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Der Verlag tibernimmt weder Verantwortung fiir die
Anwendung noch das Resultat dieses Erndhrungskonzeptes.
Eine Garantie und Haftung kann nicht tibernommen wer-
den.

Wenn Sie unter Diabetes leiden, verdndern Sie Thre Ernih-
rung nur nach Ricksprache mit Ihrem Arzt. Das Buch ersetzt
keine medizinische Diagnose oder Behandlung. Unklare
Beschwerden sollten auf jeden Fall medizinisch abgeklart
werden.

Kinder unter einem Jahr diirfen keinen Honig essen, da es
bei ihnen in seltenen Fillen zu lebensbedrohlichen Vergiftun-
gen durch das Bakterium Clostridium botulinum kommen
kann.
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Wenn Sie je mit Threm Gewicht zu kdmpfen hatten oder
gerade dabei sind, die ersten Polsterchen an Bauch, Po oder
Oberschenkeln anzusetzen, dann wissen Sie, dass es gar nicht
so einfach ist, abzunehmen. Tatsichlich ist es extrem schwie-
rig.

Und irgendwie ist es auch ziemlich frustrierend, dass wir,
sobald wir eine Didt machen oder auch nur versuchen, auf
Stfsigkeiten und Extras zu verzichten, sofort regelrecht
besessen vom Thema Essen sind. Dieses Gefuihl irritiert uns
und fihrt dazu, dass sich jeder Gewichtsverlust anfiihlt, als
wollten wir ein Mammut erlegen.

Aber ich habe herausgefunden, warum das so ist. Und ich
habe eine Losung.

Niemand muss eine drastische Diat machen und Kalorien
zdhlen. Und vor allem muss niemand Didtprodukte kaufen
und sich mit bitteren Nahrungsmitteln ohne jeden Wohlge-
schmack herumschlagen.

Die Honig-Diit ist erfrischend einfach. Bei ihr geht es nur
darum, sich gesund zu erndhren. Und Honig zu essen.

Dieses Buch ist naturwissenschaftlich gut untermauert.
Ich bin selbst Naturwissenschaftler und habe mich jahrzehn-
telang mit dem Thema beschiftigt. Und ich bin zu der fol-
genden Uberzeugung gekommen: Die Wurzel unseres groffen
Problems mit den uberfliissigen Pfunden liegt darin, dass die
meisten von uns viel zu viel Zucker und/oder Fastfood essen.
Selbst wenn Sie glauben, Sie wiirden »gesunde« fettarme
Nahrung zu sich nehmen, verstecken sich darin sehr oft jede
Menge Zucker und weifses Mehl (das vom Korper schnell in
Zucker umgewandelt wird).

Viele Menschen entscheiden sich — ohne sich dessen tiber-
haupt bewusst zu sein — den ganzen Tag tiber fiir das falsche
Essen. Moglicherweise beginnen Sie morgens mit gestfSten
Frithstiicksflocken (eine Schiissel Frosties enthilt dreieinhalb
Teeloffel Zucker), knabbern in der Kaffeepause ein paar
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Kekse (ein Teeloffel Zucker pro Stiick), trinken mittags eine
Limonade (funf bis sechs Teeloffel) zu Threm Sandwich aus
Weifsbrot, greifen spater zu einem Schokoriegel (zehn Teel6f-
fel), um die Nachmittagsmiuidigkeit zu vertreiben, und setzen
sich abends an den Tisch und verspeisen einen grofsen Teller
Nudeln aus WeifSmehl. Und dazu gibt es ein grofSes Glas Wein.

Bei einer solchen vollkommen tiblichen modernen Ernih-
rung ist es gut moglich, dass Ihr Blutzuckerspiegel den gan-
zen Tag auf einem Hochststand vor sich hin blubbert.

Nun besteht aber die beste Methode des Korpers, mit dem
Ubermafl an Zucker fertig zu werden, darin, dass ein Hor-
mon namens Insulin ausgeschiittet wird. Es leitet den uber-
schiissigen Zucker aus dem Blut in die Fettzellen um, wo er
gespeichert wird. Und auf diese Weise — einfach gesagt —
macht Zucker einen Menschen dick.

Aber ich glaube, das Ubermafd an Zucker in unserer Ernih-
rung hat noch viel schlimmere Folgen fur die Gesundheit. Die
Quelle des Problems ist ein komplizierter Pumpmechanis-
mus, der die Brennstoffversorgung der Nervenzellen oder
Neuronen — der denkenden Zellen im Gehirn - kontrolliert.
Fiir jedes Neuron gibt es zehn oder noch mehr »Futterzellen,
die Gliazellen genannt werden. Jede dieser Zellen verfiigt
uber eine winzige Pumpe. Die Naturwissenschaft spricht von
der »zerebralen Glukosepumpe« —ich sage iPump dazu.

Diese hochintelligente Pumpe im Gehirn erfiillt eine sehr
wichtige Aufgabe: Sie sorgt dafiir, dass die Neuronen stetig
und sehr kontrolliert mit Energie versorgt werden. Wenn die
iPump feststellt, dass zu viel Zucker im Blut ist — dass also
eine Sittigung eintritt, die dem empfindlichen Gewebe im
Gehirn gefihrlich werden konnte —, dann legt sie einen
Schalter um, wie bei einer Sicherung in einer elektrischen
Leitung. Das Ventil der iPump wird geschlossen und die
Treibstoffversorgung der Neuronen auf ein absolutes Mini-
mum zurtickgefahren.

Dieser clevere Mechanismus hat sich entwickelt, um das
Gehirn vor zu viel Zucker zu schiitzen. Er lidsst gerade genug
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durch, damit die Gehirnzellen weiterhin funktionieren, ohne
einen katastrophalen Uberschuss an Zucker zu riskieren.

Vor langer Zeit, als das Leben noch hart war und die
Menschen wenig und selten Zucker zu sich nahmen, musste
die iPump auch nur selten die Zufuhr drosseln, und wenn
doch, dann nur fir sehr kurze Zeit. Heute jedoch ist in fast
allem, was wir zu uns nehmen, Zucker enthalten, und das
heifst: Die Pumpe muss unter Umstinden SEHR lange Zeit
im Notfallmodus arbeiten und schaltet regelrecht ab.

Und darin liegt das Problem. Wenn das Ventil namlich
teilweise geschlossen ist, lasst die iPump nicht genug Brenn-
stoff durch und unser Gehirn kann nicht mit voller Leistung
arbeiten. Es befindet sich die ganze Zeit im Notfallmodus.

Wenn dieser Zustand mehr als 15 Minuten anhilt,
bekommt das Gehirn Hunger und gerit in Stress. In seiner
Verzweiflung schickt es einen ganzen Cocktail aus chemi-
schen Botenstoffen los, um aus irgendwelchen anderen Quel-
len Glukose zu bekommen. Und so treibt es einen dazu an,
immer mehr zu essen.

Wenn Sie diesem Drang nachgeben und weiteressen (was
viele tun), bleibt der Blutzuckerspiegel auf seinem hohen
Pegel und die iPump ist unter Umstidnden tage- oder wochen-
lang im Notfallmodus ... vielleicht sogar jahrelang.

Je mehr Sie essen, desto linger bleibt das Ventil geschlos-
sen und desto hungriger und gestresster wird das Gehirn.

Ich bin tiberzeugt, dass Millionen von Menschen stiandig
mit einem hungrigen, gestressten Gehirn durchs Leben gehen.
Sie empfinden das vielleicht in Form von Gelusten — vor
allem nach SiifSem —, weil ihr Gehirn Zucker braucht. Das ist
dann schon kein sanfter Hinweis mehr. Die Forderungen
ihres Gehirns sind so stark, dass nicht einmal die grofSte Wil-
lenskraft dagegen ankommt. Deshalb fillt es haufig so
schwer, nach einem Keks, einem Stiick Schokolade, einer
Handvoll Popcorn aufzuhoren. Und deshalb konnen manche
Leute unglaublich viel essen und so dick werden, dass sie
einen Kran brauchen, der sie aus dem Bett hebt.
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Auch Gedichtnis- oder Konzentrationsstorungen konnen
ein Zeichen dafiir sein, dass Ihr Gehirn nicht genug Nahrung
bekommt.

Die Chemikalien und Hormone, die Thr Gehirn in seinem
verzweifelten Versuch ausschiittet, den notigen Treibstoff zu
bekommen, sind aufSerdem schadlich fiir den Korper. Sie
fithren zu Herzkrankheiten, Demenz, Depressionen und eini-
gen Arten von Krebs.

Es gibt seit vielen Jahren zahlreiche Studien, die den
Zusammenhang zwischen Ubergewicht und Gesundheits-
problemen belegen, und die iPump ist ganz klar ein Grund
fiir diesen Zusammenhang.

Aber die gute Nachricht ist: Es gibt eine schnelle, einfache
Art, den Teufelskreis zu durchbrechen. Und Honig ist der
Schliissel dazu.

Wihrend namlich Zucker und raffinierte weifSe Kohlenhy-
drate die Fehlfunktion des iPump-Systems verursachen, ver-
halt sich Honig im Korper vollkommen anders. Er ist in ein-
zigartiger Weise dazu geeignet, das Gehirn mit der nétigen
Energie zu versorgen, ohne der iPump zu schaden und ohne
irgendwelche Stressprobleme zu machen.

Indem Sie ganz einfach den Zucker in Threr Ernihrung
durch Honig ersetzen, tun Sie schon alles Notige, um Thre
Lust auf schlechten Zucker zu stoppen, Ihr armes hungriges,
gestresstes Gehirn zu erndhren, Thre iPump neu zu starten
und dafiir zu sorgen, dass Ihr Kérper wieder so funktioniert,
wie er soll.

Wenn Sie dieses Buch lesen, weil Sie abnehmen wollen, soll-
ten Sie wissen, dass es noch einen weiteren Grund gibt,
warum Sie dick werden und Diiten nichts niitzen: Vermut-
lich schlafen Sie nicht gut oder nicht genug. Auch daran sind
der Zucker und/oder das Fastfood in Threr Erndhrung schuld.
Und auch dagegen kann Honig helfen.

Wenn Ihre iPump in der Nacht abgeschaltet wird (oder oh-
nehin auf Dauer im Notfallmodus arbeitet), bekommt Thr Ge-
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hirn Hunger, und Thr Korper wird von Stresshormonen tiber-
schwemmt. Vielleicht nicht so stark, dass Sie davon wach
werden, aber genug, dass Sie unruhig und nicht tief genug
schlafen. Die ganze Nacht lang, wahrend Thr Korper sich ei-
gentlich erholen und geschadigtes Gewebe reparieren sollte,
richten diese Stresshormone stattdessen weiteren Schaden an.

Wenn Thre iPump aber richtig arbeitet und Sie gut schla-
fen, kann Thr Kérper seine nichtlichen Reparaturarbeiten
erledigen, und Thr Gehirn kann einen Neustart machen und
sich auf den nichsten Tag vorbereiten. Und wenn das richtig
lauft und die iPump ordentlich arbeitet, wird bei dieser
Nachtarbeit Fett verbrannt. VIEL Fett.

Aber wenn Sie schlecht schlafen, finden die Reparatur-
arbeiten — und die Fettverbrennung — ganz einfach nicht
statt.

Einfache Losung gefillig? Meine Forschungen zeigen,
dass Sie Thre iPump neu starten und sich einen wunderbaren,
fettverbrennenden Nachtschlaf sichern konnen, indem Sie
etwa zwei Essloffel Honig zu sich nehmen, bevor Sie schlafen
gehen. Das funktioniert, weil der Honig, anders als jede
andere Zuckerart, genau darauf ausgelegt ist, die Brennstoff-
reserven des Gehirns wieder aufzufiillen, ohne die empfindli-
che iPump durcheinanderzubringen.

Meine Empfehlung ist also ganz simpel. Wenn Sie Zucker
und Fastfood meiden und sich auf die Honig-Diit einlassen,
werden Sie abnehmen: ein bis anderthalb Kilo pro Woche,
mehr als sechs Kilo im Monat. Sie werden schlafen wie ein
Baby und die ganze Nacht Fett verbrennen. Und auflerdem
werden Sie, so unglaublich das klingen mag, gliicklicher und
viel, viel gesiinder sein, weil Thr Gehirn keinen Hunger mehr
hat. Das heifdt, Sie haben weniger Stress und tun sehr viel
gegen degenerative Erkrankungen wie Diabetes, Herzkrank-
heiten und Alzheimer.

Versuchen Sie’s. Wechseln Sie vom Zucker zum Honig —
jetzt. Zuerst werden Sie feststellen, dass die Essgeliiste, die
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TIhr Leben vielleicht bestimmt haben, verschwinden. Sie kon-
nen wieder kontrolliert essen, womoglich zum ersten Mal
seit langer Zeit.

Und Sie mussten sofort Gewicht verlieren. Auf jeden Fall
werden Sie besser schlafen, wie in Threr Kindheit, in der
gliicklichen Gewissheit, dass Thr Korper in der Nacht genau
das tut, was er tun soll: sich erholen, Reparaturarbeiten
durchfiihren und dabei jede Menge Fett verbrennen.

Zusatzlich werden Sie die vielen bekannten gesundheit-
lichen Vorteile des Honigs fiir sich in Anspruch nehmen.

Honig: Unerwartete Eigenschaften

Honig kann das Herz schiitzen. Studien zeigen, dass er
den Adrenalinspiegel senkt.

Honig kann den Blutdruck senken.

Honig kann den Blutzuckerspiegel senken.

Honig wirkt antioxidativ.

Honig bessert Schlafstérungen.

Honig schiitzt das Gehirn, indem er die Gliazellen mit
Brennstoffvorriten versorgt.

Honig hilft Gewicht zu reduzieren und es zu halten.
Honig verbessert das Gedachtnis und die Lernfihigkeit,
indem er die Gehirnfunktion schiitzt.

Honig schiitzt das Verdauungssystem. Er hemmt das
Wachstum eines Krankheitserregers namens Helicobac-
ter pylori, der Magengeschwiire auslost.

Honig schiitzt die Leber.

Honig wirkt antibakteriell.

Honig wirkt gegen Viren.

Honig wirkt gegen Pilzinfektionen.

Honig ist entztindungshemmend.

Honig hemmt moglicherweise das Wachstum von Tumo-
ren.
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Jeden Tag und jede Nacht, die Sie bei der Honig-Diit blei-
ben, konnen Sie darauf vertrauen, dass Thr Kérper KEINE
schadlichen Stresshormone ausschiittet, dass Ihre Arterien
NICHT verstopfen und Thr Gehirn NICHT schrumpft.
Indem Sie Zucker meiden und jeden Abend vor dem Schla-
fengehen Honig zu sich nehmen, verbessert sich Thre
Gedichtnisleistung, Sie werden frohlicher, aufmerksamer,
und die Fihigkeit Thres Korpers, sich gegen Krankheiten zu
wehren, wird jeden Tag grofer.

Im ersten Kapitel dieses Buchs werde ich Thnen erkliren,
warum eine fettarme Diit trotz bester Absichten niemals
funktionieren kann und warum Zuckergeliiste so entsetzlich
schwer zu ignorieren sind. Ich zeige Thnen aufSerdem, wie man
uns allen weisgemacht hat, dass wir jede Menge Brot, Nudeln
und Kartoffeln essen sollten, obwohl diese angeblich so »ge-
sunden« Nahrungsmittel uns in Wirklichkeit dick machen.

Im zweiten Kapitel verrate ich Thnen das Geheimnis eines
guten Schlafs, Nacht fiir Nacht, solange Sie leben. Und
auflerdem erklire ich Thnen ganz genau, wie Sie mehr Fett
verbrennen konnen, wihrend Sie im Bett liegen und absolut
nichts tun. Mehr, als wenn Sie einen Zehnkilometerlauf
absolvieren.

Im dritten Kapitel geht es um die wundersamen Krifte des
Honigs und seine Vorteile fiir Thre Gesundheit. Honig unter-
scheidet sich grundlegend von allen anderen Zuckerarten,
und ich erklire Thnen, warum das so ist und wie Sie davon
maximal profitieren.

Wenn Sie jetzt erst einmal genug gelesen haben und es Sie
juckt, SOFORT anzufangen, dann tiberspringen Sie die ers-
ten drei Kapitel und lesen Sie das vierte. Besorgen Sie sich ein
grofles Glas Honig, folgen Sie meinen Ratschligen, und Sie
konnen schon heute Nacht wie ein Baby schlafen und mor-
gen frith schlanker, gesiinder und mit einer besseren Abwehr
gegen Krankheiten aufwachen.

Das fiinfte Kapitel ist voll gepackt mit praktischen Tipps,
damit die Honig-Diit bei Thnen gut funktioniert.
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Das sechste Kapitel bietet viele Ideen und Inspirationen
fiir die Verwendung von Honig in Threr Alltagskiiche.

Das siebte Kapitel zeigt Thnen, wie Honig Thre Denkleis-
tung, Thre Konzentration und Thr Gedichtnis verbessert und
wie Sie mit seiner Hilfe sogar das Risiko verringern konnen,
an Alzheimer oder einer anderen Form von Demenz zu
erkranken.

Im achten Kapitel geht es schliefSlich um den immensen
Zusatznutzen der Honig-Didt: um die Tatsache, dass sie
wirklich viel dafiir tun kann, Sie vor Krankheiten und Alters-
erscheinungen zu schiitzen. Jeder Tag mit diesem Ernah-
rungskonzept ist ein Tag, an dem Thr Korper nicht mit Stress-
hormonen zu kimpfen hat, die Threm Korpergewebe Schaden
zuftigen. Mit der Zeit wird diese Stressreduktion Ihr Risiko
senken, an degenerativen Krankheiten zu leiden, und den
unvermeidlichen Alterungsprozess verlangsamen.

Mit Honig werden Sie abnehmen und vor allem Korper-
fett verlieren, Sie werden besser schlafen, Thr Korper wird
sich viel besser erholen und selbst reparieren, und Thr Gehirn
wird klarer, schneller und konzentrierter. Was fir eine Beloh-
nung fur eine kleine Verianderung des Lebensstils!

Sie halten Thre schlanke, gesunde Zukunft in den Han-
den — und die Honig-Diit ist der Schliissel dazu.
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Wire es nicht wunderbar, wenn der Korper einfach so funk-
tionieren wiirde, wie es gedacht ist? Sie wiirden sich gesund
fuhlen und friedlich schlafen. Sie wiirden essen, wenn Sie
Hunger haben, und dabei nicht zunehmen. Und Sie mussten
sich keine Sorgen tiber lebensbedrohliche Storungen wie
Diabetes, Herzkrankheiten oder Alzheimer machen, die alle-
samt mit Ubergewicht in Verbindung stehen.

Aber es ist nicht zu ubersehen, dass viele Menschen inzwi-
schen erschreckend dick sind.

Als ich in den fiinfziger Jahren ein Schulkind war, gab es
in jeder Klasse ein tibergewichtiges Kind, meistens einen Jun-
gen. Aber seit Mitte der siebziger Jahre breitet sich das aus,
und ich stelle fest, wie schnell und stetig die Menschen in
meiner Umgebung zunehmen.

Die offentliche Aufmerksamkeit im Bereich Gesundheit
hat sich immer auf Themen wie Bronchitis, Rauchen, Herz-
krankheiten, Erkaltungskrankheiten und Grippe, Impfungen
im Kindesalter und die Verhinderung von Krankheiten wie
Kinderlahmung und Tuberkulose konzentriert. Als ich in den
sechziger Jahren ein junger Apotheker war, verkauften wir
hauptsiachlich Schmerztabletten, Hustensaft, Magen- und
Abfihrmittel. Aber in den siebziger Jahren dnderte sich die
Situation. Ab 1975 bekam das Thema Gewichtskontrolle in
der Offentlichkeit und den Medien sehr viel Aufmerksam-
keit. Das Wort »Didt« hielt Einzug in die Alltagssprache, und
stindig tauchten in den Medien neue Didten auf. Wir ver-
kauften Sufstoffe und rezeptpflichtige Appetitziigler, die
Amphetamine enthielten. Anfang der achtziger Jahre kam
Slimfast aus den USA zu uns heriiber und eroberte Europa
im Sturm.
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Aber die Bauchumfinge wuchsen weiter.

Diabetes, frither eine seltene Stoffwechselstorung, wurde
haufiger, selbst bei kleinen Kindern. Und dann eroberte ein
neuer Begriff unseren Wortschatz, langsamer, aber genauso
bedrohlich: Alzheimer. Man wusste, dass es so etwas wie
Demenz gab, aber niemand hatte sich dartber Sorgen
gemacht. Doch Ende des 20. Jahrhunderts war Alzheimer auf
einmal allgegenwirtig. Jeder kannte jemanden, der diesen
schrecklichen geistigen Verfall durchmachte, und viele fiirch-
teten — sehr zu Recht — auch um ihre eigene geistige Gesund-
heit.

Millionen an offentlichen Geldern werden aufgewendet,
um eine zusammenhidngende Gesundheitsstrategie zu entwi-
ckeln, die uns vom Abgrund wegzieht und die Ubergewicht-
Epidemie verhindert, die uns offenbar bevorsteht.

Dabei ist die Botschaft seit jeher ganz einfach: Sie konnen
Fettleibigkeit vermeiden, wenn Sie nur so viele Kalorien zu
sich nehmen, wie Sie verbrauchen. Das Problem, so die
Gesundheitsbehorden, ist die menschliche Fehlbarkeit. Die
Leute sind alle zu gierig und zu faul. Sie essen zu viel und
bewegen sich zu wenig.

In den letzten paar Jahrzehnten haben sich Millionen an
den Rat der Behorden gehalten, haben die Laufschuhe ausge-
packt und joggen zur Arbeit, haben sich in einem Fitnessstu-
dio angemeldet und sich durch endlose Sportkurse hindurch-
geschwitzt. Und sie sind geradezu besessen von Diiten. Eine
ganze neue Industrie fur Diitlebensmittel ist entstanden, die
grofSen Lebensmittelkonzerne scheffeln Geld mit der Begeis-
terung fur fett- und kalorienarmes Essen.

Diiten und Diitlebensmittel sind ein riesiges internationa-
les Milliardengeschift. Abnehmbiicher stehen regelmafig und
dauerhaft ganz oben auf den Bestsellerlisten, und die 6ffent-
liche Suche nach dem heiligen Gral der Didten — miheloses
Abnehmen — ist so verzweifelt, dass selbst die Auflagenzahlen
landesweit erscheinender Zeitschriften erheblich gesteigert
werden konnen, wenn sie eine »leckere« Didtserie bringen.
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Aber trotz dieser riesigen Investitionen scheint nichts zu
funktionieren. Wir werden IMMER NOCH dicker. Die
letzten Zahlen aus Deutschland zeigen, dass 67 Prozent der
Mainner und 53 Prozent der Frauen als tibergewichtig oder
fettleibig eingestuft werden. Und die Werte steigen weiter.

Was um alles in der Welt ist da passiert? Wo sind wir so
sehr vom rechten Weg abgekommen?

Es gibt keinen Zweifel daran, dass Ubergewicht Thr Risiko
fiir eine Vielzahl potenziell todlicher Krankheiten erheblich
erhoht. Aber die Spezialisten sind sich immer noch nicht
einig, was uns tatsichlich dick macht und Krankheiten aus-
16st.

Die Verbindung zwischen Erndhrung und Herzkrankhei-
ten wurde in den fiinfziger Jahren erkannt, als die gesittigten
Fettsduren in den Ruf gerieten, das grofSe Erndhrungsiibel
schlechthin zu sein. Man nahm an, dass diese Fette, die sich
in Fleisch und Milchprodukten finden, den Cholesterinspie-
gel direkt erhohten und auf diese Weise verstopfte Blutgefafse
zur Folge hatten.

Ein Wissenschaftler namens Dr.Norman Jolliffe verof-
fentlichte die Theorie, die Amerikaner wiirden deshalb dick
und zunehmend anfillig fur Herzkrankheiten, weil sie zu
viele fetthaltige Hamburger dflen. In Zusammenarbeit mit
dem Gesundheitsdezernat der Stadt New York entwickelte er
eine fettarme Diit, die er »die kluge Didt« nannte.

Dr. Jolliffe fithrte eine Langzeitstudie durch, bei der eine
Gruppe von Geschiftsleuten mit seiner fettarmen Diit
erndhrt wurde (Margarine statt Butter, Frithstiicksflocken
statt Eiern und Fisch statt Rindfleisch) und die zweite Gruppe
bei der »normalen«, eher fettreichen Erniahrung blieb (Fleisch
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dreimal am Tag). Nach funf Jahren zeigten die Manner mit
der fettarmen Diat tatsiachlich bessere Cholesterinwerte, was
als positiv eingeschitzt wurde (und grofSenteils noch wird),
weil man davon ausging, diese Manner hitten ein geringeres
Risiko fiir Herzkrankheiten.

Allerdings starben von den 814 Mdannern aus der »fettar-
men« Gruppe acht noch wihrend der Studie an einer Herz-
krankheit, wihrend in der »fetten« Gruppe niemand starb.
Dr. Jolliffe konnte das nicht erkldren, und das Gesundheits-
dezernat der Stadt New York konzentrierte sich lieber auf
die geringfiigige Senkung des Cholesterinspiegels, die man
erreicht hatte. Unverdrossen erklirte man, eine fettarme
Erndhrung sei ein gutes Mittel, um das Risiko fiir Herz-
krankheiten und das Gewicht zu senken.

Dieses Denken bestimmt bis heute die Diskussionen: »Fett
ist ungesund«, heifst es.

1972 schrieb ein britischer Wissenschaftler namens John
Yudkin ein bahnbrechendes Buch mit dem Titel Pure, White
and Deadly (deutsche Ausgabe: Siifs, aber gefibrlich, 1974),
in dem er erklirte, raffinierter Zucker und nicht etwa Fett sei
der entscheidende Faktor bei der Entstehung von Herzer-
krankungen. Diese These war sehr umstritten.

In der Zwischenzeit machte sich ein berithmter amerikani-
scher Physiologe (Ancel Keys, zu dieser Zeit eine Art Erndh-
rungspapst, weil er wichtige Arbeiten tiber Erndhrung und
Hunger im Zweiten Weltkrieg veroffentlicht hatte) daran,
Yudkin zu widersprechen und die alte »Fett ist schlecht«-
Theorie aufrechtzuerhalten.

Keys einflussreiche Seven Countries Study aus den achtzi-
ger Jahren damonisierte das Fett geradezu, vor allem die
gesdttigten Fettsduren, indem sie den Blick besonders auf
solche Lander richtete, in denen ein starker Konsum von
Nahrungsfetten und eine hohe Zahl von Herzpatienten
zusammenfiel. Die Beweislage war erdriickend, aber heute
stellt die Wissenschaft die Ergebnisse zunehmend in Frage.
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Es zeigt sich namlich, dass Keys Studie die Ergebnisse
bestimmter Linder aufSer Acht liefs, in denen eine fettreiche
Erndhrung (wie bei den Inuit im nordlichen Amerika,
Kanada, Gronland und Russland, deren Erndhrung zu bis zu
75 Prozent aus Fett besteht) keine Herzinfarkt-Epidemien
ausloste. AufSerdem achtete Keys nicht auf den Zuckerkon-
sum in den betrachteten Landern.

Die Behorden zu dieser Zeit — unterstiitzt von einer millio-
nenschweren Nahrungsmittelindustrie, die ein grofles Inter-
esse daran hatte, dass alle weiterhin grofSe Mengen Zucker
zu sich nahmen - entschieden sich, Keys Fett-Theorie den
Vorzug vor Yudkins Zucker-Theorie zu geben. Yudkins
Erkenntnisse wurden ignoriert und diskreditiert.

Nachdem sie ihren guten Ruf fiir die Fett-Theorie in die
Waagschale geworfen hatten, erklarten die Platzhirsche der
etablierten Wissenschaft simtliche abweichenden Meinun-
gen fur Unsinn und gaben sich alle erdenkliche Miihe, sie in
Misskredit zu bringen.

In den achtziger Jahren war es gelungen: »Low fat« war
zur wichtigsten Gesundheitsbotschaft und zum wichtigsten
Didtthema weltweit geworden.

Die »ideale« Erndahrung, so sagte und sagt man uns, sei
fettarm. Wir sollten uns an Kohlenhydraten satt essen. Die
Nahrungsmittelindustrie veranderte freundlicherweise auch
gleich ihre Rezepturen. Aus allen moglichen verarbeiteten
Nahrungsmitteln wurde Fett entfernt, und damit sie essbar
blieben, wurde fast tiberall Zucker hinzugefiigt: Sifd und saf-
tig sollte es sein.

Heute, nach Jahrzehnten einer Erndhrung mit wenig Fett
und viel Zucker, haben sich die Geschmacks- und Essge-
wohnheiten allmédhlich verdndert. Die Menschen sind gera-
dezu abhingig von Kohlenhydraten. Wo auch immer auf der
Welt Sie sind, werden Sie vermutlich ein kohlenhydratreiches
Frihstiick (Flocken, Toast, Muffins), Mittagessen (Sand-
wich) und Abendessen (Kartoffeln, Nudeln, Reis) zu sich
nehmen und zu den Zwischenmahlzeiten jede Menge Weif3-
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mehl und Zucker (Kekse, Kuchen, Gebick, Sifligkeiten)
knabbern. In jeder Stadt werden Sie Fastfood-Verkaufsstel-
len finden, und weltweit steigt der Anteil derjenigen, die sich
im Wesentlichen von fertigen, zuckerreichen Dingen ernih-
ren.

Die Amerikaner verzehren heute pro Person und Jahr
40 Kilogramm zugesetzten Zucker, die Deutschen sind mit
schockierenden 36 Kilogramm von dem weiffen Zeug nicht
viel besser. Selbst China scheint entschlossen, bis 2020 zum
grofSten Zuckerkonsumenten der Welt zu werden. Der Ver-
brauch dort verdoppelt sich alle 20 Jahre, und Vorhersagen
vermuten, dass der Pro-Kopf-Verbrauch den im Westen bald
schon ubertreffen wird.

Gleichzeitig steigt die Zahl der Ubergewichtigen, und
Herzkrankheiten sind nach wie vor die Todesursache Num-
mer eins.

Irgendetwas lauft da ganz eindeutig falsch.

Konnte es sein, dass die Nahrungsmittelindustrie uns mit
stindigen Werbekampagnen und allgegenwirtiger Verfug-
barkeit — ganz zu schweigen von der Finanzierung offentli-
cher und wissenschaftlicher Einrichtungen — in die falsche
Richtung steuert?

Meiner Ansicht nach war Dr. Robert Atkins seiner Zeit vor-
aus. Schon in den siebziger Jahren hatte der Kardiologe aus
den USA den Verdacht, die Low-Fat-Botschaft konnte falsch
sein, und entwickelte seine heute weltberithmte Atkins-Diit.

Sein Plan gegen die Ubergewicht-Krise war eine Ernih-
rung, die die Zufuhr von Kohlenhydraten drastisch redu-
zierte (keine Kartoffeln oder Nudeln, kein Brot oder Reis,
selbst starkehaltige Gemiise wie Karotten und Mais wurden
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gestrichen) und stattdessen Fett (auch gesittigte Fettsduren)
zulief§, auflerdem grofle Mengen an Eiweif$ (Fleisch, Fisch
etc.).

Das klang schockierend und widersprach dem gesunden
Menschenverstand — aber es funktionierte. Millionen folgten
dieser Diit, und viele nahmen drastisch und miihelos ab. Sie
waren sogar gliicklich dabei.

Dr. Atkins konnte sogar beweisen, dass seine »fettreiche«
Didt das Risiko fiir Herzkrankheiten nicht erhohte.

Gute Sache, nicht wahr?

Nun ja. Das medizinische und wissenschaftliche Esta-
blishment war emport, und viele stellten Atkins an den Pran-
ger.

Als das Thema seinen Hohepunkt erreichte, war ich Apo-
theker und konnte unzihlige Arzte zu dem Thema befragen.
Sie verurteilten diese Diit ausnahmslos, bezeichneten sie
sogar als gefiahrlich. Wenn ich weiterfragte, bekam ich fast
immer Folgendes zu horen: »Zu viel Eiweif$ ist ungesund. «

Nach ein paar Jahren fiel die Atkins-Didt in Ungnade, so
sehr, dass seine Firma nach seinem Tod bald Konkurs anmel-
den musste.

Was war da falsch gelaufen? Neuere Studien zeigen, dass
die Atkins-Didt aus einem ganz einfachen Grund bald die
offentliche Unterstiitzung verlor: Eine Ernihrung ohne Koh-
lenhydrate ldsst sich iiber lingere Zeit kaum durchhalten.
Denn wir brauchen eine gewisse Menge von Kohlenhydra-
ten. Es ist nicht nur schwierig, in unserer modernen Welt
ohne Kohlenhydrate zu tiberleben (oder jedenfalls ihrer nie-
mals nachlassenden Allgegenwart zu widerstehen), sondern
der Mensch ist von der Evolution nicht dafir gemacht.

Es gibt allerdings viele Hinweise darauf, dass Atkins auf
der richtigen Spur war, und ich habe einige seiner Ansitze bei
der Entwicklung der Honig-Didt iibernommen. Die Honig-
Diit ist keine Didt vom Typ Atkins — ich will auf keinen Fall
Kohlenhydrate verbieten —, aber sie zielt darauf ab, die
Zufuhr von Zucker und raffinierten Kohlenhydraten zu

23

BI_978-3-426-65756-0_s001-160.indd 23 01.12.2014  09:20:50



reduzieren, die nach meiner festen Uberzeugung die trei-
bende Kraft bei der heuten Entwicklung zur Fettleibigkeit
sind.

Wihrend des grofsten Teils unserer Evolutionsgeschichte
waren Zucker und kohlenhydratreiche Nahrungsmittel eher
knapp. Unsere Vorfahren haben Friichte und Beeren gesam-
melt, aber es gab noch nicht die hochenergetischen Getreide-
und Reissorten, die erst sehr spit Eingang in die menschliche
Erndhrung gefunden haben.

Nach dem Zweiten Weltkrieg wurde Zucker allgemein
verfuigbar. Die Preise sanken, und es gab neue, verfiihrerische
verarbeitete Lebensmittel. Allmahlich stieg der Zuckerkon-
sum.

Der Erndhrungskreis, der von der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung empfohlen wird, basiert auf Kohlenhydraten:
Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln sollen den Hauptteil unse-
rer Nahrungsaufnahme ausmachen. Aber wenn wir Brot und
Nudeln aus WeifSmehl, geschilten Reis, SufSigkeiten, Tro-
ckenobst, Kekse, Kuchen, Brotaufstriche und Marmeladen,
Friihstiicksflocken und andere kalorienreiche Nahrungsmit-
tel und Snacks zu uns nehmen, steigt unser Blutzuckerspie-
gel. Der Korper reagiert mit der Ausschiittung des Hormons
Insulin, das den Zucker auf intelligente Weise aus dem Blut
entfernt und dafiir sorgt, dass er als Fett gespeichert wird.

Das Problem besteht darin, dass man uns 50 Jahre lang
durch falsche Erndhrungshinweise in dem Glauben gelassen
hat, kohlenhydratreiches Essen sei gesund. Die Menschen
sind aber nicht von zu viel Fett in ihrem Essen dick gewor-
den, sondern von dem vielen Zucker, den ihr Korper in Fett
umwandelt.
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