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EINFUHRUNG

IM JAHR 1998 LEBTE ICH MEINEN TRAUM. Ichdachte,ich
wiare der Konig der Welt.

Da war ich also, ein 32-jahriger Kerl auf dem Hohepunkt seines Daseins.
Ich verdiente gutes Geld, stand rund um die Uhr unter Strom und lebte und
arbeitete und schopfte aus dem Vollen. Anstatt in die Fufdstapfen meines
Vaters und meines Bruders zu treten und Arzt zu werden, hatte ich die Schu-
le mit siebzehn beendet, die Uni iibersprungen und mich direkt auf eine
Karriere im Finanzbusiness gestiirzt. Ich fand meine Berufung als Broker an
der Sydney Futures Exchange, wo ich den ganzen Tag lang neben anderen
Typ-A-Borsenhdndlern auf dem Parkett stand, Zahlen und Betrdge in den
Raum rief, versuchte, billig zu kaufen und teuer zu verkaufen, und dabei sah,
wie mein eigener Gewinn im Gleichschritt mit meinen in Sekundenbruch-

Joe mit einundzwanzig auf dem Parkett der Syaney Futures Exchan-
ge. Bis zu seinem Reboot waren dies die letzten Jahre,
in denen ihm noch eine Hose der GréRRe 46 passte.




Einfiihrung

teilen getroffenen Entscheidungen stieg oder fiel. Ich war der Prototyp eines
Daytraders. Der Druck war enorm, aber der damit verbundene unglaubliche
Adrenalinrausch machte einen jungen, grof3spurigen Mann wie mich gera-
dezu slichtig - und die Bezahlung war astronomisch. Als meine Freunde ihre
Universitatsabschliisse machten, brachte ich bereits eine halbe Million Dollar
nach Hause und pflegte einen Lebensstil, der zu diesem Gehalt passte.

Meine Freizeit ging ich genauso an wie meine Arbeit — mit einer Lei-
denschaft fiir Exzesse, inklusive Trinken, Rauchen, iippigen Abendessen in
Restaurants und jeder Menge Partys. Da ich wettkampfmaf3ig Rugby spielte,
redete ich mir ein, der gleiche sportliche Typ zu sein, der ich auf der High
School gewesen war. Und ich machte mir weiter etwas vor, selbst dann noch,
als ich mich mit achtundzwanzig sowohl vom Borsenparkett als auch vom
Rugby verabschiedet und mein eigenes Unternehmen gegriindet hatte; selbst
alsich nach diesem Wechsel wihrend samtlicher Stunden, in denen ich wach
war, nur noch am Schreibtisch saf, auf einen Computerbildschirm starrte
und mir sieben Tage die Woche rund um die Uhr Gedanken um jede einzelne
Entscheidung machte, die ich getroffen hatte; selbst dann noch, als meine
Hosenbundweite praktisch von einem Tag auf den anderen von 91 auf 111
Zentimeter gewachsen war. Im Riickblick wiirde ich sagen, dass das Einzige,
was ich wahrend jener Zeit trainierte, meine Kunst des Leugnens war! Obwohl
ich beim Kauf meiner Kleidung immer grofere Grofien brauchte und dazu
iiberging, mein Hemd nicht mehr in die Hose zu stecken, sondern lose darii-
berhdngen zu lassen, machte ich mir keine allzu grofen Sorgen. Schlief3lich
war ich ein Kerl, und solange ich Geld scheffelte und meine Freunde mich fiir
einen witzigen Zeitgenossen hielten, musste doch alles bestens sein, oder?

Im Juli 1998 war ich auf einer Geschiftsreise in San Diego, Kalifornien,
und hatte mich behaglich in einer Suite im Four Seasons eingerichtet. Ich
hatte gerade eine Partie Golf beendet und war ziemlich zufrieden mit mir.
Ich spannte aus und sah ein wenig fern, als meine Hande und Fiife plotzlich
anfingen entsetzlich zu jucken und auf einmal mit Quaddeln iiberzogen wa-
ren. Ich fing an, mich an den betroffenen Stellen wie wild zu kratzen, doch
so heftig ich auch kratzte, es niitzte nichts, um den Juckreiz zu lindern. Nach
einer Stunde zogen sich die Quaddeln iiber meinen gesamten Korper, und
ich fithlte mich wie ein zum Platzen aufgeblasener Ballon: Meine Nase, mein
Mund und meine Augen waren zugeschwollen. Ich blickte in den Spiegel und
dachte, dass mir der Elefantenmensch entgegenstarrte. Ich ging verschiede-
ne Moglichkeiten durch - hatte ich eine giftige Pflanze angefasst oder etwas
gegessen, das mir nicht bekam? Mir fiel nichts ein. Ich wusste nur, dass das,
was mit mir passierte, nicht gut war.

Ichrief den Rezeptionisten an, der einen Arzt bestellte. Dieser verabreich-
te mir entziindungshemmende Medikamente und verpasste mir mit einem

XXi
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EpiPen eine Adrenalininjektion, die mir jedoch so gut wie keine Linderung
verschaffte. Schliefdlich rief ich meinen Vater in Australien an, der mich an-
wies, sofort nach Hause zu kommen. Also eilte ich zum Flughafen und nahm
den Zweiundzwanzig-Uhr-Flug nach Sydney. Die folgenden dreizehn Stunden
waren die schlimmsten Stunden meines Lebens. Ich hatte Schmerzen, war nur
noch ein Haufchen Elend, mir tat alles so weh, dass ich keinen Augenblick
still sitzen oder liegen konnte (man stelle sich nur vor, wie heiter das fiir den
Passagier auf dem Platz neben mir gewesen sein muss). Nach der Landung
fuhr ich direkt ins St. Vincent’s Hospital, wo man mir Blut abnahm, eine
Biopsie durchfiihrte, mir intravends eine Palette an diversen Medikamenten
verabreichte, Kernspintomogramme anfertigte, Ultraschalluntersuchungen
durchfiihrte und mich eine Woche lang zur Beobachtung dabehielt.

Schlief3lich bekam ich eine Diagnose - chronische Nesselsucht, eine
Autoimmunerkrankung, die dazu fiihrt, dass der Korper auf so gut wie jede
Artvon Stress oder Berithrung mit einer heftigen, schmerzhaften allergischen
Reaktion antwortet. Die Arzte stellten eine Kombination aus vier Tabletten zu-
sammen, und als ich sie genommen hatte, verschwanden die Symptome sofort.
Solange ich die Tabletten morgens und abends nahm, war ich beschwerdefrei.
Dankbar und erschopft dachte ich bei mir: »Wow, die Wunder der modernen
Medizin. Wie gliicklich ich mich schédtzen kann, im Jahr 1998 zu leben.«

Aber die Sache hatte einen Haken: Sobald ich aufhorte, die Tabletten zu
nehmen oder auch nur die Dosierung reduzierte ... WUMM! Die Quaddeln
waren schlagartig wieder da, der Schmerz kehrte zuriick, und das Jucken
begann erneut mit aller Heftigkeit. Bis dahin war ich ein- oder zweimal in
meinem Leben krank gewesen, und es hatte sich jedes Mal um eine Krank-
heit gehandelt, die mit einer kurzen Einnahme von Antibiotika bezwungen
werden konnte. Und wie viele andere Menschen, die in einer Umgebung zu
Hause sind, in der sie unter starkem Druck stehen (oder die gerne auf einer
Party bleiben, bis wirklich der Allerletzte gegangen ist), nahm ich hin und
wieder eine Tablette gegen Kopfschmerzen, zur Linderung eines Katers oder
als Hilfe zum Einschlafen. Ich habe Tabletten gegen Schmerzen genommen.
Aber ich war normal, eben wie alle anderen auch.

Doch tagein, tagaus dem Zwang unterworfen zu sein, diese starken Me-
dikamente nehmen zu miissen - darunter auch Steroide -, war schon etwas
vollig anderes. Ich nahm jeden Tag bis zu 60 Milligramm Prednison, was nach
normalen Mafistdben eine sehr hohe Dosis ist. Doch selbst mit den Tabletten
kehrten die Symptome zuriick, sobald ich irgendeine Aktivitdt durchfiihrte -
und damit meine ich, sobald ich zum Beispiel am Strand entlangspazierte oder
Einkdufe trug. Ich konnte es nicht glauben.

Und so landete ich, nachdem ich mich fiinfzehn Jahre lang fiir den Ko-
nig der Welt gehalten und die Nase hoch getragen hatte, mit voller Wucht
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auf dem harten Boden der Tatsachen. Meine Giite, war ich wiitend. Aber ich
war nicht wiitend auf mich selbst, weil ich meinen Korper misshandelte und
mit meinen Kradften Raubbau betrieb. Ich war auch nicht wiitend auf meine
ungesunde Erndhrung, meine Exzesse oder den extremen Stress. Nein, ich
war wiitend auf die Welt. Es war ein Fall von »Warum ich?« Wahrend ich
diese Worte niederschreibe, fallt es mir schwer, es zu glauben, aber ich hatte
Selbstmitleid. Warum ich?

Im Laufe der folgenden acht Jahre suchte ich jeden nur erdenklichen
Experten auf. Ich ging zu Top-Arzten und zu Spezialisten und begab mich auf
der Suche nach einer Pille, einer Therapie oder irgendeiner Moglichkeit fiir
eine schnelle Heilung in alle moglichen Krankenhduser. Nach vielen leeren
Versprechen und keinerlei Lésungen hatte ich entsetzliches Selbstmitleid und
suchte Trost, indem ich noch mehr af§, noch mehr trank und noch mehr rauch-
te. Ich wurde immer dicker, aber das iiberrascht Sie wahrscheinlich nicht, oder?

Ich versuchte es mit alternativen Heilmethoden - Akkupunktur, Medi-
zinmannern, chinesischen Krdautern, Schlammbadern ... Was auch immer es
gab, ich habe es ausprobiert. Ich habe einen Haufen Geld ausgegeben, Biicher
gelesen, das Internet durchforstet und mich dabei die ganze Zeit weiter erndhrt
wie immer - zuckerreich, fetthaltig, salzhaltig - und Koffein, Nikotin und
Alkohol konsumiert. Und fortan hatte ich zusatzlich zu meiner Nesselsucht
auch noch hohen Blutdruck und einen extrem hohen Cholesterinspiegel.

Ich weif}, was Sie denken, wihrend Sie diese Zeilen lesen - dass ich ein
Idiot war. Und ich stimme Thnen zu. In Wahrheit wusste ich tief in meinem
Innern irgendwie, dass mein Lebensstil, meine Erndhrungsweise, meine

Hier sehen wir Joe eine Woche, bevor er mit seinem Reboot loslegte. Es war

durchaus ernst zu nehmen, als er im Scherz sagte: »Ich sehe aus, als
hatte ich ein Schaf verschluckt.«




EINS Keine Didt, sondern eine Art zu leben

WARUM EINE PFLANZENBASIERTE ERNAHRUNG?

Die Bestandteile komplexer Nahrungsmittel (und damit sind wirkliche Nah-
rungsmittel gemeint, kein Junkfood) kénnen in zwei grundlegende Kategorien
unterteilt werden: (grofde) Makrondhrstoffe und (kleine) Mikrondhrstoffe.
Unsere Korper brauchen beide, doch die meisten Menschen nehmen viel zu
viele Makrondhrstoffe auf und nicht ausreichend Mikrondhrstoffe.

Einfach ausgedriickt handelt es sich bei Makrondhrstoffen um Proteine,
Kohlenhydrate und Fette, die in Hiille und Fiille in industriell verarbeiteten
Lebensmitteln, Milchprodukten und in rotem Fleisch enthalten sind. Mik-
rondhrstoffe hingegen sind all die Vitamine, Mineralstoffe und in Pflanzen
enthaltenen Phytondhrstoffe, die unseren Korpern dabei helfen, effektiv zu
funktionieren und somit dazu beitragen, Krankheiten abzuwehren. Insbe-
sondere Phytondhrstoffe besitzen Eigenschaften, die unsere Korper bei der
Abwehr von Giften unterstiitzen. Pflanzenbasierte Nahrungsmittel wie Obst,
Gemiise, Vollkorn, Gewiirze, Krduter und dergleichen sind reich an Mikro-
nahrstoffen. In Pflanzen wurden Tausende von Phytondhrstoffen identifiziert,
darunter auch Antioxidantien, die eine entscheidende Rolle dabei spielen
Infektionen zu bekdmpfen und Zellen zu schiitzen. Die Apfelsine ist ein gutes
Beispiel. Wir wissen alle, dass Apfelsinen Vitamin C enthalten, aber dariiber
hinaus enthalten sie 169 weitere Phytondhrstoffe, die alle miteinander zusam-
menarbeiten, um unser Immunsystem zu starken. Das sind 170 Griinde, die
fiir den Verzehr einer frischen Apfelsine sprechen!

Es ist wichtig zu verstehen, dass wir, auch wenn unsere Erbanlagen es
gut mit uns gemeint haben und wir unser Leben kerngesund beginnen, die
Maschine am Laufen halten miissen, sprich, dafiir sorgen miissen, dass die
diversen Systeme des Korpers richtig mit Brennstoff gespeist und feingesteu-
ert werden und dass wir all das mit gesunden Lebensgewohnheiten unter-
stlitzen miissen, wozu auch eine gesunde Erndhrung gehort. Gesunde Gene
kdnnen eben nicht alles. Wenn wir gewohnheitsméf3ig nach Zucker, Koffein,
Zigaretten, Alkohol oder Salz gieren, dauert es nicht lange, bis uns diese Ge-
wohnheiten Probleme bereiten. Auch wenn es uns kurzfristig Befriedigung
verschaffen mag, unsere ganze Zeit im Vergniigungsviertel der Stadt zu ver-
bringen, werden wir irgendwann anfangen, fiir all die Vergniigungen, die wir
dort finden, bezahlen zu miissen, indem wir krank werden.

Sobald ich aufeigenen Beinen stand, habe ich bis zu meinem vierzigsten
Geburtstag wie auf einer Wippe gelebt: Ich habe zugenommen, mich immer
unwohler gefiihlt, bin immer depressiver und verunsicherter geworden und
habe dann voriibergehend ein paar Kilo abgenommen, indem ich eine Didt
gemacht habe, nur um mir anschliefiend alle Pfunde wieder anzufressen.
Riickblickend weifd ich, dass ich eine ungesunde emotionale Beziehung zum
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Essen hatte. Ich war ein gesundes Baby und ein gesundes Kind mit gebildeten
Eltern, die beide im Gesundheitsbereich gearbeitet haben - meine Mutter
ist ausgebildete Krankenschwester, mein Vater ein bekannter Orthopédde. In
unserer Kiiche gab es neben ein paar Siifligkeiten jede Menge gesunde Lebens-
mittel, und meine Eltern haben immer dafiir gesorgt, dass meine Geschwister
und ich Zugang zu einer erstklassigen Erndhrung hatten. Doch sobald ich aus
dem Haus war, verspielte ich mein Gliick und fiihrte ein ungesundes Leben.

Schon als Kind habe ich Essen als Trostfutter genutzt, sogar schon in der
Grundschule, wo ich hdufig gehdnselt wurde. Wir sind damals oft umgezogen,
und es war nicht einfach fiir mich. Wenn ich nach der Schule nach Hause
kam, genehmigte ich mir heimlich eine Coca Cola oder eine grofde Schale
gezuckerter Cornflakes. Oder einen Cheeseburger oder ein Stiick Pizza. Man
spule dreifdig Jahre vor, und da war ich - zigtausend Cheeseburger und Eisbe-
cher spater, zu denen sich ein allgemeiner Hang zur Schlemmerei gesellte, die
zudem von etlichen spatndchtlichen Trinkgelagen und unzdhligen gerauchten
Zigaretten begleitet wurde - ein Typ, der mit seinem Geist, seinem Korper und
seiner Seele trotz seines Erfolges nicht im Reinen war.

Fiir mich war das die Finsternis vor der Morgenddmmerung. In dieser
Krise fand ich meine Chance, mich zu dndern. Indem ich die Prinzipien des
Fastens mit den schlichten gesundheitsfordernden Vorziigen einer pflan-
zenbasierten Kost verband und diese Art der Erndhrung fiir eine gewisse Zeit
einhielt, begann sich mein Korper von ganz allein neu einzustellen. Und so
entstand das Reboot-Projekt. Ich habe mein System rebootet, indem ich mit
einem 60-tdgigen Saftfasten losgelegt habe, und auf einmal war ich wieder
lebendig - lebendiger, als ich jemals zuvor gewesen war. Und deshalb werde
ich IThnen helfen, den gleichen Weg zu gehen - wenn Sie dazu bereit sind.

WAS IST EIN REBOOT?

Ein Reboot ist etwas anderes, als einfach nur Kalorien zu zdhlen oder eine Diit
zu machen. Er ist eine kraftvolle Methode, das System zu hydrieren und auf
Hochtouren zu bringen, indem man zu 100 Prozent fliissige, durch Sonnen-
licht umgewandelte, stirkende, pflanzenbasierte Energie zu sich nimmt. Die
in pflanzlicher Nahrung enthaltenen Nihrstoffe versorgen unseren Korper
am effizientesten mit Energie und dem, was er bendtigt, um zu funktionieren.
Paradoxerweise essen zwar viele von uns zu viel, gleichzeitig sind wir jedoch,
was wirkliche Nahrung angeht, regelrecht unterndhrt. Es kann einem leicht
passieren, dass Monate ins Land ziehen und man sich dessen bewusst wird,
dass man die ganze Zeit nur Junkfood zu sich genommen hat. Wie ich bereits
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sagte, ist ein Reboot keine Didt - tatsdchlich ist es sogar eine Anti-Didt. Das
Prinzip ist einfach: Wenn wir uns eine Zeit lang auf eine Weise erndhrt haben,
die keinen hohen Anteil an pflanzlicher Nahrung beinhaltet, wird eine extreme
Umstellung, die darin besteht, nur noch pflanzliche Nahrung zu essen und zu
trinken, unseren Korper dazu bringen, wieder so optimal zu funktionieren, wie
Mutter Natur es urspriinglich vorgesehen hat. Dadurch, dass Sie wahrend des
Reboots nur Obst, Gemiise und Wasser zu sich nehmen - und damit meine ich
zu 100 Prozent - wird dies Ihre inneren Systeme so weit instand setzen, dass
sie wieder in Topform arbeiten. Glauben Sie mir, Sie werden Ihre alte Form und
Ausstrahlung zuriickgewinnen! Sie werden sich fiihlen, wie Sie sich fiihlen
sollten, und wissen, wie es sich anfiihlt, gut erndhrt zu sein. Dann konnen Sie
auf dem, was Sie gelernt haben, aufbauen und nach und nach herausfinden,
woraus sich Ihr neuer, normaler Speiseplan zusammensetzen sollte, damit
Sie Ihre neugewonnene gesunde korperliche Verfassung beibehalten und so-
gar noch verbessern konnen. Ich sage, dass ein Reboot eine Anti-Didt ist, weil
eine blof3e Reduktion der Kalorienzufuhr unsere Probleme nicht 16st. Anstatt
uns ausschliefdlich darauf zu konzentrieren, die Aufnahme von Kalorien zu
begrenzen, sollten wir unser Augenmerk auf die Nahrstoffe legen, die wir zu
uns nehmen.

Als wir den Film Fat, Sick and Nearly Dead gedreht haben, habe ich zwei
komplette Monate lang ausschlief3lich frische Sifte getrunken. Anschliefiend
habe ich wdhrend der folgenden drei Monate zusdtzlich zu den Siften auch
feste pflanzliche Kost zu mir genommen, was bedeutet, dass ich mich fiinf
Monate lang ausschliefllich von pflanzenbasierten Produkten erndhrt habe.

Was ich brauchte - und dasist auch der Grund dafiir, weshalb ich mich auf
einen Plan einlief3, den meine Freunde fiir verriickt hielten -, war eine Methode,
die mir dabei half, den Teufelskreis meiner Essgewohnheiten zu durchbrechen
und mein System wieder auf Null zu setzen. Die meisten Studien zeigen, dass
Erndhrungsweisen, die reich an Obst und Gemdiise sind, das Risiko senken
konnen, an Krebs, Herzleiden, Schlaganfdllen, Diabetes und sogar psychischen
Leiden zu erkranken.? Eine der einfachsten Methoden, Ihren Speiseplan mit
deutlich mehr pflanzlicher Kost anzureichern, ist die, sie in Form von Saft zu
sich zu nehmen, und das gilt insbesondere, wenn Obst und Gem{iise norma-
lerweise nicht regelméaflig auf IThrem tdglichen Speiseplan stehen. Aufierdem
ist es ja kein Geheimnis mehr, dass die Zubereitung von Saft Spafd macht. Sie
verschafft [hnen eine kreative Aufgabe, indem Sie verschiedene Friichte und
Gemiisesorten miteinander kombinieren und die Geschmacksrichtungen her-
ausfinden, die Thnen besonders zusagen. Das Zubereiten und Trinken frischer
Safte kann zu einer neuen angelernten Verhaltensweise werden, die Ihnen
dabei hilft, Ihre Aufnahme von Nahrstoffen massiv zu steigern, indem sie
Ihrem Korper einen schnellen Zugriff auf die verdaulichen Enzyme gestattet,
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die normalerweise in den Fasern der Friichte und des Gemd{ises eingeschlossen
sind. Sie konnen Ihr System mit jeder Menge Vitamine, Mineralien und Phy-
tondhrstoffe fluten, jenen pflanzlichen Bestandteilen, die dafiir sorgen, dass
Sie stark und gesund bleiben und zudem auch noch dazu beitragen, dass Sie
fantastisch aussehen. Und all dies erreichen Sie, ohne Ihrem Verdauungssystem
Uberstunden abverlangen zu miissen. Und das Beste von allem ist: Ein Reboot
stellt Ihre Geschmacksknospen neu ein, sodass es Ihnen von Tag zu Tag leichter
fallt, diesen Weg der Erndhrung weiter zu beschreiten.

Ein Reboot hilft Ihnen dabei, ...

» Thr System auf Null zu stellen, sodass die Nahrungsmittel, nach denen Sie
verlangen, gesunde Produkte sein werden

Ihre Pfunde purzeln zu lassen

Ihr Immunsystem zu starken und Ihren Korper zu entgiften

eine schone, reine Haut zu bekommen

die Verdauung zu férdern und Entziindungen zu reduzieren

Ihr Energielevel zu erhdhen.

vV v v v Vv

WIR SIND ZUM REBOOTEN GESCHAFFEN

Seitdem wir auf diesem Planeten sind (und was den Homo sapiens angeht,
sind das gut 200.000 Jahre), gibt es drei essenzielle Dinge, die uns am Leben
erhalten haben: Luft, Wasser und Nahrungsmittel. Ohne Luft konnen wir
hochstens fiinf bis zehn Minuten leben. Ohne Wasser konnen wir, abhdngig
von den Bedingungen, nicht langer als ein paar Tage iiberleben. Aber die
Frage, wie lange wir iberleben konnen, ohne zu essen, ist nicht so eindeutig
zu beantworten. Das hdngt ganz davon ab, wie viel Energie der Korper, um
den es geht, eingelagert hat. Stellen wir uns zum Beispiel vor, zwei Menschen
iiberleben wie durch ein Wunder einen Flugzeugabsturz im Stidpazifik und
landen auf einer einsamen Insel. Es gibt dort jede Menge Moglichkeiten, um
Schutz vor den Widrigkeiten der Natur zu finden, und reichlich Wasser, aber
nichts zu essen. Einer der Uberlebenden wiegt 225 Kilogramm, der andere
45 Kilogramm. Welcher von beiden wiirden Sie sein wollen? Wir wissen nicht,
wie lange jeder der beiden iiberleben wiirde. Aber wir wissen, dass derjenige,
der mehr Muskeln und Fett auf den Rippen hat, linger iiberlebt, bevor sein
Korper anfdngt, die eigenen Organe als Nahrungsquelle zu verwerten, was
passiert, wenn Menschen verhungern.

Was die Geschichte der Menschheit angeht, ist es erst seit relativ kurzer
Zeit so, dass uns jederzeit ohne Weiteres Nahrungsmittel zur Verfiigung ste-



hen, wie es heutzutage der Fall ist - in Geschédften, Restaurants, in unseren

Kiihlschranken und auf unseren Tischen. Doch bevor die Menschen damit
angefangen haben, Landwirtschaft zu betreiben, haben unsere Vorfahren den
Grof3teil ihres Daseins als Sammler und Jager mit der Nahrungssuche ver-
bracht, wofiir sie sehr viel Zeit und Energie aufbringen mussten. Im Laufe der
Evolution haben unsere Kérper die Moglichkeit entwickelt, Energie in Form
von Fett einzulagern, sodass unsere Vorfahren in Zeiten von Nahrungsmit-
telknappheit nicht sofort zum Sterben verurteilt waren, sondern ihre Korper
sich der eingelagerten Energie bedienen konnten. Wenn wir heute zu viel
essen, lagern unsere Korper immer noch Energie in Form von Fett ein, als
wiirden sie sich auf die magere Zeit vorbereiten, in der wir nichts zu essen
haben - eine Zeit, die jedoch nie kommt. So werden wir immer dicker und
verbrauchen auch nicht mehr die Energie, die unsere Vorfahren einstmals
fiir die Nahrungssuche aufbringen mussten. Es ist ein Teufelskreis - ein Teu-
felskreis, den ein Reboot durchbrechen kann.

Ein Reboot macht sich die natiirliche Eigenschaft des Korpers zunutze,
sich selbst neu einzustellen, wenn etwas nicht richtig funktioniert. Da Ihr
Korper trage davon geworden ist, dass Sie zu viele Dinge essen, die ihm das
Leben schwer machen, ist er oftmals langsam damit, sich in der Weise neu
einzustellen, wie er es tun wiirde, wenn er in Topform arbeiten wiirde. Und
an dieser Stelle setzt der Reboot ein. Ein Saft-Reboot ermdglicht es Ihnen,
weiterhin die tdgliche Ration an Kalorien aufzunehmen, die Sie bendtigen,
indem er Ihnen ndhrstoffreiche, von Sonnenlicht gespeiste Nahrungsmittel
zufiihrt, die dem Korper dabei helfen, die richtige Balance wiederherzustel-
len. Wahrend eines Reboots steigern Sie die Aufnahme der fiir Ihren Bedarf
erforderlichen Mikrondhrstoffe schrittweise bis auf 100 Prozent. Wenn die
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litt Eric Rowley
unter lahmenden Migraneanfdllen. Mehr als zwanzig Jahre nach dem erst-
maligen Ausbruch der Migrane - inzwischen war er auf den ersten Blick ein
durchtrainierter und gesunder Feuerwehrmann - machten ihm diese An-
falle immer noch regelmaflig zu schaffen. Eric gab Tausende von Dollars
fiir Arztrechnungen und verschriebene Medikamente aus, um sein Leiden
loszuwerden, doch nichts half. Inzwischen litt er an jedem einzelnen Tag sei-
nes Lebens unter Kopfschmerzen, und wenn es keine Kopfschmerzen waren,
war es ein zweitdgiger Migraneanfall, der ihn zwang, im Bett zu bleiben, bis
er voriiber war.

Als er zum ersten Mal von einem Freund etwas iiber das Rebooten horte,
war er ein wenig skeptisch. Er fragte sich, wie es mdglich sein sollte, aus-
schlief8lich mit Saft zu iiberleben, denn er war es gewohnt, Steak, Kartoffeln,
Gegrilltes und eigentlich alles zu essen, wonach ihm der Sinn stand, da er den
Eindruck hatte, dass sein korperlich anstrengender Beruf dazu beitrug, sein
Gewicht unter Kontrolle zu halten. Aber er suchte nach einem Mittel gegen
seine Migrane, und wenn eine Saftfastenkur womoglich Linderung versprach,
war er bereit, sie auszuprobieren. Nachdem er sich Fat, Sick and Nearly Dead
angeschaut und gesehen hatte, wie erfolgreich Joe und Phil waren und dass
Siong nicht mehr linger von Migrdaneanfillen heimgesucht wurde, war er
Feuer und Flamme und bereit, es mit einem Reboot zu versuchen.

Am dritten Tag seines 10-tdgigen Reboots erlitt er einen weiteren
Migraneanfall. Zu dem Zeitpunkt stellte er das Programm nicht infrage, son-
dern machte einfach weiter und blieb bei dem, was er sich vorgenommen hatte,
namlich die kompletten 10 Tage durchzuhalten. Er betrachtete den Reboot als
seine letzte Anstrengung, die er bewaltigen musste, um sein Leiden in den
Griff zu bekommen - indem er sich all des schlechten Zeugs entledigte, das
sein Problem verursacht hatte.

Nach 10 Tagen hatte er gut zwei Kilogramm abgenommen. Auch wenn
dies nicht sein Beweggrund gewesen war, um den Reboot durchzufiihren,
fiihlte er sich energiegeladener und besser geriistet, um bei seinen sportlichen
Hobbys und seiner Arbeit zu glinzen. Aufderdem verspiirte er keinerlei An-



zeichen einer Migrdne. Er erwartete, jederzeit von erneuten Kopfschmerzen
heimgesucht zu werden oder einen Migrdaneanfall zu erleiden, doch das war
nie mehr der Fall. Nach dem Reboot blieb er auf dem Pfad der gesunden Er-
ndhrung - trank mindestens einmal am Tag einen frischen Saft und bereitete
sich Obst- und Gemiisesmoothies zu - da ihm klargeworden war, dass er

seinen Korper nicht richtig erndhrt hatte. Er dachte daran zuriick, wie er vier
Jahre alt gewesen war und auf einer Geburtstagsfeier einen Hotdog gegessen
hatte - und wie er zwanzig Minuten danach mit furchtbaren Kopfschmerzen
im Bett gelegen hatte. Jetzt fiel es ihm wie Schuppen von den Augen. Er af3
weiterhin mehr pflanzenbasierte Kost sowie Fleisch von mit Gras gefiitterten
Rindern und mied die Hormone und Antibiotika, die seine Migrane ausgeldst
hatten, wie ihm schlief3lich bewusst geworden war.

Zwei Monate zogen ins Land, und er verspiirte immer noch keinerlei
Anzeichen von einer Migrane. Er rechnete stindig damit, denn die Kopf-
schmerzen und Migrane hatten schliefilich sein ganzes Leben lang zu seinem
Alltag gehort. Er erwartete einfach, von einem weiteren Anfall heimgesucht
zu werden, doch es passierte nicht.

Er hat sich nie besser gefiihlt als seit dem ersten Tag seines Reboots. Seine
Lebensqualitat ist enorm gestiegen, und er hat seinen neuen Lebensstil auch
aufden Alltag seiner Feuerwehrkameraden ausgeweitet. Steak und Pommes
kommen inzwischen seltener zum Mittagessen auf den Tisch, dafiir stehen
Safte und Salate haufiger auf dem Speiseplan. Auf der Feuerwache gibt es
sogar einen Entsafter. Eric gonnt sich immer noch mindestens einmal am
Tag einen Saft, meistens am Morgen, damit er seinem Korper jenen Schub an
Nahrstoffen zufiithren kann, von dem er inzwischen weif3, dass er ihn benétigt,
um iiber den Tag zu kommen.






SONNENEXPLOSION

(ORANGEFARBENER SAFT)

Ergibt 2 Portionen

NAHRWERTE PRO PORTION

131 kcal 28 g Kohlenhydrate 17 g Zucker
548 kj 1g Fett 85mg Salz
3g Protein 5g Ballaststoffe
ZUTATEN
2 Apfelsinen 6 Mobhren
2 rote Paprikaschoten 1 Zitrone (optional)

SONNENKUSS (ROTER SAFT)

Ergibt 2 Portionen

NAHRWERTE PRO PORTION

159 kcal 34 g Kohlenhydrate 24 g Zucker
665 Kj 1g Fett 196 mg Salz
49 Protein 6g Ballaststoffe
ZUTATEN
2 Rote Beten 8 Blatter Mangold
4 Mobhren 1 frisches Stuck Ingwer-

4  Apfelsinen

wurzel, 5 cm (optional)







SECHS Die Rezepte

TEFF-BREI MIT MANDELN
UND BLAUBEEREN

Ergibt 1 Portion

NAHRWERTE PRO PORTION

505 kcal 9g Fett 23g Zucker
2111 kj 1g gesattigte 13mg Salz
16 g Protein Fettsauren

96 g Kohlenhydrate 13 g Ballaststoffe

ZUTATEN
50 g Teff (s. Hinweis unten)

175 ml  Wasser
eine Prise Meersalz

10-12 ganze Mandeln
eine kleine Handvoll Blaubeeren
ein paar Tropfen Honig
eine Messerspitze gemahlener Zimt

ZUBEREITUNG

1. Den Teff und das Wasser in einen kleinen Topf geben, eine
Prise Salz hinzufugen und das Gemisch zum Kochen bringen.

2. Unter gelegentlichem Umruhren 15-20 Minuten lang kécheln
lassen, bis es eindickt.

3. Vom Herd nehmen und die Ubrigen Zutaten hinzuftgen.

»HINWEIS
Teff gehdrt zur Familie der SUR-

graser und stammt aus Afrika;
Teffsamen sind winzig klein.

207



REBOOT-MOUSSAKA

W W e

Ergibt 6-8 Portionen

NAHRWERTE PRO PORTION

103 kcal 49 Fett 79  Zucker
431 Kj 1g gesattigte 888 mg Salz
3g Protein Fettsaure

16 g Kohlenhydrate 5g  Ballaststoffe

ZUTATEN

Aubergine, in 0,5-1 cm dicke Scheiben geschnitten
Speisekurbis oder Butternusskurbis oder Sulikartoffeln, in
0,5-1 cm dicke Scheiben geschnitten

Olivendl zum Bestreichen und Braten

Meersalz

Fur die GemusesoRe

groRe Zwiebel, gehackt

Knoblauchzehen, gehackt

Mohre, klein geschnitten

Mangoldblatter oder Blatter von anderem Blattgemuse, klein
geschnitten

gemischter GemuUsetrester (diese Menge erhalten Sie, wenn Sie
750 ml GemuUsesaft zubereiten)

Wasser

GemuUsebruhe

zerkleinerte Tomaten aus der Dose

Teeloffel Meersalz

frisch gemahlener Pfeffer zum Wurzen nach Belieben
Teeloffel getrockneter Oregano

Teeloffel gemahlener Zimt

Teeloffel gemahlener Piment

Lorbeerblatter

Fur die weilRe SoRRe

Kopf Blumenkohl, in Réschen zerteilt
Knoblauchzehe, gehackt

Saft einer halben Zitrone

Essloffel Olivendl

Essloffel Wasser



ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Die Auberginen- und die Kurbisscheiben mit Olivenol bestrei-
chen und mit etwas Meersalz bestreuen. Die Scheiben auf ein
Backblech legen und 20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit 1 Essl&ffel Olivendl bei mittlerer Hitze in
einen Topf geben und die Zwiebeln ein paar Minuten anbraten.
Den Knoblauch, die Mbhre, den Mangold und den GemuUse-
trester hinzufligen, gut durchruhren und alles zusammen fur
ein paar weitere Minuten anbraten.

Jetzt die GemUsesoRezutaten hinzufugen. Kontinuierlich um-
ruhren, bis das Gemisch kocht. Dann die Hitze verringern und
35 Minuten lang kocheln lassen.

Fur die Zubereitung der weil3en SoRe den Blumenkohl dédmp-
fen, bis er soeben weich ist, dann in einen Mixer oder eine
Kuchenmaschine geben. Die Ubrigen SoRenzutaten hinzufugen
und mixen, bis die SoRe samig ist.

Die Halfte der Auberginenscheiben auf den Boden einer gro-
Ren Auflaufform legen und die Halfte der GemusesoRe dartber
geben. Alle Kurbisscheiben darauflegen und daruber die andere
Halfte der Auberginenscheiben; die restliche GemuUsesole da-
ruber gielen. Zum Schluss die weilie,SoRe dartiber geben und
das Moussaka 35 Minuten im Ofen backen:
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