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EINFUHRUNG

Wenn es ein sicheres, einfaches und nebenwirkungsfreies Mittel gegen die Epidemie der

Fettleibigkeit gabe, dann wiirden wir das inzwischen wohl kennen, oder? Nun, da bin ich

mir nicht so sicher. Bis neue Beweise aus der Forschung in der alltdglichen klinischen

Praxis ankommen, vergehen durchschnittlich etwa siebzehn Jahre.

Nehmen wir etwa ein Beispiel, das fiir meine
Familie besonders einschneidend war: Herz-
krankheiten. Schon vor Jahrzehnten veroffent-
lichten Dr. Dean Ornish und seine Kollegen in
einer der renommiertesten medizinischen Fach-
zeitschriften der Welt die Beweise dafiir, dass
sich eine unserer haufigsten Todesursachen
allein durch eine Verinderung der Erndhrung
und Lebensgewohnheiten beseitigen lasst? —
und dennoch passierte fast nichts’> Heute noch
sterben Hunderttausende Menschen in den USA
jedes Jahr sinnlos an einer Krankheit, die man,
wie wir seit Jahrzehnten wissen, aufhalten und
heilen kann.

Ich war selbst Zeuge einer solchen Heilung.
Meine Groffmutter litt an einer Herzkrankheit im
Endstadium und wurde von Nathan Pritikin, ei-
nem Zeitgenossen von Dr. Ornish, mit dhnlichen
Methoden geheilt.

Mit nur finfundsechzig Jahren und nach
einer von vielen Operationen am offenen Her-
zen gaben die Arzte sie auf. Doch dank gesunder
Ernihrung lebte sie noch weitere einunddreiflig
Jahre bis zum stolzen Alter von sechsundneun-
zig und konnte diese Zeit mit mir und ihren finf
anderen Enkelkindern genieflen.

Wenn die Heilungsméglichkeiten fiir die
Krankheit, die sowohl bei Mannern als auch bei
Frauen Todesursache Nummer eins ist, derartig
ignoriert werden und einfach in der Versenkung
verschwinden, was liegt dann noch in der me-

dizinischen Fachliteratur begraben, das meinen
Patientinnen und Patienten helfen konnte, aber
nicht lukrativ genug ist, um gentigend wirtschaft-
liches Interesse zu wecken?

Ich habe es mir zu meiner Lebensaufgabe ge-
macht, das herauszufinden. Deswegen wurde ich
Arzt,und deswegen riefich meine gemeinniitzige
Webseite NutritionFacts.org ins Leben. Sdmtliche
Informationen auf dieser Webseite sind kosten-
los. Es gibt keine Werbung und kein Sponsoring
durch Unternehmen. Alles ist strikt nichtkom-
merziell, nichts wird verkauft. Samtliche Infor-
mationen sollen der Offentlichkeit dienen und
sind ein reiner Liebesdienst — und auflerdem
eine Hommage an meine GrofSmutter. Jeden Tag
werden dort neue Videos und Artikel iber die
jingsten Erkenntnisse der evidenzbasierten Er-
nahrungswissenschaft ver6ffentlicht.

Was ist denn nun erwiesenermaflen der
beste Weg, um abzunebmen?

Der »How Not to Diet«-Ansatz

Ich habe die schwachsinnigen Empfehlungen,
die von der Diitindustrie verbreitet werden,
sprichwortlich satt. Immer wieder gibt es neue
Diatmaschen, die sich auch immer wieder gut
verkaufen, weil sie nie etwas bringen. Das ge-
samte Geschiftsmodell dieses Industriezweigs
beruht auf Stammkunden, die stets reumiitig
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wiederkehren, nur um erneut hereingelegt zu
werden. Die Abnehmindustrie wird so stark von
finanziellen und ideologischen Konflikten be-
einflusst, dass Sie nie wissen, wem Sie eigentlich
trauen konnen. Zu oft wird in Didtratgebern eher
verwirrt als aufgeklart. Man zimmert aus einzel-
nen Fakten irgendeine Theorie zusammen, und
alles, was nicht dazu passt, ignoriert man, da-
mit es dem eigenen Interesse dient. Das ist das
Gegenteil von Wissenschaft, denn Wissenschaft
baut ihre Riickschliisse auf Beweisen auf, nicht
umgekehrt.

Widerspriichliche Anekdétchen interessie-
ren mich nicht, und noch mehr Erndhrungsdog-
men sind wirklich das Letzte, was wir brauchen.
Mich interessiert nur die Wissenschaft. Bei wich-
tigen Entscheidungen tiber Leben und Tod, wie
zum Beispiel der, wie Sie sich und Ihre Familie
erndhren sollten, gibt es meiner Meinung nach
nur eine Frage: Was sagen die besten zurzeit ver-
fligbaren wissenschaftlichen Erkenntnisse?

Mein Ziel war ein Paradoxon: ein faktenba-
siertes Diitbuch. Leider reicht es nicht, sich auf
die bereits iberpriifte wissenschaftliche Fachlite-
ratur zu verlassen, was auch ein Artikel im New
England Journal of Medicine unterstreicht: »Fal-
sche und wissenschaftlich nicht belegte Uberzeu-
gungen zu Fettleibigkeit sind weitverbreitet«* —
sogar in medizinischen Fachzeitschriften. Um
die Wahrheit herauszufinden, muss man also tief
in die Primérliteratur eintauchen und die Origi-
nalstudien selbst lesen. Aber wer hat, bitte schon,
Zeit fur so etwas? Es gibt mehr als eine halbe
Million wissenschaftlicher Arbeiten zum Thema
Fettleibigkeit, und jeden Tag werden Hunderte
neue ver6ffentlicht. Sogar Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler konnen wahrscheinlich nur
ihr eigenes, eng begrenztes Fachgebiet im Auge
behalten. Doch dafiir gibt es uns bei Nutrition-
Facts.org. Wir kimpfen uns jedes Jahr durch zig-
tausend Studien, damit Sie und Ihre Arztinnen
und Arzte es nicht tun miissen.
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Ein Didtbuch dariiber, nicht Diat
zu halten

Didten funktionieren schon per definitionem
nicht. Der Ausdruck »Didt halten« impliziert
schlieflich, dass man irgendwann mit der Didt
wieder aufhért. Doch kurzfristige Losungen be-
seitigen keine langfristigen Probleme. Eine dau-
erhafte Gewichtsregulierung erfordert lebens-
lange Verdnderungen des Lebensstils.

Zuerst einmal muss eine Didt nachhaltig
sein. Denken Sie zum Beispiel an Fastenkuren,
bei denen Sie nur Wasser trinken diirfen. Keine
Diat wirkt besser! Sie funktioniert zu hundert
Prozent, bringt Sie aber auch zu hundert Prozent
unter die Erde, wenn Sie sich bis zum bitteren
Ende daran halten. Damit eine optimale Diit
auch langfristig anwendbar ist, muss sie also
weitere Bausteine umfassen.

Sie muss nicht nur wirksam und nachhaltig,
sondern auch sicher sein. In den 1970er-Jahren
fanden Biicher, die fir Flussigproteindidten war-
ben, reifenden Absatz. Doch diese Diiten hatten
eine Nebenwirkung: Sie brachten die Leute um.
Sicherheit bedeutet abzunehmen, ohne dafir
gesundheitliche Einbuflen in Kauf nehmen zu
missen.

Jedes langfristige Erndhrungsmuster muss
didtetisch vollstindig sein und alle essenziel-
len Vitamine und Mineralstoffe umfassen. Und
letztlich sollte die Erndhrungsweise, fir die Sie
sich entscheiden, Thr Leben verlingern. Zumin-
dest sollte das, was Sie essen, Ihre Lebenserwar-
tung nicht verkiirzen, sondern gesund genug
sein, um sie zu verlingern. Schliefllich niitzt es
nicht viel, wenn Sie Gewicht verlieren, Thr Leben
jedoch gleich mit.

Wihrend ich mich eingehend mit der me-
dizinischen Fachliteratur beschiftigte, fand ich
siebzehn Schliisselzutaten fiir eine optimale Er-
nahrung zum Abnehmen und widmete jeder von
ihnen ein Kapitel in meinem Buch How Not to
Diet. Unsere Lebensmittel sollten entziindungs-



hemmend sein und keine industriellen Schad-
stoffe enthalten, dafiir aber wasser- und bal-
laststoffreich sein. Die ideale Erndhrung weist
eine geringe Kaloriendichte auf und beinhaltet
weder hochglykidmische und stichtig machende
Inhaltsstoffe noch zusatzliches Fett, Zucker, Salz,
Fleisch oder raffiniertes Getreide. Sie sollte einen
niedrigen Insulin-Index haben, unsere nitz-
lichen Darmbakterien gliicklich machen, beson-
ders sittigend und reich an Obst, Gemiise und
Hilsenfriichten sein. Wir titen gut daran, echte
Lebensmittel zu essen, die aus der Erde wach-
sen — natirliche Dinge, die von Feldern und aus
Girten, nicht aus Fabriken stammen; Lebensmit-
tel, die kein verarbeiteter Miill, sondern vollwer-
tig und pflanzlich sind.

Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass
die gestindeste Ernahrung auch die wirksamste
ist, um abzunehmen. Eine vollwertige, pflanzen-
basierte Erndhrung reduziert das Gewicht am ef-
fektivsten, wie eine randomisierte, kontrollierte
Studie nachwies, die ohne Portionskontrolle, Ka-
lorienzihlen und zusatzlichen Sport auskam. Es
ist die wirksamste Methode, die es je gab.®

Doch das reichte mir nicht. Die zweite Hailfte
von How Not to Diet widmete ich all den Hilfs-
mitteln, die ich bei meinen Forschungen zutage
gefordert hatte; Hilfsmitteln, die den Gewichts-
verlust noch verstarken und auch den letzten
hartnackigen Kilos an den Kragen gehen.

In der ersten Halfte des Buches geht es da-
rum, dass eine Kalorie nicht gleich eine Kalorie
ist. Einhundert Kichererbsenkalorien wirken im
Korper anders als einhundert Hithnchen- oder
Kaugummikalorien. Sie beeinflussen Faktoren
wie Absorption, Appetit und Mikrobiom auf
unterschiedliche Weise.

In der zweiten Halfte ging ich noch einen
Schritt weiter und erklarte, wie sogar exakt die-
selben Lebensmittel unterschiedliche Auswir-
kungen haben konnen. Es geht nicht nur darum,
was wir essen, sondern auch darum, wie und
wann wir es tun.

Der Rat, der die von mir empfohlenen Ab-
nehm-Booster wohl am besten zusammenfasst,
ist, Kalorien abzublocken. Tierische Zellen sind
von leicht verdaulichen Zellmembranen um-
geben. Das macht es den Enzymen in unserem
Verdauungstrakt recht leicht, die Kalorien, bei-
spielsweise aus einem Steak, herauszulésen.
Pflanzenzellen hingegen haben Zellwinde, die
aus Ballaststoffen bestehen und eine unverdau-
liche physikalische Barriere bilden. Dadurch
bleiben viele Kalorien in den Zellwinden ein-
geschlossen. Bei verarbeiteten pflanzlichen Le-
bensmitteln wie Fruchtsiften, Zucker, raffinier-
tem Getreide und sogar Vollkorngetreide, das zu
Mehl vermahlen wurde, wird diese Zellstruktur
zerstort, und die Zellwinde werden aufgebro-
chen. Die Kalorien stehen dadurch vollig frei zur
Verfiigung. Wenn Sie strukturell intakte pflanz-
liche Lebensmittel essen, konnen Sie kauen, so
lange Sie wollen — es gibt immer noch Kalorien,
die komplett in den Ballaststoffen hingen blei-
ben. Die Ballaststoffe dimpfen die glykamische
Wirkung, aktivieren die sogenannte Ileum-
Bremse, die den Appetit ziigelt, und versorgen
unsere niitzliche Darmflora mit Futter.

Sorgen Sie also dafiir, dass so viele Kalorien
wie moglich — egal ob sie nun von Proteinen,
Kohlenhydraten oder Fetten stammen — in sol-
chen Zellwianden eingeschlossen sind. Der Grof3-
teil Threr Kalorien sollte aus vollwertigen, intak-
ten pflanzlichen Lebensmitteln stammen.

Ich nahm dieses Projekt mit der Absicht in
Angriff, die besten wissenschaftlichen Erkennt-
nisse so knapp wie mdglich zusammenzufassen.
Zu meiner grofen Freude entdeckte ich dabei
aber auch jede Menge neue Moglichkeiten. Wir
konnten einen wahren Schatz vergrabener Daten
bergen. So fanden wir beispielsweise einfache
Gewtirze, die sich in randomisierten Doppel-
blindstudien als duflerst preiswerte Abnehm-
beschleuniger erwiesen. Bei einer so kleinen
Gewinnspanne ist es kein Wunder, dass diese
Studien nie das Licht der Welt erblickten.
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Ich ging sogar iiber die gegenwartige Beweis-
lage hinaus und schlug eine neue Methode zum
Abbau von Kérperfett vor. Sie lisst sich ebenfalls
nicht zu Geld machen, doch der einzige Gewinn,
der fiir mich zahlt, ist Thre Gesundheit.

Die wirksamste Ernahrungsweise zum Ab-
nehmen ist tbrigens gleichzeitig auch die ein-
zige, die jemals nachweislich zur Heilung von
Herzkrankheiten bei der Mehrzahl von Patien-
tinnen und Patienten fithrte® — zu denen auch
meine geliebte Grofmutter gehorte.

Wenn allein eine pflanzenbasierte Erndh-
rung es schafft, die Todesursache Nummer eins
bei Minnern und Frauen umzukehren, sollte
sie dann nicht die Standarderndhrung sein, bis
das Gegenteil bewiesen ist? Die Tatsache, dass
sie sich ebenfalls als wirkungsvoll bei der Be-
handlung, dem Aufhalten und sogar der Heilung
anderer fithrender Todesursachen erwiesen hat,
wie zum Beispiel Typ-2-Diabetes’ und Bluthoch-
druck, sollte noch ein weiteres gewichtiges Argu-
ment sein, das fiir sie spricht.

Bisher wurde nur bei einer einzigen Ernih-
rungsform nachgewiesen, dass sie all das kann -
und zwar bei der, die sich auf vollwertige pflanz-
liche Lebensmittel konzentriert.

Um abzunehmen, missen Sie nicht Thre Ge-
sundheit aufs Spiel setzen. Die gesiindeste Er-
nahrung ist auch die, mit der Sie am effektivsten
abnehmen; schliefilich erfordert eine Gewichts-
abnahme eine dauerhafte Erndhrungsumstel-
lung. Gesiindere Lebensgewohnheiten miissen
zu einem neuen Lebensmodell werden. Wenn es
das ganze Leben lang wirken soll, miissen Sie es
auch Ihr Leben lang durchziehen. Glicklicher-
weise ist die Erndahrungsweise, mit der Sie aus
wissenschaftlicher Sicht am besten abnehmen,
auch die sicherste und erschwinglichste fiir ein
langes und gesundes Leben.

Ich spende hundert Prozent dessen, was ich
durch den Verkauf meiner Biicher erwirtschafte,
an gemeinniitzige Zwecke — also alles, was ich
mit diesem Kochbuch, How Not to Diet und mei-
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nem Bestseller How Not to Die, in dem ich die
finfzehn haufigsten Todesursachen erortere und
mein Tdgliches Dutzend vorstelle, verdiene. Der
Verkauf meiner Biicher bringt mir nicht einen
Penny ein, aber dafiir etwas viel Wertvolleres,
namlich die erfillende Gewissheit, mit diesen
lebensverandernden und -rettenden Informatio-
nen unzihligen Menschen helfen zu kénnen.

Ich hoffe, dass das How Not to Diet Kochbuch
Sie zum Kochen késtlicher, gesunder und nach-
haltiger Mahlzeiten fiir Sie und Ihre Familie ins-
piriert. Jedes Rezept in diesem Buch schopft sein
gewichtsreduzierendes Potenzial voll aus, ohne
dabei auf Geschmack oder Sattigung zu verzich-
ten.

Und damit nicht genug — jedes Gericht steckt
randvoll mit genau jenen Lebensmitteln, die bei
der Pravention, der Bekimpfung und der Um-
kehr der funfzehn haufigsten Todesursachen
eine entscheidende Rolle spielen. Also ab in die
Kiiche mit Thnen! Kochen Sie, als ob Thr Leben
davon abhinge — denn das tut es wahrscheinlich.

Siebzehn Zutaten fiir eine
optimale Ernahrung zum
Abnehmen

Anfangs wollte ich How Not to Diet in Kapitel
aufteilen, von denen sich jedes mit einer der zur-
zeit fithrenden und beliebtesten Didten ausein-
andersetzen sollte. Mir wurde aber schnell klar,
dass ich damit nur endlos »Hau den Maulwurf«
spielen wiirde. Ich bin Mitglied des »U.S. News
& World Report Best Diets«-Expertengremiums,
das mit der Einschitzung Dutzender Trenddia-
ten nach festgelegten Kriterien betraut ist. Daher
weif} ich aus erster Hand, wie viele neue Diiten
jedes Jahr wie Pilze aus dem Boden schieflen. Ich
wollte nicht, dass mein Buch schon iiberholt ist,
bevor es iiberhaupt erscheint.

Statt also nur zu reagieren und fiir Dr. Quack-
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salbers Neue Heute-in-morgen-out-Wunderdidt
(jetzt mit extra viel Glitzerfeenstaub!) Papier zu
verschwenden, entschied ich mich fiir eine zeit-
lose, proaktivere Herangehensweise, nimlich
die Entwicklung eines optimalen Erndhrungs-
programms. Ich versuchte auf Basis der iiberzeu-
gendsten wissenschaftlichen Erkenntnisse, die
mein Forschungsteam und ich finden konnten,
eine Liste der Erndhrungskriterien und -kompo-
nenten zusammenzustellen, mit denen man am
effektivsten abnimmt — sozusagen eine Liste der
besten Zutaten.

Aus dieser Forschungsarbeit entstand eine
Ubersicht der entscheidenden siebzehn Zutaten
fur das ideale Abnehmprogramm. Mit diesen
Bausteinen ldsst sich eine ganze Menge an Er-
nahrungsverdinderungen zusammenstellen, mit
denen Sie tiberschissiges Korperfett an verschie-
denen Fronten bekdmpfen kénnen. Dariiber hi-
naus erhalten Sie eine Vorlage, mit der Sie jede
neue Diit tiberpriifen kénnen, die Thnen vor die
Fufe fallt.

Meine oberste Prioritit als Arzt ist es, Men-
schen gesund zu machen (und diesen Status zu
erhalten). Aber wenn man die Leute fragt, warum
sie Diit halten wollen, kommt die Antwort »Fiir
meine Gesundheit« verstorenderweise oft zu-
letzt.® Menschen, die eine Diit machen, wollen
Pfunde schmelzen sehen.

Also wurde das zu meiner Aufgabe. Wenn ich
dasideale Abnehmprogramm entwickeln miisste,
wie wiirde es aussehen? Mein Forschungsteam
und ich stiirzten uns kopfiiber in die fast funf-
hunderttausend veréffentlichten englischspra-
chigen Studien, die es in der medizinischen Fach-
literatur zur Gewichtsregulierung gibt. Dabei
stiefen wir auf einige Uberraschungen.

Auf den folgenden Seiten stelle ich Thnen
meine Liste der siebzehn Schliisselzutaten vor —
die Erndhrungskomponenten fir das wirkungs-
vollste Erndhrungsprogramm zum Abnehmen.

Auf Seite 11 finden Sie diese siebzehn Kom-
ponenten in Form eines Arbeitsblatts.
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In die erste leere Spalte kénnen Sie eine be-
stimmte Diit, eine Mahlzeit oder einfach nur ein
bestimmtes Lebensmittel schreiben. Versuchen
Sie es doch einmal mit einigen der Didten, von
denen Sie bisher gehort haben. Welches Ergeb-
nis erzielen sie? Wie viele Felder konnen Sie ab-
haken? Eine Paleo-Didt bekommt auf jeden Fall
ein Hikchen fiir »Obst & Gemiise«, nicht aber fiir
»Hiilsenfriichte«.

Schauen Sie sich bei Threm nachsten Abend-
essen an, wie viele Felder beziehungsweise Kri-
terien es erfillt. Wie Sie sich vorstellen konnen,
wird sich eine typische Fast-Food-Mahlzeit als
Rohrkrepierer herausstellen — null von siebzehn
Punkten. Ein gesundes mediterranes Gericht
hingegen bekommt dank seines hohen Gemii-
seanteils vielleicht elf oder mehr Punkte. Ein
traditioneller mediterraner Gemiuseeintopf ist
zum Beispiel entziindungshemmend, weit un-
ten in der Nahrungskette angesiedelt und reich
an Ballaststoffen, Wasser und Gemiise, hat eine
geringe glykdmische Last sowie einen niedrigen
Insulinindex, ist frei von stichtig machenden ul-
traverarbeiteten Lebensmitteln und konnte we-
nig zusitzliches Fett, Zucker, Fleisch, Salz und
raffiniertes Getreide enthalten. Die Bohnen brin-
gen Thnen ein Hakchen bei Hiilsenfriichten und
Mikrobiom ein. Noch dazu sind solche Eintépfe
besonders sittigend und haben eine niedrige
Kaloriendichte. Dieser eine Eintopf wiirde Thnen
im Idealfall ein Hakchen bei allen siebzehn Zu-
taten fir eine optimale Gewichtsabnahme erlau-
ben.

Essen Sie ihn allerdings mit Brot, das Sie in
Olivenol tunken, konnen Sie kein Hakchen mehr
bei der glykdmischen Last und dem Insulinin-
dex setzen, auch nicht mehr bei zusitzlichem
Fett, raffiniertem Getreide und Salz. Dennoch
wire diese Mahlzeit um ein Vielfaches gestinder
als das, was die meisten Menschen sonst haufig
essen.

Jede Mahlzeit ist eine neue Gelegenheit, so
viele Felder wie moglich abzuhaken. Stellen Sie



sich vor, Sie lesen gerade die Speisekarte eines
Restaurants, das chinesisches Essen liefert. Ei-
nige Gerichte, wie zum Beispiel »General Tsos
Hihnchen« - in Teig frittierte Hihnerteile
mit einer zuckerreichen siiff-sauren Sofle und
weiflem Reis —, erfillen vermutlich keines der
siebzehn Abnehmkriterien. Bei einem Gericht
aus der Gemiisespalte wie »Brokkoli mit Knob-
lauchsofle« konnten Sie jedoch mindestens die
Halfte abhaken. Wenn Sie sich bei einem mexi-
kanischen Schnellimbiss eine »Bohnen-Burrito-
Salat-Bowl« bestellen, konnen Sie die meisten
Kriterien abhaken — vor allem, wenn Sie auf den
weiflen Reis verzichten. Doch nichts ist besser
als die volle Kontrolle, die Sie tiber Ihre Mahl-
zeiten haben, wenn Sie sie zu Hause zubereiten,
ohne Salz, Zucker oder Fett hinzuzugeben.
Stellen wir uns die optimale Ernihrung
zum Abnehmen einmal auf Grundlage unserer
Lebensmittel vor: Wir konnen uns eine ideale
Mabhlzeit zusammenstellen, indem wir ein-
fach verschiedene Lebensmittel einschatzen.
Je mehr Kriterien sie erfiillen, desto gesiinder
und besser sind sie. Ganz oben auf der Liste
stinden zahlreiche Obst- und Gemiisesorten
mit sechzehn von siebzehn Hikchen. Meiner
Einschitzung nach wiirden es Hiilsenfriichte,
Vollkorngetreide sowie Niisse und Samen auf
funfzehn beziehungsweise vierzehn und drei-
zehn Hikchen bringen. Raffiniertes Getreide
und tierische Produkte hingegen wiirden weit
abgeschlagen im einstelligen Bereich liegen.
Ultraverarbeitete fett- und zuckerreiche Snacks
bekimen vermutlich nur ein oder zwei Hikchen,
und ein Produkt, das beides ist, wie zum Beispiel
Ferrero-Milchschnitte, ginge véllig leer aus. Be-
achten Sie aber, dass einige dieser Kriterien viel
wichtiger sind als andere. Wahrend zum Beispiel
entziindungshemmende Lebensmittel eher von
theoretischem Wert sind, gibt es mehrere ran-
domisierte kontrollierte Studien, die belegen,
wie hilfreich eine verringerte Kaloriendichte ist.
Lesen Sie How Not to Diet, und entscheiden Sie

selbst, welche der siebzehn Zutaten Sie am tiber-
zeugendsten finden und am einfachsten in Thren
Alltag einbauen kénnen.

Sie alle begtinstigen den Gewichtsverlust un-
terschiedlich stark. Schon allein der Verzicht auf
zusatzlichen Zucker konnte bei Thnen die Pfunde
schmelzen lassen, ohne dass Sie irgendwelche
anderen Verdnderungen Threr Erndhrungsweise
vornehmen.

Und jetzt stellen Sie sich vor, was passiert,
wenn Sie alle Kriterien zusammen befolgen!

Erndahrung nach dem
Taglichen Dutzend

How Not to Die enthalt eine Zusammenstellung
der gesiindesten »Griines-Licht-Lebensmittel«.
Das sind pflanzliche Lebensmittel, denen nichts
Schlechtes hinzugefiigt und nichts Gutes ent-
nommen wurde. Diese
nenne ich das Tigliche Dutzend. Sie umfasst die

zwolf Lebensmittel, die Teil Thres Erndhrungsall-

Zusammenstellung

tags werden sollten. Es gibt sogar eine kostenlose
App fir iPhone und Android dafiir: Dr. Greger’s
Daily Dozen. So konnen Sie versuchen, jeden Tag
alle zwolf Hikchen zu setzen, und tber einen
langen Zeitraum nachverfolgen, welche Fort-
schritte Sie erzielen.

Zu viel Essen, zu wenig Kalorien

Je mehr Feedback ich von den Menschen erhielt,
die die App verwendeten, desto deutlicher kris-
tallisierten sich zwei Beschwerdepunkte heraus.
Der erste lautete, es sei einfach zu viel Essen —
so viel kénne man an einem Tag unmdglich ver-
driicken. Meine Antwort darauf lautete, dass das
Tégliche Dutzend ein angestrebtes Ziel darstellen
soll. Es ist nur ein Hilfsmittel, um die Leute zu
inspirieren, einige der gestindesten Lebensmittel
in ihren taglichen Speiseplan einzubauen.
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Die grofle Menge der von mir »verschriebe-
nen« Lebensmittel war allerdings beabsichtigt:
Wenn ich die Leute aufforderte, richtig viel Ge-
sundes zu essen, so meine Hoffnung, wiirde es
in ihrem Magen nicht mehr viel Platz fiir weni-
ger gesunde Dinge geben. Wer an einem Tag alle
vierundzwanzig Portionen des Téglichen Dut-
zends abhakt, kann nicht mehr viel Salami-Pizza
hinterherschieben.

Ironischerweise lautete die zweite grofie Be-
schwerde, dass all diese Lebensmittel nicht ge-
nug Kalorien enthielten. Also musste ich erkla-
ren, dass das Tégliche Dutzend nur das Minimum
der gesunden Dinge umfasst, zu deren Verzehr
ich rate, nicht das Maximum. Leistungssport-
lerinnen und -sportler im Training bendtigen
zweifelsohne Tausende Kalorien mehr und miis-
sen deshalb auch viel mehr davon essen.

All dies brachte mich zum Nachdenken. Zu
viel Essen, aber zu wenig Kalorien? Hort sich nach
dem perfekten Abnehmprogramm an!

Das Tidgliche Dutzend besteht ausschlief-
lich aus »grinen« und vollwertigen pflanzli-
chen Lebensmitteln, also sind damit auch alle
siebzehn Zutaten fiir die ideale Erndhrung zum
Abnehmen auf Seite 11 abgedeckt. Und der Ka-
loriengehalt? Eine systematische Uberpriifung
erfolgreicher Strategien zum Gewichtsverlust
schlussfolgerte, dass Frauen aufgrund der mit
einem Gewichtsverlust einhergehenden Ver-
langsamung des Stoffwechsels und des erhéhten
Appetits am Tag nicht mehr als tausendzwei-
hundert und Manner nicht mehr als tausend-
finfhundert Kalorien aufnehmen sollten, um
wirklich deutlich abzunehmen.” Also erstellte
ich eine Tabelle und probierte in jeder Katego-
rie ein paar hiufige Lebensmittel aus. Und siehe
da: Entscheidet man sich fir ein paar »griine«
Lebensmittel mit einem etwas hoheren Kalorien-
gehalt, kommt man(n) auf genau tausendfiinf-
hundert Kalorien.
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Griines Licht fiirs Abnehmen

Was ist der Unterschied zwischen meinen »Grii-
nes-Licht-Lebensmittel«-Empfehlungen in How
Not to Die und denen zum Abblocken von Kalo-
rien in How Not to Diet, die dafiir sorgen sollen,
dass Proteine, Kohlenhydrate und Fette in den
Zellwinden eingeschlossen bleiben? Schliefilich
haben ja nur Pflanzen richtige Zellwinde. (Tiere
bestehen aus Zellen mit flissigen Membranen
und brauchen ein stitzendes Knochengeriist,
wahrend Pflanzen feste Zellwiande aus Ballast-
stoffen haben.) Bedeutet das Abblocken von Ka-
lorien nicht dasselbe wie eine vollwertige, pflan-
zenbasierte Erndhrung?

Der Unterschied macht sich erst bei be-
stimmten »formlosen« Lebensmitteln bemerk-
bar, wie zum Beispiel Vollkornmehl. Denken Sie
beispielsweise an Griebrei mit nur einer Zutat:
VollkornweizengrieR - oder an Mandelmus,
das ebenfalls aus nur einer Zutat besteht: Man-
deln. Bei beiden wiirde die Lebensmittelampel
doch auf Griin stehen, oder? Schlieflich sind es
pflanzliche Lebensmittel, denen nichts Schlech-
tes hinzugefiigt und nichts Gutes entnommen
wurde. Doch jetzt wissen wir, dass diesen Le-
bensmitteln durchaus etwas Gutes genommen
wurde: ihre Zellstruktur.

Vollkorngetreide ist gut, aber intaktes Voll-
korngetreide in Form von Kornern ist besser.
Walter Willett, der frithere Leiter des Instituts
fir Erndhrungswissenschaft an der Harvard
School of Public Health, pladierte sogar dafir,
dass die Bezeichnung Vollkorn nur fir ganze, in-
takte Vollkornkérner gelten solle.”” Essen Sie also
moglichst nur das vollwertigste Getreide: intakte
Korner oder Kérnerschrot.

Nehmen wir zum Beispiel Haferflocken:
Auf dem Feld sind es noch Haferkorner, deren
unverdauliche duf8ere Hiille spater bei der Ver-
arbeitung entfernt wird." Fir Haferschrot wer-
den sie einfach entspelzt und grob gehackt, fiir
Hafergriitze noch starker zerkleinert. Fir kernige



Haferflocken werden ganze Haferkérner weich
geddmpft und gewalzt.”? Fiir zarte Haferflocken
werden die Haferkorner erst zu Griitze zerklei-
nert und dann zu diinnen Kleinblattflocken ge-
walzt.” Am stirksten verarbeitet ist Hafermehl,
das oft eine Grundzutat von Frithstiickszerealien
ist. Statt abgepackte Zerealien zu kaufen, berei-
ten Sie sich lieber eine Hafergriitze aus vollwer-
tigen, intakten Haferkdrnern zu — einfach kernig
gut!

Wegen all der neuen wissenschaftlichen Da-
ten, die zeigen, welche Bedeutung die Form von
Lebensmitteln hat, ist mir der Appetit auf Mehl
vergangen. Deshalb empfehle ich auch, nicht
allein von Brot zu leben. Die neue Struktur, die
beim Herstellen von Pasta entsteht, kann diese
Wirkung allerdings ausgleichen, also miissen Sie
nicht »Basta mit Pasta« sagen.

Mit dem Tdglichen Dutzend
optimal abnehmen

Ein typisches Frithstick mit Grines-Licht-
Lebensmitteln, bei dem Sie gleich mehrere
Punkte auf der Liste des Tdglichen Dutzend ab-
haken kénnten, wire eine grofle Schiissel Ha-
ferbrei mit Rosinen. Nach dem, was wir in den
Abschnitten »Geringe Kaloriendichte«, »Viele
wasserreiche Lebensmittel«, »Essgeschwindig-
keit« und »Kalorien abblocken« in How Not to
Diet gelernt haben, kénnen wir diese Mahlzeit
didttauglich machen, indem wir statt norma-
ler oder Instant-Haferflocken Haferschrot oder
ganze Haferkorner verwenden und einen dicken
Brei daraus kochen. Statt getrockneten geben wir
zum Stflen lieber frische Friichte hinzu, indem
wir die Rosinen zum Beispiel durch Erdbeeren
ersetzen. Wenn wir doch lieber Trockenobst ver-
wenden mochten, wiren Berberitzen oder Goji-
beeren eine gute Wahl, nachzulesen in den Ab-
schnitten »AMP-aktivierte Proteinkinase« und
»Entziindungsléscher«.

On. Gregens Tiigliches Dutzend
v/// BOHNEN

1/ BEEREN
+/+/+/ ANDERES 0BST
1/ KREUZBLUTLERGEMUSE
// GRUNES BLATTGEMUSE
+// ANDERES GEMUSE
1/ LEINSAMEN
+/ NUSSE UND SAMEN

1/ KRAUTER UND GEWURZE

v/// VOLLKORNGETREIDE

x V//+/+/ GETRANKE

1/ SPORT

HF

Hier sehen Sie das Tdgliche Dutzend und

die Menge der Portionen, dieich fiir jedes
einzelne Lebensmittel empfehle. Auf der
Riickseite finden Sie Dr. Gregers 21 Kniffe.
Diese Listen hatte ich jahrelang am Kiihl-
schrank hangen. Schneiden Sie sie sich

aus oder kopieren Sie sie, und tun Sie das
Gleiche wie ich. Es ist auch praktisch, Dr.
Gregers Tdgliches Dutzend zum Einkaufen
mitzunehmen, um nur die gesiindesten &
Lebensmittel in den Einkaufskorb zu pa-
cken. Versuchen Sie, sich bestmdglich da-

ran zu halten, aber machen Sie sich nicht
verriickt. Wenn ich viel reise, erreiche

auch ich manchmal nur ein Viertel meiner
Erndhrungsziele. Ich versuche dann, das

am ndchsten Tag wieder auszugleichen.

Sie sollten dasselbe tun: Wenn an einem

Tag nur wenige dieser Lebensmittel auf

Ihrem Teller landen, gonnen Siesicham |
ndchsten umso mehr davon!
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D Gregens 2/ Kiigfe

BEI JEDER MAHLZEIT
//+/ VORAB WASSER TRINKEN

1/1/1/ VORAB »NEGATIVE KALORIEN«
ESSEN

v/// ESSIG HINZUFUGEN (2 TL
PRO MAHLZEIT)

//+/ UNGESTORT ESSEN

+/+/+/ DIE ZWANZIG-MINUTEN-
REGEL EINHALTEN

JEDEN TAG
THRE TAGLICHE DOSIS

+/ SCHWARZKUMMEL (% TL)
+/ KNOBLAUCHPULVER (% TL)

-/ GEMAHLENER INGWER (1TL)
oder CAYENNEPFEFFER (%2 TL)

+/ NAHRHEFE (2 TL)

1/ KREUZKUMMEL (% TL ZUM
MITTAG- UND ABENDESSEN)

+/ GRUNER TEE (3 TASSEN)

+/ GENUG TRINKEN

1/ WENIGER MEHL ESSEN

+/ KALORIEN FRUH AMTAG ESSEN

1/ VOR DEM ESSEN EINEN ZEIT-
RAHMEN SETZEN

/ ZUR RICHTIGEN ZEIT
TRAINIEREN

// IWEIMAL AM TAG WIEGEN
/// VORSATZE EINHALTEN
JEDE NACHT

+/ NACH 19 UHR NICHTS
MEHR ESSEN

/ GENUG SCHLAFEN

-/ SANFTES TRENDELENBURG
AUSPROBIEREN
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L 7

Beim Gemiise sollten Sie sich fiir das ent-
scheiden, was iiber der Erde wichst und am
meisten Wasser enthilt. Paprika beinhaltet Ni-
kotin, wie ich im Abschnitt »AMP-aktivierte
Proteinkinase« besprochen habe, und rohes
Gemiise sorgt generell fir eine hohere orosen-
sorische Stimulation. Wenn Sie doch etwas wol-
len, was unterirdisch gewachsen ist, greifen Sie
wegen der glykimischen Last lieber zu Suf3- als
zu normalen Kartoffeln. Essen Sie auf jeden Fall
verschiedene Dinge, und nutzen Sie den uns an-
geborenen Drang zur Abwechslung. Da Gemiise
die gestindeste Klasse von Lebensmitteln mit der
geringsten Kaloriendichte ist, essen Sie es am
besten zu Beginn IThrer Mahlzeiten.

Im Abschnitt »Appetitunterdriickung« finden
Sie ein weiteres Argument dafiir, dass Sie gemah-
lene Leinsamen zu einem Teil Threr taglichen Er-
nahrung machen sollten. Niisse und Samen sind
eine groflartige Ergdnzung zu Gemiise, weil sie
die Aufnahme fettloslicher Nahrstoffe fordern.
Allerdings sollten Sie sie lieber roh und im Gan-
zen oder grob gehackt essen, nicht als Mus. Das
soll nicht heiflen, dass Mandelmus oder Tahini
ungesund sind, doch wenn Sie schneller abneh-
men wollen, sind ganze Niisse und Samen ein-
fach besser geeignet.

Einundzwanzig Kniffe fiir einen
schnelleren Gewichtsverlust

Eine vollwertige, rein pflanzliche, gesunde Er-
nahrung bietet maximalen Nihrwert bei mini-
malen Kalorien und ist somit die beste Methode
zur Gewichtsregulierung. Eine solche Erndhrung
erfllt die meisten Kriterien einer optimalen Diit
und ist das bewéhrteste Rezept mit den idealen
Zutaten zum Abnehmen. Warum endete How
Not to Diet dann nicht an diesem Punkt?

Sich gesund zu erndhren sollte im Grunde
ausreichen. Fettleibige, die sich in einer randomi-
sierten Studie zu Hause pflanzenbasiert erndhren



sollten, verloren pro Woche fast sechzehn Kubik-
zentimeter tief liegendes viszerales Bauchfett."
Wenn Sie anfangen, echte Lebensmittel zu essen,
die aus der Erde wachsen, purzeln die Pfunde
von ganz allein und Sie erreichen Ihr Idealge-
wicht. Der BMI einer durchschnittlichen Person,
die sich rein pflanzlich erndhrt, liegt so ziemlich
im perfekten Bereich,” aber die Statistik zeigt
eine Glockenkurve. Auch wenn der Durchschnitt
sein Ziel erreicht, fallen einige Leute dennoch in
den rechten oder linken Bereich der Kurve.

Aus diesem Grund wollte ich Thnen eine
Reihe von Werkzeugen an die Hand geben, mit
denen Sie deutlich abnehmen und auch den
hartnickigsten Pfunden zu Leibe riicken kon-
nen, und darum enthielten die Kapitel in How
Not to Die, die sich mit den haufigsten t6dlichen
Krankheiten befassen, auch mehr als nur die vier
Worter »Essen Sie mehr Pflanzen«. Ja, wer sich
voll und ganz darauf einldsst, hat beispielsweise
im Durchschnitt perfekte Blutdruck- und Cho-
lesterinwerte. Doch fiir den Fall, dass Sie alles
richtig machen und Thre Werte trotzdem nicht
im optimalen Bereich liegen, wollte ich samt-
liche Erndhrungstricks durchgehen, mit denen
Sie Thre Gesundheit weiter optimieren kénnen.
Mit deren Hilfe konnten Sie sich die Lebensmit-
tel zusammenstellen, die bei Threr spezifischen
Krankheit helfen.

Mein Ziel ist es, Thnen ein ganzes Arsenal an
Werkzeugen fiir den Kampf gegen das Fett zur
Verfiigung zu stellen.

Eine durchschnittliche, sich rein pflanzlich
ernihrende Person hat einen idealen BMI, was
natiirlich ein groflartiger Anreiz ist, sich auch
weiterhin so zu erndhren. Doch wenn Sie die-
ses Ziel nicht erreichen konnen oder schneller
erreichen wollen? Gibt es Pflanzen, die sich be-
sonders dafiir eignen? Keinen werbewirksamen
fettkillenden »Durchbruch« aus der Regenbo-
genpresse, der auf Reagenzglasdaten oder Ver-
suchen mit Mdusen basiert, sondern objektive
Ergebnisse aus wissenschaftlichen Studien?

Ja, Interventionsstudien zeigen, dass es be-
stimmte Lebensmittel gibt, die mehr Fett ver-
brennen, den Appetit ziigeln, den Stoffwechsel
ankurbeln, die Kalorienabsorption blockieren
und tatsichlich mehr Kalorien verschwinden
lassen, als sie liefern. Und auch die Situation,
in der wir essen, ist wichtig. Verzehren wir die-
selbe Kalorienmenge zu einer anderen Tageszeit,
in anderer Reihenfolge oder nach einer anderen
Schlafdauer, fiihrt das zu einer unterschiedlichen
Korperfettmenge. Unterschiedliche Formen des
exakt gleichen Essens machen unterschiedlich
dick. Isst man bestimmte Lebensmittel einzeln,
wirken sie sich anders aus als kombiniert.

Am wichtigsten ist natiirlich, was wir essen.
Doch es hat auch einen Einfluss, wie wir es es-
sen. Sogar identische Lebensmittel, die auf un-
terschiedliche Weise gegessen werden, zeigen
verschiedene Wirkung.

Wichtig ist, dass diese Tricks und Kniffe eine
gesunde, lebenslang befolgte Ernahrungsweise
unterstiitzen, nicht ersetzen. Wer Fettleibigkeit
bekdmpfen will, muss die Ursache angehen: die
sie verursachenden Ernihrungsgewohnheiten.
Meine Abnehm-Booster sind fiir all jene, die jede
zusitzliche Hilfe mochten, die sie bekommen
kénnen.

Die aufgemabelte Daily-Dozen-App

Meine kostenlose App Dr. Greger’s Daily Dozen,
die kurz nach der Veréffentlichung von How Not
to Die herauskam, wurde schnell so beliebt, dass
ich beschloss, sie mit neuen How-not-to-Diet-
Funktionen aufzumobeln. Also habe ich all diese
Kniffe in das Tégliche Dutzend integriert, damit
die App Sie auch beim Abnehmen unterstiitzt.
Jetzt konnen Sie nicht nur Ihre Fortschritte mit
dem Tiglichen Dutzend nachvollziehen, die Ih-
nen Tag fir Tag und Monat fiir Monat grafisch
dargestellt werden, sondern Sie haben auch eine
Checkliste mit den Abnehm-Boostern aus How
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not to Diet, die Sie im Laufe des Tages abarbeiten
konnen. Mit dieser neuen, erweiterten Version
der App konnen Sie Thr Gewicht kontrollieren
und ein Spiel daraus machen, wie viele der neuen
Fettkiller Sie neben dem Tiglichen Dutzend an je-
dem Tag abhaken konnen.

Trickkiste

Einige der Abnehm-Booster sind bereits auto-
matisch im Téglichen Dutzend enthalten. Fett-
blockende Thylakoide und Kalzium werden
zum Beispiel schon mit meiner Empfehlung ab-
gedeckt, viel grines Blattgemiise mit niedrigem
Oxalatgehalt zu essen. Fiir die anderen habe ich
meine »Einundzwanzig Kniffe« entwickelt. Sie
sind quasi die Essenz der Booster, in einer ein-
fachen Liste zusammengefasst.

Sie werden bemerken, dass nicht alle Strate-
gien aus Teil IV von How Not to Diet Teil dieser
Aufzahlung sind. Nicht alles ist fiir alle. Die Auf-
forderung, Stepper und ergonomische Fuflschau-
keln zu benutzen oder wihrend langer Sitzperio-
den mit den Knien zu wippen, richtet sich nur an
diejenigen, die am Schreibtisch arbeiten. Wieder
andere Booster kénnten fiir den allgemeinen Ge-
brauch zu riskant sein. Wahrend beispielsweise
das modifizierte 25:5-Fasten vielversprechend
ist, sollten Sie ohne arztliche Aufsicht nicht
linger als vierundzwanzig Stunden weniger als
tausend Kalorien pro Tag aufnehmen.* Und
dann gibt es da noch die Optionen, die theore-
tisch gut klingen, aber noch nicht ausreichend in
klinischen Studien Uberprift wurden, wie zum
Beispiel die Wirkung von Pistazien auf die circa-
diane Synchronisierung oder das Einriihren von
Pfefferminzol in Handlotionen, um das braune
Fettgewebe zu aktivieren.

Hier kommen sie also, die Strategien, die es
auf die Liste geschafft haben - allgemein an-
wendbar, relativ sicher und auf Fakten gestiitzt.
Wie viele konnen Sie in Thren Alltag integrieren?
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Bei jeder Mahlzeit

VORAB WASSER TRINKEN

Kurbeln Sie Thren Stoffwechsel an, indem Sie vor
jeder Mahlzeit einen halben Liter kaltes Wasser
trinken. Das ziigelt auch gleichzeitig Thren Appe-
tit.

VORAB »NEGATIVE KALORIEN« ESSEN
Beginnen Sie jede Mahlzeit mit einem Apfel,
einer Suppe aus »Grines-Licht«-Zutaten oder
einem Salat mit weniger als hundert Kalorien
pro kleiner Portion. Alle Suppen und Salate, die
dieses Kriterium erfiillen, sind in diesem Buch
gekennzeichnet.

ESSIG HINZUFUGEN (2 TL PRO MAHLZEIT)
Trinken Sie Essig niemals pur. Betrdufeln Sie
stattdessen Thre Mahlzeiten damit, oder génnen
Sie sich einen Salat mit einer der vielen stiffen
oder herzhaften Essigkreationen, die es mittler-
weile tiberall zu kaufen gibt. Wenn Sie ihn doch
trinken mochten, rihren Sie ihn in ein Glas Was-
ser ein und spiilen Sie danach unbedingt den
Mund aus, um Ihren Zahnschmelz zu schiitzen.

UNGESTORT ESSEN

Essen Sie nicht beim Fernsehen oder wihrend
Sie mit Threm Handy spielen. Setzen Sie ein Hak-
chen fiir jede Mahlzeit, die Sie ohne Ablenkung
zu sich nehmen.

DIE ZWANZIG-MINUTEN-REGEL EINHALTEN

Ob Sie nun Dickflussigeres essen, 6fter kauen,
weniger auf einmal in den Mund stecken oder
langsamer essen — wie Dutzende Studien gezeigt
haben, nehmen Sie weniger Kalorien auf, wenn
das Essen langer im Mund bleibt. Verlingern
Sie also Thre Mahlzeiten auf mindestens zwan-
zig Minuten, damit die natiirlichen Sittigungs-
signale ihre volle Wirkung entfalten kénnen.
Wie? Essen Sie Lebensmittel, die Sie gut kauen
missen, und essen Sie sie so, dass sie linger im



Mund bleiben. Wahlen Sie gréf8ere, hartere und
zdhere Lebensmittel, und kauen Sie griindlich.

Jeden Tag

IHRE TAGLICHE DOSIS

Schwarzkiimmel (Nigella sativa) (%4 TL)

Wie im Abschnitt »Appetitunterdriickung« in
How Not To Diet erwihnt, ergab eine systemische
Untersuchung und Metaanalyse randomisierter
kontrollierter Abnehmstudien, dass tdglich ein
Viertel Teeloffel gemahlener Schwarzkimmel
den Body-Mass-Index innerhalb von wenigen
Monaten senkt. Beachten Sie, dass sich Schwarz-
kiimmel von Kreuzkiimmel unterscheidet, der
anders dosiert wird (siehe unten).

Knoblauchpulver (% TL)

Randomisierte kontrollierte Studien ergaben,
dass sich das Korperfett schon mit einem Vier-
tel Teel6ffel Knoblauchpulver pro Tag verringern
lisst, und das fiir zwei Cent.

Gemahlener Ingwer (1 TL) oder Cayennepfeffer
(*2TL)

Randomisierte kontrollierte Studien zeigen, dass
man mit einem Viertel bis anderthalb Teeloffel
gemahlenem Ingwer pro Tag das Korpergewicht
signifikant senken kann, und zwar zum Spott-
preis. Dafir muss man das gemahlene Gewtirz
nur in eine Tasse heifles Wasser einrithren.
Ingwer scheint morgens besser zu wirken als
abends. Chai ist eine leckere Art, die Vorziige
von Grintee und Ingwer in einem Getrink zu
kombinieren. Alternativ konnen Sie zur Akti-
vierung des braunen Fettgewebes tiglich eine
Jalapefio-Schote oder einen halben Teeléffel ro-
tes Chilipulver (oder zerkleinerte rote Chiliflo-
cken) essen. Um die Schirfe etwas abzumildern,
schneiden Sie die Jalapefio in sehr diinne Schei-
ben oder hacken Sie sie fein, damit IThre Zunge
nicht brennt, sondern nur leicht kribbelt. Die

rote Chili konnen Sie auch in eine Suppe oder in
den Gemiise-Smoothie mischen, einer der Stars
meiner Kochvideos auf NutritionFacts.org".

Nihrhefe (2 TL)

Zwei Teeloffel Back-, Brau- oder Nahrhefe enthal-
ten ungefihr die Menge an Beta-1,3/1,6-Gluca-
nen, die zum Abnehmen fiihrt, wie placebokon-
trollierte klinische Doppelblindstudien ergaben.

Kreuzkiimmel (Cuminum cyminum) (%2 TL
zum Mittag- und zum Abendessen)
Ubergewichtige Frauen, die randomisiert einen
halben Teeloffel Kreuzkiimmel zum Mittag- und
Abendessen einnahmen, wurden vier Pfund
leichter und um die Taille zweieinhalb Zenti-
meter schlanker als die Kontrollgruppe. Fiir die
Einnahme von Safran gibt es ebenfalls positive
Belege, doch kostet eine tagliche Prise davon fast
einen Euro, ein Teel6ffel Kreuzkiimmel hingegen
weniger als zehn Cent.

Griiner Tee (3 Tassen)

Trinken Sie tdglich drei Tassen zwischen den
Mabhlzeiten. (Warten Sie nach dem Essen min-
destens eine Stunde, um die Eisenaufnahme
nicht zu beeintrdchtigen.) Trinken Sie zu den
Mabhlzeiten Wasser, schwarzen Kaffee oder Hi-
biskustee (im Verhiltnis 6:1 mit Zitronenverbene
gemischt), aber iiberschreiten Sie nie die Menge
von 750 ml Flissigkeit pro Stunde. Das ist wich-
tig, weil ich ja auch dazu rate, vor dem Essen
Wasser zu trinken.

Nutzen Sie die verstirkende Wirkung des
Koffeins, und trinken Sie griinen Tee zu etwas
Gesundem, von dem Sie wiinschten, es wiirde
Thnen besser schmecken. Konsumieren Sie aber
nicht zu viel Koffein in den sechs Stunden vor
dem Schlafengehen.

Am besten trinken Sie Thren Tee ungesiifit.
Wenn Sie es aber gewohnt sind, Honig oder Zu-
cker hinzuzufiigen, probieren Sie es stattdessen
mit Yacon-Sirup.

EINFUHRUNG



GENUG TRINKEN

Diesen Punkt auf der Liste konnen Sie abhaken,
wenn Thr Urin iber den Tag hinweg nie dunkler
als blassgelb ist. Wenn Sie Lebensmittel mit Ri-
boflavin essen (zum Beispiel Nahrhefe), haken
Sie den Punkt stattdessen ab, wenn Sie als Frau
pro Tag gut zwei Liter ungestifite Getranke (das
erledigen schon der griine Tee und das Wasser
vor dem Essen) und als Mann mindestens drei
Liter pro Tag trinken. Wenn Sie Herz- oder Nie-
renprobleme haben, erhéhen Sie die Flissig-
keitsaufnahme nicht, ohne vorher mit Threm
Arzt oder Threr Arztin zu sprechen. Denken Sie
daran, dass Light-Limonaden zwar kalorienfrei
sein mégen, aber nicht ohne Konsequenzen blei-
ben, wie wir im Abschnitt »Wenig zusatzlicher
Zucker« in How Not to Diet besprochen haben.

WENIGER MEHL ESSEN

Diesen Punkt dirfen Sie abhaken, wenn Sie Thr
Vollkorn intakt als ganze Korner essen. Auch das
Zermahlen von hundertprozentigem Vollkorn
bringt unser Mikrobiom um die Stirke, die in
intakten Zellwdnden eingeschlossen bis in den
Dickdarm transportiert wiirde.

FRUH AM TAG ESSEN

Fir Thren Stoffwechsel ist es besser, wenn Sie
einen Grofiteil Ihrer Kalorien frither am Tag auf-
nehmen. Machen Sie idealerweise das Frithstiick
oder Mittagessen zur Hauptmahlzeit des Tages —
getreu dem alten Motto »Morgens wie ein Kaiser,
mittags wie ein Konig und abends wie ein Bettel-
mann«.

DEM ESSEN EINEN ZEITRAHMEN SETZEN
Beschrinken Sie sich jeden Tag auf eine Zeit-
spanne Threr Wahl, die nicht linger als zwdlf
Stunden ist und an die Sie sich sieben Tage die
Woche konsequent halten konnen. Essen Sie
wegen der circadianen Vorteile, die Thnen eine
verringerte Nahrungsaufnahme am Abend ein-
bringt, nach 19 Uhr moglichst nichts mehr.

EINFUHRUNG

ZUR RICHTIGEN ZEIT TRAINIEREN

Das Tagliche Dutzend empfiehlt als optimale
Trainingsdauer fiir ein langes Leben pro Tag ein
moderates neunzigminttiges Training, was auch
die optimale Trainingsdauer zum Abnehmen ist.
Bewegen kann man sich zu jeder Zeit — je mebhr,
desto besser. Es kann aber von Vorteil sein, mit
leerem Magen zu trainieren, also mindestens
sechs Stunden nach der letzten Mahlzeit. Nor-
malerweise wire das vor dem Frithstiick, doch
wenn Sie es sich richtig einrichten, kdnnen Sie
auch vor einem spiten Mittagessen oder, wenn
Sie frih genug Mittag essen, vor dem Abendes-
sen trainieren. Dieser Zeitplan gilt fir alle, die
nicht an Diabetes leiden.

Bei Diabetes oder Pridiabetes sollten Sie
stattdessen neunzig Minuten nach Beginn einer
Mahlzeit mit dem Sport beginnen und sich im
Idealfall mindestens eine Stunde lang bewegen,
um die Blutzuckerspitze zu glitten. Wenn Sie
sich eine Mahlzeit aussuchen kénnen, nach der
Sie trainieren, sollte es das Abendessen sein, da
die Blutzuckerkontrolle aufgrund des circadia-
nen Rhythmus abends nachlasst. Im Idealfall ist
aber das Frithstiick die tippigste Mahlzeit des Ta-
ges und Sie trainieren danach — oder, noch bes-
ser, nach jeder Mahlzeit.

ZWEIMAL AM TAG WIEGEN

Regelmafliges Wiegen ist fir eine langfristige
Gewichtskontrolle entscheidend, nur gibt es
leider nicht geniigend Belege dafiir, in welchem
zeitlichen Abstand das geschehen sollte. Meine
Empfehlung basiert auf einer Studie, die ergab,
dass es zu besseren Ergebnissen verhilft, wenn
man sich zweimal taglich wiegt — nach dem Auf-
wachen und direkt vorm Schlafengehen -, als
nur einmal (etwa sechs Pfund Gewichtsverlust in
zwolf Wochen verglichen mit zwei Pfund).

VORSATZE EINHALTEN
Setzen Sie sich alle zwei Monate drei neue Vor-
satze (»Wenn X, dann Y«), um sich ein bestimm-



tes Verhalten in einem bestimmten Kontext an-
zugewshnen, und haken Sie diese auf Threr Liste
ab, wenn Sie sie taglich erfiillen.

Jede Nacht

AB 19 UHR NICHTS MEHR ESSEN

Unser Tagesthythmus hat zur Folge, dass das-
selbe Essen nachts dicker macht als tagsiiber.
Fasten Sie daher jede Nacht mindestens zwdlf
Stunden, und zwar ab 19 Uhr. Je weniger Kalo-
rien nach Sonnenuntergang, desto besser.

GENUG SCHLAFEN
Diesen Punkt kénnen Sie abhaken, wenn Sie re-
gelmifig mindestens sieben Stunden schlafen.

SANFTES TRENDELENBURG AUSPROBIEREN
Versuchen Sie, mindestens vier Stunden pro
Nacht um sechs Grad nach unten geneigt zu
schlafen, indem Sie Thr Bett am Fuflende zwan-
zig Zentimeter anheben (oder mehr, wenn Sie
ein sehr langes Bett haben). Seien Sie beim Auf-
stehen duferst vorsichtig, auch wenn Sie jung
und gesund sind, denn diese Lage fithrt bei den
meisten Menschen zu einer orthostatischen Un-
vertraglichkeit. Wenn Sie zu schnell aufstehen,
konnte Thnen also schwindelig sein, Sie konn-
ten sich schwach oder benommen fiihlen und
eventuell stiirzen und sich verletzen. Stehen Sie
entsprechend langsam auf. Diese Nebenwirkun-
gen lassen sich vermeiden, wenn Sie eine halbe
Stunde vor dem Aufstehen einen halben Liter
kaltes Wasser trinken.

WICHTIG: Probieren Sie das auf keinen Fall
zu Hause aus, wenn Sie unter Reflux leiden,
Herz- oder Lungenprobleme, Gehirnverletzun-
gen (Schidel-Hirn-Trauma) oder Probleme mit
den Augen haben (ein grauer Star in der Familie
schlief8t Sie hiervon aus). Fragen Sie auch Ihren
Arzt oder lhre Arztin, ob etwas dagegenspricht,
dass Sie im sanften Trendelenburg schlafen.

Die Liste richtig abhaken

Die vierundzwanzig Punkte auf der Liste des
Téglichen Dutzend und die siebenunddreiflig
neuen Punkte der Kniffe fiihren schnell dazu,
dass man sich tberfordert fihlt. Glucklicher-
weise lassen sich viele Punkte gleichzeitig ab-
haken. Wenn Sie zum Beispiel eine Mahlzeit mit
einem Tomatensalat beginnen, der mit Schwarz-
kiimmel, Knoblauchpulver und Balsamico-Essig
angemacht ist, kénnen Sie gleich finf Punkte
abhaken — darunter den Kniff »Vorab negative
Kalorien essen« und beim Tdglichen Dutzend den
Punkt »Anderes Gemiise«. Und wenn dies eines
Threr Vorsitze war, sind wir schon bei sechs!
Zehn Prozent aller Punkte auf einen Streich —
dank einer einzigen Vorspeise.

Natiirlich missen Sie nicht jeden Tag alle
Punkte erfiillen. Eine gesunde Erndhrung, wie
sie das Tdgliche Dutzend zusammenfasst, sollte
alles sein, was Sie brauchen, um Thr Wunsch-
gewicht zu erreichen. Doch je mehr zusétzliche
Kniffe Sie im Alltag nutzen, desto erfolgreicher
werden Sie sein.

Das How Not to Diet Kochbuch stellt viele
dieser Kombinationen zu leckeren Rezepten
und herzhaften Speiseplinen zusammen. Pro-
bieren Sie auch gern die kostenlose aktualisierte
Dr. Greger’s Daily Dozen-App auf Threm Android-
Smartphone oder iPhone aus. Experimentieren
Sie mit ein paar der einundzwanzig Kniffe, und
finden Sie heraus, mit welchen Sie Erfolg haben.
Mein Ziel ist es, Ihnen die gréftmogliche Aus-
wahl an Werkzeugen zur Verfiigung zu stellen.

Denken Sie daran, dass es nicht darauf an-
kommt, was Sie heute, morgen oder nichste
Woche essen, sondern darauf, woraus Ihre Er-
nahrung in den nichsten Monaten, Jahren und
Jahrzehnten besteht. Sie missen Ihre langfristi-
gen Lebensgewohnheiten so verdndern, dass sie
zu Threm Lebensstil passen.

EINFUHRUNG



Sie machen satt, gliicklich und zufrieden: Suppen sind wahre Alleskdnner und noch
dazu ein echter Geheimtipp, wenn man abnehmen madchte. Serviert man mittags einen
Auflauf, wird davon mit oder ohne einem Glas Wasser dazu dieselbe Menge (circa vier-

hundert Kalorien) gegessen. Wird dieser Auflauf zusammen mit diesem einen Glas

Wasser zu einer Suppe verarbeitet, verzehrt man nur dreihundert Kalorien und wird da-
von satt.’® Mit denselben Zutaten, die mit Wasser zu einer Suppe piiriert wurden, fiihlt
man sich auch drei Stunden spater noch deutlich gesattigter.” Doch was genau ist das

Geheimnis von Suppen? Zeit. Langsameres Essen verringert die Kalorienaufnahme.
Suppenfans haben in der Regel eine schmalere Taille und ein niedrigeres Gewicht — und sie
essen gesiinder, zum Beispiel mehr griines Blattgemiise und Bohnen.?® Ich liebe jede einzelne
der Suppen in diesem Kochbuch, doch am meisten liebe ich, wie gutich mich dankihnen fiihle.



GRUNE FRUHLINGSSUPPE MIT GEROSTETEM SPARGEL
STUCKIGE GAZPACHO MIT KREUZKUMMEL
ITALIENISCHE ENDIVIENSUPPE

CALDO VERDE MIT KIDNEYBOHNEN UND
BUTTERNUT-KURBIS

BORSCHTSCH MIT WIRSING UND DILL

RIBOLLITA MIT WEISSEN BOHNEN UND
SCHWARZKOHL

SAUER-SCHARF-SUPPE MIT SHIITAKE-PILZEN
UND PAK CHOI

DREI-BOHNEN-SUPPE MIT KURKUMA UND LINSEN
> KAROTTEN-INGWER-SUPPE
BROKKOLI-SUPPE MIT FEINER KASENOTE

FRANZOSISCHE LINSENSUPPE MIT
RATATOUILLE-GEMUSE

MEINE MINESTRONE
GERSTENSUPPE MIT PILZEN

MAISCREMESUPP}E
= P %
LINSEN-GRUNKOHL-SUPPE MIT CURRYNOTE

TOSKANISCHE WEISSE-BOVHNEN-SUPPE MIT
. | \\W e ,
GEROSTETEM FENCHEL\
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GRUNE FRUHLINGSSUPPE MIT
GEROSTETEM SPARGEL

ERGIBT ¥ Pontionen, SCHWIERIGKEITSGRAD: leic/ii

Dieser leuchtend griine Seelenstreichler steckt voller frischem Blattgemiise, Erbsen und

gerostetem Spargel. Sie konnen diese Suppe heif}, warm oder auch kalt genieflen.

4 diinne griine Spargelstangen,
in 2 cm lange Stiicke geschnitten
(Spitzen aufbewahren)

1 milde gelbe Zwiebel, gehackt
2 TL Knoblauch, fein gehackt

1,5 | Leichte Gemiisebriihe
(Seite 236)

6 grofRe Handvoll Spinat oder
Mangold, grob gehackt

2 groRe Handvoll Rucola, Brun-
nenkresse oder Sareptasenf,
grob gehackt

150 g frische oder gefrorene
griine Erbsen

3 Friihlingszwiebeln mit Lauch,
grob gehackt

1EL Ndhrhefe
1TL weille Misopaste
schwarzer Pfeffer, gemahlen

1EL frisch gepresster Zitronen-
saft

1EL grob gemahlener Schwarz-
kiimmel (Nigella sativa)

SUPPEN

Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech (mit Rand) mit Back-
papier oder einer Silikonbackmatte auslegen.

Spargelstiicke in einer Schicht auf dem Blech verteilen, Spitzen da-
bei an den Rand legen. Circa 15 Minuten im Ofen rosten, bis der
Spargel weich und leicht gebraunt ist. Herausnehmen und beiseite
stellen.

60 ml Wasser in einem grofen Stieltopf auf mittlerer Hitze erwdr-
men. Die Zwiebel hinzufiigen und circa 5 Minuten weich dinsten.
Knoblauch zugeben und unter Rithren 1 weitere Minute diinsten.
Die Leichte Gemisebrithe einrithren und zum Kochen bringen,
dann bei niedriger Temperatur 7 Minuten kocheln lassen. Spinat,
Rucola, Erbsen und Frithlingszwiebeln zugeben und ebenfalls
kocheln lassen, bis das Blattgemiise nach circa 2 Minuten zusam-
menfillt. Gerdstete Spargelstiicke (aufSer die Spitzen), Nihrhefe,
Misopaste und schwarzen Pfeffer nach Geschmack einrithren.

Suppe in mehreren Durchgingen in einem Hochleistungsmixer
glatt piirieren. Anschlieend zuriick in den Topf schiitten und auf
Wunsch erhitzen.

Zitronensaft einriihren, abschmecken und nach Belieben wiirzen.
Suppe in Schiisseln geben und mit Spargelspitzen und Schwarz-
kiimmel garnieren.
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STUCKIGE GAZPACHO
MIT KREUZKUMMEL

ERGIBT ¥ Pontionen, SCHWIERIGKEITSGRAD: leic/ii

Gewiirzfans aufgepasst! Diese Suppe ist so aromatisch, dass Sie sie einfach lieben wer-

den!
* 2 kleine, feste Salatgurken, Eine Gurke, die Halfte der Paprika und Tomaten sowie die Zwiebel
geschlt und gehackt in einer grofen Schiissel vermischen und beiseite stellen.

* 1rote Paprika, gehackt Knoblauch mit restlicher Gurke, Paprika und Tomaten in einer

¢ 1kg reife Tomaten, entkernt und

gehackt Kichenmaschine oder einem Mixer glatt piirieren. Mischung tiber

den gehackten Zutaten in der Schissel verteilen. Petersilie, Essig,

¢ 1kleine milde gelbe Zwiebel, . ..
gehackt g Super-Gewtirz-Mix (nach Geschmack), Kreuzkiimmel, schwarzen

« 1Knoblauchzehe, gehackt Pfeffer und Salzfreie Hot Sauce (falls verwendet) hinzuftigen.

o 3 ELfrische Petersilie, gehackt Schiissel abdecken und mindestens 2 Stunden im Kiithlschrank
« 2% EL Sherry- oder Rotwein- kalt stellen, damit die Gazpacho gut durchzieht und sich die Aro-
essig men entfalten.

* Super-Gewirz-Mix (Seite 233) Frihlingszwiebeln und Koriander einrithren. Abschmecken und

* Ve TL Kreuzkiimmel, gemahlen auf Wunsch nachwiirzen. Suppe mit gelben Tomatenscheibchen

© VeIl ;clhwarzer Pfeffer, (falls verwendet) und Schwarzkiimmel garnieren, dann kalt servie-
gemahlen

e 1TL Salzfreie Hot Sauce
(Seite 238, optional)

e 2 EL Friihlingszwiebeln, fein
gehackt

ren.

e 2 EL frisches Koriandergriin oder
Basilikum, gehackt

* 6 feste gelbe Kirschtomaten,
in diinne Scheiben geschnitten
(optional)

e 1TL Schwarzkiimmel, grob
gemahlen (Nigella sativa)

SUPPEN



ITALIENISCHE ENDIVIENSUPPE

ERGIBT 4 Pontioner, SCHWIERIGKEITSGRAD: leic/i

Die leicht bitteren, knackigen Endivien gehéren zu den Zichorien und haben einen
festen Platz in der italienischen Kiiche, wo sie oft mit Cannellini-Bohnen kombiniert
werden.

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 mittelgroRe Endivienkdpfe,
gehackt

1,5 L Leichte Gemiisebriihe
(Seite 236)

600 g gekochte* salzfreie
Cannellini-Bohnen, alternativ
2 Dosen (je 400 g) oder 2 BPA-
freie Tetra Paks**, abgegossen
und gespiilt

2 TL Dr. Gregers Spezialgewiirz-
mischung (Seite 234) - oder
nach Geschmack

%> TL getrockneter Oregano
%2 TL Knoblauchpulver
%> TL Zwiebelpulver

%4 TL Chiliflocken - oder nach
Geschmack

1EL Nahrhefe
schwarzer Pfeffer, gemahlen

SUPPEN

In einem groflen Topf 60 ml Wasser auf mittlerer Hitze erwdrmen.
Knoblauch zugeben und circa 30 Sekunden diinsten, bis er aro-
matisch duftet. Endivien hinzufiigen und 4 Minuten unter Rithren
dinsten, bis sie zusammenfallen. Die Leichte Gemiisebrithe ein-
rithren. Bohnen, Dr. Gregers Spezialgewiirzmischung, Oregano,
Knoblauch- und Zwiebelpulver, Chiliflocken, Nahrhefe sowie
schwarzen Pfeffer (nach Geschmack) unterrithren. Topf abdecken,
und Suppe etwa 30 Minuten kécheln lassen, bis die Endivien
weich sind und die Suppe gut durchgewarmt ist.

# Eine Kochanleitung finden Sie in den Garzeitentabellen fir
Hiilsenfriichte und Getreide auf den Seiten 240 bis 243.

# % Tetra Paks sind sterile Verpackungen, die Lebensmittel vor der
Verunreinigung durch Bakterien oder andere Mikroorganismen
schiitzen und sie dadurch sebr lang baltbar machen.







