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    VORWORT


    Ich bin voreingenommen, das gebe ich gleich zu. Die Autorin des Buches ist meine Tochter, LeAnne Campbell. Doch Voreingenommenheit hin oder her: Ich kenne ihre Art zu kochen, ihre Rezepte (ich habe viele ausprobiert), ihr Engagement für eine gesunde Ernährung und ihre Fähigkeit, als vielbeschäftigte berufstätige Frau ebenso schnelle wie nahrhafte Mahlzeiten zuzubereiten.


    LeAnne hat ihre gesamte Familie in dieses Projekt eingebunden. Ihre beiden Söhne standen bereit, um sie zu unterstützen. Inzwischen sind sie selbst sehr gute Köche geworden. (Von ihrem Sohn Steven stammen auch die Fotos im Buch.) Ihre Mutter Karen und ihre Schwägerin Kim haben eigene Rezepte beigetragen und sich am Probekochen beteiligt. Ich habe ebenfalls mitgeholfen – zumindest beim Testessen. Die Rezepte stimmen mit der Gesundheitsphilosophie überein, die ich in dem gemeinsam mit meinem Sohn Tom verfassten Buch China Study: Die wissenschaftliche Begründung für eine vegane Ernährungsweise erläutert habe. Das vorliegende Kochbuch entstand mit der Absicht, den Lesern nach einem anstrengenden Arbeitstag bei der Zubereitung schneller, nahrhafter Mahlzeiten zu helfen.


    Zu den charakteristischen Merkmalen von LeAnnes Buch gehört unter anderem, dass die Rezepte kein zugesetztes Fett, wenig oder gar kein zugesetztes Salz und ein Minimum an Süßungsmitteln enthalten. Wer sich nicht recht mit dem Gedanken anzufreunden vermag, in der täglichen Kost auf Öl oder Fett zu verzichten, stellt diese Strategie vielleicht in Frage, aber wissenschaftlich fundierte Forschungen belegen, dass wir versuchen sollten, den Konsum zugesetzter Fette zu reduzieren. Das gilt vor allem für die Menschen, bei denen ein hohes Risiko besteht, eine degenerative Erkrankung zu entwickeln (das trifft auf die meisten zu) oder bei denen sie bereits diagnostiziert wurde (zum Beispiel Herz-Kreislauf-Probleme, Krebs, Diabetes und andere Stoffwechselerkrankungen oder Fettleibigkeit). Der Begriff »zugesetzte« Fette dient dazu, sie von den vollwertigen, rein pflanzlichen Nahrungsmitteln mit hohem Fettgehalt zu unterscheiden, denn diese Nahrungsmittel enthalten häufig einen natürlichen Anteil an Antioxidantien, Ballaststoffen und Proteinen der richtigen Art.


    Der Übergang zu einer rein pflanzlichen Ernährung ohne zugesetzte Fette kann eine Herausforderung sein – zumindest am Anfang. Doch man sollte sich vor Augen halten, dass Fett nachgewiesenermaßen süchtig macht und oft dazu führt, dass die tägliche »Dosis« im Laufe der Zeit zunehmend erhöht wird. Der Entzug ist am Ende für viele ein schwieriges Unterfangen. Und wie bei jeder anderen Sucht fällt es einigen Betroffenen nicht nur schwer, davon loszukommen, sondern auch die massive Abwehrhaltung aufzugeben, sobald ihre Ernährungspräferenzen zur Sprache kommen.


    Doch Veränderung ist möglich. Sie braucht lediglich ihre Zeit, manchmal vielleicht nur wenige Monate. Aber die Mühe lohnt sich: Sobald die Ernährungsumstellung geglückt ist, entdecken wir in den vollwertigen, pflanzlichen Nahrungsmitteln völlig neue Geschmacksnoten, von deren Existenz wir bisher kaum etwas ahnten. Ist dieses gesundheitszuträgliche Ziel erreicht, stellen viele bei einer – vielleicht aus Neugierde erfolgten – kurzfristigen Rückkehr zur früheren fettreichen Ernährungsweise fest, dass sich Probleme – teilweise sogar ausgeprägte Magen-Darm-Störungen – einstellen oder die ehemaligen Lieblingsgerichte eher an ranziges Schmierfett erinnern.


    Ich bin oft – bestimmt mehrere hundert Mal – gefragt worden, was genau meine Familie und ich essen. Obwohl ich mich umgehend um eine Antwort bemühe, sind meine äußerst begrenzten Auskünfte für diejenigen, die eine nachhaltige Veränderung in ihrem Leben anstreben, wenig befriedigend. Nun kann ich stolz auf ein Kochbuch verweisen, das den Ernährungsgewohnheiten meiner Familie hundertprozentig entspricht. Machen Sie sich selbst ein Bild!


    T. COLIN CAMPBELL, PHD


    Co-Autor des Bestsellers China Study: Die wissenschaftliche Begründung für eine vegane Ernährungsweise, Biochemiker, Ernährungswissenschaftler und emeritierter Professor der Cornell University

  


  
    EINFÜHRUNG


    MEIN WEG ZUR VEGANEN ERNÄHRUNG


    Die Ernährungsweise eines Menschen basiert auf einer ganz persönlichen Entscheidung, die oft davon abhängt, was ihm schmeckt oder vertraut ist, was er als befriedigend empfindet oder was leicht verfügbar ist. Wenn ich gebeten werde, darüber nachzudenken, was ich esse und warum, muss ich einen Augenblick innehalten. Meine eigenen Lebenserfahrungen und die Erfahrungen der Menschen, die mir nahestehen – insbesondere der unmittelbaren Bezugspersonen während meiner Kindheit –, haben mich geprägt, genau wie jedermann. Als Kind wurde mein Speiseplan überwiegend von meiner Mutter bestimmt, einfach deshalb, weil sie für die ganze Familie kochte. Wir aßen mit Gusto, was sie auf den Tisch brachte: Schweinekoteletts mit Kartoffelstampf und grünen Bohnen, Spaghetti mit Fleischklößchen oder eine große Platte mit Brathähnchen. Diese üppigen Mahlzeiten wurden oft von einer hausgemachten Nachspeise oder Eiscreme gekrönt.


    Meine Ernährungsweise begann sich erst nach dem Eintritt in die Highschool zu ändern, was den Erkenntnissen meines Vaters Dr. T. Colin Campbell geschuldet war, die er später in seinem internationalen Bestseller China Study darlegte. Auf seine ernährungsrelevanten Forschungsergebnisse gestützt, schlug er meiner Mutter vor, von einer »fleischlastigen« zu einer weitgehend pflanzlichen Kost zu wechseln. Nach und nach begann unsere gesamte Familie mit der Umstellung. Es gab nicht mehr jeden Tag, sondern nur noch selten Fleisch, und wenn, dann nicht als Hauptgang, sondern als Beilage oder Geschmacksergänzung. Statt einer dicken Scheibe Schinken zur Miniportion Makkaroni reichten nun eine oder zwei in Würfel geschnittene Scheiben, einem Kartoffelgratin für acht Personen beigefügt.


    Meine Mutter war immer eine hervorragende Köchin; ich liebte ihre Küche von klein auf. Als ich mit dem Übergang aufs College mein Elternhaus verließ und auf dem Campus wohnte, hielt ich folglich nach den vertrauten Gerichten meiner Kindheit Ausschau, die Balsam für die Seele waren, aber oft Tierprodukte enthielten. Bis zu diesem Zeitpunkt basierten meine Ernährungsentscheidungen ausschließlich auf meinen persönlichen Gelüsten und Geschmacksvorlieben. Meine College-Freundinnen und ich gewöhnten uns an, am späten Abend Pizza zu bestellen, mit einer Extraportion Käse und Wurst, gefolgt von einem Eisbecher mit heißer Karamellsauce. Erst nach dem Abschlussexamen begann ich mich zu fragen, warum ich aß, was ich aß.


    Wenn ich zu ergründen versuche, was genau den Anstoß für den Übergang zur veganen Ernährung gab, fallen mir mehrere Ereignisse ein, die sich als Wendepunkt erwiesen. Nach dem College-Abschluss trat ich in das Friedenscorps ein. Zum ersten Mal in meinem Leben war ich ganz auf mich allein gestellt. Ich wurde in einer ländlichen Region der Dominikanischen Republik eingesetzt, wo ich unmittelbar mit armen Familien und deren unterernährten Kindern in Berührung kam. Eine Familie – und ein Kind – wuchs mir besonders ans Herz. Anita war 14 Monate alt und wog nur knapp 4 Kilo. Sie wurde von ihrer Großmutter betreut, während ihre Mutter in der nahegelegenen Großstadt eine Anstellung suchte. Die Großmutter kam oft an der Klinik vorbei, in der ich lebte und arbeitete.


    Eines Tages, es hatte geregnet, schleppte die Großmutter einige Tüten mit Lebensmitteln nach Hause, die sie in der kleinen Ortschaft gekauft hatte. Außerdem hatte sie mit Anita, die unter einem Bronchialkatarrh litt, einen Arzt aufgesucht. Ich sah, dass es ihr schwerfiel, sowohl das Kind als auch die Tüten zu transportieren, deshalb erbot ich mich, die Kleine zu tragen. Während wir die drei Kilometer bergauf zum Haus der alten Frau stapften, spürte ich den leisen Herzschlag des kleinen Mädchens dicht an meiner Brust. Manchmal war kein Ton von ihr zu vernehmen. Ich musste stehenbleiben und mein Ohr an ihr Gesicht halten, um zu hören, ob sie noch atmete.


    Als ich abends in die Klinik zurückkehrte, blieb ich in meinem Zimmer. Normalerweise hätte ich meine Nachbarin besucht, um Domino zu spielen oder einfach in der Küche ihres Hauses zusammenzusitzen und zu plaudern. Doch an diesem Abend zog ich es vor, allein zu sein. Ich hatte gerade angefangen, das Buch Diet for a Small Planet (Die Öko-Diät: Wie man mit wenig Fleisch gut ißt und die Natur schont) von Frances Moore Lappé zu lesen, das mir an jenem Abend einfach nicht mehr aus dem Kopf gehen wollte. Als ich Anita den Berg hinaufgetragen hatte, war ich wie so oft an einer etwa vierhundert Hektar großen Rinderfarm vorbeigekommen. Die Besitzer der Farm lebten im Ausland und wenn sie die Dominikanische Republik besuchten, wohnten sie in ihrem Feriendomizil, das sich in einer glamourösen Touristenhochburg befand. Die Menschen, die in der Nähe der Farm lebten, sahen keinen Nutzen in dem Betrieb, der einen Großteil der landwirtschaftlich genutzten Fläche in ihrer unmittelbaren Umgebung einnahm. Das Rindfleisch kam nur einem Bruchteil der lokalen Bevölkerung zugute, nämlich denen, die es sich leisten konnten. Der Rest, der es dringend gebraucht hätte, ging leer aus. Die Farm selbst war in einem weit besseren Zustand als die Hütten, in denen die Einheimischen lebten. Die Herde hatte ausgedehnte Weideflächen zum Grasen; Anita, ihre Familie und mehrere Nachbarn lebten zusammengepfercht auf engstem Raum. Den Rindern stand jederzeit frisches Wasser in Hülle und Fülle zur Verfügung, aufgefangen in riesigen Trögen mit ordnungsgemäß installierten Wasserleitungen und Wasserhähnen. Anitas Familie und deren Nachbarn hatten diesen Luxus nicht. Um Wasser zu holen, mussten sie einen langen Fußmarsch zum nächstgelegenen Fluss zurücklegen und es literweise in Kannen nach Hause tragen – und das Wasser war oft kontaminiert.


    [image: ]


    Das war nach meinem Dafürhalten eine himmelschreiende Ungerechtigkeit. Als ich diese paradoxe Situation aus der humanitären Warte betrachtete, begann ich die Rindfleischproduktion generell zu hinterfragen. Ich überlegte, ob ich meinen eigenen Konsum von Fleischprodukten nicht drastisch einschränken sollte, damit die Ressourcen effizienter genutzt werden konnten.


    Während meiner Zeit im Friedenscorps gab es noch eine weitere Erfahrung, die sich auf meine Ernährungsentscheidungen auswirkte, dieses Mal aus der Sicht der Tierrechte. Gegen Ende meines Aufenthalts in der Dominikanischen Republik wurde ich in einem höher gelegenen Ort in den Bergen eingesetzt, wo ich beim Aufbau einer Schule helfen sollte. Direkt neben dem Haus, in dem ich wohnte, befand sich eine kleine eingezäunte Weidefläche, die einen Ziegenbock beherbergte. Er schien ziemlich neugierig zu sein und mich genau zu beobachten. Er kam oft zum Gatter und folgte mir auf Schritt und Tritt, wenn ich mich im Hof aufhielt. Ich begann, ihn mit Küchenabfällen zu füttern, was seine Aufmerksamkeit zweifellos erhöhte. Er war das Erste, was ich morgens sah, wenn ich das Haus verließ, und ein Nachbar behauptete, dass er ans Gatter lief, um mich bei meiner Rückkehr von der Arbeit zu begrüßen, sobald er hörte, dass sich mein Motorrad näherte. Der Ziegenbock, der jeden Morgen und jeden Abend geduldig auf mein Erscheinen wartete, wuchs mir ans Herz.


    Eines Tages, als ich heimkam und mein Motorrad in den Hinterhof schob, stellte ich beunruhigt fest, dass er nicht nach mir Ausschau hielt. Mein Blick fiel auf die Weide; da war er – er baumelte am Gatter. Seine Kehle war aufgeschlitzt, der Boden des Hofs voller Blut. Seine Augen schienen mir zu folgen. Sie lächelten nicht mehr: Sie wirkten schmerzverzerrt, bittend, als würde er mich um Hilfe anflehen. Aber ich konnte nichts tun. Sein Blut floss weiterhin durch den Hof. Mir war schlecht. Ich drehte mich um und ging ins Haus.


    Später am Abend brachten mir die Nachbarn einen Teller Ziegenfleisch und wiesen mich darauf hin, dass es gut gewürzt sei. Ich bekam keinen Bissen hinunter. Das Fleisch stammte von meinem Freund, dem Ziegenbock, und ich sah ständig seinen flehenden Blick vor mir. Das war der endgültige Wendepunkt in meinem Leben: Ich hörte auf, Fleisch zu essen, gleich welcher Art.


    Nach meiner Zeit im Friedenscorps kehrte ich mit meinen eigenen Überzeugungen nach Hause zurück, sowohl aus der humanitären als auch aus der Tierrechtsperspektive. Mein Vater war damals noch mit seinem ernährungswissenschaftlichen Forschungsprojekt beschäftigt. Und sämtliche Ergebnisse, die er erzielte, deuteten darauf hin, dass der Ausschluss von Produkten tierischen Ursprungs und der Wechsel zu einer vollwertigen veganen Ernährung aus gesundheitlicher Sicht absolut unerlässlich waren, wie in der China Study beschrieben (S. 368–370):


    »Noch nie zuvor hat es einen derartigen Berg an empirischer Forschung gegeben, die eine Ernährung basierend auf vollwertigen pflanzlichen Nahrungsmitteln befürwortet. Heutzutage können wir Bilder von den Arterien im Herzen machen und darauf eindeutig, wie beispielweise die Ärzte Dean Ornish und Caldwell Esselstyn Jr., zeigen, dass eine pflanzliche Ernährung aus vollwertigen Nahrungsmitteln eine Herzkrankheit rückgängig machen kann. Heutzutage verfügen wir über das Wissen, wie so etwas tatsächlich funktioniert. Tierprotein erhöht den Blutcholesterinspiegel in Versuchstieren, menschlichen Individuen und in der gesamten Bevölkerung sogar mehr als gesättigte Fette und Nahrungscholesterin. Internationale Vergleiche zwischen Ländern zeigen, dass Bevölkerungen, die sich von traditioneller, pflanzlicher Kost ernähren, weitaus weniger häufig an Herzerkrankungen leiden. Studien von Einzelpersonen innerhalb derselben Bevölkerung zeigen, dass jene, die mehr vollwertige pflanzliche Nahrungsmittel essen, nicht nur niedrigere Cholesterinwerte haben, sondern auch weniger Herzkrankheiten. Wir haben heute eine umfangreiche Bandbreite an wissenschaftlichen Belegen, die zeigen, dass eine auf vollwertigen pflanzlichen Nahrungsmitteln basierende Ernährung die beste für das Herz ist.


    Noch nie zuvor hatten wir ein derartig tiefes Verständnis dafür, wie sich Ernährung sowohl auf der zellulären Ebene als auch auf der Bevölkerungsebene auf Krebs auswirkt. Publikationen zeigen, dass Tierprotein das Tumorwachstum fördert. Tierprotein führt zu einer Erhöhung des Spiegels eines Hormons, IGF-1, das einen Risikofaktor für Krebs darstellt. Eine kaseinreiche Kost (das Hauptprotein in Kuhmilch) lässt mehr Karzinogene in die Zellen eindringen, was wiederum zu mehr gefährlichen Karzinogenbindungen mit der DNS führt. Das hat mehr erbgutverändernde Reaktionen und damit mehr Krebszellen zur Folge, was wiederum das Wachstum von Tumoren beschleunigt, wenn sie erst einmal gebildet sind. Die Daten zeigen, dass eine Ernährung, die auf Nahrungsmitteln tierischen Ursprungs basiert, die Produktion weiblicher Fortpflanzungshormone steigert, was zu Brustkrebs führen kann. Wir haben heute eine umfangreiche Bandbreite an wissenschaftlichen Belegen, die zeigen, dass eine auf vollwertigen pflanzlichen Nahrungsmitteln basierende Ernährung die beste gegen Krebs ist.


    Noch nie zuvor hatten wir die technologischen Möglichkeiten zur Messung der mit Diabetes assoziierten Biomarker sowie die wissenschaftlichen Belege, die zeigen, dass sich die Werte für Blutzucker, Blutcholesterin und Insulin mit einer Ernährung, die auf vollwertigen pflanzlichen Nahrungsmitteln basiert, mehr verbessern als mit irgendeiner anderen Behandlung.
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