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Dr. David Perlmutters Bestseller »Dumm wie Brot« hat den Blick auf
unsere Erndhrung vollkommen verandert. Getreide und Vollkornprodukte
kénnen nicht Ianger als gesund betrachtet werden — denn Weizen,
Zucker und Kohlenhydrate greifen unser Gehirn an. Doch wer die rich-
tigen Lebensmittel zu sich nimmt, kann sein Denkorgan leistungsstark
halten und sogar das Wachstum neuer Hirnzellen anregen. Im Koch-
buch zu seinem Bestseller présentiert Dr. Perlmutter Gber 150 leckere
Rezepte, die das Gehirn gesund und fit halten und die Risiken fiir neu-
rologische Erkrankungen und zahlreiche andere Beschwerden dauerhaft
minimieren.
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Dieses Buch ist fiir unsere Tochter Reisha, die
mir hilft, die Schénheit unserer Welt zu sehen;
fiir unseren Sohn Austin, der mir den Glauben

an die Medizin zuriickgibt; und fiir meine Frau
Leize, deren Liebe, Verstdndnis und Kamerad-
schaftsgeist mich auf unserem unglaublichen
gemeinsamen Weg halten und stiitzen.
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Einleitung

Willkommen an Bord

»Eure Nahrung soll eure Medizin sein
und die Medizin eure Nahrung.«

Hippokrates, Begrinder der modernen Medizin

Vor ein paar Jahren fielen unserem Terrier Teako immer mehr Haare
aus. Als meine Frau und ich den Hund zum Tierarzt brachten, lautete
dessen erste Frage: »Was geben Sie dem Hund zu fressen?« Wahrend
meine Frau antwortete, gab mir diese naheliegende Frage zu denken.
Wenn der Tierarzt uns fragt, wie wir ein Haustier flttern, ist das we-
nig iberraschend. Dass das Futter von elementarer Bedeutung fir die
Gesundheit unserer Tiere ist (und im Riickschluss natiirlich auch ihr
Krankheitsrisiko beeinflusst), akzeptieren wir sofort. Mir jedoch fiel
bei dieser prompten Frage auf, wie ungewohnlich es wére, wenn ein
Arzt einen Kranken genauso direkt fragen wiirde: »Was essen Sie?«
Die meisten Menschen wéaren erst einmal vor den Kopf gestofSen oder
wirden sich sogar beleidigt fithlen. Sie erwarten Fragen zu Medika-
menten und Symptomen, nicht zur Ernahrung. Leider erwarten sie
auch eher weitere Medikamente anstatt Erklarungen, wie sie ihre Ge-
sundheitsprobleme durch Ernahrungsumstellung und eine veranderte
Lebensweise selbst behandeln konnten.

Dabei ist die Erndahrung wirklich wichtig. Ich glaube, dass die
Frage, was wir essen, in Bezug auf unsere Gesundheit und unsere
Féahigkeit, Krankheiten abzuwehren oder ihnen vorzubeugen, von
elementarer Bedeutung ist. Ich bin auch davon iiberzeugt, dass die
Ernahrungsumstellung des letzten Jahrhunderts - von fettreich und




kohlenhydratarm zum aktuellen Trend fettarm und kohlenhydrat-
reich mit viel Getreide und anderen schadlichen Kohlenhydraten -
fir viele moderne Geileln verantwortlich ist, die dem menschlichen
Gehirn zusetzen, ob chronische Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit,
Angst, Depressionen, Epilepsie, Bewegungsstorungen, Schizophre-
nie, Aufmerksamkeitsdefizitstorungen mit Hyperaktivitat (ADHS)
oder jene erheblichen Probleme, die vielfach einem schweren kogni-
tiven Verfall und dem Vollbild einer irreversiblen, unbehandelbaren
und unheilbaren Hirnerkrankung vorausgehen.

Die Vorstellung, dass das menschliche Gehirn auf die Ernahrung re-
agiert, findet in der anerkannten medizinischen Literatur in jiingster
Zeit zunehmend mehr Anhdnger. Viele reagierten zunachst befrem-
det, als bahnbrechende Arbeiten ergaben, dass unser Gehirn erheb-
lich starker auf die Ernahrungsauswahl anspricht, als wir je gedacht
hatten. Dass eine »herzgesunde« Ernahrung dem Herz-Kreislauf-
System guttut, gilt inzwischen als Binsenwahrheit, ebenso dass wir
durch die Zufuhr von viel Kalzium und Vitamin D Osteoporose vor-
beugen konnen. Dass wir durch unsere Ernahrungsentscheidungen
jedoch das Schicksal unseres Gehirns zum Guten wie zum Schlechten
beeinflussen konnen, ist noch nicht allgemein anerkannt.

In meinem Buch Dumm wie Brot habe ich im Einzelnen erklart, wie
und warum das, was wir essen, die Hirngesundheit beeinflusst. Dort
habe ich auch ausfihrlich erlautert, wie wir iiber unsere Ernahrung
der wohl gefiirchtetsten Hirnerkrankung von allen, der Alzheimer-
Krankheit, vorbeugen konnen, gegen die es bisher kein ausreichend
wirksames Gegenmittel gibt. Das ist eine kithne und provokative Aus-
sage, wie ich sehr wohl weil3, aber inzwischen gibt es die entsprechen-
den Belege dafiir.

2013 veroéffentlichte das New England Journal of Medicine die Ergeb-
nisse einer aktuellen Studie, denen zufolge die Kosten fiir die Pflege
Demenzkranker im Jahr 2010 auf 200 Milliarden US-Dollar geschatzt

wurden - das ist etwa doppelt so viel wie fiir Herzkranke und fast drei-
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mal so viel wie fiir Krebspatienten. Schatzungen zufolge hatten 2,7
Millionen Alzheimer-Patienten in Amerika dieser Krankheit, die ihren
Opfern die Fahigkeit nimmt, auf ihre Umwelt zu reagieren, nicht zum
Opfer fallen miissen, wenn sie und ihre Angehorigen gewusst hatten,
dass die Nahrung wirklich zahlt.

Hatte mein Vater, friher ein bekannter Neurochirurg, dies doch
schon vor Jahrzehnten gewusst, bevor er schliefSlich selbst zum Alz-
heimer-Patienten wurde. Es ist wahr, meine Beweggriinde sind zu-
tiefst personlich. Aber es geht mir nicht nur um das Ende der Alzhei-

mer-Erkrankung.

als Neurologe und bin daher
taglich mit den verschiedensten Hirnerkrankungen und Demenz kon-
frontiert. Allerdings arbeite ich in einem Gesundheitssystem, das lei-
der nach wie vor versucht, Patienten lieber mit starken Medikamenten
zu behandeln, anstatt sie durch Pravention zu heilen. Man gaukelt uns
heutzutage vor, wir kénnten unser Leben ganz nach eigenem Gusto fith-
ren. Wenn dann die Gesundheit leidet, gehen wir einfach zum Arzt, der
uns ein paar »Zauberpillen« verschreibt, die das Problem (vielleicht)
beheben. Bei einer Hirnerkrankung reichen Pillen jedoch haufig nicht
aus. Bestimmte Arzneimittel konnen zwar Symptome lindern, das Prob-
lem aber nicht unbedingt an der Wurzel packen. Das gilt fiir Angst- und
Migraneattacken ebenso wie fiir Depressionen und Demenz.

Eines der Beispiele aus Dumm wie Brot ist die Zahl der ADHS-Diag-
nosen, an der sich ablesen lasst, dass unser Gesundheitswesen lieber
reagiert, als proaktiv tatig zu werden. In den letzten zehn Jahren ist
die Zahl der ADHS-Diagnosen in den USA um 53 Prozent gestiegen.

Fir Deutschland liegen vergleichbare Zahlen vor, besonders fiir Jun-



gen. In Deutschland wird ein Drittel bis die Halfte der betroffenen
Kinder medikamentos behandelt. Ich bin nicht davon iberzeugt, dass
ADHS eine Erkrankung ist, die mit starken Arzneimitteln behandelt
werden sollte. Meiner Ansicht nach beruht die Zunahme des Krank-
heitsbilds mit grofer Sicherheit auf dem, was wir unseren Kindern
zum Essen vorsetzen.

Der Medizinbetrieb iiberzeugt Eltern leider nur allzu leicht davon,
dass Medikamente die schnellste und damit beste Losung darstellen.
Es sollte doch erniichtern, dass volle 11 Prozent der amerikanischen
Kinder eine ADHS-Diagnose haben - das sind 6,4 Millionen Kinder
zwischen vier und 17 Jahren. Definitionsgemald gilt ADHS damit als
landesweite Epidemie. Umso erschiitternder ist, dass zwei Drittel die-
ser Kinder wegen eines Problems Medikamente erhalten, das tber
die Ernahrung verhinderbar (und moglicherweise reversibel) ware.
In Deutschland kann man davon ausgehen, dass bis zum Alter von
19 Jahren etwa 10 Prozent aller jungen Manner schon einmal Ritalin
erhalten haben und jeder Vierte irgendwann als hyperaktiv diagnosti-
ziert wurde. Da stimmt doch etwas nicht!

Lassen Sie mich ein weiteres Beispiel anfithren. Rund 10 Prozent der
erwachsenen Amerikaner leiden unter Depressionen, was zahlenméaRig
auch als Epidemie gelten diirfte. In Deutschland geht man von vier Mil-
lionen Betroffenen aus. Depressionen werden zwar haufig nicht ernst
genommen, sind jedoch allein in den USA fur etwa 30 000 Todesfalle
im Jahr verantwortlich. Fast immer werden starke Medikamente ver-
ordnet, die die natiirlichen chemischen Vorgange in Kérper und Gehirn
verandern und mit diversen Nebenwirkungen einhergehen. Antidepres-
siva zéhlen bei uns zu den am haufigsten verordneten Medikamenten
und bereichern damit eine milliardenschwere Industrie.

Doch wie schon erwdhnt (und in Dumm wie Brot detailliert erlau-
tert) kann man sich gegen Depressionen, Alzheimer-Erkrankung und
ADHS sowie andere Erkrankungen, die mit der Hirnfunktion zusam-

menhangen, durch die Erndhrung wappnen. Medikamente gegen der-
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artige Krankheiten kurieren nur die Symptome - man leitet den Rauch
ab, anstatt das Feuer zu loschen. Ich pladiere dafir, sich auf das zu

konzentrieren, was das Feuer in Gang halt: die Entziindungsneigung.

nicht bewusst, dass die Entziindungs-
prozesse, die zur Degeneration von Gelenken und GefaRen beitra-
gen, auch das menschliche Gehirn befallen. Ein Knie mit Arthritis
schmerzt, weil es entziindet ist. Was tut man dagegen? Nun, die meis-
ten Menschen greifen zu entziindungshemmenden Medikamenten, um
das Feuer zu loschen. Genau das mussen wir auch fur das Gehirn tun,
aber nicht in Form von Arzneimitteln. Hier miissen wir eine Umge-
bung erzeugen, wo der Flachenbrand gar nicht erst entstehen kann.
Das ist die wichtigste Saule zur Vorbeugung vor Erkrankungen oder
Storungen des Gehirns.

Die Forschung weif3 bereits seit einer Weile, dass alle degenerativen
Erkrankungen, auch solche des Gehirns, auf Entziindungen beruhen.
Bisher war jedoch ungeklart, was die Entziindungen in Gang setzt.
Inzwischen zeigt sich, dass Gluten (ein Protein, das in Weizen, Gers-
te und Roggen auftaucht) und eine kohlenhydratreiche Ernahrung zu
den starksten Reizfaktoren fir die Entziindungskaskaden zahlen, die
auf das Gehirn iibergreifen. Das Verstorende an dieser Entdeckung
ist, dass wir haufig nicht merken, dass unser Gehirn gerade leidet.
Verdauungsstorungen und Lebensmittelallergien sind deutlich leich-
ter zu erkennen, weil die Symptome - Aufstoflen, Blahungen, Schmer-
zen, Verstopfung oder Durchfall - relativ zligig zu Tage treten. Das
Gehirn hingegen leidet eher stumm. Auf molekularer Ebene kann es
unter Beschuss stehen, ohne dass wir etwas davon registrieren. Wer

nicht mit Kopfschmerzen oder offensichtlichen neurologischen Proble-
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men reagiert, erfahrt erst viel zu spat, was im eigenen Gehirn los ist.
Und sobald eine Hirnerkrankung diagnostiziert wird, ist die Schadi-
gung nicht mehr riickgangig zu machen.

Entziindungen konnen also grofen Einfluss auf die Gesundheit des
Gehirns haben. Aber es gibt auch eine gute Nachricht, denn Entziin-
dungen lassen sich durch die Nahrungsauswahl unmittelbar beein-
flussen. Und wenn man iiberlegt, welche Rolle Entziindungsprozesse
bei der Entstehung von Krebs, Diabetes, Herzerkrankungen, Uberge-
wicht und praktisch jeder chronischen Erkrankung der Industrielan-
der spielen, kann eine veranderte Erndahrungsweise dem Leben tat-
sachlich eine neue Wendung geben.

Ich mochte Thnen zeigen, wie Sie iiber die Ernahrung Ihr genetisches
Schicksal beeinflussen kénnen - selbst wenn Sie mit einer genetischen
Veranlagung fiir eine neurologische Erkrankung geboren sind! Sie
sollten sich nur von zwei nach wie vor weit verbreiteten Mythen losen,
namlich: »Kohlenhydrate sind gut«, und »Fett ist schlecht«.

(Weiter gehende Ausfithrungen tber Entziindungen wiirden den
Rahmen dieses Buches sprengen. Wenn Sie mehr dartiber erfahren
mochten, wie Entziindungen entstehen, wie sie dem menschlichen
Koérper zusetzen, welche Tests verflighar sind und so weiter, lesen Sie
hierzu bitte mehr in meinem Buch Dumm wie Brot. In meinen Augen

herrscht auf diesem Gebiet viel zu viel Unwissenheit.)

an seinem 85. Geburtstag alzheimerkrank zu sein, liegt
derzeit bei 50 Prozent, sofern man nicht aktiv gegensteuert. Sie konn-
ten also auch eine Miinze werfen. Wenn die Krankheit in der Familie
liegt, ist das Risiko deutlich erhoht. Bei Typ-2-Diabetikern ist es ver-
doppelt. Die eigenen Gene konnen wir nicht andern, doch Typ-2-Diabe-

tes ist haufig das Ergebnis einer ungesunden Lebensweise.
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Die Vorstellung, dass das personliche Alzheimer-Risiko mit der Dia-
betesneigung zusammenhdangt, erscheint auf den ersten Blick schwer
vorstellbar. Wenn man jedoch tiberlegt, wie viel diese beiden Erkran-
kungen gemeinsam haben, wird es verstandlicher. Typisch fiir Dia-
betes ist der erhohte Blutzuckerspiegel, und ein hoher Blutzucker ist
fur die Gehirnzellen Gift. Ein aktueller Bericht im Journal Neurology
schildert eine Untersuchung an 266 gesunden Erwachsenen ohne ko-
gnitive Ausfallerscheinungen. Zuerst wurde der Nuchternblutzucker
gemessen, um zu bestimmen, wie viel Glukose im Blut zirkulierte und
wie gut der Zuckerstoffwechsel funktionierte. Danach wurden bei je-
dem Teilnehmer per MRT (Magnetresonanztomographie) die Grofie
von Hippocampus und Amygdala gemessen, also jener zwei Hirnregio-
nen, die fir die kognitive Leistung und das Gedachtnis zustandig sind.
Vier Jahre spater rief man alle Teilnehmer erneut ins Labor und wie-
derholte die MRT-Aufnahmen. Die Ergebnisse waren eindeutig: Es be-
stand ein augenfalliger Zusammenhang zwischen dem durchschnitt-
lichen Blutzuckerspiegel und dem Schrumpfungsgrad dieser beiden
Hirnregionen. Je hoher der Blutzucker (auch im Normalbereich), desto
starker schrumpften diese Bereiche. Der Auswertung zufolge war die
Hohe des Blutzuckers selbst nach Abzug anderer moglicher Ursachen
wie Alkoholkonsum, Rauchen, Alter und Bluthochdruck fiir 6 bis 10
Prozent der GrofSenreduktion verantwortlich.

Das ist eine wertvolle Information. Hohere Blutzuckerspiegel lassen
sich offenbar unmittelbar in eine starkere Gehirnschrumpfung tiber-
setzen, und zwar speziell in den Bereichen, die fiir logisches Denken
und Gedachtnis zustandig sind. Selbst der angebliche Normalbereich
- oder das, was wir fur normal halten - ist im Hinblick auf die Er-
haltung von Gehirn und Hirnfunktionen nicht ausreichend. Machen
Sie sich also nichts vor: Die Gesundheit und Funktionstiichtigkeit des
Gehirns spiegelt IThren Umgang mit Kohlenhydraten und Zucker. Und

genau dieses Wissen liegt allen Rezepten in diesem Buch zugrunde.



Im August 2013 veroffentlichte das New England Journal of Medicine
die Ergebnisse einer ahnlichen Studie, die eine unwiderlegbare Ver-
bindung zwischen Blutzuckerspiegel und Hirngesundheit bestatigt.
Untersucht wurde hierfir der Nuchternblutzucker von 2067 alteren
Teilnehmern. Einige von ihnen hatten zu Beginn der Studie Diabetes,
die Mehrheit jedoch nicht, und niemand war zu Beginn dement. Im
Laufe der nachsten knapp sieben Jahre ermittelten die Forscher im-
mer wieder die geistige Leistungsfahigkeit der Teilnehmer und fanden
dabei eine nahezu perfekte Korrelation zwischen Blutzuckerhohe und
Demenzrisiko: Wer innerhalb der letzten finf Jahre einen iiberdurch-
schnittlich hohen Blutzucker aufwies, hatte ein statistisch signifikant
erhéhtes Demenzrisiko. Dies galt unabhéngig davon, ob zu Beginn Di-
abetes vorlag oder nicht.

Ein gesunder Blutzuckerspiegel ist demnach unbestreitbar von gro-
Rer Bedeutung fur geistige Frische im Alter, und genau dazu sollen
Ihnen die Rezepte in diesem Buch verhelfen. Unser Ziel ist jedoch
nicht nur eine »gute« Blutzuckerkontrolle, sondern ausgezeichnete
absolute Kontrolle. So etwas lasst sich nur durch ein Beschneiden der
Kohlenhydratzufuhr erreichen, einschliefSlich Zucker und starkehal-
tiger Produkte (wie Brot, Nudeln und Kartoffeln). Fiir alle derartigen
Lebensmittel gibt es gesunde Alternativen, die mindestens genauso
gut schmecken und sattigen. Ich werde Sie dazu verlocken, mehr star-
kearmes Gemiise wie Salat oder Paprika auf den Tisch zu bringen und
Nisse und Samen kreativ einzusetzen. Meine Spinatpfanne mit Friih-
lingszwiebeln und gerdsteten Kiirbiskernen (siehe Seite 145) ist so ein
kostliches nahrstoffreiches Gemiisegericht, das ganz nebenbei auch
die Blutzuckerkontrolle unterstiitzt.

Die Herkunft von Zucker und Kohlenhydraten ist mitunter schwer
nachvollziehbar. Ein grofSes Glas Orangensaft gilt beispielsweise als
gesund. Trotzdem enthalt es erschreckende 36 Gramm Zucker - das
sind neun Teeloffel Zucker, also ungefahr so viel wie eine Dose Cola.

Zum Frithstiick bombardieren viele Menschen ihren Korper mit gro-
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Ben Mengen hirnschadigender Kohlenhydrate, ohne sich dies klarzu-
machen. Ganz im Gegenteil: Wir glauben, dass der Tag damit rundum
gesund beginnt. Ein Glas Orangensaft, dann eine Schale Vollkornmis-
li mit Banane oder Vollkorntoast mit Marmelade ... Damit bereiten
wir Blutzuckerspitzen den Weg, die leicht zum frithzeitigen Verfall des
Gehirns fuhren konnen.

Auch Obst ist eine nicht zu vernachlassigende Kohlenhydratquelle.
Ein Apfel oder eine Handvoll Heidelbeeren pro Tag sind nattirlich emp-
fehlenswert, aber die vier bis sechs Portionen »Obst und Gemiise, die
man uns nahelegt, sollten nicht nur aus Obst bestehen, sonst leidet die
Fahigkeit des Korpers, Zucker zu verarbeiten.

Unser Ziel ist eine tagliche Gesamtkohlenhydratzufuhr von maximal
60 bis 80 Gramm. (Das wirft auf das Glas Orangensaft, das schon etwa
die Halfte davon liefert, nattrlich ein ganz neues Licht.) Wer sich an
die Rezepte aus diesem Buch halt, braucht keine Kohlenhydrate zu
zahlen. Thre 60 bis 80 Gramm Kohlenhydrate konnten beispielswei-
se so aussehen: Der Tag beginnt mit einem deftigen nahrstoffreichen
Frihstick in Form eines Zwiebelomeletts mit Tomaten und Zwiebel-
Chutney (siehe Seite 72). Mittags gibt es einen griechischen Salat
(siehe Seite 100) mit frischem Gemiise, Oliven, frischem Schafskase
und selbst geriihrter Vinaigrette. Am Abend essen Sie sich mit gebra-
tenem Lachs, Brokkoli, Pilzen und Schafskase (siehe Seite 139) und
einem knackigen Rucolasalat mit Walniissen noch einmal richtig satt.

Wenn es eines gibt, das meinen Diatplan von anderen unterscheidet,
dann sind es die vielfaltigen Geschmacksnoten aus Fetten. Ja, richtig,
aus Fett. Denn Sie konnen Threm Gehirn keinen groferen Gefallen
tun, als die geringere Kohlenhydratzufuhr durch wunderbare gesun-
de, lebenswichtige Fette zu ersetzen. Seit 2,6 Millionen Jahren isst
der Mensch Fett. Es ist fiir jede Zelle im Korper von entscheidender
Bedeutung.



nicht gelesen haben, konnten die emp-
fohlenen Fettmengen Sie mdglicherweise itberraschen. Aber trotz al-
ler Verteufelungen der letzten Jahrzehnte ist Fett der Supertreibstoff
firs Gehirn. Inzwischen bestatigen filhrende Wissenschaftler, dass
eine bessere Versorgung mit Nahrungsfetten der Hirngesundheit for-
derlich ist. Ich hoffe daher, dass Sie beim Ausprobieren der hier vor-
gestellten Rezepte eine neue Einstellung zu Fett entwickeln, das fir
Gesundheit und ein langes Leben unverzichtbar ist. Nebenbei werden
Sie lernen, welche gesunden Fette in die Kiiche gehoren.

Sehen Sie sich doch um! In den letzten Jahrzehnten hat sich unsere
Ernahrungsweise deutlich verandert, und parallel dazu nahmen die
Todesfalle infolge von Hirnerkrankungen dramatisch zu. Zwischen
1979 und 2010 hat sich diese Zahl in meinem Land bei Mannern um
68 Prozent und bei den Frauen sogar um 92 Prozent erhoht. Diese
Steigerung ist weitaus hoher als in anderen westlichen Industrielan-
dern, obwohl wir uns genetisch nicht von den dort lebenden Menschen
unterscheiden. Der Unterschied besteht in unserer Nahrungsauswahl
und in dem, was diese Wahl fiir den Korper bedeutet.

Wéhrend eines Grofteils der menschlichen Evolution haben wir Men-
schen das gegessen, was wir zuvor gefunden oder getotet hatten (bis die
moderne Landwirtschaft und die lebensmittelverarbeitende Industrie die
Nahrungssuche praktisch mithelos gemacht haben). Auf der Jagd nach
ausreichend Kalorien zum Uberleben war das Fett stets unser Freund
und bildet somit den perfekten Treibstoff fiir Korper und Gehirn.

Da ich mir Thre Skepsis lebhaft vorstellen kann, sollten wir auf die
Wissenschaft zuriickgreifen. 2008 stellte das New England Journal
of Medicine eine Zweijahresstudie vor, fir die 322 Erwachsene nach
dem Zufallsprinzip jeweils auf eine von drei Diaten verpflichtet wur-
den: fettarm, kohlenhydratarm oder Mittelmeerdiat. (Die Mittelmeer-

diat legt wie die kohlenhydratarme Diat grofen Wert auf gesunde
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Fettquellen wie Olivendl und Fisch, Niisse und Samen; dazu gibt es
Friichte und Gemiise, aber auch etwas mehr Kohlenhydrate in Form
von Vollkorn.) Die Teilnehmer der kohlenhydratarmen und der Mittel-
meerdiat bauten am meisten Gewicht ab, namlich im Durchschnitt 5,5
beziehungsweise 4,5 Kilogramm. Ausgewertet wurden jedoch neben
dem Gewicht auch zahlreiche andere gesundheitsrelevante Werte,
unter anderem Hinweise auf Entziindungsprozesse. Die Teilnehmer
mit der kohlenhydratarmen, fettreichen Diat hatten im Gegensatz
zu denen mit der fettarmen Diat deutlich mehr HDL-Cholesterin im
Blut, das sogenannte »gute« Cholesterin. Die Triglyzeride, eine fett-
haltige Substanz im Blut, die einen erheblichen Risikofaktor fiir die
Herzkranzgefa e darstellt, blieben bei den Teilnehmern mit fettarmer
Ernahrung, die im Vergleich die meisten Kohlenhydrate verzehrten,
nahezu unverandert, wohingegen die Triglyzeride bei den Kohlenhyd-
ratsparern fast zehnmal so stark abfielen.

Noch wichtiger war jedoch das Ergebnis, dass nur bei den Teil-
nehmern, die das meiste Fett alen, das C-reaktive Protein, ein pro-
minenter Entziindungsmarker, merklich zuriickging. 2012 erschien
dann im journal of Alzheimer’s Disease ein Bericht der Mayo Clinic,
dem zufolge das Demenzrisiko von Studienteilnehmern, die sich fett-
reich und kohlenhydratarm ernahrten, atemberaubende 44 Prozent
unter dem der Teilnehmer lag, die weniger Fett afen. Andersherum
war das Risiko, eine Demenz zu entwickeln, bei den Teilnehmern mit
dem hochsten Kohlenhydratanteil in der Ernahrung sogar erhoht,
und zwar um volle 89 Prozent.

Allerdings ist Fett nicht gleich Fett. Und ich behaupte gewiss nicht,
dass Ubergewicht gut ist. Essen Sie bitte keine Transfette, kochen Sie
nicht mit Maiskeimél, und gonnen Sie sich auch nicht jeden Morgen
ein Stiick Kuchen oder ein paar Kekse, nur weil diese Fett enthalten.
Vorgefertigte fettarme, kohlenhydratreiche Produkte aus dem Super-
markt, aber auch viele Speisedle enthalten jene stark modifizierten

Fette, die dem Gehirn schaden (und dick machen).



Gesunde Fette, die der Korper dringend benoétigt, stecken hingegen

beispielsweise in diesen Lebensmitteln:

Natives Olivendl extra vergine

Kokosol

Avocadodl

Rindfleisch aus Weidehaltung

Fisch aus Wildfang (nicht aus Fischfarmen)

Niisse (zum Beispiel Mandeln, Walniisse, Pekanniisse)

Samen (zum Beispiel Kiirbiskerne, Chiasamen, Sonnenblumenkerne)

Fleisch von Weidetieren ist empfehlenswerter als Fleisch von Mast-
vieh. Dafiir gibt es mehrere Griinde. Zum einen enthalt das Fleisch mit
Gras geflitterter Tiere von Natur aus hirngesunde Omega-3-Fette, die
die Entziindungsneigung reduzieren. Das Fleisch von Tieren, die mit
Getreide ernahrt werden, enthélt deutlich héhere Mengen an Omega-
6-Fetten, die Entziindungen provozieren. Zudem bekommen die meis-
ten mit Getreide gemasteten Tiere genetisch verandertes Futter und
werden vielfach mit Hormonen und Antibiotika behandelt.

AuRerdem mochte ich Sie ermuntern, mehr Eier zu essen, die ge-
radezu das perfekte Nahrungsmittel darstellen. Mit nur 70 Kalorien
pro Ei enthalten diese Nahrstoffpakete alle essentiellen Aminosauren,
die wir zum Uberleben benétigen, dazu diverse Vitamine, Mineral-
stoffe und hirnschiitzende Antioxidantien. Eier wurden wegen ihres
Cholesteringehalts viele Jahre zu Unrecht verteufelt. Cholesterin ist
ein elementarer Baustein fiir jede Zelle im Korper und aulerdem eine
Vorstufe fir alle Steroidhormone im Korper und sogar fiir Vitamin D.
Zudem scheint es bei alteren Menschen das Demenzrisiko um fast
70 Prozent zu senken.

Cholesterin ist fir die Biochemie des gesunden Gehirns (und die
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Gesundheit des Menschen insgesamt) von grofSter Bedeutung. Obwohl
das Gehirn nur 2 bis 3 Prozent unseres Korpergewichts ausmacht,
befindet sich dort ein Viertel der Cholesterinmenge im Kérper und
erfiillt wichtige Aufgaben im Rahmen der komplexen Schaltvorgange
des Gehirns. Aullerdem starkt, nahrt und schiitzt es die Hirnzellen
und tragt zum Abtransport schadlicher freier Radikale bei.

Der aktuelle Feldzug gegen Cholesterin in Bezug auf die Gesund-
heit der Herzkranzgefafe und das Herzinfarktrisiko ist absolut
unbegriindet. Wir brauchen dringend Cholesterin, um gesund zu
bleiben! Deshalb erzeugt auch jede Zelle im Korper Cholesterin.
Untersuchungen zufolge haben Menschen mit besonders niedrigen
Cholesterinspiegeln ein signifikant hoheres Risiko fiir Depressio-
nen, Selbstmord und - in héherem Alter - Demenz und sogar Tod. Es
wurde beobachtet, dass ein hoherer Cholesterinspiegel bei Hochbe-
tagten ab 85 Jahren mit einer besonderen Resistenz gegeniiber De-
menz einhergeht. Dennoch redet die Pharmaindustrie uns ein, dass
Cholesterin der Feind ist und dass man alles Erdenkliche tun sollte
- einschlieflich der Einnahme starker Arzneimittel -, um die Menge
dieser wichtigen Substanz zu senken.

Aus arztlicher Sicht ist die Einstufung von Cholesterin als wichtigem
Risikofaktor in meinen Augen nur in den seltensten Fallen gerechtfer-
tigt, solange jemand ansonsten gesund lebt und den Hauptursachen fur
HerzgefaRerkrankungen aus dem Weg geht: Rauchen, tibermafiger
Alkoholkonsum, Bewegungsmangel, Ubergewicht und eine kohlenhyd-
ratlastige Ernahrung. Der aussagekraftigste Wert fir den personlichen
Gesundheitszustand ist nicht etwa der Cholesterinspiegel, sondern der
HbAlc-Wert, der Riickschliisse auf den durchschnittlichen Blutzucker-
spiegel in den letzten drei Monaten gestattet. Je hoher der HbAlc-Wert
ist, desto hoher das personliche Risiko fiir Hirnerkrankungen - unab-
héngig vom Cholesterin. Wenn Sie dieses Thema allerdings mit [hrem
Arzt besprechen (wozu ich unbedingt rate!), sollten Sie auf Reaktionen

gefasst sein, die nicht auf aktuellen wissenschaftlichen Ergebnissen,
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sondern auf Emotionen beruhen. (Mehr dazu in Dumm wie Brot, wo ich
auf dieses Thema ausfiihrlich eingehe.)

Da Cholesterin fiir unsere Gesundheit - inshesondere die Gesundheit
des Gehirns - eine so entscheidende Rolle spielt, miissen wir unsere
Vorstellung von einer gesunden Ernahrung iiberdenken. Man hat uns
beigebracht, dass Eier wegen ihres hohen Gehalts an Cholesterin und
gesattigten Fetten nur in MalSen gesund sind. 2013 erschien jedoch in
der Fachzeitschrift Metabolism ein beeindruckender Bericht zu den
Ergebnissen von Blutuntersuchungen bei Menschen, die Eier essen,
gegeniitber Menschen, die auf Eiersatz zuriickgreifen. Wer echte Eier
zu sich nahm, hatte bei verschiedenen Blutwerten, die Riickschliisse
auf das gesundheitliche Risiko beziiglich Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Diabetes und Hirnerkrankungen erlauben, bessere Ergebnisse
als die Vergleichsgruppe. Tatsache ist, dass der Mensch seit tiber
zwei Millionen Jahren gesattigte Fette verzehrt. Inzwischen lasst sich
nachweisen, dass bei Herzkrankheiten nicht die gesattigten Fette der
Feind sind. Die wahren Schurken sind Zucker und Kohlenhydrate.

Es kommt also bei der Ernahrung vor allem darauf an, weniger Koh-
lenhydrate und mehr gesundes Fett zu essen. Ich ermuntere meine
Patienten daher zum Verzehr von magerem Rindfleisch und Milchpro-
dukten von Tieren aus Weidehaltung (im Winter mit Grasfutterung)
sowie Fleisch und Eiern von frei laufenden Hihnern. All dies enthalt

Cholesterin und ist gut fir Sie. Und gut fiir uns alle.
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setzen Entziindungen Gesundheit und
Funktion des Gehirns erheblich zu. Fir Entziindungsprozesse gibt es
zahlreiche Ausloser wie Verletzungen und Krankheiten durch Viren
und Bakterien, chronische Erkrankungen wie Krebs, Ubergewicht,
Angststorungen, aber auch Umweltfaktoren wie Rauchen, Umweltver-
schmutzung und Schlafstorungen oder Lebensmittelbestandteile, die
das Immunsystem aktivieren. In Dumm wie Brot gehe ich insbesonde-
re auf den zerstorerischen Einfluss des Glutenproteins ein. Dieses Kle-
bereiweils ermoglicht uns die Herstellung von beispielsweise Pizza-
teig, Brot und Kuchen. Leider war unser Korper nie dazu gedacht, mit
diesem relativ neuen, sehr ungewohnlichen Protein fertigzuwerden.
Der Kontakt mit einer fremden Substanz setzt im Korper vielfach eine
Immunreaktion in Gang, und das bedeutet: Entzindung.

In den letzten zehn Jahren konnten Forscher auf der ganzen Welt
belegen, dass Glutensensitivitat die Entziindungsneigung des ganzen
Korpers deutlich erhohen kann. Das ist ein erschreckender Befund,
denn Gluten ist heute in zahllosen Lebensmitteln enthalten, namlich
in allem, was mit Weizen, Gerste oder Roggen hergestellt wurde. Noch
schlimmer ist, dass Gluten haufig in angeblich »gesunden« Lebensmit-
teln wie Vollkornprodukten vorliegt. Tagtaglich lesen wir Werbebot-
schaften wie »Alles Gute aus dem vollen Korn«. Gleichzeitig werden
uns verschiedenste fettarme Produkte ans Herz gelegt, woraus wir
schlief8en, dass Fett schlecht und Vollkorn gut ist.

Ich gehe davon aus, dass Sie schon ein wenig tiber Gluten wissen
und den Trend zu glutenfreier Ernahrung, der in der Vergangenheit
immer wieder fir Schlagzeilen sorgte, zumindest beobachtet haben.
(Auch hier gilt: Wenn Sie mehr tiber dieses Thema lesen wollen, grei-

fen Sie bitte zu Dumm wie Brot.) Dabei geht es mir ausdriicklich
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nicht nur um Zoliakie, eine seltene Autoimmunkrankheit, bei wel-
cher der Dinndarm der Betroffenen sehr heftig auf Glutenkontakt
reagiert. Ich spreche vielmehr von einer Glutensensitivitat, die bis
zu 30 Prozent der Bevolkerung betrifft und offenbar mit zahlreichen
neurologischen Problemen in Verbindung steht - nicht nur Demenz,
sondern auch Bewegungsstorungen, Epilepsie und Muskelerkran-
kungen. Auch Beziige zu ADHS, Depressionen, Kopfschmerzen, Mig-
rane, Nervenschaden (Neuropathien) und sogar Schizophrenie wur-
den hergestellt.

Als sich in der Neurologie herumsprach, dass zahlreiche Hirner-
krankungen auf Entziindungen zurtickgehen, fing ich an, praktisch
jeden Patienten, der uber Kopfschmerzen oder Erinnerungsliicken
klagte, auf Glutensensitivitat zu testen.

Dabei gingen mir die Augen auf. Ich konnte miterleben, wie mei-
ne Patienten allein durch die Umstellung auf glutenfreie Ernahrung
auch bei langjahrigen Erkrankungen eine deutliche Besserung erfuh-
ren. Selbst chronische Leiden wie zermiirbende Migraneattacken und
Epilepsie oder Angststorungen und Depressionen waren mitunter wie
weggezaubert. Seitdem versuche ich, jeden, der mir zuhort - Patien-
ten und Kollegen gleichermafen -, davon zu iiberzeugen, wie wichtig
es ist, sich nicht nur kohlenhydratarm zu erndhren, sondern auch ei-
nen Test auf Glutensensitivitat zu machen und bei positivem Ergebnis
auf Gluten vollstandig zu verzichten. In meinen 30 Jahren als prakti-
zierender Arzt war dieser Ansatz am erfolgreichsten.

Jetzt fragen Sie sich natiirlich: Hat der Mensch nicht schon immer
Weizen gegessen, also auch Gluten? Nun, tatsachlich begann unser
Weizenkonsum vor etwa 10 000 Jahren mit dem Siegeszug der Land-
wirtschaft. Dieser Zeitraum erscheint lang, doch in Wahrheit hat sich
die Menschheit iber 99 Prozent ihrer Zeit auf diesem Planeten voll-
standig weizen- und glutenfrei ernahrt.

Warum ist das wichtig? Unsere Gene sind noch praktisch dieselben

wie wahrend der letzten mindestens 50 000 Jahre, und diese Gene be-
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finden dartber, welche Nahrung gut fiir uns ist und welche nicht. Auf
Weizenverzehr sind wir genetisch nicht eingestellt, und doch machen
Weizenprodukte inzwischen 20 Prozent der konsumierten Kalorien
aus. Die Folgen sind ein Fiasko.

Fir viele ist es regelrecht ein Sakrileg, auf Weizen und Gluten ein-
zuprugeln. Heifst es nicht: »Unser taglich Brot gib uns heute«? Ob das
ungesauerte Brot, das die Juden zum Passahfest essen, oder die Ob-
laten, die beim Abendmahl den Leib Christi symbolisieren - in dieser
Hinsicht reagieren Menschen sehr empfindlich. Und doch beginnt der
Hirnzerfall genau mit dem taglichen Stiick Brot.

Der Weizen, den die Menschen zu biblischen Zeiten verzehrten,
ist nicht dasselbe wie das, was wir heute nach aggressiver Hybridi-
sierung unter dem Namen »Weizen« erhalten. Der heutige Weizen
geht mit Substanzen einher, die wir physiologisch nicht verarbeiten
konnen. Doch mit dem Verzehr von Stoffen, die der Korper nicht er-
kennt, schaffen wir die perfekte Umgebung fiir vermehrte Entziin-
dungsprozesse.

Man muss sich klarmachen, dass unsere Nahrung nicht nur aus den
Makronédhrstoffen Fett, Eiweill und Kohlenhydraten und den Mikro-
nahrstoffen Vitaminen und Mineralstoffen besteht. Nahrung liefert
Informationen und spielt eine wichtige Rolle bei der Regulierung un-
serer Gene. Es ist wahr: Mit der Wahl unserer Nahrung haben wir
Einfluss auf die Aktivitat unserer Erbinformation.

Bestimmte Lebensmittel konnen einzelne Gene »einschalten, die
anschlieBend entzlindungsfordernde Substanzen herstellen. Wir kon-
nen aber auch Nahrung wahlen, die die Entziindungsbereitschaft
deutlich herabsetzt und stattdessen unsere Fahigkeit zur Produktion
antioxidativer Stoffe verbessert, die uns vor den zerstérerischen Fol-
gen von Entziindungen schiitzen. Uber Erndhrung und Lebensweise
konnen wir unser genetisches Schicksal beeinflussen. So einfach ist
das. Sie miissen sich nur einpragen, dass es immer darum geht, die

Entziindungsneigung einzudammen. Das geht zum Beispiel tiber mei-
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nen Erndahrungsansatz, der Entziindungen direkt und indirekt entge-
genwirkt, indem er eine gesunde Genexpression unterstiitzt, so dass
die Gene aktiviert werden, die fir ein langes Leben und entzindungs-

hemmende Prozesse im Korper zustandig sind.

von 80 Jahren in meine Praxis, die
von ihren zwei Sohnen wegen geistiger Ausfalle gebracht wurde. Die
Diagnose Alzheimer war zwar noch nicht offiziell, doch sie hatte be-
reits Schwierigkeiten, einem Gesprach zu folgen und alltdgliche Ver-
richtungen wie Ankleiden oder Kochen zu bewéltigen. Ein Hirnspezia-
list hatte ihr ein Medikament verschrieben, das die Lage ihren Séhnen
zufolge nur verschlimmert hatte (was leider haufig vorkommt). Wir
fanden schlieRlich heraus, dass eine Glutensensitivitat ohne Darmbe-
teiligung oder Zoliakie vorlag. Ich verordnete eine kohlenhydratarme,
glutenfreie Didt mit mehr Fett. Schon nach wenigen Wochen beschrieb
der eine Sohn die Veranderung mit den Worten: »Es ist, als ware sie
aufgewacht. Wir haben unsere Mutter wieder!« So behandelt man das
Feuer, nicht den Rauch. Und genau das winsche ich Thnen. Selbst
wenn aktuell noch kein Flachenbrand in Threm Korper wiitet, diirfte
diese Ernahrungsform einen erheblichen Einfluss darauf haben, wie
Ihr Gehirn als korpereigene Schaltzentrale im nachsten Jahr, in fiinf
Jahren und letztlich bis ans Ende Thres Lebens funktioniert.

Mir ist durchaus bewusst, wie schwer es sein kann, auf Brot, Nudeln
und Nachtisch zu verzichten. Andererseits gebe ich Ihnen mit meinen
Rezepten den Schliissel zu einem wahren Schatz: lauter leckere koh-
lenhydratarme, fettreiche und glutenfreie Mahlzeiten. Am leichtesten
fallt der Einstieg Uber das vierwochige Programm, das ich in Dumm

wie Brot skizziere. Bevor Sie IThre Ernahrung umstellen, sollten Sie
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jedoch mit Threm Arzt sprechen, inshesondere wenn bei Thnen bereits
ernste Erkrankungen wie Diabetes oder Herzprobleme vorliegen.

Sobald Sie mein Erndhrungskonzept befolgen und nach den Rezep-
ten in diesem Buch kochen, werden Sie recht schnell einige wichtige
Gesundheitsziele erreichen. Ihr Korper wird sich fir die Energiezu-
fuhr nicht mehr primar auf Kohlenhydrate verlassen. Der StfShunger
geht zuriick, Sie haben mehr Energie (und hoffentlich Lust auf mehr
Bewegung), schlafen besser und entwickeln langfristig einen neuen,
gesiinderen Lebensrhythmus.

Erndhrungsumstellungen (selbst geringfiigige) erscheinen zunachst
einmal Uberwéltigend. Man fragt sich, wie man auf bisherige Gewohn-
heiten und Lieblingsessen verzichten soll. Muss ich jetzt fur immer
hungern? Kann ich das auf lange Sicht wirklich durchhalten? Ich hére
schon Thre Einwande: Wie soll ich ohne ein Stiick Pizza Uber den Tag
kommen? Wie kann ich da je wieder im Restaurant essen? Was ist mit
Familienfeiern? Ein Leben ohne SiiBigkeiten halte ich nicht durch!

Das habe ich alles schon gehort, glauben Sie mir. Meine Antwort
ist immer sehr direkt: Diese Erndhrungsform ist keine Strafe, son-
dern der Konigsweg zu einem gesunden, gliicklichen Leben. Je frither
Sie die Friichte der Umstellung ernten, desto schneller vergeht Ih-
nen der Appetit auf Pizza und Kuchen (und kehrt nicht wieder). Auch
ich gehe ganz normal zu Festen, besuche Konferenzen und nehme an
Veranstaltungen teil, wo ich dem Feind von Angesicht zu Angesicht
gegeniiberstehe. Ich komme jedoch nie mehr in Versuchung, doch ein-
mal vom Kuchen zu probieren oder nach dem Brotkorb zu greifen. Es
kommt mir gar nicht in den Sinn. Sobald Sie die ersten Hiirden genom-
men haben und die Wirkung spiiren, wird es Ihnen genauso gehen.

Viele Leute essen mehrmals pro Woche auswarts, besonders bei der
Arbeit. Deshalb ist es sehr wichtig, den Umgang mit der Speisekarte
zu iben. Letztlich ist es einfacher, als man denkt. Das Grundlagenwis-
sen aus diesem Kochbuch gestattet Thnen, auch unterwegs und im Ur-

laub eine gesunde Wahl zu treffen. Fleisch und Gemiise sind dann viel-
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leicht nicht immer Bioqualitat, aber normalerweise ist die Auswahl an
kohlenhydratarmen, glutenfreien Speisen doch grof$ genug, und den
Rest lassen Sie einfach links liegen. Solange Sie fest zu Ihrer Ent-
scheidung stehen, lasst sich jedes Gericht anpassen. Im Restaurant
kann man die Zubereitungsform von Fisch und Fleisch héufig wahlen,
und auch die Beilagen lassen sich separat bestellen. Mit gegrilltem
Fisch und gedinstetem Gemise ist man in der Regel auf der sicheren
Seite (statt Kartoffeln und Brot verlangen Sie bitte einen Beilagen-
salat mit Olivendl und Essig). Bei Gerichten mit zahlreichen Zutaten
sollten Sie eher auf der Hut sein. Fragen Sie im Zweifelsfall die Bedie-
nung oder den Koch nach Einzelheiten. Sobald Sie mit den Rezepten
aus diesem Buch vertraut sind, werden Sie schnell feststellen, was Sie
bestellen kénnen und was nicht oder welche Zutaten Sie durch andere
ersetzen konnen.

Sie werden staunen, wie leicht sich ein klassisches Gericht mit viel
Gluten und entziindungsauslosenden Bestandteilen in eine ebenso
gute, aber gehirnfreundliche Mahlzeit verwandeln lasst. Normales
Mehl und Weizen kénnen Sie vielfach durch Kokosmehl, gemahle-
ne Mandeln und gemahlene Leinsamen ersetzen. Statt Zucker sii-
RBen wir mit Stevia oder kleinen Mengen ganzer Friichte (bis Sie sich
ganz von SiiSspeisen l6sen konnen). Und anstelle von stark verarbei-
teten Pflanzendlen kommen hochwertiges Olivenodl und die gute alte
Butter zum Einsatz.

Wenn Sie doch einmal in Versuchung geraten (durch den Keksteller
bei der Arbeit oder den Geburtstagskuchen der Freundin), pragen Sie
sich ein, welche Folgen Sie in Kauf nehmen, wenn Sie nicht Nein sa-
gen. Ein Leben ohne Getreidebrosel im Kopf ist in meinen Augen das
Erfiillendste und Lohnendste auf der Welt. Erfreuen Sie sich daran!

Wie Sie bald merken werden, habe ich wirklich fantastische Rezep-
te zusammengestellt, die Thnen eine absolut stressfreie Umstellung
ermoglichen. Alle Gerichte sind leicht zuzubereiten, sehen appetitlich

aus und schmecken hervorragend. Hinzu kommt, dass Sie praktisch
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zusehen konnen, wie die Pfunde purzeln und sich Thre Laborwerte in
vielen Bereichen deutlich verbessern. Und wenn Ihr Gehirn sich zu
Wort melden konnte, wiirde es erklaren, dass es gliicklich ist und opti-
mal funktioniert. Sind das nicht ausreichend Griinde, sich von Gluten
und auch von vielen Kohlenhydraten zu 16sen und gesunden Fetten die

Tir zu offnen?

29



5%

(7

i

5

¢

N



Die schlauere Speisekammer

Wenn Sie mein Buch Dumm wie Brot gelesen haben, wissen Sie
schon, was jetzt kommt: kein Brot, keine Nudeln, kein Kuchen, kein
Soja, kein Zucker. Auch die meisten »glutenfreien« oder »zuckerfrei-
en« Produkte sind kunftig tabu. Aber keine Panik - genau deshalb
wurde dieses Kochbuch geschrieben. Ich mochte Thnen vermitteln,
wie Sie den Heifhunger auf Zucker, Weizen und suchterzeugende
Kohlenhydrate besiegen und sich dabei bester Gesundheit erfreuen.
Sobald Sie klarer denken, besser schlafen und mehr Energie haben,
werden Sie feststellen, dass der Aufwand sich lohnt.

In der Anfangsphase sollten Sie Lebensmittel einkaufen, wenn Sie
keinen Hunger haben, und einen Einkaufszettel mitnehmen. Damit ist
man vor Spontankaufen gefeit, die meist in die Kategorie »Nicht-gut-
fir-mich« fallen. Die meisten gesunden Lebensmittel (frisches Obst
und Gemiise, Fleisch und Milchprodukte) werden in den Randgéngen
der Superméarkte angeboten, die weniger empfehlenswerten (vorge-
fertigte Industrienahrung, Fertiggerichte) eher in den Mittelgéngen.
Bleiben Sie also am besten im Randbereich. Bioldaden bieten leider
inzwischen auch viel Abgepacktes an und sind eher vollkornlastig,
so dass Sie in meinen Augen am besten auf den Wochenmarkt gehen
sollten. Dort gibt es in der Regel ein grofles Angebot an ungespritz-
tem, biologisch gediingtem Gemiise und Obst, und Fisch, Fleisch und
Gefliigel sind relativ naturnah.

Mir ist bewusst, dass dadurch das Einkaufen teurer wird, aber ein
wenig mehr Geld sollte hirnfreundliche Ernahrung Ihnen einfach wert
sein. Langfristig zahlt es sich aus, schon heute in hochwertige Er-
nahrung zu investieren. Sonst zahlen Sie am Ende womdglich fiir die

Behandlung von Krankheiten, die vollig iberfliissig gewesen wéren.

Alle Rezepte in diesem Buch wurden konsequent mit Zutaten aus
Bioanbau und Biohaltung, wild gefangenem Fisch und frischen Eiern




aus Freilandhaltung getestet. Hinzu kommen ungesalzene Butter, na-
tives Olivendl extra, Kokosol, ungesiiSte Nussmilch und unverfalsch-
te Krauter und Gewiirze. Bitte benutzen auch Sie stets hochwertige
Zutaten zur Zubereitung. Wenn Sie keinen Wochenmarkt in der Nahe
haben, sind viele Produkte auch in grofen Supermarkten, Lebensmit-
telketten, Spezialgeschaften oder online zu finden.

Die Eier (das von Natur aus perfekte Lebensmittel fiir den Men-
schen) fiir unsere Rezepte kamen immer aus Hofladen. Das ist natiir-
lich nicht immer und iberall moglich. Weil Eier in diesem Buch eine
so groRe Rolle spielen, sollten Sie sich die unterschiedlichen Bezeich-
nungen fiir Eier vergegenwértigen und beim Einkauf genau hinsehen.
In der EU tréagt jedes Ei einen Stempel, der mit der ersten Ziffer tiber
die Haltungsform Auskunft gibt, danach folgt das Landerkennzeichen
und eine landesspezifische Erzeuger- und Stallnummer:

miissen den Regeln der dkologischen
Landwirtschaft gentigen. Der Bauer darf pro Quadratmeter Stall ma-
ximal sechs Hihner halten, und jedes Huhn muss mindestens vier
Quadratmeter Auslaufflache zur Verfiigung haben. Die Hennen diirfen
zwar auch im Stall gehalten werden; die meisten Biobauern setzen je-
doch auf Freilandhaltung. Fur eine EU-konforme Zertifizierung gelten
zahlreiche Mindestnormen, zum Beispiel Verzicht auf verschiedene
Pflanzenschutzmittel und Mineraldinger. Einzelne Bioverbande ha-
ben sich unterschiedlich strenge Regeln gegeben. Die Hennen erhal-
ten keine vorbeugenden Antibiotika, Hormone oder Wachstumshilfen
sind verboten, und die Tiere bekommen nur Biofutter, das nicht gene-

tisch verandert wurde.

stammen von Hiih-
nern, die zwischen Innen- und Aullenbereich wechseln konnen, wobei
der Aullenbereich meist durch Zaune begrenzt ist. Es diurfen neun

Hihner pro Quadratmeter Stall gehalten werden, und jedem Huhn
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missen mindestens vier Quadratmeter Auslaufflache zur Verfiigung
stehen. Zu Futterung oder Medikamenteneinsatz gelten nur die ibli-

chen gesetzlichen Vorschriften.

kommen von Hithnern,
die neben Sitzstangen und Nestern auch Scharrflachen nutzen kon-
nen, aber nicht ins Freie gelangen. Auch hier gibt es keine besonderen

Vorgaben zu Fiitterung und Medikamenten.

Bevor Sie nun einkaufen gehen, sollten Sie alles entsorgen oder ver-
schenken, was Sie in Zukunft nicht mehr brauchen. Vermutlich be-
notigen Sie ein paar Kartons, bis Kithlschrank und Vorratskammer
komplett entrimpelt sind.

Bulgur, Couscous, Dinkel, Gerste, GrieR8, Hartweizen, Kamut, Matze,
Roggen, Triticale, Vollkornmehl, Weichweizen, Weizenkeime, Weizen-
kleie, Weizenmehl.

Alle Lebensmittel, die diese Grundbestandteile enthalten, also Back-
waren, Brezeln, Brot, Brotchen, Croissants, Donuts, Frihstiicksflocken
aller Art, Kekse (silf§ und salzig), Kuchen, Maultaschen, Muffins, Miisli,
Nudeln, panierte Lebensmittel, Paniermehl, Pasta, Spatzle.

Ahornsirup, Agavensirup, Bier, Blauschimmelkéase, gebackene Bohnen
aus der Dose, Bonbons, Brithe und Brithwiirfel, Chips, Chutneys, Ei-
ersatzpulver, Energydrinks, Energieriegel, Fertigpizza, Fertigsaucen,
Fertigsuppen, Flammkuchen, Frischwurst, Frozen Yogurt, Fruchtauf-
striche, Fruchtgelee, Fruchtsafte, Haferflocken und Haferkleie (so-
fern nicht explizit glutenfrei), 16sliche Heillgetranke, Honig, Hotdogs,

aromatisierte Kaffee- und Teespezialitaten, fertig abgepackter Kakao,
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