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b’ Green for Life

VORWORT

in meiner Uber finfundvierzigjédhrigen Praxis als Psychiater und Do-
zent an der Harvard Medical School habe ich eines gelernt: Das Ver-
halten des Menschen ist nur sehr schwer zu verandern. Jetzt liberzeugt
mich Victoria Boutenko vom Gegenteil. Diese bemerkenswerte Frau
hat eine Methode entwickelt, mit der ganz normale Amerikaner (die
Eiscreme, Steaks, Pommes frites und Pizza lieben) griine lebendige
Nahrung - die so gut schmeckt, dass sie sie gern weiter geniefBen
mochten - in ihren Speiseplan aufnehmen kénnen. Es geht in ihrem
Buch Green for Life darum, dass unser Korper die Fahigkeit hat, wieder
selbststéndig zu einem guten Gesundheitszustand zuriickzufinden,
wenn er die richtigen Nahr- und Vitalstoffe im richtigen Verhaltnis
dazu erhalt. Nichts, was sie sagt, ist, fir sich gesehen, wirklich etwas
Neues. Und doch ist Green for Life bahnbrechende Leistung, denn Mrs.
Boutenko hat verstanden, dass man seine Leserinnen und Leser nicht
dazu bringt, ihre natlrlichen Mechanismen zum Abbau von Cho-
lesterin, Fetten und Giften in ihrem Kérper anzukurbeln (damit sich
zunachst ihr physisches und dann auch ihr psychisches und spirituelles
Leben verbessert), indem man sie belehrt, dass es notwendig ist, mehr
lebendige pflanzliche Nahrung zu verzehren, sondern indem man es
ihnen so leicht und angenehm wie maéglich macht, das zu tun.

Der griine Smoothie - oder genauer gesagt ein Liter griner Smoot-
hie, womit wir nach Mrs. Boutenkos Empfehlung in diesem Buch unseren
Tag beginnen sollten - bedeutet schon fir sich genommen eine immense
Bereicherung der amerikanischen Durchschnittskost um Chlorophyill,
Vitamine, Mineralien, Enzyme und Antioxidantien. AuBerdem sorgt ein
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Vorwort von A. William Menzin

Liter griner Smoothie am Tag dafir, dass man weniger denaturierte
und fette Nahrung zu sich nimmt. Und das schon allein deshalb, weil es
schwerféllt, nach einer so leckeren und Energie spendenden Mischung
noch raffinierte Starke und Zucker in sich hineinzustopfen. (Probieren
Sie einmal eines der verlockenden Rezepte fiir siiBe griine Smoothies
am Ende des Buches aus!) Und wenn ein weiterer verflhrerischer griiner
Smoothie im Kihlschrank auf Sie wartet, wenn Sie von der Arbeit nach
Hause kommen, wird das Abendessen, das Sie zubereiten, nachdem
Sie ihn getrunken haben, ganz bestimmt kleiner und wahrscheinlich
auch gesunder ausfallen.

Wenn Sie dreiBig Tage lang grine Smoothies getrunken haben,
werden Sie sich anders fiihlen und Ihr Selbstbild wird sich verandert
haben. Keine geringe Leistung fiir ein kleines Buch!

Meine Gliickwiinsche an Mrs. Boutenko. Und Ihnen empfehle ich,
dieses Buch ernst zu nehmen.

Ich bin wirklich davon Uberzeugt, dass es Ihnen helfen kann, Ihr
Leben zu verandern.

A. William Menzin
Harvard Medical School
Ehemaliger Berater der Weltgesundheitsorganisation WHO
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