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EINLEITUNG

Wenn Sie mich vor flinf Jahren gefragt hatten, ob ich

plane, ein Buch zu schreiben, insbesondere ein albernes
Ernahrungsbuch, hatte ich Sie fir verriickt erklart. Und hier
bin ich nun und schreibe einen Erndhrungsratgeber, der alle
Erndhrungsratschlage, die wir seit mindestens 100 Jahren

befolgen, auf den Priifstand stellt.

Dieses Buch wird zweifellos sehr viele Leute verargern. Ethisch motivier-
te Veganer werden es hassen, aber das ist natiirlich nicht tiberraschend.
Denn ich bin dafiir, Fleisch zu essen - viel Fleisch. Erndhrungswissen-
schaftler werden sich durch das Buch bedroht fiithlen, weil meine Emp-
fehlungen der konventionellen Sichtweise widersprechen, an der wir
seit einem Jahrhundert festhalten. Aufierdem werden sie den Mangel an
griindlichen Studien zu diesem Thema anprangern. Am wiitendsten wer-
den jedoch die Menschen sein, die sich fiir die carnivore Diét entscheiden
und dann feststellen, dass alles, was sie im Laufe der vorherigen Jahre
zum Thema Erndhrung gelernt haben, volliger Miill war.

Zu Beginn der Lektiire dieses Buches werden Sie vielleicht Zweifel ha-
ben. Die Fleischfresser-Didt? Was soll das denn? Wie kann man nur glau-
ben, der Verzehr von Fleisch in rauen Mengen wiirde weder der eigenen
Gesundheit noch der Erde enorm schaden? Genau das ist ndmlich die Bot-



schaft, die wir seit mehreren Generationen zu horen bekommen. In Wahr-
heit sieht es aber so aus: Diese Botschaft wurde bisher kaum infrage ge-
stellt, und es gibt keine wirklichen Beweise fiir die Behauptung, dass der
Verzehr von viel Fleisch schlecht fiir die Gesundheit ist.

In den letzten zweieinhalb Jahren habe ich mich ausschliefilich von
Fleisch ernihrt. Ich habe iberhaupt kein Gemiise und Obst und keinerlei
Vollkornprodukte und Ballaststoffe gegessen. Keine Phytonihrstoffe oder
pflanzliche Antioxidantien sind in meinen Bauch gewandert. Und obwohl
ich diese Dinge nicht gegessen habe, bin ich weder gestorben noch krank
geworden. Im Gegenteil, ich bin so gesund wie noch nie zuvor. Die Prob-
leme, von denen ich annahm, sie seien eine natiirliche Folge des Alterns,
sind nach und nach verschwunden. Meine sportliche Leistung hat sich
dramatisch bis zu dem Punkt verbessert, dass ich drei Weltrekorde im Ru-
dern brechen konnte und sich meine Kraft deutlich steigerte.

Mein Ziel mit diesem Buch ist es nicht, die ganze Welt davon zu liber-
zeugen, dass wir alle eine carnivore Erndhrung zu uns nehmen miissen. Ich
bin sogar ein bisschen besorgt, dass mein Vorrat an saftigen Rib-Eye-Steaks
schwindet, wenn zu viele Leute diese Erndhrungsweise tibernehmen. Ich
sehe mich jedoch in der Pflicht, die Menschen auf diese Alternative und den
Erfolg, den viele mit diesem Ansatz haben, aufmerksam zu machen.

In Bezug auf das Thema Erndhrung werden viele Vermutungen ange-
stellt, die mehr auf dem Glauben als auf soliden Beweisen basieren. Aus
diesem Grund hat es im Laufe der Jahre immer wieder Versuche gegeben,
das Wissen und die Daten auf diese tief verwurzelten Uberzeugungen
zuzuschneiden. Wenn Studien zu Ergebnissen fithren, die diesen Uber-
zeugungen zuwiderlaufen, werden sie einfach verworfen und abgelehnt.
Gliicklicherweise dndern sich die Zeiten jedoch, und die Menschen begrei-
fen allméahlich, dass Forschungsergebnisse weitaus aussagekraftiger sind
als jede Theorie. Noch beruhen die Grundlagen der Erndhrung auf Vermu-
tungen. Doch wenn mehr Beweise vorgelegt werden, miissen wir unsere
Uberzeugungen anpassen.

Wie in jedem normalen Erndhrungsratgeber tiblich, untermauere auch
ich meine Argumente mit einer Reihe wissenschaftlicher Studien, streue
einige historische Berichte ein und nehme Sie auf eine Zeitreise mit, um
auch die Evolution zu beleuchten. Einige Geschichten tiber lebensveran-
dernde Erfahrungen und personliche Erfolge, die ich ebenso aufschluss-
reich finde wie viele wissenschaftliche Studien, flige ich ebenfalls ein. Ich
schreibe nicht fiir die Kritiker, von denen es garantiert jede Menge geben
wird. Ich schreibe fiir Menschen, die ihre Gesundheit und ihr Leben im All-
gemeinen grundlegend veriandern wollen. Einige davon werden verstehen,
wovon ich spreche, andere wiederum nicht (weil sie es vielleicht nicht kon-
nen). Vor mir liegt daher zweifellos eine sehr schwierige Aufgabe, aber ich
werde diese Arbeit mit Freude und viel Spaf angehen!
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KAPITEL 7

ESSEN ALS
MEDIZIN

An diesem Punkt sollte klar sein, dass meiner Meinung nach die
Ernahrung eine enorme Rolle bei der Entwicklung, Vorbeugung
und Linderung nahezu aller verbreiteten chronischen Krankheiten
spielt. Wenn also Nahrung Krankheiten beeinflusst, wovon ich
liberzeugt bin, was passiert dann, wenn Hunderttausende von
Menschen versuchen, ein ganz bestimmtes Erndhrungskonzept
anzuwenden, um ein chronisches Problem zu beheben? Garantiert
wird das zu einer Menge Larm in der medizinischen Gemeinschaft
und zu endlos vielen Verzerrungen und vielen verwirrenden Daten
fihren. Das klingt irgendwie nach dem System, das wir schon
haben. Ich glaube jedoch, dass sich irgendwann ein Signal liber
den Larm hinwegsetzen und sich das neue Konzept durchsetzen
wird. Dann wird das, was nicht funktioniert, beiseitegeschoben

und durch das ersetzt, was funktioniert.



In diesem Kapitel befasse ich mich mit einigen der Krankheiten, die nach
meiner Erfahrung auf eine fleischbasierte Erndhrung positiv reagieren.
Aus irgendeinem Grund scheinen wir zu denken, das Vorhandensein einer
Krankheit wiirde automatisch bedeuten, dass wir Medikamente benétigen.
Offenbar glauben wir auch, es sei unmoglich, dass etwas so Banales wie Nah-
rungsmittel zu vielen unserer Krankheiten beitragen. Ich bin immer wieder
beeindruckt von der stetig langer werdenden Liste von Erkrankungen, bei de-
nen wir feststellen, dass sie durch eine Erndhrungsumstellung gelindert wer-
den. Diese sind oft idiopathisch (wir wissen also nicht, was sie verursacht)
oder Autoimmunerkrankungen. Erstaunlicherweise werden sogar einige ge-
netische Storungen durch eine Erndhrungsumstellung gelindert.

Die Fleischfresser-Diat und

chronische Krankheiten

Aus jahrelanger Betreuung meiner Patienten weiff ich, dass die meisten chro-
nischen Krankheiten nicht verschwinden, sondern sich mit der Zeit langsam
verschlimmern. Und ich gebe zu, dass ich durchaus voreingenommen bin, so
wie jeder andere Mensch auf diesem Planeten. Ich glaube fest daran, dass der
Verzehr einer fleischbasierten Erndhrung dazu beitragen kann, Probleme zu
lindern, die durch chronische Krankheiten verursacht werden. Ich hatte das
Gliick, Tausende von Menschen kennenzulernen, die von ihren Erfahrungen
mit einer carnivoren Erndhrung berichtet haben. Das, was sie mir erzahlten,
hat mich schockiert - auf eine gute Art und Weise. Die Leute haben mir von
einer Fiille von Erkrankungen berichtet, die sich entweder vollstindig aufge-
16st oder deutlich gebessert haben, wenn sie eine Fleischfresser-Diit einge-
halten haben. Hier eine Auswahl:

ADHS Bipolare Storung Depressionen
Alkoholabhéangigkeit Bluthochdruck Dermatofibrom
Amenorrhoe Borreliose Diabetes mellitus
Animie Bulimie Divertikulitis

Angina Candidiasis Divertikulose
Angststérungen Cholelithiasis Dupuytren-Kontraktur
Arthritis Chronische Bronchitis Ehlers-Danlos-Syndrom
Asthma Chronisches Erschopfungssyndrom | Ekzeme

Atopische Dermatitis Colitis Epicondylitis

Autismus COPD Epilepsie
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Erektile Dysfunktion

Ischias

Psoriasis/Psoriasis-Arthritis

Fettleber Juvenile rheumatoide Arthritis | Quadrizepssehnenentziindung
Fibromyalgie Karies Reizdarmsyndrom

Furunkel Karpaltunnel-Syndrom Rheumatoide Arthritis

Fufpilz Keloide Rosacea

Gastroosophageale Reflux- | Kokain-Abhéngigkeit Schilddriisenunterfunktion
krankheit (GERD)

Gicht Kopfschmerzen/Migréne Schnappfinger Colitis ulcerosa
Gingivitis Lipome Sklerodermie
Glaskorpertriibungen Morbus Crohn Spondylitis ankylosans
Hamorrhoiden Morbus Meniére Synovitis

Hashimoto Narkolepsie Systemischer Lupus erythematodes
Hidradenitis suppurativa Nephrolithiasis Tinnitus
Hypertriglyceridamie Parkinson-Krankheit Trichotillomanie
Insulinresistenz PCOS

922

Ich konnte diese Liste noch weiter fortsetzen, méchte Thnen hiermit je-
doch nur einen kleinen Vorgeschmack auf all die Beschwerden geben, die po-
sitiv auf die Fleischfresser-Diét zu reagieren scheinen. Um dies klarzustellen:
Es handelt sich hier um anekdotische Berichte von Menschen, die selbst von
ihren Fortschritten berichtet haben, und ich gebe zu, dass es durchaus Prob-
leme mit anekdotischen Daten wie diesen gibt. (Und an Kritikern dieser Art
von Daten mangelt es nicht.) Die Leute liefern anekdotische Berichte tiber
alle moglichen Dinge, beispielsweise dass sie UFOs gesehen haben oder die
Jungfrau Maria mit ihnen tiber ein Stiick Holz gesprochen hat. Sie berichten
iiber Begegnungen mit Bigfoot oder dem Yeti oder iliber eine Heilung ihrer
Krebskrankheit durch Hexerei. Die Tatsache, dass einige Anekdoten seltsam
erscheinen, bedeutet jedoch nicht, dass alle vollig wertlos sind. Die meisten
Theorien beginnen mit einer Anekdote oder einer Beobachtung, nach der je-
mand beschlieft, dies mit einer gut geplanten Studie zu erforschen.

Schauen wir uns ein Beispiel fiir den typischen Verlauf eines chronischen
Problems an, fiir das sich Knieschmerzen gut eignen. Bei einer Person tritt
nach einem bestimmten Ereignis oder einer bestimmten Aktivitéat eine leich-
te Kniereizung auf. Mit etwas Ruhe und vielleicht ein paar Entziindungshem-
mern verschwindet das Problem. Ein paar Jahre spéter sind die Schmerzen
jedoch wieder da und werden zu einem téaglichen Leiden. Vielleicht ver-
schreibt der Arzt nun eine manuelle Behandlung und schlégt vor, eine langere
Medikamenteneinnahme zu versuchen. Der Schmerz wird wieder beherrsch-
bar, aber er verschwindet nie wirklich - im Hintergrund ist er immer noch
da. Ein Jahrzehnt spater werden die Schmerzen sehr einschrinkend, das
Knie beginnt anzuschwellen, und es kommt immer haufiger zu Steifheit. Eine
bildgebende Diagnostik zeigt vielleicht einen Knorpelschaden und einen
Meniskusriss. Nun schligt der Arzt eine arthroskopische Operation vor, um
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KAPITEL 11

UNERLEDIGTE
DINGE UND
OFFENE
FRAGEN

Nachdem ich nun die Hauptthemen behandelt habe, bleiben

mir nur noch ein paar unerledigte Dinge und offene Fragen, die
ich in Bezug auf die Fleischfresser-Didt noch kldren mochte. In
diesem Kapitel gehe ich auf einige der praktischen Aspekte beim

Ubergang zu einer fleischbasierten Lebensweise ein.



Bezahlbarkeit der
Fleischfresser-Diat

Eine der haufigsten Fragen, die mir gestellt werden, lautet: ,Wie konnen
Sie sich eine fleischbasierte Erndhrung leisten?“ Normalerweise ist hoch-
wertiges Eiweif! der teuerste Teil einer Mahlzeit, und das aus gutem Grund.
Protein aus tierischem Ursprung ist hinsichtlich der Vollstandigkeit der
Aminoséuren, der Bioverfiigbarkeit und der Gesamtnahrwerte nichttieri-
schem Protein liberlegen. Rindfleisch ist eine unglaublich wohlschmecken-
de Supernahrung, und Innereien - wenn Sie es mogen - sind sogar noch
nahrhafter.

‘Wenn man sich Gedanken um die Kosten macht — was die meisten Men-
schen tun, mich eingeschlossen — zahlt es sich aus, beim Einkaufen klug vor-
zugehen. Wenn Sie lieber Bio- oder Weide-Rindfleisch essen, weil Sie das
Gefiihl haben, dass es einen zuséitzlichen Nahrwert hat und Sie sich diesen
Luxus leisten konnen, dann kaufen Sie es unbedingt. Wenn Sie nicht in der
Lage sind, die zusitzlichen Kosten dafiir aufzubringen, oder wenn Sie der
Meinung sind, dass der Geschmack den Preis nicht wert ist, dann kaufen Sie
das Rindfleisch aus konventioneller Haltung, das in Supermérkten erhéltlich
ist. An dem Rindfleisch aus konventioneller Haltung ist nichts auszusetzen,
und Sie sollten sich nicht schuldig fithlen oder von anderen unter Druck set-
zen lassen, es nicht zu kaufen.

Die Suche nach erschwinglichem Fleisch kann etwas Planung erfordern,
aber die Arbeit wird die Belohnung wert sein. Grofleinkauf und Einfrieren
sind wirksame Strategien. Ich kaufe oft an die 20 Kilo auf einmal in einem
Supermarkt, wenn der Preis stimmt. Websites wie kaufda.de oder marktguru.
de machen es leicht, wunderbare Angebote zu finden. Bei dieser Art von Web-
sites geben Sie Steak in das Feld Suche und Ihre Postleitzahl in das Feld fiir
den Ort ein, um die besten Preise in Threr Nahe zu finden. In den USA wird
Fleisch oft kurz vor groflen Feiertagen stark rabattiert, sodass dies ein guter
Zeitpunkt ist, sich damit einzudecken. Achten Sie auf solche Tage! Eine ande-
re Moglichkeit besteht darin, bei einem lokalen Bauern zu kaufen oder einen
Vertrag mit einem lokalen Verarbeiter abzuschliefen, um eine halbe oder
viertel Kuh zu erwerben.

Verschiedene Fleischstiicke eignen sich fir unterschiedliche Kochtech-
niken. Einige der mageren Teilstiicke konnen mit verschiedenen langsamen
Koch- und Niedrigtemperaturmethoden sehr zart gemacht werden. Rinder-
hackfleisch ist oft preiswert und eine kostliche Option. Innereien sind in der
Regel sehr kostenfreundlich und liefern wahrscheinlich mehr Néahrstoffe pro
Dollar als jedes andere Nahrungsmittel.
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Gehen Sie auch zu Ihrem ortlichen Metzger, dort erhalten Sie wahrschein-
lich tolle Angebote. Einige Metzgereien geben einem manchmal etwas gratis
dazu - wie abgeschnittene Fettstiicke, Innereien und Knochen, die Sie zur
Zubereitung von Briihe oder zum Kochen verwenden konnen.

Eine weitere kostenglinstige Moglichkeit, IThre Erndhrung aufzustocken,
ist es, Eier in Thre Mahlzeiten aufzunehmen. Eier sind oft sehr preisgiinstig.

Kochmethoden

Der Umfang dieses Buches ldsst einen Kochkurs nicht zu, aber ich mochte ei-
nige allgemeine Tipps geben. Kochen ist eine wesentliche Fertigkeit, und es ist
besonders wichtig zu lernen, wie man ein anstandiges Steak richtig zubereitet.
Uber die beste Kochmethode fiir Steaks wird viel diskutiert. Ich rate Ihnen da-
her, mehrere auszuprobieren, um die fiir Sie am besten geeignete zu finden.

Das Grillen von Fleisch iiber einer Flamme ist Hunderttausende von Jah-
ren alt, und es funktioniert immer noch verdammt gut. Holzkohle, Holzpel-
lets und Gas sind einige der Brennstoffoptionen. Verschiedene Feuerquellen
verleihen dem Fleisch unterschiedliche Geschmacksrichtungen, und dies
gilt insbesondere fiir verschiedene Holzarten. Es ist nicht ungewohnlich,
dass Menschen unter den Brennstoffquellen einen Favoriten haben, der dem
Fleisch den Geschmack bringt, den sie am liebsten mdgen.

Der Verzehr von gegrilltem Fleisch verursacht keinen Krebs, und die Be-
weise, die darauf hindeuten, dass dies der Fall sein konnte, sind nicht glaub-
wiirdig. Daher ist es unwahrscheinlich, dass das Grillen des Fleisches mit
einer leichten Verkohlung gesundheitliche Probleme verursacht. Wenn Sie
mir die Studie zeigen konnen, die beweist, dass Menschen mit einer funktio-
nierenden Leber, die leicht verkohltes Fleisch essen, Krebs entwickeln, werde
ich meine Meinung dazu andern. Wenn Sie das Fleisch knusprig verbrennen,
ist das vielleicht ein Problem, aber verbranntes Fleisch ist natiirlich nicht
mehr essbar, und Sie sollten sich schdmen, dass Sie es zu lange gegrillt haben.

Wenn Sie erst einmal ein paar Dutzend Steaks gegrillt haben, werden Sie
die Situation ziemlich gut einschitzen konnen. Sie werden instinktiv wis-
sen, wann Sie das Steak wenden und wie lange Sie es braten miissen, damit
es Thre bevorzugte Garzeit erreicht. Seien Sie frithzeitig darauf vorbereitet,
immer in der Néhe zu bleiben und alles sorgfiltig zu beobachten. Die Dicke
des Schnitts, die Art des Steaks und der Fettgehalt werden Ihre Kochstrategie
beeinflussen.

Das Braten eines Steaks in der Pfanne ist eine weitere gingige Zuberei-
tungstechnik. Wenn Sie Ihre Steaks blutig mogen, kann diese Methode der
schnellste Weg zu Threr Mahlzeit sein. Sie brauchen nicht einmal Bratfett
hinzuzufiigen, da Sie ausgelassenes Fett aus dem Steak selbst verwenden
kénnen. Ich erhitze oft die Pfanne, vorzugsweise verwende ich eine aus Guss-
eisen, bis sie sehr heif ist. Dann lege ich den Fettrand des Steaks in die Pfan-
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ne, sodass sich eine flache Schicht aus heiflem Bratfett bildet. Danach brate
ich das Steak darin an. Alternativ konnen Sie Ghee oder Butter verwenden,
oder Sie konnen tierische Fette wie Talg, Schmalz oder Speck einsetzen.
Sie kénnen ein Steak auch riickwirts garen. Hierbei wird das Steak bei re-
lativ niedriger Temperatur langsam gegart, bis die Innentemperatur die ge-
wiinschte Konsistenz erreicht. Dann legen Sie das Steak in eine heifle Pfanne,
um beide Seiten schnell anzubraten und ein perfektes Finish zu erzielen. Das
Hinzufligen von Gewiirzen und Krautern, falls Sie diese vertragen, kann dem
Fleisch bei jeder dieser Kochtechniken einen schonen Geschmack verleihen.

Sous vide, was auf Franzosisch ,,unter Vakuum®“ bedeutet, ist eine weite-
re beliebte Technik, auf die viele Menschen schworen, um das perfekte Steak
zu bekommen. Dabei wird das Steak in eine Plastiktiite gelegt und fiir relativ
lange Zeit, bis zu achtundvierzig Stunden, in ein genau temperiertes Wasser-
bad gelegt. Wenn Sie das Steak aus dem Bad genommen haben, braten Sie es
in einer Pfanne oder mit einer Lotlampe an. Das Ergebnis ist ein unglaublich
zartes und perfekt aromatisiertes Fleischstiick. Wow, mir lauft schon beim
Gedanken daran das Wasser im Mund zusammen!

Manche Leute bevorzugen das Schmoren als Garmethode. Nach meiner
Erfahrung ist das Ergebnis jedoch nicht so gut wie bei den vorherigen Op-
tionen.

Sie konnen verschiedene langsame Gartechniken fiir magerere Teilstlicke
und Braten ausprobieren; diese Methoden kénnen eine grofRartige Moglich-
keit sein, eine grofRe Menge Fleisch zuzubereiten. Multikocher und andere
Schnellkochgerite konnen die Kochzeiten fiir hirtere Fleischstiicke erheb-
lich verkiirzen und dadurch gute Ergebnisse erzielen, die den traditionelle-
ren, langsamen Kochmethoden dhneln. Der gute altmodische Ofen ist ein
weiteres geeignetes Werkzeug fiir die Zubereitung eines Bratens.

Ein relativer Neuling in der Welt der Lebensmittelgeréte ist die HeifRluft-
fritteuse. Ich habe damit schon einige Male Steaks gegart und kann berichten,
dass sie eine tolle Option fiir Bequemlichkeit und Benutzerfreundlichkeit ist.

Als Fleischfresser auf

Reisen

Lassen Sie uns ein wenig dariiber sprechen, wie man sich als Fleischfresser
unterwegs erndhrt. In den Vereinigten Staaten findet man gewohnlich in je-
der Stadt ein Restaurant, in dem Hamburger verkauft werden. Ja, Fast-Food-
Hamburger-Restaurants, die verdammt viel Miill auf der Speisekarte haben,
haben etwas auf der Speisekarte, das gesund ist — Rindfleisch! Ungeachtet
dessen, was Sie vielleicht gehort haben, verwendet die Mehrheit der Fast-
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