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Mit No-Carbs gegen den
Krebs

»DasGeschick der Nationen hangt von ihrer Nahrung
ab.«

Jean Anthelme Brillat-Savarin (1755-1826), Jurist, Feinschmecker und Autor des Kompendiums

Physiologie des Geschmacks, erschienen 1825

Kohlenhydrate: Unser t&glich Brot bringt uns um

Wir lieben Kohlenhydrate - vom Marmeladencroissant am Morgen Uber die
Pommesportion am Mittag bis zum doppelten Ké&sebrot am Abend. Wir haben
das Gefuihl, wir brauchen Kohlenhydrate. Und tatséchlich brauchen viele Men-
schen dieses Nahrungsmittel, weil sie gar kein anderes haben: Fur 80 Prozent
der Erdbevolkerung ist Reis das Grundnahrungsmittel. Und 60 Prozent aller
unserer Kalorien stammen von den drei Kulturpflanzen Mais, Reis und Weizen.

(Es sind tatséchlich nur drei Pflanzen - und das bei der Artenvielfalt!)

Vor alemin den afrikanischen Landern ist Mais eine wichtige Grundlage. Und
ohne die Kartoffel hétten die armen Arbeiter in den Stadten des 19. Jahrhun-
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derts, die praktisch keinen Zugang zu Obst und Gemitise hatten, vielleicht gar nicht
Uberlebt.

Und jetzt sollen wir die Finger lassen von den Kohlenhydraten? Das will uns nur
schwer in den Kopf.

Aber esist wirklich so. Hierzulande sind wir nicht darauf angewiesen, uns aus-
schliefflich von Reis oder Kartoffeln zu ernghren. Unsere L ebensmittel geschéf -

te sind voll von gesundem Obst und Gemuse, immer ofter auch in Bioqualitét.

Und wenn wer so klug ist, die vielen teuren Fertiggerichte und sinnlosen Knab-
bereien in den Regalen stehen zu lassen, der kann sich das auch mit Sicherheit

leisten.

Aber jetzt hebe ich schon wieder den Zeigefinger. Bringt ja nichts. Wissen wir
ja. Deshalb zuerst ein Auszug aus einem Brief, den ich bekommen habe. Eine

dramatische Geschichte, doch von zwei fréhlichen Patienten. Ich zitiere:

»Wir kénnen es spuren, taglich.«

»Wie Sie wissen, hatte mein Mann Krebs, und ich habe multiple Sklerose. (...)
Vitamine und Mineralstoffe, Eiweil3

tun uns gut und geben uns beiden viel Lebensqualitét. (...) Dass
dasrichtig ist, kdnnen wir téglich spiren. Mein Mann hétte wohl die Operation
nicht in derart kurzer Zeit problemlos Uberstanden. Und auch die zwei Chemo-
zyklen hat er hervorragend gemeistert und sogar die ganze Zeit seinem Beruf
nachgehen kénnen. Und bei mir hétte sich wohl mein Zustand (multiple Sklero-
se) nicht derart verbessert, dass ich mittlerweile 30 Minuten durchlaufen kann
und auch sonst mit meiner MS leben kann.«
Frohmedizin zeigt Auswege. Zeigt Losungen. Zeigt, dass der Mensch auch mit
angeblich unheilbaren Krankheiten leben kann. Sie sogar Uberwinden kann.
Bestatigen mir oben zwei frohliche Patienten.

Wie geht es Ihnen eigentlich?

Wassind uberhaupt K ohlenhydrate?

Kohlenhydrate. Das Wort horen wir oft, aber wasist das eigentlich fur ein Nahrstoff?

Hat der etwas mit Kohlen zu tun?
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Ja, hat er: Fir den Chemiker ist ein Kohlenhydrat ein Ring mit Kohlenstoff- und
Wasserstoffatomen. Fur den Ernghrungswissenschaftler sind Kohlenhydrate
Einfachzucker (Glukose = Traubenzucker oder Fruktose = Fruchtzucker), Zwei-
fachzucker (Kristallzucker, Milchzucker, Malzzucker) und Mehrfachzucker (Star-
ke, die zum Beispiel in Weizen, Kartoffeln, Reis und Maniok steckt).

Das klingt ganz schdn abstrakt und nicht sehr lecker. Fiir uns sind Kohlenhyd-
rate aber durchaus lecker: Brot, Nudeln, Kartoffeln, Knodel, Misli, Sulsigkeiten,
Limonade. Aber auch Gemiise, Milch und Fleisch enthalten etwas Kohlenhyd-
rate. Kohlenhydrate aus dem Essen, egal ob Fruchtzucker aus einem Apfel, die
Starke aus der Kartoffel oder Nudel, Zucker im Kaffee oder Malzzucker aus dem
Bier, werden im Mund, im Darm und in der Leber in ihre Einzelteile zerlegt.
Das bedeutet: Es hat wenig Sinn, sich den L&ffel Zucker im Kaffee zu verknei-
fen, wenn Sie gleichzeitig vor einem riesigen Teller Spaghetti mit Tomatensof3e
sitzen. auch wenn er unterschiedlich lan-

ge braucht, ihn zu verarbeiten.

Unser Korper braucht Glukose. Und zwar ungeféhr 120 Milligramm pro Kor-
pergewicht (in Kilogramm) und Stunde. Wenn Sie aso 60 Kilo wiegen, dann
verbrauchen Sie pro Stunde rund sieben Gramm Blutzucker, wenn sie 80 Kilo
wiegen, brauchen Sie rund zehn Gramm. So wenig!

Wenn wir Brot, Nudeln, Kartoffeln oder Reis essen, wird bei der Verdauung
Glukose freigesetzt. Also Zucker. Und viel mehr, als wir momentan brauchen.
Dieser Zucker wandert Uber die Darmschleimhaut ins Blut. Da l&sst er den Blut-
zuckerspiegel ansteigen.

Weas heil3t das? Geben Sie mal Kindern am Abend einen Haufen SiiRigkeiten.

Da sehen Sie, was passiert. Sie konnten diese Kinder auch in einen Ameisen-
haufen setzen. Das Ergebnis wére dhnlich: eine grof3e Zappelei.

Ein sehr hoher Blutzuckerspiegel ist gefahrlich fir den Korper (Ubelkeit, Aus-
trocknung, Schwéacheanfélle, Schwindel, Verwirrtheit, Sehstérungen, Koma).
Ein sehr niedriger Blutzuckerspiegel ist ebenfalls gefahrlich (verminderte Hirn-
leistung, Aggressivitét, Krampfanfélle, Schock).
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frohkost gegen krebs

Damit der Blutzuckerspiegel sich wieder normalisiert, schittet die Bauch-
speicheldriise also wie wild Insulin aus. Dieses Hormon sorgt daf Ur, dass der
Zucker aus dem Blut heraus- und in die Zellen hineinwandert. Eigentlich kein
Problem. Nur: Wenn wir sehr viele Nudeln und sehr wenig Gemiise essen,
schnellt der Blutzuckerspiegel so rasant in die Hohe, dass ganz viel Insulin
ausgeschittet wird. Und fallt kurz darauf durch den Insulinalarm rasant wieder
ab. Die Folge: Heifl3hungerattacke.

Was machen wir also? Nach dem grof3en Teller Nudeln am Mittag (Blutzucker
rauf, Blutzucker runter) essen wir noch eine halbe Tafel Schokolade zum Kaf-
fee (Blutzucker wieder rauf, Blutzucker wieder runter), am Nachmittag dann

Kuchen (Blutzucker noch einmal rauf, Blutzucker noch einmal runter) und am

ANTI-KREBS-PRAXIS -t

Leerkalorien
Unter dem Begriff nLeerkalorien« versteht man in der Erndhrungswis-
senschaft Lebensmittel, die auBer ihrem reinen Energiegehalt, also |
ihren Kalorien, nichts weiter zu bieten haben. Sie enthalten keine 1
essenziellen Substanzen, die der Kérper gebrauchen kdnnte, keine l
Mineralien, sekundédren Pflanzenstoffe, Vitamine oder Ballaststoffe. [
Fiir den Korper sind diese Kalorienbomben zwar von hohem Sitti-
gungswert, aber erndhrungswissenschaftlich von geringem Wert.
Typische Leerkalorien, die auBer Geschmack nur Kohlenhydrate ent-
halten, sind:

Weimehlprodukte (Weibrot, Nudeln)

Chips

Alkohol

SiiBigkeiten aller Art.

Vermeiden Sie so viele dieser unniitzen Kalorien wie maglich!
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