerkung zum aktuellen Lebensstil-Konzept des Patienten
loswerden wollte, um wenigstens etwas Sinnvolles zu tun.

Kurz gesagt: Ich war bald, nachdem ich mich in eigener Praxis
niedergelassen hatte, vollig unzufrieden mit meinem Beruf als
Arztin. Niemals wollte ich als Verkduferin der Pharmaindust-
rie fungieren. Heilen, den Krankheiten auf den Grund gehen,
um dann die Losung zu finden, das war mein Ziel. Nachdem
ich mir diese Gedanken erlaubte, also sehr kritisch meine Da-
seinsberechtigung hinterfragte, habe ich mit der Suche ange-
fangen, wo sich der »Missing Link« befinden konnte.

Es mag befremdlich klingen, aber die Erndhrung war da-
mals fur mich mehr im Rahmen der C)kologie, also der »Um-

Irgendwann
fragte ich mich,
ob ich im Medi-
zinstudium eine
Ausbildung zum
Pharmareferen-
ten genossen
hatte.
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Um meiner
Mutter bei ihrer
schweren
Krankheit hel-
fen zu kénnen,
studierte ich
Medizin.

Der

[ 2-Millionen-
Bestseller
»Fit furs Le-
ben« wies mir
meinen Weg.

weltrettung« wichtig, weshalb meine Familie und natiirlich
auch ich unter den Ersten waren, die sich nur mit »Bionah-
rung« erndhrten. Okay, vielleicht war auch ein kleiner Grund
der, dass man sich nicht mit giftigen Stoffen belasten woll-
te — aber damals, wir waren jung und Krankheiten und Gifte
erregten selbst bei mir als junge Arztin nur Aufmerksamkeit,
wenn die Medien dariiber berichten.
Aber das sollte sich bald dndern.

Die Entscheidung, Medizin zu studieren, wurde quasi fiir
mich getroffen. Denn meine geliebte Mutter wurde zuneh-
mend kranker, und ich konnte nichts anderes tun, als fur sie
da zu sein und zuzusehen, wie es ihr zuerst Jahr fiir Jahr, dann
aber Monat fiir Monat schlechter ging. Ich war mir so sicher,
dass dieses Studium mehr als genug Wissen offenbaren wiir-
de, dass ich ihr wiirde helfen konnen.

Leider kam es anders. Sie starb an ihrem dritten Herzinfarkt,
wihrend meines ersten Medizinsemesters. Was ich damals
nicht wusste: Mit dem heutigen Wissen tiber die so méachti-
ge, unglaubliche Heilkraft der Erndhrung hatte ich ihr helfen
koénnen. Sie hétte nicht so jung sterben miissen. Ihr frither Tod
war eines der einschneidendsten Ereignisse meines Lebens
und mit Sicherheit der Grund, weshalb ich mich mit dem im
Studium erlernten Wissen nicht zufriedengab. Denn Medika-
mente hatte sie bekommen, und zwar alles, was die damalige
Medizin zu bieten hatte. Ich begab mich also auf die Suche.

Gelesen habe ich schon immer gerne und viel. Das Buch, das
mein Leben nicht nur als Arztin verindern sollte, lie3 also
nicht lange auf sich warten. Fit fiirs Leben 6ffnete mir mehr als
nur die Augen. Ich ahnte, dass sich hier ein Wissen verbarg,
welches mir meine unzédhligen Fragen beantworten konnte.
Weshalb ich wihrend meines gesamten Studiums nichts da-
riiber lernte und warum die jungen Arzte an der Universitit
bis heute so gut wie nichts davon horen, ist mir personlich ein
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Raitsel. Es erklart sich wohl dadurch, dass die herkommliche
Medizin immer noch an ihren alten Dogmen festhalt.

In Fit fiirs Leben schien alles zu stehen, wonach ich such-
te. Ein Ernahrungskonzept, um die Gesundheit zu erhalten
und bei bereits vorhandener Erkrankung wiederherzustel-
len. Ich konnte kaum glauben, was ich dort las. Erndhre dich
gesund mit einer vollwertigen pflanzenbasierten Kost, iss nur
innerhalb von acht Stunden am Tag, faste 16 Stunden, und die
Gesundheit kommt von selbst. Die Erkldrungen dazu waren
fir mich vollig nachvollziehbar. Nur weshalb ich in meinem
Studium daruber nichts lernte, verstand ich nicht. Denn wie
grandios musste es sein, dieses Wissen bei jedem Menschen
anzuwenden - egal ob gesund oder krank - und im Krank-
heitsfall zusatzlich die Fortschritte der modernen Medizin
miteinzubeziehen?

Dieses mir vollig neue Wissen faszinierte mich so sehr, dass
ich die Menschen kennenlernen wollte, die damals zum wis-
senschaftlichen Beirat gehorten. So lernte ich meinen heuti-
gen Freund und Mentor, den Ernahrungswissenschaftler Prof.
Claus Leitzmann kennen sowie Prof. Michael Lukas Moller,
den Direktor des Instituts fiir Medizinische Psychologie, an
dessen Lehrstuhl ich spiter fiir zehn Jahre einen Lehrauftrag
an der Johann-Wolfgang-Goethe-Universitat Frankfurt inne-
hatte. Diese beiden Menschen waren fiir mich der Riickhalt
in den kommenden Jahren. Denn der Gegenwind, der mich
aufgrund dieser »neuen Medizin« erwartete, war teilweise
ziemlich stark, mit Béen aus Richtungen, mit denen ich nicht
gerechnet hatte.

Mir blieb damals nichts anderes {ibrig, als dieses fiir mich
neue Wissen durch meine Patienten bestitigt zu bekommen.
Die Erfolge sprachen fiir sich und machten mich natirlich
auch mit jedem neuen Therapieerfolg sicherer.

Vor 35 Jahren
war der Gegen-
wind beim
Thema gesunde
Erndhrung noch
viel heftiger als
heute.

Das wert-
vollste Wissen
entsteht fur
mich durch
praktische
Anwendung
und Erfahrung.
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Kassenarzte
sind wegen der
Abrechnungs-
modalitaten zu
einer »Kurz-
abfertigungs-
medizin« ge-
zwungen.

Ich kann mich noch ganz genau an einen meiner ersten Pa-
tienten erinnern, der wegen einer erfolglosen Behandlung
seiner schweren Neurodermitis zu mir kam. Sechs Wochen
Krankhausaufenthalt in einer grofien Universitatsklinik blie-
ben erfolglos, trotz Einsatz aller herkémmlichen allopathi-
schen Medikamente. Ich werde Sie nicht mit einem langen
Spannungsbogen seines Heilungsverlaufs auf die Folter span-
nen: Dieser junge Mann, der zustzlich noch an einem schwe-
ren allergischen Asthma litt, war nach sechs Wochen vollig
symptomfrei. Und das nur, weil er zu Beginn eine zehntégige
Heilfastenkur machte und anschlieflend die Erndhrung auf
vollwertige, frischkostbetonte Pflanzenkost umstellte, die er
nur innerhalb von einer Essensphase von acht Stunden zu sich
nahm. Heute wiirde man ganz einfach sagen: Er erndhrte sich
vegan und machte Intervallfasten.

Als er zu mir kam, war er verzweifelt, und wie leider so oft,
war ich seine letzte Hoffnung. Solche Sitze fallen bedauer-
licherweise sehr haufig und machen mir immer das gleiche
ungute Gefiihl, denn eins weif3 ich sicher: Nicht ich kann eine
Krankheit heilen, sondern nur der Patient selbst schafft das
mithilfe der Heilungskrifte seines Kérpers unter meiner An-
leitung.

Aber was bedeutet das im Alltag einer Hausérztin, die nicht
selten iiber 100 Patienten pro Tag in ihrer Praxis sieht? Ich
wusste, es braucht Zeit, um zumindest die wichtigsten Zusam-
menhénge von gesunder Erndhrung und Heilungsmoglich-
keiten zu erklaren. Wahrscheinlich war ich eine der Ersten, die
damals schon die heutigen »IGEL-Leistungen« (Individuelle
Gesundbheitsleistungen, die die Krankenkassen nicht tiber-
nehmen und von den Patienten selbst bezahlt werden miis-
sen) einfiihrte. Ich bot eine einstiindige »Privatsprechstunde«
an, um die notwendige Zeit fiir meine Patienten zu haben. Im
normalen Praxisalltag war solch eine zeitintensive Beratung
ganz einfach nicht moglich. Vor allem zu einer Zeit, als die Pa-
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tienten noch davon ausgingen, dass der Arzt mit dem speziell
fiir sie verordneten Rezept und dem darauf stehenden Medi-
kament die Heilung ihrer Krankheit bewirken wiirde.

Es war keine einfache Zeit damals, denn ich war fiir die Pa-
tienten zudem noch unbequem, indem ich ihnen sagte, dass
der Grof3teil der Verantwortung fiir die Gesundung in ihren
eigenen Hénden liegt.

Mit jedem weiteren Patienten wurde ich sicherer. Denn
auch wenn diese Erfahrungsreise zu Beginn fiir mich selbst
noch ins Ungewisse ging, erreichten die meisten ihr Ziel.
Heute, nach iiber 30 Jahren Ernahrungsmedizin, weify ich
ohne Zweifel, welche gewaltige Kraft die richtige Erndhrung
fir die Gesundung des Menschen hat.

Wihrend dieser langen Jahre habe ich mich oft gefragt, wie
es sein kann, dass so unterschiedliche Didten und Empfeh-
lungen bis hin zu den grofiten Heilsversprechen zu diesem
heillosen Durcheinander in der Erndhrungsmedizin fiih-
ren konnten. Einmal war Low Fat angesagt, ein anderes Mal
High Protein, und um die Verwirrung komplett zu machen,
breitete sich die Kunde von Low Carb wie ein Lauffeuer aus.
Dieser Hype war nicht neu. Unter dem Namen Atkins-Diit,
benannt nach dem Erfinder Robert Atkins, war Low Carb in
den frithen 1970ern schon einmal der Erndhrungstrend. Wa-
rum, war mir klar: Die Menschen, die damals schon mit zu
vielen Kilos zu kimpfen hatten, verloren diese relativ schnell
und konnten sich dabei auch noch die Bauche vollschlagen.
Dass der Preis dafiir allerdings sehr hoch sein konnte, zeigte
sich leider erst nach einiger Zeit. Denn diese Ernahrungswei-
se erhoht das Risiko, an einem metabolischen Syndrom zu
erkranken, nicht wenige starben auch daran.

Fiir mich war klar: Die Menschen suchten nach einer Ernih-
rung, die schlank und fit machte und ihnen im besten Fall
noch Gesundheit und ein langes Leben bescherte. Vielleicht
ahnen wir alle intuitiv, dass Erndhrung der Schliissel fiir eben

Das heillose
Durcheinander
sich wider-
sprechender
Erndhrungs-
empfehlungen
verunsichert
Laien und
Profis.

Heilung durch
Erndhrungs-
optimierung:
Meine tagliche
Erfahrung und
wissenschaft-
liche Studien
weisen mir seit
Jahrzehnten
den Weg.
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Konfuzius sag-
te: Verlange
nichts von
deinem Schiler,
was du nicht
selber tust.

ein solch langes und gesundes Leben ist, und lassen uns von
wundervollen Ankiindigungen verfithren und auf einen fal-
schen Weg bringen, die oft nicht ausreichend wissenschaftlich
untersucht sind. Immer wieder stehen hinter Erndhrungs-
ratschligen zudem kommerzielle Interessen. Nicht selten
werden auch dort Studien zitiert, um fragwiirdige Thesen
zu belegen. Diese haben aber meist wenig mit der »wahren«
Wissenschaftlichkeit zu tun, die es braucht, um Fakten zu
schaffen und den suchenden Menschen wirklich Sicherheit zu
geben.

Studien aufgrund ihres »Ehrlichkeitsgehaltes« einzuschitzen
war nie meine Stiarke, aber dafiir hatte ich Claus. Er hielt mich
auf dem Laufenden und trennte aufgrund seines umfangrei-
chen Wissens in der Erndhrungswissenschaft mit grofier Sou-
verénitit die Spreu vom Weizen.

Ich hingegen ging voéllig in der Arbeit mit meinen Patien-
ten auf: Die tagliche Bestatigung, wie stark die Heilkraft ei-
ner guten Erndhrungsweise die Gesundheit unterstiitzt und
Krankheiten - auch ernste — vertreiben kann. Learning by
doing erlebte ich in Reinkultur und frei jedes Risikos von Ne-
benwirkungen, wie sie im Gegensatz zu gesunder Erndhrung
so gut wie jedes Medikament mit sich bringt.

Natiirlich lebte ich es selbst vor. Wie kénnte ich meinen Pa-
tienten sonst gegeniibertreten? Ich bin davon tiberzeugt, dass
Authentizitit ein weiterer Schliissel fiir den Erfolg einer The-
rapie ist. Unsere Kinder wurden in diese Lebensweise hinein-
geboren, und sie ist bis heute die Normalitét fir sie.

Und dann gibt es noch die Blauen Zonen (Blue Zones) die-
ser Erde, in denen die meisten Hundertjdhrigen leben und
die uns seit langen Zeiten vormachen, wie es geht, lange und
gesund zu leben.

So basiert dieses Buch auf eben diesen drei Saulen, die al-
len Stirmen standhalten werden: der fundierten, unabhan-
gigen Wissenschaft, den Erfahrungen einiger mutiger Medi-
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ziner sowie meiner eigenen und der gelebten Realitét in den
Blauen Zonen unseres schonen Planeten.

Zivilisationskrankheiten und was sich hinter
diesem Begriff eigentlich verbirgt

Wenn ich an meine Kinder denke, ist mir klar, woran dieses
»Gesundheitssystem« krankt. Gesichertes wissenschaftlich
fundiertes Erndhrungswissen wird weder in den Kindergr-
ten noch in den Schulen gelehrt. Wie auch, wenn nicht ein-
mal der angehende Arzt wihrend seines Studiums etwas dar-
tber lernt.

»Moderne Zivilisationskrankheit« ist ein gidngiger Sam-
melbegriff fiir Krankheiten geworden, an denen heutzutage
die meisten Menschen erkranken und im Zuge dessen auch
sterben. Miissten nicht bereits bei diesem Begriff alle Alarm-
glocken lauten? Wir erkranken und sterben an den Folgen un-
serer Lebensweise? Na prima, und warum zeigt uns niemand
den Weg aus diesem Dilemma? Wire es nicht die Aufgabe
einer unabhangigen Wissenschaft und Politik, hier das Zep-
ter in die Hand zu nehmen? Aufzukldren, Wege aufzuzeigen,
Erndhrungswissen spielerisch bereits den Kleinsten beizu-
bringen? Doch hier sieht es auch in Zukunft eher diister aus.
Eine Grundvoraussetzung ware es, Klarheit zu schaffen, eine
unabhidngige Forschung zu unterstiitzen und die Verwirrung
der unterschiedlichen Erndhrungsempfehlungen aufzuldsen.
Aber wo die einen sich streiten, freuen sich die anderen. Und
in diesem Fall sind das die Lebensmittel- und natiirlich auch
die Pharmaindustrie. Diese beiden sind méchtig, nicht nur
weil sie undenkbar grofie Summen an Geldern bewegen, son-
dern auch, weil sie viele Arbeitsplatze sichern. Die Aufrecht-
erhaltung von Arbeitspldtzen ist fiir eine Regierung eine der
wichtigsten Voraussetzungen, um wiedergewahlt zu werden.

Also miissen andere diese Aufgabe tibernehmen. Wir miis-
sen Klartext sprechen und neben unseren Erfahrungen die

Die
Zivilisations-
krankheiten:
Krankheiten,
verursacht
durch unsere
Lebensweise.
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Bei so gut wie
allen Krank-
heiten spielt die
Erndhrung eine
wichtige Rolle.

Nie war das
Wissen Uber
die geeignete
Erndhrung fir

den Menschen
so erforscht
und verfligbar
wie heute.

wissenschaftlich bestitigten Fakten auf den Tisch legen, um
den groflen Zivilisationserkrankungen das Stoppschild vor-
zuhalten.

Warum Herz-Kreislauf-Erkrankungen die Todesursache
Nummer 1 sind, was Diabetes damit zu tun hat und wie Sie
sich davor schiitzen konnen - darum geht es in diesem Buch.
Aber auch darum, dass Ubergewicht nicht nur mit weniger
Kalorien und Bewegung besiegt werden kann, dass Demenz-
krankheiten nicht schicksalhaft hingenommen werden miis-
sen und dass Krebs in seine Schranken verwiesen werden
kann. Und auch um die zunehmenden Angststorungen und
Depressionen, Erschopfungszustinde und Burn-outs, die ge-
nauso wenig vom Himmel fallen wie Schilddriisenunterfunk-
tion oder Autoimmunerkrankungen wie Rheuma.

Fiihrende Arzte und Wissenschaftler
sind sich einig

Dartiber sind wir sehr froh. Das erforschte Wissen in der Er-
ndhrung ist in den letzten Jahren immens gewachsen. Langst
ist die Erndhrungsmedizin, wie ich sie seit 30 Jahren in
meinem Praxisalltag anwende, von der Wissenschaft bestatigt
worden. Die groflen Studien zeigen klare, unmissverstandli-
che Gemeinsambkeiten, die wir Thnen vorstellen werden.
Natiirlich hat alles seinen Anfang in der Beobachtung von
Erfolgen bei der Behandlung von Krankheiten. Dr. Caldwell
Esselstyn zeigte, wie durch eine vollwertige, pflanzenbasierte,
fettarme Erndhrungsweise Verengungen durch Ablagerun-
gen von Herzkranzgefafien wieder verschwinden, also vollig
abgebaut werden. Dr. Neal Barnard bewies, dass Alterszucker
durch eine gesunde vegane Kost mit einem hohen Anteil an
vollwertigen Kohlenhydraten heilbar ist. Dr. Dean Ornish
war einer der ersten Arzte, der schwerst herzkranke Patien-
ten wieder zuriick in ein gesundes Leben fithrte: mit einer



