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ANMERKUNG DER AUTOREN

Wir bringen es gleich auf den Punkt: Die Neufassung von Alles beginnt mit dem
Essen stimmt zu 95 Prozent mit der Erstauflage (nur auf Englisch erschienen:
It Starts With Food) iiberein. Das Buch sieht zwar anders aus, doch bis auf zwei
Veranderungen in den Programmrichtlinien von Whole30, eine Modifikati-
on unseres Wiedereinfithrungsschemas und kleineren Optimierungen unse-
rer Nahrungserginzungsempfehlungen ist es immer noch dasselbe Buch. Wir
bringen Sie gleich hier auf den neuesten Stand der Whole30-Regeln:

Kartoffeln sind mittlerweile erlaubt — aber keine Pommes frites oder Kartof-
felchips. Ebenfalls in Ordnung ist Salz jeglicher Art. (Wahrscheinlich wiirzen
Sie sowieso mit Tafelsalz, von daher ist das keine grofie Neuerung.)

Aber warum nun diese Verdnderungen, finf Jahre nachdem wir das
Whole30-Programm ins Leben gerufen haben? Ganz einfach: Wir arbeiten
kontinuierlich daran, Whole30 noch gesiinder, noch einfacher umsetzbar und
in seinen Rahmenbedingungen noch schliissiger zu machen.

So sind Kartoffeln jeglicher Art handfeste, nahrhafte Lebensmittel. (Es ist
ein Mythos, dass simtliche hellen Lebensmittel erndhrungstechnisch wertlos
sind.) Dass wir sie zundchst von unserem Erndhrungsplan gestrichen hatten,
war ein willkiirlicher Akt, was wir in den Whole30-Regeln auch offen dargelegt
haben. Wir haben sie nicht wegen ihrer fehlenden Vitamine oder ihrer mit-
unter negativen Wirkungen auf den Verdauungstrakt eliminiert, sondern weil
man sie meist in Form von Pommes frites oder Kartoffelchips isst — und das
wollten wir aus unserem Programm mdoglichst heraushalten.

Doch dann dachten wir uns: »Warum weisen wir nicht einfach darauf hin,
dass Fritten und Chips nicht im Sinn von Whole30 sind?«

In den neuen Programmrichtlinien haben wir genau das getan. Wenn Sie Kar-
toffelpiiree, Ofenkartoffeln oder Bratkartoffeln in Whole30 integrieren wollen,
nur zu! Das macht vor allem dann Sinn, wenn Sie sehr aktiv sind und zusitz-
liche Kohlenhydrate in Ihren taglichen Speiseplan integrieren mochten. Aber
glauben Sie ja nicht, dass wir Thre Fritten oder Kartoffelchips in unserem Pro-
gramm als Gemiise gelten lassen (und im Ubrigen auch als nichts anderes!).
Doch eine Einschrinkung gibt es: Kartoffeln sind einzigartig, da sie eine
sehr hohe Nihrstoffdichte besitzen. Falls Sie unter Ubergewicht leiden, insu-



10 ALLES BEGINNT MIT DEM ESSEN

linresistent sind oder andere Probleme mit dem Stoffwechsel haben und sich
nicht viel bewegen, brauchen Sie beim Essen kaum zusétzliche Kalorien aufzu-
nehmen. Trifft dies auf Sie zu, sollten Sie Kartoffeln — wenn tiberhaupt - nur in
kleinen Mengen in Thren Whole30-Speiseplan integrieren. Auflerdem: Wer je-
den Abend Kartoffelbrei isst, verpasst eine riesige Palette bunter, nahrstoffrei-
cher Gemiise, die es zu erforschen gilt. Brechen Sie mit der Gewohnbheit, Kar-
toffeln auf den Tisch zu bringen, und entdecken Sie eine neue Leidenschaft fiir
Rosenkohl, Spargel oder Griinkohl!

Jegliches Salz ist in Ordnung. Wenn Sie Thr Essen salzen, ist das schon gut,
denn schliefllich verzichten Sie ja auf all die mit viel Salz angereicherten ver-
arbeiteten Lebensmittel, die Sie bisher gegessen haben. Mischen Sie einfach
Meersalz und jodiertes Speisesalz — das ist okay.

Und das ist auch schon alles - wenn Sie bereits ein Exemplar von It Starts
With Food haben, behalten Sie einfach diese paar Anderungen im Hinterkopf
und machen Sie so weiter wie bisher. Falls Sie neu bei uns sind - herzlich will-
kommen! Es ist schon, dass Sie mitmachen, und wir freuen uns darauf, unser
Programm mit Thnen gemeinsam im taglichen Leben umzusetzen.

Danke fiirs Lesen. Und nun: Bldttern Sie um und fangen Sie an, Ihr Leben
zu verdndern.

Dallas und Melissa Hartwig
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VORWORT

von Luc Readinger, Arzt fiir Allgemeinmedizin

Zum ersten Mal horte ich von Dallas und Melissa Hartwig (und der Whole9-
Community), als die beiden in Robb Wolfs Paleo-Solution-Podcast interviewt
wurden. Gleich im Anschluss besuchte ich die Whole9-Webseite und entdeck-
te ein Juwel namens Whole30 - das von Dallas und Melissa entwickelte 30-Ta-
ge-Erndhrungsprogramm. Whole30 ist ebenso ein Erndahrungsratgeber wie
eine liebevoll-strenge Anleitung zur Anderung des eigenen Verhaltens und ich
konnte mich davon tiberzeugen, wie es das Leben und die Gesundheit vieler
Menschen positiv beeinflusst hat.

Ich arbeitete damals in einer Kleinstadt in einer Hausarztpraxis, die sich
an der Integrativen Medizin orientierte. Vom ersten Tag an war mir klar, dass
meine Patienten von verdnderten Essensgewohnheiten profitieren wiirden.
Hiéufig war eine komplette Erndhrungsumstellung angezeigt. Aus personlicher
und medizinischer Sicht wusste ich, wie gut vielen von ihnen das gesunde Er-
nahrungskonzept von Dallas und Melissa tun wiirde.

Es gibt zu diesem Thema einige gute Biicher, von denen ich mehrere emp-
fehlen kann. Aber es kommt wirklich darauf an, es fiir die Teilnehmer so ein-
fach wie moglich zu machen. Ich wusste, dass der Erndhrungsfahrplan, den
ich vorschlug, vermutlich wenig ansprechend, erschreckend und kaum durch-
fithrbar erscheinen wiirde und nur die Motiviertesten tatsichlich ein Buch
kaufen wiirden. Um den Patienten, die etwas fiir ihre Gesundheit tun mussten,
die notwendigen Verdnderungen in ihrem Lebensstil zu erleichtern, druckte
ich das Whole30-Programm iiber die Webseite aus und driickte es ihnen in die
Hand. Sie verliefen die Praxis mit vier Blittern, auf denen alles stand, was sie
wissen mussten. Gleichzeitig waren sie durch die Aufforderung von Whole30,
gleich hier und heute zu beginnen, hoch motiviert.

Zuerst hatte ich nicht viel Hoffnung. Die Verdnderungen, die ich den Men-
schen ans Herz legte, wiirden ihnen wahrscheinlich drastisch und in einigen
Fillen sogar fast unmdglich vorkommen. Zu meiner Uberraschung kamen
meine Patienten weiterhin in meine Praxis und fiihlten sich besser — oftmals
viel besser. Sie hatten durchgehalten und ernteten jetzt die Friichte ihrer tief
greifenden Erndahrungsumstellung.
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Fast alle hatten abgenommen und berichteten von gesteigerter Energie und
besserer Stimmung. Es gab Patienten, die nach nur 30 Programmtagen ihre
Blutdruckmedikamente absetzen konnten. Bei einem Diabetiker sank der
HbAlc-Wert (der Himoglobinwert, der iiber die durchschnittlichen Blutzu-
ckerwerte der letzten bis zu drei Monate Auskunft gibt, auch als Langzeit-Blut-
zucker bezeichnet) innerhalb von drei Monaten um 3 Prozentpunkte, eine Ver-
besserung, die durch oral verabreichte Medikamente allein bislang noch nie
erzielt worden war. Im Fall eines anderen Diabetikers sank der Insulinbedarf
um 80 Prozent. Asthmaerkrankungen verbesserten sich, Hautausschldge ver-
schwanden, chronische Infektionskrankheiten klangen ab, chronische Schmer-
zen verringerten sich, Gesundheit und Wohlbefinden verbesserten sich.

Eines Tages richtete mir meine Sekretdrin aus, dass Melissa Hartwig ange-
rufen hitte. »Oh nein«, dachte ich, »sie hat herausgefunden, dass ich das Who-
le30-Programm von ihrer Webseite kopiert und es an meine Patienten verteilt
habe. Wahrscheinlich ist schon eine Abmahnung in Vorbereitung.« Ein Pati-
ent, der den enormen Nutzen des Programms am eigenen Leib erfahren hatte,
hatte sich an Melissa gewandt und ihr meine Kontaktdaten gegeben. Zu meiner
Erleichterung waren die Hartwigs begeistert, dass ich ihr Programm in mei-
ner Arztpraxis umsetzen konnte, und berichteten mir von Kollegen aus dem
Gesundheitsbereich, die damit dhnlich positive Erfahrungen gemacht hatten.

Das, was wir essen, hat nicht nur entscheidenden Einfluss auf unser Wohl-
befinden, sondern legt den Grundstein fiir unsere Gesundheit — eine Tatsache,
die in der konventionellen Medizin heute haufig vernachlissigt wird. Von al-
len medizinischen Waffen in meinem Arsenal ist Whole30 die mit Abstand
wirkungsvollste und bei einer ganzen Reihe von Krankheiten anwendbar. Das
Programm ist ein sehr effektives Gegenmittel fiir die chronischen Krankheiten
unserer Zeit und kann sowohl zur Pravention als auch zur Behandlung einge-
setzt werden.

Dieses Buch wird Sie mit dem Whole30-Programm und weiter mit der
praktischen Umsetzung der gesunden Ernédhrungsempfehlungen der Hartwigs
vertraut machen. Es zeigt einen nachhaltigen Weg auf, durch richtiges Essen
lebenslang zu Gesundheit, Wohlbefinden und koérperlicher Leistungsfahigkeit
zu finden. Ich hoffe, dass Thnen der Ratgeber, den Sie gerade in der Hand hal-
ten, zu einem Leben mit bestméglicher Gesundheit und Vitalitét verhilft - so,
wie es bei meinen Patienten der Fall war.
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EINFUHRUNG

»Wir essen unbehandelte, organische Lebensmittel — frische, natiirliche Produkte
wie Fleisch, Gemiise und Obst. Wir bevorzugen nahrhafte Lebensmittel mit reich-
lich natiirlich darin vorkommenden Vitaminen und Mineralstoffen gegeniiber
Produkten, die zwar mehr Kalorien, dafiir aber einen geringeren Erndhrungswert
haben. Wichtig ist die Qualitit der Lebensmittel — wir achten darauf, woher unser
Fleisch und Fisch, die Meeresfriichte und die Eier kommen, und kaufen so oft wie
maglich regionale Bioware.

Unser Programm ist keine >Didit< im herkommlichen Sinne — wir essen so viel,
wie notig ist, um Leistungsfihigkeit, Energie und ein gesundes Korpergewicht zu
erhalten. Da wir eine ausgewogene Erndhrung im Blick haben, essen wir sowohl
pflanzliche als auch tierische Kost. Obst und Gemiise versorgen uns mit allen not-
wendigen Kohlenhydraten; eine weitere ausgezeichnete Energiequelle stellen gesun-
de Fette dar, wozu beispielsweise Avocados, Kokosniisse und Olivendl zdihlen.

Diese Art der Erndhrung tragt zu einem gesunden Stoffwechsel bei und hilt das
Immunsystem im Gleichgewicht. Sie ist gut fiir unsere Korperzusammensetzung,
unsere Energie, unseren Schlaf, unsere Stimmung, Konzentrationsfihigkeit und Le-
bensqualitit. Sie hilft dabei, den HeifShunger auf Zucker loszuwerden, und stellt
wieder eine gesunde Beziehung zum Essen her. Gleichzeitig wird dadurch unser
Risiko fiir Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Schlaganfille oder Autoimmunerkrankungen minimiert.«

Dallas und Melissa Hartwig, »Nutrition in 60 Seconds«

Wenn Sie dieses Buch fiir sich selbst gekauft haben, herzlichen Gliickwunsch!
Offensichtlich liegt Ihnen Thre Gesundheit am Herzen und Sie sind bereit, alles
Notwendige zu tun, um noch gesiinder zu werden. Veranderungen in Angrift
zu nehmen, ist nie einfach, aber wir zeigen Thnen hier einen gangbaren Weg zu
einem neuen, gesunden Verhiltnis zum Essen und zu nachhaltigen, befriedi-
genden Erndhrungsgewohnheiten.

Bleiben Sie offen und seien Sie stolz darauf, dass Sie den ersten — und wich-
tigsten — Schritt getan haben, um Thr Leben zu verdndern.

Haben Sie dieses Buch geschenkt bekommen, méchte man Thnen Gutes tun.
Jemandem liegen Sie und Thre Gesundheit so sehr am Herzen, dass er Thnen
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Verianderungen erleichtern und Sie auf dem Weg dorthin begleiten méchte.
Wir sind davon tiberzeugt, dass Thnen unser Ansatz verniinftig, iiberschaubar
und (ganz wichtig) personlich sofort durchfithrbar erscheinen wird, unabhin-
gig von Threm Alter, Threr gesundheitlichen Situation und Thren Gewohnhei-
ten. Nutzen Sie dieses Buch als Wegweiser zu dauerhaften Verdnderungen in
Sachen Erndhrung und Lebensstil und sehen Sie es als Initialziindung auf Th-
rem Weg zu optimaler Gesundheit. Sie werden es schaffen. Derjenige, der Th-
nen das Buch geschenkt hat, glaubt an unsere Methoden - aber was viel wich-
tiger ist, er oder sie glaubt an Sie.

Und wenn Sie irgendwann daran zu zweifeln beginnen, ob Sie diese Verdn-
derungen in Threm Leben auch wirklich hinbekommen, méchten wir Sie an
etwas sehr Wichtiges erinnern:

Sie haben schon damit angefangen.

Denn was auch immer Sie anstreben - Verbesserungen Ihrer Energie, Stim-
mung, Konzentration, Schlaf, sportlicher Leistungsfahigkeit, Gesundheitszu-
stand, Korperbau oder Lebensqualitit ...

... alles beginnt mit dem Essen.

Ihre Weggefihrten in Sachen Gesundheit
Dallas und Melissa Hartwig
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KAPITEL 1

IHR ESSEN SOLLTE SIE
GESUND MACHEN

»Ich habe mich iiber das Whole30-Programm informiert und entschieden mitzu-
machen. Ich leide an Typ-2-Diabetes, und nachdem ich von den Nebenwirkungen
meiner Medikamente erfahren hatte, beschloss ich, diese abzusetzen. Schon am
fiinften Tag des Programms waren meine Blutzuckerwerte im Normalbereich! Ich
kann kaum glauben, wie schnell der Blutzuckerspiegel nur durch Verinderungen
in der Ernihrung gesunken ist. Ich durchlief das ganze Whole30-Programm und
verlor gute fiinf Pfund — aber noch wichtiger war, dass ich mich gesiinder fiihlte,
meine Hosen eine Nummer kleiner kaufen konnte, mein HbAIc-Wert um 1,5 Pro-
zentpunkte gesunken war und ich meinen Blutzuckerspiegel im Griff hatte! Seither
lebe ich ohne Diabetes-Medikamente und mein Arzt ist sehr zufrieden mit mir.«
Maricel B., Sugar Land, Texas

Wir haben eine Theorie iiber Erndhrung, die den gesamten Rest dieses Buches
pragt.

Ihr Essen verbessert entweder Thre Gesundheit oder es verschlechtert sie.
Sie haben die Wahl.

Es gibt keine neutralen Lebensmittel: Alles, was wir zu uns nehmen, macht uns
entweder gesiinder oder weniger gesund.

Dann ist es doch ganz einfach, oder? Sie brauchen nur solche Lebensmittel
zu essen, die Sie gestinder machen.

Nun, ja und nein.

Unser Wissen dariiber, was gesund ist und was nicht, gibt bei der Auswahl
unserer Nahrung nicht den alleinigen Ausschlag. Wire das anders, konnten wir
Thnen einfach eine Kopie unserer Einkaufsliste schicken (dann wire dieses Buch
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das kiirzeste aller Zeiten). Nein, die Art und Weise, wie wir unsere Nahrung
auswihlen, vollzieht sich auf viel komplizierteren und verschlungeneren Wegen.

Essen ist eine sehr emotionale Angelegenheit, die weit tiber unsere bewusste
Wahrnehmung hinausgeht.

Was wir essen, beeinflusst uns schleichend auf eine subtile Art und Weise,
die wir niemals mit unserer Erndhrung in Verbindung bringen wiirden.

Und in jedem Fall ist das Lebensmittelangebot unserer modernen Welt un-
geheuer verwirrend.

Aus diesem Grund ist die Wahl der richtigen Produkte gar nicht so einfach.

Aber wir machen sie einfach.

Wir teilen unsere Erkenntnisse iiber Lebensmittel mit Thnen. Wir geben un-
sere personlichen Erfahrungen weiter. Wir berichten iiber Menschen, die ihr
Leben gedndert haben, indem sie ihre Essgewohnheiten verdnderten. Und wir
beleuchten den Hintergrund - die Studien, Experimente und Schlussfolgerun-
gen, auf denen alle unsere Empfehlungen basieren.

Auflerdem fordern wir Sie auf, sich selbst von unserem Programm zu iiber-
zeugen!

Wir zeigen Thnen, wie Sie im Selbstversuch ein fiir alle Mal herausfinden
konnen, ob die Lebensmittel, die Sie essen, Sie gesiinder oder weniger gesund
machen. Und das ist wertvoller als jede wissenschaftliche Meldung, die Sie ir-
gendwo lesen — denn bislang gab es kein einziges wissenschaftliches Experi-
ment dieser Art, in dem es um Sie ging.!

Bis jetzt.

Wenn Sie das Whole30-Programm durchlaufen, erleben Sie hautnah die
Auswirkungen gesunder und weniger gesunder Nahrung. Danach wissen Sie
ganz genau, welche Lebensmittel Thre Lebensqualitit verbessern und welche
Threr Gesundheit weniger guttun. In nur 30 Tagen erwerben Sie ein unglaub-
lich kostbares Wissen. Und warum ist dieses Wissen so wertvoll?

Weil es IThr Leben verindern wird.

Nach der Umsetzung unseres Programms miissen Sie sich nicht mehr fragen,
ob die Nahrungsmittel, die Sie zu sich nehmen, gesund fiir Sie sind. Sie sind
nun in der Lage, lebenslang richtige und fundierte Entscheidungen tiber Thr
Essen zu treffen. Und Sie wissen, wie Sie Leckereien, Siifligkeiten und andere
»weniger gesunde« Nahrungsmittel in Ihren Speiseplan integrieren und den-
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noch konsequent in Richtung besserer Gesundheit, Fitness und Lebensqualitat
vorankommen konnen.

Das klingt verbliiffend, nicht wahr? Doch wir nehmen das Versprechen, Thr
Leben zu andern, nicht auf die leichte Schulter.

Und wenn Sie auf der letzten Seite dieses Buches angekommen sind, wer-
den Sie nicht nur wissen, warum Sie sich nach unseren Vorschldgen ernéh-
ren sollten, sondern auch, wie Sie dies lebenslang tun kdnnen. Wir zeigen
Thnen, wie Sie sich von ungesunden Essensgeliisten befreien konnen, wie
Sie lernen, wieder auf die Hungersignale Thres Korpers zu horen, wie Sie
sich satt essen und dennoch Gewicht verlieren konnen und wie Sie die Be-
schwerden loswerden, die unsere Zivilisationskrankheiten verursachen - fur
immer.

Alles beginnt mit dem Essen.

UNSERE GESCHICHTE

Unsere Geschichte beginnt im Jahr 2006, als Dallas (ein staatlich gepriifter
Physiotherapeut) sich in der Fachpresse tiber die rheumatoide Arthritis in-
formierte, an der seine Schwester Amber litt. Doch lassen wir Dallas selbst
erzdhlen:

Ich habe mich schon immer fiir Biowissenschaften interessiert und, so merkwiir-
dig es klingen mag, lese wissenschaftliche Studien zu meinem Privatvergniigen.
So ist es nicht weiter erstaunlich, dass mir eines Tages im British Journal of Nu-
trition ein Artikel iiber den Einfluss der Erndhrung bei rheumatoider Arthritis
in die Hdnde fiel. Schon wegen meiner Schwester versuchte ich, mich iiber die
jiingsten Forschungsergebnisse auf dem Laufenden zu halten, doch damals litt
ich selbst an einer hartndickigen Sehnenentziindung. Schon seit fast 18 Mona-
ten qudlte mich meine Schulter, wohl auch, weil ich wettkampfmdfsig Volleyball
spiele und mich nach einer kleineren Schulterverletzung nicht lange genug ausku-
riert hatte. Nachdem ich an den USA Volleyball Nationals teilgenommen hatte,
schwor ich, meiner Schulter genug Zeit zum Heilen zu geben. Daran hielt ich
mich auch, aber es wurde nicht besser.

Als Physiotherapeut mit einem besonderen Interesse an Sport wusste ich das
eine oder andere dariiber, wie man den Heilungsprozess bei Bindegewebsschii-
digungen beschleunigt. Nachdem ich andere Kollegen und zwei Orthopdden
hinzugezogen hatte, wurden diverse Kernspinaufnahmen gemacht, die jedoch
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keinen strukturellen Schaden an meiner Schulter erkennen liefSen. Irgendet-
was befeuerte die Entziindung im Bindegewebe, doch ich wusste nicht, was es
war.

Der wissenschaftliche Artikel, den ich dann las, vertrat die Theorie, dass be-
stimmte Nahrungsproteine (in diesem Fall stammten sie aus Hiilsenfriichten)
rheumatoide Arthritis verschlimmern kénnen, indem sie das Immunsystem zu
sehr stimulieren. Aus meiner Ausbildung wusste ich, dass eine iibersteigerte Im-
munreaktion chronische Entziindungen verursachen kann. Der Gedanke, dass
irgendetwas, was ich afS, zu der Entziindung in meiner Schulter beitrug, weckte
meine Aufmerksamkeit. Ich entschied mich, mehr von dem Hauptautor des Arti-
kels, Dr. Loren Cordain, zu lesen.

Damals war ich ein Allesesser (omnivor) mit Schwerpunkt auf pflanzlicher
Kost - geringe Mengen von Fleisch und Eiern, dafiir viel Getreide, Hiilsen-
friichte, Gemiise, Obst und Niisse. Ich dachte mir: »Wenn irgendetwas, was
ich esse, die Entziindung in meiner Schulter verursacht, warum lasse ich es
nicht fiir eine Weile weg und schaue, was passiert?« Das habe ich gemacht.
Ich verzichtete auf Hiilsenfriichte und Getreide und sechs Wochen spiter war
der Schmerz in meiner Schulter verschwunden — nach 18 Monaten voller Pein
und eingeschrinkter Beweglichkeit. Das hat mich fasziniert! (Sechs Jahre spd-
ter kann ich berichten, dass sich meine Schulter seitdem nicht ein einziges Mal
gemeldet hat.)

Ich wollte unbedingt mehr dariiber erfahren, wie die Erndhrung entziind-
liche Prozesse, wie sie bei rheumatoider Arthritis und Sehnenentziindungen
auftreten, beeinflusst. Ich las Dr. Cordains Buch The Paleo Diet (2014 ins
Deutsche iibersetzt: Die Paleo-Erndhrung) und alles andere, was ich tiber
durch Lebensmittel ausgeloste chronische Entziindungen finden konnte. Ich
gab das, was ich lernte, an Patienten, Freunde, Familie und Melissa weiter.
Schlieflich beherzigte auch meine Schwester unsere Erndhrungsempfehlungen
und inzwischen sind bei ihr nahezu alle Symptome der rheumatoiden Arthritis
verschwunden.

Wie brachten uns diese Erfahrungen dazu, das Whole30-Programm zu entwi-
ckeln? Wir springen in den April 2009. Melissa berichtet:

Dallas’ Schulter war nach wie vor in Ordnung und wir ernihrten uns recht
verniinftig. Aber durch einen kriftezehrenden Trainingsplan, Schlafmangel
und heftigen beruflichen Stress (wir arbeiteten beide Vollzeit und betrieben ein
schnell wachsendes Fitnessstudio) fiihlten wir uns ausgelaugt. Als wir nach ei-
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nem besonders anstrengenden Krafttraining beim Mittagessen safSen, fragte ich
mich laut, ob es uns besser gehen wiirde, wenn wir unsere Erndhrung weiter
optimierten.

In Anlehnung an etwas, was wir bei einem Robb-Wolf-Seminar gehért hat-
ten (danach zeigen Erndhrungsumstellungen erst nach 30 Tagen Erfolge), schlug
Dallas vor, dass wir wihrend der kommenden 30 Tage hundertprozentig kon-
sequent einer Paldo-Didt folgen sollten — ohne Mogeleien und Ausrutscher. Wir
besprachen ganz genau, wie wir vorgehen wollten, und als der Plan fertig war,
fragte ich, wann wir beginnen wollten. Mit einem diabolischen Funkeln in den
Augen schlug Dallas vor, sofort anzufangen. JETZT, hier und heute.

Ich blickte sehnsiichtig meine Schoko-Pfefferminz-Taler an, seufzte und stellte
mich der Herausforderung.

Wiihrend der néichsten 30 Tage ging ich durch viele Hohen und Tiefen. Es war
ganz einfach. Es war unmdoglich. Ich war miide. Ich barst vor Energie. Ich wiilzte
mich ruhelos im Bett hin und her. Ich schlief wie ein Baby. Doch in der dritten
Woche verdnderte sich etwas. Es war, als wdre ein Schalter umgelegt worden -
und mein Leben sollte niemals mehr so sein wie zuvor.

Meine Energie wuchs ins Uferlose — und stabilisierte sich. Ich hatte um 6 Uhr
morgens genauso viel Schwung wie mittags und um 18 Uhr abends. Ich verlor
Korperfett, ohne dieses Ziel iiberhaupt angestrebt zu haben. Meine Trainingsleis-
tungen im Fitnessstudio, die zuvor stagniert hatten, verbesserten sich wieder. Ich
schlief schneller ein, besser durch und wachte morgens ohne Wecker auf. Im Lauf
der Zeit erkannte ich, wie schlecht ich mich vorher gefiihlt hatte - kein Vergleich
zu meiner jetzigen Frische und Leistungsfihigkeit.

Aber das Bemerkenswerteste an diesem 30 Tage dauernden Abenteuer war,
dass sich meine Einstellung zum Essen vollkommen verdnderte.

Ich hatte immer ein ungesundes Verhidltnis zum Essen gehabt. Essen war mein
bester Freund und mein schlimmster Feind. Ich setzte es zur Strafe oder Beloh-
nung ein, es stand fiir Kontrolle oder deren Verlust. Ich habe extreme Didt- und
extreme Trainingsphasen hinter mir. Aber mit diesem neuen Erndhrungsplan
hatte sich mein Verhdltnis zum Essen in nur 30 Tagen gedndert. Zum ersten Mal
in meinem Leben verschaffte mir Essen ein Wohlgefiihl. (Nicht das kurze und
fliichtige Hochgefiihl, das sich nach den ersten Loffeln Eiscreme einstellt und da-
nach einen ganzen Tag lang fiir Schuld, Scham und Unbehagen sorgt. Nein, ein
gesundes, anhaltendes Wohlgefiihl. Etwas durch und durch Gutes.)

Mein Verlangen nach Zucker verschwand. Ebenfalls mein Drang, Junk-Food
zu essen, wenn ich aufgeregt, gelangweilt, wiitend oder frustriert war. Meine
Haut war makellos, mein Haar schimmerte, mein Bauch wurde flacher und die
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Leute sagten, ich hdtte etwas Strahlendes. Ich hatte mehr Energie, lichelte ifter,
war netter zu meinen Kollegen. Ganz plotzlich war ich unglaublich gliicklich.

Nach all meinen komplizierten Schritt-fiir-Schritt-Bemiihungen zur Verbes-
serung meines Wohlbefindens wurde mir die bemerkenswerte Erkenntnis zuteil,
dass ich nichts anderes tun musste, als das Essen auf meinem Teller zu verdndern.
30 Tage lang nahm ich ausschliefSlich Nahrung zu mir, die mich gesiinder mach-
te — und zwar so viel, wie ich wollte, ohne Kalorien zu zihlen oder Portionen ab-
zumessen. Und diese 30 Tage verdnderten mein Leben in sehr greifbarer, positiver
Art und Weise.

Bis heute ist es mir gelungen, eine gesunde und befriedigende Beziehung zum
Essen, zur Nahrung und zu meinem Korper aufrechtzuerhalten, und das nur,
weil ich 30 Tage lang anders afs.

Aus dieser Offenbarung resultierte das Whole30-Programm.

Dallas’ Erfahrungen wahrend dieser 30 Tage waren ebenso erhellend, und ob-
wohl er nicht dieselben emotionalen Probleme mit dem Essen hatte wie ich,
profitierte er enorm davon, alle potenziell schidlichen Nahrungsmittel und
Getranke fiir langere Zeit von seinem Speisezettel zu streichen.

Wir entschlossen uns im Juli 2009, unsere Erfahrungen in einem Blog zu
teilen. Wir nannten ihn »Change Your Life in 30 Days« und erklérten alle Re-
geln des Programms, dem wir im April gefolgt waren. Wir forderten unsere
Leser auf teilzunehmen und baten sie, uns dariiber zu informieren, ob sie mit-
machen wiirden.

Wir hatten keine Ahnung, wie viele uns folgen wiirden.

Schon nach kurzer Zeit hatten mehrere Hundert Leser unser Programm
durchlaufen und berichteten von ihren Erfolgen. Wir waren begeistert, dass die
meisten dhnliche »Wunder« wie wir erlebten: mithelosen Gewichtsverlust, bes-
seren Schlaf, bestdndige Energie, verbesserte Stimmung und gesteigerte sport-
liche Leistungsfahigkeit. Viele schrieben, dass ihr Verlangen nach Zucker ver-
schwunden und ihr Verhéltnis zum Essen gesiinder geworden sei - es fiel ihnen
leicht, Desserts und Siif$igkeiten auszuschlagen, die sie frither unwiderstehlich
fanden. Am meisten beeindruckte uns jedoch die Zahl der Teilnehmer, die uns
berichteten, dass unser Programm ihre Krankheiten gelindert oder sogar ge-
heilt hatte. Jahreszeitlich bedingte Allergien — verschwunden. Asthma - kein
einziger Anfall mehr. Blutdruck — wieder im Normalbereich. Cholesterinwer-
te — erstaunlich verbessert. Sodbrennen - kein Thema mehr. Hartnéckige Seh-
nenentziindungen - ausgeheilt. (Nun gut, Letzteres hat uns nicht iiberrascht!)
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Seit diesen Anfingen im Juli 2009 haben wir unser Whole30-Programm
kostenlos auf unserer Homepage angeboten. Durch Mund-zu-Mund-Propa-
ganda ist es immer bekannter geworden. In den vergangenen fiinf Jahren ha-
ben Zehntausende Menschen weltweit daran teilgenommen und berichtet,
dass Whole30 wirklich ihr Leben verdndert hat.

DAS LEBEN VERANDERN? Es ist amiisant, wie viele unserer Zu-
B schriften mit dem Satz beginnen: »Als

Sie mir gesagt haben, das Whole30-Programm wiirde mein ganzes Leben ver-
andern, habe ich gedacht: >Na gut. Wie auch immer.< Aber es ist wirklich so
gekommen!« Unsere eigenen Erfahrungen waren ziemlich spannend und wir
haben Hunderte von Leserberichten auf unsere Homepage gestellt (whole30.
com). Wenn Sie trotzdem noch skeptisch sind in Sachen Lebensveranderung,
ist das in Ordnung. Lesen Sie einfach weiter.
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KAPITEL 2

RAHMENBEDINGUNGEN UNSERER
ERNAHRUNG

»Ich bin 46 und habe schon mehrfach rund 45 Pfund abgenommen, nur um sie
(und noch mehr) anschlieffend wieder zuzunehmen. Zu Jahresanfang lagen meine
Cholesterinwerte so hoch, dass ich sicher war, weiterhin Medikamente nehmen zu
miissen. Doch am Ende von Whole30 war mein Cholesterinspiegel um 83 Punkte
gesunken, mein Triglyceridwert um 82 Punkte, mein LDL-Wert um 63 Punkte und
mein HDL-Wert lag um drei Punkte hoher. AufSerdem war ich rund 9 Pfund leich-
ter und mein Bauchumfang betrug knappe 18 Zentimeter weniger. Danke!«

Patty M., Boise, Idaho

Der Ansatz unseres Programms und die generellen Empfehlungen basieren
darauf, was wir von einigen sehr klugen Leuten gelernt haben - besonders von
einem. Robb Wolf, Autor des New-York-Times-Bestsellers The Paleo Solution
und einer der weltweit fiihrenden Experten, was die Lebensweise in der Stein-
zeit angeht, ist uns seit Jahren ein Freund und Mentor. Robb hat unser Pro-
gramm und die Arbeit mit unseren Kunden enorm beeinflusst. De facto bildet
sein Thirty-Day-Elimination-Ansatz (30 Tage Karenz) die Grundlage unseres
Whole30-Programms.

Aus diesem Grund orientieren sich unsere Ernahrungsempfehlungen stark
an den Lehren der Steinzeiterndhrung (Paldo-Diét).! Sie haben vermutlich da-
von gehort — von dem in den Medien beschriebenen Speisezettel der Hohlen-
menschen? Die entsprechenden Erndhrungsvorschlige basieren auf dem, was
die Menschen wiahrend der Altsteinzeit (Paldolithikum; daher der Name)
alen - einer 2,6 Millionen Jahre dauernden Epoche, die vor rund 10000 Jah-
ren mit der Erfindung der Landwirtschaft endete. Hinter der Paldo-Diit steht
die Annahme, dass wir genetisch an die Essgewohnheiten unserer steinzeitli-
chen Vorfahren angepasst sind und sich unsere genetische Disposition wih-
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rend der letzten 10000 Jahre nicht grundlegend verdndert hat — was bedeutet,
dass unser Erbgut gar nicht zu unseren modernen, auf der Landwirtschaft ba-
sierenden und industriell verarbeiteten Nahrungsmitteln passt. Anhinger der
Paldo-Diét sind der Meinung, dass es am gestindesten wire, wiirde unsere heu-
tige Ernahrung der unserer jagenden und sammelnden Vorfahren gleichen.

MYTHEN UBER DIE PALAU_D'AT Bevor wir weitermachen, las-

sen Sie uns mit verschiedenen
Mythen iiber die Paldo-Didt aufrdumen. Erstens geht es nicht darum, den
Hohlenmenschen wieder zum Leben zu erwecken. Niemand erwartet, dass Sie
ohne Strom, heifle Dusche und Ihr geliebtes iPhone leben. Und ja, es stimmt,
dass der Steinzeitmensch oft frith starb, was jedoch nicht seiner Erndhrung,
sondern dem Fehlen von Antibiotika, den vielen Raubtieren und den harten
Lebensbedingungen geschuldet war. Zweitens handelt es sich nicht um eine
karnivore (ausschliefllich fleischbasierte) Erndahrung — eine begrenzte Menge
von hochwertigem Fleisch wird durch grofie Mengen pflanzlicher Kost (Ge-
miise und Obst) ergianzt. Drittens werden die Fette, die Teil der Paldo-Didt
sind, Thre Arterien nicht verstopfen, denn das Fett an sich ist nicht der Schul-
dige in diesem Szenario. (Wirklich. Spater mehr dazu.) Und zu guter Letzt:
Die Paldo-Diét hat nichts gegen Kohlenhydrate, sie ist vom ersten Tag an hun-
dertprozentig nachhaltig und wirklich nicht radikal - es sei denn, Thnen sind
néhrstoffreiche, unverarbeitete Lebensmittel unheimlich. In unserer heutigen
von Mikrowelle, Fertiggerichten und niedrigem Fettgehalt dominierten Zeit
konnte das allerdings durchaus der Fall sein!

Wir sind ebenfalls der Ansicht, dass die von der Paldo-Diit befiirworteten
Nahrungsmittel auch in der heutigen Zeit die beste Wahl darstellen. Die For-
schungsarbeiten? und die Erfahrungen von Vertretern wie Dr. Loren Cordain
und Robb Wolf haben unsere eigenen Versuche enorm beeinflusst, und die
Ergebnisse, die wir mit dieser Art der Erndhrung erzielt haben, sprechen fiir
sich. Dennoch mochten wir ganz klar sagen:

Wir beschiftigen uns deutlich mehr mit der Gesundheit
als mit der Steinzeit.

Wir empfehlen Fleisch und Gemiise nicht, weil wir denken, dass dies auch un-
sere Vorfahren gegessen haben, wir sagen nicht, dass Kasekuchen eine schlech-
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te Wahl ist, da die Hohlenmenschen ihn nicht kannten, und wir werden auf
keinen Fall erdrtern, ob ein Lebensmittel steinzeitgemafl hergestellt wurde.
Wihrend die Paldo-Didt durch solide Forschungsergebnisse gestiitzt ist (vgl.
unsere Literaturhinweise), hangen wir grundsitzlich nicht alles daran auf, was
der Steinzeitmensch mutmafilich gegessen oder nicht gegessen hat.

Uns interessiert, was uns hier und jetzt gesiinder macht oder uns weniger
guttut,

Und wir vermuten, das interessiert Sie auch.

Es GEHT AUCH UHNE DARWIN Wenn Sie die evolutionare Kom-
ponente unseres Programms an-

spricht, ist das toll. Es ist aber auch kein Problem, wenn Sie sich weder fiir
Geschichte interessieren noch an die Evolutionstheorie glauben. Um teilzu-
nehmen, miissen Sie kein Darwin-Anhéanger sein — wir beziehen uns lediglich
auf die Biologie und natiirliche Verhaltensmuster. Es gibt einiges, was fest in
uns verankert ist, so etwa am Tag aktiv zu sein und nachts zu schlafen, Stifles zu
mogen und Durst zu empfinden, wenn wir dehydriert sind. In der Wildnis ver-
helfen uns diese Urinstinkte zu Essen und Trinken, Sicherheit und Gesundheit.
Aber in unserer modernen Welt funktionieren diese biologischen Signale nicht
mehr wie vor Jahrtausenden, und unsere Neigung, sie zu iiberhéren, bringt
uns oft in Schwierigkeiten. Wer den biologischen Sinn dieser Signale versteht
und sie trotz aller Ablenkungen der modernen hektischen Welt wahrnimmt,
hilt einen der Schliissel zu optimaler Gesundheit in den Héanden.

Jetzt ist der richtige Augenblick, um eine der uns am haufigsten gestellten Fra-
gen anzusprechen: Ist euer Programm wissenschaftlich abgesichert? Die Ant-
wort lautet natiirlich Ja. Wir beziehen Unmengen technischer Informationen
ein — das »irgendwie Wissenschaftliche« — und versprechen, komplizierte Zu-
sammenhinge in leicht verstindliche Konzepte herunterzubrechen. Im Anhang
présentieren wir Referenzmaterial in Fiille: durch Kollegen begutachtete, ver-
trauenswiirdige Forschungsergebnisse, die unser hier vorgestelltes Programm
untermauern. Wir empfehlen nichts, von dessen Wirksamkeit wir nicht tiber-
zeugt sind und das nicht durch Wissenschaft und Forschung bestatigt ist.

Aber sich ausschliefillich auf die Wissenschaft zu verlassen, kann triigerisch
sein.

Viele Erndhrungskonzepte sind weniger gut erforscht als beispielsweise die
Schwerkraft. Es gibt immer noch eine ganze Menge, was die Wissenschaft iiber
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Lebensmittel, Ernahrung und Gesundheit nicht weifl. Was nichts anderes be-
deutet, als dass Sie zu jeder Erkenntnis, die wir prasentieren, im allwissenden
Internet das Gegenteil finden kénnen.

Kaffee ist fiir jedermann gesund!

Kaffee kann Thr Krebsrisiko steigern!

Wer hat recht? Vielleicht keiner, vielleicht beide — das ist schwer zu sagen.
Aber eins ist sicher - in Sachen Erndhrung und Gesundheit kann die Wissen-
schaft zur Verwirrung und »Paralyse durch Analyse« beitragen (ein Zustand,
in dem man gar nichts mehr tut, weil man nicht weif3, was man tun soll).

Wenn wir keine ausreichend schliissigen Beweise haben, worauf konnen wir
noch vertrauen? Auf Beobachtung, Erfahrung und klinische Nachweise. Unse-
re Empfehlungen basieren auf den Leitlinien, die bei unseren Kunden positive
Wirkung gezeigt haben. Erzielen wir bei einem Kunden gute Resultate, sind
wir zufrieden, doch wenn wir von Tausenden dhnlich gute Ergebnisse bekom-
men, zeigt dies die Wirksamkeit der Richtlinien und ldsst vermuten, dass sie
dhnliche Resultate fiir andere Kunden in einer vergleichbaren gesundheitli-
chen Situation erbringen.

Das Problem besteht darin, dass wir nicht ausschliefllich auf Beobachtung,
Erfahrung und klinische Nachweise vertrauen kénnen. Trotz jeder Menge Er-
fahrungen und sorgfiltiger Beobachtungen ist es mitunter schwierig, die Ursa-
chen und Auswirkungen einer beliebigen Verdnderung auf eine Bevolkerungs-
gruppe punktgenau zu ermitteln. Nehmen wir nur die folgende Aussage:

Wenn viel Speiseeis verkauft wird, steigt die Hiaufigkeit von Haiangriffen.
Daher greifen Haie als Folge eines steigenden Speiseeiskonsums an.

Der letzte Satz ist natiirlich Blodsinn - offensichtlich handelt es sich um zwei
Dinge, die sich zeitgleich ereignen, aber in keinem Kausalzusammenhang ste-
hen. (Die beiden Ereignisse zeigen lediglich eine zeitliche Korrelation - bei-
de fallen in die warme Jahreszeit, in der man verstirkt Eis isst und im Meer
badet.) Wenn man sich ausschliefllich auf Beobachtungen verldsst, kann man
leicht zeitliche Korrelation und Kausalzusammenhang verwechseln.

Wie sind wir nun zu unseren Erndhrungsempfehlungen gekommen?

Wir haben Forschungsergebnisse mit klinischer Erfahrung gekoppelt.

Unsere Empfehlungen basieren auf wissenschaftlichen Studien. Unsere jah-
relange Erfahrung und die dokumentierten Erfolge von Whole30 bestatigen,
dass wir auf dem richtigen Weg sind. Wir bringen das Beste aus beiden Welten
zusammen, namlich wissenschaftliche Grundlagen und praktische Erfahrung,



RAHMENBEDINGUNGEN UNSERER ERNAHRUNG 21

die aus unserer Arbeit mit Tausenden Menschen resultiert. Die Ergebnisse sind
erstaunlich - sozusagen ein doppelter Gewinn.

Aber in keiner einzigen veréffentlichten Studie geht es um Ihr Leben, um
Thre Geschichte, um Ihre Situation. Das fir Sie interessanteste Experiment ist
der Selbstversuch, sodass Sie ein fiir alle Mal herausfinden kénnen, welchen
Einfluss bestimmte Faktoren auf Ihre Gesundheit haben.

Und genau das schlagen wir mit unserem Whole30-Programm vor.

Wissenschaftlich untermauert, durch tausendfache Beobachtungen und be-
legbare Ergebnisse gestiitzt und durch einen 30 Tage wihrenden Selbstversuch
verankert — eine dreifache Win-win-win-Situation.

FORSCHUNG + KLINISCHE ERFAHRUNG + SELBSTVERSUCH

STURZEN SIE SICH IN IHR EIGENES ABENTEUER

Gleich tauchen wir tief in die Welt der Theorie ein - in das »irgendwie Wis-
senschaftliche«. In den Kapiteln 3 bis 7 werden wir unsere vier Kriterien fiir
gesundes Essen vorstellen und erkldren, wie weniger gesunde Produkte Ge-
hirn, Hormone, Darm und Immunsystem negativ beeinflussen. Wir tun unser
Bestes, um die Materie verstandlich zu machen, und bieten Thnen eine Fiille
ahnlicher Beispiele, die dabei helfen kénnen, das Zusammenspiel in unserem
Korper zu verstehen.

Fiir jeden, der nicht nur wissen mochte, wie etwas funktioniert, sondern auch
warum, sind diese Kapitel ein Muss. Ist Thnen die Theorie nicht sonderlich
wichtig, konnen Sie auch gleich zu Kapitel 8 springen: Dort erfahren Sie, was
und wie viel Sie essen miissen und wie Sie es schaffen, dauerhaft gesunde Ess-
gewohnheiten zu entwickeln.
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KAPITEL 3:

WAS ESSEN WIR EIGENTLICH?

»Meine Frau und ich hatten jahrelang mit saisonalen Allergien zu kimpfen. Heute
sind sie komplett verschwunden. Wir brauchen keine Antiallergika mehr, die wir
frither wie Bonbons eingeworfen haben. Auch unsere vierjdhrige Tochter isst jetzt
seit zwei Wochen nach Whole30, und ich kann bass erstaunt berichten, dass ihre
Allergiesymptome praktisch weg sind. Keine Niesattacken, keine laufende Nase
mehr. Nachdem sie iiber weite Teile ihres Lebens Medikamente einnehmen und
Nasenspray benutzen musste, geht es ihr jetzt besser denn je.«

Brian C., Burnsville, Minnesota

Wir suchen unsere Lebensmittel nach unseren vier Kriterien fiir gesundes Es-
sen aus. In dieser Hinsicht sind wir ziemlich wahlerisch: Alle Lebensmittel,
die wir empfehlen, miissen alle vier Kriterien erfiillen. Nicht drei, nicht die
meisten ... alle. Wir werden diese Bedingungen in den néchsten Kapiteln noch
ausfithrlicher erklaren, aber lassen Sie uns hier schon einmal die Grundlagen
skizzieren.

UNSERE VIER KRITERIEN FUR GESUNDES ESSEN

Die Lebensmittel, die wir essen, sollten:

1. unserer Psyche guttun,

2.eine gesunde hormonelle Reaktion fordern,

3.die Darmgesundheit begiinstigen,

4. die Inmunfunktion stidrken und Entziindungen minimieren.

Doch bevor wir uns jedes Kriterium genauer anschauen, zundchst einige
grundlegende Fakten iiber unser Erndhrung.
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WAS IST NAHRUNG?

Nahrungsmittel bestehen aus einer Vielzahl komplexer Molekiile. Einige lie-
fern Energie, andere steuern Baustoffe bei, einige treten in Wechselwirkung mit
verschiedenen Rezeptoren und tibermitteln Signale an unseren Korper, andere
sind relativ trage. Mitunter tendieren die Menschen dazu, die Dinge zu sehr zu
vereinfachen, und sagen beispielsweise: »Ich esse Vollkornprodukte wegen der
Ballaststoffe«, oder: »Ich trinke Milch wegen des Kalziums«, doch in Wahrheit
enthalten naturbelassene, unverarbeitete Lebensmittel einen reichhaltigen Mix
verschiedenster Nahrstoffe. Wir unterteilen diese Komponenten grob in zwei
tibergeordnete Kategorien: Mikronahrstoffe und Makronahrstoffe.

Mikrondghrstoffe sind per Definition essenzielle Nahrungsbestandteile, die
nur in relativ kleiner Menge benétigt werden. Thre Aufgabe besteht nicht da-
rin, Energie zu liefern, vielmehr unterstiitzen sie eine breite Palette wichtiger
biologischer Funktionen. Hierzu zahlen der Schutz vor freien Radikalen, die
Verbesserung der Immunreaktion und Reparaturen der DNA. Es gibt Hunder-
te verschiedener Mikrondhrstoffe. Zu den bekannteren zihlen Vitamine (wie
Vitamin C), Mineralstoffe (wie Kalzium) und sekundire Pflanzenstoffen bzw.
Phytondhrstoffe (wie Beta-Carotin). Um langfristig gesund zu bleiben, ist es
entscheidend, Lebensmittel mit dem richtigen Gehalt und einer grofien Viel-
falt an Mikronéhrstoffen zu sich zu nehmen.

Unter Makrondghrstoffen versteht man eine Gruppe chemischer Verbindun-
gen, die fiir ein gesundes Wachstum, den Stoftwechsel und andere Korper-
funktionen notwendig sind und in grofler Menge aufgenommen werden miis-
sen. Sie liefern Energie und tibernehmen in einigen Fillen die Funktion von
Baustoffen. Beim Menschen umfassen die Makronéhrstoffe Kohlenhydrate,
Proteine und Fette.

MAKRONAHRSTOFFE

Zu den Kohlenhydraten gehoren diverse Zucker, verschiedene Arten von Stir-
ke sowie Ballaststoffe. Unabhéngig davon, ob sie in einer Mohre, in Naturreis
oder in einem Pop-Tart stecken, werden alle Kohlenhydrate im Kérper in Ein-
fachzucker zerlegt. Komplexe Kohlenhydrate sind nichts anderes als ein Haufen
miteinander verketteter Zuckermolekiile, die wahrend des Verdauungsprozes-
ses in einzelne »Kettenglieder« aufgespalten werden. Einfache Kohlenhydrate,
insbesondere Glukose, stellen eine universelle Energiequelle dar, die ohne Wei-
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teres von den meisten Korperzellen genutzt werden kann. Glukose liefert den
Brennstoff fiir intensive korperliche Aktivitat und fiittert unsere Gehirnzellen.

UMWANDLUNG VON KOHLENHYDRATEN ﬁ“Chwem} Site b=
aupt keine Koh-

lenhydrate essen, kann Ihr Kérper diese aus bestimmten Aminosduren (und
in geringem Umfang auch aus Fetten) selbst herstellen, um Thr Gehirn mit der
erforderlichen Menge zu versorgen. Deshalb sind einige Leute der Meinung,
Kohlenhydrate miissten nicht zwangsldufig Bestandteil unserer Ernahrung sein.

Proteine bestehen aus langkettigen Aminoséuren, den Bausteinen fiir samtli-
che biologischen Strukturen. Die in den Proteinen enthaltenen Aminosiauren
werden fiir den Muskelaufbau und -erhalt, fiir die Reparatur von Muskelscha-
den, fiir das Bindegewebe (z. B. Bander und Sehnen), fiir Haut, Haare und so-
gar Knochen und Zihne benétigt. Auflerdem handelt es sich bei den meisten
korpereigenen Enzymen und vielen Hormonen ebenfalls um Proteine.

Fette liegen entweder ungebunden als freie Fettsduren oder in komplexer
Form vor. Man unterscheidet drei Arten von Fettsduren: gesittigte, einfach
ungesittigte und mehrfach ungesittigte. Fette ermdglichen es uns, fettlosliche
Vitamine und essenzielle Néahrstoffe aus der Nahrung aufzunehmen, helfen
beim Nahrstofftransport durch die Zellmembran und sind unerlésslich fur
den Erhalt einer gesunden Immunreaktion. Gleichzeitig sind Nahrungsfette
die Bausteine fiir Hirngewebe, Nervenfasern, Sexual- und Stresshormone, Bo-
tenstoffe des Immunsystems und Zellmembranen. Schlussendlich stellen Fette
eine ausgezeichnete und nachhaltige Energiequelle dar, bestens dazu geeignet,
uns bei leichter korperlicher Betitigung optimal zu versorgen.

Die in allen drei Arten von Makronidhrstoffen gespeicherte Energie wird in
Kalorien gemessen. Kohlenhydrate wie Proteine enthalten vier Kalorien pro
Gramm, bei Fetten sind es neun Kalorien pro Gramm. Seit langer Zeit fiith-
ren Diétratgeber und -experten Gewichtsprobleme darauf zurtick, dass beim
Essen einfach zu viele Kalorien und insbesondere zu viel Fett aufgenommen
werden. Immerhin enthélt Fett mehr als doppelt so viele Kalorien wie Proteine
oder Kohlenhydrate!

Wenn es nur so einfach wire.

Natiirlich spielen Kalorien eine Rolle, doch hingt ein guter Gesundheitszu-
stand von viel mehr Faktoren ab - es reicht nicht, einfach nur Kalorien (oder
Fett) zu reduzieren. Das, was Sie essen, hat eine starke psychologische Wirkung
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auf Sie, die starker ist als jegliche Willenskraft. IThre Nahrung beeinflusst Thre
Hormone und steuert Thren Stoftwechsel. Sie wirkt auf Thren Verdauungstrakt,
das erste korpereigene Bollwerk gegen feindliche Angriffe. Und sie hat Auswir-
kungen auf Thr Immunsystem sowie Ihr Risiko fiir verschiedene Krankheiten
und Gesundheitsstorungen.

Ihre Gesundheit beginnt mit dem Essen. Und Ihre Entscheidung, welche
Nahrungsmittel Ihnen guttun, mit unseren vier Kriterien fiir gesundes Essen.

EIN BLICK VORAUS

Kapitel 4: Wie das Gehirn auf unser Essen reagiert
Kapitel 5: Hormone gut, alles gut

Kapitel 6: Rund um den Darm

Kapitel 7: Entziindungen: Niemand ist geschiitzt

Wir werden gleich unsere vier Kriterien fiir gesundes Essen erlautern. Deren
Abfolge ist nicht willkiirlich - sie zeigt, in welcher Reihenfolge die Dinge in
der Regel aus dem Ruder laufen. Es fingt damit an, dass wir zu viele Nah-
rungsmittel mit geringem Nahrstoffgehalt konsumieren, weil sie unsere Psyche
beeinflussen. Der tiberméaflige Verzehr (und die Zusammensetzung der Pro-
dukte, von denen man zu viel isst) fithrt zu Stérungen im Hormonhaushalt,
im Verdauungs- und Immunsystem sowie zu gesundheitlichen Beeintrichti-
gungen, die sich daraus ggf. entwickeln. Kapitel 4 bis 7 bilden die Grundlage
unserer Ausfithrungen iiber das Essen: Danach werden Sie besser verstehen,
warum wir Sie auffordern, bestimmte Lebensmittel von Threm Speiseplan zu
streichen. Auflerdem finden Sie in jedem dieser Kapitel eine abschlief}ende Zu-
sammenfassung, die Thnen das Verstdndnis erleichtern und Ihre Erinnerung
auffrischen soll, wenn wir in medias res gehen!
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KAPITEL 4:

WIE DAS GEHIRN AUF UNSER
ESSEN REAGIERT

»Dieses Programm hat Resultate erbracht, die ich nicht fiir méglich gehalten hiitte.
Ich fing mit Whole30 an, nachdem mir klar geworden war, dass ich ernsthafte Pro-
bleme mit HeifShungerattacken und meinem Sdittigungsgefiihl hatte. Schummel-
mahlzeiten wuchsen sich zu Schummelgelagen und Schummelwochenenden aus.
Meine Frustration iiber mein unkontrolliertes Essverhalten stieg sprunghaft an. Tag
fiir Tag fragte ich mich: »Wie kann ich meine Gier unter Kontrolle bringen? Warum
glaube ich, dass ich diese ungesunden Lebensmittel brauche? Wo kann ich Hilfe
finden?« Die Antwortet lautet: Whole30. Seitdem ich das Programm umsetze, ist
das tiefe Bediirfnis, mich vollzustopfen, verschwunden. Ich muss nicht mehr darum
kdampfen, gesunde Nahrungsmittel auszuwdihlen. Ganz ehrlich: Das, was ich jetzt
esse, entspricht genau dem, was ich essen mochte.«

Aubrey H., Manassas, Virginia

Sind Sie iiberrascht, dass wir nicht mit Kalorien, Energiebedarf und Stoffwech-
sel, sondern mit Psychologie einsteigen? Bleiben Sie dran - wir sind sicher,
dass dieses Kapitel bei Thnen auf fruchtbaren Boden féllt. Grundsitzlich gehen
wir davon aus, dass Lebensmittel, die gut fiir IThren Korper sind, auch Threr
Psyche guttun. Und wir glauben, dass die psychologischen Auswirkungen Th-
res bisherigen Essverhaltens vermutlich die wichtigsten Faktoren sind, die es
wihrend Threr Umstellung auf eine gesunde Erndhrung zu beobachten gilt.

Wie oft haben Sie schon versucht, Ihr Essverhalten zu dndern, haben ande-
re Lebensmittel gekauft und die neuen Regeln ein paar Wochen lang befolgt,
nur um danach wieder zu alten Gewohnheiten und Ihrem alten Taillenumfang
zuriickzukehren? (Vermutlich jedes Mal, wenn Sie eine neue Diét ausprobiert
haben.) Mdchten Sie wissen, warum es nie geklappt hat?
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Diiten funktionieren nicht.

Aber das haben Sie schon gewusst, oder?

Kalorienreduzierte Didten helfen nachweislich beim Abnehmen, funkti-
onieren aber nur kurzfristig.? Den meisten Teilnehmern gelingt es nicht, die
neuen Erndhrungsgewohnheiten beizubehalten, und nach ein oder zwei Jah-
ren bringt der grof3te Teil von ihnen® mehr Gewicht als zuvor auf die Waage.
(Ziemlich erntichternd, oder?) Tatsache ist, dass eine verringerte Kalorienzu-
fuhr? allein Thre HeifShungerattacken’ vermutlich kaum abschwichen bzw. ver-
dndern wird, auch wenn Sie Gewicht verlieren. Fiir einen langfristigen Erfolg
sind diese Geliiste, Gewohnheiten und Verhaltensmuster jedoch entscheidend,
wie Sie bald erkennen werden.

Auch geht es beim Erlernen gesunder Essgewohnheiten nicht nur darum,
bestimmte Lebensmittel wegzulassen oder zu reduzieren. Sie wissen bereits,
dass Thnen Fast Food, Fertiggerichte und Stfligkeiten nicht guttun. Sie wissen
auch, dass Sie darauf verzichten sollten, wenn Sie abnehmen, ohne Thre Medi-
kamente auskommen oder gesiinder werden mochten.

Und doch essen Sie das alles weiterhin.

Sie kdmpfen mit ungesunden Essensgeliisten, schlechten Gewohnheiten,
Zwingen und Abhangigkeiten. Sie wissen, dass Sie die Finger von diesen Din-
gen lassen sollten, aber Sie haben das Gefiihl, Sie miissten sie einfach essen.
Mitunter haben Sie nicht einmal Lust darauf, aber Sie essen sie trotzdem. Und
es ist sehr schwierig, damit aufzuhoren.

Durch all dies fithlen Sie sich schuldig und unter Druck - und trdsten sich
womdglich mit noch mehr ungesundem Essen.

Unser Job ist es, Thnen zu sagen:

Es ist nicht Thre Schuld.

Es fehlt Thnen nicht an Entschlossenheit. Sie sind nicht zu trage. Und Sie kin-
nen nichts dafiir, dass Sie diese ungesunden Produkte weiterhin essen.

Damit wir uns nicht missverstehen: Natiirlich sind Sie dafiir verantwort-
lich, was Sie essen, und auch fiir Thren derzeitigen Gesundheitszustand und
Taillenumfang. Aber Sie miissen wissen, dass diese ungesunden Lebensmittel
gegeniiber Ihrer Willenskraft auf unfaire Weise im Vorteil sind: Sie sind so kon-
zipiert, dass sie Thr Gehirn durcheinanderbringen und Ihr Verlangen wecken.
Sie machen es Thnen so schwer, auf sie zu verzichten.
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Solange Sie die schmutzigen kleinen Geheimnisse dieser Lebensmittel nicht
kennen, werden Sie niemals in der Lage sein, ihnen zu widerstehen und die
damit verbundenen Geliiste, Essensgewohnheiten und -muster hinter sich zu
lassen.

Aber wir werden diese Geheimnisse enthiillen.

Wir werden Thnen dabei helfen zu verstehen, warum Sie bestimmte Produk-
te unbedingt essen wollen, und Thnen erkldren, weshalb Sie der Versuchung
immer wieder erliegen. Und dann verraten wir Thnen, wie Sie Thre ungesunden
Geliiste ein fur alle Mal austricksen kénnen.

SCHWER ZU WIDERSTEHEN HeifShunger kann man definieren
»als intensives, nur schwer zu un-

terdriickendes Verlangen, ein bestimmtes Nahrungsmittel (oder eine Gruppe
von Nahrungsmitteln) zu essen«. Bei diesem Verlangen geht es nicht nur um
das Verhalten, das Sie gegeniiber einem ausgewéhlten Produkt an den Tag le-
gen, sondern auch um Thre emotionale Motivation und die Konditionierung
(Gewohnbheit), die durch die wiederholte Befriedigung entsteht. Um Gier zu
empfinden, miissen Sie nicht einmal Hunger haben - tatsdchlich ist dieses
Gefiihl viel stirker mit Stimmungen wie Arger, Trauer oder Frustration ver-
bunden als mit Hunger. Zudem korreliert Thre Fahigkeit, sich ein Lebensmittel
bildlich vorzustellen und seinen Geschmack zu spiiren, in starkem Mafle mit
der Intensitdt Thres Verlangens - je mehr Sie in Thren Fantasievorstellungen
schwelgen, desto schwerer konnen Sie widerstehen.®

Die Gier nach bestimmten Nahrungsmitteln kann schon innerhalb weniger
Tage’ zu ungesunden Essgewohnheiten fithren und damit in einen Teufelskreis
aus standigem Verlangen, kurzzeitiger Befriedigung, langfristigen Schuld-,
Scham- und Angstgefithlen sowie Gewichtszunahme. Um unser Verhiltnis
zum Essen von Grund auf zu dndern (und lebenslang neue, gesunde Essge-
wohnheiten zu entwickeln), miissen wir verstehen, was hinter unserem Verlan-
gen, unseren Gewohnheiten und Verhaltensmustern steht.
Alles beginnt mit der Biologie und unserer Veranlagung.
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URALTE SIGNALE IN EINER MODERNEN WELT

Stellen wir uns vor, wir wiirden in einer unbekannten Wildnis vom Jagen
und Sammeln leben: Dann miisste unser Korper uns irgendwie signalisie-
ren, dass wir etwas Genief8bares gefunden haben. So weist beispielsweise ein
bitterer Geschmack auf giftige Nahrung hin, ein siifler lasst dagegen auf Ess-
bares hoffen.® Dank der Natur und unserer biologischen Voraussetzungen ist
unser Gehirn so ausgelegt, dass es drei grundlegende Geschmacksrichtun-
gen goutiert: siif$ (sichere Energiequelle), fetthaltig (hohe Kaloriendichte)
und salzig (wasserbindend). Wenn wir auf diese Geschmacksstoffe treften,
erinnern uns Neurotransmitter im Gehirn daran, dass diese Lebensmittel
eine gute Wahl darstellen. Sie signalisieren Genuss und Belohnung und
verankern dadurch dieses Wissen in unserer Erinnerung. Diese wichtigen
Signale halfen uns einst dabei, die Nahrung auszuwéhlen, die fiir unsere Ge-
sundheit am besten ist.

Im Hinblick auf diese Signale aus unseren frithen Tagen miissen wir jedoch
einen sehr wichtigen Punkt im Hinterkopf behalten: Sie sind nicht dazu da,
um uns zu verraten, welche Lebensmittel gut schmecken, sondern welche néihr-
stoffreich sind.

In der Wildnis haben uns die Signale, die fiir Genuss und Belohnung ste-
hen, zu einer iiberlebenstauglichen Erndhrung gefiihrt.

Unser heutiges Problem besteht darin, dass es diese uralten Signale immer
noch gibt - sie werden aber mittlerweile von Lebensmitteln ausgeldst, die alles
andere als gute Nahrungsquellen sind. Und das fiihrt zu erheblichen Stérun-
gen in Korper und Gehirn.

Im Verlauf der letzten 50 Jahre hat sich das Aussehen unserer Lebensmittel
drastisch verdndert. In unseren Lebensmittelgeschiften und Reformkostldden
finden wir dicht an dicht stehende Regale voller verarbeiteter und verfeinerter
lebensmitteldhnlicher Produkte, deren Aussehen mit den Tieren oder Pflanzen,
von denen sie stammen, nichts mehr gemein hat.

Die Lebensmittelexperten haben schnell begriffen, dass unser Gehirn stark
auf bestimmte Geschmacksstoffe reagiert (wie schon erwahnt, etwa auf siifs,
fetthaltig, salzig). Mit diesem Wissen im Kopf begannen sie, unsere natiirli-
chen Lebensmittel zu verdndern. Sie zogen Wasser, Ballast- und Nahrstoffe he-
raus und ersetzten sie durch Bestandteile wie Maissirup, Mononatriumgluta-
mat und Samendle, auflerdem durch kiinstliche StifSungsmittel, Farbstoffe und



