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EINFUHRUNG

Eigentlich habe ich schon mein ganzes Leben lang fur die

5-Faktor-Welt-Diat recherchiert - auch wenn ich es nicht
immer wusste. Ich bin im kanadischen Toronto
aufgewachsen, jener Stadt, die die Vereinten Nationen vor
Kurzem zur ethnisch vielfaltigsten Stadt der Welt gewahlt
haben. In Toronto werden mehr als 100 Sprachen und
Dialekte gesprochen, mehr als in jeder anderen Stadt der
Welt, und fast drei Viertel aller Einwohner sind entweder
Migranten oder Kinder von Migranten. Wie fast jeder in
meiner Heimatstadt habe auch ich Wurzeln in fremden
Landern: meine GroReltern stammen aus Ungarn, Rumanien
und Polen.

In meiner Kindheit kam ich mit Menschen aller moglichen
Kulturen, Religionen und Lebensweisen in Kontakt, und diese
Vielfalt hat meine Weltsicht von Anfang an stark gepragt.
Unter anderem entwickelte ich schon als Kind einen
unstillbaren Appetit auf alles, was die Kichen der Welt an
Gerichten, Geschmackern und Zutaten zu bieten haben. Wie
es in unserer weltoffenen Stadt ublich ist, ging meine
Familie regelmalig auswarts essen - italienisch,
thailandisch, jamaikanisch, indisch, portugiesisch und so
weiter und so fort. Und ich freute mich immer besonders,
wenn eine neue exotische Kochkultur in unser Viertel zog
und probiert werden wollte.

Einen Teil meiner Jugend habe ich zudem in der Karibik
verbracht, als meine Familie in Jamaika, Barbados, Trinidad



und Miami lebte. Diese frihen Reisen verstarkten meine
Neugier auf die Kichen der Welt. In Jamaika tafelte ich Reis
mit Erbsen und Jerk-Chicken. In Trinidad lie8 ich mir Doubles
and Bus-up-shot schmecken, und in Barbados genoss ich
fliegende Fische. In Miami entwickelte ich eine Leidenschaft
fur kubanisches Essen, besonders fur schwarze Bohnen,
Kochbananen und Ropa vieja, das aus geschnetzeltem
Bauchfleisch in Tomatensauce besteht. Und Uberall, wo wir
hinkamen, gab es unglaublich gut schmeckende tropische
Frichte, von denen die meisten Kanadier noch nie gehort
haben durften.

Die osteuropaische Abstammung meiner Familie erweiterte

mein internationales kulinarisches Panorama noch. Zum
gemeinsamen Mahl servierte uns meine GroSmutter gefullte
Paprika, Fruchtekompott und Uborka-Salata, einen
traditionellen ungarischen Gurkensalat mit Essig, den wir
gerne und oft allen. Als ich zum ersten Mal japanisches
Essen probierte, bekam ich als Vorspeise etwas, das ich fur
Uborka-Salata hielt. Erst im Nachhinein begriff ich, dass es
Sunomono war, ein traditioneller japanischer Gurkensalat
mit Essig.

Die Erkenntnis, dass verschiedene Nationalkichen mit
denselben oder ahnlichen Zutaten manchmal ganz ahnliche
Resultate erzielen, faszinierte mich. Ich begann, uber den
Zusammenhang von Essen und Kultur nachzudenken: Was
sagt unser Essen Uber unsere Lebensweise und unsere
Werte aus?

Mit zunehmendem Alter wuchs mein Verlangen nach
unterschiedlichen Aromen, Geruchen, Gerichten und
Produkten sogar noch an. Als ich ein Teenager war, ging der



Kochkanal Food Network gerade auf Sendung und wurde
sogleich mein Lieblingsprogramm; ich schaute
ununterbrochen zu. Ich war gleichermafRen fasziniert von
Ming Tsais asiatischen Gerichten, Emeril Lagasses Cajun-
Kliche und Mario Batalis italienischer Kochkunst ... Ich wollte
einfach alles lernen.

Zu dieser Zeit wurde ich auch ein volliger Fitness-Freak. In
meiner Jugend- und Collegezeit spielte ich Eishockey, und
da ich meine Leistung auf dem Eis verbessern wollte,
begann ich mich flr eine ganz neue Dimension des Essens
zu interessieren - nicht nur fur Geschmack, Geruch und
Aussehen, auch wenn dies naturlich weiterhin unerhort
wichtig blieb, sondern auch fur seine Auswirkungen auf
mein  Aussehen, meine Befindlichkeit und meine
Leistungsfahigkeit. Ich begriff, dass man Ernahrung und
Fitness unmaoglich getrennt betrachten kann.

Auf dem College studierte ich Bewegungs- und
Ernahrungswissenschaft. Damals schon wollte ich unbedingt
die wissenschaftlichen und technischen Aspekte des Essens
verstehen. Wahrend des Hauptstudiums forschte ich als
wissenschaftlicher  Mitarbeiter far das  kanadische
Verteidigungsministerium Uber Sportlerernahrung. Wir
testeten die Auswirkungen verschiedener Lebensmittel auf
die Leistungsfahigkeit und den Energielevel von Soldaten.

In all diese miteinander zusammenhangenden Themen
vertieft begann ich, in Toronto als Personal Trainer zu
arbeiten. Nach einiger Zeit bekam ich die Gelegenheit, mit
einer ganzen Reihe von Hollywood-Schauspielern zu
arbeiten, die in Toronto drehten. Beim Training mit ihnen
kam mir mein Abschluss in Trainingsphysiologie, aber auch



der in Ernahrungswissenschaft zugute, sodass ich auch ihre
Ernahrung planen konnte. Aus dem Zusammenfluss dieser
Erfahrungen - meine akademischen Forschungen uber
Ernahrung und korperliche Fitness sowie der Austausch mit
meinen Klienten im Einzeltraining - entwickelte ich das, was
ich spater die 5-Faktor-Welt-Diat nennen sollte, eine
Ernahrungs- und Trainingsmethode, die ich far den Schllssel
zu einem dauerhaft gesunden Leben halte.

Die Grundlagen der 5-Faktor-Welt-Diat und ihres
Trainingsprogramms konnten kaum einfacher sein:

e FUnf Mahlzeiten am Tag; dieses Vorgehen regt den
Stoffwechsel an und reduziert das Korperfett.

» Bei jeder Mahlzeit werden funf
ernahrungswissenschaftliche Kriterien angewandt
(mehr dazu im Teil Die Rezepte der 5-Faktor-Welt-
Diat).

» Jede Mahlzeit besteht aus funf Hauptzutaten und
benotigt nicht mehr als funf Minuten zur Zubereitung.

e 25 Minuten Training an funf Tagen in der Woche.

e Ein freier Tag in der Woche - an dem Sie essen
duarfen, was und wann Sie wollen.

Dieser einfach zu befolgende Plan fuhrte zu tollen
Fortschritten bei meinen Klienten, die mich immer wieder
konsultierten, sodass ich meine Geschaftstatigkeit auf
Montreal und Vancouver ausweitete. Von Monat zu Monat
wuchs die Zahl der Schauspieler und Musiker, die ich
trainieren durfte. Seit ich 2001 an meinem ersten Film,
Angel Eyes, mitwirkte, hatte ich das Gluck, mit zahlreichen



groBen Hollywood-Stars zu arbeiten, von Halle Berry und
Robert Downey Jr. bei Gothika bis zu Rachel Weisz bei
Constantine und Milla Jovovich bei den Resident-Evil-Filmen.
Ich habe Orlando Bloom, Jessica Simpson, Brendan Fraser,
Seth Rogen, Katherine Heigl, Robert Pattinson, Hilary Duff,
Miley Cyrus und viele andere fit, schon und satt gemacht
und sie fur ihre Filme, Fernsehserien und Musikvideos in
Topform gebracht.

Das Training der Prominenten brachte mich in Gber dreilSig
Lander. Bei vielen Filmprojekten lebte ich mit den Klienten
zusammen am Drehort, um sie wahrend der Dreharbeiten fit
zu halten. Ich bin mit Musikern wie Kanye West, Alicia Keys
oder John Mayer auf Welttournee gegangen und an so
entlegenen Orten wie dem malaysischen Kuala Lumpur oder
dem schwedischen Goteborg gelandet. Und uberall musste
ich auf die Ressourcen vor Ort zuruckgreifen, um Fitness,
Gesundheit und Aussehen meiner Klienten zu optimieren,
was meine 5-Faktor-Methode ausbaufahiger und
interessanter machte als die meisten anderen Diaten.

Dieser »Jager-und-Sammler«-Aspekt meines Berufs war fur
mich angesichts meiner lange schon bestehenden Neugier
auf internationale Kochkunst von besonderem Reiz. Uberall,
wo ich hinkam, machte ich mich erst einmal auf den Weg
zum Markt, denn es war naturlich viel praktischer, am
Zielort einzukaufen, als Koffer voller Lebensmittel
mitzufuhren. In welcher Stadt und in welchem Land wir auch
waren: Meine oberste Prioritat war immer das Aufspuren der
gesundesten Aspekte der lokalen Kuche. Dabei machte ich
eine auf den ersten Blick erstaunlich scheinende
Entdeckung: Je weiter ich mich von den Vereinigten Staaten



entfernte, desto leichter wurde es, fur das Essen meiner
Klienten Produkte aufzutreiben, die sowohl nahrhaft waren
als auch schlank machten. Es fiel mir auch schnell auf, dass
die Menschen aulierhalb der USA - eigentlich Gberall, wo ich
hinkam - deutlich gestnder und schlanker zu sein schienen
als die Amerikaner. Ich kam ins Grubeln.

Wenn ich zu Hause mit Freunden essen gehe, erwarten sie

von mir - da ich als Experte gelte -, dass ich entscheide, wo
wir etwas Gesundes und Geschmackvolles zu essen finden.
Die ldee zur 5-Faktor-Welt-Diat kam mir, als ich eines
Abends wieder einmal den Ernahrungsexperten spielen
sollte. Der Abend begann wie so oft damit, dass ich der
Runde einige meiner Lieblingsrestaurants in Los Angeles
vorschlug. Zum ltaliener? Nichts geht Uber eine gute Zuppa
di pesce. Aber mit dem Sushi bei Katsuya macht man auch
nichts falsch. Oder wie war‘s mit Churrasco-Huhnchen in
dem beliebten brasilianischen Lokal? Ach, Unsinn! Wir
mussen unbedingt das neue Thai-Restaurant ausprobieren,
von dem alle schwarmen - ich hab gehort, die
Garnelensuppe mit Zitronengras und das Saté-Hihnchen
sollen fantastisch sein.

Wie so oft waren meine Freunde und ich bald von den
zahllosen Moglichkeiten uberwaltigt. Und dann dammerte es
mir: Ohne Ausnahme war jede der zur Wahl stehenden
Kochkulturen fremden Ursprungs. Es ware mir nie in den
Sinn gekommen, meinen Freunden Cheeseburger und
Pommes als Abendessen vorzuschlagen. Ebenso wenig
kamen ein Chili-Hotdog mit Zwiebelringen oder ein Haufen
Makkaroni mit Huhnchen infrage.



Gewiss, diese typisch amerikanische Nervennahrung
schmeckt grofartig. Wer kann denn zu einem guten Burger
bei In-N-Out oder zu HUhnchen mit Waffeln bei Roscoe’s
Nein sagen? Dennoch konnte ich die Tatsache nicht
ignorieren, dass die nahrhaftesten - und leckersten -
Gerichte samtlich aus dem Ausland kamen. Die Gerichte,
die ich immer wieder meinen Klienten und Freunden ans
Herz lege - und die ich selber am haufigsten esse -,
kommen fast ausschlieSlich aus fremden Landern, deren
Einwohner weniger ubergewichtig sind und langer und
gesunder leben als wir US-Burger. Derzeit gelten
74,1 Prozent der US-Bevoélkerung, also fast drei von vier
Menschen Uber 15, als Ubergewichtigl Bei einer
Bevolkerung von etwa 300 Millionen bedeutet dies, dass
uber 225 Millionen US-Burger allein schon aufgrund ihres
Korpergewichts ein erhohtes Risiko haben, an Diabetes,
Herzkrankheit, hohem Cholesterinspiegel, Bluthochdruck,
Schlaganfall oder Krebs zu erkranken.

Im Gegensatz dazu mussen sich die Menschen in den
meisten anderen Landern nicht so sehr um ihre Gesundheit
und um ihre Figur sorgen. Die Esskultur dieser Lander
begunstigt anscheinend ein gestnderes Korpergewicht -
aber wie kommt das? Ich nahm mir vor, dieses Geheimnis
zu ergrunden. Je mehr Fragen ich stellte, desto mehr wurde
mir klar. Einige Beispiele:

« Warum haben die Japaner aus der Gegend von
Okinawa eine der hochsten Lebenserwartungen der
Welt (durchschnittlich 82 Jahre)? Eine Erklarung dafur
konnte die Praxis des Hara hachi bunme sein, einer



Methode zur Selbstkontrolle, die die Menschen davon
abhalt, zu viel zu essen.

o« Warum sind bei den Franzosen, die dafur beruchtigt
sind, viel mit gesattigten Fetten zu kochen und
obsessiv zu rauchen, Herzkrankheiten fur ein
westliches Land vergleichsweise selten? Das liegt
nicht nur an den viel konsumierten Phenolen (wie sie
in den Schalen dunkler Trauben vorkommen).

e Wie - und was - essen die Menschen in China, wo fast
940 Millionen Menschen ihr Idealgewicht halten? Die
dort ubliche auf Gemuse basierende Ernahrung
konnte damit zusammenhangen.

e Warum gibt es in Singapur sogar noch weniger
Ubergewichtige?

e Warum gehoren die Italiener - die Erfinder von Pizza
und Pasta - zu den gesundesten Volkern der Welt?

e Was isst man in Sudkorea taglich, das dafur sorgt,
dass die Nahrung schneller durch das
Verdauungssystem geschleust wird, sodass man
schlanker bleibt?

Auf den folgenden Seiten werde ich diese und viele andere
Fragen beantworten und so die Ernahrungstricks der
gesundesten Volker der Welt aufdecken.

Anstatt mich damit zu befassen, was die Amerikaner falsch
machen - im ersten Kapitel werde ich dieses Problem
allerdings kurz ansprechen -, mochte ich den Schwerpunkt
darauf legen, was der Rest der Welt richtig macht. Wenn wir
darauf schauen, was wir essen durfen und was wir tun



sollten, bringt uns das einer nachhaltigen Losung naher,
durch die wir nicht nur unseren Korper erneuern, sondern
auch die Art, wie wir Ernahrung verstehen.

Meine Erfahrungen als um die Welt reisender
Ernahrungsexperte und -coach haben mir die Augen
geoffnet daflr, welche Auswirkungen all die
unterschiedlichen Essgewohnheiten der Menschen auf ihre
Gesundheit haben. Auf meinen Reisen habe ich mir viele
Tricks und Kniffe angeeignet, mit denen das Einkaufen und
Zubereiten selbst bei den exotischsten Gerichten leichter
wird und Spall macht. Bald begann ich, internationale
Ernahrungstricks zu sammeln wie andere Leute Postkarten.
Inzwischen kaufe ich immer, wenn ich irgendwo aufbreche,
statt eines T-Shirts mit der Aufschrift »Mein Onkel war in
Moskau und hat mir nur so ein bloédes T-Shirt mitgebracht«
etwas zu essen, das fur den Ort, an dem ich war, typisch ist.
Nach meiner letzten Reise nach Vancouver gab es als
Mitbringsel geraucherten Silberlachs, und als ich neulich in
Finnland war, habe ich ein ganzes Fach meines Koffers mit
getrocknetem Rentierfleisch vollgestopft - kann man eine
Kultur besser kennenlernen als durchs Essen?

SchlieSlich wurden meine Forschungen systematischer. Ich
schrieb Bucher, diese wurden in andere Sprachen ubersetzt,
und ich reiste immer oOfter wegen meiner Bucher um die
Welt. Jetzt war ich allein unterwegs und hatte viel mehr Zeit
herauszufinden, warum man Uberall, wo ich hinkam,
gesunder lebte als in Amerika. Wir haben zwar mehr
Fitnessstudios, mehr fettfreie Lebensmittel und Diatreklame,
aber trotzdem Ileben wir ungesund. Wir leiden keinen
Hunger. Im Gegenteil: Es gibt genug zu essen fur alle, an



jeder Strallenecke. Warum leben wir dann nicht langer?
Warum sind wir so fett und nicht gesund? Kann es sein, dass
wir nicht gesund sind, weil wir so fettleibig sind? Und wenn
die Antwort auf diese Frage, wie ich Uberzeugt bin, ein
lautes JA ist, was konnen wir dann tun, um die Situation zu
verbessern? Welche MalBhahmen konnen wir ergreifen, um
diesen gefahrlichen Trend umzukehren?

Nachdem ich so lange die Essgewohnheiten anderer Volker
erlebt und erforscht habe, begann ich aus den
verschiedenen Esskulturen die jeweilige Quintessenz
herauszudestillieren, um  sie meinen Landsleuten
nahezubringen. In diesem Buch will ich darlegen, wie
einfach es ist, gesunder zu leben. Andere Volker machen es
standig, ohne uberhaupt daruber nachzudenken.

Sie mussen sich nicht auf eine verruckte Extremdiat
einlassen, wenn Sie langfristig lhre Gesundheit verbessern
wollen. Sie mussen nur ein paar vernunftige Entscheidungen
im  Hinblick auf Ihre Ernahrungs-, Bewegungs- und
Lebensweise treffen. Ein Beispiel: Warum frittieren wir
eigentlich Fisch? Warum grillen wir ihn nicht? Man muss
Fisch nicht in Teig tunken und frittieren, damit er kostlich
schmeckt. Warum nicht Ceviche damit machen? Man
braucht dazu nichts als eine Limette. Man braucht keinerlei
Klchengerate. Ja, noch nicht einmal einen Herd. Wie Sie in
diesem Buch noch oOfter sehen werden, ist die gesundeste
LOosung oft auch die einfachste.

Meine ausschweifende Reisetatigkeit hat mich zusammen
mit meiner Ausbildung eine Reihe von Besonderheiten in
Ernahrung und Lebensweise entdecken lassen, die in vielen
fremden Kulturen seit Jahrhunderten ublich sind. In Die 5-



Faktor-Welt-Diat habe ich diese Ernahrungstechniken in eine
bestimmte Ordnung gebracht, die ihre schlank machenden
und gesundheitsfordernden Wirkungen kombiniert und
verstarkt. Dabei habe ich viele der wirksamsten
Bestandteile meiner 5-Faktor-Welt-Diat berlcksichtigt und
Ihnen dabei mehr Spielraum fur Kreativitat gelassen als bei
jeder anderen Diat.

Glauben Sie mir, Sie werden es nicht bereuen, mit der Welt-

Diat zu beginnen - dem einzigen Diatprogramm, das die
gesundesten Ess- und Lebensgewohnheiten der Welt
kombiniert und diese zu einem leicht zu befolgenden, auf
Forschungen gestutzten Diatplan macht. Und das Schonste
ist: Sie brauchen noch nicht einmal lhren Pass, um diese
aullergewohnliche Reise anzutreten.



SO ISST UND LEBT DIE
WELT

1. KAPITEL

Die dicksten Menschen der
Welt

Wieso sollten wir eigentlich unsere Essgewohnheiten auf

den Kopf stellen? Ich sage es nicht gern, aber wir haben
einfach keine Wahl mehr. In den vergangenen Jahrzehnten
hat ein besorgniserregender Trend die Welt erfasst: Die
Menschend werden dicker, und ihr Leben wird dadurch
kirzer. Den jungsten Zahlen zufolge gibt es auf der Welt 1,6
Milliarden Ubergewichtige, und die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) prognostiziert einen
Anstieg dieser Zahl um 40 Prozent im nachsten Jahrzehnt.2

Laut WHO sind die Staatsgemeinschaften mit dem
hochsten Anteil an Ubergewichtigen Erwachsenen:2

Nauru (94,5 %)
Mikronesien (91,1 %)
Cookinseln (90,9 %)
Tonga (90,8 %)

Niue (81,7 %)
Samoa (80,4 %)

o Uk WNH



7. Palau (78,4 %)

8. Kuwait (74,2 %)

9. USA (74,1 %)
10. Kiribati (73,6 %)
11. Dominica (71,0 %)
12. Barbados (69,7 %)
13. Argentinien (69,4 %)
14. Agypten (69,4 %)
15. Malta (68,7 %)

Der Prozentsatz hinter den Landern gibt den Anteil der
Erwachsenen an, dessen BMI (Body-Mass-Index) grolser oder
gleich 25 ist und damit als Ubergewichtig angesehen wird.
Auch wenn die USA genau genommen nicht an erster Stelle
stehen, gelten sie unter Experten als das
besorgniserregendste Land auf der Liste, denn mit 225
Millionen Ubergewichtigen leben in den USA die meisten
dicken Menschen der Welt. (Zudem exportiert Amerika seine
ungesunden Essgewohnheiten in alle Welt: der Hang zu Fast
Food, der in Amerika seinen Anfang nahm, ist inzwischen ein
weltweites Phanomen.)

Dem Nationalen Zentrum fur Gesundheitsstatistik zufolge
gelten fast zwei Drittel der Gesamtbevolkerung der USA als
Ubergewichtig. Die Halfte dieser Gruppe muss als fettleibig
bezeichnet werden, was bedeutet, dass der BMI die 30
Ubersteigt.2

Allein in den Vereinigten Staaten betragen die Kosten der
Fettleibigkeit 117 Milliarden Dollar im Jahr, bei steigender
Tendenz.2 Zwischen 1997 und 1999 verursachten dicke



Kinder und Erwachsene Krankenhauskosten von Uber 127
Millionen Dollar. Nur 20 Jahre fruher lag dieser Betrag noch
bei 35 Millionen.t Davon abgesehen, verursacht unsere
kollektive Fettsucht alle moglichen Gesundheitsprobleme.
Ubergewicht erhdht das Risiko flr eine ganze Reihe von
Erkrankungen, etwa Bluthochdruck, Herzkrankheit, Diabetes
und verschiedene Sorten von Krebs, um nur einige zu
nennen. Das Traurigste daran ist, dass die meisten
gewichtsbedingten Krankheiten absolut vermeidbar waren.

Warum sind die Bewohner der
Pazifikinseln so dick?

Der oben stehenden Liste ist zu entnehmen, dass die sieben dicksten Volker
der Erde alle im Pazifischen Ozean liegen. In Nauru, Mikronesien, auf Tonga
und den Cookinseln gelten Uber 90 Prozent der Erwachsenen als
ubergewichtig. Ihr Anteil an der Gesamtbevolkerung ist also fast doppelt so
hoch wie in den entwickelten Landern.

Die Frauen auf den Pazifikinseln haben der International Obesity Taskforce
zufolge sogar noch gravierende Gewichtsprobleme. Diese Organisation hat
festgestellt, dass 55 Prozent aller Tonganerinnen und 74 Prozent aller

Samoanerinnen nicht nur (bergewichtig, sondern fettleibig sind.Z

Wie kommt es, dass diese winzigen Inselstaaten so viel auf die Waage
bringen? Eine Erklarung lautet, dass in diesen Kulturen Beleibtheit als Zeichen
von Wohlstand und Erfolg angesehen wird. Wahrend in Amerika ein schlanker
Korper Reichtum und Lebensart signalisiert, assoziiert man damit auf den
Pazifikinseln Armut.

Das moderne Fast Food konnte eine weitere Erklarung fur diese
besorgniserregenden Statistiken bieten: Die rasante Verwestlichung der
Erndhrung hat dem Stoffwechsel der Inselbewohner Ubel mitgespielt. lhre
Korper sind einfach noch nicht darauf eingestellt, die fett- und zuckerreichen
Nahrungsmittel der alten Industrienationen zu verwerten. Und wie Uberall auf
der Welt wird die rasante »McDonaldisierung« der Ernahrung, wie wir noch
sehen werden, von heftigen Gesundheitsproblemen begleitet. Daher hat



Nauru, das dickste Land auf der Liste, auch die grofte Verbreitung von
Diabetes unter Erwachsenen.

Das Beispiel Nauru zeigt im Ubrigen besonders deutlich, welche Faktoren die
Gewichtszunahme begunstigen. Auf dieser winzigen Insel gibt es kein
Ackerland, sodass den 13 000 Einwohnern nur wenig Obst und Gemuse zur
Verfuagung steht. Gesunde Lebensmittel mussen von weit entfernt eingeflogen
werden. Zudem ist die Arbeitslosenquote Uberdurchschnittlich hoch, seit die
Hauptindustriebranche von Nauru - der Abbau und Export von Phosphaten -
sich im Abschwung befindet.

Was wir essen, ist naturlich nicht die alleinige Ursache fur
unsere Schwimmringe. Das Problem liegt in unserer falschen
Einstellung zum Essen Uberhaupt: wie wir es zubereiten,
wann und wo wir es zu uns nehmen. In diesem Buch werden
wir uns auf der ganzen Welt nach vernunftigen - und gut
schmeckenden - Losungen fur alle Detailfragen des Essens
umschauen, nach Losungen, die uns schlanker machen und
uns langer und besser leben lassen.

Aber bevor wir untersuchen, wie andere Kulturen leben und

essen, mussen wir uns noch der »Heimatfront« zuwenden
und die schlechten Gewohnheiten ansprechen, denen wir
diesen Schlamassel zu verdanken haben. Denn unter allen
Volkern der Erde haben wir Amerikaner die schlechtesten
Ausreden daflr, so fett und ungesund zu sein! Man kann
nicht oft genug betonen, dass Amerika das reichste Land
der Welt ist. Nirgendwo sonst gibt es bessere Arzte,
modernere Medizintechnologie, ein besseres
Lebensmittelangebot und mehr Fitnessstudios. Mussten wir
nicht das gesundeste Volk der Welt sein?

Was wir falsch machen



Zunachst sollten wir die Probleme identifizieren, die die
Lebensweise in den USA und in den anderen
Industrielandern mit sich bringt - alltagliche
Entscheidungen, die unsere Gesundheit beeintrachtigen und
unser Leben verkurzen.

Kalorienuberschuss

Fakt ist: Die Amerikaner sind ubergewichtig, weil sie mehr
Kalorien aufnehmen, als sie verbrennen. In gewisser Weise
ist es tatsachlich so einfach. Die WHO nennt dieses Problem
»Ubererndhrung«, und es st auch in anderen
Industrielandern bekannt. Aber Amerika stellt einen
besonders schweren Fall dar: Das tagliche
Nahrungsmittelangebot in Amerika sieht fur jeden einzelnen
Staatsburger 3 800 Kalorien vor - was etwa der doppelten
von der der US-Lebensmittelbehorde FDA (Food and Drug
Administration) empfohlenen Tagesration entspricht.2

Einer Studie der Centers for Disease Control and Prevention
zufolge ist unsere tagliche Kalorienaufnahme in den letzten
30 Jahren in die HOhe geschossen. Verglichen mit 1971
nahmen die Frauen im Jahr 2000 22 Prozent mehr Kalorien
auf, und die Manner 7 Prozent. 1971 verzehrten Frauen im
Schnitt 1.542 Kalorien am Tag, heute sind es 1.877. Manner
allen 1971 taglich 2.450 Kalorien, heute 2.618.2 Alle diese
Zahlen ubersteigen bei Weitem die Empfehlungen der
Regierung, die sich auf 1.600 Kalorien bei Frauen und 2.200
bei Mannern belaufen.

Was auf lange Sicht noch schlimmer ist: Wir ernahren uns
von kalorienreichen Lebensmitteln voller kinstlicher
Transfette und mit gefahrlich geringem Gehalt an



lebenswichtigen Nahrstoffen. Der stark fruktosehaltige
Maissirup, ein universell einsetzbares Suflmittel, das fast
jedem Lebensmittelprodukt zugeflgt wird, ist ein gutes
Beispiel fur die nahrstoffarmen Zutaten von hoher
Energiedichte, aus denen die amerikanische Ernahrung zu
grolRen Teilen besteht. Die Amerikaner trinken heutzutage
auch mehr gezuckerte Getranke als je zuvor. Statt Milch
oder Wasser schlucken die Amerikaner literweise ubersufste
Limonaden.

So viel Zucker hinterlasst  Spuren. Das  US-
Landwirtschaftsministerium empfiehlt Menschen, die eine
Tagesaufnahme von 2000 Kalorien anstreben, eine
Zuckerzugabe von nicht mehr als 40 Gramm, das sind etwa
zehn Teeloffel. Die Amerikaner schieBen weit Uber diese
Zielvorgabe hinaus, und das ist kein Wunder, wenn man
bedenkt, dass Zucker heutzutage fast Uberall enthalten ist:
in Suppen, Getranken, Ketchup, Salatdressing, Mayonnaise
. und so weiter und so fort. Oft ist der einzige Wert, den
diese Zuckerzugabe unseren Speisen Dbeigibt, der
Kaloriengehalt.

Uberproportionale Portionen

Wir essen nicht nur zu viel Zucker; wir essen zu viel von
allem. Mit der Portionsgrole wachst auch unsere
JeansgrofRe. Es sieht so aus, als ob sich die Mahlzeiten in
Amerika jedes Jahr vergroBern. Litergrolse Getrankebecher,
aufgeturmte Fritten und riesenhafte Desserts, wohin man
auch schaut ... Kein Wunder, dass so viele Amerikaner im
Kampf gegen die Kilos unterliegen!



Eine neuere Studie der Rutgers University hat festgestellt,

dass die Portionen, die die Amerikaner zum Fruhstuck,
Mittag- und Abendessen verspeisen, sich in den letzten 20
Jahren um 20 bis 50 Prozent vergroBBert haben.l? Das
bedeutet, dass die Amerikaner heute 20 bis 50 Prozent
mehr Kalorien zu sich nehmen als vor gerade mal einer
Generation. In den Restaurants hat sich die
durchschnittliche Portion in den letzten zwei Jahrzehnten
verdoppelt oder sogar verdreifacht.

Diese  »Inflation« ist in allen Bereichen  der
Nahrungsmittelindustrie zu verzeichnen. Bei Burger King
zum Beispiel wog 1954 ein Burger 110 Gramm. 2004 waren
es 125 Gramm (und der Doppel-Whopper? 360 Gramm!)1L In
anderen untersuchten Restaurants wogen in 60 Prozent der
Falle die Steaks mindestens 340 Gramm. Die Supersize-
Portionen kosten den Restaurantbetreiber nicht viel, geben
den Gasten jedoch den Eindruck, einen Gegenwert flr ihr
Geld zu bekommen - der Eindruck trigt, denn spater zahlen
sie an Gesundheitskosten drauf! Dank der extragrofsen
Portionen haben wir uns daran gewohnt, dass auch zu
Hause grofSe Mengen von stark fetthaltigen Speisen auf den
Tisch kommen - und auf den Tisch auch nicht immer ... aber
dazu spater mehr,

Sogar unsere Speiseteller sind in den letzten Jahrzehnten
groBer geworden!i2 Offenbar 1adt allein schon unser
Geschirr dazu ein, ordentlich zuzulangen.

Was macht das schon, fragen Sie? Nun, 100 zusatzliche
Kalorien am Tag konnen viereinhalb Kilo Gewichtszunahme
pro Jahr bedeuten. Nach zehn Jahren muss der Korper dann
45 unnotige Kilo mit sich herumschleppen. Um eine



schlankere Kultur zu werden, mussen wir die Portionen aufs
richtige MalS bringen.

Suchtig nach Snacks

Auch mit den Zwischenmahlzeiten - eine weitere Kalorienfalle - machen wir
Amerikaner alles falsch. Mit Snacks wird in den Vereinigten Staaten ein
riesiges, jahrlich wachsendes Geschaft gemacht. Die Ironie dabei ist, dass
Zwischenmahlzeiten nicht dick machen - wenn man das Richtige isst und die
richtige Zahl von Snacks pro Tag einhalt (nach der 5-Faktoren-Formel sind es
zwei). Das Problem liegt darin, dass die meisten Amerikaner weder das eine
noch das andere tun. Unsere Welt-Diat reichert den Funf-Mahlzeiten-Tag der 5-
Faktor-Diat mit einigen der besten exotischen Produkte der Welt an.

Essen zwischen Tur und Angel

In den letzten Jahren haben wir Amerikaner die Fast-Food-
Kultur auf eine ungesunde Spitze getrieben, indem wir unser
berGhmtes Multitasking auf die Mahlzeiten ausgedehnt
haben. In Amerika isst man beim Fernsehen, auf dem Weg
zur Arbeit, im Schulunterricht und sogar beim Shoppen.

Kein Italiener mit einem Funken Selbstachtung wurde
seinen geliebten Cappuccino jemals im Auto schlurfen! In
vielen der Kulturen, die wir untersuchen werden, stellen
Essen und Trinken besondere Tatigkeiten dar - sie sind nicht
Mittel zum Zweck, sondern Selbstzweck. Einige der
gesundesten Lander legen groRen Wert auf den Genuss
beim Essen. Im Mittelmeerraum nimmt man sich fur die
Mahlzeiten Zeit - manchmal mehrere Stunden, und oft sogar
fur das Mittagessen.

Fast-Food-Ketten sind sehr popular geworden, nicht nur
hierzulande: Der eigenen Website zufolge Dbetreibt



McDonald’s weltweit 31 000 Restaurants, und jedes Jahr
werden neue eroffnet.l2 McDonald’s ist inzwischen der
grofSte private Eigner von Grund und Boden auf der Welt,

Auswarts zu essen ist billiger und bequemer als je zuvor ...

aber heilst das, dass es gut ist? Wer sein Essen nicht selbst
zubereitet, kann viel schlechter bestimmen, was
hineinkommt. In einem selbst gekochten Gericht gibt es
keine versteckten Zutaten - kann man das auch von der
Tute behaupten, die man aus dem Drive-through-Schalter
gereicht bekommt? Ein durchschnittliches Restaurantgericht
bringt 1000 bis 2000 Kalorien auf die Waage, das entspricht
50 bis 100 Prozent der Kalorien, die man am Tag zu sich
nehmen sollte.

Der WHO-Bericht zur »Epidemie der Ubererndhrung«
besagt, dass es in den USA im Jahr 2002 170 000
Schnellrestaurants und 3 Millionen Cola-Automaten gab.14
Dieser Bericht zitiert auch eine Umfrage, der zufolge nur 38
Prozent aller hierzulande verspeisten Mahlzeiten zu Hause
zubereitet wurden. Erhebungen des
Landwirtschaftsministeriums  zum Lebensmittelkonsum
haben gezeigt, dass die Amerikaner fast 50 Prozent ihres
jahrlichen Lebensmittelbudgets fur das Essen auler Haus
ausgeben. Dieses Buch setzt, so wie meine anderen 5-
Faktor-Bucher, genau hier an. Ich werde |lhnen zeigen, wie
man innerhalb von Minuten schnelle, geschmackvolle und
nahrhafte Mahlzeiten zubereiten kann. Wer lernt, sein Essen
selbst zu kochen, hat (ganz abgesehen von der Wahl der
richtigen Zutaten) schon den ersten Schritt in Richtung
gesundheitliche Eigenverantwortung getan.



Viel zu viel Tierisches

Als ich in den Landern recherchierte, die ich als Vorbilder
fur die Welt-Diat nehmen wollte, fiel mir noch etwas auf:
Anders als die meisten anderen Volker essen wir Amerikaner
zwei-, oft sogar dreimal am Tag und an sieben Tagen in der
Woche exorbitante Mengen an stark fetthaltigem Fleisch.
Rotes Fleisch und Milchprodukte sind nichts Schlechtes und
in MaBen genossen sogar gesundheitsfordernd, aber man
sollte nicht vergessen, dass zu viel des Guten gefahrlich
werden kann. Die Steaks und Hamburger, die wir so sehr
lieben, enthalten deutlich mehr gesattigte Fette und
Cholesterin als pflanzliche Nahrungsmittel. Zu viel Fleisch
kann die Arterien verstopfen und das Risiko erhdhen, an
Herzkrankheiten oder anderen chronischen Leiden zu
erkranken.

Ich meine damit nicht, dass wir ganz auf Fleisch verzichten
sollten - keineswegs! Aber wir sollten von anderen Landern
lernen und etwas weniger davon essen. Fleisch deckt nur 4
Prozent der gesamten Kalorienaufnahme in armeren
Landern, verglichen mit 13 Prozent in reichen Landern. Und
die Amerikaner essen mehr Fleisch als jedes andere Land
der Welt. Im Jahr 2000 verzehrte der Durchschnitts-US-
Burger fast 90 Kilogramm Fleisch (rotes Fleisch, Geflugel
und Fisch) und damit 25 Kilo mehr als noch ein halbes
Jahrhundert zuvor.l2 Wir mussen uns dringend darum
bemuhen, den Fleischverzehr auf ein vernunftiges Mals zu
bringen.

Bequemlichkeit



Naturlich liegt die grassierende amerikanische Fettsucht
nicht nur an der Ernahrung. Unser Leben hat ein schnelles
Tempo und einen hohen Stresslevel. Wir essen nicht nur
zwischen Tur und Angel, ohne daruber nachzudenken, was
wir unserem Korper eigentlich zufugen, wir vernachlassigen
auch andere fur die Gesundheit wichtige Lebensaspekte,
etwa Bewegung und Schlaf. Wussten Sie, dass Schlafmangel
sich auf den Stoffwechsel auswirken kann? Die Spanier
wissen das. Sie bestehen darauf, ein Mittagsschlafchen in
ihrem Tagesablauf zu unterzubringen, und vielleicht bleiben
sie ja deshalb relativ schlank. Und tagliche Bewegung -
auch wenn sie nur darin besteht, acht Strallen weit bis zum
Supermarkt zu gehen, wenn die Milch alle ist - st
unerlasslich, wenn man sein Gewicht halten will.
Untersuchungen haben ergeben, dass man mindestens 10
000 Schritte taglich gehen muss, um fit und gesund zu
bleiben, aber viele Amerikaner kommen nicht einmal auf
3000.1¢

Das muss sich andern, denn so, wie es ist, bringt unsere
superbequeme, bewegungsarme Kultur alle moglichen
Gesundheitsprobleme mit sich. Verglichen mit Menschen in
fast jedem anderen Land bewegen sich die Amerikaner sehr
wenig. Dank des technologischen Fortschritts sind die
korperlichen Anforderungen des Alltags im Schwinden
begriffen. Ein hoher Prozentsatz von uns besitzt ein Auto,
und das benutzen wir selbst flr die kleinsten Besorgungen -
wir fahren drei Strallen weit, um eine Tute Milch zu kaufen,
auch wenn es zu Full kaum langer dauern wurde. Unsere
Stadtzentren sind zum grofSten Teil fur Autos gebaut und
nicht fur FuBganger wie in vielen europaischen Stadten. In



