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Ein Hoch auf den Saft!





VORWORT VON DR. MED. JOEL FUHRMAN



ALS ICH JOE CROSS VOR EINIGEN JAHREN zum ersten Mal getroffen habe, hatte er sich gerade vorgenommen, gesünder zu leben. Er wollte abnehmen, von den ihm verschriebenen Medikamenten loskommen und lernen, gesündere Nahrungsmittel in seine alltägliche Ernährung mit einzubeziehen, und zwar auf eine Weise, die dauerhaft Bestand haben sollte. Für ihn hieß das, diese Umstellung erst einmal durch einen, wie er es nannte, »Reboot« in Gang zu bringen: Er wollte für eine begrenzte Zeit ausschließlich aus pflanzlichen Produkten hergestellte Säfte zu sich nehmen. Da ich schon lange ein Verfechter einer eher pflanzenbasierten Ernährung bin, die meiner Meinung nach dazu beiträgt, länger zu leben und viele jener Krankheiten zu vermeiden oder zu lindern und zu bekämpfen, die oft unmittelbare Folgen unserer im Westen typischen, aus minderwertigen Nahrungsmitteln bestehenden Ernährung sind, habe ich Joes Vorhaben stark unterstützt. Mitte der 1990er-Jahre habe ich ein Buch mit dem Titel Fasting und Eating for Health geschrieben, und meine folgenden Bücher – von Eat to Live: Das wirkungsvolle, nährstoffreiche Programm für schnelles und nachhaltiges Abnehmen bis hin zu meinem neusten Werk Diabetes einfach wegessen: Das erfolgreiche Ernährungskonzept gegen Diabetes Typ 2 – behandeln im Wesentlichen Zusammenhänge zwischen Krankheiten und Ernährung und die Bekämpfung von Krankheiten durch gesunde Ernährung. Im Laufe der Jahre habe ich jede Menge Patienten kennengelernt, die verzweifelt Wege gesucht haben, um ihre Leiden zu lindern, mobiler zu werden oder ihr Leben zu verlängern, doch mir ist nur selten jemand begegnet, der so entschlossen war wie Joe Cross, weshalb ich sehr gerne seiner Bitte nachgekommen bin, seinen Reboot kontrollierend zu begleiten, und ihm Vorschläge gemacht habe, als es darum ging, über Ernährungsumstellungen nachzudenken – große und kleine. Ich habe ihm alles, was ich über die Zusammenhänge zwischen Krankheiten und Ernährung herausgefunden habe, mitgeteilt – wie im Laufe der Zeit auch meinen anderen Patienten und meinen Lesern – und mit Bewunderung zugesehen, wie erfolgreich Joe sein Vorhaben in die Tat umgesetzt hat und wie er mit seinem ersten Film und seinem Buch von sich reden gemacht hat.


Seit 1935 haben die Krebserkrankungen, die zweifellos mit Fettleibigkeit in Zusammenhang stehen – unter anderem Darmkrebs, Brustkrebs, Nierenkrebs sowie Gebärmutterschleimhautkrebs – von Jahr zu Jahr zugenommen. Als ich das Vorwort zu Joes erstem Buch geschrieben habe, habe ich dort festgestellt, dass ich »glauben« würde, dieser Zuwachs könne auf minderwertige, industriell hergestellte Lebensmittel und auf Fast Food zurückgeführt werden. Doch in Wahrheit gibt es in dieser Hinsicht keinen Raum mehr für irgendwelche Zweifel, falls es denn je welche gegeben haben sollte: Die Nahrungsmittel, nach denen viele in der westlichen Hemisphäre lebende Menschen regelrecht süchtig sind, sind genau die Nahrungsmittel, die für sie am schädlichsten sind und im Verdacht stehen, viele Erkrankungen zu verursachen. Zum Beispiel wurde der Zusammenhang zwischen dem Konsum tierischen Proteins und einem insulinähnlichen Wachstumsfaktor (IGF-1), der diverse Krebsarten fördert, im Laufe der vergangenen fünf Jahre in zahlreichen Studien bestätigt. Was bedeutet das? Es ist klar, dass wir die Aufnahme tierischen Proteins bei unserer Ernährung reduzieren müssen, um unser Risiko, an Krebs zu erkranken, zu verringern, und dass wir mehr pflanzliche Produkte zu uns nehmen müssen.


Es hat mich überhaupt nicht überrascht, dass Joes Film Fat, Sick and Nearly Dead bei so vielen Menschen einen Nerv getroffen hat. Ich weiß, was die Fans dieses Films durchmachen. Sie haben genug von den »Heilmitteln« und »Heilkuren«, die ihnen zur Verfügung stehen und in Wahrheit gar keine Heilmittel und Heilkuren sind – sondern überwiegend aus verschriebenen Medikamenten bestehen, die im besten Fall die Symptome der Betroffenen in Schach halten und oft überhaupt nicht dazu beitragen, die Ursachen der Leiden zu bekämpfen. Sie haben genug von den üblichen Abspeck-Diäten, bei denen sie vielleicht eine Zeit lang Gewicht verlieren, obwohl ein vorübergehender Gewichtsverlust keine Lösung ist. Tatsächlich kann es sogar schädlich sein, wenn eine solche Diät letztendlich dazu führt, dass man schnell wieder zunimmt. Außerdem berücksichtigen diese Diäten nur selten den Mangel an ausreichend vorhandenen Mikronährstoffen, der den typischen täglichen Speiseplan eines Westlers kennzeichnet – kurz gesagt: Sie gehen das Problem Ernährung versus Kalorien nicht an. Das Experiment, das Joe in Angriff nahm, war eines, das bei vielen meiner Patienten funktioniert hat – wenn sie bereit waren, sich darauf einzulassen. Können Menschen ihr System so umstellen, dass es Nahrungsmittel bevorzugt, die auf natürliche Weise gesünder sind und das, was ich »giftigen Hunger« nenne – Gieren und suchtartiges Verlangen nach ungesunden Speisen – hinter sich lassen? Ich weiß ganz sicher, dass sie es können.


Die Qualität unserer Ernährung kann einfach beurteilt werden. Die erste Frage lautet: »Wie viele Mikronährstoffe pro Kalorie enthält die Nahrung, die Sie zu sich nehmen?« Die gleiche Frage kann auch auf folgende Weise gestellt werden: »Nehmen Sie Nahrungsmittel zu sich, die Ihnen die kraftvollen Vitamine, Mineralien und sekundären Pflanzenstoffe geben, die Sie benötigen, um zu optimaler Gesundheit zurückzufinden?« Zweitens: »Wie viele Makronährstoffe nehmen Sie in Form von Fetten, Kohlehydraten und Protein zu sich? Nehmen Sie die Menge zu sich, die Sie benötigen, um Ihren Körper mit Energie zu versorgen, ohne zu viele Kalorien zu sich zu nehmen?« Drittens: »Vermeiden Sie potenziell giftige Substanzen wie Transfettsäuren, und begrenzen Sie die Aufnahme ungesunder Inhaltsstoffe wie Natrium (Salz)?« Der Reboot ist darauf ausgerichtet, Ihr System schnell mit den Mikronährstoffen zu fluten, die es benötigt, während Sie zugleich von den potenziellen Vorteilen profitieren, die aus dem Verzicht auf Dinge wie Koffein, Alkohol, Fleisch, Milchprodukte und industriell hergestellte Lebensmittel resultieren – Dinge, an die Ihr Körper sich im Laufe der Zeit gewöhnt hat, die ihm jedoch Mehrarbeit abverlangen, um ihn am Laufen zu halten. Wenn Sie einen Reboot durchführen, unternehmen Sie Schritte, um das Verlangen nach diesen Dingen zu unterdrücken.


Joe wäre der Erste, der Ihnen sagen würde, dass ein Reboot nicht die ultimative Lösung ist, um optimale Gesundheit zu erlangen und das Erkrankungsrisiko zu minimieren oder Krankheiten zu lindern und zu bekämpfen. Aber ein Reboot kann ein entscheidender erster Schritt auf dem Weg zu einem gesünderen Lebensstil sein und dazu beitragen, Ihnen jene geistige Klarheit und die physische Energie zu geben, die Sie benötigen, um zu einer besseren Lebensführung zu finden.


Aber es geht nicht nur um Sie oder um ein einziges Individuum. Wir befinden uns mitten in einer voll ausgebrochenen Gesundheitskrise. Für die Behandlung all der Leiden, die eine Folge unserer schlechten Ernährung sind, entstehen gewaltige medizinische Kosten, die auf unseren Volkswirtschaften lasten. Es gibt sogar Studien, denen zufolge in den USA etliche Fälle, in denen Kreditnehmer mit der Zahlung ihrer Hypotheken in Verzug geraten, zumindest teilweise darauf zurückgeführt werden können, dass der Zahlungsverzug durch Schulden zur Begleichung medizinischer Behandlungen bedingt ist. Das ist nicht nur ein Problem eines einzelnen Menschen.


Was als eine US-amerikanische Gesundheitskrise begann, wird in rasantem Tempo auf der ganzen Welt zu einem Problem, da Lebensmitteltechnik und billiges Fast Food sich global verbreiten und damit zugleich auch unsere Essgewohnheiten. Währenddessen setzen unsere Regierungen und die Verantwortlichen unserer medizinischen Einrichtungen als »Heilkur« auf einen erhöhten Zugang zu Medikamenten, um die Symptome, unter denen wir leiden, in den Griff zu bekommen. Aber sind Medikamente wirklich die Lösung für die explosionsartige Zunahme von Fettleibigkeit, Diabetes, Herzkrankheiten und Krebs, die wir erleben? Oder sind diese Probleme vielmehr auf einen Lebensstil und eine Ernährungsweise zurückzuführen, die Krankheiten verursachen? Meiner Meinung nach sollten wir uns lieber genau anschauen, wie wir uns richtig ernähren und wie wir die Qualität unseres Nahrungsmittelangebots verbessern, anstatt auf Medikamente zu setzen.


Ich wiederhole etwas, das ich seit Jahren sage: 95 Prozent aller durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen verursachten Todesfälle und 80 Prozent aller durch Krebs verursachten Todesfälle können allein durch den Übergang zu exzellenten Ernährungsgewohnheiten und deren Beibehaltung vermieden werden. Das ist die schlichte Wahrheit. Tatsächlich muss niemand aufgrund von gesundheitlichen Problemen sterben, die von Herz-Kreislauf-Erkrankungen herrühren. Diese sind nahezu immer vermeidbar. Die körperlichen Beschwerden, das Leiden und die verlorenen Lebensjahre, die auf das Konto dieser Erkrankungen gehen, sind nahezu in Gänze das Ergebnis von Unwissenheit über richtige Ernährung. Zu einer gesunden Ernährung überzugehen, kann den Verlauf chronischer Krankheiten im wahrsten Sinne des Wortes umkehren; es kann Herzerkrankungen, Diabetes, Fettleibigkeit und Schlaganfälle vermeiden, die Lebenserwartung spürbar erhöhen und dazu beitragen, gesund alt zu werden. Eine exzellente Ernährung kann Menschen davon befreien, bestimmte Medikamente nehmen zu müssen, und es ihnen ermöglichen, spürbar und nachhaltig von ernsten Erkrankungen wie Asthma, chronischer Migräne, systemischem Lupus erythematodes, Fibromyalgie und Arthritis zu genesen.


Das ist kein Hirngespinst – das Ziel ist in Sichtweite. Ich habe Patienten gesehen, die kurz vorm Aufgeben waren und wieder aufgeblüht sind, indem sie sich die dem menschlichen Körper innewohnenden Heilungskräfte zunutze gemacht haben. Dies kann durch eine exzellente Ernährung erreicht werden, und auf dem Weg, die Abhängigkeit von industriell verarbeiteten Lebensmitteln zu durchbrechen, kann ein Reboot ein beeindruckender erster Schritt sein. Wenn unsere Körper richtig ernährt werden, können sie tatsächlich die wunderbaren Selbstheilungsmaschinen sein, die zu sein ursprünglich ihre Bestimmung war.


In vielerlei Hinsicht ist Mäßigung ein guter Ratschlag, doch wenn es um die Frage geht, wie viel von unserer Ernährung aus industriell verarbeiteten Lebensmitteln, Junkfood und Fast Food bestehen sollte, glaube ich, dass diese Dinge komplett von unserem Speiseplan gestrichen werden sollten. Als ich Joe zum ersten Mal getroffen habe, bestand seine Ernährung zu einem sehr großen Anteil aus industriell verarbeiteten Lebensmitteln und Junkfood, und um all dies aus seinem Leben zu verbannen, bedurfte es drastischer Maßnahmen. Joe hatte beschlossen, das Ganze mit einer 60-tägigen Saftfastenkur anzugehen, die dazu bestimmt war, sein System zu »rebooten« und ihm die Chance zu geben, so schnell wie möglich von den schädlichen Medikamenten, die er nahm, loszukommen und wieder dazu zurückzufinden, gesunde, natürliche, wirkliche Nahrungsmittel genießen zu können.


Joe und ich haben uns die gleiche Lebensaufgabe zum Ziel gesetzt: anderen Menschen dabei zu helfen, gesünder zu werden; diejenigen zu bestärken, die sich von Krankheiten befreien wollen, die durch schlechte Ernährung verursacht werden, und die von den ihnen verschriebenen Medikamenten loskommen wollen; Menschen instand zu setzen, ihr suchtartiges Verlangen nach bestimmten Lebensmitteln zu überwinden und ein angenehmeres, längeres Leben zu leben und sich dabei wohler zu fühlen.


Joe ist der lebende Beweis dafür, dass das möglich ist, und Sie können auch einer sein.




Oktober 2013








EINFÜHRUNG



IM JAHR 1998 LEBTE ICH MEINEN TRAUM. Ich dachte, ich wäre der König der Welt.


Da war ich also, ein 32-jähriger Kerl auf dem Höhepunkt seines Daseins. Ich verdiente gutes Geld, stand rund um die Uhr unter Strom und lebte und arbeitete und schöpfte aus dem Vollen. Anstatt in die Fußstapfen meines Vaters und meines Bruders zu treten und Arzt zu werden, hatte ich die Schule mit siebzehn beendet, die Uni übersprungen und mich direkt auf eine Karriere im Finanzbusiness gestürzt. Ich fand meine Berufung als Broker an der Sydney Futures Exchange, wo ich den ganzen Tag lang neben anderen Typ-A-Börsenhändlern auf dem Parkett stand, Zahlen und Beträge in den Raum rief, versuchte, billig zu kaufen und teuer zu verkaufen, und dabei sah, wie mein eigener Gewinn im Gleichschritt mit meinen in Sekundenbruchteilen getroffenen Entscheidungen stieg oder fiel. Ich war der Prototyp eines Daytraders. Der Druck war enorm, aber der damit verbundene unglaubliche Adrenalinrausch machte einen jungen, großspurigen Mann wie mich geradezu süchtig – und die Bezahlung war astronomisch. Als meine Freunde ihre Universitätsabschlüsse machten, brachte ich bereits eine halbe Million Dollar nach Hause und pflegte einen Lebensstil, der zu diesem Gehalt passte.


Joe mit einundzwanzig auf dem Parkett der Sydney Futures Exchange. Bis zu seinem Reboot waren dies die letzten Jahre, in denen ihm noch eine Hose der Größe 46 passte.
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Meine Freizeit ging ich genauso an wie meine Arbeit – mit einer Leidenschaft für Exzesse, inklusive Trinken, Rauchen, üppigen Abendessen in Restaurants und jeder Menge Partys. Da ich wettkampfmäßig 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 Börsenparkett als auch vom Rugby verabschiedet und mein eigenes Unternehmen gegründet hatte; selbst als ich nach diesem Wechsel während sämtlicher Stunden, in denen ich wach war, nur noch am Schreibtisch saß, 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 Rückblick würde ich sagen, dass das Einzige, was ich während jener Zeit trainierte, meine Kunst des Leugnens war! Obwohl ich beim Kauf meiner Kleidung immer größere Größen brauchte und dazu überging, mein Hemd nicht mehr in die Hose zu stecken, sondern lose darüberhängen zu lassen, machte ich mir keine allzu großen Sorgen. Schließlich war ich ein Kerl, und solange ich Geld scheffelte und meine Freunde mich für einen witzigen Zeitgenossen hielten, musste doch alles bestens sein, oder?


Im Juli 1998 war ich auf einer Geschäftsreise 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 Hände und Füße plötzlich anfingen entsetzlich zu jucken und auf einmal mit Quaddeln überzogen waren. Ich fing an, mich an den betroffenen Stellen wie wild zu kratzen, doch so heftig ich auch kratzte, es nützte nichts, um den Juckreiz zu lindern. Nach einer Stunde zogen sich die Quaddeln über meinen gesamten Körper, und ich fühlte 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 verschiedene Möglichkeiten 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.


Ich rief den Rezeptionisten an, der einen Arzt bestellte. Dieser verabreichte mir entzündungshemmende Medikamente und verpasste mir mit einem EpiPen eine Adrenalininjektion, die mir jedoch so gut wie keine Linderung verschaffte. Schließlich rief ich meinen Vater in Australien an, der mich anwies, 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 Häufchen Elend, mir tat alles so weh, dass ich keinen Augenblick still sitzen oder liegen konnte (man stelle sich nur vor, wie heiter das für 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 durchführte, mir intravenös eine Palette an diversen Medikamenten verabreichte, Kernspintomogramme anfertigte, Ultraschalluntersuchungen durchführte und mich eine Woche lang zur Beobachtung dabehielt.


Schließlich bekam ich eine Diagnose – chronische Nesselsucht, eine Autoimmunerkrankung, die dazu führt, dass der Körper auf so gut wie jede Art von Stress oder Berührung mit einer heftigen, schmerzhaften allergischen Reaktion antwortet. Die Ärzte stellten eine Kombination aus vier Tabletten zusammen, und als ich sie genommen hatte, verschwanden die Symptome sofort. Solange ich die Tabletten morgens und abends nahm, war ich beschwerdefrei. Dankbar und erschöpft dachte ich bei mir: »Wow, die Wunder der modernen Medizin. Wie glücklich ich mich schätzen kann, im Jahr 1998 zu leben.«


Aber die Sache hatte einen Haken: Sobald ich aufhörte, die Tabletten zu nehmen oder auch nur die Dosierung reduzierte …WUMM! Die Quaddeln waren schlagartig wieder da, der Schmerz kehrte zurück, 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 Krankheit 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 Medikamente nehmen zu müssen – darunter auch Steroide –, war schon etwas völlig anderes. Ich nahm jeden Tag bis zu 60 Milligramm Prednison, was nach normalen Maßstäben eine sehr hohe Dosis ist. Doch selbst mit den Tabletten kehrten die Symptome zurück, sobald ich irgendeine Aktivität durchführte – und damit meine ich, sobald ich zum Beispiel am Strand entlangspazierte oder Einkäufe trug. Ich konnte es nicht glauben.


Und so landete ich, nachdem ich mich fünfzehn Jahre lang für den König der Welt gehalten und die Nase hoch getragen hatte, mit voller Wucht auf dem harten Boden der Tatsachen. Meine Güte, war ich wütend. Aber ich war nicht wütend auf mich selbst, weil ich meinen Körper misshandelte und mit meinen Kräften Raubbau betrieb. Ich war auch nicht wütend auf meine ungesunde Ernährung, meine Exzesse oder den extremen Stress. Nein, ich war wütend auf die Welt. Es war ein Fall von »Warum ich?« Während ich diese Worte niederschreibe, fällt 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-Ärzten und zu Spezialisten und begab mich auf der Suche nach einer Pille, einer Therapie oder irgendeiner Möglichkeit für eine schnelle Heilung in alle möglichen Krankenhäuser. Nach vielen leeren Versprechen und keinerlei Lösungen hatte ich entsetzliches Selbstmitleid und suchte Trost, indem ich noch mehr aß, noch mehr trank und noch mehr rauchte. Ich wurde immer dicker, aber das überrascht Sie wahrscheinlich nicht, oder?


Ich versuchte es mit alternativen Heilmethoden – Akkupunktur, Medizinmännern, chinesischen Kräutern, Schlammbädern … Was auch immer es gab, ich habe es ausprobiert. Ich habe einen Haufen Geld ausgegeben, Bücher gelesen, das Internet durchforstet und mich dabei die ganze Zeit weiter ernährt wie immer – zuckerreich, fetthaltig, salzhaltig – und Koffein, Nikotin und Alkohol konsumiert. Und fortan hatte ich zusätzlich zu meiner Nesselsucht auch noch hohen Blutdruck und einen extrem hohen Cholesterinspiegel.


Ich weiß, was Sie denken, während Sie diese Zeilen lesen – dass ich ein Idiot war. Und ich stimme Ihnen zu. In Wahrheit wusste ich tief in meinem Innern irgendwie, dass mein Lebensstil, meine Ernährungsweise, meine mangelnde Bewegung, mein Schlafverhalten, mein Nikotin- und Alkoholkonsum die Dinge waren, die ich angehen musste, aber ich war zu feige, dieser Wahrheit ins Gesicht zu sehen. Ich wollte, dass es eine andere Lösung geben solle. Ich war nicht bereit, meine Cheeseburger, meine Pizza und meine Schnell-Fraß-Gerichte aus dem China-Imbiss aufzugeben. Ich wollte eine einfache Lösung, und ich wollte, dass sich irgendjemand anders diese Lösung einfallen ließ und sie mir präsentierte. Ich sourcte meine Gesundheit sozusagen aus und zahlte einen ziemlich hohen Preis dafür.


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 hätte ich ein Schaf verschluckt.«
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Begeben wir uns im Schnellvorlauf ins Jahr 2006. Es ist der Abend vor meinem vierzigsten Geburtstag. Zur Feier des Tages ging ich unter anderem mit sechzehn Freunden in ein chinesisches Restaurant. Im Laufe des Abends habe ich schätzungsweise zehn Gläser Bier, locker eine ganze Flasche Wein und vermutlich eine halbe Flasche Wodka in mich hineingekippt und ein ganzes Päckchen Zigaretten geraucht, vielleicht auch zwei. Außerdem habe ich so viel chinesisches Essen verputzt, dass man damit ganz China hätte ernähren können. Keine Frage, es war ein super Abend, und die Feier ging bis drei Uhr morgens.


Am nächsten Tag wachte ich gegen elf Uhr auf. Ich stand in meinem Geburtstagsanzug im Badezimmer und betrachtete mich in dem Ganzkörperspiegel. Ich bin nicht sicher, wie es dazu kam – vielleicht lag es daran, dass ich jetzt tatsächlich eine Vier vorne hatte –, aber ich hatte ein »Aha-Erlebnis«. Ich brachte gut 145 Kilo auf die Waage und schluckte seit acht Jahren Tag und Nacht Pillen. Ich war fett, krank und beinahe tot. Ich sage »beinahe tot«, weil ich jederzeit damit rechnete, einen Herzinfarkt zu bekommen. Mein Bauchumfang war so gewaltig, dass ich die Nase voll davon hatte, ständig gefragt zu werden, wann denn der Entbindungstermin für die Zwillinge anstünde.


Als ich in den Spiegel blickte, kam ich mir vor wie in einer Zeitmaschine. Wie war aus dem jungen Sportler, der ich einst gewesen war, diese Giftmülldeponie in Form eines menschlichen Wesens geworden?


In diesem Moment beschloss ich, meinen Dämonen entgegenzutreten. Ich musste mein Leben ändern. Ich musste mich ernsthaft darauf konzentrieren, eine Lösung für meine Gesundheitsprobleme zu finden. Und mir kam in den Sinn, dass ich doch ein erfolgreicher Geschäftsmann war und es im Grunde genommen mein Geschäft war, Probleme zu lösen. Wie wäre es also, wenn ich meine Gesundheitsprobleme als ein Geschäft betrachtete und eine Lösung suchte, um die Weichen dafür zu stellen, glücklicher und gesünder zu leben?


Und so begann die Reise, die zum Ziel hatte, mich zu retten. Sie begann mit einer Phase, in der ich ausschließlich Saft aus frischen Früchten und frischem Gemüse zu mir genommen habe, gefolgt von einer Phase, in der ich auch gegessen habe, jedoch ausschließlich pflanzenbasierte Kost, und all das ist in diesem Buch dokumentiert, sodass auch Sie es ausprobieren können. Ich habe beschlossen, den Prozess »Reboot« zu nennen, denn meine Absicht war, meinem absolut gesunden Körper, mit dem ich geboren wurde, einen Neustart zu ermöglichen.


Soll ich Ihnen etwas verraten? Letztendlich fand ich heraus, dass das Ziel darin bestand, mir nicht länger selbst im Weg zu stehen. Dass ich aufhören musste, mich mit Nahrungsmitteln vollzustopfen, die nur vorgeben, welche zu sein, Zeug, das in Schachteln und Tüten verkauft wird und voller unaussprechlicher Zutaten ist. Ich ging davon aus, dass Mutter Natur wusste, was sie mit Früchten und Gemüsepflanzen tat, indem sie all das Sonnenlicht in ihnen speicherte und die Menschheit seit Jahrtausenden mit ihnen ernährte. Als ich anfing, mich eingehender mit dem Thema zu beschäftigen, erfuhr ich auch, dass der Reboot es meinem Körper ermöglichen würde, sich sehr schnell dieses industriell verarbeiteten, raffinierten Mists zu entledigen, den ich massenweise in mich hineingestopft hatte. Außerdem würde ich meinen Körper mit reichlich Wasser rehydrieren, Koffein und Salz von meinem Speiseplan streichen, meinem Verdauungssystem sozusagen Urlaub gewähren, indem es keine Überstunden mehr machen musste, um Nahrungsmittel zu zersetzen, für deren Zersetzung es eigentlich nicht geschaffen ist, und meinen Körper mit Nährstoffen fluten.


Sie wollen wissen, wie es gelaufen ist? Das kann ich Ihnen sagen: Es war die beste Investition, die ich je getätigt habe.


Diese sechzig Tage waren eine Offenbarung. Die Klarheit und die Energie, die ich gespürt habe – die intensivste Klarheit und Energie, die ich überhaupt je gespürt habe –, verliehen mir die physische Kraft und die mentale Weitsicht, um meine Prioritäten zu überprüfen und einen neuen Plan dafür zu entwickeln, wie ich weitermachen wollte. Ich habe diese sechzig Tage in dem Film Fat, Sick and Nearly Dead dokumentiert (siehe www.fatsickandnearlydead.com) und den Film Freunden, Verwandten und anderen gezeigt, die jeweils Vorführungen für zwanzig bis dreißig Zuschauer organisiert haben. Und von da an schlug das Ganze immer höhere Wellen. Mir wurde bewusst, dass mein Problem keinesfalls einzigartig war und nur mich betraf – und dass die Lösung, auf die ich gestoßen war, vielleicht auch anderen Menschen würde helfen können, so wie sie mir geholfen hatte.


Zeitsprung ins Jahr 2014 – heute. Ich bin 47 Jahre alt, und die Tage, in denen ich Prednison nehmen musste, liegen hinter mir. Ich bringe nur noch 103 Kilogramm auf die Waage, mal ein bisschen mehr, mal ein bisschen weniger, und meine Nesselsucht ist verschwunden. Ich werde nur sehr selten krank. Ich habe mehr Energie, als ich es je für möglich gehalten hätte. Heute lechze ich förmlich nach Obst und Gemüse. Ich rauche nicht mehr, ich trinke keine Softdrinks mehr und auch keinen Alkohol. Ich esse durchaus gelegentlich tierische Lebensmittel, aber überwiegend solche, die aus dem Meer stammen. Verstehen Sie mich nicht falsch – ich bin kein Heiliger, alles andere als das. Aber ich habe gelernt, dass es gefährlich ist, wenn man, was sein Verhältnis zum Essen angeht, nur in den Kategorien »gut« und »schlecht« denkt. Immer zu sagen, »dies kann ich nicht zu mir nehmen« und »das kann ich nicht zu mir nehmen«, ist eine Taktik, die vielleicht eine Zeit lang gut gehen mag, aber es ist keine Strategie, die langfristig Erfolg verspricht. Das Wichtigste ist, nett zu sich selber zu sein und das Ganze mit einer positiven Grundeinstellung anzugehen, selbst wenn die Veränderungen, die man im Laufe des Prozesses vornimmt, nur kleine Veränderungen sind. Kleine Veränderungen können Großes bewirken.
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Joes erste feste Nahrung nach sechzig Tagen Saftfasten – ein Apfel. Er feierte seinen Erfolg mit einer Ballonfahrt über San Diego, Kalifornien. Zu diesem Zeitpunkt hatte Joe 37 Kilogramm abgenommen und nahm nur noch eine Tagesdosis von 2,5 mg Prednison. Er war auf bestem Wege, gar keine Medikamente mehr nehmen zu müssen.


Während ich dieses Buch schreibe, wurde Fat, Sick and Nearly Dead weltweit von nahezu 10 Millionen Menschen gesehen. Ich widme mich nicht nur dem Anliegen, selber gesünder zu leben, sondern fühle mich auch Ihnen allen da draußen verbunden, die Sie danach trachten, Ihr Leben in neue Bahnen zu lenken. Unsere Reboot-Bewegung hat Millionen von Menschen dazu inspiriert, ihre Gesundheit in die eigenen Hände zu nehmen – und jetzt ist es meine Aufgabe, Sie dazu zu inspirieren, es ebenfalls zu tun.


Bitte glauben Sie mir: Ich weiß, dass es nicht leicht ist. Sein Verhalten zu ändern ist schwer. Aber ich weiß auch aufgrund eigener Erfahrung, dass nichts lohnenswerter ist, als seine Gesundheit und seine Lebenskraft zurückzugewinnen. Sie können es. Etwa siebzig Prozent aller Erkrankungen, unter denen wir derzeit leiden, sind auf unseren Lebensstil zurückzuführen. Sind Sie bereit, sich damit abzufinden? Wenn Sie dieses Buch lesen, haben Sie diese Frage bereits mit »nein« beantwortet. Gemeinsam, Schritt für Schritt, jeder für sich, können wir »ja« dazu sagen, länger, gesünder und glücklicher zu leben, und genau das werden wir auf diesen Seiten tun.


Ein Hoch auf den Saft!


Was ein paar Monate und ein Reboot bewirken können. Hier sehen wir Joe in Miami am South Beach, einen Monat nach Beendigung seiner sechzigtägigen Saftfastenkur. Zu diesem Zeitpunkt nahm er noch Medikamente und ernährte sich ausschließlich pflanzenbasiert.
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EINS


KEINE DIÄT, SONDERN EINE ART ZU LEBEN
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WIR BEGEBEN UNS GEMEINSAM auf eine Reise, deren Ziel es ist, Ihr Leben zu rebooten, und ich möchte Ihnen die Informationen und die Hilfsmittel zur Verfügung stellen, die Ihnen das so leicht wie nur irgend möglich machen. Lassen Sie mich Ihnen also zunächst ein paar praktische Dinge mit auf den Weg geben, die ich meiner eigenen Erfahrung verdanke.


Erstens: Halten Sie es einfach. Jeder von uns hat es in der Hand, besser zu leben. Und mit »besser« meine ich »zufriedener«. Wer, bitte schön, möchte nicht zufriedener sein? Wenn Sie je krank waren, werden Sie mir zustimmen, dass gesünder zufriedener ist. Gesünder ist also das Gleiche wie zufriedener. Es ist also an uns, gesünder zu sein, damit wir zufriedener sein können. Alles klar?


Zweitens: Sie sind der Chef. Bis zu einem gewissen Grad sind wir alle selber für unsere Gesundheit verantwortlich. Ich bin weder ein Arzt noch ein Wissenschaftler noch ein Experte – ich bin einfach nur jemand wie Sie. Aber ich habe gelernt, dass ich für meine eigene Gesundheit verantwortlich bin. Ich bin der oberste Boss, der Marketing-Chef, der Leiter der Finanzabteilung und der Putztrupp. Ich bin alles in einem. Nun ist es ja so, dass jeder gelegentlich mal krank wird – und viele Menschen erkranken ernsthaft einfach so, ohne dass irgendeine ersichtliche Ursache dafür benannt werden könnte. Ich möchte, dass Sie sich die erstaunliche Tatsache vor Augen führen, die ich selber erfahren habe, als ich mit meiner Reise begonnen habe: Siebzig Prozent aller Krankheiten, unter denen wir heutzutage leiden, sind auf unseren Lebensstil zurückzuführen.1


Als ich die Zusammenhänge schließlich verstanden habe und mir dessen bewusst geworden bin, dass mein Leiden wahrscheinlich etwas mit meinem Lebensstil zu tun hatte, war ich hoch motiviert, weil ich mir ausrechnete, dass ich eine 70-prozentige Chance hatte, meine Krankheit allein durch eine Änderung meines Lebensstils zu heilen.


Drittens: Die Lösung ist offensichtlich (und nicht originell). Ich kam zu dem Schluss, dass es nur eine Möglichkeit gab, um herauszufinden, ob ich zu jenem 70-Prozent-Lager gehörte – dem Lager derjenigen, die sich ihre Krankheiten selber zufügen: nämlich ein menschliches Versuchskaninchen zu werden und meinen Lebensstil radikal zu ändern. Mir ein paar Drinks weniger zu genehmigen und mich öfter mal von meinem Stuhl zu erheben und mich ein bisschen zu bewegen, würde nicht ausreichen. Also beschloss ich, nichts mehr zu mir zu nehmen, was Mutter Natur nicht im Angebot hatte. Im Prinzip stellte ich die Uhr zurück auf eine Zeit, zu der die Menschen Dinge gegessen haben, die in der Erde gewachsen sind, von Sonnenlicht genährte Produkte und nicht solche, die in Labors hochgezüchtet oder unnatürlich gefärbt werden. Nachdem ich ausgiebig in mich gegangen war, recherchiert, geredet, nachgedacht, gelesen und in der Ecke Gesichter gezogen habe, beschloss ich, mich selber zu einer zweijährigen harten Mühsal (so erschien es mir zumindest damals) zu verurteilen und nur noch Pflanzen, Früchte, Gemüse, Nüsse, Bohnen und Samen zu mir zu nehmen.


Außerdem würde ich mit einer extremen Version beginnen – und mich 60 Tage lang ausschließlich von dem Saft frischer Früchte und frischen Gemüses ernähren.


Viertens: einfach = wirksam. Es stellte sich heraus, dass ich gar nicht die kompletten zwei Jahre durchhalten musste. Letzten Endes blieb es bei 60 Tagen reinem Saftfasten und 90 Tagen Saftfasten plus pflanzenbasierter Kost. Das ist jetzt sieben Jahre her, und ich habe seitdem nie wieder irgendwelche Medikamente gegen meine Krankheit genommen. Ich werde nur selten krank und gebe gerne zu, dass ich einer der Anführer des 70-Prozent-Lagers war.


Sind Sie bereit, mich auf meiner Reise zu begleiten? Dann lassen Sie uns rebooten!


WAS IST FALSCH AN DER DURCHSCHNITTLICHEN WESTLICHEN ERNÄHRUNG?


Lassen Sie uns im Sinne unseres Vorsatzes, die Dinge einfach zu halten, alles, was Sie je verzehrt haben, »Energie« nennen anstatt »Essen«. Na gut, fast alles … Als ich zwei Jahre alt war, musste ich auf die harte Tour lernen, dass ein Knopf nicht verdaut werden kann. Aber nahezu alles, was wir verdauen können und auch tatsächlich verdauen, ist Energie. Wenn wir uns die durchschnittliche heutige westliche Ernährung anschauen, können wir feststellen, dass die gesamte Energieaufnahme sich aus drei Quellen speist:
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1. Mehr als 60 Prozent dessen, was wir verzehren, um uns Energie zuzuführen, nehmen wir in Form von industriell verarbeiteten Lebensmitteln zu uns, die sehr nährstoffarm sind.2


2. Etwa 30 Prozent dessen, was wir regelmäßig konsumieren, basiert auf tierischen Produkten – Huhn, Steak, Milch, Käse, Joghurt und dergleichen –, die uns Proteine und andere Nährstoffe zuführen, aber nur einen Teil einer gesunden Ernährung darstellen.


3. Die verbleibenden 10 Prozent stammen aus Früchten, Gemüse, Nüssen, Samen und Vollkorn. Aber freuen Sie sich nicht zu früh, denn 3 Prozent dieses Anteils stammen aus Kartoffeln, überwiegend in der Form von Pommes frites.





Was der durchschnittlichen westlichen Ernährung fehlt, ist die richtige Balance. Von den Nahrungsmitteln, von denen wir die meisten benötigen und die am gesündesten für uns sind, essen wir die wenigsten – und zwar bei Weitem. Anstatt uns den Großteil der erforderlichen Kalorien in Form von Nahrungsmitteln zuzuführen, die unsere Körper mit dem Brennstoff versorgen, den sie benötigen, und sie mit den Nährstoffen zu versorgen, die ein gesundes Leben begünstigen (also im Wesentlichen durch den Verzehr pflanzenbasierter Produkte in ihrer natürlichen Form), stopfen wir uns mit kalorienreichen Nahrungsmitteln mit niedrigem Nährwert voll. Daher haben Junkfood-Produkte, minderwertige Lebensmittel, ihren Namen, denn ihr Konsum führt leicht zu einer übermäßigen Aufnahme von Kalorien oder Energie, was eine unerwünschte Gewichtszunahme zur Folge hat. Außerdem führt ihr Mangel an Nährwert dazu, dass unsere Körper gleichzeitig überfüttert und unterernährt sind. Viele dieser sogenannten »Lebensmittel« begünstigen das Gegenteil dessen, was man von einer gesunden Ernährung erwarten würde – Entzündungen, Verstopfung, Lethargie, Herzkrankheiten, Diabetes – und bereiten den Weg für Erkrankungen. Und das Verrückte ist, dass die meisten dieser intensiv industriell verarbeiteten Junkfood-Produkte so designt wurden, dass sie zum einen schnell verdaubar sind und uns nach immer mehr von ihnen lechzen lassen. In Fernseh-Werbespots gepriesen und in Supermarktregalen präsentiert, oder dank des Dufts, der Pizzerien und Hamburger-Imbissen entsteigt, scheinen diese Produkte einfach unwiderstehlich zu sein.


Ich habe diese Kategorie von Speisen immer mit dem »Vergnügungsviertel der Stadt« assoziiert. Man kann durch die Einkaufspassagen oder die Straßen jeder x-beliebigen Stadt flanieren und findet sie überall: teigige, salzige Brezeln; vor Ketchup triefende Hotdogs; Hörnchen voller Softeis; Salamipizzastücke; gebratenen Reis. Ich habe den ganzen Tag im Vergnügungsviertel der Stadt verbracht. Und zu der Zeit, zu der ich das getan habe, hat mein Körper den Preis dafür gezahlt.


Es ist natürlich nichts Verwerfliches daran, ein bisschen Zeit im Vergnügungsviertel der Stadt zu verbringen. Wir sind schließlich alle Menschen und verlangen nach der Art von Befriedigung, die wir mit diesen Speisen assoziieren. Das Problem ist nur, dass du an einem Tag noch ein zehnjähriger gesunder Junge bist, der genug Energie hat, um seine Eltern in den Wahnsinn zu treiben, und am nächsten Tag bist du auf einmal vierzig und kannst deine Zehen nicht mehr berühren – oder nicht mal mehr sehen, weil dein Bauch im Weg ist. Das passiert, wenn man sich übermäßig den Verlockungen im Vergnügungsviertel der Stadt hingibt. Doch hier kommt die gute Nachricht: Der Zutritt zum Vergnügungsviertel ist nicht für immer verboten. Die Lösung liegt darin, die Ernährung grundlegend umzustellen, den größten Teil der Zeit im – um im Bild zu bleiben – für ihr Funktionieren unentbehrlichen Teil der Stadt zu verbringen und dem Körper die Nahrungsmittel zuzuführen, die er benötigt, um bestmöglich zu arbeiten. Da industriell verarbeitete Nahrungsmittel so designt sind, dass Ihr Körper immer mehr von ihnen verlangt, werden Sie nie befriedigt sein, ganz egal, wie viel Sie auch davon in sich hineinstopfen. Aber wenn Sie die minderwertigen Lebensmittel, von denen Sie sich regelmäßig ernähren, durch frische Frucht- und Gemüsesäfte ersetzen, wird Ihr Körper sich auf natürliche Weise neu einstellen und mehr von den gesunden Produkten verlangen, die Sie ihm geben, anstatt nach den ungesunden zu lechzen, die er bisher gewohnt war.


Das ist die gute Nachricht: Je mehr gesunde Nahrung Sie zu sich nehmen, desto mehr werden Sie davon haben wollen. Wenn Ihre Ernährung sich also überwiegend aus natürlichen und pflanzenbasierten Produkten zusammensetzt und nur zu einem geringen Anteil aus minderwertigen, industriell verarbeiteten Lebensmitteln und anderen die Gesundheit und die Effizienz Ihres Körpers keinesfalls fördernden Dingen, ist es nicht das Ende der Welt, wenn Sie doch mal beschließen, einen Ausflug in das Vergnügungsviertel der Stadt zu unternehmen – Sie und Ihr System werden dann in der Lage sein, damit klarzukommen.


Ach, und übrigens, für all die Obst- und Gemüsefans da draußen – und ich hoffe, dass es deutlich mehr von Ihnen gibt, wenn Sie dieses Buch beendet haben: Ich sage nicht, dass der Verzehr von Obst und Gemüse kein Genuss ist. Im Gegenteil: Heutzutage gibt es nur wenig, das mir besser schmeckt. Aber da unsere Gaumen, unsere Sinne und unsere Essvorlieben durch billige, industriell verarbeitete Lebensmittel neu ausgerichtet wurden, haben wir vergessen, dass der Verzehr von Obst und Gemüse ein Genuss sein sollte. Wir haben aufgehört, nach diesen Dingen zu verlangen. Lassen Sie mich Ihnen also helfen, Ihren Appetit auf Obst und Gemüse wiederzuentdecken, so wie ich es getan habe. Damit zu beginnen, nach Früchten und Gemüse zu verlangen, anstatt nach diesem liebgewonnenen Burger oder nach Pommes, macht einem das Durchbrechen des Junkfood-Teufelskreises leichter, als es durch reine Willenskraft zu versuchen. Glauben Sie mir, denn ich habe es selber ein Dutzend Male mit aller Kraft durch reine Willenskraft versucht und bin nach jedem Versuch wieder in den tröstenden Armen von Sara Lee, Ben & Jerry und Dr Pepper gelandet.



WARUM EINE PFLANZENBASIERTE ERNÄHRUNG?


Die Bestandteile komplexer Nahrungsmittel (und damit sind wirkliche Nahrungsmittel gemeint, kein Junkfood) können in zwei grundlegende Kategorien unterteilt werden: (große) Makronährstoffe und (kleine) Mikronährstoffe. Unsere Körper brauchen beide, doch die meisten Menschen nehmen viel zu viele Makronährstoffe auf und nicht ausreichend Mikronährstoffe.


Einfach ausgedrückt handelt es sich bei Makronährstoffen um Proteine, Kohlenhydrate und Fette, die in Hülle und Fülle in industriell verarbeiteten Lebensmitteln, Milchprodukten und in rotem Fleisch enthalten sind. Mikronährstoffe hingegen sind all die Vitamine, Mineralstoffe und in Pflanzen enthaltenen Phytonährstoffe, die unseren Körpern dabei helfen, effektiv zu funktionieren und somit dazu beitragen, Krankheiten abzuwehren. Insbesondere Phytonährstoffe besitzen Eigenschaften, die unsere Körper bei der Abwehr von Giften unterstützen. Pflanzenbasierte Nahrungsmittel wie Obst, Gemüse, Vollkorn, Gewürze, Kräuter und dergleichen sind reich an Mikronährstoffen. In Pflanzen wurden Tausende von Phytonährstoffen identifiziert, darunter auch Antioxidantien, die eine entscheidende Rolle dabei spielen Infektionen zu bekämpfen und Zellen zu schützen. Die Apfelsine ist ein gutes Beispiel. Wir wissen alle, dass Apfelsinen Vitamin C enthalten, aber darüber hinaus enthalten sie 169 weitere Phytonährstoffe, die alle miteinander zusammenarbeiten, um unser Immunsystem zu stärken. Das sind 170 Gründe, die für 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 müssen, sprich, dafür sorgen müssen, dass die diversen Systeme des Körpers richtig mit Brennstoff gespeist und feingesteuert werden und dass wir all das mit gesunden Lebensgewohnheiten unterstützen müssen, wozu auch eine gesunde Ernährung gehört. Gesunde Gene können eben nicht alles. Wenn wir gewohnheitsmäßig nach Zucker, Koffein, Zigaretten, Alkohol oder Salz gieren, dauert es nicht lange, bis uns diese Gewohnheiten Probleme bereiten. Auch wenn es uns kurzfristig Befriedigung verschaffen mag, unsere ganze Zeit im Vergnügungsviertel der Stadt zu verbringen, werden wir irgendwann anfangen, für all die Vergnügungen, die wir dort finden, bezahlen zu müssen, indem wir krank werden.


Sobald ich auf eigenen Beinen stand, habe ich bis zu meinem vierzigsten Geburtstag wie auf einer Wippe gelebt: Ich habe zugenommen, mich immer unwohler gefühlt, bin immer depressiver und verunsicherter geworden und habe dann vorübergehend ein paar Kilo abgenommen, indem ich eine Diät gemacht habe, nur um mir anschließend alle Pfunde wieder anzufressen. Rückblickend weiß ich, dass ich eine ungesunde emotionale Beziehung zum 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 Orthopäde. In unserer Küche gab es neben ein paar Süßigkeiten jede Menge gesunde Lebensmittel, und meine Eltern haben immer dafür gesorgt, dass meine Geschwister und ich Zugang zu einer erstklassigen Ernährung hatten. Doch sobald ich aus dem Haus war, verspielte ich mein Glück und führte ein ungesundes Leben.


Schon als Kind habe ich Essen als Trostfutter genutzt, sogar schon in der Grundschule, wo ich häufig gehänselt wurde. Wir sind damals oft umgezogen, und es war nicht einfach für mich. Wenn ich nach der Schule nach Hause kam, genehmigte ich mir heimlich eine Coca Cola oder eine große Schale gezuckerter Cornflakes. Oder einen Cheeseburger oder ein Stück Pizza. Man spule dreißig Jahre vor, und da war ich – zigtausend Cheeseburger und Eisbecher später, zu denen sich ein allgemeiner Hang zur Schlemmerei gesellte, die zudem von etlichen spätnächtlichen Trinkgelagen und unzähligen gerauchten Zigaretten begleitet wurde – ein Typ, der mit seinem Geist, seinem Körper und seiner Seele trotz seines Erfolges nicht im Reinen war.


Für mich war das die Finsternis vor der Morgendämmerung. In dieser Krise fand ich meine Chance, mich zu ändern. Indem ich die Prinzipien des Fastens mit den schlichten gesundheitsfördernden Vorzügen einer pflanzenbasierten Kost verband und diese Art der Ernährung für eine gewisse Zeit einhielt, begann sich mein Körper von ganz allein neu einzustellen. Und so entstand das Reboot-Projekt. Ich habe mein System rebootet, indem ich mit einem 60-tägigen Saftfasten losgelegt habe, und auf einmal war ich wieder lebendig – lebendiger, als ich jemals zuvor gewesen war. Und deshalb werde ich Ihnen 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 zählen oder eine Diät zu machen. Er ist eine kraftvolle Methode, das System zu hydrieren und auf Hochtouren zu bringen, indem man zu 100 Prozent flüssige, durch Sonnenlicht umgewandelte, stärkende, pflanzenbasierte Energie zu sich nimmt. Die in pflanzlicher Nahrung enthaltenen Nährstoffe versorgen unseren Körper am effizientesten mit Energie und dem, was er benötigt, um zu funktionieren. Paradoxerweise essen zwar viele von uns zu viel, gleichzeitig sind wir jedoch, was wirkliche Nahrung angeht, regelrecht unternährt. 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 sagte, ist ein Reboot keine Diät – tatsächlich ist es sogar eine Anti-Diät. Das Prinzip ist einfach: Wenn wir uns eine Zeit lang auf eine Weise ernährt 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 Körper dazu bringen, wieder so optimal zu funktionieren, wie Mutter Natur es ursprünglich vorgesehen hat. Dadurch, dass Sie während des Reboots nur Obst, Gemüse 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 zurückgewinnen! Sie werden sich fühlen, wie Sie sich fühlen sollten, und wissen, wie es sich anfühlt, gut ernährt zu sein. Dann können 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 körperliche Verfassung beibehalten und sogar noch verbessern können. Ich sage, dass ein Reboot eine Anti-Diät ist, weil eine bloße Reduktion der Kalorienzufuhr unsere Probleme nicht löst. Anstatt uns ausschließlich darauf zu konzentrieren, die Aufnahme von Kalorien zu begrenzen, sollten wir unser Augenmerk auf die Nährstoffe legen, die wir zu uns nehmen.


Als wir den Film Fat, Sick and Nearly Dead gedreht haben, habe ich zwei komplette Monate lang ausschließlich frische Säfte getrunken. Anschließend habe ich während der folgenden drei Monate zusätzlich zu den Säften auch feste pflanzliche Kost zu mir genommen, was bedeutet, dass ich mich fünf Monate lang ausschließlich von pflanzenbasierten Produkten ernährt habe.


Was ich brauchte – und das ist auch der Grund dafür, weshalb ich mich auf einen Plan einließ, den meine Freunde für verrückt 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 Ernährungsweisen, die reich an Obst und Gemüse sind, das Risiko senken können, an Krebs, Herzleiden, Schlaganfällen, Diabetes und sogar psychischen Leiden zu erkranken.3 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 Gemüse normalerweise nicht regelmäßig auf Ihrem täglichen Speiseplan stehen. Außerdem ist es ja kein Geheimnis mehr, dass die Zubereitung von Saft Spaß macht. Sie verschafft Ihnen eine kreative Aufgabe, indem Sie verschiedene Früchte und Gemüsesorten miteinander kombinieren und die Geschmacksrichtungen herausfinden, die Ihnen besonders zusagen. Das Zubereiten und Trinken frischer Säfte kann zu einer neuen angelernten Verhaltensweise werden, die Ihnen dabei hilft, Ihre Aufnahme von Nährstoffen massiv zu steigern, indem sie Ihrem Körper einen schnellen Zugriff auf die verdaulichen Enzyme gestattet, die normalerweise in den Fasern der Früchte und des Gemüses eingeschlossen sind. Sie können Ihr System mit jeder Menge Vitamine, Mineralien und Phytonährstoffe fluten, jenen pflanzlichen Bestandteilen, die dafür 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 Überstunden abverlangen zu müssen. Und das Beste von allem ist: Ein Reboot stellt Ihre Geschmacksknospen neu ein, sodass es Ihnen von Tag zu Tag leichter fällt, diesen Weg der Ernährung weiter zu beschreiten.


Ein Reboot hilft Ihnen dabei, …


[image: Image] Ihr System auf Null zu stellen, sodass die Nahrungsmittel, nach denen Sie verlangen, gesunde Produkte sein werden


[image: Image] Ihre Pfunde purzeln zu lassen


[image: Image] Ihr Immunsystem zu stärken und Ihren Körper zu entgiften


[image: Image] eine schöne, reine Haut zu bekommen


[image: Image] die Verdauung zu fördern und Entzündungen zu reduzieren


[image: Image] Ihr Energielevel zu erhöhen.


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 können wir höchstens fünf bis zehn Minuten leben. Ohne Wasser können wir, abhängig von den Bedingungen, nicht länger als ein paar Tage überleben. Aber die Frage, wie lange wir überleben können, ohne zu essen, ist nicht so eindeutig zu beantworten. Das hängt ganz davon ab, wie viel Energie der Körper, um den es geht, eingelagert hat. Stellen wir uns zum Beispiel vor, zwei Menschen überleben wie durch ein Wunder einen Flugzeugabsturz im Südpazifik und landen auf einer einsamen Insel. Es gibt dort jede Menge Möglichkeiten, um Schutz vor den Widrigkeiten der Natur zu finden, und reichlich Wasser, aber nichts zu essen. Einer der Überlebenden wiegt 225 Kilogramm, der andere 45 Kilogramm. Welcher von beiden würden Sie sein wollen? Wir wissen nicht, wie lange jeder der beiden überleben würde. Aber wir wissen, dass derjenige, der mehr Muskeln und Fett auf den Rippen hat, länger überlebt, bevor sein Körper anfängt, 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 Verfügung stehen, wie es heutzutage der Fall ist – in Geschäften, Restaurants, in unseren Kühlschränken und auf unseren Tischen. Doch bevor die Menschen damit angefangen haben, Landwirtschaft zu betreiben, haben unsere Vorfahren den Großteil ihres Daseins als Sammler und Jäger mit der Nahrungssuche verbracht, wofür sie sehr viel Zeit und Energie aufbringen mussten. Im Laufe der Evolution haben unsere Körper die Möglichkeit entwickelt, Energie in Form von Fett einzulagern, sodass unsere Vorfahren in Zeiten von Nahrungsmittelknappheit nicht sofort zum Sterben verurteilt waren, sondern ihre Körper sich der eingelagerten Energie bedienen konnten. Wenn wir heute zu viel essen, lagern unsere Körper immer noch Energie in Form von Fett ein, als würden 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 für die Nahrungssuche aufbringen mussten. Es ist ein Teufelskreis – ein Teufelskreis, den ein Reboot durchbrechen kann.


[image: Image]


Ein Reboot macht sich die natürliche Eigenschaft des Körpers zunutze, sich selbst neu einzustellen, wenn etwas nicht richtig funktioniert. Da Ihr Körper träge 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 würde, wenn er in Topform arbeiten würde. Und an dieser Stelle setzt der Reboot ein. Ein Saft-Reboot ermöglicht es Ihnen, weiterhin die tägliche Ration an Kalorien aufzunehmen, die Sie benötigen, indem er Ihnen nährstoffreiche, von Sonnenlicht gespeiste Nahrungsmittel zuführt, die dem Körper dabei helfen, die richtige Balance wiederherzustellen. Während eines Reboots steigern Sie die Aufnahme der für Ihren Bedarf erforderlichen Mikronährstoffe schrittweise bis auf 100 Prozent. Wenn die richtige Balance wiederhergestellt ist – und Sie sich, vielleicht zum ersten Mal in Ihrem Erwachsenenleben, wach, klar, energiegeladen und ausgeruht fühlen – können Sie nach und nach andere Arten von Kost hinzufügen und sehen, welche Produkte die neu gefundene Balance wieder in Schieflage bringen und welche nicht.


IST ES WIRKLICH SO EIN RADIKALER SCHRITT?


Wenn man anderen zum ersten Mal das Konzept eines Reboots erläutert, mag es in deren Ohren vielleicht ziemlich drastisch klingen. Ihre Freunde werden Sie womöglich für verrückt erklären – genauso wie meine Freunde mich für verrückt erklärt haben. Und in vielerlei Hinsicht ist das Konzept auch verrückt, was wahrscheinlich einer der Gründe dafür ist, dass es mir so gut gefällt. Es bietet einem die Möglichkeit, auf einen Schlag all seine Gewohnheiten zu ändern. Anstatt mit dem üblichen Kaffee und Gebäck steuert man sein Büro morgens mit einem grünen Saft in der Hand an. Und anstatt mittags zu überlegen, ob es einen nach einem Sandwich oder nach einem Nudelgericht gelüstet, entscheidet man nur, welche Früchte und welches Gemüse man in seinem Saft haben möchte. Um vier Uhr nachmittags, wenn viele von uns ihren letzten Kaffee zu sich nehmen oder sich einen kurzfristigen Zuckerschub in Form von Plätzchen oder Schokolade verabreichen, ist es Zeit für einen weiteren Saft. Mit jedem Saft, den Sie während Ihres Reboots trinken, sagen Sie: »Ich will etwas ändern.« Ein Reboot setzt Sie instand, Ihre herkömmlichen Gewohnheiten abzustreifen, neue Verhaltensweisen anzunehmen und all dies gleichzeitig zu tun. Das ist ziemlich radikal. Ich persönlich habe gerne ein wenig von einem Rebellen, erst recht, wenn es so einer guten Sache dient.


DIE BIOLOGISCHEN GRUNDLAGEN EINES REBOOTS



Unser Körper ist jeden Tag während jeder einzelnen Sekunde damit beschäftigt zu entgiften. Wenn wir ein- und ausatmen, auf die Toilette gehen, schwitzen oder uns die Nase putzen, befreien wir unseren Körper von Verunreinigungen. Ihre Leber, Ihre Nieren, Ihr Gedärm, Ihr lymphatisches System und Ihre Haut helfen alle mit, Gifte und Abfälle auszuscheiden. Idealerweise würden all diese Systeme jederzeit einwandfrei funktionieren, doch die Art und Weise, in der wir diese Systeme warten, ist alles andere als ideal. Sie verstopfen, entzünden sich, kommen aus dem Takt und werden langsam, weil wir sie zu stark unter Druck setzen und ihnen nicht den erstklassigen Brennstoff geben, den sie benötigen. Das bedeutet, dass wir es unseren natürlichen Entgiftungsprozessen durch unseren Lebensstil unnötig schwer machen. Alkohol und Kaffee bringen sie durcheinander. Chemikalien, die in unserer Umgebung vorkommen – Herbizide, Pestizide, Fungizide, petrochemische Produkte, Haarfärbemittel, Nagelpolitur, Reinigungsmittel – tragen allesamt dazu bei, unsere natürlichen Entgiftungssysteme zu strapazieren, ganz zu schweigen von all den uns verschriebenen Medikamenten, die wir zu uns nehmen. Darüber hinaus stopfen wir uns auch noch mit tierischen Proteinen, gesättigten Fettsäuren, künstlichen Süßstoffen und Zusätzen, Konservierungsmitteln, raffinierten Kohlenhydraten, Zucker, Transfettsäuren, industriell verarbeiteten Lebensmitteln und so weiter voll. Die US-amerikanische Gesundheitsbehörde CDC (Centers for Desease Control) hat in ihrem vierten Bericht über die Umweltchemikalien, denen Menschen ausgesetzt sind, (Fourth Natural Report on Human Exposure to Environmental Chemicals) festgestellt, dass in menschlichem Blut und Urin im Durschnitt mehr als 200 Chemikalien nachgewiesen werden konnten, von denen 75 Prozent bei der US-Bevölkerung noch nie zuvor gefunden worden waren.4 Viele dieser Chemikalien sind für Menschen bekanntermaßen schädlich.


Wenn unsere Körper, was ihre Entgiftungsfähigkeit angeht, an die Grenze ihrer Leistungsfähigkeit stoßen, weil sie all diese zusätzlichen Gifte ausscheiden müssen, fangen die Dinge an, falsch zu laufen. Anstatt sie auszuscheiden, lagert der Körper sie in Organen, Körpergewebe und Zellen ein. Dort nagen sie an unserer Gesundheit und tragen zu Ermüdung, Entzündungskrankheiten, Funktionsstörungen des Immunsystems, Gewichtszunahme, Herzkrankheiten und der Entstehung von Krebs bei. Was vermag ein Reboot also angesichts dessen zu bewirken?

OEBPS/images/bulelogo.jpg





OEBPS/images/logo.jpg
N/\N
U |$ STQ cl_ilca
L—vs.)






OEBPS/images/page04_01.jpg





OEBPS/images/page01_01.jpg





OEBPS/images/pagexxvii_01.jpg





OEBPS/images/pageii_01.jpg





OEBPS/images/page11_01.jpg





OEBPS/images/pagexxvi_01.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
, Belkannt
7/ durchden Film
] Fat, Sick and
A"f Nearly Dead






OEBPS/images/pagexxiii_01.jpg





OEBPS/images/pagexx_01.jpg





