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Vorwort

von Dr. Joel Fuhrman

Als ich erfuhr, dass Ocean Robbins ein Buch schreibt, war ich begeistert, denn
seine Stimme wird in diesen Zeiten dringend bendtigt. Sie konnen dem, was
Ocean sagt, vertrauen. Er ist ein angesehener Wortfiithrer einer Erndhrungsbe-
wegung, der es sich zur Lebensaufgabe gemacht hat, andere und die anféllige,
problembeladene Welt, in der wir leben, auf einen besseren Weg zu bringen.

Wir sehen uns einer Erndhrungskrise gegentiber, deren Tentakeln alle As-
pekte unserer Gesellschaft tief durchdringen. Dies betrifft nicht nur unsere
eigene Gesundheit, sondern auch die Probleme kiinftiger Generationen. Die
Entscheidungen, die wir heute treffen, konnten tatsichlich den Ausschlag
daflir geben, ob die Menschheit die kommenden hundert Jahre tiberlebt. Es
ist dringend geboten, dass wir uns der sich anhdufenden Beweise bewusst
werden und MafsSnahmen ergreifen.

Viele Leute wissen, dass Herzerkrankungen, Schlaganfille, Demenz und
Krebs uberwiegend die Folge schlechter Erndhrungsentscheidungen sind.
Doch die meisten Leute wissen nichts Uiber den Zusammenhang zwischen
industriell verarbeiteten Lebensmitteln, verminderter Intelligenz*und psy-
chischen Erkrankungen.? Sie mogen sich auch nicht dessen bewusst sein,
dass stark verarbeitete industriell hergestellte Lebensmittel bei der heute
verbreiteten Erndhrungsweise einen Grofsteil der Kalorien liefern und Ess-
stérungen und emotionales Uberessen fordern, was es schwer machen kann,
selbstzerstorerische Essgewohnheiten wieder abzulegen. Sie mdgen entsetzt
sein zu erfahren, dass Fast-Food-Sucht und der Verzehr von Junkfood das
Risiko erhohen, drogenabhangig oder sogar kriminell zu werden.? Schlechte
Erndhrungsgewohnheiten bewirken zudem Verdnderungen unserer DNA,
die, wenn wir sie an unsere Kinder weitergeben, das Risiko erhohen, dass
diese unter Autismus, Lernschwierigkeiten oder Geburtsfehlern leiden oder
an Krebs im Kindesalter erkranken.* Es ist dringend geboten, dass Sie sich
mit diesen Erkenntnissen vertraut machen, damit Sie sich selbst und Ihre
Angehorigen vor unnotigen Tragddien bewahren kénnen.

Kalorienreiche, industriell verarbeitete Lebensmittel erhohen ungeachtet
Thres Korpergewichts Thr Risiko, an Krebs zu erkranken. Von einigen Krebs-
arten nimmt man an, dass sie mit dem Korpergewicht in Zusammenhang
stehen, was bedeutet, dass zusitzliches Korperfett das Risiko erhoht, an
diesen Krebsarten zu erkranken. Dabei handelt es sich unter anderem um
Dickdarmkrebs, Bauchspeicheldriisenkrebs, Gebarmutterkrebs, Eierstock-
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krebs, Leberkrebs, Nierenkrebs, Gallenblasenkrebs und postmenopausalen
Brustkrebs.> Doch vor Kurzem kamen Wissenschaftler, die einen Zusammen-
hang zwischen Fettleibigkeit und Krebserkrankung untersuchten, zu einem
nicht erwarteten Befund: einem erhohten Risiko von Frauen, an einer dieser
Krebsarten zu erkranken, die nicht ibergewichtig waren, sich jedoch mit
nahrwertarmen kalorienreichen Lebensmitteln erndhrten.® Selbst wenn Sie
nicht fettleibig sind, schadigt Junkfood Ihre Gesundheit. Diese Erkenntnis
wurde durch eine im Rahmen der Women'’s Health Initiative durchgefiihrten
Studie bestatigt, bei der 92.000 postmenopausale Frauen Uber einen Zeitraum
von 15 Jahren beobachtet wurden.

Selbst ein moderater Verzehr von Fast Food oder industriell hergestelltem
Geback verdoppelt das Risiko, an einer Depression zu erkranken’, und der
Verzehr von nur einer einzigen Portion Pommes frites wochentlich erhoht
wissenschaftlichen Erkenntnissen zufolge das Brustkrebsrisiko bei Frauen
um 27 Prozent.® Langfristig kdnnen sogenannte ,Frankensteinfoods®, stark
verarbeitete gentechnisch verdnderte Nahrungsmittel, todlich sein. Fast Food
ist wie Asbest vor 20 Jahren: ein weitverbreiteter stiller Killer.

Das Geheimnis, das einem langen, nicht von krankheitsbedingten Lei-
den beeintrachtigten Leben zugrunde liegt, ist eine Ernahrung, die reich an
Néahrstoffen und eher kalorienarm ist. Dies ist die Quelle meiner Gesund-
heitsgleichung: G=N/K (Gesundheit = Nahrstoffe/Kalorien). Die Aufnahme
vieler Mikrondhrstoffe im Verhiltnis zu den konsumierten Kalorien bildet die
Grundlage einer gesunden Ernghrung.

Das Risiko, das mit dem Verzehr ungesunder Nahrungsmittel einhergeht,
wird durch die medizinischen Versorgungssysteme nochmals erhoht — und
durch den weitverbreiteten Glauben, dass die Einnahme von Medikamenten
gegen zu hohen Blutdruck, zu hohe Cholesterinwerte und zu hohe Blutzu-
ckerwerte die beste Moglichkeit ist, die Folgen unserer Erndhrungsdummbhei-
ten zu bekdmpfen. Die medizinische Versorgung ist aufgrund medizinischer
Irrtimer die dritthdufigste Todesursache in den USA.° Aufserdem lasst es die
Verabreichung von Medikamenten zudem so erscheinen, als ob die Menschen,
die sie einnehmen, auf der sicheren Seite waren, weil sie bel bestimmten
Messungen und Tests niedrigere Werte haben. Diese Testergebnisse erlauben
es den Leuten, sich ihr selbstzerstorerisches Essverhalten schonzureden (und
es fortzusetzen). Schlimmer noch: Diese unverdienten ,guten Testergebnisse
schwéachen die Motivation, die Essgewohnheiten zu dndern und die Gesund-
heit dadurch zu férdern. Wenn es tiberhaupt keine Medikamente gibe, die
man verbreichen kénnte, wirden die Arzte und Gesundheitsexperten ihren
Patienten vielleicht unnachgiebig und erfolgreich lebensrettende Anderungen
ihrer Ernahrungsweise nahebringen. Bei den meisten chronischen Krankheiten
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ist eine umfassend gute Erndhrung hundertmal wirksamer als die Einnahme
von Medikamenten, und es ist die einzige Moglichkeit, sich nachhaltig vor
Herzerkrankungen, Schlaganfallen, Demenz und sogar Krebs zu schuitzen.

Wenn Sie den Weg gehen, der in diesem Buch beschrieben wird, und sich
auf eine Weise erndhren, die sich durch eine hohe Menge und eine grofe Viel-
falt an Mikronadhrstoffen und Phytonahrstoffen auszeichnet, werden Sie nicht
nur langsamer altern, sondern auch die Fahigkeit Thres Korpers erhéhen, Sie
vor chronischen Krankheiten zu schiitzen. Sie machen Thren Korper gestinder
und verleihen Threm Leben mehr Schwung.

Ocean Robbins’ Buch Die 31-Tage-Food-Revolution wird IThnen dabei helfen,
diese Ziele zu erreichen. Sein Wissen, sein Urteilsvermdgen, seine Motivie-
rungsfahigkeit und sein Mitempfinden kommen in diesem fantastischen Buch
zum Tragen, das Sie dazu animieren kann, ein besseres Leben zu leben und
an einer besseren Welt mitzuarbeiten.

Ocean wird Thnen zeigen, wie Sie sich die Macht der Nahrungsmittel zu-
nutze machen kénnen, um Ihren Darm in Ordnung zu bringen, iberschiissige
Pfunde zu verlieren und Ihr Risiko, krank zu werden, dramatisch zu senken.
In diesem Buch werden Sie herzerwarmende Geschichten, fundierte wissen-
schaftliche Erkenntnisse und wohlbegrindete Inspirationen finden. Diese wer-
den Thnen dabei helfen zu verstehen, welche Wirkung und welchen Einfluss
Ihre Entscheidungen tatsdchlich haben. Sie werden Sie dazu animieren, diese
entscheidenden Einsichten Threr Gesundheit und Ihrem Wohlergehen zuliebe
in die Tat umzusetzen.

Wir brauchen eine Ernadhrungsrevolution. Ich hoffe, Sie werden daran teil-
nehmen. Ich hoffe es fiir Sie selbst, flir Ihre Kinder und fiir uns alle.

Dr. Joel Fuhrman

Vorsitzender der Nutritional Research Foundation
Autor von Eat to live, Fastfood kann tadlich sein

und fiinf weiteren Bestsellern der New York Times



KAPITEL I

% Der Food-Revolution-
Erndhrungsplan

Eric Adams ist ein ehemaliger Senator des Bundesstaates New York, der heute
als Bezirksblirgermeister von Brooklyn amtiert. Im Jahr 2017 wurde Eric von
einer Diabetes-Typ-2-Diagnose aufgeschreckt. Er litt unter kribbelnden Handen
und Flien. Die Arzte sagten ihm, dass er den Rest seines Lebens Medikamente
wurde nehmen mussen und eine grofse Wahrscheinlichkeit bestiinde, dass er
erblinden werde oder ihm Korperteile amputiert werden miissten.

Alles andere als resigniert und keinesfalls bereit, sich mit seinem Schick-
sal abzufinden, stellte Eric eigene weitere Recherchen an und stiefs dabei auf
das Buch How Not to Die von Dr. Michael Greger. Er befolgte die in dem Buch
beschriebenen Empfehlungen und stellte seine Erndhrungsweise, die sein
ganzes Leben lang aus industriell verarbeiteten Lebensmitteln und viel Fleisch
bestanden hatte, auf eine Uberwiegend aus Gemuiise, Bohnen, Vollkornproduk-
ten und Obst bestehende pflanzenbasierte Vollwertkost um.

Nach drei Wochen horte das Kribbeln in Erics Handen und Fufden auf,
nach einigen Monaten hatten sich seine Blutzuckerwerte normalisiert und
sein Diabetes war erfolgreich geheilt. Keine Amputationen. Keine Erblindung.
Keine Medikamente mehr, die er seinem Arzt zufolge bis ans Ende seiner Tage
hatte nehmen mussen.

Inzwischen nutzt Eric sein politisches Amt, um anderen dabei zu helfen,
ebenfalls in den Genuss der Vorzlge einer pflanzenbasierten Erndhrung zu
kommen. Dank seiner Vorgaben mussen bei allen Veranstaltungen in der Brook-
lyn Borough Hall auch pflanzenbasierte Gerichte angeboten werden. Und er
macht sich fiir eine Regelung stark, die alle Krankenh&user in Brooklyn dazu
verpflichten soll, Uiber eine Abteilung mit gut ausgebildeten Mitarbeitern zu
verfligen, die fir eine pflanzenbasierte Erndhrungsweise wirbt. Den Arzten
wurde diese Regelung vorschreiben, ihre Patienten Uiber die Rolle der Ernédh-
rung beil der Entstehung von Krankheiten zu informieren.

Viele Menschen wissen, dass die Erndhrung eine wichtige Rolle spielt, aber
sie wissen nicht, was genau sie essen sollten.

Wir haben heute zu mehr Informationen Uber die Zusammenhange zwi-
schen Erndhrung und Krankheiten Zugang als jede Bevolkerungsgruppe,
die je gelebt hat. Wir kénnen uns die Erkenntnisse Zehntausender Studien,
die in fachlich gepriften Artikeln medizinischer Zeitschriften veroffentlicht



Der Food-Revolution-Emdhrungsplan 15

wurden, auf jeden Laptop und auf jedes Smartphone holen. Jedes Jahr werden
Tausende Erndhrungs- und Didtratgeber veroffentlicht und auf Milliarden
von Websites wird einem mitgeteilt, was man essen sollte und was nicht.

Leider sind viele der dort erteilten Ratschlage falsch.

Ich habe gesehen, dass verschiedene sogenannte Experten absolut wider-
spruchliche Dogmen vertreten. Einige raten den Leuten, Hulsenfruchte und
Acai-Beeren zu meiden, andere raten, samtliche Kalorien innerhalb von zwei
Stunden zu sich zu nehmen. Weitere Ratschldge lauten: niemals langer als drei
Stunden zu wandern, ohne etwas zu essen; nichts miteinander Vermischtes zu
essen; nur miteinander Vermischtes zu essen; sich ausschliefdlich von Rohkost
zu erndhren; ausschlieRlich Gegartes zu verzehren; Ol zu meiden oder darauf
zu achten, dass 90 Prozent der aufgenommenen Kalorien aus Fett stammen. Es
gibt Leute, die einem raten, moéglichst viel Fleisch zu essen, andere schworen
auf vegane Kost. Wieder andere sagen: vor 12 Uhr mittags nur Obst.

Wenn ich all diese widerspruchlichen Informationen hore, muss ich an den
altbekannten Spruch denken: ,Ein Mann mit einer Uhr weif3, wie spit es ist.
Ein Mann mit zwei Uhren ist dauernd im Zweifel.”

In einem Meer der Verwirrung obsiegt allzu oft der Status quo. Wenn Sie
keinen Weg haben, der eindeutig nach vorne fuhrt, sind Sie am ehesten dazu
geneigt, den Weg des geringsten Widerstands zu gehen. In einer toxischen
Ernahrungskultur wissen wir, wohin dieser Weg fihrt.

Die Wahrheit ist, dass die meisten Erndhrungs- und Gesundheitsforscher
keinesfalls ahnungslos sind, was die grundlegende Gesundheitspflege und
die Ernahrung von Menschen angeht. In der modernen medizinischen Wis-
senschaft herrscht weitgehend Klarheit dariiber, welche Ernahrungsmuster
bei der grofden Vielzahl der Falle dazu beitragen konnen, den chronischen
Erkrankungen unserer Zeit vorzubeugen oder daflir zu sorgen, dass diese sich
zurlckentwickeln.

DIE OPTIMALE ERNAHRUNG FUR
MENSCHEN (MEISTENS)

In seiner Studie Uber die von ihm sogenannten ,Blauen Zonen“ identifi-
ziert der Forscher und Mitarbeiter von National Geographic Dan Buettner die
funf Regionen auf der Welt, in denen die Menschen nicht nur am langsten,
sondern auch am gesiindesten leben. Seine Studien konzentrieren sich auf
Sardinien, Italien; Loma Linda, Kalifornien; die Halbinsel Nicoya, Costa Rica;
Tkaria, Griechenland und die Inseln von Okinawa, Japan.
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% Heilen Sie Ihren Darm

Tief in Threm Darm sind 40 Billionen Chemiker hart an der Arbeit und helfen
Thnen, Ihre Mahlzeiten zu verdauen, essenzielle Nahrstoffe herzustellen, die
Sie nicht selber produzieren kénnen, und Sie vor Krankheiten zu schiitzen.
Sie befinden sogar dariiber, welche Teile Threr DNA sich manifestieren und
welche schlummernd verbleiben.? Bei diesen talentierten Kreaturen handelt
es sich um Pilze, Bakterien und andere einzellige Organismen. Und Sie bilden
einen grofseren Teil von Thnen, als Sie sich wahrscheinlich je vorgestellt haben!

Thr Korper besteht aus etwa 22.000 menschlichen Genen, doch zudem be-
herbergt er zwei Billionen mikrobielle Gene, die genau genommen nicht ,Sie*
sind, aber ziemlich wohlwollende Géaste, die in eintrachtiger Harmonie mit
Threm Korper zusammenarbeiten. Einige dieser Mikroben gedeihen auf Threr
Haut, doch die meisten haben sich in Threm Verdauungstrakt niedergelassen.

Das Studium des Mikrobioms — der Gemeinschaft von Mikroorganismen,
die in Threm Korper leben — konnte das interessanteste Neuland sein, das die
Gesundheitswissenschaft noch zu erforschen hat.

Beim Verdauungsprozess werden die Bestandteile der von Thnen aufgenom-
menen Nahrung und Getranke zersetzt, sodass Ihr Korper die Nahrstoffe, die
er benotigt, aufnehmen und den Rest wieder ausscheiden kann. Dabel arbei-
ten Billionen von Organismen zusammen. Diese Mikroben spielen auch eine
entscheidende Rolle bei der Steuerung des Appetits, des Stoffwechsels und
neurologischer Funktionen sowie bei der Entstehung von Allergien. Tatsachlich
haben Wissenschaftler herausgefunden, dass Darmbakterien Neurotransmitter
wie Serotonin, Dopamin und GABA produzieren, die eine entscheidende Rolle
fir Thre Stimmung spielen.?

Studien legen nahe, dass Thre Darmflora moglicherweise tiber Thr Risiko
mitbestimmen kann, ob Sie an neuropsychiatrischen Krankheiten wie Schi-
zophrenie, ADHS, einer zwanghaften Personlichkeitsstorung oder dem chro-
nischen Erschopfungssyndrom erkranken.®

Mit anderen Worten: Die Bakterien in Threm Darm haben einen riesigen
Einfluss darauf, wie Sie sich fiihlen.
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% Bringen Sie Freunde und
Familienangehorige mit

Haben Sie sich jemals Sorgen um die Gesundheit von Menschen gemacht,
die IThnen etwas bedeuten - und sich gewunscht, sie wirden sich gesiinder
ernahren? Wenn Sie versucht haben, anderen dabei zu helfen, sich in eine
gute Richtung zu bewegen - hat es sich dann je so angefthlt, als wiirden Sie
auf Granit beifden?

Als ich noch ein Kind war und mein Opa Irv (der Mitgrinder von Bas-
kin-Robbins) die Bestseller meines Vaters noch nicht gelesen und seine
Erndhrungsweise noch nicht umgestellt hatte und er noch nicht wieder
gesund geworden war, gab es in unserer Familie so einigen Zoff ums Essen.
Wenn meine Mutter, mein Vater und ich die Eltern meines Vaters besuch-
ten, quartierten wir uns manchmal in einer gemieteten Wohnung ein, weil
gemeinsame Mahlzeiten fir ziemliche Spannungen sorgen konnten. Meine
Grofdmutter verkindete lauthals: ,In meiner Kiche wird KEIN Tofu zuberei-
tet.” Sie liefs keinen Zweifel aufkommen, wer bei ihr das Sagen hatte, und
stellte klar: ,Wenn ihr in meinem Haus seid, esst ihr, was ich euch auf den
Tisch stelle.”

Da meine Grofdmutter nicht gerade mit einer Goldmedaille fur Flexibilitat
gesegnet war, bereiteten wir die meisten unserer Mahlzeiten separat zu. Wir
liefSen nicht zu, dass unsere Meinungsverschiedenheiten iibers Essen uns da-
von abhielten, eine Familie zu sein. Aber die Trennung, die sie verursachten,
machte uns zu schaffen.

Als die schwerwiegenden gesundheitlichen Probleme, unter denen mein
Grofdvater litt, thn dazu brachten, seine Ernahrungsweise radikal umzustellen,
wurden die Dinge unendlich viel einfacher, und mit der Zeit kamen wir Uber-
ein, dass Blut auf lange Sicht sogar dicker ist als Eiscreme. Aber diese Sicht
der Dinge hat lange auf sich warten lassen.

Wenn Sie erst einmal herausgefunden haben, wie stark die Nahrung, die Sie
zu sich nehmen, Uber Thre physische und mentale Gesundheit bestimmt — wie
schaffen Sie es dann, andere positiv zu beeinflussen, ohne wie eine Nervensige
riberzukommen oder Menschen vor den Kopf zu stofsen?

Einige von uns lernen auf die harte Tour, wie so etwas nicht funktioniert.
Ich zum Beispiel.
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Ich habe meine pragenden Jahre als Einzelkind auf einer entlegenen Insel
verbracht. Da unsere nachsten Nachbarn gut eineinhalb Kilometer von uns
entfernt wohnten, habe ich nicht gerade ibermafsig ausgepragte soziale Kom-
petenzen entwickelt.

Hinzu kommt, dass ich als Vegetarier herangewachsen war und, bevor ich
in die Schule kam, abgesehen von meinen Grofdeltern nicht gerade oft mit
Menschen zusammen gewesen war, die Fleisch afden. Als wir in einen Vorort
von Victoria in Kanada zogen, damit ich auf eine Schule gehen konnte, waren
die Mittagspausen fur mich zunachst traumatische Erlebnisse. Die Vorstellung,
dass Menschen Tiere afden, erschien mir barbarisch.

Irgendwann in der Mitte meiner Grundschulzeit beschloss ich klar zu sagen,
was ich davon hielt.

Wenn die Mittagspause anstand, inspizierte ich die Mittagessen der anderen
Kinder und bezeichnete die Star-Wars- und Cabbagge-Patch-Kids-Lunchboxen
als Sarge.

Ich war leidenschaftlich, und meine Kritik war scharf. Eines Tages rieb ich
meinem besten Freund Damien unter die Nase, dass sein Roastbeef-Sandwich
das Produkt eines Mordes sel. Wir fingen an uns zu prugeln und es dauerte
nicht lange, bis Damiens Sandwich im Mulleimer landete und ich im Biiro
des Direktors.

Da predigte ich einerseits Mitgefihl und wurde andererseits wegen des
Inhalts der Lunchboxen meiner Freunde handgreiflich und priugelte mich
mit thnen.

MEIN BISSEN STEAK

Mein Vater, der mich als Vegetarier erzogen und mich immer dazu angehalten
hatte, Tiere zu respektieren und ihr Recht auf Leben als ein hohes Gut anzu-
sehen, machte sich wegen meines Fanatismus zusehends Sorgen.

Eines Tages sagte er mir, dass er einen Wunsch habe - und wisse, dass es
mir schwerfallen wirde, ihm diesen Wunsch zu erfillen.

Ich hatte keine Ahnung, was als Nachstes kommen wiirde. Ich dachte, mein
Vater wollte vielleicht, dass ich in aller Herrgottsfrithe bei seinen morgendli-
chen Yogaubungen mitmachte.

Aber es kam schlimmer. Viel schlimmer.

Er wollte mich in eines der angesagtesten Steakhduser der Stadt zum
Abendessen einladen. Es befand sich auf dem Dach eines 18-stockigen Ge-
baudes, die Kellner trugen dort Anziige und das Ambiente war gediegen. Mein
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