Einleitung

SCHLUSS MIT DER VERWIRRUNG UMS ESSEN

Es gibt keine Erndhrungsform, die jedem Menschen auf dieser Erde
gerecht wird, auch wenn wir nach diesem Heiligen Gral schon ewig
suchen.

In diesem Buch geht es nicht um Stoffwechsel und Kérpersysteme.
Die Themen sind Nahrungsauswahl, Essverhalten und Appetit und
alles, was unsere Entscheidungen beeinflusst. Wer dieses Buch
liest, sollte anschlieflend in der Lage sein, selbst herauszufinden,
was fiir ihn oder sie persdnlich das Richtige ist.

Viele Menschen haben das Vertrauen in den eigenen Instinkt und
ihr Hungergefiihl verloren und fiihlen sich von ihren Geschmacks-
knospen und ihrem Kdrper verraten.

Mit diesem Buch mochte ich Sie dazu ermuntern, selbst heraus-

zufinden, wie Sie |hre Erndhrungsbediirfnisse am besten erfiillen
konnen. Und Sie bekommen kein Dogma vorgesetzt, dessen Vor-
schriften lhre biologische Individualitadt tibergehen.

Dabei will ich keineswegs bestreiten, dass eine qualifizierte Erndh-
rungsberatung und klare Vorgaben niitzlich sein konnen — natiirlich
sind sie das, und dies gilt besonders bei gesundheitlichen Proble-
men. Allergien und viele Erkrankungen erfordern eine individuelle,
prdzise und genaue Vorgehensweise, und eine professionelle Erndh-
rungsberatung kann lhr Leben griindlich verdndern.

Beim Reizdarmsyndrom beispielsweise kann eine erfahrene Bera-
terin anhand der Symptome herausarbeiten, ob im Einzelfall der Ver-
zicht auf Gluten, Kuhmilchprodukte, blahungsfordernde FODMAPs
oder Rohkost in gréReren Mengen oder aber stark verarbeitete
Produkte erforderlich erscheint. Eine typgerechte Ernahrungsum-
stellung, die dem Korper besser gerecht wird, kann sich auf Tatkraft,
Schlafqualitadt oder die Figur verbliiffend positiv auswirken. Aller-
dings gibt es auch Autoren, die — in bester Absicht — ihre personli-
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che Vorgehensweise propagieren, weil sie glauben, dass etwas, das
ihnen geholfen hat, allen Menschen helfen kann. Doch das ist nicht
der Fall.

Mein Ansatz beruht auf drei Sdulen: Biochemie, Nahrstoffbedarf
und Emotionen. Diese dritte Sdule bendtigen wir, weil die meisten
selbstverstandlich wissen, dass ihr Korper die Portion Eis zum Nach-
tisch keineswegs braucht. Niemand geht davon aus, dass dieses Eis
in nennenswerter Weise zur eigenen Gesundheit beitragt.

Haufig nehmen wir die Griinde fiir unsere Entscheidungen jedoch
nicht bewusst wahr. In meinen anderen Biichern habe ich die Bio-
chemie der Kérpersysteme herausgearbeitet. Dieses Mal geht es um
die Biochemie unserer Nahrung. Daneben befassen wir uns griind-
lich mit dem Thema N&hrstoffbedarf und mit den vielen Griinden,
die Menschen zum Essen verleiten und die mit Hunger nichts zu tun
haben. In 14 Jahren Studium und 20 Jahren praktischer Arbeit habe
ich zahlreiche Griinde entlarvt.

lhre ideale Erndhrungsweise hdngt von vielen Faktoren ab,
darunter:

genetische Faktoren (ethnische Abstammung)

friihere Erkrankungen

aktuelle akute und chronische Erkrankungen

das emotionale Befinden

Symptome, mit denen Sie aktuell zu kdmpfen haben
(regelmafige Kopfschmerzen sind in der Regel keine Krankheit,
sondern ein Symptom)

die Stoffwechselrate (hier spielen viele Faktoren eine Rolle,
zum Beispiel Schilddriisenfunktion, braunes Fettgewebe oder
autonomes Nervensystem)

Mit einigen dieser Faktoren werden wir uns im Verlauf des Buches
griindlicher befassen, damit Sie bei der Nahrungsauswahl allmah-
lich wieder lernen, lhren Instinkten und Wiinschen zu vertrauen.




Es ist gar nicht so leicht, tatsachlich wahrzunehmen, was der Kérper
braucht, denn das entspricht — zumindest beim Verzehr stark verar-
beiteter Produkte — nicht den Meldungen der Geschmacksknospen.
Wer regelmafiig konzentrierten, raffinierten Zucker zu sich nimmt,
empfindet Hunger und hat kaum eine Chance, die innere Appetit-
regulierung als Leitschnur einzusetzen, solange er weiterhin solche
Produkte isst.

Bei echten, natiirlichen, unverfdlschten Lebensmitteln brauchen

Sie Uiber die richtige Menge nicht lange nachzudenken. Sie essen
einfach die Menge, die in diesem Moment fiir Sie passt. Dann

horen Sie auf. Sie sind nicht unangenehm tberfiillt, aber auch nicht
mehr hungrig. Der Kdrper registriert, dass er satt ist und dass es

auf elegante Weise genug war. Das Aufhdren beruht nicht auf einer
bewussten Entscheidung wie »Jetzt sollte ich aber wirklich die Gabel
weglegen«, sondern es geht auf ein Gefiihl zuriick. Und dann isst
man einfach nicht weiter.

In manchen Abschnitten in diesem Buch geht es um Selbsterkennt-
nis. Ganz am Ende fasse ich alles Gesagte zusammen, damit Sie
noch einmal konkret sehen, worauf es fiir vernunftgesteuerte Ernah-
rungsentscheidungen ankommt. Mitunter werden Sie sich fragen,
warum ich in diesem Buch bestimmte Vorgaben mache, wo es doch
eigentlich darum geht, Sie wieder mit lhrem Korper und seinen
Bediirfnissen in Kontakt zu bringen. Es ist wie gesagt nicht leicht,
die wahren Bediirfnisse und Bedarfe des Korpers zu erspiiren, weil
die Botschaften der Geschmacksknospen auch von Fertigprodukten
und Emotionen beeinflusst werden. In solchen Féllen gebe ich eine
freundlich gemeinte Richtschnur vor, die durch Informationen und
Gedankenanstéfie untermauert wird.

Wir werden zudem wiederholt in Frage stellen, ob man tatsachlich
abnehmen muss, um gesund zu sein. In Wahrheit geht es ndmlich
darum, dass Sie gesund sein miissen, um Gewicht zu verlieren.
Dieser Perspektivenwechsel kann Ihre Einstellung zum Korper ver-
andern und erdffnet ein besseres Verstandnis dafiir, was Ihr Kérper
bendtigt, um optimal zu funktionieren.
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In diesem Buch geht es nicht ums Abnehmen.
Doch wenn Sie zu den Menschen gehoren,
die wieder und wieder mit viel Aufwand und
wenig dauerhaftem Erfolg um einen schlan-
keren Korper bemiiht sind, oder wenn Sie
sich schlicht ein gesundes, gliickliches Leben
wiinschen, dann vermittelt dieses Buch die
Weisheit, endlich allen Didten Lebewohl

zu sagen. Sie miissen sich nicht kasteien —
lassen Sie es sich rundum gut gehen!

Sie brauchen keine klassische Didt. Geben Sie
Ihrem Kdrper, was er braucht, und beobachten
Sie, wie er sich verwandelt.

Sofern in diesem Buch von »Didt« die Rede ist, geht es nicht um
Einschrankungen, sondern um die personliche, gewohnte Ernah-
rungsweise.

Ich hoffe, dass das in diesem Buch vermittelte Wissen Ilhnen dabei
hilft, wieder mit Ihrer inneren Weisheit in Kontakt zu kommen. Damit
Sie erkennen, was gegenwartig fiir Sie das Richtige ist, anstatt sich
auf bestimmte Didtvorgaben oder starre Regeln zu verlassen, die
lhnen einreden, wie Sie essen sollten.

Wir geben die Verantwortung fiir unsere eigene Ernahrung regelma-
Rig an andere ab und verlassen uns auf deren Wissen oder Uber-
zeugungen. Im Einzelfall kann das hilfreich sein oder uns bei der
Umstellung auf eine nahrhaftere Kost unterstiitzen. Manche Men-
schen bleiben allerdings darin verhaftet.

Es gibt schlichtweg keine allgemeingiiltige Erndhrungsform, die
allen Menschen gerecht wird. Deshalb mache ich in diesem Buch
keine generellen Vorschriften, sondern erklare lediglich die Grund-
lagen und ermuntere Sie dazu, in sich zu gehen und zu beobachten,
was lhre Essweise mit Ilhnen anstellt.

Unzdhlige Male habe ich schon die Aussage gehort: »Ich wei nicht,
wem ich glauben soll«, wenn es ums Thema Essen geht. Natiirlich
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braucht man ein gewisses grundsatzliches und korrektes Erndh-
rungswissen, das nicht auf einseitigen Modetrends beruht. Doch
letztlich geht es um die Frage, wie es lhnen persdnlich mit Ihrer
Erndhrungsweise geht. Wenn ich jemanden bitte, keine Apfel mehr
zu essen, weil ich vermute, dass seine stechenden Bauchschmerzen
von Apfeln herriihren kénnten, hore ich vielfach Aussagen wie »Aber
ich dachte, Apfel sind gut fiir die Gesundheit«. Das sind sie auch.
Doch wenn Sie davon chronische Bauchschmerzen bekommen,

sind Apfel fiir Sie nicht gesund. Manchmal soll ich auch heraus-
finden, ob schwierige Verhaltensweisen bei Kindern etwas mit
deren Erndhrung zu tun haben kdnnten. Ein solcher Dialog kann so
ablaufen: »Wann ist sein Verhalten am schwierigsten?« — »Wenn er
nach Hause kommt und eine Kleinigkeit gegessen hat. Dann rennt
er wild im Garten herum und hort nicht, wenn ich ihn rufe. Aber um
die Zeit gibt es bei uns keinen Zucker und auch keine Kekse oder
so.« — »Was isst er denn um diese Zeit?« — »Ein oder zwei Schélchen
Kirschtomaten, und die sind doch echt gesund.« Falls tatsachlich
bestimmte Inhaltsstoffe von Tomaten dafiir verantwortlich sind,
dass dieses Kind wie angestochen herumspringt und nicht mehr
zuhort, sind Tomaten fiir dieses Kind vermutlich nicht besonders
gut.

Was fiir den einen gesund und nahrhaft ist, muss es fiir jemand
anderen noch lange nicht sein.

Eine andere Geschichte stammt von einer Gesundheitsberaterin,
die ich hier Helen nennen machte.

Ich: »Wann traten die Bauchschmerzen zum ersten Mal
auf?«

Helen: »Da warich auf einem Gesundheitsworkshop.«

Ich: »Was haben Sie dort gegessen?«

Helen: »Nur Rohkost. Nach meiner Abreise lieRen die Schmer-
zen nach, aber zu Hause wurden sie so schlimm, dass
ich ins Krankenhaus musste.«
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»Was haben Sie gegessen, nachdem Sie zu Hause
waren?«

»Also, ich war noch so motiviert von allem, was ich auf
dem Workshop gelernt hatte, dass ich nur noch rohes
Gemiise gegessen habe.«

(freundlich) »Ist Innen eventuell auch in den Sinn
gekommen, dass es lhnen besser gehen kdnnte, wenn
Sie vor allem gekochte Speisen essen?«

Helen: »Nein. Ich hatte doch gerade gelernt, dass Rohkost das
Beste ist.«

Ich: »S0 wie es aussieht, gilt das momentan nicht fiir Sie.«

Ihr Korper ist der lebende Beweis dafiir, was Ihnen guttut und was
nicht. Der Kdrper hat keine Stimme. Nur tiber Symptome kann er
Ihnen mitteilen, ob Ihre Entscheidungen seine Funktion optimal
unterstiitzen oder nicht. Und wenn lhr Kérper lhnen Kummer berei-
tet, kann ich Ihnen nurinstandig dazu raten, in sich zu gehen und
herauszufinden, ob Sie aus Sicht des Kérpers anders essen, trinken,
sich bewegen, denken, atmen, glauben oder wahrnehmen sollten.
Denn das wissen Sie. Die Antwort geféllt Ihnen vielleicht nicht,
aber sie ist da. Jetzt miissen Sie lediglich entsprechend handeln.
Sie miissen sich selbst so wichtig nehmen, dass Sie entsprechend
handeln und zum intuitiven Essen zuriickfinden. Genau dies ist
hadufig die hochste Hiirde, und ich hoffe, dass dieses Buch lhnen
hilft, sie zu Gberwinden.

Solange Sie Vorgaben von aufien fiir unumst6Blich halten, héren
Sie nicht auf die innere Stimme, die jederzeit weif3, was lhnen
wirklich guttut. Fangen Sie an, ihr zu lauschen und entsprechend zu
handeln. Dieses Buch soll Sie auf diesem Weg begleiten.
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Neuer Weg, neues Ziel

IN KLEINEN SCHRITTEN

Stellen Sie sich zwei parallele Linien vor — Bahnschienen zum
Beispiel. Diese miissen aber einen ganzen Kontinent durchziehen!
Denn die Schienen beginnen im Norden Brasiliens und fiihren
schnurgerade slidwarts nach Chile. Wenn Sie so weiterleben wie
bisher, landen Sie genau dort.

Die linke Spur steht nun fiir Ihr Leben ohne jede Veranderung. Die
rechte hingegen zeigt den Weg auf, den Sie einschlagen kénnen,
wenn Sie nach dem Lesen dieses Buches einige wenige Dinge
dauerhaft anders angehen.

Kleine Anderungen summieren sich, und wenn ihre Auswirkungen
die urspriingliche Strecke um nur ein Grad verschieben, dann
werden die linke und die rechte Spur irgendwann mehrere Meter
voneinander abweichen. Wenn Sie eine neue Beziehung zum Essen
aufbauen und etwas daran @ndern, wie Sie essen, trinken, sich
bewegen, denken, atmen, glauben oder wahrnehmen, endet die
rechte Spurirgendwann an einem ganz anderen Punkt als dort, wo
Sie mit der alten Auffassung gelandet waren.

Ein Wandel, der klein anféngt und sich schrittweise verstarkt, kann
enormen Einfluss auf lhre Lebensqualitdt und lhre Gesundheit
haben.
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EIN BEISPIEL

Um dies noch besser zu verdeutlichen, stehen Sie jetzt bitte auf.
Strecken Sie beide Arme parallel vor dem Kérper aus. Bewegen Sie
nun den rechten Arm einen Zentimeter nach rechts. Und nun stellen
Sie sich den weiteren Verlauf dieser Linie vor. Sie sehen, dass der
rechte Arm eine andere Richtung anzeigt als der linke.

Wenn Sie nun im Norden Siidamerikas stehen und der linke Arm
direkt nach Chile zeigt, fiihren die klitzekleinen Verdnderungen, die
Sie nach dem Lesen dieses Buches umsetzen kdnnten, dazu, dass
Ihr rechter Arm irgendwann nach Neuseeland weist, also in eine
vollig neue Richtung.

Neuer Weg, neues Ziel
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Wo liegen Ihre Wurzeln?

UNSERE GENE ERZAHLEN EINE GESCHICHTE

An der Universitat habe ich noch gelernt, dass alle Menschen sich
an der Erndhrungspyramide orientieren sollten. Die Pyramide
besagte, dass jeder tdglich drei Portionen Milchprodukte zu sich
nehmen sollte. Allerdings ist wissenschaftlich gut dokumentiert,
dass 98 Prozent aller Menschen asiatischer Herkunft laktoseinto-
lerant sind, also den in Milchprodukten enthaltenen Zucker nicht
vertragen. Warum also sollte ich diesen Menschen zu solchen
Lebensmitteln raten?

Ein anderes Beispiel ist ein Gentyp, bei dem eine starke Verbin-
dung zu Autoimmunerkrankungen besteht, unter anderem Zéliakie.
Dieser Gentyp tritt bei Menschen irischer Abstammung haufiger auf.
Bedenken Sie, dass der Hauptkohlenhydratlieferant fiir das irische
Volk bis 1845 die Kartoffel war. Erst nach der groen Hungersnot
durch die Kartoffelfdule aRen die Menschen dort deutlich mehr
glutenhaltiges Getreide als Energiequelle fiir ihre harte, kdrperliche
Arbeit.

Interessanterweise finden wir in Irland die hochsten Zoliakiezahlen
der westlichen Welt. Da nennenswerter Glutenverzehr fiir Menschen
irischer Herkunft noch ein relativ junges Phanomen ist — 1845 liegt
erst sechs bis sieben Generationen zuriick, und so schnell ent-
wickeln wir uns evolutiondr nicht weiter —, liegt bei ihnen haufig

ein Genprofil vor, bei dem Gluten nicht gesundheitsforderlich ist,
sondern sogar schadlich sein kann.

Wenn mich in meiner Beratungspraxis jemand aufsucht, der eine
Autoimmunkrankheit oder irische Vorfahren und Gesundheitspro-
bleme (insbesondere Darmprobleme) aufweist, rate ich zuallererst
dazu, sich versuchsweise vier Wochen lang streng glutenfrei zu
erndhren. In vielen Fallen ist das Resultat verbliiffend, und haufig ist
keine weitere MaBnahme mehr erforderlich.
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