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EINLEITUNG

DIE VERBORGENE EPIDEMIE

St?llen Sie sich vor, Sie wiirden sich jeden Tag aus irgendei-
nem Grund mit einer Gabel in den Fuf stechen: Sie gehen
ins Krankenhaus, und der Arzt tut nichts weiter, als Sie einfach
mit Schmerzmitteln wieder heimzuschicken. Sie haben zwar keine
Schmerzen mehr, aber am nichsten Tag stechen Sie sich wieder in
den Fuf3, also gehen Sie wieder zum Arzt. Noch mehr Schmerzmit-
tel. Und am Tag darauf wiederholt sich das Muster.

Die offensichtliche Losung wire es, sich nicht mehr selbst in den
Fuf§ zu stechen, anstatt Schmerzmittel zu nehmen, um das Symp-
tom zu unterdriicken.

Genauso verhilt es sich mit chronischer Erschopfung. Ihr Ener-
giemangel ist ein Symptom dafiir, dass in Ihrem Korper etwas nicht
stimmt, und jeden Tag versetzen Sie sich durch Ihre Ernihrungs-
und Lebensstilentscheidungen selbst einen Stich — natiirlich unge-
wollt. Anstatt sich durch die Erschépfung zu quilen und weiter-
zumachen oder sie mit Aufputschmitteln, Zucker oder Koffein zu
tibertiinchen, besteht die intelligente Losung darin, die zugrunde
liegenden Faktoren anzugehen, die steuern, wie der menschliche
Korper Energie produziert.

Dass Sie das nicht schon lingst getan haben, ist nicht Ihre
Schuld. Niemand hat Sie tiber die Faktoren in Kenntnis gesetzt, die
das menschliche Energieniveau steuern. Niemand hat Thnen wissen-
schaftlich fundiert erklirt, warum und wie Sie Ihrem Kérper und
Threm Gehirn die benétigten richtigen Nahrstoffe zufiihren sollten.
Und so treffen Sie unbewusst Entscheidungen, die Thnen Energie
entziechen und die Funktionsfihigkeit IThrer Zellen einschrinken.
Die Losung besteht darin, auf wissenschaftlicher Basis zu verstehen,



was Thr Energieniveau steuert und reguliert, damit Sie nicht mehr
unbewusst energieraubende Entscheidungen treffen und sich statt-
dessen daran machen kénnen, eher das zu tun, was Energie aufbaut.

Doch in unserer Kultur ist Erschopfung sozusagen der Nor-
malzustand. Wir halten Erschopfung fiir ganz normal oder — noch
schlimmer — betrachten sie sogar als ein Ehrenzeichen und Status-
symbol, wir signalisieren mit unserer Erschopfung und unserem
niedrigen Energieniveau, wie wichtig und beschiftigt wir sind. Wie
oft hort man die Leute sagen: »Ich bin so erschopft«, oder: »Ich
bin mit Arbeit zugeschiittet«, was besagt: »Ich bin so ein ehrgeiziger
Macher und bei meiner Arbeitsstelle so wichtig, dass ich nicht genug
Schlaf bekomme.«

Wir sind erschopft, gestresst, ausgebrannt, dngstlich, deprimiert
und werden von Gehirnnebel, Gedichtnisverlust und Konzentrati-
onsschwiche geplagt. Wir leihen uns stindig Energie von morgen,
um fiir heute zu bezahlen, wihrend wir uns mit Koffein, Zucker
und Aufputschmitteln durch den Tag schleppen. Wir haben die
wichtigste Zutat verloren, die wir brauchen, um in unseren Bezie-
hungen, bei der Arbeit und im Leben erfolgreich zu sein: Energie.

Hier geht es nicht nur um Menschen, bei denen medizinisch
ein chronisches Erschopfungs- bzw. Fatigue-Syndrom (bzw. my-
algische Enzephalomyelitis, ME/CFS) diagnostiziert wurde — der
Schlimmstfall, von dem ungefihr 1,5 Prozent der Weltbevolkerung
und etwa 5,4 Millionen Erwachsene in den USA betroffen sind; es
wird definiert als eine mehr als sechs Monate andauernde schwere
Erschopfung bzw. Erschépfung in Verbindung mit anderen Symp-
tomen wie der sogenannten Post-Exertional Malaise (Verschlimme-
rung der Symptome schon nach geringer kérperlicher, geistiger oder
emotionaler Anstrengung).! \

\
\
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Wichtiger Hinweis zu den Anmerkungen:

Weil deren Anzahl iiberaus umfangreich ist und lediglich dem Quel-
® lennachweis dient, hat sich der Verlag entschieden, die betref-
e fenden Seiten unverandert aus der englischen Originalausgabe zu
o Ubernehmen und sie unter https./nxl-verlag.de/s/nxl-verlag/eat-for-
energy verfiigbar zu machen.
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Ich spreche hier vielmehr von der wahren Erschépfungsepidemie,
von der 50- bis 100-mal mehr Menschen betroffen sind. Erschop-
fung umfasst ein ganzes Spektrum, das von der schweren, schwi-
chenden ME/CFS-Erkrankung bis hin zu dem weitaus hiufigeren
allgemeinen Zustand des alltiglichen Energiemangels und der feh-
lenden Vitalitit reicht, von dem ein grofler Prozentsatz der Bevol-
kerung betroffen ist.

Wie grof§ ist das Problem, von dem wir hier sprechen? Hier ein
paar Fakten:

® Im Bericht »Fatigue in the Workplace« (»Erschopfung am
Arbeitsplatz«) des National Safety Council? geben 76 Prozent
der Arbeitnehmer an, dass sie sich bei der Arbeit miide fiihlen,
53 Prozent fiihlen sich weniger produktiv, 44 Prozent haben
Konzentrationsschwierigkeiten, und 27 Prozent haben Ent-
scheidungsfindungsprobleme aufgrund von Erschépfung,.

®© Von Patienten, die eine Arztpraxis aufsuchen, klagen unge-
fihr 40 Prozent iiber Erschopfung, und jeder Fiinfte leidet an
einem chronischen Erschépfungssyndrom.3

© In der wahrscheinlich bisher groften Studie, in deren Rahmen
tiber eine Million Erwachsene untersucht wurden, gab jeder
dritte Mann und jede zweite Frau an, schnell zu ermiiden.4

Natiirlich ist es vollig normal, dass man sich nach einem langen
Tag harter kdrperlicher und geistiger Arbeit gelegentlich ein wenig
miide fiihlt oder sich hinlegen und ausruhen méchte. Aber ein
nahezu konstant niedriges Energieniveau ist ganz bestimmt nicht
normal; es ist ein Hilferuf des Korpers.

DIE GESCHICHTE MEINER ERSCHOPFUNG
Seit iiber 20 Jahren helfe ich Menschen, ihre gesundheitlichen Pro-

bleme durch Lebensstil, Erndhrung und gezielte Nahrungsergin-
zungsmittel (Supplemente) zu 16sen. Ich habe nicht nur geschen,
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wie Tausende von Klienten von der Couch aufgestanden und wan-
dern gegangen sind, sondern ich habe diese Transformation auch
selbst erlebt.

Meine obsessive Beschiftigung mit der Wissenschaft von der
Optimierung der menschlichen Energie wurde durch meinen ei-
genen entkriftenden Weg durch meine chronische Erschopfung
ausgelost. Kein medizinischer Experte — weder Schul- noch Alter-
nativmediziner — war in der Lage, mich davon zu heilen.

Einst war ich ein gesunder, aktiver, energiegeladener 24-Jihri-
ger, der fiir kurze Zeit in einem Landwirtschaftskollektiv in Israel
lebte und arbeitete. Dort infizierte ich mich mit dem Epstein-Barr-
Virus (EBV) und erkrankte an einer schweren Mononukleose (auch
»Pleiffersches Driisenfieber« oder »Studentenfieber« genannt). Ich
konnte nicht ahnen, dass ich fast ein Jahr lang versuchen wiirde,
meine Gesundheit, mein Wohlbefinden und meine Energie wie-
derzuerlangen. Ich, der ich mein Leben mit Vollgas so genossen
hatte, war nicht mehr fihig, das Bett zu verlassen. Mein Hals war
so wund, geschwollen und vereitert, dass ich nur noch Suppe schlu-
cken konnte; ganz schnell verlor ich tiber 13 kg an Muskelmasse.
Meine Ausdauer und mein Durchhaltevermégen lieflen so extrem
nach, dass ich selbst bei kleinen T4tigkeiten aufler Atem kam und
nach jeder noch so geringen kérperlichen Anstrengung 24 Stunden
lang das Bett hiiten musste.

Wie jeder andere auch wollte ich Antworten haben und wieder
gesund werden, also suchte ich Arzte auf — Menschen mit jahre-
langer Erfahrung und einem Doktortitel. Zu meinem Entsetzen
konnte niemand die Ursache meiner Beschwerden benennen. Es
bedurfte mehrerer Arzte und Besuche in der Notaufnahme, bis bei
mir schliefSlich das Epstein-Barr-Virus diagnostiziert wurde. Zuerst
war ich erleichtert, weil ich endlich wusste, was meine Gesundheit
zerstorte, doch dann stellte ich schnell fest, dass die Arzte praktisch
nichts zu bieten hatten — keine Behandlungen, keine echte Hilfe fiir
Menschen mit Mononukleose.

Die Genesung dauerte Monate — zuriick blieb eine starke Er-
schopfung, die sich nicht besserte. Ich hatte das Gefiihl, das Leben

fand ohne mich statt, denn ich konnte nicht genug Energie aufbrin-
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gen, um meinen geliebten Sport, beispielsweise Klettern, Krafttrai-
ning und Surfen, auszuiiben. Ich hatte keine Energie mehr, um Zeit
mit Freunden zu verbringen, mit meiner Freundin zusammen zu
sein oder ein nur annihernd soziales Leben zu fithren. Und ich war
nicht imstande, den kérperlich anstrengenden Job auszuiiben, den
ich damals hatte, nimlich in den Fischteichen der Farm zu arbeiten
und schwere korperliche Arbeit zu verrichten (oft bei tiber 37 Grad
Hitze). Ich hatte das Gefiihl, alles in meinem Leben wiirde mir ge-
nommen, weil ich einfach nicht die Energie dazu hatte.

Da ich so nicht weiterleben und nicht linger darauf warten
konnte, mein Leben wieder in den Griff zu bekommen, wandte
ich mich hilfesuchend an die Gemeinschaft alternativer Mediziner
und Naturheilkundler. Sofort erhielt ich die Diagnose einer Neben-
nierenermiidung, und endlich schopfte ich Hoffnung. Ich war wie
besessen von der Hypothese der Nebennierenermiidung — der Vor-
stellung, dass chronischer Stress unsere Nebennieren erschopft und
sie nicht mehr geniigend Cortisol erzeugen kénnen (ein wichtiges
Stresshormon, das von den Nebennieren produziert wird), was zu
Erschopfung und allen moglichen anderen Symptomen fiihrt. Ich
las jedes Buch und sah mir jedes Video zu diesem Thema an, viele
von Menschen, die ich als Mentoren und Experten fiir Naturheil-
kunde und funktionelle Medizin betrachtete.

Ich war iiberzeugt, dass ich an einer Nebennierenermiidung litt
und es fiir mich einen Weg zur Heilung gab, aber als ich es meinen
konventionellen Arzten gegeniiber erwihnte, taten sie es ab und
sagten, so etwas wie Nebennierenermiidung gibe es nicht, das sei
Pseudowissenschaft.

Ich war frustriert. Wie konnten sie diesen schlimmen Zustand so
wenig ernst nehmen und keine Moglichkeit haben, Menschen wie mir
zu helfen? Ich war entschlossen, das westliche medizinische Estab-
lishment eines Besseren zu belehren, und so verbrachte ich etwa ein
Jahr damit, die vollstindigen Texte von Hunderten von verdffent-
lichten Studien zu analysieren. Ich tat Tag fiir Tag nichts anderes,
als all die Texte tiber Erschépfung und die Funktion der Nebennie-
ren/Cortisol zu durchforsten, um Beweise fiir die Theorie von der
Nebennierenerschépfung zu finden.
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Aber ... ich konnte nichts beweisen. Letztendlich war ich mehr als
frustriert, als ich feststellte, dass die wissenschaftliche Forschung
zu diesem Thema die Vorstellung, ein niedriger Cortisolspiegel und
eine anormale Nebennierenfunktion seien fir chronische Erschop-
fung verantwortlich, nicht unterstiitzt. Die tiberwiegende Mehrheit
der Studien, in denen die Funktion der Nebennieren (und der Cor-
tisolspiegel) bei Menschen mit chronischer Erschopfung im Ver-
gleich zu normalen, gesunden Menschen untersucht wurde, ergab
keinerlei Unterschiede in der Funktion der Nebennieren oder im
Cortisolspiegel. Auch wenn ich es nicht wahrhaben wollte, war die
Forschung eindeutig: Eine Nebennierenfunktionsstorung und ein
anormaler Cortisolspiegel sind keine giiltige Erklarung fiir chroni-
sche Erschopfung, weil diese Faktoren bei der groffen Mehrheit der
Menschen, die an Erschépfung leiden, gar nicht auftreten.

Ich steckte also fest — ohne auch nur den Hauch einer Hoffnung,
dass irgendjemand eine Erklirung fiir meine chronische Erschop-
fung hatte. Die Schulmedizin hatte mir, der ich unter Erschépfung
litt, nichts zu bieten, und die meisten Alternativ- und Funktions-
mediziner arbeiteten immer noch auf Basis eines Energieparadig-
mas, das sich ganz eindeutig nicht auf wissenschaftliche Forschung
stiitzen konnte.

In diesem Moment wurde mir klar, dass praktisch niemand im
medizinischen Establishment das Ritsel der menschlichen Energie
wirklich gelost hatte.

Diese Offenbarung verinderte den Lauf meines Lebens.

Von da an war ich wie besessen davon, die Wissenschaft der
menschlichen Energie zu verstehen. Jahrelang wollte ich nichts an-
deres tun, als den ganzen Tag damit zu verbringen, mich durch
die wissenschaftliche Literatur zu graben und ein tatsichliches
Verstindnis — einen echten wissenschaftlichen Rahmen — fiir die
wahren Faktoren zu entwickeln, die das menschliche Energieniveau
regulieren und kontrollieren; ich wollte herausfinden, warum Men-
schen sich erschépfen und, am allerwichtigsten, wie man das Prob-
lem 16sen kann.

Dieses Buch ist eine Weiterfiihrung meines jahrzehntelangen
Studiums, der Zusammenstellung von Forschungsergebnissen und
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der Entwicklung von Programmen und Protokollen, die allen unter
Erschopfung Leidenden helfen kénnen, ihre Energie und damit
auch ihr Leben zuriickzugewinnen.

WOHER DIE ENERGIE DES MENSCHEN KOMMT

Im vergangenen Jahrzehnt wurden zahlreiche Forschungsarbeiten
durchgefiihrt, die die wahre Ursache der Erschopfung aufdecken:
die mitochondriale Dysfunktion.

In fast all den Billionen von Zellen unseres Kérpers befinden
sich Hunderte bis Tausende von Mitochondrien, die buchstiblich
die gesamte Energie produzieren, welche jede Zelle zur Erfullung
ihrer einzigartigen Aufgaben benétigt. Mitochondrien werden oft
als »Kraftwerke der Zellen« bezeichnet. Man kann sie sich als die
Batterie oder den Energiegenerator unserer Zellen vorstellen. Wenn
unsere Mitochondrien nicht mehr richtig funktionieren oder, ge-
nauer gesagt, wenn sie die Energieproduktion herunterfahren (aus
Griinden, die wir noch ausfiihrlich erértern werden), kénnen sie
nicht mehr die Energie produzieren, die unsere Zellen zur Erfiillung
ihrer Aufgaben benétigen. Die Herzzellen kénnen das Blut nicht
mehr effektiv pumpen, die Muskelzellen konnen den Korper nicht
mehr effektiv bewegen, die Immunzellen kénnen Infektionen nicht
mehr effektiv bekdmpfen, die Darmzellen konnen die Nahrung
nicht mehr effektiv verdauen, die Driisenzellen kénnen Hormone
nicht mehr optimal produzieren, und die Nervenzellen kénnen die
Gehirnfunktionen nicht mehr effektiv mit Energie versorgen.

Aufgrund dieser ineffizienten zellulidren Energieproduktion ver-
spiiren Sie das Symptom der Erschopfung oder haben ein chronisch
niedriges Energieniveau.

Die gute Nachricht lautet: Sie konnen etwas dagegen tun. In
den letzten zehn Jahren hat die Wissenschaft wichtige Erkenntnisse
dariiber gewonnen, wie Mitochondrien unsere Zellen mit Energie
versorgen, welche Faktoren ihre Energieproduktion hemmen und
wie man die Mitochondrien optimieren kann, damit sie sich rege-
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nerieren, wachsen und sogar neue Mitochondrien aus dem Nichts
entstehen — damit Sie Ihre Erschépfung besiegen kénnen.

Dieses Buch soll Thnen helfen, die wirklichen wissenschaftli-
chen Hintergriinde Threr Erschopfung besser zu verstehen, ebenso
die Rolle, die Thre Mitochondrien bei der Produktion und Steige-
rung Threr Energie spielen, wie Thr Kérper arbeitet, um Ihr Ener-
gieniveau zu regulieren, und wie Sie Ernihrungsstrategien, gezielt
aufgenommene Nahrungsmittel und hochwirksame Nahrungs-
erginzungsmittel und Priparate einsetzen kénnen, um Ihre Mi-
tochondrien aufzuladen, Ihre Erschépfung loszuwerden und den
ganzen Tag lang Energie zu haben — Tag fiir Tag.

Vor Jahren habe ich mich mit mehreren fithrenden Gesund-
heitsexperten und renommierten Arzten zusammengetan, um die
Ursachen von Erschopfung besser zu verstehen und neue Protokolle
zu entwickeln, die den Menschen helfen, ihre Erschopfung zu tiber-
winden und ein Leben voller Energie zu fithren.

Nach vielen Jahren harter Arbeit hat unser Expertenteam ein
leistungsfihiges, umfassendes, evidenzbasiertes System zur Ener-
gieoptimierung entwickelt, 7he Energy Blueprint, das schnell als
das weltweit beste Programm fiir Menschen Anerkennung findet,
die ihre Erschépfung iiberwinden und ihr Energieniveau erhéhen
wollen.

In den letzten Jahren haben wir mit unseren kostenlosen Ar-
tikeln und Podcasts mehr als 2,5 Millionen Menschen erreicht,
und iiber 200.000 Menschen nutzen die Trainingsprogramme,
Coaching-Dienste und Nahrungserginzungsmittel von 7he Energy
Blueprint. Unsere Arbeit bietet unseren Klienten und Klientinnen
Hunderte von Strategien zum Energieaufbau sowie »Biohacks«
und erstklassige energiesteigernde Nahrungserginzungsmittel, die
ihnen helfen, die Erschopfung zu iiberwinden und Gesundheit,
Energie und ihr Leben zuriickzugewinnen.

In diesem Buch finden Sie das beste Wissen iiber Erndhrung, das
mein Team und ich in den letzten zehn Jahren aufgedeckt, syste-
matisiert und mit Tausenden von Klienten weiterentwickelt haben.
Weder bei der Arbeit mit all meinen Klienten noch in all meinen
Programmen, noch in diesem Buch halte ich mich mit Pseudowis-
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senschaft auf; stattdessen beleuchte ich die wahren Ursachen von
Erschopfung und zeige Thnen, wie Sie Thren Korper (und Thre Mi-
tochondrien) umprogrammieren konnen, um wieder so viel Energie
wie in jungen Jahren zu produzieren.

Ich habe das Buch in zwei Teile gegliedert. Teil I erforscht den
wahren Schuldigen fiir Erschépfung — die schlechte Funktion der
Mitochondrien — und geht darauf ein, wie man viele der wichtigs-
ten Probleme, die unsere Mitochondrien beeintrichtigen, beheben
kann, unter anderem:

O]

Dysregulation des zirkadianen Rhythmus und schlechter
Schlaf

Zu viel Kérperfett und zu wenig Muskelmasse

Schlechte Darmgesundheit und schlechtes Mikrobiom
Blutzucker-Dysregulation

Ernihrungstoxizititen und -defizite

Ungleichgewicht der Neurotransmitter und Hormone

(OONONONO;

In diesen Kapiteln erklire ich den Zusammenhang zwischen die-
sen Stressfaktoren und wie sie sich auf Thre Mitochondrien und Ihr
Energieniveau auswirken; danach gehe ich auf zahlreiche Didt- und
Ernidhrungsstrategien ein, mit denen Sie die Funktion dieser Sys-
teme, lhre Mitochondrien und Thre Energie verbessern kénnen.

Sie sollen nicht alle in einem Kapitel vorgestellten Strategien auf
einmal ausprobieren. Stattdessen empfehle ich, eine Strategie aus
einem Kapitel auszuwahlen, sie im Lauf von ein paar Wochen (oder
gegebenenfalls auch langer) zu meistern und dann eine weitere
Strategie hinzuzufiigen, sie ebenfalls gut umzusetzen, und dann
noch eine und so weiter. So bauen lhre Strategien aufeinander auf.
Durch diese langsame, aber stetige Herangehensweise ist es lhnen
moglich, neue Wege der Ernahrung fiir mehr Energie wirklich gut
zu bewaltigen.
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Diese Kapitel vermitteln Thnen ein ganzheitliches Verstindnis von
Energie sowie von der gegenseitigen Verbundenheit aller Organe
und Systeme Thres Korpers. Dabei ist es wichtig zu verstehen, dass
bei Erschopfung Probleme nicht auf einen Punkt begrenzt sind;
niemals ist nur eine einzige Sache nicht in Ordnung. Wenn Sie zum
Beispiel eine schlechte Darm- oder Mikrobiom-Gesundheit haben,
bleibt das Problem nicht auf den Darm begrenzt. Es gibt inzwischen
Tausende von Studien iiber die Darm-Hirn-Achse, die Darm-Im-
mun-Achse und die Darm-Mitochondrien-Achse. Ein Problem im
Darm fiihrt also oft schnell zu Gehirnproblemen, Hautproblemen,
Immunproblemen oder Energieproblemen. Und das gilt fiir so gut
wie alle Korpersysteme. So eng sind diese Systeme des menschli-
chen Kérpers miteinander verbunden.

Gliicklicherweise funktioniert dies auch in die andere Richtung.
Wenn Sie Thre Ernihrung, Ihren zirkadianen Rhythmus, Ihren
Schlaf, Thre Darmgesundheit, Thre Kérperzusammensetzung, Thre
Gehirngesundheit und vor allem die Gesundheit Ihrer Mitochon-
drien optimieren, kdnnen Sie eine Kaskade positiver Effekte ausls-
sen, die sich auf alle Systeme Thres Kérpers erstrecken. So wissen
wir zum Beispiel, dass die Optimierung des zirkadianen Rhythmus
gleichzeitig das Energieniveau erhéht, die Gehirnfunktion verbes-
sert, Krebs vorbeugt, die korperliche Leistungsfihigkeit steigert, die
Stimmung verbessert und dabei helfen kann, Fett zu verlieren — und
das alles gleichzeitig. So funktioniert der Kérper: Entweder erzeugt
das, was wir ihm zufiihren, eine Abwirtsspirale negativer Effekte,
die uns schneller altern und krank werden lassen oder erschopfen,
oder eine positive Aufwirtsspirale, die Krankheiten vorbeugt und
jugendliche Vitalitdt, Widerstandsfihigkeit und Energie nach sich
zieht.

Nachdem Sie Ihre Erndhrung in Ordnung gebracht und eine opti-
male Grundlage geschaffen haben, stelle ich Thnen in Teil II spe-
zielle Lebensmittel, Nahrungsergdnzungsmittel und Priparate vor,
die Sie zu den in den vorherigen Kapiteln beschriebenen Ernih-
rungsstrategien hinzuftigen kénnen, um Ihre Mitochondrien zu
stirken und Thr Energieniveau zu erhéhen. Selbst wenn Sie also ein
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Wissenschaftsfreak wie ich sind, der bereits 25 Jahre mit dem Stu-
dium der Naturheilkunde verbracht hat, und wenn Sie Thre Ernih-
rung und andere Lebensgewohnheiten (Bewegung, Schlathygiene,
zirkadianer Rhythmus, Stressbewiltigung, Hormesis usw.) bereits
umgestellc haben, werden Sie in Teil II dieses Buches eine Menge
Wertvolles erfahren; Sie erhalten eine detaillierte Anleitung, wie Sie
die Einnahme von Nahrungserginzungsmitteln optimieren kénnen,
um ein besseres Gehirn und ein hoheres Energieniveau aufzubauen.
Ich mochte an dieser Stelle etwas klarstellen: Wir preisen keine
neue, hochgejubelte, seltsame Diit als das neue groffe Ding an. Wir
stellen auch keine bestimmte Diit vor. Wir informieren iiber Ernih-
rungsprinzipien, -strategien und -taktiken, die universell anwendbar
sind und mit einer Vielzahl spezifischer Erndhrungsformen kombi-
niert werden kénnen, von Veganismus tiber die mediterrane Ernih-
rung bis hin zu Paleo und Keto. Die Ernihrungsstrategien in diesem
Buch stammen fast ausschliefflich aus kontrollierten MafSnahmen
an Menschen und wurden mehrfach wissenschaftlich tiberpriift,
um ihre Wirksamkeit zu belegen. Ich werde diese Nachweise im ge-
samten Buch bzw. im Quellenverzeichnis** weitergeben, denn ich
mochte nicht, dass mich jemand einfach nur beim Wort nimmt.

** Die sehr umfangreiche Liste der Quellennachweise finden Sie
unter https://nxl-verlag.de/s/nxl-verlag/eat-for-energy (siehe Hinweis
auf Seite 10).

Vor allem aber gehen diese wirkungsvollen, wissenschaftlich fun-
dierten Losungen weit iiber die typischen Empfehlungen hinaus,
die Sie wahrscheinlich von Threm Arzt oder Ihrer Arztin, Threm
Gesundheitscoach oder in einer Naturheilpraxis erhalten werden.
Wenn es um die Gesundheit Threr Mitochondrien und Thr allge-
meines Energieniveau geht, spielt die Erndhrung bei der Erschop-
fungsepidemie wohl die grofite Rolle; doch ein Schulmediziner
wird in der Regel gar nicht erst Fragen nach Threr Erndhrung stellen
oder sie als Hilfsmittel in Betracht ziehen.
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Sehr wichtig zu wissen ist aufSerdem, dass wir es in der westlichen
Welt nicht nur mit einer Erschépfungsepidemie zu tun haben. Wir
kiampfen auch mit alarmierenden Raten von ...

Krebs

Herzerkrankungen

Neurologischen Krankheiten wie Alzheimer und Parkinson
Diabetes

Fettleibigkeit

(ONONONONO)

Dabei handelt es sich um moderne Lebensstil- und Zivilisations-
krankheiten. Satte 80 Prozent der gesamten Krankheitslast in den
Vereinigten Staaten und im gesamten Westen lassen sich auf Ernih-
rungs- und Lebensstilfaktoren zuriickfithren.?

Vor diesem Hintergrund sollten Sie wissen, dass die Ernih-
rungsstrategien in diesem Buch Thnen nicht nur helfen werden, Thr
Energieniveau zu verbessern, sondern sie werden auch Ihr Risiko
tir die Entwicklung Dutzender anderer schidlicher und tédlicher
chronischer Krankheiten erheblich verringern. Die Prognose, dass
Sie Thr Leben wahrscheinlich um Jahre, wenn nicht Jahrzehnte ver-
lingern konnen, wenn Sie Thre Erndhrung in den Griff bekommen,
ist wohl nicht zu grof§spurig. Fiir viele Menschen kann dies dariiber
entscheiden, ob sie im Alter von 63 Jahren an einem Herzinfarkt
sterben oder relativ gesund 100 Jahre oder noch ilter werden.

Jeden Tag hére ich Geschichten von Klienten, die ganz unten
gelandet sind. Sie haben Hilfe bei Schulmedizinern und Heilprak-
tikern gesucht, bekommen aber zu héren, dass sie wenig zur Verbes-
serung ihrer Energie unternehmen kénnten.

Es mag so klingen, als wiirde ich versuchen, die Arzteschaft zu
verunglimpfen oder als wire ich gegen sie. Das ist nicht der Fall.
Mein Ziel ist es immer, die aus der Forschung und den Studien
resultierenden Fakten zu vermitteln. Und Sie konnen mir glauben:
Wenn ich je angeschossen oder niedergestochen wiirde, eine akut
lebensbedrohliche Infektion hitte, ein Bein oder einen Arm zu ver-
lieren drohte oder mit verschiedenen anderen beingstigenden ge-
sundheitlichen Problemen konfrontiert wire, wiirde ich zu einem
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Schulmediziner gehen, weil er in diesen und vielen anderen Berei-
chen unglaublich tolle Arbeit leistet.

Doch wenn es um Erschopfung und die meisten anderen »Zivi-
lisationskrankheiten« geht, die durch die Erndhrung und unseren
Lebensstil verursacht werden (und die wiederum iiber 80 Prozent
der Krankheitslast im Westen ausmachen), hat die Schulmedizin,
von wenigen Ausnahmen abgesehen, leider wenig zu bieten.

Von den funktionellen Arzten und Heilpraktikern bzw. Natur-
heilkundlern bieten uns viele zwar mehr als die Schulmedizin, aber
es ist Gliickssache, ob Thr Arzt tatsichlich weifs, welche Rolle die
Mitochondrien fiir unser Energieniveau spielen.

Doch Erschépfung ist keine lebenslange Strafe. Es gibt einen
Ausweg.

Dieses Buch richtet sich an alle, die unter der einen oder ande-
ren Form von Erschépfung leiden, von der totalen und lihmenden
Erschépfung bis hin zu einer subtileren Form, die Sie den ganzen
Tag iiber begleitet. Die Strategien, die Sie lernen werden, konnen
Ihnen helfen, Thre physiologischen Funktionen zu steigern — damit
Ihr Korper und Thr Gehirn so arbeiten kénnen, wie sie sollen, so-
dass Sie ein Leben mit einem Héchstmaf$ an Energie und mit bes-
ten Gehirnfunktionen fiithren kénnen, in Hochstimmung und bei
Top-Gesundheit.

Wie viele meiner Klienten feststellen, erhoht sich bei der Umset-
zung dieser Strategien nicht nur ihr Energielevel; es treten auch wei-
tere transformative gesundheitliche Vorteile ein, wie z.B. besserer
Schlaf, Fettabbau, niedrigerer Blutdruck, stabilere Blutzuckerwerte,
bessere Gehirnfunktionen, einschliefllich Gedichtniskraft und
Konzentrationsfihigkeit, und ein gesteigertes Gefiithl von Motiva-
tion, Gliick, Geduld sowie die Fihigkeit, mit Freunden und Familie
in Verbindung zu gehen.

Energie ist wichtig.

Es ist fiir Sie an der Zeit, das Leben Threr Wahl zu fiihren.
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DIE MITOCHONDRIEN -
ERZEUGER UND REGULIERER
IHRER ENERGIE

Is ich Rea zum ersten Mal traf, war sie scheinbar ein

Inbild der Gesundheit. Sie war Mitte dreiflig, trainierte
fiinfmal pro Woche, ernihrte sich iiberwiegend gesund mit viel
Vollwertkost und schrinkte ihren Konsum von Zucker und verar-
beiteten Kohlenhydraten ein. Doch innerlich war ihre Energie in
den letzten Jahren immer weiter gesunken. Jeden Morgen fiel es ihr
schwer, aus dem Bett zu kommen, obwohl sie mindestens sieben bis
acht Stunden geschlafen hatte. Sie kam erst nach der ersten Tasse
Kaffee halbwegs in Schwung und musste den ganzen Tag iiber das
schwarze Zeug trinken. Ein Besuch bei ihrem Hausarzt ergab nor-
male Testwerte; sie hatte ein kleines Vermdgen ausgegeben, um
verschiedene Heilmethoden auszuprobieren, von Naturheilkunde
tiber Krauterkunde, Homéopathie und Akupunktur bis hin zu Ge-
sprachstherapie und Kinesiologie. Nichts hatte funktioniert.

Auch mein Klient Neal konnte seine Angst und Erschépfung
nicht loswerden. Neal, Anfang fiinfzig, erzihlte mir: »Mein Ener-
gielevel ist so niedrig, dass ich nichts tun und mit niemandem zu-
sammen sein mochte, nicht einmal mit meiner Frau oder meinen
Kindern. Ich schlafe kaum noch vier Stunden am Stiick, und es fillt
mir immer schwerer, mich bei der Arbeit zu konzentrieren. Auch
wenn ich es nicht will, schnauze ich meine Mitarbeiter an. Meine
Angstzustinde werden immer schlimmer, und mein Arzt will meine
Medikamentendosis erhéhen, aber ich mache mir Sorgen. Was ist,
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wenn nichts hilft? Was, wenn es mir immer schlechter geht? Wenn
es einfach nicht besser wird?«

Eine dritte Klientin, Jasmine, litt unter starken Bauchschmer-
zen, Blihungen, unregelmifligem Stuhlgang und einer Erschop-
fung, die sie nicht abschiitteln konnte. Als wir uns trafen, erzihlte
sie von Tests mit seitenlangen Ergebnissen, die die Arzte durch-
gefiihrt hatten, bevor sie bei ihr das Reizdarmsyndrom diagnosti-
zierten. Sie war auch bei einem Arzt fiir Naturheilkunde gewesen,
der Jasmine sagte, sie habe eine Nebennierenermiidung. Verzwei-
felt suchte Jasmine nach Hilfe; sie hatte eine Hormonersatztherapie
ausprobiert und praktizierte Stress abbauende Aktivitdten wie tiefe
Atemiibungen und sanftes Yoga. Auch mit der Einnahme von Vit
amin C, Stifholzwurzel und Magnesiumpriparaten hatte sie expe-
rimentiert. Zwar konnte sie mit jeder Behandlung kleine Verbesse-
rungen feststellen, aber nichts war von Dauer. Die alleinerziehende
Mutter zweier kleiner Jungen vertraute mir unter Trinen an: »Ich
kann mit dem Energiemangel und den Magenproblemen leben —
die habe ich schon immer gehabt —, aber inzwischen lisst meine
geistige Leistungsfihigkeit nach, und das macht mir Angst, denn
wenn ich nicht arbeiten kann oder meinen Job verliere, kann ich
nicht fiir meine S6hne sorgen.«

Drei Menschen — sie hatten alle mit Erschopfung und einer
Vielzahl anderer gesundheitlicher Probleme zu kidmpfen, die kein
Arzt erkliren oder behandeln konnte. Oberflichlich litten sie an-
scheinend unter verschiedenen Krankheiten, doch die tiefsitzende
Ursache ist dieselbe.

DIE KRUX VON CHRONISCHER ERSCHOPFUNG

Auf der fundamentalsten, biologischen Ebene ist Erschépfung
grundsitzlich auf ein Ungleichgewicht zwischen Energieangebot
und Energiebedarf zurtickzufiihren. Sie haben ein chronisch nied-
riges Energieniveau, wenn Thre Zellen nicht die benétigte Energie
erhalten oder wenn die an sie gestellten Anforderungen zu hoch
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sind — oder beides. Dadurch entsteht ein Energiedefizit, das sich im
Symptom der Erschopfung duflert.

Zwar tragen viele Faktoren zu diesem Energiedefizit bei; doch
am wichtigsten ist es, zu verstehen, dass es dabei vor allem um Ihre
Mitochondrien geht.

Mitochondrien — was ist das? Aus dem Biologieunterricht in der
Schule kennen Sie sie vielleicht noch als die »Kraftwerke der Zel-
len«. In fast jeder Zelle unseres Korpers gibt es zwischen 500 und
2000 Mitochondrien, deren Aufgabe es ist, die Energie zu erzeugen,
die unsere Zellen zum Funktionieren brauchen. Die Mitochondrien
erzeugen aus dem Sauerstoff, den wir einatmen, und der Nahrung,
die wir zu uns nehmen (vor allem Kohlenhydrate und Fette) Ade-
nosintriphosphat (ATP), den Brennstoff, der fiir alle Zell- und Stoft-
wechselprozesse gebraucht wird.

Ohne Mitochondrien wiren unsere Zellen nicht in der Lage, die
Energie zu erzeugen, die sie zum Funktionieren brauchen; kein Pro-
zess im Kérper konnte dann wie vorgesehen ablaufen. Man kann
mit Fug und Recht sagen: Ohne Mitochondrien gibt es kein Leben!

Im Grunde ist ein niedriges Energieniveau einfach das Ergebnis
eines chronischen zelluliren Energiedefizits. Erschopfung ist das
Symptom infolge einer ungeniigenden Energieproduktion der Mito-
chondrien in den Billionen von Zellen unseres Koérpers — Muskeln,
hormonproduzierende Driisen, Herz, Leber, Gehirn usw. —, sodass
sie ihre Aufgaben nicht mehr effektiv erfiillen konnen.

Und wie wir inzwischen aus Dutzenden von Studien wissen,
an denen Menschen mit chronischer Erschépfung oder anderen
Krankheiten, bei denen Erschépfung hiufig auftritt, teilnahmen,!
gibt es durchgingige Zusammenhinge zwischen Erschopfungssyn-
dromen und mitochondrialer Dysfunktion:

©® Defizite an Carnitin, das fiir den Transport von Fett in die
Mitochondrien zur Nutzung als Energiequelle benotigt wird

©® Defizite an Coenzym Q10 (CoQ10), das zur Energiegewin-
nung benétigt wird

®  Geringere Konzentrationen von Antioxidantien und héhere
Werte von oxidativem Stress
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®  Geringere ATP-Produktion (zellulire Energie)

® Verminderte Genexpression in funktionellen Signalwegen zur
Energieerzeugung, wie z.B. in Bezug auf Stoffwechsel, Protein-
transport und mitochondriale Morphologie

Der Kerngedanke dabei ist, dass Energiemangel auf der Makro-
ebene (Sie als Person) durch Energiemangel auf der Mikroebene (in
den Billionen von Zellen, aus denen Sie bestehen) verursacht wird.
Aber die Griinde, warum die Mitochondrien nicht genug Energie
produzieren — und das ist entscheidend, wenn Sie Thre Energie stei-
gern wollen —, sind duflerst komplex; die Forscher haben in jahr-
zehntelanger Arbeit die Puzzleteilchen zusammengetragen, und wir
werden uns in diesem Buch eingehend mit dem Entschliisseln die-
ser Geschichte beschiftigen.

Die entscheidenden Fragen sind: Was fithrt dazu, dass es unse-
ren Zellen an Energie mangelt? Und warum konnen unsere Mito-
chondrien manchmal nicht genug Energie produzieren?

Die Antwort lautet: Signale.

Die Qualitit der Mitochondrienfunktion wird von den Signalen
bestimmt, die die Mitochondrien tiber ihre Umgebung erhalten —
von den Dingen, die Sie zun oder nicht tun. Die Signale aus Threm
Umfeld sind die entscheidenden Faktoren, die bestimmen, ob Ihre
Mitochondrien 20 Prozent oder 100 Prozent ihrer Kapazitit fiir die
Energieproduktion nutzen.

Lingerfristig teilen diese Signale den Zellen auch mit, ob sie
die Anzahl und Gréfle der Mitochondrien erhéhen oder verringern
sollen. Dieser Prozess wirkt sich nicht nur stark auf das Energie-
niveau aus, sondern auch auf die Widerstandsfihigkeit gegentiber
Dutzenden von Krankheiten, und das hat wiederum viel mit dem
Alterungsprozess und der Langlebigkeit zu tun.

Wenn Sie die Erschépfung besiegen und einen energiegeladenen
Korper aufbauen wollen, liegt der Schliissel darin, Thren Mitochon-
drien die Signale zu geben, die es ihnen erméglichen, moglichst mit
nahezu 100 Prozent ihrer Kapazitit zu arbeiten.
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Symptome im Zusammenhang
mit abgeschalteten Mitochondrien

Gehirnnebel

Chronische Entziindungen

Schlechte Entgiftung

Schlechte Widerstandskraft

Schwache geistige und korperliche Leistungsfahigkeit

00000

[
Die Abschaltung der Mitochondrien ist der Hauptgrund fiir ein
chronisch niedriges Energieniveau.

Welche Umweltsignale bestimmen nun, wie viel Energie Thre Mito-
chondrien produzieren? Um diese Frage zu beantworten, miissen
wir uns der Arbeit des genialen Robert Naviaux, M.D., Ph.D., zu-
wenden, der maflgeblich dazu beigetragen hat, unser Wissen iiber
die Ursachen chronischer Erschépfung zu erweitern, besonders tiber
die Rolle der Mitochondrien fiir unser Energieniveau.

Vor einigen Jahren fithrte Dr. Naviaux eine bahnbrechende
»Metabolomics«-Studie durch, in der er und sein Team mehr als
600 Metaboliten (Produkte des Zellstoffwechsels) aus 63 biochemi-
schen Stoffwechselwegen bei Menschen mit chronischer Erschop-
fung untersuchten und feststellten, dass im Vergleich zu den Werten
gesunder Erwachsener erstaunliche 80 Prozent dieser Metaboliten
vermindert waren,®> wodurch es zu weitreichenden systemischen
Verinderungen in der Stoffwechselfunktion aller Organe und Zel-
len des gesamten Korpers kam.

Interessanterweise beschrieb Dr. Naviaux diesen heruntergere-
gelten Stoffwechselzustand als chemisch dhnlich wie ein besonde-
rer physiologischer Zustand, das Dauerstadium, in den Wiirmer als
Uberlebensmechanismus eintreten, wenn sie extrem harten oder to-
xischen Umweltbedingungen ausgesetzt sind: Diese Wiirmer schal-
ten ihren Stoffwechsel im Wesentlichen ab, um zu iiberleben, und
halten ihre gesamte Korpermaschinerie gerade so weit am Laufen,
dass sie am Leben bleiben (aber nicht wirklich gut funktionieren),
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