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Was sind die 5 Lebenskrafte?

Und warum sind sie so wichtig?

Ich hitte es wahrscheinlich schon vorher erwdhnen sollen: Ich schenke jedem, der
dieses Buch liest, einen Ferrari.

Jawohl, einen absoluten Weltklasse-Prézisionswagen fiir den lappischen Preis eines
Buches. Natiirlich hat die Sache einen Haken: Sie miissen sich um den Wagen kiitmmern.
Das bedeutet, ihn mit dem richtigen Brennstoff zu betanken. Thn richtig zu behandeln.
Und Sie miissen ihn so fahren, wie er gefahren werden sollte.

Machen Sie all das, und der Ferrari gehort Thnen.

Wobei er Thnen, genau genommen, bereits gehort, nur dass er sich vielleicht eher
anfiihlt wie eine verrostete Schrottkarre als ein Hochleistungsprodukt der Fahrzeug-
baukunst. Doch irgendwo befindet sich in jedem von uns ein menschlicher Korper,
der so funktionieren und reagieren kann wie ein Ferrari.

Ich statte Sie mit Ihrem Ferrari aus, indem ich Ihnen die Gebrauchsanweisung liefere,
die man Thnen damals, als Sie geboren wurden, vorenthalten hat. Denn wie sollen Sie
sich richtig um sich selber kiimmern, wenn Sie nicht wissen, was Sie tun miissen, um
richtig zu funktionieren? Das kénnen Sie nicht.

Und glauben Sie mir: Meine Gebrauchsanweisung ist sehr viel einfacher als das
Handbuch, das zusammen mit dem schicken italienischen Flitzer ausgeliefert wird.

Sie miissen sich nur um fiinf Dinge kiimmern, um selbst in der Hand zu haben
und zu steuern, was fiir einen Gesundheitszustand Sie geniefien werden. So ist es —
gerade einmal fiinf Faktoren bestimmen dariiber, ob Sie stark, voller Lebenskraft, fit
und gliicklich sind oder kréanklich, kraftlos, aufer Form und sich elend fiihlen. Ob Sie
gesund altern oder im Alter krank werden oder iiberhaupt alt werden.

Fiinf Faktoren.

Das Wort Faktor klingt irgendwie langweilig, aber die Welt der Wissenschaft hat
noch keinen anderen Begriff fiir genau das gepragt, wovon ich rede. Benennen wir



To-do-Liste v

% Streben Sie eine tdgliche Kost an, die liberwiegend aus frischem, ganzem,

vollwertigem Gemdse und Obst, Bohnen, Nissen, Samen und gesunden Fetten
besteht. Fleisch sollte nur gelegentlich auf den Tisch kommen, wenn Gber-
haupt, und wenn doch, dann sollte es von Tieren stammen, die artgerecht auf
Weiden gehalten und ausschlie8lich mit Bio-Futter und nicht gentechnisch
verdandertem Futter geflittert wurden. Fisch sollte aus Wildfang stammen.

% Vollwertprodukte, nicht Pillen, sollten die primare Quelle unserer wichtigsten
Nahrstoffe sein — also von Mineralstoffen wie Kalzium, Magnesium, Kalium, Na-
trium, Schwefel und all den Vitaminen, die wir benétigen.

% Nehmen Sie mindestens eine Mahlzeit am Tag zu sich, die aus rohem Gemiise
oder rohem Obst (oder beidem) besteht. Deshalb sind Salate und Smoothies
furr eine gesunde Erndhrung so wichtig.

% Bio-Produkte, die in der Nahe unseres Zuhauses angebaut wurden, sind das Beste,
was wir essen kdnnen. Was den Nahrwert der von uns verzehrten Nahrungsmittel

angeht, kann man nicht naher an Perfektion herankommen.

% Abwechslung ist nicht nur die Wirze des Lebens, Vielfalt sorgt auch dafir,
dass wir unserem Korper all die verschiedenen Mikrondhrstoffe zufiihren, die
er bendtigt. Jedes Mal, wenn Sie ein Gemiise, eine Frucht oder eine Bohnenart
sehen, die Sie noch nicht kennen, sollten Sie ihr eine Chance geben.

% Essen Sie mehr Sprossen. Sie sind zu Hause sehr leicht zu ziehen und eine
Quelle starker gesundheitsfordernder Kréafte.

% Lassen Sie sich von Ihren Sinnen leiten - essen Sie echte Nahrungsmittel, die
gut aussehen und gut riechen.
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Kapitel 10

sen und Samen zu uns nehmen. Obwohl Ubergewicht heutzutage das gesundheitliche
Problem ist, das die meisten Menschen am meisten umtreibt, verlangt uns eine solche
Ernahrungsweise ab, jeden Tag viel zu essen. Tatsachlich riskieren wir sogar, unserer
Gesundheit zu schaden, wenn wir zu wenig essen. Es ist im wahrsten Sinne des Wortes
unmoglich, zu viel zu essen.

Ich denke, wir sollten alle erwégen, unseren Fleischkonsum zu reduzieren oder
sogar dazu iibergehen, gar kein Fleisch mehr zu essen. Fiir viele Menschen klingt das
wie etwas Unmogliches. Bis vor Kurzem habe ich jeden Tag Fleisch gegessen. Und ich
war sehr gesund. Heute trainiere ich intensiver als je zuvor und bin gestinder denn
je — und das, ohne jegliches tierisches Protein zu mir zu nehmen.

Ich bin ein muskuldser Typ, stemme Gewichte und trainiere meinen Koérper ziemlich
intensiv, weshalb ich stindig gefragt werde: ,Wie kannst du deinen Kérper mit ausrei-
chend Protein versorgen, wenn du kein Fleisch und keinen Fisch isst?“ Das ist ganz
einfach. Man esse einfach Bohnen, Niisse, Spinat, Griinkohl und Quinoa, dann nimmt
man alles zu sich, was man benoétigt. Geben Sie Threm Salat ein paar Kichererbsen,
Kiirbiskerne oder ein wenig Quinoa hinzu, und schon bereichern Sie ihn um eine grofie
Ration weiterer gesunder Nahrstoffe, ohne Ihren Korper dem ernahrungsbedingten oder
metabolischen Stress auszusetzen, der mit dem Verzehr von Fleisch einhergeht. Wenn
ich das Gefiihl habe, mehr Protein zu bendtigen, lege ich es nicht darauf an, einfach
nur Protein zu mir zu nehmen. Ich esse einfach von allem mehr. Auf diese Weise stelle
ich sicher, meinem Korper all das Protein zu liefern, das er benétigt. Und ich muss mir
um meine Proteinzufuhr keine Gedanken machen. Wenn wir gesunde Nahrungsmittel
zu uns nehmen, erledigt unser Kérper den Rest ganz allein.

Ein Steak enthdlt 32 Prozent Protein. Spinat 31 Prozent. Das Steak weist eine hohe
Kaloriendichte auf. Der Spinat ist nidhrstoffreich. Was klingt nach einer besseren Wahl?

Im Folgenden habe ich den Proteingehalt einiger haufig konsumierter Lebensmittel
aufgefiihrt. (Angegeben ist jeweils der Anteil an Protein in Gramm pro 100 Gramm
des jeweiligen Nahrungsmittels.)

hart gekochtes Ei 12,5
gerostete Mandeln 21g
ein Big Mac 12¢g
gerostete Haselniisse 15¢g
gegrilltes T-Bone-Steak 24-27 g, abhingig davon, wie mager das
Fleisch ist
Erdnussbutter 25¢g
Héhnchenbrust ohne Haut 33g

gerdstete Kiirbiskerne 185¢g



Der Protein-Fett-Mythos

brauner Reis 25¢g

gekochte Quinoa 4,4 g (rohe Quinoa: 14 Gramm!)
Avocado 2g

Stilkartoffel, mit Schale gebacken 2g

Schwarze Bohnen fast9g

Hummus 8g

Roher Spinat 28g

Linsen 9¢

Tofu 9g

Ich denke, Sie verstehen, worauf ich hinauswill. Es ist méglich, sémtliches Protein und
alle essenziellen Aminosduren, die unser Korper benatigt, aus pflanzlichen Nahrungs-
mitteln zu beziehen. Ich hoffe, inzwischen dargelegt zu haben, dass das nicht so schwer
ist, wie manche Leute es erscheinen lassen.

Im Laufe der Jahre habe ich von vielen Menschen gehort: ,,Oh, ich habe versucht,
mich vegetarisch zu erndhren, aber bei mir hat es einfach nicht funktioniert.“ Ich will
dann immer fragen: ,Meine Giite, wie intensiv haben Sie es denn versucht?“ Einfach
nur kein Fleisch mehr zu essen, macht einen nicht zum Vegetarier. Es macht einen
lediglich zu einem schlecht erndhrten Menschen, wenn man nicht auch wirklich all
die anderen Dinge tut, die erforderlich sind, um ein Nicht-Fleischesser zu sein, der
sich gesund ernéhrt. Es ist durchaus moglich, Vegetarier zu sein und sich auf eine
Weise zu erndhren, die ungesund, nicht nahrhaft und insgesamt schlecht ist. Es gibt
jede Menge Menschen, die sich so erndhren und dann zu dem Schluss kommen,
dass ein Leben ohne Fleisch fiir sie schlicht und einfach nicht funktioniert. Es ist
verriickt. Man kann sich ausschlief3lich von Oreo-Keksen, Kartoffelchips, Nudeln
und Traubenlimonade erndhren und sich als Veganer bezeichnen. Unser Korper
verfligt Giber die besten Mechanismen, uns eine Riickmeldung dariiber zu geben,
ob unsere Erndhrungsweise ihm zusagt oder nicht.

Wir konnen nicht einfach authoren, Fleisch und Fisch zu essen, und erwarten, auf
magische Weise von allein richtig erndhrt zu werden. Wir miissen uns ein bisschen
anstrengen. Wir miissen anders einkaufen. Wir miissen uns mehr Zeit fiir die Zuberei-
tung unserer Mahlzeiten nehmen und diese mit mehr Bedacht zubereiten. Wir miissen
darauf achten, was wir essen, und sicherstellen, dass wir alle erforderlichen Nahrstoffe
zu uns nehmen. Das gilt vor allem im Hinblick auf Protein. Wir miissen sicherstellen,
eine Vielfalt von griinem Blattgemiise, Bohnen und Samen zu uns zu nehmen. Wir
konnen nicht mehr einfach ein grofes Steak in eine Pfanne werfen oder uns eine Hahn-
chenbrust braten, eine Kartoffel und ein wenig Brokkoli als Beilage dazugeben und das
Ganze als eine Mahlzeit bezeichnen. Wir miissen unsere herkémmliche Vorstellung

129



Ernahrungsbedingter Stress

Im Kapitel ,,Lebenskraft Nummer zwei: Erndhrung” habe ich dargelegt, wie wichtig es
ist, unsere Zellen mit dem zu nihren, was sie benétigen. Aber es ist genauso wichtig,
auf das zu achten, was sie nicht benotigen. Denn unseren Zellen Substanzen zuzufiih-
ren, die sie nicht benétigen, kann sie schadigen, weil dadurch ihre normale Funktion
gestort wird.

Mit anderen Worten: Wie jeder von uns konnen auch unsere Zellen gestresst werden.

Was benoétigen unsere Zellen? Wir wissen bereits, dass sie Wasser, Elektrolyte, Sau-
erstoff, Fettsduren, Aminosiuren und all die anderen Nahrstoffe brauchen, die uns am
Leben halten und dafiir sorgen, dass es uns gut geht. Alles, was nicht in diese Kategorie
passt, ist, sofern es unsere Zellen betrifft, per Definition unnotig. Sie nehmen es als
einen fremden Eindringling wahr und somit als eine Bedrohung.

Ich rede von Nahrungsmitteln, die uns schadigen, von Produkten, die in einer Weise
verdandert und verarbeitet wurden, die sie zum Gegenteil von nahrhaft macht, sozu-
sagen zu Antindhrstoffen. Das ist wirklich ein Beispiel fiir eine auf den Kopf gestellte
Welt. Verriickt!

Aber heutzutage ist genau das absolut alltdglich. Um dies festzustellen, miissen Sie
nur in einen Supermarkt oder in ein Fastfood-Restaurant gehen oder sich ein Getrank
aus einem Getrankeautomaten ziehen. Viele der fiir die jeweiligen Produkte verwende-
ten Zutaten — Friichte, Wasser, Niisse, Gemiise — waren urspriinglich einmal nahrhatft,
wurden jedoch verarbeitet und in etwas vollig anderes umgewandelt. Da das, was dabei
herauskommt, essbar ist, erfiillt es die Voraussetzung, um als Nahrungsmittel bezeichnet
zu werden, aber ansonsten ist es das in keinerlei Hinsicht. Es ndhrt uns nicht, versorgt
unseren Korper nicht, liefert ihm keinen Brennstoff, um seine Funktionen erfiillen zu
konnen, und leistet keinen Beitrag fiir unsere Gesundheit. Stattdessen ist es mit jeder
Menge schidlicher Substanzen belastet: mit Konservierungsstoften, Zusatzstoften, che-
mischen Farbstoffen und Aromastoften.

Wir nennen es trotzdem Nahrungsmittel, aber mittlerweile ist das eher ein Etikett,
keine Beschreibung dessen, worum es sich handelt.



Teil |I

Nachdem wir uns bisher mit den Grundlagen des gesunden Essens und Trinkens befasst
haben, ist es nun an der Zeit, zur Tat zu schreiten — und all diese Informationen zum
Vorteil unserer Gesundheit umzusetzen.

Als Erstes lege ich einige Grundsitze gesunder Erndhrung dar, anschlieflend folgen ein
paar Ratschlige, wie Sie in der Kiiche Tabula rasa machen kénnen. Im Anschluss daran
finden Sie Listen der Nahrungsmittel, die all die Nahrstoffe enthalten, die wir benétigen,
und schlief3lich einen Speiseplan fiir zehn Tage, um Thnen den Einstieg zu erleichtern.
Zum Schluss habe ich die Rezepte der in diesem Speiseplan enthaltenen Mahlzeiten
zusammengestellt, und ganz zum Ende verlasse ich Sie mit einer allerletzten To-do-Liste.



Kapitel 18

Tabula rasa in der Kuche
und Neuausstattung

Bevor Sie loslegen, sollten Sie zunéchst ein paar Lebensmittel aussortieren und anschlie-
end einige notwendige Grundnahrungsmittel fiir Thren Vorratsschrank anschaffen.

Dinge, die Sie entsorgen sollten

«  Weil3er raffinierter Zucker (auch alles, was solchen Zucker enthélt)

«  Homogenisierte, pasteurisierte Milch, Joghurt und Butter, wenn es sich nicht
um Bio-Produkte handelt

«  Margarine

«  Normales Tafelsalz

- Raffiniertes WeiBmehl und alles, was daraus hergestellt wurde (Brot, Tortillas,
Cracker, Nudeln, Cerealien usw.)

«  Alles Frittierte (NUsse usw.)

«  Mehrfach ungesittigte raffinierte Ole (Sonnenblumenél, Maisol, Sojaél, Rapsél
usw.)

+  Fleisch und Gefliigel aus Massentierhaltung, das heif3t das meiste Supermarkt-
fleisch und verpacktes oder gepokeltes Fleisch jeder Art

- Eier aus Legebatterien

«  Synthetische Getranke (Cola, Limonaden)

- Instant-Haferflocken oder Haferbrei aus der Mikrowelle

«  Alle industriell verarbeiteten Lebensmittel aus der Mikrowelle (Popcorn, Fertig-
gerichte usw.). Und entsorgen Sie auch gleich lhre Mikrowelle!

«  Mais, wenn es sich nicht um Bio-Mais handelt (sowie gentechnisch veranderten
Mais)

«  SojasoBe

«  Verpackte verarbeitete Lebensmittel, Mischungen (Cerealien, Reis, abgepackte
Fertiggerichte)



Darins Speiseplan fiir 10 Tage 225

Tag 1
Fruhstuck

Power-Quinoa-Porridge
90 g gekeimte Quinoa oder Hafergriitze, gewaschen, um Schmutz und zusitzliche
Starke zu entfernen, und gekocht
2 TL rohe Kakaonibs
1 TL rohes Kakaopulver
%2 TL Maca-Pulver
Y% TL Zimt
Eine Prise Habanero-Chili (optional)
120 ml Mandelmilch (s. S. 250), Kokosmilch (s. S. 250) oder Kokoswasser
1 EL Yacon-Sirup, Agavendicksaft oder roher Honig; oder Stevia verwenden, um
Zucker und Kalorien einzusparen

Alle Zutaten in einer Schiissel vermischen.
Ergibt eine Portion.
Eine Portion enthalt: 288 Kalorien, 5 g Fett, 52 g Kohlenhydrate, 8 g Protein.

Mittagessen

Regenbogen-Salat
65 g Romersalat
70 g Griinkohl
50 g roter Blattsalat
35 g Brokkoli
75 g rote Paprika
75 g gelbe Paprika
1 El Kimchi (fermentierter Kohl)
60 g Gurke
100 g Heirloom-Tomate (alte Sorte)
1 EL gekeimte oder eingeweichte Mandeln (s. S. 250)

Dressing
2 EL gerostetes Sesamol
1 TL Kichererbsenmiso



Gesundheit entsteht, indem wir Schritt fiir Schritt Entscheidungen treffen. So einfach
ist das! Wenn Sie erst einmal herausgefunden haben, welche Entscheidungen fiir Sie
gesund sind, werden Sie diese immer und immer wieder treffen. Dann wird Gesundheit
zum Lifestyle. Hier mochte ich Thnen meine besten Losungen vorstellen, denn diese
werden sich nachhaltig auf Thre Gesundheit auswirken. Wahlen Sie Ihre personliche
Lieblingslosung aus — egal welche — und legen Sie los. Es spielt keine Rolle, ob Sie meine
Vorschldge der Reihe nach abarbeiten oder willkiirlich wihlen. Wichtig ist, dass Sie sich
einen Punkt auswahlen, der Thnen zusagt und von dem Sie sich angesprochen fiihlen.
Machen Sie es nicht kompliziert und gehen Sie einen Schritt nach dem anderen. Dann

Darins letzte To-do-Liste

werden Sie im Handumdrehen ein gesundes Leben fiihren.

*

Trinken Sie mindestens 30 ml Wasser pro Kilogramm K&rpergewicht, jedoch
besser eher 60 ml pro Kilogramm Kérpergewicht (eine 5 kg schwere Person
sollte taglich mindestens 1, 7 Liter Wasser trinken). Geben Sie pro ungefahr 4
Liter Wasser einen halben Teel6ffel unraffiniertes Kristallsalz wie Himalaya-Salz

hinzu.

Wenn Sie Ihr Wasser trinken, bewegen Sie es, lieben Sie es und strukturieren
Sie es. So wird es im Korper besser wirken. Wasser ist sensibel!

Reduzieren Sie lhren Verzehr von Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten.
Essen Sie hochstens ein- oder zweimal in der Woche Produkte tierischen Ur-
sprungs, und auch dann nur in kleinen Portionen. Achten Sie darauf, dass Ihr
Rindfleisch von mit Gras gefiitterten Tieren stammt, lhr Fisch aus Wildfang,
Ihre Eier Bio-Eier aus Freilandhaltung sind und Ihre Milchprodukte von Tieren
stammen, die mit Gras geflttert wurden. Und bevorzugen Sie, wann immer
maglich, nicht pasteurisierte Produkte.

Trinken Sie griinen Tee.

Essen Sie Bio-Beeren, frisch oder gefroren.

Essen Sie jeden Tag rohes griines Blattgemdise, je dunkler, desto besser.
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