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Nicht nur die US-Amerikaner, auch wir Europäer werden im‑
mer dicker und gleichzeitig immer kränker. Das dies nicht 

nur eine Annahme, sondern leider Realität ist, zeigt die 
im Mai 2015 veröffentlichte Studie der Weltgesundheits‑
organisation, deren Ergebnisse auf dem Europäischen 
Kongress zu Übergewicht in Prag vorgestellt wurden. Laut 

deren Fazit könnte es in Europa bereits im Jahr 2030 kaum 
noch normalgewichtige Menschen geben. Wir Deutschen 

bilden dabei keine Ausnahme: Laut dem Statistischen Bun‑
desamt war 2013 bereits über die Hälfte (52 %) der erwachsenen 

Bevölkerung (62 % der Männer und 43 % der Frauen) in Deutschland übergewich‑
tig. Zukunftsprognosen zeigen einen Trend zu weitaus höheren Zahlen.

Das wirklich Erschreckende daran sind die Folgen für unsere Gesundheit: 
Bluthochdruck, Diabetes, Stoffwechselstörungen, Atemnot, ein erhöhtes Risiko für 
Schlaganfälle und Herzversagen,  Gallensteine, Gelenkerkrankungen, Sodbrennen, 
Unfruchtbarkeit und Depressionen sind nur einige der zahlreichen Begleiterschei‑
nungen, die mit hohem Übergewicht einhergehen können.

Unserer eigenen Gesundheit zuliebe können wir bewusst etwas dagegen un‑
ternehmen. Es ist schon längst kein Geheimnis mehr, dass eine gesunde Lebens‑
weise, die neben einer ausgewogenen Ernährung auch viele weitere Aspekte wie 
körperliche Bewegung, genügend Schlaf und Erholung, Sonnenlicht, frische Luft, 
harmonische Beziehungen sowie geistige und psychische Ausgeglichenheit um‑
fasst, uns nicht nur länger und glücklicher leben lässt, sondern auch dazu führt, 
dass Körper und Geist fit, vital und im Einklang miteinander sind.

Douglas Graham ist mit 80/10/10 einen enormen Schritt weiter gegangen, 
als nur einen weiteren Ratgeber unter vielen zu schreiben, der für eine gesunde 
Ernährung und Gewichtsverlust plädiert: Sein Fokus auf roh-veganer, fettarmer 
Kost, die hauptsächlich aus Obst besteht, mag vielen revolutionär, wenn nicht sogar 
extrem vorkommen. 80/10/10 will keine weitere Diät im herkömmlichen Sinne 
sein, sondern soll die für uns Menschen natürlichste Lebensweise inspirieren, die 
uns nicht nur zu einer deutlich verbesserten, sondern einer wirklich optimalen 
Gesundheit, zu unbegrenzter Energie und bisher unerreichtem Wohlbefinden  
verhilft – das gesamte Leben lang. Dies ist laut Graham ein ganz natürlicher 
Prozess, da eine Lebens- und Ernährungsweise nach dem 80/10/10-Konzept dem 
menschlichen Körper seiner Meinung nach am meisten entspricht.

Douglas Graham lebt, was er lehrt, und zeigt damit selbst, wie erfolgreich sich 
diese Lebensweise umsetzen lassen kann. Er hat in den letzten Jahren begeisterte 
Anhänger gefunden, denen es gelang, mit Hilfe von 80/10/10 diverse Gesund‑
heitsprobleme zu bekämpfen und zu einem gesünderen, leichteren, vitaleren und 
lebenswerteren Leben zu finden. 80/10/10 ist besonders in der Rohkostszene ein 
Geheimtipp, da es die zahlreichen Fallen aufdeckt, in die viele Rohkost-Anfänger 

Geleitwort der 
Übersetzerin
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tappen, und Antworten auf verschiedene Fragen gibt, die sich auch bereits erfah‑
rene Rohköstler stellen.

Dieses Buch enthält neben interessanten ernährungswissenschaftlichen Er‑
kenntnissen viele hilfreiche Tipps für eine langfristige Ernährungsumstellung. 
80/10/10 ist kein Ganz-oder-Gar-Nicht-Programm, sondern ein Leitfaden. So 
individuell, wie jeder von uns und auch unsere Lebensumstände sind, sollte 
80/10/10 auch in den eigenen Alltag integriert werden: mit einer schnellen oder 
schrittweisen Umstellung, einer vollständigen oder teilweisen rohköstlichen Er‑
nährung, dem Anpassen einiger oder aller Mahlzeiten und dem zeitweisen oder 
aber kontinuierlichen Befolgen der aufgeführten Leitsätze und Ernährungsvor‑
schläge. Es geht bei 80/10/10 nicht darum, sich jederzeit streng an sämtliche 
Empfehlungen zu halten. Das Konzept will stattdessen dazu ermuntern, einen 
neuen, die Gesundheit revolutionierenden und nachhaltigen Weg einzuschlagen, 
den jeder ganz individuell auf seine eigene und persönlich am besten passende 
Weise gestalten kann.

Je nach Konstitutionstyp wird auch die optimale Ernährungsform verschieden 
sein. Die 80/10/10-Diät hat vielen Menschen zu einem ungeahnten Wohlbefinden 
verholfen. Es gibt aber auch Erfahrungsberichte - vor allem von sogenannten 
Frutariern, die sich ausschließlich über längere Zeit roh-vegan ernährt haben -, 
dass sich nach einem anfänglichen Höhenflug über viele Monate mit unbekannter 
Leichtigkeit langfristig u.a. Zeichen von Calcium-Mangel mit Entmineralisierung 
der Zähne gezeigt haben, die sie auf die roh-vegane Ernährungsweise zurückge‑
führt haben.

Deshalb ist es bei jeder Art von Ernährungsumstellung,- so auch bei 80/10/10 
- wichtig, dass Sie auf die Signale Ihres Körpers achten. Für einige mag ein voll‑
ständiger und direkter Umstieg realisierbar sein, für viele andere aber ist es wahr‑
scheinlich ratsamer, langsam und Stück für Stück vorzugehen, die roh-vegane 
Form von 80/10/10 nur über einen bestimmten Zeitraum hinweg zu befolgen oder 
eine Variante zu wählen, die zum Teil gekochte Lebensmittel enthält. Folgen Sie 
sprichwörtlich Ihrem Bauchgefühl, und stellen Sie sicher, dass Sie stets alle not‑
wendigen und lebenswichtigen Nährstoffe aufnehmen, die Sie brauchen. Lassen 
Sie, wenn Sie sich unsicher sind, von Ihrem Arzt Ihre Blutwerte kontrollieren.

Sehen Sie dieses Buch nicht als eine Art „Ernährungsbibel“, sondern stattdessen 
als eine Inspirationsquelle dafür an, wie gut es Körper, Geist und Seele tut, mit so 
viel wie möglich naturbelassenem ganzen, rohen, frischen, reifen und biologisch 
erzeugten Obst und Gemüse verwöhnt zu werden.

Julia Augustin, Übersetzerin



Wie findet man heraus, wovon sich ein Lebewesen natürlicher-
weise ernährt? Angenommen, jemand würde Ihnen ein Tierbaby, 
vielleicht aus einem fremden Land, schenken, und Sie hätten 
keine Ahnung, zu welcher Art es gehört und was es frisst. Woher 
wüssten Sie, womit Sie es füttern sollen?
Die Antwort ist gar nicht so schwer. Sie würden dem Tierchen 
verschiedene Arten von Lebensmitteln ganz und in ihrer natür-
lichen Vorkommensweise anbieten. Das, was von der Natur als 
sein Futter vorgesehen wurde, würde es fressen, und alles ande-
re entweder ignorieren oder nicht als Futter ansehen. Ich selbst 
habe dies erfolgreich mit verwaisten Tieren, die ich gerettet habe, 
ausprobiert.
Dieselbe Technik würde auch bei einem Menschenbaby oder 
-kind funktionieren. Man setze das Kind in einen Raum mit 
einem Lamm und einer Banane, lehne sich zurück und beobachte, 
womit es spielt und was es isst. Wir können uns denken, wie 
es ausgehen würde. Wenn man es noch einmal mit Fetten und 
Früchten probieren würde, indem man eine Auswahl (naturbelas-
sener, roher, ungesalzener) Nüsse, Avocados oder Oliven auf der 
einen und irgendeine andere süße Frucht auf der anderen Seite 
platzieren würde, könnte man genauso gut voraussagen, dass das 
Kind zuerst nach der süßen Frucht greifen würde.
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SIND WIR NICHT FLEISCHFRESSER?

Unsere Anatomie, Physiologie, Biochemie und Psychologie legen 
nahe, dass wir keine Fleischfresser sind. Zu sagen, dass Fleisch‑
fresser eben Fleisch fressen, gibt kein akkurates Bild dieser 
Spezies wieder. Tiere, die sich von anderen Tieren ernähren, 
fressen rohes Fleisch, das sie ihren Opfern lustvoll von den 
Knochen reißen. Fleischfresser verzehren den Großteil ihrer 
Beute, also nicht nur das Fleisch, und fressen sowohl Muskel
anteile wie auch Organe und lecken dabei frisches, noch warmes 
Blut und andere Körperflüssigkeiten begierig auf. Ebenso laben sie 
sich an Innereien und dem, was an Verdautem darin zu finden ist. Sie 
zerbeißen sogar Knochen, verschlingen kleinere Knochenteilchen sowie Kno‑
chenmark und Knorpel (Kollagen).

Hunde benötigen beispielsweise weitaus mehr Kalzium als Menschen, da 
tierisches Fleisch äußerst säurebildend ist. Das Kalzium (ein alkalisches Mineral) 
in Blut und Knochen gleicht die sauren Endprodukte aus, die durch das Fleisch 
produziert werden. Sie benötigen auch weitaus mehr Eiweiß als Menschen.11 

Wenn Ihnen schon einmal aufgefallen ist, mit wie viel Lust Hunde ganze Tiere 
verschlingen, können Sie sich sicher sein, dass sie das, was sie für ihre Ernährung 
brauchen, auch sehr genießen.

Die meisten von uns lieben Tiere und sehen sie als unsere irdischen Begleiter 
an. Der Gedanke daran, ein Kaninchen mit bloßen Händen zu töten oder gar mit 
den Zähnen zu zerfetzen, lässt uns nicht gerade das Wasser im Mund zusammen‑
laufen, ganz zu schweigen davon, es gleich nach dem Töten an Ort und Stelle zu 
verschlingen. Es behagt uns auch nicht sonderlich, auf Knochen, Knorpeln, Ein‑
geweiden, rohen Fleisch- oder Fettbatzen oder Haaren und Ungeziefer herumzu‑
kauen, das zwangsläufig Teil davon ist. Wir können uns nicht wirklich vorstellen, 
heißes Blut zu schlürfen und es dabei überall in unser Gesicht, auf unsere Hände 
und den gesamten Körper zu schmieren. So ein Verhalten ist unserer Natur fremd 
und löst bei uns sogar Übelkeit aus.

Setzen Sie ein 
Kind in einen 

Raum mit einem 
Lamm und einer 

Banane. Beobachten 
Sie, womit es spielt 

und was es isst.



K
a

p
itel 1   U

nsere






 natürliche











 E

rnährungsweise



















20

Der Anblick und der Geruch eines Schlachthofs oder 
einer Metzgerei erinnern uns an den Tod. Viele Men‑
schen finden das entsetzlich. Schlachthäuser sind so 
abstoßend, dass man sie nicht einmal besichtigen 
darf. Sogar Menschen, die dort arbeiten, finden die 
Bedingungen vor Ort grausam. Schlachthöfe haben 
die höchste Mitarbeiterfluktuationsrate der gesam‑

ten Industrie. Der Verzehr von Fleisch passt nicht zu 
unseren Konzepten von Güte und Mitgefühl. Es gibt 

keine »menschliche« Art, ein anderes Lebewesen zu tö‑
ten. Wir wollen nichts mit dem eigentlichen Tötungsvorgang 

zu tun haben und ekeln uns vor Tierleichen. Eine große Mehrheit 
von Erwachsenen ist sich einig, dass sie nie wieder Fleisch essen würden, wenn sie 
dafür selbst ein Tier töten müssten. Wir definieren tierisches Fleisch neu, indem 
wir nur einige kleine Teile ihres Muskelfleischs oder ihrer Organe essen. Und 
sogar dann ziehen wir es vor, das Fleisch zu kochen oder zu braten und seinen 
Geschmack mit Würzmitteln zu überdecken.

Wir verfremden die Realität unseres Fleischkonsums, indem wir Produkten 
einen anderen, salonfähigeren Namen geben und sie nicht als das bezeichnen, 
was sie wirklich sind. Anstatt Kühen, Schweinen und Schafen essen wir Schnitzel, 
Schinken, Eisbein, Steak oder Braten. Wir sprechen nicht davon, dass wir uns Blut 
oder Lymphe einverleiben, sondern lieber von einem »saftigen« Steak. Wir gehen 
sogar so weit, dass wir die Eigenarten von Tierkörpern auf unsere natürlichen 
Lebensmittel übertragen, indem wir von Fruchtfleisch, Fruchtfilets oder Trenn‑
häuten sprechen. Diese Anspielungen auf Tiere sollen das Grauen des wirklichen 
Fleischkonsums abmildern. Diejenigen unter uns, die nicht abgestumpft sind, sind 
sich dessen aber trotzdem bewusst.

DER BEWEIS

Wenn wir uns die Beweise anschauen, werden wir bemerken, dass zu viele Tat‑
sachen aus der Physiologie, Anatomie, ästhetischen Disposition und Psychologie 
existieren, um ernsthaft davon auszugehen, dass die Natur uns zu Fleischfressern 
bestimmt hat. Wenn Sie dieses Kapitel zu Ende gelesen haben (das zum Großteil 
auf den Schriften von T.C. Fry basiert) werden Sie mir, so denke ich, sicherlich 
zustimmen, dass wir Menschen körperlich nicht dafür ausgerichtet sind, Fleisch‑
fresser zu sein.

Menschen 
haben kein großes 

Verlangen nach Kno-
chen, Knorpeln, Einge-
weide, rohem Fett und 

Fleisch oder Haarresten 
und Teilen von Wür-
mern und anderem 

Geziefer.
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Es folgt eine unvollständige Liste der Hauptunterschiede zwischen  
Menschen und Fleischfressern.

Fortbewegung
Wir haben zwei Hände, zwei Füße und laufen aufrecht. Alle 
Fleischfresser haben vier Pfoten und bewegen sich auf allen 
Vieren fort.

Schwänze Fleischfresser haben Schwänze.

Zungen
Nur echte Fleischfresser haben raue Zungen. Alle anderen 
Lebewesen haben glatte Zungen.

Krallen
Da uns die Krallen fehlen, könnten wir nur sehr schwer Haut oder 
festes Fleisch zerfetzen. Unsere Fingernägel sind viel weicher 
und abgerundet.

Gegenüberliegende 
Daumen

Unsere gegenüberliegenden Daumen ermöglichen es uns, inner-
halb von Sekunden Früchte für eine Mahlzeit zu sammeln. Für 
viele Leute ist das überhaupt kein Aufwand. Wir müssen sie nur 
pflücken. Fleischfresser können dank ihrer Krallen ebenfalls in 
Sekunden Beute reißen. Wir können mit unseren bloßen Händen 
aber genauso wenig die Haut oder das zähe rohe Fleisch eines 
Hirschs zerreißen, wie ein Löwe oder Bär Mangos oder Bananen 
pflücken kann.

Nachwuchs
Menschen tragen normalerweise nur ein Kind aus. Fleischfresser 
hingegen haben Würfe mit mehreren Jungen.

Form der  
Wirbelsäule

Unsere gebogene Wirbelsäule unterscheidet sich in ihrem Aufbau 
erheblich von der fleischfressender Tiere.

Länge des  
Verdauungstrakts

Unser Verdauungstrakt ist circa zwölfmal so lang wie unser Ober-
körper (ungefähr 9 Meter). Dadurch können wir Zucker und andere 
wasserlösliche Nährstoffe aus Früchten langsam aufnehmen. Der 
Verdauungstrakt eines Fleischfressers ist hingegen nur dreimal 
so lang wie sein Oberkörper, um das Verrotten von Fleischresten 
innerhalb des Körpers zu vermeiden. Fleischfresser benötigen 
stark säurehaltige Absonderungen, um eine schnelle Verdauung 
und Aufnahme der Nährstoffe in ihrem sehr kurzen Verdauungs-
trakt zu gewährleisten. Trotzdem sind in ihren Ausscheidungen 
immer noch faulende Eiweiße und ranzige Fette enthalten.

Brustwarzen
Fleischfresser verfügen über Zitzenleisten mit mehreren Zitzen, 
während Menschen nur zwei Brustwarzen haben.

Schlaf
Menschen verbringen circa zwei Drittel jedes 24-Stunden-Kreises 
wach und aktiv. Fleischfresser schlafen normalerweise zwischen 
18 bis 20 Stunden täglich, mitunter sogar länger.

Menschen  
im Vergleich zu 
Fleischfressern
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DIE »GOLDLÖCKCHEN-ERNÄHRUNG«

Ich glaube, dass Fett uns guttut – wie alle anderen Nährstoffe auch –, wenn es in 
einer angemessenen, maßvollen Menge verzehrt wird. In diesem Buch erkläre ich, 
dass zu viel von einer bestimmten Sache (in diesem Fall Fett) schädlich ist, und 
oftmals weitaus schädlicher als zu wenig. Ich nenne es den »Goldlöckchen-Ansatz« 
der Ernährung: Für optimale Ergebnisse wollen wir weder zu viel noch zu wenig 
Nährstoffe, sondern genau die richtige Menge.

80/10/10 FÜR GESUNDHEIT, SCHÖNHEIT UND ENERGIE

Ich gehe davon aus, dass dieses Mengenverhältnis, zumindest für das Kalorien-
Nährstoff-Verhältnis, bei 80/10/10 liegt: Mindestens 80 % der Kalorien sollten von 
Kohlenhydraten stammen, und zwar hauptsächlich von ganzen süßen Früchten, 
und jeweils maximal 10 % von Eiweiß und 10 % von Fett.

Im Rahmen des 80/10/10-Programms heißt das für eine Person, die täglich 
2000 Kalorien zu sich nimmt, dass etwa 1.600 davon von Kohlenhydraten, 200 
von Eiweiß und weitere 200 von Fett stammen sollten.

Natürlich sind nicht alle Nährstoffquellen gleich. Daher widmet sich ein Groß‑
teil dieses Buchs der Form, in der diese Kaloriennährstoffe am idealsten verzehrt 
werden können, um optimale Ergebnisse zu erreichen.

Nach zwei Jahrzehnten intensiver Forschung, Beratung von Amateur- und 
Profisportlern und Unterstützung gesundheitsbewusster Menschen weltweit bin 
ich zu dem Schluss gekommen, dass die Formel 80/10/10 der Schlüssel für eine 
dauerhaft erfolgreiche Ernährung und stabile Gesundheit ist. Wenn wir unser Essen 
in diesem Verhältnis verzehren, d. h. in der Art, für die unser Körper von der Natur 
geschaffen wurde, erreichen wir mühelos einen Zustand blühender Gesundheit 
und hoher Energie und gleichzeitig unser Idealgewicht.

Bei einigen meiner Veranstaltungen verkürze ich die Formel sogar noch 
weiter auf ein simples 811, wie in »Wählen Sie 811 für die gesündeste und 
fitteste Version Ihrer selbst!« Diese Kurzform verwende ich in der 
Regel in Gesprächen, E-Mails und in meinem Online-Diskussions‑
forum, wie es Ihnen bei den Berichten in Anhang C auffallen wird.

80/10/10 FÜR EIN LANGES LEBEN

Das Essen von Lebensmitteln mit einer niedrigen Kaloriendichte 
wie Obst und Gemüse wird oft als Garant für ein langes Leben ange‑
führt. Experten auf dem Gebiet der menschlichen Lebensdauer betonen 

Nicht zu viel, nicht zu 
wenig, sondern genau 

richtig.



K
a

p
itel 4   D

as


 K
alorien







-N
ährstoff










-V
erhältnis










 verstehen













86

John Robbins beschreibt in Gesund bleiben bis 100: 
Wissenschaftlich erforschte Geheimnisse eines langen 
und glücklichen Lebens die Lebensweise von sehr alten 

Menschen in Abchasien (Russland), Vilcabamba (Ecuador) 
und Hunza (Pakistan). Folgende Tabelle ist seinem Buch 

entnommen:

Abchasien Vilcabamba Hunza

Prozent der Kalorien von  
Kohlenhydraten

69 % 74 % 73%

Prozent der Kalorien von Fett 18 % 15 % 17 %

Prozent der Kalorien von Eiweiß 13 % 11 % 10 %

Gesamtanzahl der Kalorien täglich 1.800 1.700 1.800

Prozent pflanzlicher Lebensmittel 90 % 99 % 99 %

Prozent tierischer Lebensmittel 10 % 1 % 1 %

Salzkonsum niedrig niedrig niedrig

Zuckerkonsum 0 0 0

Konsum industriell verarbeiteter  
Lebensmittel

0 0 0

Häufigkeit von Übergewicht 0 0 0

Völker mit hohem  
Altersdurchschnitt: 

Viele Kohlenhydrate, 
wenig Fett
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seit Langem, dass maßvolles Essen eine der sichersten Methoden ist, um länger 
zu leben, da so die Wahrscheinlichkeit von Übergewicht am effektivsten gesenkt 
wird. Übergewichtige Menschen leben im Durchschnitt weniger lang.

Eine sehr gesunde Art des maßvollen Essens besteht darin, den Kalorienbedarf 
durch eine gesteigerte Aktivität zu erhöhen und sich gleichzeitig überwiegend 
von Obst und Gemüse zu ernähren, also Lebensmittel, die eine niedrige Kalori‑
endichte haben.

Die Völker Abchasiens, Vilcabambas und Hunzas ernähren sich traditionell 
notgedrungen von vielen Kohlenhydraten und wenig Fett und können nur auf 
Lebensmittel zurückgreifen, die für sie erhältlich sind. Dies ist ihre natürliche 
Lebensweise, die sie ohne wissenschaftlichen Beirat verfolgen und ohne jede 
Möglichkeit, ihr Kalorien-Nährstoff-Verhältnis anzupassen.

DAS NATÜRLICHE VERHÄLTNIS FÜR MENSCHEN

Ich werde oft gefragt, wie 80/10/10 gleichermaßen von Menschen jeden Alters, 
jeder körperlicher Verfassung und jedes Aktivitätsgrads befolgt werden kann. 
»Sind wir nicht alle Individuen mit verschiedenen Körpertypen und unterschied‑
lichen Bedürfnissen, was die von uns benötigten Nährstoffe betrifft?«, lautet eine 
häufige Frage.

Trotz des großen Rummels um verschiedene Stoffwechseltypen glaube ich 
nicht, dass dieses Verhältnis in irgendeinem nennenswerten Grad abhängig von 
unseren individuellen Bedürfnissen variiert. (Siehe »Häufige Fragen« unter »Gibt 
es individuelle Unterschiede?« auf Seite 282.)

Genau wie leistungsstarke Rennwagen ist der menschliche Körper so aufgebaut, 
dass er seine beste Leistung mit einem speziellen Brennstoffmix erreichen kann. 
Oder anders gedacht: Kennen Sie irgendeine Säugetierart in der Natur, deren 
einzelne Vertreter ihre Nahrung je nach ihrem Bluttyp, geografischem Vorkom‑

men, Stoffwechseltyp oder anderen Faktoren völlig unter‑
schiedlich zusammenstellen? Können Sie sich einen 

»Kapha-Bären« vorstellen, der mehr Fett frisst als 
ein »Pitta-Bär«? Oder einen Affen mit schnellem 

Stoffwechsel, der Bananen meidet, weil sie zu 
viel Zucker enthalten? Das ist Unsinn.
Die Natur hat für jedes Lebewesen dieser Erde 
die perfekte Nahrung bereitgestellt. Alle Ver‑
treter einer Art ernähren sich ähnlich. Pferde 

z. B. und alle Tiere, die Pferden ähnlich sind (Ze‑
bras, Esel, Maultiere) fressen dieselbe Art Futter, 

nämlich genau das, wofür ihr Verdauungssystem 

Lassen Sie sich 
nicht weismachen, 
der Mensch sei die 

einzige Ausnahme im 
Tierreich.
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ausgelegt ist. Lassen Sie sich nicht weismachen, Menschen seien die einzige 
Ausnahme dieser natürlichen Regel (auch Ähnlichkeitsgesetz genannt). Es gibt 
keine Ausnahmen: Tiere, die sich anatomisch und physiologisch ähneln, entwi‑
ckeln sich am besten mit einer ähnlichen Nahrung. Kühe fressen Gras, Leoparden 
fressen Fleisch und Kolibris trinken Nektar. Es gibt einfach keinen Grund dafür, 
diese einfache Regel, die die Natur mit Tausenden von Beispielen in Perfektion 
belegt, zu verkomplizieren.

Allen Lebewesen, die uns anatomisch und physiologisch ähnlich sind (Men‑
schenaffen wie Gorillas, Orang-Utans, Schimpansen und Bonobos), geht es mit 
einer fettarmen Ernährung am besten, die hauptsächlich aus Obst und Gemüse 
besteht. Ihr Kalorien-Nährwert-Verhältnis entspricht fast der 80/10/10-Formel. Mit 
Ausnahme von Gorillas, die mit ihrem massigen, schweren Körper keine dünnen 
Äste emporklettern können, um Früchte zu pflücken, stammen mehr als 80 % der 
Kalorien aus ihrer Nahrung von Kohlenhydraten in Früchten. Das kombinierte 
Kalorien-Nährstoff-Verhältnis für Schimpansen, Bonobos und Orang-Utans liegt 
bei etwa 88/7/5. Zählt man die Werte der Gorillas hinzu, die in etwa 70 % ihrer 
Kalorien aus Kohlenhydraten bekommen, wird dieser Durchschnitt etwas gedrückt, 
und es entsteht ein Verhältnis von fast exakt 80/10/10 für alle unserer nächsten 
tierischen Verwandten.

Die tatsächlichen Lebensmittel, die Menschen essen, unterscheiden sich je 
nach Jahreszeit, Geografie, Verfügbarkeit, persönlichen Vorlieben etc., nicht aber 
durch etwaige physiologische Unterschiede. Die Gesamtanzahl von Kalorien, die 
jeder Mensch braucht, ist von vielen verschiedenen Faktoren abhängig, bspw. dem 
Geschlecht, der Körpergröße, dem Alter, dem Grad an Aktivität, den jeweiligen 
Fitnesszielen, dem Gesundheitszustand usw. Das Verhältnis von Kohlenhydraten 
zu Eiweiß und Fett bleibt jedoch weitestgehend gleich, und zwar unabhängig von 
Ernährungsdetails, Vorlieben oder der Gesamtmenge an verzehrten Lebensmitteln. 
Wie ich in Kapitel 5 erläutere, hat keine Art der Anpassung oder Migration zu 
einer grundlegenden Veränderung unserer Physiologie geführt, mit der wir seit 
Anbeginn der Zeiten ausgestattet sind.

WARUM KALORIEN IN PROZENT?

In diesem Buch verwende ich »Prozent des Gesamtkalorienverbrauchs« als Haupt‑
modell dafür, den Konsum von Kohlenhydraten, Eiweiß und Fett zu erklären. 
Obwohl dieser Ansatz seine Nachteile hat, ist es meiner Erfahrung nach die beste 
Methode, um andere Menschen über die von ihnen verzehrten Makronährstoffe 
ins Bild zu setzen und diese zu diskutieren und zu vergleichen.

Die wissenschaftlich anerkannte Messmethode von Nahrung und Nährstoffen 
erfolgt per Masse (d. h. gewogen in Gramm oder Kilogramm). Wenn es um ernäh‑





Sommer-Menüplan: Tag 3

Honigmelone Kohl. Eiweiß Fett

Gramm 124 7 2

Kalorien 447 27 16

% Gesamtkalorien 91 6 3

Gesamtkalorien für diese Mahlzeit 490

Feigenmärchen Kohl. Eiweiß Fett

Gramm 191 8 3

Kalorien 686 30 23

% Gesamtkalorien 93 4 3

Gesamtkalorien für diese Mahlzeit 739

Mangos und Himbeeren Kohl. Eiweiß Fett

Gramm 66 4 2

Kalorien 234 14 17

% Gesamtkalorien 89 5 6

Gesamtkalorien für diese Mahlzeit 265

Erfrischende Gurken-Mango-Suppe Kohl. Eiweiß Fett

Gramm 43 2 1

Kalorien 158 9 8

% Gesamtkalorien 90 5 5

Gesamtkalorien für diese Mahlzeit 175

Himbeersalat Kohl. Eiweiß Fett

Gramm 83 11 3

Kalorien 296 40 25

% Gesamtkalorien 82 11 7

Gesamtkalorien für diese Mahlzeit 361

Tagesgesamtwerte Kohl. Eiweiß Fett

Gramm 507 32 4

Kalorien 1821 120 89

Tages-Kalorien-Nährstoff-Verhältnis 90 6 4

Tagesgesamtkalorien 2030
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