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[image: Image] STELLEN SIE SICH EINMAL VOR, Sie und Ihre Lieben könnten sich lebenslang strahlender Gesundheit und umfassenden Wohlbefindens erfreuen. Die gute Nachricht lautet: Dies ist nicht nur möglich, sondern jetzt, da Sie dieses Kochbuch mit seinen ebenso leckeren wie lebensrettenden Rezepten in den Händen halten, sogar zum Greifen nahe.


2007 veröffentlichte ich mein Buch »Essen gegen Herzinfarkt«. Dazu angetrieben hatten mich meine Forschungsarbeiten, die gezeigt hatten, dass selbst Patientinnen und Patienten mit einer ausgeprägten koronaren Herzerkrankung deren Fortschreiten stoppen und negative Folgen sogar rückgängig machen konnten, wenn sie ihre Ernährung umstellten, ab sofort jegliches Öl sowie Fleisch und Milchprodukte aus ihrem Speiseplan strichen und sich stattdessen vollwertig und rein pflanzlich ernährten.


Die Forschungen und wissenschaftlichen Erkenntnisse, auf denen diese Form der rein pflanzlichen Vollwertkost beruht, zeigen, dass die unsere Blutgefäße auskleidenden Endotelzellen – sozusagen die Rettungswesten unserer Blutgefäße – durch den Verzehr von Ölen und tierischen Fetten ständigen Angriffen ausgesetzt sind.


Ich veröffentlichte die Ergebnisse meiner ersten Studie 1995 im American Journal of Family Practice, 1998 dann die einer zwölfjährigen Langzeitstudie im American Journal of Cardiology. 2007 schrieb ich das Buch »Essen gegen Herzinfarkt«, um meine bahnbrechenden Erkenntnisse einer größeren Öffentlichkeit bekannt zu machen und die frohe Kunde zu verbreiten, dass wir uns alle »herzinfarktsicher« machen können, indem wir unsere Ernährung umstellen.


Natürlich freute ich mich, als das Buch ein Bestseller wurde, spiegelte sich darin doch das große Interesse an dieser wegweisenden Erkenntnis wider. Alle Menschen sind froh, wenn sie merken, dass sie es selbst in der Hand haben, eine Krankheit, die ihr Leben bedroht, aufzuhalten und gar rückgängig zu machen.


Für die Erkenntnis, dass eine pflanzenbasierte Ernährung der Schlüssel zur Überwindung chronischer Krankheiten ist, gibt es zahlreiche Belege. Epidemiologische Studien über Kulturen, die sich traditionell pflanzenbasiert ernähren, bestätigen, dass all die chronischen Erkrankungen, die in den westlichen Industrieländern so viele Menschen das Leben kosten – Herzerkrankungen, Schlaganfälle, Diabetes, Bluthochdruck und Fettleibigkeit –, dort eher selten sind. Alle diese Erkrankungen sowie die Medikamente, Behandlungsverfahren und chirurgischen Eingriffe, die zu ihrer Bekämpfung eingesetzt werden, muss es nicht mehr geben, wenn wir auf breiter Basis zu einer Ernährungsumstellung kommen. Auch verschiedene Studien über die reduzierte Versorgung in Kriegs- und Krisenzeiten bestätigen die Schutzwirkung der Pflanzenkost. So unterstrich die 1951 veröffentlichte Studie von Strom und Jansen (»Mortality from circulatory diseases in Norway 1940-1945«, Lancet 1951;1:126-129) den Rückgang von Todesfällen durch Herzinfarkte und Schlaganfälle in Norwegen im Zweiten Weltkrieg, als die deutsche Besatzungsmacht das Vieh konfiszierte und die norwegische Bevölkerung sich notgedrungen pflanzlich ernähren musste.


Schwarzmaler wenden ein, eine so radikale Ernährungsumstellung würden die Betroffenen nie und nimmer mitmachen. Unsere im Mai 2014 im Journal of Family Practice veröffentlichte Studie beweist das Gegenteil: 90 Prozent der Teilnehmenden ernährten sich auch vier Jahre später noch immer rein pflanzlich. Wir kamen zu dem Schluss, dass der Grund dafür, dass andere Fachleute diese Erfolge nicht erzielen können, nicht darin zu suchen ist, dass die Botschaft an sich falsch ist, sondern dass es darauf ankommt, wie sie herübergebracht wird. Ein Ernährungsstil, dem ein Großteil der Weltbevölkerung durch Kultur, Erbe und Tradition ohnehin verbunden ist und der Sterblichkeit, Krankheitsrate und Gesundheitskosten erheblich senken kann, hat nichts Abwegiges oder Radikales. Ökonomen schätzen, dass eine erfolgreiche Bekämpfung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen allein in den USA 40 Billionen Dollar einsparen würde.


Zudem entdeckten Zellbiologen von der Cleveland Clinic erst kürzlich, dass Fleisch- und Milchprodukte die Arterien noch auf andere Art und Weise angreifen: Fleischesser besitzen Darmbakterien, die verdaute tierische Lebensmittel in TMAO (Trimethylaminoxid) verwandeln – ein Molekül, das Gefäßerkrankungen begünstigt. Bei Menschen, die sich pflanzlich ernähren, konnten diese Darmbakterien nicht nachgewiesen werden. Auch diese Ergebnisse bestätigen also den geradezu wundersamen Gesundheitsnutzen einer rein pflanzlichen Ernährung.


Wie grundlegend kann der Effekt einer solchen Ernährung sein? Denken Sie an die Geschichte von Dick Dubois, den ich in meinem ersten Buch vorstellte. Dick kam im Oktober 2005 in meine Sprechstunde. Der Geschäftsmann und langjährige Triathlet bekam damals schon Brustschmerzen, wenn er nur von seiner Haustür bis zum Postkasten ging. In wenigen Monaten sollte er sich einer Bypass-Operation unterziehen, beschloss aber, auf jeden Fall vorher noch unseren pflanzenbasierten Ernährungsplan auszuprobieren.


Als der Termin näher rückte, sagte Dick die Operation ab. Er wollte lieber weiter nach unseren Richtlinien essen. Schon nach den ersten elf Tagen mit pflanzlicher Ernährung waren die Brustschmerzen auf dem Weg zum Briefkasten komplett verschwunden!


Dass er in den folgenden achteinhalb Jahren bei der rein pflanzlichen Ernährung blieb, ermöglichte dann seine vollständige Genesung. In den letzten fünf Jahren bestritt er zahlreiche Triathlon-Wettkämpfe und bestieg sogar mehrere Dreitausender in den Anden – und das alles mit dem Segen seines Kardiologen! Zur Operation kam es nie. Stattdessen half er sich selbst – und das alles »nur« dank des richtigen Essens!


Inspirierende Geschichten wie diese gibt es viele. Zahlreiche Betroffene konnten bereits erleben, wie wirksam – und köstlich! – eine rein pflanzliche Ernährung sein kann. Sie geben lebenslange Gewohnheiten auf und weigern sich, noch länger Dinge zu essen, die ihnen schaden können. Gleichzeitig genießen sie neue Geschmackserlebnisse, die ihrer Gesundheit rundum guttun und ihre Widerstandskraft stärken.


In unserer Familie ernähren sich nun schon drei Generationen rein pflanzlich und erfreuen sich dabei einer ausgezeichneten Gesundheit. Meine Frau Ann entwickelte die wunderbaren Rezepte zu meinem Buch »Essen gegen Herzinfarkt« und unsere Tochter Jane trug ebenso köstliche Gerichte zu dem Buch unseres Sohnes Rip »My Beef with Meat« bei. Jetzt kombinieren beide erstmals ihr Wissen und ihre Erfahrung und lassen sie in diesem hervorragenden Kochbuch zusammenfließen.


Auch wenn Sie nicht unter einer Herzerkrankung leiden, wird der neue Ernährungs- und Lebensstil Ihnen zu optimalem Wohlbefinden verhelfen. Meine Liebe und ein großes Dankeschön gelten Ann und Jane für das Verfassen dieses wichtigen Kochbuchs, das Leben verändern und vielen Menschen dabei helfen kann, ihre Gesundheit wiederzuerlangen – ein wahrlich lohnendes Ziel.


DR. MED. CALDWELL B. ESSELSTYN





EINFÜHRUNG
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[image: Image] WIR LIEBEN UNSERE ART ZU ESSEN! Wenn wir mit allen zwanzig Esselstyns zusammenkommen, sind die Tage voll mit den unterschiedlichsten Aktionen: Rad fahren, wandern, schwimmen, laufen, Baseball und Badminton spielen. All das macht viel Spaß. Am schönsten aber ist es, wenn wir zusammen kochen und essen. Die Tische biegen sich unter den köstlichsten Lasagne-Spezialitäten, Reis-und-Bohnen-Gerichten, würzigen Nori-Rollen und Salaten in allen Regenbogenfarben. Geradezu legendär sind der Grünkohl-Geburtstagskuchen mit süßem Heidelbeerguss und all die vielen anderen Speisen, die sich aus den verschiedensten Grünkohlsorten vom Wochenmarkt oder aus dem eigenen Garten zubereiten lassen. Bei uns kochen alle, selbst die Enkel, ganz egal, ob sie erst zehn oder schon 16 sind. Der Einzige, der nicht kocht, ist mein Ehemann – dafür ist er als Vollzeit-Geschirrspüler so gut wie rund um die Uhr im Einsatz.


Als 2007 sein Buch »Essen gegen Herzinfarkt« erschien und sich zum New-York-Times-Bestseller entwickelte, hatte dies eine Wirkung, die wir uns so nicht hätten vorstellen können. Nicht nur in den USA, sondern auch in vielen anderen Ländern der Welt erfuhren Menschen von dem Grundsatz, nach dem unsere Familie schon seit Jahren lebt: Eure Gesundheit liegt in Euren Händen – es kommt vor allem darauf an, welche Lebensmittel Ihr tagtäglich zu Euch nehmt!


Wie wir bald erfuhren, wirkte das Buch bei vielen Menschen lebensverändernd. Warum stieß es auf eine so große Resonanz? Weil das damit verbundene Ernährungsprogramm wirkt und die zugrunde liegenden wissenschaftlichen Fakten unwiderlegbar sind. Während seiner Zeit als Allgemeinmediziner an der Cleveland Clinic begann mein Mann 1985 eine wissenschaftliche Studie mit 18 herzkranken Patientinnen und Patienten. Einige von ihnen waren so schwer krank, dass sie bereits zum Sterben nach Hause geschickt worden waren. Nach einer sofortigen Umstellung ihrer Ernährung jedoch blühten sie auf und waren auch nach zwölf Jahren noch gesund und der fettarmen, rein pflanzlichen Ernährung treu geblieben. 20 Jahre später ging es denen, die weiter daran festhielten, immer noch bestens. Einige sind inzwischen über 80 Jahre alt. Die mittlerweile 88-jährige Evelyn, eine der ersten Patientinnen, sagt: »Niemand glaubte, dass ich überleben würde. Heute bin ich gesünder als die meisten meiner Bekannten.« Und die Frau von Anthony, einem weiteren Patienten aus der ersten Studie, berichtet: »Anthony meint, er würde ewig leben, was natürlich keinem von uns vergönnt ist! Aber er hält unbeirrt an der pflanzlichen Ernährung fest und will unter keinen Umständen mehr davon abweichen.«



GESCHICHTE EINER LEBENSUMSTELLUNG





»Am 23. März 2012 entschloss ich mich zu einem rein pflanzlichen Lebensstil. Damals wog ich 130 kg und sollte meinen achten Stent bekommen. Die Chance, die für den 26. April geplante Hochzeit meiner Tochter noch mitzuerleben, ging gegen Null. Heute, etwas mehr als ein Jahr später, wiege ich 95 kg. Ich nehme keine Medikamente mehr und habe im zarten Alter von 56 Jahren wieder angefangen, regelmäßig Rugby zu spielen. Ich habe bei der Ernährung nie geschummelt, auch wenn meine Familie mich immer mal wieder dazu drängt, zur Feier meiner Erfolge über die Stränge zu schlagen. Lieber feiere ich jeden Tag, dass ich noch nicht unter der Erde liege.«


DAVID W.





Nach dieser ersten kamen viele weitere Patientengruppen, denen wir bei der Umstellung zu neuer Gesundheit halfen – immer mit den gleichen, geradezu wundersamen Ergebnissen. Gleichzeitig geht die Forschungsarbeit meines Mannes weiter. Auch seine letzte veröffentlichte Studie beweist, dass Patienten und Patientinnen, die verstanden haben, wie lebenswichtig die Ernährung ist, eher bereit sind, entsprechende Veränderungen vorzunehmen. Aus eigener Anschauung können wir dies bestätigen: Immer wieder sind die Betroffenen erstaunt, wie schnell sie sich kräftiger und gesünder fühlen und wie deutlich ihre Cholesterinwerte sinken. Und viele können anfangs gar nicht glauben, wie einfach sich die Behandlungsrichtlinien meines Mannes in die Tat umsetzen lassen. Vor allem aber sind sie unglaublich froh, dass sie selbst aktiv werden können, um den Fortgang ihrer Erkrankung zu stoppen oder gar rückgängig zu machen.


Die Regeln für Menschen mit Herzerkrankungen sind ganz einfach:


[image: Image] Kein Fleisch


[image: Image] Keine Milchprodukte


[image: Image] Kein Öl und keine Nüsse


[image: Image] Wenig Salz und Süßungsmittel


»Aber was kann man denn da noch essen?«, fragen erst einmal viele. »Eine köstliche und farbenfrohe Fülle von Gemüsesorten, jede Menge Obst, Hülsenfrüchte und Körner voller Ballaststoffe, wertvoller Nährstoffe und Antioxidantien – eine hervorragende Nahrung für Ihr Herz und die Gesundheit Ihres gesamten Körpers!«, lautet unsere Antwort.


Die Kunde von der verblüffenden Wirkung dieser Ernährungsweise weiterzugeben wurde uns in den letzten Jahren zur Herzens- und Familienangelegenheit. Unser Sohn Rip schrieb die Besteller »The Engine 2 Diet« sowie »My Beef with Meat« und begründete damit eine landesweite Bewegung. Und unsere Tochter Jane stellte den Rezeptteil für sein Buch »My Beef with Meat« zusammen, das in der New York Times bald die Spitze der Bestsellerliste erreichte. Rip nennt seinen Ernährungsplan »pflanzenstark« und den meines Mannes »pflanzenperfekt«. Beide Programme enthalten weder Fleisch noch Milchprodukte oder Öle. Menschen mit Herzerkrankungen sollten außerdem Nüsse und Avocados weglassen und sich beim Verzehr von Sojaprodukten zurückhalten.


GESCHICHTE EINER LEBENSUMSTELLUNG




»Mein Mann und ich hatten schon lange kein Fleisch mehr gegessen, doch dann entwickelte sich bei ihm eine Herzerkrankung. Nach der Lektüre von ‚Essen gegen Herzinfarkt‘ nahmen wir weitere Veränderungen vor: Wir ließen die Smoothies weg, verwendeten mehr Vollkornprodukte und Kartoffeln und mieden von nun an alle Öle und pflanzlichen Fette sowie Süßungsmittel und Mehle. Indem er so den Esselstynschen Richtlinien zu 100 Prozent folgte, nahm mein Mann 25 kg ab und sein Cholesterinspiegel sank von 198 auf 108. Dreimal die Woche walken wir gemeinsam und seine Ausdauer hat sich – ebenso wie meine – im zurückliegenden Jahr drastisch verbessert. Mein Mann begeht diese Woche seinen 50. Geburtstag und feiert dabei vor allem, dass er noch für seine sechs Söhne, seine Tochter und seinen Enkelsohn da sein kann. Wir können Dr. Esselstyn gar nicht genug dafür danken, dass er uns dabei half, einige kleine, aber wirkungsvolle Veränderungen vorzunehmen, die einen so großen Nutzen brachten und meinen Mann von einem Herzkranken in einen lebensfrohen, gesunden, jungen Mann zurückverwandelten.«


SHARON W.





Unsere Tochter Jane ist eine ausgezeichnete Köchin mit einem feinen Gespür für die passenden Geschmacksnuancen. Ohne sie wäre ich beim Würzen nie über Balsamessig, Minze und Koriander hinausgekommen und würde ansonsten höchstens noch zu Würzhefeflocken greifen. Jane verleiht unseren Rezepten – und unserem Leben – Kühnheit und den entscheidenden Kick. Wir haben das große Glück, gleich neben ihr, ihrem Mann Brian und den drei Kindern zu wohnen. Wir finden es beide unheimlich spannend, uns neue Rezepte auszudenken, und es ist toll, mit etwas Neuem zum Probieren gleich nach nebenan laufen zu können.


Jane hält allein Vorträge oder schließt sich mir und meinem Mann an, wenn wir durch die USA und ins Ausland reisen, um an Kongressen, Seminaren und anderen Events teilzunehmen. Jedes Mal teilen wir dann mit dem Publikum all die Tipps und Tricks, die wir nach Jahren des fettfreien, pflanzlichen Kochens entwickelt haben. Wir zeigen anderen, wie sie ohne verarbeitete Lebensmittel auskommen können, in denen oft viel zu viel Fett steckt, auch wenn sie als »vegan« deklariert werden. Und wir weihen sie in die Wunder ein, die Grünkohl und viele andere nahrhafte und köstliche Gemüsesorten wie Süßkartoffeln, Artischocken, Rote Bete, Pastinaken, Brokkoli, Gurken, Spargel und Bohnen wirken können, dazu Vollkorngetreide, Linsen und vieles mehr.


Dass die Patientinnen und Patienten, die den Regeln am konsequentesten folgen, auch die besten Ergebnisse erzielen, steht außer Frage. Zum Glück ist es aber auch gar nicht schwer, sie zu befolgen, denn eine vollwertige, rein pflanzliche Ernährung ist keinesfalls kompliziert! Sie brauchen keine Kalorien zu zählen oder irgendwelche Punkte auszurechnen – und es gibt kaum schwer zu beschaffende Zutaten. Halten Sie sich im Supermarkt einfach an die Gemüseabteilung. Gehen Sie zum Wochenmarkt oder legen Sie einen eigenen Garten an. Ganz absichtlich haben wir im Rezeptteil deshalb keine Angaben über Kalorien, Fette, Proteine oder Kohlenhydrate gemacht. Wir möchten, dass Sie Ihr Essen genießen und dass dabei für Sie nichts anderes zählt als das Glück, die vielen Vorteile der reinen Pflanzenkost für sich entdeckt zu haben.


GESCHICHTE EINER LEBENSUMSTELLUNG




»Ich bin 45 Jahre alt, habe immer gearbeitet und war auch sportlich aktiv. Vor etwas mehr als einem Jahr bekam ich jedoch Brustschmerzen. Ich ging zu meinem Arzt, der ein Blutbild und eine gründliche Untersuchung anordnete. Die Ergebnisse waren nicht gut: Mein Cholesterinwert lag bei 236. Und auch mein Blutdruck sowie meine Lipide wiesen viel zu hohe Werte auf. Eine MRT der Karotide ergab, dass meine Gefäßwände so dick waren wie bei einem 60-Jährigen und ich in puncto Verstopfung in der 85. Perzentile meiner Altersgruppe lag. Im Rückblick ist mir klar, wie ich damals gedacht habe: Weil ich regelmäßig Sport treibe, kann ich alles essen, was ich will, und bleibe automatisch gesund.


Als ich die Untersuchungsergebnisse mit meinem Arzt besprach, meinte er, das sei größtenteils genetisch bedingt, und wollte mir Statine verschreiben. Ich lehnte dies ab, weil mir die (bekannten und unbekannten) Nebenwirkungen dieser Medikamente unheimlich waren. Ich erwähnte, dass ich Dr. Esselstyn in dem Dokumentarfilm ‚Gabel statt Skalpell‘ gesehen und das Gefühl hätte, dass sich das Problem überwinden lasse, wenn ich dessen Rat befolgen würde. Mein Arzt sagte, eine einmal entstandene Herzerkrankung könne man nicht aufhalten oder gar zurückdrehen, bestenfalls könnten wir den Prozess mit Medikamenten verlangsamen! Ich besorgte mir ‚Essen gegen Herzinfarkt‘ und machte mich an die Umsetzung des Gelesenen. Ab sofort aß ich nur noch Pflanzliches, Vollkornprodukte, Gemüse und jede Menge Bohnen. Öle und verarbeitete Lebensmittel ließ ich allesamt weg. Nur mit dem Sport machte ich weiter wie bisher.


Nach drei Monaten ging ich wieder zu meinem Arzt und ließ ein weiteres Blutbild erstellen. Mein Cholesterinwert war auf 156 gefallen, mein Blutdruck lag bei 98/60. Meine Lipide waren niedrig und ich hatte keine Brustschmerzen mehr! Mein Arzt schien zufrieden mit den Ergebnissen – doch zu meinem Entsetzen wollte er mir immer noch Statine verschreiben! Ich sagte ihm, das komme gar nicht infrage und dass ich in einem Jahr wiederkommen würde, um die Karotide mit einer weiteren MRT nochmals untersuchen zu lassen.


In dem darauf folgenden Jahr hielt ich mich konsequent an die empfohlene Pflanzenkost. Wie Dr. Esselstyn es vorausgesagt hatte, verschwand mit der Zeit jegliches Verlangen nach Fleisch und Fett (Fleisch ekelt mich inzwischen regelrecht an). Fast ein Jahr nach der ersten MRT ließ ich eine zweite durchführen und die Ergebnisse verschlugen meinem Arzt die Sprache. Die Dicke meiner arteriellen Gefäßwände war stark zurückgegangen. Heute habe ich die Arteriendicke eines 35-Jährigen und was die Verstopfungen angeht, liege ich jetzt in der 32. Perzentile! Seit der letzten Untersuchung war ich rein kalendarisch ein Jahr älter, physiologisch aber um Jahre jünger geworden. Bei meinem letzten Besuch hörte mein Arzt auf, mir Statine zu empfehlen und riet mir nur noch: ›Was auch immer Sie tun – machen Sie weiter damit.‹«


BILL C.





Seit dem Erscheinen von »Essen gegen Herzinfarkt« haben wir viele neue Rezepte gesammelt und konnten es kaum erwarten, diese endlich in einem neuen Buch bündeln zu können. Inzwischen gibt es online ein Riesenangebot von veganen Kochbüchern, die aber leider längst nicht alle für herzkranke Menschen zu empfehlen sind. Viele verwenden Öle, Nüsse (250 g Cashewkerne in einem Rezept sind da gar nichts ..!), Avocados, Kokosnüsse, Sojaprodukte, Salz und/oder jede Menge Zucker. Das vorliegende Kochbuch dagegen enthält nur Rezepte, von denen wissenschaftlich erwiesen ist, dass sie gegen Herzerkrankungen wirken. Wenn Sie Fleisch, Milchprodukte und jegliches Fett aus Ihrer Ernährung streichen, gibt es nichts mehr, was die Innenwände Ihrer Arterien angreifen könnte – einer Gefäßerkrankung ist damit jede Grundlage entzogen.


Sowohl Jane als auch ich sind berufstätige Mütter, die mehrköpfige Familien bekochen, deshalb wissen wir, dass die Zeit für das Zubereiten von Mahlzeiten knapp ist, ja oft erst kurz vorher noch irgendwie in den Tagesplan eingequetscht werden muss. In dieses Kochbuch haben wir deshalb viele ganz einfache, aber köstliche und nachhaltig sättigende Gerichte aus Reis und Bohnen aufgenommen, die unter der Woche unsere typischen Hauptspeisen bilden. Auch schnelle Gerichte aus Nudeln, Gemüse, Reis und Bohnen eignen sich für herzhafte Mahlzeiten an Werktagen. Daneben werden Sie aber immer auch etwas anspruchsvollere Überraschungen finden, wie »Nori Noir – Nori-Blätter mit schwarzer Reisfüllung« (Seite 202), »Hotdog Karotte« (Seite 61), »Warme Laugenbrezeln« (Seite 137), unsere berühmte »Gestapelte Polenta nach Dr. Seuss« (Seite 122) und Janes himmlische »Grünkohltorte mit Heidelbeerguss« (S. 232).


Im hippokratischen Eid heißt es: »Meine Verordnungen werde ich nach bestem Wissen und Können zum Heil der Kranken anwenden, dagegen nie zu ihrem Verderben und Schaden.« Und doch raten die meisten Kardiologinnen und Kardiologen trotz all der vorliegenden, evidenzbasierten Forschung – nicht nur von meinem Mann, sondern auch von Dr. John McDougall, Dr. Neal Barnard, Dr. Dean Ornish und Dr. Colin Campbell von der Cornell University – nicht zu einer Ernährungsumstellung zur Vorbeugung und Heilung von Herzerkrankungen, weil sie meinen, die Betroffenen würden sich ohnehin nicht daran halten.

OEBPS/image/brown-arrow.jpg





OEBPS/image/logo.jpg
N/N\N
U E &Qd?ca
L’VN—)





OEBPS/image/title_01.jpg





OEBPS/image/cover.jpg
ANN CRILE & JANE 'E’:':"S?_-S"ELSTYN






OEBPS/image/mehndi-arrow.jpg





OEBPS/image/fm_01.jpg





OEBPS/image/common-gray.jpg





OEBPS/image/common-g.jpg





