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Wichtiger Hinweis

ollten Sie mit Antidiabetika und weiteren Medikamenten behandelt wer-

den, diirfen Sie Ihre Erndhrung nicht ohne arztliche Unterstiitzung um-
stellen, denn die Dosierung Ihrer Arzneien muss angepasst werden, damit Ihr
Blutzuckerspiegel nicht zu stark sinkt (Hypoglykdamie). Eine Hypoglykdmie
infolge zu hoher Arzneidosen kann gefdhrlich sein.

Das in diesem Buch vorgestellte antidiabetische Programm ist auSerordentlich
wirksam. Bitte informieren Sie daher einen Arzt oder Diabetologen, der sich
auf die Dosissenkung Ihrer Antidiabetika versteht, wie sie bei einer durchgrei-
fenden Erndhrungsumstellung notwendig wird. Unterschdtzen Sie nicht die
Wirkung dieses Programms. Ohne eine drztlich abgesprochene Senkung Ihrer
Medikamentendosis riskieren Sie eine schwere Unterzuckerung, weil die auf
Ihre bisherigen Erndhrungsgewohnheiten abgestimmte Dosis nun zu hoch ist.

Viele Arzte, denen die Wirksamkeit dieser Ernihrungsweise nicht klar ist, z6-
gern, die Dosierung der Antidiabetika hinreichend zu senken. Weisen Sie Ihren
Arzt unbedingt darauf hin, und testen Sie Ihren Blutzucker wahrend der ersten
Wochen Ihrer Erndhrungsumstellung besonders sorgfdltig. Sollten Sie Medika-
mente gegen erhohten Blutdruck benétigen, konnte die Erndhrungsumstellung
auch den Blutdruck zu stark senken - achten Sie also darauf und besprechen
Sie solche Verdnderungen ebenfalls mit Ihrem Arzt.

In diesem Buch wird ausfiihrlich von Medikamenten die Rede sein und emp-
fohlen, ihre Dosierung zu senken. Machen Sie sich jedoch klar, dass ein Buch
nicht den Rat des Arztes ersetzen kann, der mit Ihrer Krankengeschichte ver-
traut ist. Sie sind dafiir verantwortlich, mit Ihrem Arzt zusammenzuarbeiten,
damit Ihr Blutzucker und Ihr Blutdruck weder zu hoch noch zu niedrig werden.

Anmerkung: Alle Krankengeschichten, iiber die ich in diesem Buch berichte,
sind real, ich habe nur die Namen der Patienten gedndert.

aus: Fuhrmann, Diabetes einfach wegessen (ISBN 9783830469711) © 2014 Trias Verlag



Liebe Leserin, lieber Leser,

erzlichen Gliickwunsch! Sie haben den ersten Schritt getan und dem Dia-

betes, dieser lebensgefdhrlichen Krankheit, den Kampf angesagt. Derzeit
sind etwa 26 Millionen Amerikaner (11,3 Prozent der Erwachsenen) zucker-
krank, so jedenfalls die neuen Schatzungen der Centers for Disease Control and
Prevention (Zentren fiir Krankheitskontrolle und Prdvention, dem Gesund-
heitsministerium der USA unterstellte Behérden). Etwa 80 Millionen (35 Pro-
zent der Erwachsenen) zeigen Anzeichen eines Diabetesvorstadiums, eines so-
genannten Prddiabetes. Falls dieser Trend anhadlt, diirfte im Jahr 2050 einer von
drei erwachsenen Amerikanern an Diabetes leiden. Auch in Deutschland sind
bereits iiber 7 Millionen Menschen (etwa 8,5 Prozent der Gesamtbevélkerung)
an Diabetes erkrankt, und auch hier wird ein weiterer Anstieg der Erkrankun-
gen erwartet.

Diabetes ist sehr verbreitet, und wir kénnen dem nicht langer tatenlos zuse-
hen. Dieses Buch wendet sich an Menschen, die bereit sind, den Kampf aufzu-
nehmen, und endlich deutlich abnehmen und sich von ihrem Diabetes, ihrem
Bluthochdruck und ihrer Herzkrankheit verabschieden wollen. Es liegt an
Ihnen, die Kontrolle iiber Ihre Gesundheit auszuiiben. Und damit kdnnen Sie
sofort beginnen.

Das Programm, mit dem Sie dies erreichen werden, ist tausendfach erprobt,
und seine beachtlichen Ergebnisse sind umfangreich in der Fachliteratur doku-
mentiert. Demnach kann Typ-2-Diabetes (der sogenannte Altersdiabetes) nicht
nur verhiitet, sondern auch geheilt werden.

Als Diabetiker leben Sie vermutlich mit einem Behandlungsplan, mit dem Ihr
Zustand stabil gehalten werden soll. Zentrale Elemente sind:

= Uberwachung des Blutzuckers

= Messung von HbA;,

= regelmdfige Arztbesuche

= Anpassung der Arzneidosierungen.

So eine Vorgehensweise ist die {ibliche und bewdhrte Praxis, um den Blutzu-
cker in Schach zu halten. Sie gilt als wesentlich fiir die Erhaltung Ihrer Gesund-
heit. Doch ist das der einzig richtige Weg? Ihr Leben und diese Behandlungen
konzentrieren sich auf die Kontrolle des Blutzuckers, statt dass Sie lernen, die
Ursache anzugehen und die Erkrankung wirklich wieder loszuwerden. Selbst
wenn Sie Ihren Blutzucker mit diesen MaBnahmen im Griff haben: Solange Sie
Diabetiker bleiben, wird die Krankheit Sie vorzeitig altern lassen und Ihr Leben
verkiirzen. Bitterer noch: Wenn Sie sich nur an Zahlen halten, anstatt die Ursa-
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chen des Diabetes zu beseitigen, werden dieses Leiden bzw. seine Folgeerkran-
kungen mit der Zeit sogar schlimmer.

Die meisten blutzuckersenkenden Medikamente strapazieren Ihr bereits ge-
schddigtes Pankreas (Bauchspeicheldriise). Die Wahrscheinlichkeit, dass Ihr
Diabetes sich unter der iiblichen Therapie sogar verschlimmert, ist besonders
grol3, weil die Medikamente zur Kontrolle des Blutzuckers - Sulfonylharnstoffe
und Insulin - auch eine Gewichtszunahme bewirken. Die gefahrliche Kombi-
nation aus Insulinstimulation im Pankreas und dadurch erzeugter Gewichts-
zunahme bedingt dann, dass Sie Ihre Medikamente héher dosieren miissen,
weil Ihr Diabetes sich verschlimmert. Diese tibliche, aber erfolglose Vorge-
hensweise verkiirzt Ihr Leben und steigert Ihr Risiko, einen Herzinfarkt zu
erleiden.

Die Zahl der Typ-2-Diabetiker nimmt rasant zu, in den vergangenen dreif3ig
Jahren hat sie sich in den USA verdreifacht. Und auch in Deutschland wird seit
Jahren ein Anstieg der Erkrankungsrate beobachtet. So stieg zwischen 1898
und 2007 nach Schdtzungen der Anteil der an Typ-2-Diabetes Erkrankten an
der Gesamtbevolkerung in Deutschland von rund 6 auf etwa 9 Prozent. Deut-
lichster Hinweis ist der zunehmende Taillenumfang. Trotzdem denken Arzte,
Erndhrungsberater und sogar die American Diabetes Association (Abkiirzung
ADA; eine Vereinigung von Arzten, Wissenschaftlern und medizinischen Laien,
die im Bereich der Forschung und Behandlung von Diabetes mellitus tdtig sind)
nicht daran, das Abspecken als vorrangige Therapiemalfdnahme beim Diabetes
zu propagieren. Die anerkannte Behandlung sieht Medikamente vor — obwohl
gerade die Medikamente oft eine weitere Gewichtszunahme verursachen und
die Symptome und den Diabetes verschlimmern. So entsteht ein Teufelskreis:
= die diabetischen Verdnderungen nehmen zu
= immer mehr Medikamente und immer héhere Dosen werden benétigt
= es folgt eine Gewichtszunahme, dem betroffenen Patienten geht es zuneh-
mend schlechter.

Dieser Umgang mit unserer Gesundheit ist vollig verfehlt. Den meisten Diabe-
tikern ginge es besser, wenn diese Medikamente nie erfunden worden wdren.
Das hatte sie vielleicht gezwungen, ihre Lebensweise und ihre Essgewohnhei-
ten zu dndern. Wir brauchen keine Medikamente, um den Diabetes zu behan-
deln und zu verhiiten. Wir miissen einfach unsere Erndhrung umstellen.

Arzte und Erndhrungswissenschaftler haben die Gewichtsabnahme als The-
rapie bei Diabetes nahezu aufgegeben, weil die tiblichen Didten in der Regel
nicht den gewiinschten Erfolg erzielen. Doch auch wenn bisher keine Threr
Didten erfolgreich war, verlieren Sie nicht den Mut, denn der ndhrstoffreiche
Erndhrungsplan, den Sie hier kennenlernen, funktioniert tatsdchlich. Ihre Ge-
sundheit wird sich grundlegend verbessern. Ihr Kérper gehoért Ihnen und Sie
bestimmen iiber ihn. Mithilfe des Wissens {iber Erndhrung, das Ihnen mein
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Buch vermittelt, konnen Sie Ihren Diabetes in den Griff bekommen und sogar
besiegen. Der Erndhrungsform, die ich seit tiber zwanzig Jahren bei inzwi-
schen etlichen tausend Patienten angewandt habe, liegt eine zentrale Gesund-
heitsregel zugrunde:

Gesundheit (G) = Ndhrstoffe (N) : Kalorien (K)

Mein Verfahren unterscheidet sich radikal von anderen Methoden und es hat
sich bewdhrt. Ich werde Ihnen zeigen, wie Ihr Kérper sich selbst heilen kann,
wenn Sie ihm die nétigen Hilfen geben. Ihr Kérper ist ndmlich auf Wohlbefin-
den angelegt. Geben Sie ihm die richtige heilsame biochemische Umgebung,
und er wird sich auf wunderbare Weise selbst heilen. Meinem Verfahren liegt
eine wissenschaftliche Regel zugrunde, die iiber Lebenserwartung und Ge-
sundheit entscheidet. Dieses G = N/K bedeutet, dass Ihre Gesundheit von der
Ndhrstoffmenge je Kalorie, also der Ndhrstoffdichte Ihrer Nahrung, abhdngt.
Sobald Sie mehr Nahrung mit hoher Nahrstoffdichte und weniger mit geringer
Néahrstoffdichte zu sich nehmen, wird sich Ihr Gesundheitszustand dramatisch
bessern und Ihr Diabetes dahinschmelzen.

Wenn Sie betont ndhrstoffreich essen, altert Ihr Kérper langsamer und kann
viele hdufige Erkrankungen verhiiten oder abwehren. Die natiirlichen Selbst-
heilungs- und Reparaturkrafte, die in uns schlummern, erwachen und werden
aktiv, und Krankheiten verschwinden. Ein ndhrstoffreiches Menii mit griinem
Blattgemiise und -salat, Beeren, Bohnen, Pilzen, Zwiebeln, Samen und anderen

WISSEN

Bitte nicht verwechseln!

Nahrstoffdichte:

Verhaltnis von nicht energieliefernden essenziellen (= lebensnotwendi-
gen) Nahrstoffen (Vitaminen und Mineralstoffen) zum Kaloriengehalt (bzw.
Energiegehalt) eines Lebensmittels.

Ein Lebensmittel mit einer hohen Nahrstoffdichte liefert bei vergleichswei-
se geringem Energiegehalt eine grof’e Menge an Vitaminen und Mineral-
stoffen. Essen Sie einen Salat, so kombinieren Sie niedrige Energiedichte
mit hoher Ndhrstoffdichte — perfekt!

Energiedichte:

Gehalt an Kilokalorien (bzw. Kilojoule) pro Masse des Lebensmittels.

Ein Lebensmittel mit hoher Energiedichte liefert bei vergleichsweise ge-
ringer Portionsgrofie viel Energie, macht aber weniger satt. Trinken Sie ein
Glas zuckerhaltige Limonade, so nehmen Sie bei geringer Portionsgrofie
viel Energie auf.
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naturbelassenen Lebensmitteln ist der Schliissel zu optimalem Gewicht und
Gesundheit.

Entgegen verbreiteten Spekulationen sind die vielen Krankheiten, die anschei-
nend nahezu jeden Menschen befallen und die lebensbedrohlich sein kénnen,
keine unvermeidliche Folge des Alterns. Wir sind nicht die Opfer schlechter
Gene und wir miissen auch nicht bis an unser Lebensende Pillen schlucken.
Wir sind gewohnt zu glauben, dass unser iibermafSiges, krankmachendes Kor-
perfett normal und hinnehmbar und nur schwer abzubauen ist. Doch Pillen
sind keine Lésung fiir Ubergewicht, Diabetes und weitere Probleme, die offen-
bar mit zunehmendem Alter auftreten.

Das Wissen um die richtige Erndhrung bringt Ihnen viele Vorteile. Sobald Sie
wissen, wie sich das, was Sie essen, auf IThre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden
auswirkt, gewinnen Sie die Kraft, gesund zu werden, ldnger zu leben und sich
mit jedem Tag besser zu fithlen. Die Menschen, die sich auf mein Programm
umgestellt haben, staunen iiber das Ergebnis. Wenn Sie im Rahmen der in
diesem Buch beschriebenen nahrstoffreichen Didt genug lebensnotwendige
Mikroelemente und Ballaststoffe essen, leiden Sie seltener unter HeifShunger.
Erstaunlich ist, dass Sie dann allmahlich auch weniger Kalorien brauchen. Sie
werden also automatisch weniger essen. Falls Sie iibergewichtig sind, werden
Sie folglich abnehmen, bis Sie das Ihnen gemaf3e gesunde Gewicht erreichen.
Die meisten Patienten nehmen mit dieser Erndhrungsumstellung so gut ab wie
nach einem Magenbypass, freilich ohne das damit verbundene Risiko.

Vielleicht befiirchten Sie jetzt: "Werde ich dauernd Hunger haben? Und wie
wird mir diese Didt schmecken?« Hier die einfache Antwort: Gesundes, lecke-
res Essen soll und kann leicht zubereitet werden. Ich bin viel gereist und habe
mit beriihmten Kéchen gearbeitet, um Rezepte und Speisepldne zu entwickeln,
die satt machen, gut schmecken und gesund sind. Wenn Sie sich fiir diese Didt
entscheiden, verspreche ich Ihnen, dass Sie bald nichts anderes mehr essen
wollen. Viele meiner Patienten, die sich auf diese Form der Erndhrung, die

ich bereits in meinem Buch »Eat to Live« vorgestellt habe, umstellen, bleiben
dabei. Das Essen schmeckt ihnen, und sie fiihlen sich wohl. Tatsdchlich ist es
so, dass viele Patienten, nachdem sie die Grundlagen und die erstaunlichen
Vorteile gesunder Erndhrung begriffen haben, sich auf Dauer von ihren alten
Essgewohnheiten verabschieden. Diese Einstellung ist unbezahlbar, ja sogar
lebensrettend.
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Werden Sie aktiv fiir lhre Gesundheit

Die in diesem Buch beschriebene ndhrstoffreiche Kost ist eine an essentiellen
Mikroelementen reiche Erndhrung. Sie werden umso gesiinder, je grof3er die
Nahrstoffdichte ihres Essens ist. Das klingt einfach, und ist es auch. Wenn Sie
sich gesund und mit natiirlichen, also wenig verarbeiteten Lebensmitteln er-
ndhren, erhdlt Ihr Kérper die Nadhrstoffe, die er bendétigt, um gesund zu werden
und sich zu schiitzen. Diabetes ist eine unter anderem durch Fehlerndhrung
bedingte Stoffwechselstérung, die Ihr Leben verkiirzen und zahlreiche Kompli-
kationen mit sich bringen kann. Die richtige Erndhrung kann Ihnen dies alles
jedoch ersparen.

Von den gut zehntausend Patienten, die ich im Lauf der Jahre betreut habe, ka-
men viele krank, ibergewichtig und in bedenklichem Zustand zu mir und fan-
den die lang ersehnte Hilfe. Sie wurden gesund und brauchen keine Medika-
mente mehr. Der wichtigste Rat, den ich allen Patienten unabhdngig von ihrem
Zustand gebe, ist die Uberpriifung ihrer Ernihrung. Tausenden Typ-2-Diabe-
tikern konnte ich helfen, ihre Erkrankung durch Umstellen auf Kost mit hoher
Ndhrstoffdichte deutlich bis ganzlich zu bessern. Die meisten von ihnen leben
heute ohne Diabetes. Die Ergebnisse ihrer Behandlung wurden dokumentiert.
Tatsdchlich ist diese ndhrstoffreiche Didt das wirksamste je untersuchte Er-
ndhrungsprogramm und wird es auch bleiben, da es in Zukunft noch umfas-
sender und vertieft gepriift werden wird.

Von den Diabetespatienten, deren Fallgeschichten im Open Journal of Preven-
tive Medicine, einer anerkannten medizinischen Fachzeitschrift, veréffentlicht
wurden, hatten 90 Prozent ihre Medikamentendosis um 75 Prozent senken
kénnen, wahrend der Himoglobin-A,-Wert von 8,2 auf 5,8 sank.!

WISSEN

Hamoglobin-A,,

Hamoglobin (Hb), der »rote Blutfarbstoff«, ist ein wichtiger Bestandteil der
roten Blutkdrperchen, den im Blut Sauerstoff bindet und fiir den Sauer-
stoff-Transport von der Lunge zu den Organen zustdndig ist. Als HbA,,
bezeichnet man Hamoglobin, an das sich ein Molekiil Zucker (Glukose)
angelagert hat. Bei einem unzureichend behandelten Diabetes geschieht
dies in verstarktem Maf3e. Der HbA, -Wert gilt als Marker fiir die durch-
schnittlichen Zuckerwerte {iber einen Zeitraum von drei Monaten.

= Wert < 6 bedeutet nicht-diabetisch, normal

= Wert > 8 weist auf einen schlecht eingestellten Diabetes

11
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Der systolische Blutdruck der Probanden sank im Durchschnitt von 148 auf
121 mmHg, also auf einen Wert im Normalbereich, sodass die Medikamente
abgesetzt werden konnten. Diese bemerkenswert guten Ergebnisse rechtferti-
gen umfassendere Langzeituntersuchungen.

Natiirlich muss die didtetische Behandlung eines Diabetes auch andere Risi-
kofaktoren beriicksichtigen, insbesondere Bewegungsmangel, Rauchen und
zu wenig Schlaf. Der Weg zum Wohlbefinden fiihrt {iber eine gesunde Lebens-
weise. Auch korperliches Training ist unerldsslich. Die gute Nachricht lautet:

Je gesiinder Sie essen und je besser Sie sich fiihlen, umso lieber werden Sie trai-
nieren und Ihren Kérper in Bestform bringen wollen.

Sicher, Diabetes ist eine schwere Krankheit und kann etliche weitere Proble-
me mit sich bringen, etwa Herzleiden, Nierenschdden und Augenprobleme, die
Ihr Leben verkiirzen und Ihre Lebensqualitdt beeintrdchtigen kénnen. Doch so
muss es nicht kommen. Die Antwort ist einfach: Stellen Sie Ihre Erndhrung auf
Lebensmittel mit hoher Ndhrstoffdicht um und seien Sie tdglich kérperlich ak-
tiv. Das mag nicht immer leicht sein, aber die Miihe kann Ihre Lebensqualitdt
steigern, wenn nicht sogar Ihr Leben retten.

Lassen Sie sich {iberzeugen und setzen Sie dieses Programm um! Ich versichere
Ihnen, dass es Ihre Gesundheit und Ihr ganzes Leben fiir immer in die richtige
Bahn lenken wird. Machen Sie mit und gehen Sie den ersten Schritt auf einem
neuen Lebensweg, der Sie zu Gesundheit, Vitalitit und langem Leben fithren
wird. Tausende haben diese Botschaft bereits begriffen und sich auf den Weg
zu ihrer personlichen Gesundheitsrevolution gemacht. Wir freuen uns, wenn
Sie uns auf dieser aufregenden Reise zu neuen Ufern begleiten.

Ihr Joel Fuhrman, M.D.
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Reizleitungsstérungen und/oder zu Funkti-
onsstorungen im Myokard fithren«.3” Mit an-
deren Worten, eine solche Didt kann weitere
lebensbedrohliche Zustinde des Herzens her-
beifiihren. Ketogene Didten zdhlen zu den ge-
fahrlichsten. Die medizinische Fachliteratur
belegt, dass solche Didten eine Kardiomyopa-
thie verursachen konnen, eine krankhafte Er-
weiterung des Herzmuskels, die zwar reversi-
bel ist, freilich nur, wenn die Didt rechtzeitig
beendet wird.38 Selbst eine kurzdauernde
ketogene Didt wie die von Atkins oder Dukan
ist gefahrlich. Es wurden sogar Fdlle doku-
mentiert, in denen die Elektrolytstérungen zu
todlichen Herzarrythmien gefiihrt hatten.3?

Didten, die sehr viele tierische Produkte an-
bieten, sind kurzfristig gefdahrlich, gefdhr-
licher aber noch bei lingerer Anwendung.
Der Verzehr tierischer Produkte muss ein-
geschrdankt werden, wenn eine Erkrankung
vorhersagbar gebessert werden soll. Diabe-
tiker haben deutlich bessere Aussichten, von
ihrer Krankheit befreit zu werden, wenn sie
tierisches Protein moglichst meiden. Aus
wissenschaftlichen Studien wissen wir, dass
ausgiebiger Verzehr tierischer Produkte einen
Uberschuss an verzweigtkettigen Aminosau-
ren bewirkt, die ebenfalls die Funktion des
Insulins hemmen und die Kontrolle des Dia-
betes weiter erschweren.4°

Diese Verschlechterung des Diabetes durch
vermehrten Verzehr tierischer Produkte wur-
de in einer neueren Studie aufgezeigt, in der

TIERISCHE NAHRUNG IST KEIN ALLHEILMITTEL

die Erndhrungsweise von 38 094 Teilnehmern
einer grofSen Studie (European Prospective
Investigation into Cancer and Nutrition) aus-
gewertet wurde. Die Wissenschaftler fanden
heraus, dass fiir je fiinf Prozent der Kalorien
aus verzehrtem tierischem Protein das Diabe-
tesrisiko um 30 Prozent stieg.4! Vermehrter
Genuss von tierischem Protein zeigte auch
eine Koinzidenz mit einem erh6hten Body-
Mass-Index (BMI), dem Taillenumfang und
dem Blutdruck. Zwischen pflanzlichem Pro-
tein und erhéhtem Diabetesrisiko ergab sich
kein Zusammenhang. Etliche andere Studien
belegen, dass Didten, die Fleisch enthalten, ei-
nen Diabetes aktivieren oder verschlimmern
konnen. Bemerkenswert ist die neue Adven-
tisten-Studie (Adventist-Health Study-2),

an der mehr als 60000 Frauen und Mdnner
teilnahmen. Der Vergleich der Probanden, die
nur ganz wenig tierische Produkte af3en, mit
denen, die keine aBen, ergab, dass die Prava-
lenz fiir Diabetes bei den Veganern nur ein
Drittel von der bei den Nichtvegetariern be-
trug (2,9 Prozent gegeniiber 7,7 Prozent). Die
Lakto-Ovo-Vegetarier, die Pesco- oder Fisch-
»Vegetarier« und die Flexitarier wiesen eine
mittlere Diabetes-Prdvalenz von 3,2 Prozent,
4,8 Prozent bzw. 6,1 Prozent auf.42

Die beste Moglichkeit, einen Diabetes zuriick-
zufahren, besteht offenbar darin, Diditen zu
meiden, deren Schwerpunkt verarbeitete Koh-
lenhydrate mit hohem GI und tierische Prote-
ine sind.

Essen Sie wenig tierische Proteine

Ich habe viele Diabetiker erlebt, die darztlich
empfohlene proteinreiche Didten afen und
dabei Nieren- oder Herzprobleme bekamen.
Viele Menschen litten und starben sinnlos
infolge falscher Informationen durch ihren

Arzt. Viele Arzte empfehlen Diabetikern nach
wie vor diese Art Diadt.

Empfehlungen fiir Didten mit reichlich tieri-
schem Protein {iberschwemmen die Buch-

61
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VIEL PROTEIN — ABER DAS RICHTIGE!

ldden und das Internet, weil die Leute héren
wollen, dass sie all die {ippigen Nahrungs-
mittel essen diirfen, die ihnen schmecken.
Die Leute fallen auf die Werbung herein und
oft begreifen sie die Gefahren erst, wenn es
zu spdt ist. Manche iibernehmen begeistert
pseudowissenschaftliche Aussagen, die fiir
die Fortsetzung ihrer bevorzugten Erndh-
rungsweise und ihrer Nahrungsmittelabhdn-
gigkeiten sprechen.

Sehen wir uns die Fakten an, die in verschie-
denen Fachzeitschriften publiziert sind: Ein
Bericht der Fachzeitschrift Annals of Internal
Medicine im Jahr 2004 zeigte, dass bei einem
Drittel der Atkins-Didtler das LDL-Cholesterin
deutlich anstieg und bei keinem der Proban-
den ein giinstiger LDL-Wert unter 100 er-
reicht wurde. Unter meiner ndhrstoffreichen
Didt fallt das LDL-Cholesterin radikal, und
wie die Zeitschrift Metabolism*3 berichtete,
ist es die einzige in der medizinischen Lite-
ratur gepriifte Didt, die das LDL-Cholesterin
genauso oder sogar starker senkt als Lipid-
senker. Ziel ist es, das LDL-Cholesterin ohne
Medikamente unter 100 zu senken, und das
wird praktisch nie bei einer Didt auf Fleisch-
basis gelingen.

Gefahr fiir Herz, Hirn und Gefaf3e

In einer grundlegenden Studie im Jahr 2000
wurde untersucht, was sich in den Arterien
von Probanden abspielte, die eine kohlen-
hydratarme, proteinreiche Didt aBen. Mit-
tels SPECT-Aufnahmen (SPECT steht fiir engl.
single photon emission computed tomogra-
phy, Einzelphotonen-Emissionscomputerto-
mographie), die direkt die Durchblutung der
HerzkranzgefifBe messen, wurde der Verlauf
der koronaren Herzkrankheit bei 16 Proban-
den untersucht, die eine obst- und gemii-
sereiche vegetarische Didt aSen, und bei

10 Probanden, die eine kohlenhydratarme, an
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tierischem Protein reiche Didt af3en. Die Er-
gebnisse waren schockierend. Unter der rein
vegetarischen Erndhrung bildeten sich die Be-
funde zuriick. Die teilweise verstopften Arte-
rien wurden buchstdblich ausgeputzt und die
Durchblutung des Herzens iiber die Kranzge-
fie nahm um 40 Prozent zu. Bei den Kandi-
daten, die proteinreich afSen, verschlimmerte
sich die koronare Herzkrankheit rasch und die
Durchblutung der Kranzgefdfe nahm deut-
lich ab.%4 Die einzige direkte Untersuchung
tiber den Einfluss proteinreicher Erndhrung
auf die arterielle Durchblutung zeigte also,
dass diese Erndhrungsweise aulRerordentlich
gefdhrlich ist. Das Hauptproblem der kohlen-
hydratarmen, an tierischem Protein reichen
Erndhrung ist, dass der Verzehr ndhrstoff-
reicher pflanzlicher Nahrungsmittel, die
schiitzende Ballaststoffe, Antioxidantien und
sekundadre Pflanzenstoffe enthalten, verrin-
gert wird, wahrend der kalorienreicher und
ndhrstoffarmer tierischer Produkte zunimmt.
Von beiden Faktoren ist bekannt, dass sie dem
Herzen schaden und das Risiko eines Schlag-
anfalls und Herzinfarkts erhéhen.

Dies zeigen auch die Ergebnisse einer um-
fangreichen schwedischen Studie, die im
British Medical Journal nachzulesen sind. Die
Studie erfasste an die 44000 Schwedinnen
zwischen 30 und 49 Jahren, der Zeitrahmen
betrug 15 Jahre. Wdhrend dieser Zeit kam es
bei den 43396 Frauen zu 1270 Herz-Kreislauf-
Ereignissen (55% koronare Herzkrankheit,
23% ischdmischer Hirninfarkt, 6% hamor-
rhagischer Apoplex (Durchblutungsstérung),
10% Subarachnoidalblutung (spezielle Form
des Schlaganfalls) und 6% periphere arterielle
Erkrankungen). Bei den Frauen, die sich koh-
lenhydratarm und mit viel tierischem Protein
erndhrten, traten die Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen doppelt so hdufig auf.4>

Die Atkins-Didt hat wegen derartiger Unter-
suchungen ihren Glanz zum Gliick eingebiif3t,
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und viele Arzte kliren ihre Patienten iiber
die Gefahren auf. Leider tauchen aber immer
wieder dhnlich funktionierende Didten unter
anderen Namen auf, wie die Paldo- oder die
Dukan-Didt, und verfiihren die Menschen zu
den gleichen unbewiesenen und gefdhrlichen
Erndhrungsweisen. Viele Menschen werden
zu diesen gefdhrlichen Didten verfiihrt, weil
sie auf jedes Argument hereinfallen, das ihre
bevorzugten Nahrungsmittel akzeptiert. Di-
abetiker konnen sich aber derartige Fehler
nicht leisten, denn ihre Fehlurteile konnen
ihre Krankheit dramatisch verschlimmern
und ihr Leben verkiirzen.

Die Paldo-Didt argumentiert mit einer ver-
zerrten Sicht auf die Frithgeschichte und
behauptet, dass eine Erndhrung mit 50 bis
80 Prozent tierischen Produkten maximal
lebensverlangernd wirke. (Die Empfehlung
nennt das Doppelte bis Dreifache dessen, was
heutzutage in Amerika an tierischen Pro-
dukten verzehrt wird.) Die frithen Menschen
erndhrten sich in den verschiedenen Gegen-
den der Welt ganz unterschiedlich, aber was
sie da und dort aRRen, ist nicht entscheidend,
sondern wie lange sie lebten und wie lange
heutige Menschen mit verschiedenen Erndh-
rungsweisen (bei guter Gesundheit) leben.
Die Antwort ist klar, denn inzwischen gibt es
dafiir erdriickende Beweise.

Gefahr fiir die Nieren

Wem das erhéhte Infarkt- und Krebsrisiko als
Argument noch nicht geniigen, den iliberzeugt
vielleicht eine umfassende Untersuchung mit
Nierenkranken, aus der hervorgeht, dass eine
eiweillbetonte Erndhrung bei Patienten mit
ganz geringen Nierenfunktionsstorungen die
Schddigung dieser Organe beschleunigt.*% Bei
nahezu einem Viertel der iiber Fiinfundvier-
zigjdhrigen, vor allem denen mit Diabetes
oder Bluthochdruck, ist die Nierenfunktion
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gestort. Obwohl die Studie nicht lange genug
dauerte, um Nierenschdden bei anfangs vollig
Nierengesunden zu erkennen, sei darauf hin-
gewiesen, dass beginnende Nierenschdden oft
nicht zu erkennen sind. Gréf3ere Schdden sind
leicht zu diagnostizieren, aber dann kénnte

es bereits fiir eine erfolgreiche Behandlung

zu spdt sein, vor allem bei Diabetikern. Der
leitende Wissenschaftler dieser Untersuchung
folgerte: »Die moglichen Auswirkungen des
Proteinverzehrs auf die Nierenfunktion sind
auch fiir die Volksgesundheit von Interesse,
bedenkt man den iiberwiegenden Verzehr von
tierischen Proteinen und von EiweilRergdn-
zungsmitteln.« Es ist auflerdem hinreichend
bekannt, dass hoher Fleischverzehr gehiuft
mit Gicht und mit Nierensteinen einhergeht.4’

In einer Presseverlautbarung unter dem Ti-
tel »Amerikanischer Nieren-Fonds warnt vor
Folgen hohen Proteinverzehrs fiir die Nieren«
schrieb der Vorsitzende dieser Vereinigung,
Dr. Paul W. Crawford: »Wir vermuteten schon
lange, dass eiweifreiche Didten zur Ge-
wichtsabnahme den Nieren schaden konnten;
die neuesten Untersuchungen haben unseren
Verdacht erhdrtet.« Dr. Crawford befiirchtet,
dass die Belastung der Nieren zu »bleiben-
den Nierenschdden« fithren kénnte. Er sprach
auch tiber das Risiko, das Bodybuilder einge-
hen, wenn sie zum Muskelaufbau Proteinpul-
ver schlucken: »Bodybuilder konnten sich fiir
ein chronisches Nierenleiden anfillig ma-
chen, weil die Hyperfiltration zu Vernarbun-
gen des Nierengewebes fiithren kann, und das
schwdcht die Nierenfunktion.« Dr. Crawford
fasste zusammen: »Chronische Nierenleiden
diirfen nicht leichtgenommen werden, denn
bei Nierenversagen gibt es keine Heilung. Die
einzige Behandlung besteht in Dialyse und
Transplantation. Die vorliegende Untersu-
chung zeigt, dass auch bei gesunden Sport-
lern die Nierenfunktion beeinflusst wird. Das
sollte ein Grund sein, jeden zu warnen, der
mit hohen Protein-Dosen abnehmen will.«*8
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Alles spricht fiir die ndhrstoffreiche Kost

Es gibt stapelweise wissenschaftliche Litera-
tur iber optimale Erndhrung. Ich habe wohl
mehr als 20000 Arbeiten durchgesehen, die
aussagen, dass es wichtig ist, was wir in den
Mund stecken, und dass wir durch nahrstoff-
reiches Essen Krankheiten vorbeugen kén-
nen. Die Gefahr, die von einer Erndhrung mit
viel Fleisch und anderen tierischen Produk-
ten ausgeht, kénnen wir nicht mehr leug-
nen. Menschen sind Primaten, und Primaten
erndhren sich iiberwiegend von der natiirli-
chen Vegetation. Wenn sie tierische Produk-
te essen, dann bilden diese einen geringen
Anteil der Gesamtzufuhr an Kalorien. Zum
Gliick zeigt uns die moderne Wissenschaft,
dass die meisten der heute verbreiteten Lei-
den Folge einer falschen Erndhrung sind,

die uns durch irrefithrende Informationen
nahegebracht wird. Inzwischen wissen wir
wesentlich mehr und kénnen uns so erndh-
ren, dass unser Essen jede Menge sekundare
Pflanzeninhaltsstoffe aus natiirlichen pflanz-
lichen Nahrungsmitteln enthdlt, denen wir
dann ein langes gesundes Leben verdanken,
das unseren Vorfahren nicht ohne Weiteres
vergonnt war.

Angesichts von Millionen Proteinenthusias-
ten, die weltweit mit schwachen Argumenten
rechtfertigen wollen, warum sie eine fleisch-
betonte Kost essen, hoffe ich, mit diesem
Buch dazu beizutragen, die falschen Behaup-
tungen dieser Leute zu widerlegen und viel-
leicht ein paar Leben zu retten und Leiden zu
lindern. Bedenken Sie, dass eine Ahnlichkeit
besteht zwischen meinen Empfehlungen und
denen der Befiirworter der proteinreichen,
kohlenhydratarmen Kost: ndhrstoffarme, zu-
ckerreiche Produkte sind gefdhrlich. Mit der
ndhrstoffreichen Kost wird der Vorteil des
niedrigen GI, den die proteinreiche Didt bie-
tet, ebenfalls erzielt, aber mit der Betonung
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auf ballaststoffreichem Gemiise, Bohnen und
Niissen, wobei die Nachteile grolRer Mengen
tierischer Produkte vermieden werden.

Weil die Ndéhrstoffqualitiit der Kost mit den
vielen Ballaststoffen und den vielen essenti-
ellen Mikroelementen pro Kalorie so hoch ist,
weist die Didt insgesamt einen giinstigen GI
auf, und die Triglyzeride und der Blutzucker
fallen dramatisch.

Der Hauptpunkt, den ich gar nicht genug be-
tonen kann, ist der Vorzug der Ndhrstoffqua-
litat. Wenn wir die untauglichen Argumente
untersuchen, mit denen fiir kohlenhydratar-
me Didten geworben wird, dann sollten wir
immer auch erkldren, wie eine gesunde Didt
beschaffen sein muss. Wenn Sie sich wirklich
gesundheitsfordernd erndahren, konnen Sie
nicht nur erwarten, dass Ihr Blutdruck und
Ihre Blutfette sinken und Ihre Herzkrankheit
sich bessert, sondern dass Sie auch von Kopf-
schmerzen, Verstopfung, Magenverstimmung
und Mundgeruch befreit werden. Hochwer-
tige Erndhrung hilft den Betroffenen, ihren
Diabetes erfolgreich zu bekdmpfen und all-
madhlich von Medikamenten unabhdngig zu
werden. Sie sollten nicht nur ohne Kalorien-
zdhlen und ohne Fasten Ihr Normalgewicht
erreichen, sondern Sie konnen auch eine ro-
buste Gesundheit gewinnen und frei von der
Furcht vor Herzinfarkten und Schlaganfdllen
noch lange leben.

Wer gesund leben will, muss die Unterschie-
de zwischen den verschiedenen Erndhrungs-
formen verstehen. Die wichtigsten Ziele einer
Erndhrungsumstellung sind langes Leben
und Verhiitung von Krankheiten. Das Ab-
nehmen ist offensichtlich nicht das einzige
Ziel. Abnehmen kénnen Sie auch, indem Sie
rauchen oder koksen. Wenn Sie sich fiir eine
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Erndhrungsberatung zweiter Klasse entschei-
den, verdammen Sie sich nicht nur zu einem
verkiirzten Leben, sondern auch zu geringe-
rer Lebensqualitat und werden gesundheit-
liche Probleme bekommen, die Sie hdtten
vermeiden kénnen. Es vergeht kein Monat, in
dem ich nicht mindestens einem Diabetiker
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begegnet wdre, der seiner Gesundheit durch
eine proteinreiche Modedidt geschadet hat.
Es ist traurig, diesen Menschen sagen zu miis-
sen, dass ihre Didt dauerhafte Schdaden ange-
richtet hat, beispielsweise einen Herzinfarkt
oder eine Nierenkrankheit.

Wie viel »tierisch« ist erlaubt?

Eine hochwertige ndhrstoffreiche Kost muss
nicht samtliche tierischen Produkte aus-
schlief3en. Sie muss jedoch zu mindestens
85 Prozent aus sehr ndhrstoffreichen pflanzli-
chen Nahrungsmitteln bestehen. Die Min-
destmenge an tierischen Produkten in Ihrer
Nahrung, bei der Sie gesund bleiben kon-
nen, ist nicht strikt festgelegt, sondern kann
individuellen Unterschieden oder Bediirfnis-
sen innerhalb der hier formulierten Richtli-
nien angepasst werden. Allerdings werden
Sie, wenn Sie schon lange Diabetes haben
oder herzkrank sind oder an Bluthochdruck
oder starkem Ubergewicht leiden, umso
mehr Erfolg haben, je weniger tierische
Produkte Sie verzehren. Die meisten diirfen
sich zwei oder drei kleine Portionen Fleisch
in der Woche leisten, doch bei einigen kann
sogar diese kleine Menge tierisches Prote-
in ihr Cholesterin ungut in die Hohe treiben.
Da ich in diesem Buch die optimale Didt fiir
die Riickbildung des Diabetes erkldre, emp-
fehle ich hier hochstens ein bis zwei kleine
Portionen tierische Produkte (ca.60 g oder
90 g) in der Woche. Falls Sie regelmadfig ein
bisschen Fleisch essen mochten, miissen die
Portionen unbedingt klein sein, eher zum
Wiirzen einer vegetarischen Mahlzeit wie
Stew, Suppe oder Salat, aber nicht als Kalo-
rienspender. Ich empfehle eine oder zwei
kleine Portionen Fisch in der Woche - etwa
Lachs, Sardinen, Tintenfisch, Flunder, Ka-
beljau oder Forelle -, oder eine oder zwei

Portionen Fisch plus eine Portion weildes Ge-
fliigelfleisch, aber insgesamt nicht mehr als
170 g. Andere tierische Produkte empfehle
ich nicht.

Fisch in Maf3en

Bei mehr als zwei Portionen Fisch in der
Woche nimmt die Hdufigkeit des Typ-2-Di-
abetes deutlich zu.#° In Verlaufsstudien an
fast 200000 Jugendlichen zwischen 14 und

18 Jahren stellte sich heraus, dass das Risi-

ko, an Diabetes zu erkranken, mit zuneh-
mendem Fischverzehr anstieg, und zwar um
22 Prozent, wenn die Jugendlichen mehr als
fiinfmal in der Woche Fisch afSen, verglichen
mit denen, die weniger als einmal im Mo-

nat Fisch alRen. Die Wissenschaftler sind sich
nicht schliissig, warum Fisch das Diabetes-
risiko erhoht, aber ob nun das Fischfett, das
konzentrierte Eiweil$ oder im Fisch nachge-
wiesene Gifte wie Dioxin oder Quecksilber
schuld sind, eine fischreiche Erndhrung ist fiir
Diabetiker oder potentielle Diabetiker nicht
geeignet. Ich mochte auch klarmachen, dass
Fisch generell fiir die Erndhrung keinen be-
deutenden Nutzen bringt. Die gesunden Ome-
ga-3-Fettsduren konnen Sie ohne Weiteres als
Nahrungsergianzungsmittel schlucken (es gibt
sogar ein Prdparat fiir Veganer). Dass ich in
diesem Rahmen eine kleine Menge tierischer
Produkte zulasse, geschieht deshalb, weil
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WISSEN

Eier fordern Diabetes

Aus einer Reihe von Daten ist zu schlie3en,

dass Eier fiir das Herz-Kreislauf-System

deutlich schddlicher sind, als frithere Unter-

suchungen nahelegten. Die Gefahr betrifft

vor allem Bevolkerungsgruppen, die fiir Di-

abetes und fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen

anfallig sind.

= Mehrere grofle Untersuchungen belegen,
dass Diabetiker, die taglich mehr als ein
Ei essen, ihr Risiko, eine Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu bekommen oder frithzeitig
zu sterben, verdoppeln, vergleicht man
sie mit Diabetikern, die nur gelegentlich
ein Ei essen.”®

= |n Griechenland ergab eine Studie, dass
bei Diabetikern, die taglich ein Ei oder
mehr essen, das Risiko, einer Herz-
Kreislauf-Erkrankung zu erliegen, auf das
Funffache steigt.>”

= Eine neue Untersuchung tiber arterioskle-
rotische Plaques in den Halsschlagadern
zeigt, dass bei Probanden, die mehr

manche der Betroffenen nicht bereit sind, auf
eine streng vegane Erndhrung umzusteigen.

Rotes Fleisch meiden

Rotes Fleisch sollten Sie grundsatzlich mei-
den. Bei Untersuchungen des Fleischverzehrs
von Diabetikern zeigte sich eine um 50 Pro-
zent héhere Inzidenz von Herzleiden bei

den Probanden, die viel rotes Fleisch aRRen.>°
Nach Ansicht der Forscher hdangt das nicht
mit einem hoheren Anteil gesdttigter Fette in
rotem Fleisch zusammen, sondern vielmehr
mit dem eisenhaltigen Him im Blutfarbstoff.
Der erhohte Konsum von verarbeiteten Nah-
rungsmitteln und tierischen Produkten fiihrt
zu einer Zunahme von Mortalitdt, Diabetes
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als drei Eierin der Woche afien (vergli-
chen mit weniger als zwei pro Woche),
signifikant grofere Belagflachen in den
Halsschlagadern nachzuweisen waren
—auch wenn mehrere Faktoren, die den
Befund verfédlschen konnten, einschlief3-
lich Cholesterin, statistisch herausge-
rechnet wurden. Die Daten ergaben, dass
unter sonst gleichen Voraussetzungen bei
jemand, dervierzig Jahre lang fiinf Eier pro
Woche gegessen hatte, die Plaquefldache
zwei Drittel der Plagues eines Menschen
betrug, dervierzig Jahre lang tdglich ein
Packchen Zigaretten geraucht hatte. Dies
legt nahe, dass Eier die Entstehung der ar-
teriosklerotischen Plaques auf eine Weise
fordern konnten, die unabhadngig von der
Zunahme der Blutfette ist.>8

= Wer flinf Eier oder mehrin der Woche isst,
hat auch ein erhohtes Risiko, an Typ-2-
Diabetes zu erkranken — iibrigens auch an
einem Prostatakarzinom.>®

und Erkrankungen des Herzens.>! Umfassen-
de Untersuchungen iiber das metabolische
Syndrom ergaben in westlichen Gesellschaf-
ten einen Zusammenhang von hohen Zucker-
werten, Bauchfett, erh6hten Triglyzeriden
und Bluthochdruck mit dem Verzehr von
rotem Fleisch, Fleischprodukten, gebratenem
Essen, raffiniertem Getreide und Didtgetran-
ken.>? Wenn viele verschiedene gefdhrliche
Nahrungsmittel verzehrt werden, entsteht
eine todliche Kombination. Das metabolische
Syndrom ist eine Hiufung von Risikofaktoren
fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten bei gleichzei-
tig erhohtem Diabetes- und Mortalitdtsrisiko.
Aus allen Untersuchungen geht regelmdRig
hervor, dass ein Optimum an Schutz, Pra-
vention, Besserung und Risikominderung bei
Herzleiden erreicht wird, wenn die Erndh-
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rung aus reichlich Gemiise, Bohnen, Obst und
Niissen und moglichst wenig tierischen Pro-
dukten besteht.>3

Wenn wir sehr krank sind und wieder gesund
werden wollen, miissen wir unseren Verzehr
von verarbeiteten Nahrungsmitteln und tieri-
schen Produkten drastisch einschrdanken. Zu
oft wollen die Befiirworter von Didten nur ei-
nen einzigen Ubeltiter haftbar machen. Eine
der interessantesten neuen Arbeiten unter-
suchte die nachteilige Wirkung von Eiern bei
Diabetikern. Danach haben Menschen, die in
der Woche sieben Eier essen, ein 58 Prozent
hoheres Risiko, an Diabetes zu erkranken, als
Probanden, die keine Eier essen.>* Der Genuss
von Eiern und Milchprodukten ist aufSerdem
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mit einem bis zu 23 Prozent erhdhten Risiko
verbunden, einer Herzinsuffizienz zu erlie-
gen.”> Weder Eier noch der hdufige Genuss
von Milchprodukten sind fiir Diabetiker ge-
eignet. Sie verschlechtern die Blutzuckerwer-
te und erhéhen das Risiko einer Herzinsuffi-
zienz, die fiir Diabetiker mit ihrem ohnehin
erhohten Herzerkrankungsrisiko eine weitere
Gefahr darstellt.

Wenn schon tierische Produkte, sind kleine
Mengen Fisch einmal in der Woche oder Fisch
und weilSes Gefliigelfleisch einmal in der
Woche zu bevorzugen, sodass Sie insgesamt
unter 170 g bleiben. Mehr gibt's nicht, denn
nichts darf Ihre Fortschritte aufhalten und
Krankheitsrisiken vergrofRern.

Decken Sie den Proteinbedarf mit Gemiise

Die meisten meiner Patienten berichten, dass
Freunde oder Verwandte am hdufigsten wis-
sen wollten, wie man bei dieser pflanzenba-
sierten Kost und mit so wenigen tierischen
Produkten den Eiweillbedarf decken konne.
Viele Menschen glauben ja noch an das Mar-
chen, dass zu einer gesunden Erndhrung tieri-
sche Produkte gehoéren. Zur Verwirrung tragt
noch bei, dass Didtratgeber und Zeitschriften-
artikel das Mdrchen verbreiten, mehr Protein
fordere das Abnehmen und Kohlenhydrate
seien dazu ungeeignet.

Wenn Sie iibergewichtig sind, haben Sie mehr
Kalorien zugefiihrt als verbraucht. Akribisch
zu kontrollieren, wie viel Prozent Fett, Eiweil3
und Kohlenhydraten Sie essen, dndert we-
nig an der Kalorienmenge. Sie miissen aber
weniger Kalorien zu sich nehmen. Deswegen
miissen alle Ubergewichtigen weniger Kalo-
rientrdger essen, das heif3t weniger Eiweil3,
weniger Fett und weniger Kohlenhydrate.
Machen Sie sich keine Sorgen, Sie kénnten zu

wenig essen. Mit Ausnahme der Magersiichti-
gen begegnet man sehr selten jemandem, der
einen Mangel an Fett, Eiweild oder Kohlen-
hydraten hdtte. In den modernen westlichen
Gesellschaften werden mehr Makrondhrstof-
fe, vor allem mehr Proteine konsumiert als
notig. Protein findet sich tiberall: in allen Le-
bensmitteln, nicht nur in tierischen. Es ist na-
hezu unmoglich, zu wenig Protein zu essen,
es sei denn, Ihr Essen ist deutlich kalorienarm
und auch ndhrstoffarm. In modernen Gesell-
schaften ist Proteinmangel kein Thema. Die
Amerikaner essen bereits zu viel tierisches
Protein, und das macht ihnen zu schaffen.
Wenn Sie viel griines Gemiise und Bohnen
essen, dann erndhren Sie sich tatsachlich
eiweillreich, weil es sich um eiweiRlreiche
Nahrungsmittel handelt. Und wenn Ihre Kost
tiberwiegend pflanzliche Proteine zufiihrt,
dann sind diese vollgepackt mit schiitzenden
Ballaststoffen, Antioxidantien und sekundar-
en Pflanzenstoffen - und das ist etwas vollig
anderes.
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Doch sollen wir alle mit Taschenrechnern
umbherlaufen und alles eingeben, was wir es-
sen, um sicher zu sein, dass wir nicht mehr
als zehn Prozent unserer Kalorien in Form
von Fett aufnehmen? Miissen wir kontrollie-
ren, was wir essen, um sicher zu sein, dass
wir geniigend Eiweifs bekommen? In Wirk-
lichkeit kommt es nicht so sehr auf das ge-
naue Verhdltnis dieser Nahrstoffe an. Wichtig
ist vielmehr, dass Ihnen keiner der benétigten
Makrondhrstoffe fehlt, dass Sie nicht zu viel
Kalorien oder schddliche Substanzen zu sich
nehmen, und am wichtigsten ist, dass Sie alle
notigen essentiellen Mikroelemente bekom-
men, ohne zu viel Kalorien zu essen.

Das Ziel einer gesunden Erndhrung ist
schlicht, moglichst viele verschiedene essen-
tielle Mikroelemente und moglichst wenig
Kalorien zuzufiihren. Und weniger Kalorien
bedeutet auch weniger Protein. Der Knack-
punkt ist nicht, zu wenig, sondern zu viel
Protein zu essen. Die Betonung der Wichtig-
keit von Protein fiir die Ernahrung ist einer
der Hauptgriinde, warum die amerikanische
Offentlichkeit auf den abschiissigen Pfad
zum Selbstmord durch Essen geriet. Wir ha-
ben Protein mit gesunder Erndhrung gleich-
gesetzt und neigen zu dem Glauben, dass
tierische Produkte, nicht aber Gemiise und
Bohnen, die besten Proteinlieferanten sind.
Wir haben uns verschaukeln lassen, und die
bevorzugte Erndhrung mit Milchprodukten
und Fleisch hat zu einem epidemischen Aus-
malk von Herzinfarkten und Krebserkrankun-
gen gefiihrt.
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Wenn uns von Kind an immer wieder et-
was gepredigt wird, nehmen wir das fiir die
Wahrheit. Zum Beispiel wird das Marchen,
dass pflanzliche Proteine »unvollstandig«
seien und zu einem vollwertigen Protein »er-
gdnzt« werden miissten, gebetsmiihlenartig
wiederholt.5? Simtliche Gemiise und Getrei-
de enthalten alle acht essentiellen Aminosdu-
ren (auRerdem die zwolf nichtessentiellen),
wenngleich bei den verschiedenen Gemiisen
die Anteile der einzelnen Aminosduren un-
terschiedlich sind. In Mengen gegessen, die
unseren Kalorienbedarf decken, werden wir
ausreichend mit allen notigen essentiellen
Aminosduren versorgt. Weil die Verdauungs-
sdafte und abgestoRene Schleimhautzellen
standig recycelt und riickresorbiert werden,
ist die Zusammensetzung der Aminosduren
im postprandialen Blut (nach dem Essen) be-
merkenswert vollstdandig, obwohl der Nach-
schub von Aminosduren aus der Nahrung
kurzzeitigen UnregelmadRigkeiten unterliegt.

Etwa 70 Prozent der Nahrungsproteine der
Nordamerikaner stammen von Tieren. Pflan-
zen liefern weltweit 84 Prozent der Kalorien.
Erst in den 1950er Jahren wurde begonnen,
tiberhaupt den EiweiBbedarf des Menschen
zu ermitteln. Diese Studien ergaben einen
tdglichen Eiweibedarf Erwachsener von 20
bis 35 Gramm.®! Der heutige Durchschnitts-
amerikaner verzehrt 100 bis 120 Gramm
Protein tdglich, meist in Form tierischer
Nahrung - also viel mehr als nétig. Bei Men-
schen, die sich eher pflanzenbasiert erndhren,
wurde nachgewiesen, dass sie tdglich 60 bis
80 Gramm Protein essen, was immer noch
deutlich tiber dem Mindestbedarf liegt.5?
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Tierische Produkte fordern die

|IGF-1-Bildung

Auch wenn Sie nur gelegentlich kleine Mengen tierischer Produkte als Aroma
oder Gewiirz verwenden und dies lhre diabetische Stoffwechsellage kaum be-
einflussen diirfte — viele Griinde sprechen fiir eine Umstellung auf vegane oder
in Richtung vegane Didt. Der Hauptgrund ist, dass bei vielen Diabetikern bereits
eine relativ geringe Menge an tierischem Protein in der Nahrung ein bestimmtes
Hormon, den insulindhnlichen Wachstumsfaktor 1 (IGF-1), erh6hen konnte.

Dies ist der Hauptgrund dafiir, dass ich den Verzehr von tierischem Eiweif3 auf

170 Gramm pro Woche begrenze.

GF-1 wirkt als starkes Wachstumshormon auf

das ungeborene Kind und wahrend der Kind-
heit, es hat aber auch anabole Wirkung beim
Erwachsenen (Bodybuilding). Die chemische
Struktur der Substanz ist der des Insulins dhn-
lich. IGF-1 wird vornehmlich in der Leber gebil-
det, und zwar stimuliert durch das Wachstums-
hormon (STH = somatotropes Hormon) aus der
Hirnanhangsdriise. Die Signale des Wachstums-
faktors IGF-1 sind wichtig fiir Wachstum und
Entwicklung in der Kindheit, spéter allerdings
fordert es den Alterungsprozess. Eine reduzierte
Funktion des IGF-1 wirkt sich lebensverlangernd
aus.®3

Fir die lebensverlangernde Wirkung niedriger
IGF-1-Werte speziell im Erwachsenenalter gibt
es klare Beweise. Hundertjahrige sind nach-
weislich auRerordentlich insulinempfindlich,
was sie womoglich gegen den mit der Insulinre-
sistenz verbundenen altersbedingten Anstieg
des Blutzuckers schiitzt.* Dies ist ungeheuer
wichtig fiir Diabetiker oder potentielle Diabe-
tiker, denn hohere IGF-1-Werte fordern nicht

nur Diabetes, sondern auch, als Folge, den Tod
durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Je héher der
biologische Wert eines verzehrten Proteins und
je grof3er die verzehrte Menge, desto mehr IGF-1
wird produziert. Regelmafiger Genuss tierischer

Produkte ist daher der wesentliche Faktor zur
Bildung von IGF-1. Muskelgewebe kann bei
Widerstandsiibungen eigenes IGF-1 bilden, was
sich aber nicht am systemischen IGF-1 bemerk-
bar macht, es sei denn, dass die Nahrung viel
tierisches Protein enth&lt.®®

IGF-1 und Krebs

Die grofRte Sorge bereiten erhdhte IGF-1-Werte
infolge moderner Erndhrung wegen des
Zusammenhangs mit Krebs. Es deutet einiges
darauf hin, dass die moderne Erndahrung in den
westlichen Landern durch erhdhte Spiegel nicht
nurvon Sexualhormonen wie Ostrogen und
Testosteron, sondern auch von Insulin und IGF-1
zu der stark gestiegenen Zahl der Krebserkran-
kungen beitragen konnte. Ein Zusammenhang
zwischen erhéhten IGF-1-Werten und Krebs ist
seit vielen Jahren bekannt — es wurden auch seit
Ende der 1990er Jahre Krebsmittel entwickelt,
die Giber die Schiene IGF-1 wirken, und seither
laufen mehr als siebzig klinische Versuche,
teils mit vielversprechenden Ergebnissen.®® Da
der IGF-1-Wert eine entscheidende Rolle beim
Tumorwachstum spielt, halten die meisten
Wissenschaftler, die zu diesem Thema arbeiten,
die Senkung der IGF-1-Konzentration mithilfe
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TIERISCHE PRODUKTE FORDERN DIE IGF-1-BILDUNG

der Erndhrungsmedizin fiir eine wirksame
Methode der Krebsprdvention. Die IGF-1-Sig-
naliibertragung spielt bei vielen Vorgangen

im Tumorwachstum eine Rolle: bei Prolifera-
tion (schnelles Wachstum und Vermehrung),
Adhésion (Verwachsungen und Verklebungen),
Migration(Wanderung einzelner Zellen), Inva-
sion (Einwachsen in andere Gewebe), Angioge-
nese (GefdBneubildung), Metastasenwachstum.
Eine Erndhrung mit reichlich Antioxidantien und
sekundaren Pflanzenstoffen verringert Entziin-
dungen, oxidativen Stress und senkt den IGF-1-
Wert — alles Funktionen, die vor Krebs schiitzen
und die Lebensdauer verlangern.”

Tierisches Protein steigert
IGF-1-Wert

Auch die Zusammensetzung und die verzehrte
Menge des Proteins verandern die IGF-1-
Konzentration. Proteine, in denen samtliche
Aminosduren zusammengepackt sind, erho-
hen den IGF-1-Wert stadrker als die biologisch

WISSEN

unvollstandigen.” Pflanzliche Proteinquellen
sind weniger konzentriert. Sie liefern addquates
Protein, jedoch weniger als tierische Produkte,
und der Kérper muss die Aminosaduren so kom-
binieren, dass sich ein biologisch vollstandiges
Protein ergibt; anders als tierische Proteine
tiberschwemmen sie daher den Organismus
nicht mit IGF-1. Milch und Milchprodukte tragen
beispielsweise zur Uberflutung des Kreislaufs
mit IGF-1 bei. In einer Metaanalyse von acht
randomisierten Untersuchungen ergab sich bei
den Milch trinkenden Probanden ein hdherer
IGF-1-Blutspiegel als bei den Kontrollgruppen.”
In der »Calorie Restriction Society« (Gesell-
schaft fiir Kalorienrestriktion) haben sich
Menschen zusammengeschlossen, die glauben,
ihr Leben durch kaloriendrmere Kost verlangern
zu konnen. Eine sechs Jahre dauernde Begleit-
studie Uiber Mitglieder dieser Vereinigung ergab,
dass ihre IGF-1-Werte sich nicht signifikant von
denen der Kontrollgruppe unterschieden, die
ihre gewohnte westliche Kost aBen (natdirlich
waren bei den Kaloriensparern Korperfett, Niich-

Zusammenhang zwischen hohen IGF-1-Werten und einigen

Krebserkrankungen

Brustkrebs: Die prospektive Europdische
Untersuchung tiber Krebs und Erndhrung
ergab bei erhohten IGF-1-Werten ein um

40 Prozent erhdhtes Erkrankungsrisiko bei
Frauen iiber 50 Jahren.®® Hohe IGF-1-Werte
waren in der Nurses' Health Study mit einem
zweifach hoheren Brustkrebsrisiko fiir
Frauen vor der Menopause verbunden.® Aus
weiteren Untersuchungen an Menschen,
Auswertung der Publikationen zum Thema
und Metaanalysen ergab sich ebenfalls ein
Zusammenhang zwischen IGF-1-Wert und
Brustkrebs.”®
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Darmkrebs: Es besteht ein Zusammenhang
zwischen erhdhten IGF-1-Werten und Darm-
krebs; IGF-1 fordert die Ausbreitung von
Darmkrebszellen (Metastasen).”!

Prostatakrebs: Eine Meta-Analyse von 42
Studien ergab 2009, dass erh6hte IGF-1-
Werte im Blut auf ein erhdhtes Prostata-
krebs-Risiko hinweisen.”?

Andere Krebsarten”3: Auch fiir eine Reihe
anderer Krebserkrankungen (in der Frauen-
heilkunde, Multiple Myelome, Sarkome,
Nierenkarzinom) wurde ein Zusammenhang
nachgewiesen.
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terninsulin und Entziindungsmarker niedriger).
Die Mitglieder der Calorie Restriction Society
aBBen im Durchschnitt 108 g Protein taglich, also
viel mehr, als sie brauchten. Daraufhin vergli-
chen die Forscher die IGF-1-Blutspiegel der Kalo-
riensparer mit denen von Veganern, die wahrend
dervergangenen fiinf Jahre eine leicht proteinre-
duzierte Kost mit durchschnittlich 50 g Protein
taglich gegessen hatten. (Zum Vergleich: Eine
Portion mit 100 g Hithnerfleisch liefert etwa 25 g
Protein.) Bei den Veganern war die Kalorienmen-
ge groBBer, aber sie a’en weniger Protein, und
entsprechend niedriger waren die IGF-1-Werte.”®
Die Studie warnt, dass bei iibermaBigem Verzehr
von Protein die IGF-1-Werte trotz Kalorienrestrik-
tion hoch bleiben kénnen — wobei Werte wie bei
typisch westlicher Erndhrungsweise, die viel zu
viel Kalorien zufiihrt, die Chancen einer lebens-
verlangernden Erndhrung deutlich verringern.
Viele Menschen essen zum Beispiel Hithnerei-
weif3 in dem Glauben, das miisse gesund sein,
weil es praktisch reines Protein ohne Fett ist. In
Wirklichkeit kann dieses Eiweif3 durch die hohe
Konzentration von tierischem Protein krank ma-
chen. Pflanzliches Protein ist viel gesiinder.

Raffinierte Kohlenhydrate
aktivieren IGF-1

Protein ist zwar der wichtigste Einflussfaktor
bei der Erhhung der IGF-1-Konzentration, aber
tibermdfRige Zufuhr raffinierter Kohlenhydrate
kann sich ebenso auswirken. Insulin regelt

den Energiestoffwechsel und beeinflusst die
IGF-1-Aktivitat, indem es die Bildung von IGF-1
steigert und die der IGF-1-bindenden Proteine
verringert. Wahrscheinlich erhoht die westliche
Erndhrungsweise IGF-1 tiber zu viel Protein und

zu viel raffinierte Kohlenhydrate. Bei Typ-2-Di-
abetes treten hadufiger Brustkrebs, Darmkrebs
und Bauchspeicheldriisenkrebs auf und es
spricht einiges dafiir, dass eine durch Insulin
vermittelte Stimulation der IGF-1-Bildung teil-
weise dafiir verantwortlich ist.”” Daraus sollten
wir die Lehre ziehen, dass raffinierte Kohlenhy-
drate aus verarbeiteten Lebensmitteln und die
Vorliebe der Amerikaner fiir tierisches Protein im
Wesentlichen fiir die epidemisch zunehmenden
Erkrankungen an Krebs und Diabetes verant-
wortlich sind. Bis heute haben wir uns falschlich
auf die Fette als Wurzel des Ubels eingeschos-
sen und akzeptieren Eiweifs und weifdes Fleisch,
obwohl diese Nahrungsmittel kein langes Leben
fordern. Bedenken Sie, dass die Umstellung

auf Fleisch von grasfressenden Weiderindern
und von Wild das Problem des iibermafigen
Verzehrs tierischer Produkte nicht l6st, denn
die schlimmen Folgen beschranken sich nicht
auf Fett und Fleisch aus Massentierhaltung.

Die heterozyklischen Aminosduren, das Eisen
im Hdm und die Konzentration von tierischem
Protein sind samtlich problematisch, vor allem
fiir Menschen mit Neigung zu Diabetes.

Bei vielen Menschen erhdlt schon eine geringe
Menge an tierischem Protein in der Nahrung
ungiinstig erhohte IGF-1-Werte aufrecht und
hemmt die cholesterin- und blutzuckersenken-
den Wirkungen einer Erndhrung auf pflanzlicher
Basis. Wenn wir uns jedoch bemiihen, moglichst
pflanzliche Proteine zu essen, l6sen wir das
IGF-1-Problem und tragen zur Pravention von
Krebs und Diabetes bei. Da die Aminosduren
der Pflanzen nicht so vollstandig sind wie die in
tierischem Protein, bewirken sie keinen Anstieg
des IGF-1 auf schddliche Werte und ergadnzen
einander, sodass addquate und keine iiberhoh-
ten Proteinwerte erreicht werden.
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