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Ich verliels die University of California, San Francisco (UCSF)
im Jahr 2017, nachdem ich 40 Jahre als praktizierender Arzt
tatig gewesen war, und ging in den Ruhestand mit der
Vorstellung, fortan mehr Zeit damit verbringen zu kénnen,
meinen Interessen nachzugehen. Aber wie es immer so ist -
der Mensch denkt, Gott lenkt. Die letzten funf Jahre waren
aus vielen Grunden, unter anderem aufgrund personlicher,
beruflicher und gesundheitlicher Umstande, ziemlich hart -
es war einfach viel los. Aber meine Familie steht mir zur
Seite, und weil sie immer far mich da ist, widme ich ihr
dieses Buch. Ich danke meinen Tochtern Miriam und
Meredith, meiner Frau Julie und meiner Schwester Carole
Berez - dieses Buch ist das Produkt eurer Liebe und Geduld,
vor allem im vergangenen Jahr. Und meiner erweiterten
Familie, meinen Nachbarn Marcia und Mark Elias, meiner
Kochbuch-Mitautorin Cindy Gershen, meinen Freunden Elissa
Epel und Jack Glaser von der UCSF, Walt Miller und Sindy
Mellon, Ivy und Fred Aslan sowie meiner Lektorin Amy Dietz,
die mir immer dann den Rucken starkten, wenn ich es
dringend noétig hatte. Dieses Buch ist genauso eure Leistung
wie meine.



Einleitung

Sie hatten einen harten Arbeitstag, Sie sind nach einer
langen Autofahrt endlich wieder zu Hause, und Sie haben
einen Barenhunger. Sie setzen sich an den Esstisch,
schalten den Fernseher ein und machen sich wissentlich
uber einen Teller Gift her. Es sieht aus wie Essen, schmeckt
wie Essen, vielleicht schmeckt es sogar besser als Essen.
Aber was ware, wenn etwas damit gemacht wurde, um es zu
vergiften?

Nein - das ist keine Folge von Game of Thrones;, das
passiert den meisten von uns fast jeden Tag, bei jeder
Mahlzeit und jedem Snack. In fruheren Zeiten hatte der
Konig Vorkoster und Mundschenke, die sein Essen und seine
Getranke zuerst probieren mussten, um zu testen, ob sie
vergiftet worden waren. Diese armen Hofbediensteten
wussten, dass jeder Bissen oder Schluck ihr letzter sein
konnte. Aber unser heutiges Essen ist doch unbedenklich,
oder? |hr Supermarkt-Einkaufswagen quillt Uber von
eingeschweilSten, gekuhlten oder tiefgefrorenen, luftdicht
verpackten, haltbar gemachten, bestrahlten,
pathogengetesteten und zollgepruften Produkten, die alle
gesetzlichen Vorgaben erfullen (Vorgaben des USDA, des
US-amerikanischen Landwirtschaftsministeriums und der
FDA, der US-amerikanischen Behorde fur Lebens- und
ArzneimittelUberwachung; hier in Deutschland in erster Linie
die Vorgaben des Bundesministeriums fur Ernahrung und
Landwirtschaft und der Europaischen Arzneimittelagentur).
Aber was ware, wenn diese Produkte vor der Ernte, wahrend



der Zubereitung oder selbst nach dem Verpacken von
einigen Ubeltdtern verdndert oder verfalscht wurden, um
Sie zu toten? Was ware, wenn das mit voller Absicht
geschieht - nicht, weil sie nach lhrem Leben trachten,
vielmehr aber nach lhrem Geldbeutel?

Wir horen gelegentlich von E. coli in Hackfleisch,
Salmonellen in Eiern, Listerien im Spinat oder sogar
Melamin in Milchnahrung fur Sauglinge; dann werden die
Produkte zuruckgerufen und es wachst Gras Uber die Sache.
Unser Essen ist also sicher, oder? Aber was ware, wenn es
mehr wie ein schleichendes Gift wirkt, wie Tabak - eine
Zigarette wird Sie nicht toten, aber 10 000 Glimmstangel
Uber einen Zeitraum von zehn Jahren vielleicht schon.
Anders als bei einer Salmonellenvergiftung werden Sie die
Wirkungen nicht sofort spuren. Aber fruher oder spater
schon ... Uberall: in Herz, Muskeln, Blase, Gehirn und vor
allem im Geldbeutel. Was, wenn dieses essbare Gift mit
Zusatzen gestreckt ist, die sich auf das Belohnungszentrum
im Gehirn auswirken und suchtig machen, sodass Sie die
Dosis standig steigern mussen? Wie ein Drogendealer, der
auf dem Schulhof Gratisproben verteilt - und dann hat er Sie
am Wickel. Und je hoher und chronischer die Dosis ist, desto
schneller werden Sie sterben.

Gehen wir einen Schritt weiter: Was, wenn dieses Gift
nicht nur langfristig todlich ist, sondern auch fur akute

Erkrankungen anfallig macht - beispielsweise eine
virenbedingte Pandemie -, die Sie sogar noch schneller ins
Grab bringen konnten? Was, wenn die

LebensmittelUberwachungsbehdorden wissen, dass dieses
langsame, essbare Gift landesweit im Handel erhaltlich ist,
und es zulassen, dass diese Produkte offentlich beworben
werden? Was, wenn die ganze Welt demselben toxischen,



suchtig machenden und verzehrbaren Gift ausgesetzt ist
und ebenfalls krank wird?

Und schlieBlich: Was, wenn dieses schleichende Gift
aussieht wie alle anderen Dinge im Supermarkt? Wie kann
man sich dagegen schutzen?

Das ist kein Roman von Stephen King. Das passiert im
echten Leben, und zwar genau jetzt. Sie kennen dieses
verzehrbare Gift unter dem Namen verarbeitete
Lebensmittel.

Der Autor Mark Bittman, der Uber die Themen Essen und
Ernahrung schreibt, meinte Folgendes: Da Nahrung als
»eine Substanz, die Nahrstoffe liefert und das Wachstum
fordert« definiert wird und Gift »eine Substanz ist, die
Krankheiten begunstigt«, dann ist »vieles von dem, was in
der industriellen Landwirtschaft produziert wird, keine
Nahrung, sondern in Wirklichkeit Gif«. Er meinte damit in
erster Linie die Pestizide, die anstelle nachhaltiger
okologischer Anbaumethoden verwendet werden, und
argumentierte, dass wir unser Essen mit Gift versetzt haben.
Ja, Pestizide sind fur einen Teil der Toxizitat von
Lebensmitteln verantwortlich - sind aber nur die Spitze des
Eisbergs und machen vielleicht 10 % der Probleme aus, mit
denen wir es zu tun haben. Die restlichen 90 % sind auf
Verarbeitungsprozesse zuruckzufuhren, die aus dem, was
einmal Nahrung war, ein neues, schleichendes Gift gemacht
haben. Auf der Schachtel Ihrer Frahstlucksflocken prangen
vielleicht Schlagworter wie »Bio« und »ohne kunstliche
Zusatze« - aber deswegen kann der Inhalt trotzdem Gift
sein. Wichtig ist die »Alchemie«, wie das Essen an sich zu
Gift geworden ist. Solange man diesen Prozess nicht
versteht, kann man nicht begreifen, was mit unserem Essen
geschehen ist - und mit uns. Dieses Buch wird erklaren,
dass es nicht darum geht, was im Essen ist - sondern



vielmehr darum, was mit dem Essen gemacht worden ist.
Und Sie konnen das nicht von Ilhrem  Arzt,
Ernahrungsberater, aus der Werbung, einem Internetblog
oder den Nahrwertangaben erfahren, die auf der
Lebensmittelverpackung abgedruckt sind. Nein, Sie werden
sich dieses Wissen selbst erarbeiten mussen.

Ernahrungswissenschaft ist nicht dasselbe wie
Lebensmittelwissenschaft. Die  Ernahrungswissenschaft
beschaftigt sich mit der Frage, was auf dem Weg vom Mund
in die Korperzelle mit dem Essen passiert. Die
Lebensmittelwissenschaft hingegen untersucht, was auf
dem Weg vom Boden in den Mund mit dem Essen passiert.
Beide Forschungsgebiete hangen voneinander ab, und
trotzdem sind sie fur die Offentlichkeit »nicht greifbar«. Das
ist kein Zufall, zumal die Lebensmittelindustrie und die
Regierung Sie im Unklaren daruber lassen wollen, dass die
Lebensmittelverarbeitung die aktuellen Ernahrungskonzepte
hinfallig macht.

Die Lebensmittelverarbeitung muss in der
Nahrwertkennzeichnung nicht ausgewiesen  werden.
Etiketten und Zutatenlisten sagen lhnen nur, was im Essen
enthalten ist. Das ist weitgehend irrelevant - wirklich wichtig
ist, was mit dem Essen gemacht worden ist, und das steht
auf keinem Etikett. In diesem Buch werde ich sowohl die
Ernahrungsals auch die Lebensmittelwissenschaft
transparent machen. Im Grunde mussen Sie nur zwei Regeln
kennen: Lebensmittel sollten 1. die Leber schitzen, 2. den
Darm  nahren. Lebensmittel, die Dbeiden Geboten
entsprechen, sind gesund; tun sie dies nicht, sind sie Gift;
und Lebensmittel, die nur einem Gebot entsprechen, sind
schlecht (aber weniger schlecht) - auch wenn staatliche
Behorden gesundheitsbezogene  Werbeaussagen  auf
Produktverpackungen erlauben. Nur Produkte, die beide



Kriterien erfullen, qualifizieren sich als echtes Essen, das
sich  dadurch auszeichnet, dass es seine guten
Eigenschaften beibehalten hat und nicht mit Toxinen
versetzt wurde, die unseren Untergang beschleunigen.

Schnallen Sie sich an - und machen Sie sich auf eine
wilde Fahrt gefasst. Auf unserer Reise werden wir nicht nur
durch das Mikroskop blicken, sondern auch durch das
Fernrohr - sie fuhrt uns vom Molekldl zum Planeten, mit
allem, was dazwischen liegt. Wir sehen uns die kleinsten
Details an und das groRe Gesamtbild. Wir werden aulserdem
eine Zeitreise unternehmen und die letzten 50 Jahre Revue
passieren lassen. Der Grund fur diesen Exkurs, bei dem wir
alles auf den Kopf stellen und von innen nach aulRen kehren,
ist die Beantwortung der folgenden Fragen: Warum bauen
wir gesundheitlich ab? Warum bricht unser
Gesundheitssystem zusammen? Warum verschlechtert sich
unser Klima?

Manche wenden vielleicht ein, dass diese Phanomene
separate Ereignisse sind, die nichts miteinander zu tun
haben. Aber es beginnt alles mit unserer
Lebensmittelversorgungskette, die sich vor 50 Jahren
verandert hat, um die Produktion und den Konsum
verarbeiteter Lebensmittel zu fordern. Um Argumente fur
diese Theorie zu finden und diese zu stutzen, habe ich
mehrere Punkte miteinander verbunden: Lebensmittel mit
Biochemie, Biochemie mit Krankheiten, Krankheiten mit
Medizin, Medizin mit Demografie, Demografie mit
Okonomie, Okonomie mit Landwirtschaft, Landwirtschaft mit
Klima, Klima mit dem Planeten und den Planeten schliel3lich
wieder mit Lebensmitteln.

Ich weils, dass das wie eine rasante Fahrt auf der
akademischen Achterbahn anmutet, darum bitte ich Sie,
sich gut festzuhalten. Wenn Sie sehen, wie alle diese



Faktoren wie Zahnrader ineinandergreifen, werden zwei
unbestreitbare Wahrheiten hervortreten. Erstens: Die
Veranderung der Lebensmittelverarbeitung, die vor etwa 50
Jahren angefangen hat, hat eine langsame, aber
unerbittliche medizinische, okonomische und o0Okologische
Abwartsspirale in Gang gesetzt. Sie hat mit der Zeit an Fahrt
aufgenommen, hat zu einer Uberforderung unserer
medizinischen Versorgung gefuhrt und zeigt sich jetzt
besonders deutlich in der COVID-19-Pandemie und den
sozialen Ungleichheiten, die sich in und durch diesen
Ausnahmezustand offenbaren. Sie bedroht die Ressourcen
auf unserem Planeten. Zweitens: In unserer heutigen
Gesellschaft sind Lebensmittel der einzige Hebel, den wir
sofort in Gang setzen konnen, um eine Veranderung
herbeizufuhren. Wenn Sie es nicht schaffen, /hr Essen in den
Griff zu bekommen, steigt Ihr Risiko fur chronische
Krankheiten und einen vorzeitigen Tod. Wenn wir es nicht
schaffen, unser Essen in den Griff zu bekommen, steigt das
Risiko fur den Untergang unserer Gesellschaft und unserer
Erde. Dieses Buch erklart, was noétig ist, um beide Probleme
in den Griff zu bekommen.

Die meisten Autoren, die Uber Ernahrung schreiben,
wollen |hnen eine Diat verkaufen, haben mit
irgendjemandem eine Rechnung zu begleichen, mussen sich
nicht um Patienten kimmern, kdnnen keine Diagnose stellen
oder medizinische Ratschlage erteilen und denken, dass es
eine gesunde Ernahrungsweise gibt, die sich pauschal auf
jeden Menschen anwenden lasst. Sie konnen oder wollen
nicht auf Ernahrungsprobleme eingehen, die etwas mit dem
Alter, Geschlecht oder der ethnischen Herkunft zu tun
haben, weil sie nur einen Aspekt der Ernahrung kennen und
diesen nicht auf den einzelnen Leser anwenden konnen. Es



ist unser gutes Recht, sie als voreingenommen zu
betrachten.

Umgekehrt sollten Arzte daflir sorgen, dass Sie gesund
bleiben, aber das ist nur moglich, wenn sie auch gelernt
haben, wie das geht. Seit Jahrzehnten haben sich die
Angehorigen der Heilberufe damit abgefunden, dass
chronische Krankheiten und Alterungsprozesse zum Leben
dazugehoren, und man hat es ihnen konsequent
ausgeredet, Gesundheitspravention zu betreiben, weil es ja
schlielich Medikamente und Behandlungen gibt, die
verordnet werden kdnnen - sie wissen es nicht besser. Arzte,
Ernahrungsberater und Zahnarzte waren ein Teil des
Problems, aber wir konnen ein Teil der Losung sein - aber
nur, indem wir das Paradigma verandern. Indem ich in
diesem Buch die Entstehung und den Ablauf chronischer
Krankheiten skizziere, werde ich zeigen, dass unser
aktuelles Modell verarbeiteter Lebensmittel prima facie
fehlerhaft ist und durch ein Modell des echten Essens
ersetzt werden muss.

Viele Menschen denken, dass echtes Essen nur etwas fur
verweichlichte Snobs ist und dass ich, der Autor dieses
Buchs, ganz bestimmt in privilegierten Verhaltnissen
aufgewachsen bin, in denen es nicht schwer war, der
amerikanischen Standardernahrung aus dem Weg zu gehen.
Das ist nicht der Fall. Meine Mutter hatte zwei Jobs: Tagsuber
arbeitete sie als Sekretarin an einer New Yorker Schule,
abends als Maklerin fur die Mietwohnungen meiner
Grolseltern. Ich machte eine ganze Menge Swanson-
Fertigmahlzeiten warm (und hasste das Hacksteak). Ich war
aullerdem ein Stressesser, und wahrend des
Medizinstudiums war ich der unangefochtene Konig des
Drei-Sekunden-Mittagessens: Ich inhalierte mein Sandwich,



wenn ich von einem Gebaude zum anderen ging. Nicht
gerade eine beneidenswerte Gewohnheit.

Ich stolperte nicht zufallig Uber dieses Problem, aber am
Anfang erlag ich, so wie Sie vielleicht auch, dem
Sirenengesang des Ernahrungsdogmas, der im Mainstream
vorherrscht. Ich machte 1976 meinen Abschluss in
Lebensmittelchemie am  Massachusetts Institute of
Technology (MIT). Es faszinierte mich, dass Mikronahrstoffe
wie Vitamine bestimmte Krankheiten heilen, andere
hingegen nicht. Mich faszinierten auch die Schlagzeilen in
der Boulevardpresse, die behaupteten, dass manche
Diatwillige, die Proteinshakes tranken, an Nierenversagen
starben. Mir war damals klar, dass die Wissenschaft und die
Physiologie der Ernahrung eine wichtige Rolle spielten. Dann
studierte ich an der Cornell University in New York City
Medizin, und obwohl dort einer der renommiertesten
Ernahrungswissenschaftler der Welt unterrichtete (Professor
Maurice Shils, 1914-2015), blieb Ernahrung im Lehrplan
unberucksichtigt, und mir wurde mein wissenschaftliches
Interesse daran ausgetrieben. Im Grundstudium bekam ich
zu horen, dass sie fur meinen Umgang mit Patienten keine
Rolle spiele. Ich Ubernahm die Ublichen »Binsenweisheiten«
uber Kalorien, Adipositas und die Unvermeidlichkeit des
Alterwerdens - mir wurde beigebracht, dass es um die
Kalorienbilanz ging, und ich glaubte dem, was ich horte,
obwohl es das Gegenteil von dem war, was ich ein Jahr
zuvor gelernt hatte. Hey, die waren schlieRlich die Arzte und
Experten, und meine Eltern zahlten eine Menge
Studiengebihren, damit ich das Fachwissen dieser Arzte
ubernahm und es spater einmal selbst anwendete.

Asche auf mein Haupt - ich war die ersten 20 Jahre als
padiatrischer Endokrinologe tatig (und behandelte die
Drisen- und Hormonprobleme von Kindern), ohne eine



echte Ahnung zu haben, was in der Medizin eigentlich
richtig oder falsch war. Ich passte die Diagnose an die
Krankheit an und die Behandlung an die Diagnose. Das war
wie bei Cluedo: Gunther von Gatow mit dem Kerzenleuchter
im Wintergarten. Und dann verordnete ich noch einige
Medikamente. Meine Kollegen scheuten sich, die
ubergewichtigen Kinder zu sehen, die meine Patienten
waren, weil sie dieselben Binsenweisheiten vertraten - dass
alles eine Frage der Kalorienbilanz sei; die Kinder alken zu
viel und bewegten sich zu wenig; sie seien selbst schuld. Als
ich Ende der 1990er-Jahre an der University of Tennessee
tatig war, schickte mir ein Kollege einen Briefentwurf an
externe Dienstleister mit der Bitte, solche Patienten kunftig
nicht mehr zu Uberweisen, um ihre Uberzeugung zu
widerlegen, dass ein Endokrinologe Adipositas heilen konne
- welch ein Sakrileg! -, also dass sich ein Arzt GUber das erste
Gesetz der Thermodynamik hinwegsetzen kdnne, das sich
auf ein einfaches Mantra subsumieren lasst: Eine Kalorie ist
eine Kalorie. Dieses Mantra, das beinahe gebetsmuhlenartig
vorgetragen wurde, hat die Medizin um mindestens 50 Jahre
zuruckgeworfen, vielleicht auch mehr.

Meine eigene Forschung zeigte mir die Widerspruche
dieses weitverbreiteten Ernahrungsdogmas auf und welchen
Weg ich kunftig einschlagen sollte. An der UCSF haben wir
ein Motto: »Wir vertrauen Gott, der Rest muss Fakten
vorlegen.« Ich schatze mal, dass der Rest dem lieben Gott
vertraute. Aber ich Ilegte die Fakten vor. Und sie
widersprachen der Parteilinie. Die Wissenschaft sagte, dass
nicht alle Kalorien gleich waren und dass die Qualitat - und
nicht die Quantitat - der Lebensmittel zahlt. Ich wusste es
damals nicht, aber nur durch meine Akribie konnte ich
meinen guten Ruf, meine personliche Integritat und meine
seelische Gesundheit retten. Damit setzte ich den Kurs fur



die zweite Halfte meiner Karriere als »BilderstUrmer«, der
aus dem medizinischen und politischen Establishment
hinausbefordert wurde.

Sie konnen dieses Buch daher als meinen Gang nach
Canossa betrachten, um vor lhnen, der Offentlichkeit,
Abbitte zu leisten, und als personlichen Akt des
medizinischen Ungehorsams gegenuber dem medizinischen
Establishment. Vielleicht musste ich warten, bis ich nicht
mehr als Arzt praktizierte, um dieses Buch zu schreiben,
weil kein akademischer Elfenbeinturm die Verantwortung fur
die »medizinische Ketzerei« ubernehmen will, die Sie auf
diesen Seiten finden werden.

Meine Recherchen waren in etwa vergleichbar mit der
roten Pille in Matrix (1999) - und jetzt weils ich, wie tief das
Kaninchenloch reicht. Der Fernsehkoch Anthony Bourdain
hatte trotz seiner eigenen personlichen Probleme keine
Hemmung, die ganze Wahrheit Uber seine Zunft zu sagen.
Mein Lieblingszitat von Bourdain ist: »Ein Loffel Sofe
verdeckt viele Sunden.« Das konnte genauso gut das Motto
der gesamten Lebensmittelbranche sein. Und der
Gesundheitsbranche. Und der Medizinbranche. Und der
Pharmabranche. Und der Chemiebranche. Und der
Versicherungsbranche. Und der Regierung, die ihre eigene
Branche ist. Aber die Wahrheit wird lhnen die Freiheit
schenken. Dieses Buch ist mein Beitrag zur Wahrheit. Indem
ich Ihnen, den Leserinnen und Lesern, mit diesem Buch die
Augen 6ffne, versuche ich, die Arzteschaft dazu zu bringen,
ihre Praktiken zu Uberdenken und einen neuen Weg
einzuschlagen.

Es gibt zwei SchllUssel, um den Niedergang unserer
Gesundheit und unseres Gesundheitswesens zu verstehen.
Das medizinische Establishment will nicht, dass Sie den
ersten Schlussel kennen - dass ihre Medikamente nicht in



der Lage sind, chronische Krankheiten zu behandeln; sie
behandeln nur ihre Symptome. Naturlich konnen sie hohen
Blutdruck, hohen Blutzucker und hohe Blutfettwerte
behandeln - aber nicht ihre eigentlichen Ursachen. Die
moderne Medizin ist sehr versiert in der Behandlung von
Infektionskrankheiten  (Kinderldahmung), Erbkrankheiten
(Leukamie bei Kindern) und hat auch eine Reihe
brauchbarer  Operationen  hervorgebracht (wie die
chirurgische Entfernung der Gallenblase oder des
Blinddarms). Aber in Bezug auf chronische,
nichtlbertragbare Krankheiten (Non-Communicable
Diseases, NCDs) - wie Diabetes, Herzerkrankungen und
Schlaganfalle, Fettleber, Krebs und Demenz, die mehr und
jungere Menschen toten (und das auf sehr qualvolle Weise,
denken Sie an Amputationen, Dialyse, Erblindung) und bis
zu 75 % unserer Gesundheitskosten verschlingen - befindet
sich die moderne Medizin auf dem Holzwegq.

Dieses Buch wird fur Laien verstandlich die Wissenschaft
hinter den chronischen Krankheiten erklaren. Es gibt acht
subzellulare Pathologien, die die Grundlage fur alle
chronischen Krankheiten bilden - und sie sind alle
nahrstoffsensitiv (siehe Kapitel 7 und 8). Das heilst, sie
reagieren positiv oder negativ auf bestimmte Bestandteile
der Nahrung; aber keine qilt far sich genommen als
Krankheit. Wenn Sie sich die Wissenschaft dieser acht
Pathologien genau ansehen, werden Sie erkennen, dass sie
nicht mit Medikamenten behandelbar sind, weswegen sie
nicht auf unsere aktuellen Medikamente ansprechen, und
warum Menschen kranker werden, obwohl sich die Arzte
grole Muhe geben. Aber sie sind alle mit Ernahrung
behandelbar (siehe Kapitel 10). Trotz der Milliarden Dollar,
die in die pharmazeutische Forschung investiert werden,
kann kein Medikament diese acht Pathologien heilen oder



behandeln, weil Medikamente keine Nahrstoffe sind. Nur
echtes Essen hilft. »Big Pharma« (Pharma-GrofSkonzerne) ist
sehr versiert darin, diese Tatsache unter den Tisch zu
kehren, indem sie ihre Werbung direkt auf den Verbraucher
richtet und so tut, als seien die Symptome die Krankheit.
Das ist aber nicht der Fall. Und naturlich will die
Offentlichkeit wissen, ob diese acht Pathologien mit
Bewegung behandelbar sind. Nicht ganz: Von den acht
Pathologien sprechen nur funf auf Bewegung an. Korperliche
Aktivitat ist eine nutzliche Erganzung, aber man kann eine
ungesunde Ernahrung nicht durch Sport kompensieren. Ich
werde in diesem Buch erklaren, warum das so ist.

Den zweiten SchlUssel will die Lebensmittelindustrie am
liebsten fur sich behalten - alle Lebensmittel sind an und fur
sich gut; schlecht ist das, was mit ihnen gemacht worden
ist. Das Problem ist, dass bei der Verarbeitung Gifte
hinzugefugt (schlecht fur die Leber) oder Gegengifte
beseitigt worden sind (schlecht fur den Darm) oder beides.
Minimal verarbeitete Lebensmittel (weiller Reis, Fruchtsaft)
bewirken das eine oder das andere; ultraverarbeitete
Lebensmittel (Kartoffelchip) bewirken beides. Jetzt ist unsere
Leber Uberfordert (durch den Zucker, der vom Korper in Fett
umgewandelt wird) und wir haben uns selbst im Grunde in
eine Gansestopfleber verwandelt. In unserem Darm gab es
friher jede Menge qute Bakterien, die sich Uber
Ballaststoffe hermachten und alles in unserem Korper in
Ordnung hielten. Jetzt, da das Essen kaum noch
Ballaststoffe enthalt, werden diese Bakterien so hungrig,
dass sie die Zellen der Darmschleimhaut fressen und damit
einer Entzundung und dem Leaky-Gut-Syndrom
(Darmdurchlassigkeit) den Boden bereiten.

Die Wissenschaft zeigt auch, dass ultraverarbeitete
Lebensmittel die Ursache fur andere chronische Krankheiten



sind, die auf dem Vormarsch sind, wie Sucht, Depression,
Schlafapnoe und Autoimmunerkrankungen. Diese
Krankheiten haben zwar schon immer existiert, aber ihr
Vorkommen, ihre Aggressivitat und die Zahl der Todesfalle
sind exponentiell gestiegen, vor allem in der westlichen
Welt. Und wenn wir nach der Ursache suchen, fuhrt uns die
Spur zu unserem Essen. Oder vielmehr zu dem, was die
Lebensmittelindustrie mit unserem Essen gemacht hat.

Michael Pollan (mit dem ich Ubrigens befreundet bin) hat
in seinem mittlerweile bekannten Artikel im New York Times
Magazine das Problem in einem einfachen Satz
zusammengefasst: Essen Sie Nahrung, nicht zu viel,
hauptsachlich Pflanzen. Drei durch Kommas getrennte
Nebensatze, aber ich denke, dass jeder davon irrefUhrend
ist. Essen Sie Nahrung lasst aulser Acht, dass manche Leute
mit einer fettarmen Kost besser zurechtkommen, andere
hingegen nicht. Nicht zu viel sagt nichts darUber aus, wie
man fur sich das richtige Mals findet, weil es
Lebensmittelsichten oder dem Sattigungsgefuhl keinerlei
Rechnung tragt. Und hauptsachlich Pflanzen ignoriert die
Tatsache, dass Coca-Cola, Pommes und Doritos pflanzlichen
Ursprungs sind. Wenn Sie lhre ohne Gentechnik, kunstliche
Zusatze und Geschmacksverstarker hergestellten Tortilla-
Chips im Bio-Supermarkt kaufen, GUberfordern Sie Ihre Leber
trotzdem, und Sie hungern Ihren Darm trotzdem aus - Sie
zahlen nur mehr dafur.

In  ahnlicher Weise empfiehlt Andrew Weil eine
sogenannte  entzUndungshemmende Ernahrung, die
hauptsachlich aus pflanzlicher Kost besteht. Keimdle sind

reich an Omega-6-Fettsauren, die hochgradig
entzindungsfordernd sind; die  Omega-3-Fettsauren
hingegen, die in Fisch vorkommen, sind

entzUndungshemmend. Nicht die Pflanzen sind wichtig.



AulBerdem hat die fettarme Ernahrung, die ein Abkdmmling
der vegetarischen Ernahrung ist, vollig versagt, und sie totet
mehr Menschen, als es Zigaretten tun.

Und jetzt haben wir eine neue Kontroverse - vegane
versus ketogene Ernahrung (siehe Kapitel 14). Filme wie
What the Health (2017) und The Game Changers (2018)
argumentieren, dass tierische Produkte Menschen toten.
BefUrworter des Veganismus argumentieren, dass Fleisch
die Menschen und den Planeten totet. Beruhen diese
Argumente auf wissenschaftlichen Fakten? Es scheint, als
wurde jeder, von den Herausgebern der Lancet-Kommission
bis zum Weltklimarat, eine Uberwiegend pflanzliche
Ernahrung empfehlen, weil diese gut fur unsere Gesundheit
und die Umwelt sei. Wenn das die einfache Losung ware,
waren in Indien, einem Land, in dem kaum Rindfleisch
gegessen wird, die Menschen viel gesunder. Aber dort liegt
die Diabetesrate bei 8,8 %, Tendenz steigend - die Rate in
den USA betragt 9,4 %. Genauso mussten die Menschen in
Argentinien und Neuseeland dick und krank sein, weil dort
pro Kopf doppelt so viel Fleisch konsumiert wird wie in den
USA - aber es gibt dort weniger Falle von Herzerkrankungen,
Diabetes und Krebs als bei uns.

Umgekehrt argumentieren die Anhanger einer ketogenen
Erndhrung, dass Kohlenhydrate die Wurzel allen Ubels seien,
und manche behaupten sogar, dass es am gesundesten sei
und sich die meisten Krankheiten ruckgangig machen
lieBen, wenn man nur Fleisch konsumieren wurde. Gilt das
fur jeden oder bestatigen Ausnahmen die Regel? Manche
Keto-BefUrworter denken, dass es keine Rolle spielt, ob die
Tiere, die sie essen, mit Gras oder Mais gefuttert wurden,
und sie ignorieren Fakten, die belegen, dass zwischen
verarbeitetem Fleisch und Diabetes oder Krebs nicht nur



eine  Korrelation besteht, sondern ein kausaler
Zusammenhang.

Die Kontroverse uber den Konsum von bzw. den Verzicht
auf Fleisch hat dazu gefiihrt, dass die Offentlichkeit - zur
groBen  Freude der Lebensmittelindustrie - ihre
Aufmerksamkeit auf die falschen Dinge richtet. Die Frage,
welcher Ansatz besser sei, beruht auf einer falschen
Pramisse der metabolischen Gesundheit, und beide
Ernahrungsformen konnen missbraucht werden, weil die
Lebensmittelindustrie verarbeitete Kohlenhydrate und
verarbeitetes Fleisch produziert. Dieses Buch mochte einen
Beitrag leisten, diesen falschen Ernahrungskrieg beizulegen,
indem es aufzeigt, dass sowohl eine echte vegane als auch
eine echte ketogene Ernahrung funktionieren konnen, weil
sie mehr gemeinsam haben, als man auf den ersten Blick
annehmen konnte. Als ich dieses Buch schrieb, dachte ich:
Entweder erhalte ich von beiden Seiten Zustimmung, weil
ich ihre Perspektive bestatige, oder ich werde von beiden
Seiten verurteilt, weil ich die jeweils andere Position
bestatige. Ich bin nicht der Feind. Beide Gruppen sollten sich
mit mir verbuinden, um gegen den eigentlichen Feind zu
Felde zu ziehen - verarbeitete Lebensmittel.

Dann gibt es noch die Last, die die Umwelt zu tragen hat.
Kihe und Schafe erzeugen Methan, aber die tierischen
Methan-Emissionen (5 %) sind vernachlassigbar, wenn man
sie mit der ubrigen Landwirtschaft (10 %) und den Methan-
Emissionen der Industrie (50 %) vergleicht. Und der Einfluss
der Tiere auf den Klimawandel scheint winzig im Vergleich
zur Bildung von Distickstoffmonoxid, der durch den
Kunstdinger entsteht, mit dem das Getreide im
Weizengurtel des Mittleren Westens bespruht wird (siehe
Kapitel 25). Ich bin nicht gegen Pflanzen - Pflanzen kdnnen
echtes Essen sein. Aber sie konnen auch verarbeitetes



Essen sein. So wie Tiere echtes oder verarbeitetes Essen
sein konnen. Deshalb mochte ich Michael Pollans’ Satz, mit
dem er gesundes Essen zusammenfasst, auf die folgenden
zwei Regeln reduzieren: Lebensmittel sollten 1. die Leber
schutzen, 2. den Darm nahren. Das gilt auch fur Tiere.

Als ich 2007 anfing, die vorherrschenden
Ernahrungsmythen zu hinterfragen, wurde mir schnell klar,
dass die politischen Mythen noch viel perfider sind; vor
allem, wenn es um die Frage geht, wer den Profit macht. Der
Gesundheitssektor ist schon seit Jahrzehnten vom
philosophischen Konzept des  moralischen  Risikos
untergraben, das eine Situation beschreibt, in der ein Tater
weils, dass er vom Leid seines Opfers profitiert - eine
okonomische Version der Schadenfreude. Ein Beispiel hierfur
ist die Krankenversicherungsbranche. Sie hat Ihre
Erkrankung nicht erschaffen, profitiert aber davon, weil sie
fur manche Behandlungsmethoden nicht aufkommt und Ihre
Monatsbeitrage erhoht. Sie funktioniert nach dem Casino-
Modell: Jeder Spieler muss seinen Einsatz zahlen und das
Haus gibt den Betrag vor. Die Branche freute sich, wenn Sie
krank werden - sie kann lhre Beitrage erhohen und lhre
Arztkosten trotzdem ablehnen. Eine saubere Sache, und bis
vor Kurzem hatte die Branche keinen Grund, sich zu
verandern.

Je mehr ich nachforschte, umso mehr erkannte ich, dass
das Problem viel grof8er war; ich erfand einen neuen Begriff
- unmoralisches Risiko -, um zu beschreiben, dass der Tater
mit gezinkten Karten spielt, um einen Profit zu erzeugen,
wohl wissend, dass das Opfer darunter leiden wird. Ein
Beispiel ist, wie die Tabakindustrie unter Eid log und den
Suchtcharakter ihrer Produkte herunterspielte. Ein zweites
Beispiel ist die Petroleumindustrie, die die Forschung uber
den Klimawandel in den 1980er-Jahren unter den Tisch



kehrte, um die Welt zum Siedepunkt zu bringen. Ein drittes
Beispiel ist unsere aktuelle Opioid-Krise - wir wissen jetzt,
dass Purdue Pharma hinter der Gesetzesvorlage von Tom
Marino (2016) stand, die die Zustandigkeit der Drug
Enforcement Administration (DEA, Justizbehorde) fur Opioide
einschrankte. Aber ich werde zeigen, dass die
Verschleierungstaktik, die bei verarbeiteten Lebensmitteln
angewendet wird, noch schlimmer ist, weil niemand je
behauptet hat, dass Tabak, Petroleum oder Opioide gesund
waren, aber man muss essen und trinken - und die
Lebensmittel- und Getrankeindustrie kodert Sie mit jeder
Schachtel, Flasche, Dose und Tute.

In diesem Buch werde ich Beweise fur drei separate, aber
miteinander verbundene unmoralische Risiken vorlegen, die
von »Big Food«, »Big Pharma« und »Big Government« (den
Lebensmittel- und Pharma-Grolkonzernen wie auch der
Regierung) verubt werden. Wenn die Gesundheit der
Menschen abbaut, profitiert die Pharmaindustrie von ihrer
Mittaterschaft, die Lebensmittelindustrie wird vor den
Kosten ihrer Handlungen geschutzt und die Regierung
profitiert von den Zdllen auf verarbeitete Lebensmittel, die
in andere arglose Lander exportiert werden. Wir nehmen
das als normal hin. Das ist es aber nicht, und wir haben die
Macht, diesen Zustand zu andern, und zwar fur uns selbst
und far die Gesellschaft - fur die Gesundheit und das
Gesundheitswesen, fur die Wirtschaft und die Umwelt. Es ist
an der Zeit, die Taktiken der Lebensmittel- und
Pharmaindustrie sowie ihren Einfluss auf den Kongress
blollzustellen, die dazu fuhren, dass wir dick, krank und arm
werden.

In den acht Jahren seit Veroffentlichung meines ersten
Buchs Die bittere Wahrheit uber Zucker (2016) sind Daten
Uber ultraverarbeitete Lebensmittel verflUgbar geworden,



und die Prognosen sind sehr duster. Wir wissen jetzt, welche
toxischen Zuckermetaboliten in der Leber gebildet werden
und welche Rolle sie fur die Entwicklung von Krebs und
Demenz spielt. Uns liegen Daten vor, die zeigen, dass
Zucker suchtig macht und die Sucht immer starker wird.
Umgekehrt wissen wir jetzt, dass Nahrungsfette nicht
toxisch sind (von trans-Fett einmal abgesehen) und dass
manche Fette einen gesundheitlichen Nutzen haben konnen.
Wir fangen an, die Rolle des Darms und der Darmflora in der
Entwicklung von Autoimmunerkrankungen und psychischen
Storungen zu verstehen. Wir haben Daten uber die
Nebenwirkungen von Sufsstoffen und Informationen Uber
Pestizide wie Glyphosat. Das brasilianische NOVASystem fur
verarbeitete Lebensmittel unterscheidet den
Verarbeitungsgrad, damit wir bestimmen kdnnen, welche
Praktiken der Lebensmittelindustrie am gefahrlichsten sind.
Ich werde zeigen, wie und warum das alles passiert ist und
was jeder von uns dagegen tun kann.

Nun zum Buchtitel des englischen Originals. Metabolical
ist ein Kofferwort, das sich aus zwei Wortern
zusammensetzt: »metabolick - metabolisch bzw. die
Stoffwechselprozesse betreffend, die im Korper stattfinden -
und »diabolical« - die teuflischen Machenschaften der
Lebensmittelhersteller, Pharmaindustrie und Politik. Alle
behaupten, auf lhrer Seite zu sein, aber sie sind nur auf
ihrer eigenen Seite, und Sie sind das Opfer ihrer
Propaganda.

Dieses Buch wird lhnen zeigen, wie die Unwissenheit
lhres Arztes Sie ins Grab bringen kann. Jeder Mensch kann
sein Risiko far chronische Krankheiten testen und
diagnostizieren, wie man sie behandeln und in vielerlei
Hinsicht rackgangig machen kann, um keine Medikamente
mehr nehmen zu mussen, und - was am wichtigsten ist -



wie man verhindert, dass diese Krankheiten und Zustande
Uberhaupt entstehen (siehe Kapitel 9).

FUr die meisten Menschen ist Ernahrung zu einem
hochkomplexen Thema geworden. Aber das ist nur deshalb
so, weil widerspruchliche Botschaften verbreitet werden, vor
denen leider auch Arzte, Zahnéarzte und Erndhrungsberater
nicht gefeit sind. Der Teil in diesem Buch, in dem es um die
Vermittlung von ernahrungsspezifischem Wissen geht, ist
sehr einfach. Ich werde der Fulle an widerspruchlichen
Informationen Uber Ernahrung und chronische Krankheiten
zwei einfache Regeln entgegensetzen: Lebensmittel sollten
1. die Leber schutzen, 2. den Darm nahren. Jeder Nahrstoff,
jedes Lebensmittel, jede Essgewohnheit, jedes Paradigma
uber das Timing der Mahlzeiten folgt diesen beiden Regeln.
Sie anzuwenden ist aber schwierig und nur mit echtem
Essen moglich - auch wenn es nicht das ist, was die
Lebensmittelindustrie uns verkauft.

Diese Seiten enthalten die Antworten, die Sie brauchen,
um lhr Essen, lhre Gesundheit und lhr Leben zu verandern.
Die wissenschaftlichen Erkenntnisse liegen vor, die
politischen Machenschaften sind aufgedeckt, und die
Offentlichkeit ist endlich bereit, sich von alten,
uberkommenen Dogmen zu losen. Es ist an der Zeit, die
echte Geschichte des Essens zu verstehen und die
Geschichte des echten Essens.
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