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Die Autoren und der Verlag haben die Informationen und Rat-
schlage in diesem Buch sorgfaltig recherchiert und gepruft. Aus
mehrjahriger Praxis kénnen wir alle Empfehlungen mit Uberzeu-
gung und gutem Gewissen vertreten. Dennoch Gbernehmen wir
keine Garantie. Jegliche Haftung der Autoren bzw. des Verlages
fur Gesundheits-, Sach- und Vermdgensschaden ist ausgeschlos-
sen. Soweit in diesem Buch von gesundheitlichen Aspekten der
Ernahrung die Rede ist, konnen und sollen unsere Empfehlungen
bei schweren Erkrankungen die Untersuchung und Therapie durch
fachkundige Mediziner nicht ersetzen. Fir Menschen mit Lebens-
mittelunvertraglichkeiten oder Allergien ist auBerdem eine be-
sondere Sorgfalt bei der Auswahl von Lebensmitteln geboten. Das
sollte sich allerdings von selbst verstehen, also nicht nur bei den
Lebensmitteln, die wir empfehlen.




Schlau food 4

Ratschlage zur Erndhrung muss man nicht lange suchen. Viele Tipps
bekommt man sogar gratis: z. B. ,Zucker macht glucklich”. Vor al-
lem von Vertretern der StiBwarenkonzerne und Zuckerindustrie.
Oder: ,Fleisch ist ein Stiick Lebenskraft”. Gewesen, als das Kotelett
noch am Schwein hing. In der Kiste Bier steckt ,eine Perle der Na-
tur”. Die TUtensuppe verspricht ,Essen mit Lust und Liebe”. Essen
ist dabei wie Religion — man muss daran glauben. Viele haben je-
doch den Glauben verloren: an den Gott der Schokoriegel und der
Fertig-Pizza, der Fleischberge und der fast-food-Kultur. Zu Recht.
Denn die vorherrschende Ernahrung ist nicht besonders schlau. Sie
schadet der Gesundheit, dem Geldbeutel, dem Zeitbudget und der
Umwelt.

Zeit also fur ,schlau food”. Denn es ist einfach schlauer, durch Er-
nahrung gesund und fit zu werden, abzunehmen, Geld zu sparen,
Zeit zu gewinnen und die Umwelt zu schiitzen. Dabei braucht man
fur ,schlau food” kein Diplom, nur etwas Neugierde und Offen-
heit. Doch wie ernahrt man sich am besten? Viele Ratgeber geben
darauf recht einseitige Antworten: gesund. Oder gulnstig. Oder
nachhaltig. Oder lecker. Solche Ratgeber sind zwar griindlich auf
ihrem Spezialgebiet. Fachwissen allein ignoriert jedoch Widerstan-
de, ist blind fur den Alltag in Klche und Supermarkt — und ver-
schenkt viele Argumente flr eine bessere Erndhrung.



»Schlau food” ist die Kiiche mit Képfchen, die sieben Ziele auf ei-
nem Teller serviert. Das ist vollmundig, anmaBend - und unsere
tagliche Erfahrung: das Ergebnis von vielen Recherchen und eines
nun siebenjahrigen Feldversuchs zwischen Supermarkt, Kiiche und
Esstisch. Essen mit Gewinn kann sich jeder leisten, ist eigentlich
ganz einfach - und lohnt sich, in jeder Hinsicht.

Wir hoffen, dass Ihnen unsere Empfehlungen schmecken und wiin-
schen guten Appetit!

Osnabriick, im August 2017 Gina Schlote & Dr. Axel Schlote
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I. Als Aperitif:
unser Versprechen
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Es gibt nur wenig, was wir Menschen wirklich missen. Neben At-
men und Schlafen gehéren Essen und Trinken unbestreitbar dazu.
Eigenartigerweise vernachlassigen viele Menschen aber gerade
die unvermeidbaren Dinge des Lebens. Wie man Auto fahrt, ei-
nen Computer bedient, auf Englisch chattet, Bewerbungen
schreibt oder mit Smartphones die Welt beherrscht, lernen alle —
aber wie man vernlnftig isst, das weiB kaum noch jemand. Kein
Wunder also, dass die Ernahrung regelmaBig zu einem Modethe-
ma wird. Denn offenbar gibt es viele Defizite. Und so braten und
beraten Experten in Kochsendungen, Restaurant-Reports und
Erndhrungskolumnen auf allen Kanéalen im Fernsehen und im In-
ternet.

Und jetzt noch ein Ratgeber? Ja, aus gutem Grund, und dazu
einer, der noch mehr verspricht. Denn die meisten Erndhrungsbi-
cher propagieren nur ein Ziel: Gesundheit oder Abnehmen oder
Fitness oder Sparen oder Zeitokonomie oder leckeres Essen oder
Nachhaltigkeit. So mussen Sie sich bei der Fllle der Ratgebertitel
entscheiden zwischen dem ,,Kursbuch gesunde Ernahrung”, ,,Ab-
nehmen mit der Steinzeit-Diat”, ,Fit und vital statt mide und
schlapp”, ,Hartz IV in aller Munde”, ,ratzfatz gekocht”, ,Mei-
ne schonsten Rezepte” oder ,Ab heute vegan”. Selbst bei nur
einem Ziel wie der Gesundheit muss der ratsuchende Hungrige
sich meist mit einem einzigen Versprechen aus der Titelliste be-
scheiden: entweder ,Die neue Anti-Krebs-Ernahrung” oder ,Der
Erndhrungsratgeber fir ein gesundes Herz" oder ,Erndhrung bei
Gastritis”.

Bescheidenheit ist zwar eine Zier, aber bei einigen Ansatzen ist uns
diese Bescheidenheit ein Ratsel. Denn einige Autoren liefern mit
ihren Empfehlungen durchaus mehr, als der Titel erwarten [asst.
Wabhrscheinlich ist ihnen das gar nicht immer bewusst. Die eindi-
mensionale Sicht durch die Expertenbrille férdert einen Tunnel-
blick, der leicht die positiven Nebenwirkungen der eigenen Rat-
schlage Ubersieht. Damit werden aber auch viele Argumente fir
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die Umstellung der Erndhrung verschenkt. Denn eine optimale
Erndhrung ist keineswegs Verzicht, sondern vor allem ein groBer
Gewinn, und das gleich mehrfach: mehr Geschmack, mehr Wohlbe-
finden, mehr Fitness, mehr Geld, mehr Zeit.

- 4

Genau das ist nach unseren Erfahrungen auch das Interesse der
meisten Konsumenten. Sie wollen (oder mussen) nicht nur abneh-
men; sie wollen sich auch gesund ernahren, auch glnstig einkau-
fen, auch genussvoll essen. Und selbst wenn jemand tatsachlich
nur abnehmen maéchte, dann muss er deshalb noch lange nicht viel
Geld ausgeben, und er will auch nicht unbedingt auf Geschmack
verzichten. Im Dschungel der Erndhrungsratgeber sollen die Ver-
braucher (also wir alle) sich dann aber fir nur ein Ziel entscheiden.
Die Verengung auf ein Ziel bei der Erndhrung schafft jedoch Wi-
derstande.

= W
, I. AlsAperitif: unser Versprechen *

.

Und sie fordert Irrtimer und Mythen: Bio und Vegetarisch gelten
unbedingt als gesund, gesunde Erndhrung gilt als fade und lang-
weilig, glinstige Nahrungsmittel sollen ungesund sein, und beim
Selberkochen verliert man Zeit. Wer sich nur noch vegetarisch
mit Lebensmitteln vom Bio-Bauern ernahrt, lebt aber noch lange
nicht gesund, wenn er dabei vor allem Kartoffel-Chips, Cornflakes,
Honig, Brot und Kuchen verzehrt. Wer sich tatsachlich gesund er-
nahrt, kann dies giinstig tun und muss dabei nicht auf Geschmack
verzichten — im Gegenteil. Und wer selber kocht, anstatt sich auf
Dosenfutter und Pizza aus der Kihlung zu beschranken, der kann
eine Menge Zeit gewinnen!

Nicht alles, aber sehr viel: was ,,schlau food” kann

Essen mit Gewinn ist unser Programm: Sieben Ziele auf einem Tel-
ler sind moglich. Mit den Irrtimern und dem Tunnelblick auf ein
einziges Ernahrungsziel raumen wir auf. Das ist keine Magie, kein
Voodoo und kein Bauernfanger-Trick, sondern einfache Erfahrung.
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Die optimale Erndhrung kann viel — und ist einfacher als Jonglieren.
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Wir haben vor mehreren Jahren unsere Erndhrung umgestellt, im
Selbstversuch probiert, recherchiert, getestet, beobachtet, Ergeb-
nisse ausgewertet, mit anderen Menschen Gber Erndhrung gespro-
chen — und eine Erkenntnis gewonnen: Es gibt die (quasi) optimale
Erndhrung, die mehrere Fliegen mit einer Klappe schlagt. Oder ge-
nauer: die sieben Ziele auf einem Teller servieren kann. Es gibt so
etwas wie eine Schnittmenge der Ziele Gesundheit, Geschmack und
Gewichtsoptimierung, Wohlbefinden, Nachhaltigkeit, Gelderspar-
nis und Zeitgewinn.

- 4

- )

Wobei optimal natlrlich immer relativ ist. Bubble-Tea, Mau-
sespeck und Double Burger gehdren nicht dazu. Wer unbe-
dingt Double Burger, Mausespeck und Bubble Tea braucht
(oder sich einbildet, sie zu brauchen), far den ist unsere Ernah-
rung nicht optimal. Die Schnittmenge der sieben héaufigsten
Ziele der Erndhrung ist dennoch groB, sehr groB3, abwechslungs-
reich, lecker, bunt, gesund und ginstig. Und im Grunde ist es
recht einfach, diese Ziele zu erreichen, wenn Sie einige Prinzipien
beachten.

' = oy - !
, I. AlsAperitif: unser Versprechen *
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Dabei bedeutet ,schlau food” nicht, dass Sie nach der Lek-
tire unseres Buches alles wissen und aufhéren sollen, sich
zu informieren oder zu experimentieren. Wir experimentie-
ren seit sieben Jahren immer wieder neu und gehen regelma-
Big neuen interessanten Hinweisen nach. Zu unseren neueren
Entdeckungen gehdéren z. B. Lupinenmehl, Weizenkeime, Chia-
Samen und Jiaogulan, und das werden wohl nicht die letzten
gewesen sein. Deshalb halten Sie auch kein ultimatives Koch-
buch in der Hand, sondern einen Korb mit vielen verschiedenen
Zutaten, die Sie selbst arrangieren, kombinieren und erganzen
kénnen: eine Zusammenfassung und Erlduterung der Prinzi-
pien einer optimalen Erndhrung, die sieben Ziele gleichzeitig
erreicht. AuBerdem gibt es natirlich einige spezielle Hinwei-
se, vor allem zu Lebensmitteln, die weniger bekannt sind oder
bei deren Zubereitung Sie einige Regeln beachten sollten.
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Der Rest ist Kreativitat. Lust auf Experimente tragt viel
zu einer abwechslungsreichen und schmackhaften Erndhrung
bei.

Unser Ziel ist nicht, Ihnen umstandlich und aufwendig Exper-
tenwissen zu vermitteln, etwa zu gesunder Erndhrung. Deshalb
verzichten wir auf langatmige Ausflihrungen Gber medizinische
oder biochemische Zusammenhange. Hierzu gibt es gute Fachli-
teratur (fur die vertiefende Lektire empfehlen wir einige weiter-
fuhrende Blcher im Kapitel VI); im Zweifel gibt es aber auch zu
jedem Thema drei Meinungen. Wir haben Erkenntnisse heran-
gezogen, die aus unserer Sicht gut begriindet sind und von ver-
schiedenen seridésen Autoren unabhangig voneinander vertreten
werden.

Wir werden lhnen nicht mit chemischen Formeln im Detail er-
klaren, was Antioxidantien, Polyphenole und Flavonoide sind
oder wie sie genau wirken; Sie brauchen von uns keine wis-
senschaftlichen Erklarungen im Detail zu erwarten - und nicht
zu befiurchten. Dies ist kein zehnbandiges Lexikon von Exper-
ten verschiedener Fachrichtungen, das man brauchte, um alle
Aspekte der Erndhrung erschépfend abzuhandeln. Uns geht
es um den Extrakt, die praktische Essenz: fur den Hausge-
brauch also, im Sinne dieses Wortes. Wir konzentrieren uns auf
relevante Empfehlungen flr die Praxis in der Kiche und beim
Einkauf.

Wir sind keine PR-Agentur der Bio-Industrie, wir schreiben
nicht als Arzte, Okotrophologen, Fitness-Gurus, Kéche oder
Biochemiker, auch nicht als Geheimagenten der Gemduse- oder
Tofu-Mafia - sondern als Experten der Praxis, als Konsumen-
ten fur Konsumenten: mit den Erfahrungen von Konsumen-
ten, die sich noch daran erinnern, wie sie einst als Laien die
zahlreichen, teils unverstandlichen und widersprichlichen
Experten-Ratschlage verschlungen, decodiert, sortiert, vergli-
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chen und ausprobiert haben. Diese Arbeit nehmen wir den Le-
sern unseres Buches ab. Und wir schreiben als Verbraucher mit
praktischer Erfahrung, denen Zusammenhange aufgefallen
sind, die ein Fachexperte durch seine Spezialbrille nicht immer
erkennt.

- 4

Wir wollen Sie Ubrigens auch nicht moralisch belehren, wo und
wie Sie lhre Lebensmittel beschaffen sollen. Im Gegenteil, wir ha-
ben selbst ein schmales Budget und gehen von dem Alltag und
der Realitat eines einfachen Haushaltes aus. Alles, was wir emp-
fehlen, ist bezahlbar und groBtenteils auch beim Discounter und
im Supermarkt erhéltlich. Angesichts widersprichlicher Informa-
tionen kénnen und wollen wir z.B. nicht Uber anbaubedingte
Schadstoffe in Lebensmitteln urteilen. Wer sich Bio leisten kann
und will, soll dies tun. Das ist sicher gut fir das Gewissen und,
wenn Bio wirklich Bio ist, zweifelsfrei die Perfektionierung der
optimalen Ernahrung. Aber ,schlau food” geht auch ohne Bio.
Wichtig ist, alles so frisch und unbearbeitet wie méglich zu kau-
fen und selbst zuzubereiten. Nur wer sein Essen selbst zubereitet,
weil3, was drin ist. Das kostet Zeit — aber noch mehr Zeit gewinnt
man dadurch.

- )

' = oy - !
, I. AlsAperitif: unser Versprechen *

.

Konsequent und motiviert: wie es einfach klappt

Noch zwei Bemerkungen zur Anderung der Essgewohnheiten.
Die erste: Wer seine Erndhrung umstellen will, muss etwas an-
dern. Das klingt banal, ist aber leichter gesagt als getan. Es gibt
Menschen, die mit einer Tute Chips auf dem Sofa fir einen Ma-
rathon trainieren - in Gedanken. So werden sie aber auch nur
in Gedanken ans Ziel kommen. Auch bei der Erndhrung reicht
es nicht, sie umstellen zu wollen — man muss es tun. Und Sie
kénnen es. Das wiederum ist keine Zauberei, sondern ein Phano-
men, das wir immer wieder beobachten kénnen, individuell und
kulturell.
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Es ist keinesfalls selbstverstandlich oder normal, wie sich vie-
le Menschen heute erndhren. Hamburger, Tiefkihl-Pizza und
Finf-Minuten-Terrinen sind keine Traditionen der Mensch-
heit und gewiss keine Markenzeichen einer Hochkultur des
Essens — eher der Tiefpunkt in der Verrohung der Esskul-
tur. Auf jeden Fall ist Essen ein kulturelles Phanomen, dessen
Formen sich Uber die Jahrhunderte und Jahrtausende verandert
haben. Viel gewonnen haben wir dabei in den letzten Jahrzehn-
ten nicht, aber sehr viel verloren, vor allem Wissen Uber unse-
re Lebensmittel, ihre Zubereitung — und insbesondere Uber ihre
Wirkung.

Ganz sicher haben Menschen auch vor 10.000 Jahren bereits ge-
gessen und getrunken, auch vor 2.000 Jahren waren Menschen
krank — und sie sind trotzdem nicht alle mit 20 Jahren gestorben.
Denn Nahrungsmittel waren immer auch Medizin. Sie missen die
Kulturgeschichte des Essens nicht in allen Facetten studieren; aber
eine allgemeine Erkenntnis daraus hilft bis in die heutige Zeit: Er-
nahrungsgewohnheiten beeinflussen die Verbreitung von Krank-
heiten in einer Gesellschaft. Und sie lassen sich verdndern, auch
individuell.

Die zweite Bemerkung: Eine starke Motivation erleichtert es,
die Erndhrung umzustellen. Angst, so sagt man, ist ein schlech-
ter Ratgeber. Dem stimmen wir zu. Aber Angst kann ein star-
kes Motiv sein, etwas zu verandern. Das war bei uns der Fall.
Bei uns war Angst vor Krebs oder anderen gefahrlichen Erkran-
kungen das auslésende Motiv, unsere Erndhrung grindlich zu
Uberprafen und schlieBlich in mehreren Schritten neu zu gestal-
ten. Das war ein sehr starkes Motiv. Heute sind wir, so irritie-
rend das zunachst klingen mag, der Angst dankbar (und haben
uns, ganz undankbar, von ihr getrennt). Das heif3t nun nicht,
dass jeder Angst bekommen sollte, sondern: Wer ein starkes
Motiv hat, seine Erndhrung umzustellen, dem wird es leichter ge-
lingen.
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Weil es sich lohnt: weshalb Sie auBer Kilos nichts verlieren
kénnen

- 4

Wer nur halbherzig ,ein bisschen auf die Erndhrung achten will”,
der lasst vielleicht den Zucker im Kaffee weg oder schneidet beim
nachsten Mal den Fettrand vom Kotelett ab. Der kann es aber auch
gleich bei dem belassen, wie er es immer schon gemacht hat. Und
viel dabei verpassen. Denn warum auch immer Sie lhre Ernahrungs-
gewohnheiten verdndern méchten: Es lohnt sich. Unser Hauptziel
haben wir erreicht. Wir sind gestinder als friiher. Unser Hausarzt
meinte bei unserer letzten Blutuntersuchung, dass wir mit den La-
borwerten hundert werden (wir sind Ende vierzig bzw. Ende drei-
Big). Die Prognosen waren nicht immer so optimistisch. Aus guten
Grinden sind wir heute auch Uberzeugt, dass wir gegen klassische
Krankheiten wie Krebs, Diabetes oder Herzinfarkt besser geschitzt
sind als frher. ,Schlau food” ist keine Garantie, dass man gesund
bleibt. Aber die Wahrscheinlichkeit steigt deutlich; und wenn wir
doch einmal krank werden sollten, dann wissen wir, dass es sicher
nicht an der Erndhrung gelegen hat.

- )

' = oy - !
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Vor allem kann das Hauptziel aber auch viele erwiinschte Neben-
wirkungen mit sich bringen. So wie bei uns. Wir haben abgenom-
men, einer von uns sogar gut 16 Kilo; und wir halten ohne Anstren-
gung unser Gewicht, obwohl wir gerne und reichlich essen. Wir
sparen heute Geld. Unsere Kosten fir Lebensmittel und ihre Zu-
bereitung betragen heute nur gut vier Fiinftel der Kosten, die wir
fur unsere frihere Erndhrung hatten; auBerdem geben wir spirbar
weniger Geld fur Medizin, Behandlungen usw. aus. Wir fiihlen uns
fitter, vitaler und sind aktiver als friher.

Ganz wichtig ist auch: Das Essen schmeckt heute besser und ist ab-
wechslungsreicher. Fir uns wird seit der Umstellung auf vegeta-
rische Erndhrung kein Tier mehr geschlachtet; der Verbrauch an
Ressourcen fir unsere Nahrungsmittel ist auch deshalb entschieden
geringer als friher. Und schlieBlich: Der unmittelbare Aufwand fur
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unsere Ernahrung erfordert zwar etwas mehr Zeit als friiher, was
flr sich betrachtet als Zeitverlust erscheint. Die Rendite bekommen
wir aber heute schon: Wir haben deutlich weniger Zeit in Arztpra-
xen verschwendet; und in der Zukunft werden wir viel Zeit als Ex-
tra-Rendite bekommen: Lebenszeit.

So haben wir sie pldtzlich erreicht, obwohl wir sie gar nicht alle an-
gestrebt hatten: sieben Ziele auf einem Teller. Und wir versprechen
Ihnen: Auch Sie kénnen diese Ziele erreichen.
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Il. Essen mit Gewinn:
Sieben Ziele auf einem Teller

T
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Wir mégen keine leeren Versprechungen. Deshalb werden wir
misstrauisch, wenn jemand behauptet, er habe die eierlegende
Wollmilchsau gezlchtet. Dieses Fabelwesen ist zum Sinnbild
fur einen bunten StrauB unerflllbarer Versprechen geworden.
Wenn Sie jemand um eine Spende bittet und verspricht,
mit lhren 10 Euro nicht nur den Hunger in der Welt zu bekamp-
fen, sondern auch noch allen Obdachlosen ein wirdiges
Heim zu geben, abgasfreie Autos zu erfinden, saubere Flusse
zu schaffen und am besten noch den Frieden in der
Welt — dann sollten Sie misstrauisch werden und Ihr Geld be-
halten.

Umso dreister mag es nun erscheinen, wenn wir lhnen ver-
sprechen, dass Sie mit der optimalen Ernahrung sieben Ziele
auf einen Streich erreichen. Wahrscheinlich waren wir bei ei-
nem solchen Versprechen auch erst einmal misstrauisch ge-
worden. Doch wir kénnen lhre Bedenken entkraften. Denn wir
haben diese sieben Ziele nicht angestrebt. Wir haben sie ein-
fach erreicht, die meisten Ziele ohne Absicht. Uns ist im Laufe
der Zeit aufgefallen, dass wir sieben positive Veranderungen
geschafft haben. Die eierlegende Wollmilchsau bleibt ein from-
mer Zlchtertraum und eine leere VerheiBung aufstrebender
Politiker — die optimale Erndhrung ist allerdings unser reales tag-
lich Brot.

Natlrlich muss niemand sieben Ziele haben, wenn er sich an
den gedeckten Tisch setzt. Betrachten Sie die sieben Ziele
also bitte nicht als etwas, das Sie unbedingt anstreben sollen.
Sondern eher so: Es sind sieben gute Griinde, die Erndhrung
umzustellen. Denn die optimale Erndhrung ist nicht Verzicht,
sondern Gewinn. Sie zeigt vor allem, dass man ein oder zwei
erwlnschte Ziele erreichen kann, ohne Abstriche bei anderen
Ansprichen zu machen. Die sieben Ziele sind sieben attraktive
Belohnungen, die Ihnen winken, wenn Sie lhre Erndhrung um-
stellen.
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1. Langer leben

Mehr Lebenszeit ist der gro3te Gewinn durch ,schlau food”. Das
war auch unser erstes und wichtigstes Ziel, als wir angefangen ha-
ben, uns mit Ernahrung zu beschaftigen. Angst vor Krebs war unser
groéBter Antrieb. Als Laie denkt man dabei reflexartig an Gene, Luft-
verschmutzung, Verstrahlung oder an das Rauchen. Aber nachdem
wir die ersten Blicher Gber Erndhrung studiert hatten, war uns bald
klar: Man kann sich krank essen. Man kann sich aber auch gesund
essen. Unsere Einstiegsliteratur waren Biicher von Johannes F. Coy,
Richard Béliveau und Denis Gingras und der Erfahrungsbericht des
Mediziners David Servan-Schreiber, die wir gerne empfehlen (s. Li-
teraturtipps im Kapitel VI). Mit der richtigen Erndhrung tragt man
viel dazu bei, bosartige Krebserkrankungen zu verhindern.

Die genannten Autoren gehen mit guten Argumenten sogar so
weit zu sagen, dass durch die richtige Ernahrung Behandlungen
und Heilungsprozesse wirkungsvoll unterstitzt werden kénnen.
Denn Erndhrung ist immer auch Medizin. Sie macht nicht nur satt,
sondern enthélt Stoffe, die im Korper wirken. Von pflanzlichen
Heilmitteln wie Baldrian und Johanniskraut hat fast jeder schon
einmal gehort. Letztlich sind Brokkoli, Kurkuma oder Erdbeeren
und viele andere Lebensmittel nichts anderes. Es gab Zeiten ohne
Pharmaindustrie und Intensivstationen, da waren Pflanzen die ein-
zigen Heilmittel. Und wenn man sich dann im einzelnen mit den
Nahrungsmitteln beschaftigt, die gut gegen Krebs sind, dann stellt
man fest: Fast alle sind auch gut gegen andere Krankheiten, insbe-
sondere gegen Herz-Kreislauf-Beschwerden.

Im Grunde ist das Wissen Uber heilende und schadigende Wirkun-
genvon Lebensmitteln uralt. Die Menschheit hat in der Neuzeit blof3
vieles davon vergessen. So wird der Einfluss der Erndhrung auf die
Gesundheit oft unterschatzt und ignoriert. Dabei wusste schon der
griechische Philosoph Platon vor zweieinhalbtausend Jahren, beim
Essen und Trinken das Angenehme vom Guten zu unterscheiden.
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Er kritisierte die Haltung, dass es nur schmecken musse: Der Koch-
kunst gehe es nur darum, dem Gaumen zu schmeicheln; ,auf das
Beste aber gar nicht denkend, fangt sie durch das jedesmal Ange-
nehme den Unverstand und hintergeht ihn so, dass sie ihm scheint,
viel wert zu sein. (...) Schmeichelei nun nenne ich das und behaup-
te, es sei etwas Schlechtes” (Platon, Gorgias 464d-465a). Das klingt
fast wie eine prophetische Kritik an den Geschmacksattacken der
modernen Fertignahrung-Industrie. Dabei ist das Gute keineswegs
unangenehm. Der herrschende Geschmack ist allerdings oft so de-
generiert, dass er das Schadliche als schmackhaft betrachtet. Tat-
sachlich sind jedoch gute Lebensmittel nicht bloB gut, sondern in
ihrer Vielfalt auch angenehm fir den Gaumen.

Damit uns niemand reiBerische Parolen vorwirft: Gesunde Ernéh-
rung kann nicht alles. Damit kédnnen Sie weder fliegen noch zau-
bern, und sie macht nicht unsterblich. Obwohl wir die Prinzipien
der optimalen Erndhrung konsequent beherzigen, méchten wir
keinen Urlaub in Fukushima machen. Ebenso wenig macht uns die
optimale Erndhrung immun gegen alles. Gelegentlich bekommen
auch wir eine Erkaltung (aber seltener als friher, und sie geht
deutlich schneller vorbei). Ein Navi ersetzt das Lenken nicht — und
Erndhrung nicht das Denken. Ein wenig aufpassen auf sich sollte
man schon, trotz richtiger Ernahrung.

Naturlich ist gesunde Erndhrung keine Garantie fur ein langeres
Leben. AusschlieBen wirden wir das Risiko von Krebs oder Herz-
Kreislauf-Erkrankungen auch mit ,schlau food” nicht; in dem Fall
wirden wir allerdings trotz der Erndhrung krank werden, nicht
wegen ihr. Und manchmal spielen andere Faktoren mit, auf die
wir oder die Erndhrung keinen Einfluss haben. Gesunde Erndhrung
verhindert keine Flugzeugabstiirze, Morde, Vergiftungen, Hinrich-
tungen, todlichen Verkehrsunfélle oder Selbstmorde. Wahrschein-
lich beeinflusst sie gar nicht oder nur gering den Ausbruch und
Verlauf von Infektionskrankheiten wie AIDS, Cholera, Tuberkulose,
Malaria oder Hepatitis. Auch gegen die wachsende Gefahr durch
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multiresistente Keime, die sich vor allem durch den Missbrauch von
Antibiotika ausbreiten, wirden wir nicht allein auf Ingwer & Co
vertrauen.

Allerdings spielen diese Todesursachen in der Statistik fir Deutsch-
land bislang eine untergeordnete Rolle. Bei seltenen Krankheiten
oder auch bei orthopadischen Leiden wie Banderrissen oder Band-
scheibenvorfallen hat die Erndhrung moglicherweise keinen oder
zumindest keinen entscheidenden Einfluss. Allerdings sind diese
Beschwerden auch selten todlich. Dagegen gibt es fir bekanntere
Krankheiten wie Multiple Sklerose oder Demenz inzwischen sehr
wohl Hinweise, dass die Ernahrung den Ausbruch oder den Verlauf
beeinflussen kann.

Soweit die Einschrdnkungen. Erndhrung ist also nicht der einzige
Faktor, der die Lebenserwartung beeinflusst. Die haufigsten Todes-
ursachen sind und bleiben aber Herzinfarkte und Schlaganfalle so-
wie Krebs. Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bésartige Tumore sind
in Deutschland fur etwa zwei Drittel aller Sterbefalle verantwortlich.

(609er

(.ebev_\_)
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Das heiBt, eine groBe Mehrheit von Menschen stirbt friher, als sie
sterben musste. Insbesondere gegen diese Erkrankungen ist richtige
Erndhrung ein wirksames Mittel. Fir uns ist sie die erste Wahl.

Daneben tauchen Erkrankungen in der Statistik auf, die eben-
falls zu den méglichen Todesursachen gerechnet werden, etwa
Leberzirrhose oder die Lungenkrankheit COPD. Zu ihnen findet
man leicht Hinweise, dass man durch richtige Ernahrung den Ver-
lauf der Krankheit positiv beeinflussen kann. AuBerdem spielt Er-
nahrung eine Rolle bei einigen Zivilisationskrankheiten wie Typ-
2-Diabetes und Ubergewicht, aber auch bei Alzheimer. Man stirbt
daran in der Regel nicht unmittelbar. Allerdings erhéhen diese
Erkrankungen das Risiko fur weitere Krankheiten, an denen man
sterben kann. Dagegen ist richtige Erndahrung die beste Vorbeu-
gung. Diese Motivation war fir uns der Antrieb, unsere Ernah-
rung umzustellen.

Daraus ergibt sich auch die Einteilung im folgenden Kapitel: die
Unterscheidung in Lebensmittel, die man essen soll, dann alles,
was man essen kann, und schlieBlich Lebensmittel, die man mei-
den soll. Das Prinzip der gesunden Erndhrung ist im Wesentlichen,
dass man gesundheitsschadigende Lebensmittel weglasst und ge-
sundheitsféordernde Nahrungsmittel regelméaBig isst. So einfach
ist das. Meiden sollte man Lebensmittel, die viele Kohlenhydrate
und ungesunde Fette, aber kaum qualitative Nahrstoffe haben.
Sie schadigen den Koérper durch die Forderung des Wachstums von
Krebszellen, von Ubergewicht, entziindlichen Prozessen oder Abla-
gerungen in den Blutbahnen.

Dagegen sollte man regelmaBig Lebensmittel essen, die viele ge-
sundheitsféordernde Substanzen enthalten. Dazu gehéren beson-
ders die Antioxidantien. Diese machen die sogenannten freien Radi-
kale unschadlich, das sind Sauerstoffverbindungen, die regelmaBig
durch den Stoffwechsel entstehen. Zu viele freie Radikale beglins-
tigen Alterungsprozesse, Herz-Kreislauf- und Krebserkrankungen.
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Antioxidantien wirken entzindungshemmend. Zu ihnen gehéren
auch die Polyphenole, das sind Pflanzenstoffe, die z.B. fir Farben
und Geschmack zustandig sind. Sie sind in zahlreichen Unterarten
z.B. in vielen Obstsorten, in Gemdise oder auch im griinen Tee ent-
halten. Die gréBte Gruppe der Polyphenole wiederum sind Flavo-
noide, der wir die Farbung von Pflanzen zu verdanken haben. Sie
sind im gesamten Pflanzenreich verbreitet und haben unterschied-
lich starke, positive Wirkungen.

Aber damit genug der Fachsimpelei. Besonders Antioxidantien,
Polyphenole und Flavonoide tauchen immer wieder auf in Diskus-
sionen Uber die medizinische Wirkung von Nahrungsmitteln. Als
Laie muss man die Details und Wirkungszusammenhange nicht
kennen (es soll alleine Uber 8.000 verschiedene Flavonoide ge-
ben). Aber es ist gut, wenn man die Begriffe schon einmal gehort
hat, um bestimmte Urteile besser einzuschatzen. Wichtig dabei
ist: Es sind Heilstoffe aus der Natur, deshalb sollte man sie in ih-
rem urspringlichen Zustand zu sich nehmen, also direkt als Obst,
GemdUse, Gewdlrz oder Tee. Am effektivsten sind sie, wenn sie mit
allen anderen Stoffen in einer Pflanze zusammenwirken. So hat
die Natur es vorgesehen. Extrakte in Nahrungsergdnzungsmitteln
bringen nicht die gewlinschte Wirkung und kénnen sogar mehr
schaden als niitzen.

Doch warum sollte man sich Gberhaupt die MUhe machen, Gber
Erndhrung nachzudenken, wenn wir ein modernes, fortschrittli-
ches Gesundheitssystem haben? Zunachst einmal: weil nicht nur
die richtige Erndhrung gesund machen kann, sondern auch, weil
falsche Erndhrung krank macht. Pharmaindustrie und Arzte verdie-
nen an kranken Menschen, nicht an gesunden Menschen. Das darf
aber nicht heiBen, dass sich zu ihren Gunsten Patienten krank essen
sollten. Wenn alle Menschen sich schlau erndhrten, dann brache al-
lerdings der Umsatz unseres vertrauten Gesundheitssystems zusam-
men. Wahrscheinlich hatten die Chirurgen und Orthopaden noch
genug zu tun. Aber ihre Kollegen von der inneren Medizin waren
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Uberwiegend arbeitslos. Oder endlich in erster Linie Berater, nicht
mehr nur Reparateure.

Doch davon sind wir weit entfernt, und wahrscheinlich ist das nicht
gewUlinscht. Denn Mediziner, die kaufmannisch denken, brauchen
kranke Menschen. Vielleicht ist das auch der Grund, warum sich vie-
le Arzte nicht oder wenig fir Erndhrung interessieren. Zumindest ist
das Interesse nach unseren Erfahrungen die Ausnahme. Es ist schon
erstaunlich, welch geringen Stellenwert angesichts ihrer objektiven
Bedeutung die Erndhrung bei den meisten Medizinern hat. Bei ei-
nigen ist es sicher schlichte Unwissenheit. Aber viele ignorieren sie.

Das treibt dann tolle Bliten. Unvergessen bleibt uns eine Erfah-
rung wahrend eines Krankenhausaufenthaltes. Der Patient im
Nebenbett war ein einfacher alterer Herr. Er war wegen seiner
Typ-2-Diabetes in stationarer Behandlung. Wie jeder andere be-
kam er morgens Brotchen mit Marmelade; mittags Pfannkuchen,
Nudeln und Ahnliches, zum Nachtisch Pudding oder Friichtequark;

Gesund alt werden — mit Lebensmitteln (nicht nur) fir's Herz.
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nachmittags das obligatorische Stlick Kuchen; und abends schlieB-
lich viel Brot mit viel Wurst. Dazu viele Pillen. FleiBig maBen die
Schwestern seinen Blutzucker, und wenn wir uns recht erinnern,
gab es in den acht Tagen keine Verbesserung seines Zustands. Das
war 2012, nicht 1952. Man muss wohl, nein, man darf wohl kein
Arzt sein, um diesen Irrsinn zu erkennen.

Interessant ist, wie Mediziner reagieren, wenn man sie auf den
Zusammenhang von Gesundheit und Erndhrung anspricht. Die
Ignoranten unter ihnen verweisen gerne darauf, dass es ,keine
gesicherten wissenschaftlichen Erkenntnisse” gibt, womit man
Ahnungslosigkeit und Borniertheit gerne adelt. Der Grund dafur
ist banal: Auf Ingwer und Kurkuma, auf griinen Tee und rote To-
maten, schwarze Schokolade und Brokkoli gibt es kein Patent. Mit
gesunder Erndhrung lasst sich nichts verdienen. Und das doppelt
nicht: Gesunde Nahrungsmittel gibt es ohne Rezept, sie lassen sich
nicht teuer als Medizin verkaufen. Und wenn sich die richtige Er-
nahrung allgemein durchsetzte, dann wéaren deutlich weniger Me-
dikamente no6tig. Bei einem Jahresumsatz von mehr als 40 Milliar-
den Euro hatte nicht nur die Pharmaindustrie in Deutschland ein
Problem, sondern die ganze Volkswirtschaft.

Insgesamt hat die sogenannte Gesundheitswirtschaft sogar einen
Anteil an der Volkswirtschaft von mehr als 10 Prozent. Zur Gesund-
heitswirtschaft zahlen, neben der Pharmaindustrie, alle Betriebe,
Produkte und Konzerne, die ihr Geld mit der Gesundheit verdie-
nen - vom Landarzt bis zur Uniklinik, vom Réntgenapparat bis zum
Erkaltungstee. Der Jahresumsatz dieser Branche wird auf mehr als
250 Milliarden Euro geschatzt — allein in Deutschland. Kranke stei-
gern das Bruttosozialprodukt. An gesunden Menschen lasst sich
kein Geld verdienen. Wahrend Gesundheitspolitiker symbolische
Feldziige gegen das Rauchen fiihren, gelten Gummibarchen als Le-
bensmittel. Und jede verkaufte Salami-Pizza gilt als Beitrag zum
Wirtschaftswachstum. Zu Recht, und das sogar doppelt: Schlech-
te Erndhrung schafft nicht nur Umsatze, sondern macht auch
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krank — und kurbelt damit das Wachstum des Medizinsektors und
der Pharmaindustrie an. Aber ist dieser Zynismus das, was alle wol-
len? Wir wollen es jedenfalls nicht.

In der Tat gibt es wohl wenige Untersuchungen zu Nahrungsmit-
teln, die von der Medizin das Pradikat ,wissenschaftlich” erhal-
ten wirden — wenigstens im Vergleich zu den FlieBband-Studien
der Pharmaindustrie. Das heiBt aber nicht, dass man heute nichts
Uber den Zusammenhang von Gesundheit und Ernahrung weif.
Im Gegenteil, es gibt viele Studien, Experimente und Berichte von
engagierten Biochemikern und Erndhrungswissenschaftlern; es
gibt diverse Untersuchungen zur Verbreitung von Krankheiten im
Verhaltnis zum Lebensstil verschiedener Kulturen; und es gibt viel
tradiertes Wissen Uber gesunde Nahrungsmittel in verschiedenen
Kulturen, besonders in Asien und Indien. Fachkundige Hinweise
dazu (mit dem Schwerpunkt Krebs) finden Sie in den erwahnten
Blchern von David Servan-Schreiber, Johannes F. Coy sowie Ri-
chard Béliveau und Denis Gingras. Wahrscheinlich wirde selbst ein
hartgesottener Fundamentalist der Schulmedizin heute kaum noch
bestreiten, dass Ernahrung irgendwie auf die Gesundheit wirkt —
so oder so. Aber welches so — ob Erndhrung krank oder gesund
macht — das halten wir in der Regel selbst in der Hand.

Einige Nahrungsmittel sind so gut, dass sie sogar heilen bzw. Hei-
lungsprozesse fordern. Das gilt Gbrigens nicht nur flar toédliche
Krankheiten wie Krebs und Herzerkrankungen. Auch gegen mehr
oder weniger lastige Beschwerden gibt es Medizin aus dem Super-
markt, zumeist in der Obst- und GemdUseabteilung. James A. Duke
gibt dazu viele hilfreiche Hinweise in seinem Buch tber ,Heilende
Nahrungsmittel” (s. Literaturtipps im Kapitel VI), und manche Emp-
fehlung kdénnen wir aus Erfahrung inzwischen bestatigen. Also,
auch ohne Garantie gegen Unfalle und andere Risiken: Die opti-
male Erndhrung hélt gesund. Unter sonst gleichen Bedingungen
werden Sie mit ,schlau food” langer leben als mit der heute vor-
herrschenden Erndhrung.
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2. Genussvoll essen

»Schlau food” schmeckt - frisch, natirlich, abwechslungsreich.
Fast kdnnte man sagen: Das ist das Markenzeichen einer optima-
len Erndhrung, mit dem sie uns bei jeder Mahlzeit unmittelbar
verwohnt. Alle anderen Vorteile entdeckt man erst mit der Zeit.
Der Geschmack der optimalen Erndhrung ist der Gewinn, der vom
ersten Bissen an ausgezahlt wird. Auch dieser Vorteil war fir uns
eher Uberraschend. Denn wer aus anderen Grinden seine Ernah-
rung umstellt, ist oft skeptisch, ob das Essen kiinftig noch schmeckt.
Der Geschmack Uberrascht aber nicht nur, er erleichtert auch den
Abschied von der gewohnten Erndhrung. Mehr noch: Wer sonst
keinen Grund hat, sich schlau zu ernahren - alleine der Geschmack
ist es wert.

Am Anfang Uberwiegt allerdings die Skepsis. Kein Wunder, denn
viele Menschen stellen sich unter gesunder Erndhrung bloB einen
Haufen Blattsalat vor und sonst nichts. Ein Irrtum. NatUrlich gehért
das viel zitierte Granfutter dazu. Aber zum einen muss man es
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das Motto.
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nicht nur roh essen, und zum anderen bieten schon Rucola, Sellerie,
Feldsalat, Zucchini, Basilikum oder Lauch eine hiibsche Auswahl an
Geschmack. Dabei sind diese Beispiele nur ein Bruchteil des Ange-
bots, selbst wenn man sich auf wirklich griines Futter beschréanken
wollte. Tatsachlich ist die Auswahl noch viel gréBer, sind die Farben
bunter und der Geschmack abwechslungsreicher.

Im Gegensatz zur vorherrschenden Erndhrung. Sie kommt uns
heute rickblickend eher einténig vor. Das muss sie natdrlich nicht
zwingend sein. Oft ist sie aber doch phantasielos, wie wir bei uns
und anderen beobachtet haben. Der Grund ist die Dominanz von
tierischen Fetten, von weiBem Mehl und Zucker, von Konservie-
rungsstoffen und Geschmacksverstarkern. Der echte, natlrliche
Geschmack der Lebensmittel geht unter in dem faden oder kiinst-
lich geschmacksverstérkten Einerlei. Vieles schmeckt klebrig, fettig,
pappig und immer irgendwie ahnlich.

Solche Erndhrung wird dann gerne als saftig, deftig, herzhaft
oder s bezeichnet. Mit einem entwickelten Geschmacksempfin-
den haben Fertigsaucen und TUtensuppen, matschige Klumpen
aus der Dose, verwirzte Trockenextrakte zum AufgieBen in der
Plastik-Terrine oder gezuckerter Sahne-Frucht-Joghurt aber we-
nig zu tun. Der Gaumen ist betdrt und benebelt, der urspriing-
liche Eigengeschmack der Lebensmittel ist verloren. Einen be-
sonderen, qualitativen Nahrwert haben Gulaschsuppen aus der
Dose und Fertig-Lasagne im Alu-Pack auch nicht, stattdessen aber
viele ungesunde Fette, viele Kohlenhydrate — und zumeist viele
Kalorien.

Dagegen ist das Markenzeichen von ,schlau food” der frische, ech-
te Geschmack. Eine groBe Rolle spielt dabei, dass alle Gerichte in
der Regel frisch zubereitet werden. Die Zutaten sind zu einem gro-
Ben Teil Lebensmittel in ihrem rohen, urspringlichen Zustand. Und
siehe da: Paprika, Tomaten, Sellerie & Co haben einen einzigarti-
gen, eigenen Geschmack, ebenso Erdbeeren, Orangen oder Apfel.
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Schon die riesige Auswahl an verschiedenen Lebensmitteln bringt
dann eine erstaunliche Vielfalt auf den Teller. Und schlieBlich kom-
men noch die Krauter und Gewdrze dazu, die eine zentrale Rolle
in der Klche spielen. Sie ermdglichen eine weitere, fast unendliche
Variation des Geschmacks — wie es Ihnen gefallt.

Wer unter Genuss Naturlichkeit und Abwechslung versteht, der ist
mit ,schlau food” bestens bedient. Vor allem haben wir dadurch
den echten Geschmack erst wieder erlernt. Und schatzen gelernt.
Seit einigen Jahren achten wir wieder bewusst auf den Geschmack
von Lebensmitteln, besonders bei Obst, Gemuse und Krdutern. Da-
gegen haben wir uns den typischen Geschmack von pappigen, fet-
tigen oder zuckrigstiiBen Speisen schnell abgewdhnt. Heutzutage
haben wir nur noch selten ein Verlangen danach, eher eine Abnei-
gung, vor allem gegen sBe Fertiggerichte.

Anders gesagt: Wir schmeicheln dem Gaumen lieber, anstatt die
Geschmacksnerven mit Geschmacksverstarkern, Salz und Zucker
aufdringlich zu betéren. Denn Geschmack hat etwas zu tun mit der
Fahigkeit zu unterscheiden und zu urteilen. Diesen Gewinn an Ge-
schmack versprechen wir allen, die sich kinftig optimal ernahren.
Naturlich darf jeder dabei Lieblingsgerichte haben und diese oft
essen. Die haben wir auch, wir essen sie regelmaBig und gerne.
Guter Geschmack und Wiederholungen schlieBen sich ja nicht aus.
Aber fade wird es ganz sicher nie.

3. Abnehmen & Gewicht halten

Aus Versehen oder mit Absicht: ,schlau food” macht dauerhaft
schlank. Naturlich kann man sich gezielt vornehmen, durch die rich-
tige Ernahrung abzunehmen. Man kann es aber auch lassen — und
trotzdem abnehmen und danach das Gewicht halten. Denn ,schlau
food" ist gewissermaBen eine dauerhafte Diat, ohne Didt zu ma-
chen. Im Gegensatz zu vielen klassischen Hungerkuren dauert sie
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nicht nur ein paar Wochen oder Monate, sondern unbegrenzt. Da-
bei hat sie allerdings nicht den gleichen Abschreckungseffekt. Vie-
le Didten bedeuten Verzicht, machen keinen SpaB, und hinterher
nimmt man ohnehin wieder zu. Im Rahmen der optimalen Ernah-
rung mussen Sie auf nichts verzichten, kénnen von verschiedenen
Lebensmitteln so viel essen, wie Sie wollen, nehmen automatisch
dabei ab (wenn und soweit es notwendig ist) und hinterher nicht
wieder zu.

Die Erndhrung ist und bleibt der wichtigste Ansatzpunkt, um das
Korpergewicht zu regulieren. Wie bei Krankheiten oder der Fit-
ness, ist auch beim Gewicht die Ernahrung nicht alleine und nicht
an allem schuld. Ubergewicht hat meistens auch mit mangelnder
Bewegung und manchmal mit einer entsprechenden Veranlagung
des Stoffwechsels zu tun. Immer aber spielt Erndhrung eine groB3e
und oft entscheidende Rolle. Wer sich wenig bewegt, aber her-
kémmlich isst, der hat ruckzuck ein paar Pfunde zu viel, dann ein
paar Kilos und dann viele Kilos.

Auch wir haben Erfahrungen mit Diaten, insbesondere die kraf-
tigere Halfte von uns beiden. Und deshalb keine Lust mehr auf
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Ohne Hungern — ausgewogen zum optimalen Gewicht
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Didten, obwohl vor einigen Jahren eine Diat dringend nétig ge-
wesen ware. Doch dann geschah nach der Umstellung der Ernah-
rung Wundersames: In mehreren Etappen sind inzwischen rund
16 Kilos verschwunden, ohne Absicht — und vor allem, ohne einen
einzigen Tag zu hungern. Auch wenn nur eine von uns richtig
schlank ist und der andere noch leichtes Ubergewicht hat: Im Ver-
gleich zu friher, als das starke Ubergewicht eine unangenehme
und ungesunde Last war, fihlen wir uns beide heute korperlich
wohl.

Doch die Gewichtsabnahme war nur die eine Hélfte der Beloh-
nung. Die andere ist: Wir halten beide unser Gewicht, ohne uns
anzustrengen, zu hungern oder auf etwas zu verzichten. Im Ge-
genteil: Wir essen gerne und eher mehr als friher. Diese Erfah-
rung wird in der Regel jeder machen, der auf ,schlau food” um-
stellt. Die Grinde sind einfach: Die optimale Erndhrung hat vor
allem gesunde Fette, und sie hat nur wenige, aber gesunde Koh-
lenhydrate — bei vollem Geschmack. Obwohl man also problemlos
satt wird, bekommt der Kérper bei Ubergewicht weniger Kalo-
rien als er verbraucht, um sich zu erhalten. Deshalb verschwin-
den rasch Uberflissige Pfunde, und das Koérpergewicht pendelt
sich anschlieBend dauerhaft auf einem angenehmen, gesunden
Niveau ein.

Es gibt gute Grinde, etwas gegen starkes Ubergewicht
oder Fettleibigkeit zu tun. Bei manchen Menschen mag der
Wunsch dominieren, schlanker auszusehen. Naturlich ist Eitel-
keit eine legitime Motivation. Doch der Bikini-Sommer geht
vorbei. Viel wichtiger ist es daher, dauerhaft die Gesundheit
zu schitzen. Starkes Ubergewicht und Fettleibigkeit schranken
nicht nur das Wohlbefinden und die Lebensqualitat ein. Vor al-
lem erhdhen sie das Risiko fur Volkskrankheiten, die das Leben
kirzer machen, insbesondere Krebserkrankungen, Herzinfarkte
und Schlaganfalle.
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