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WESHALB WIR GETREIDE MEIDEN
SOLLTEN

DIE WISSENSCHAFTLICHEN GRUNDLAGEN
FUR EIN LEBEN OHNE GETREIDE

Gesundheit und_froher Mut, das ist des Menschen hichstes Gul.

Sprichwort

Vielleicht mussten Sie sich auch schon sagen lassen, Ihre Schmerzen oder Be-
schwerden seien ,,ein psychisches Problem®. Moglicherweise haben Sie schon
viele verschiedene Therapien und verschreibungspflichtige Medikamente auspro-
biert — ohne Erfolg. Sie haben Schmerzen, und Sie sind es leid, so zu leiden.

Nicht nur Sie. Unzdhlige Menschen erleben jedes Jahr dasselbe: Sie gehen
mit dem Wunsch nach Linderung zum Arzt und kommen mit einer Handvoll
verschreibungspflichtiger Arzneimittel nach Hause. Eine Weile helfen die Medi-
kamente, dann aber plotzlich nicht mehr. Manchmal haben sie auch von Anfang
an nicht geholfen. Millionen Patienten laufen Gefahr, von diesen Schmerzmitteln
abhdngig zu werden, ohne zu verstehen, dass genau diese Schmerzmittel den kor-
pereigenen Heilungsprozess behindern und dazu fiihren, dass sie sich mit jedem
weiteren Tag kranker und abgeschlagener fithlen.

Was wire, wenn Thnen eine bessere Alternative gegen Thre Beschwerden und
Schmerzen zur Verfiigung stiinde? Eine, die ohne Medikamente auskommt und
stattdessen einen Weg zur Heilung aufzeigt, der an den Ursachen ansetzt?

Ich glaube namlich nicht, dass es fiir jedes Ubel ein Piilverchen gibt. Dieses
Buch — Meide Getreide! — bictet einen alternativen Ansatz zur Schmerzbehandlung
und zur nachhaltigen Steigerung der eigenen Gesundheit und des allgemeinen
Wohlbefindens. Dieser alternative Ansatz wird auch funktionelle Medizin genannt,
eine Methode, die unter Arzten und Patienten immer mehr Anhanger findet.
Funktionelle Medizin konzentriert sich auf das Aufsptren der Ursachen emner
Krankhett, statt lediglich die Symptome zu behandeln. Daraus leitet sie sinnvolle
Behandlungs- und Praventionsmethoden ab und setzt diese um. Dieser Ansatz
fordert eine echte Partnerschaft zwischen Patient und Arzt. Ziel ist nicht nur, die
Gesundheit des Patienten wiederherzustellen, sondern ihn auch in die Lage zu
versetzen, sich selbst gesund zu erhalten und zukiinftigen Erkrankungen vorzu-
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DIE GRUNDLAGEN

1. KAPITEL

WIE HANGEN GETREIDE UND
SCHMERZEN ZUSAMMEN?

WARUM WIR UNS TROTZ ,GESUNDER“ LEBENSMITTEL
SCHLECHT FUHLEN

Alle Wahrheit durchlauft drer Stufen. Querst wird sie licherlich gemacht oder verzerrt.
Dann wird sie bekampfl. Und schlieflich wird sie als selbstverstindlich angenommen.

Arthur Schopenhauer (1788-1860) zugeschriebenes Bonmot

Die glutenfreie Erndhrung ist in den vergangenen Jahren sehr in Mode gekom-
men. Viele Didten zeigen, wie man Zucker, Weizen oder leere Kohlenhydrate
aus dem Speiseplan streicht, um abzunehmen — meist mit ziemlich gutem Erfolg,
Andere Diétbiicher fithren ins Feld, dass sich mit einer weizenfreien Erndhrung
das Gedéchtnis und andere Hirnfunktionen kurzfristig und dauerhaft verbes-
sern lassen. Diese These stiitzt sich auf solide Forschungsergebnisse: Verbesserte
Leistungen des Gedachtnisses in der Gegenwart und Schutz fiir die Zukunft sind
ein deutlicher Nebeneffekt einer getreidefreien Ernahrung,

Viele Menschen, die meine Praxis in der Stadt Sugar Land in Texas auf-
suchen, kommen, welil sie unter Schmerzen leiden. Sie leiden unter Schmerzen,
die sie schwichen, die jeden Aspekt des Lebens durchdringen und jeden Tag
ein wenig dusterer und schwieriger machen. Iir sie ist die Umstellung ihrer
Ernahrung keine blofle Frage des Lebensstils. Fur sie ist es der Unterschied zwi-
schen chronischem Schmerz und Heilung. Manchmal ist es sogar der Unterschied
zwischen Leben und Tod.

Wenn Sie unter solchen Schmerzen leiden, haben Sie wahrscheinlich schon
viele Wege der Abhilfe ausprobiert, darunter Physiotherapie und Massagen,
rezeptireie und rezeptpflichtige Schmerzmittel. Keine dieser ,,Lésungen® funk-
tionierte auf Dauer. Sehr wahrscheinlich haben Sie auch mit einer sogenannten
glutenfreien Erndhrung in der einen oder anderen Form experimentiert, ohne
dass es zu einer dauerhaften Linderung gekommen wire. Gut moglich, dass Sie
sich keinen Rat mehr wissen.

Warten Sie. Es gibt Hilfe.



WIE HANGEN GETREIDE UND SCHMERZEN ZUSAMMEN?

Mit meinem Buch Meide Geireide biete ich Thnen etwas Umwalzendes an: ein
30-Tage-Programm, mit dem Sie sich schrittweise aus der Schmerzfalle befreien
konnen. Sie werden lernen:

» warum Lebensmittel, die IThnen immer als ,,gesund* verkauft wurden, Sie in
Wirklichkeit krank machen oder dafiir sorgen, dass Sie krank bleiben;

* wie Schmerzmittel und andere Medikamente Ihrem Koérper Vitamine und
Mineralstoffe entziehen, die er fiir den Heilungsprozess benétigt, und da-
durch die Ursachen der Schmerzen tatsachlich verschlimmern;

* dass Sie unter Gluteniiberempfindlichkeit leiden konnen, selbst wenn fest-
gestellt wurde, dass Sie nicht an Zéliakie leiden;

* dass eine herkémmliche glutenfreie Ernahrung selten zur Heilung fiihrt, weil
Gluten in allen Getreidesorten vorkommt, nicht nur in Weizen, Gerste und
Roggen;

* warum der Verzicht auf samtliches Getreide (und haufig auch auf andere
Lebensmittel) chronische Schmerzen ein fiir alle Mal beseitigen kann;

* warum andere gesundheitliche Probleme, die Sie niemals mit Getreide in
Verbindung gebracht hitten, ebenfalls durch eine Glutensensitivitit ver-
ursacht werden kénnen;

* wic Sie verstecktes Getreide in verarbeiteten Lebensmitteln und sogar in
Korperpflegeprodukten erkennen kénnen;

* wie Sie mithilfe der richtigen Lebensmittel und gezielter Nahrungsergan-
zungsmittel Threm Korper wieder jene Nahrstoffe zufiihren, derer er zuvor
beraubt wurde;

* wie intermittierendes FFasten IThre Riickkehr zu schmerzfreier Gesundheit und
Vitalitat beschleunigen kann;

e warum eine getreidefreie Ernahrung hilft, ein gesundes Kérpergewicht zu
erreichen und zu halten.

Und schlieBlich unterstiitzt Sie dieses Buch in Ihrer Auffassung, dass Thre Schmer-
zen nicht ,,psychisch® oder ,,eingebildet* sind, sondern eine korperliche Ursache
haben, die Sie selbst beeinflussen konnen.
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DIE GRUNDLAGEN

BEWERTEN SIE IHREN SCHMERZ

Kreisen Sie das Areal ein, in dem sich |hre Beschwerden am besten
lokalisieren lassen (es konnen auch mehrere Areale sein).

Nacken-.

Schulter..

Oberarmu,_.:' Oberer Riicken links Oberer Riicken rechts
Ellbogen..
Unterarm Mittlerer Riicken links:"" ol ..”Mittlerer Riicken rechts
Handgelenk- """ J !

Oberschenkel ="~

Unterer Riicken links ** ** Unterer Riicken rechts

+“schenkel
Wade links *** "+ Wade rechts

Kreuzen Sie auf der Skala von O bis 10 an, wie stark |hre Schmerzen sind.

Kein Schmerz Leichter Schmerz MaBiger Schmerz Starker Schmerz Unertraglicher Schmerz

0 | 2 3 4 5

Kreuzen Sie jene Begriffe an, die lhre Beschwerden beschreiben

O schmerzhaft [ brennend O qualend O klopfend OO krampfartig O stramm
O stechend O bohrend O pulsierend O kneifend O dumpf O kribbelnd
O prickelnd O tief gehend O sanft O pochend O juckend O taub

O reiBend O intensiv O steif O ausstrahlend

Kreuzen Sie jenes Kastchen an, das angibt,
wie oft lhre Beschwerden auftreten

Verschlechterung bei Bewegung oder korperlicher Aktivitat
Verschlechterung am Morgen

UnregelmaBig (kommt und geht im Lauf des Tages)

Standig

Mehrmals pro Woche

Einmal pro Woche

Zyklusabhangig (Verschlechterung vor bzw. wahrend der Menstruation)




WIE HANGEN GETREIDE UND SCHMERZEN ZUSAMMEN?

Beschwerden in Verbindung gebracht hatten, in Wirklichkeit eine entscheidende
Rolle spielt oder dass zwei verschiedenen Beschwerden, die Sie bisher nicht mitein-
ander in Verbindung gebracht hatten, eine gemeinsame Ursache zugrunde liegt.

Zeigt sich bei Thnen eines oder mehrere der folgenden Symptome, oder wurde
bei Thnen eine der folgenden Krankheiten diagnostiziert? Falls Sie mindestens
zwel dieser Fragen mit Ja beantworten, sind Sie moglicherweise tiberempfind-
lich gegeniiber Gluten. Wenn ja, dann gilt: Je frither Sie aufhéren, Getreide zu
verzehren, desto besser. Selbst kleine Mengen koénnen schadlich sein. Wenn Sie
nach 30 Tagen eine Besserung sptiren, werden Sie vielleicht beschlieBen, auf
weitere Untersuchungen zu verzichten, und sich einfach weiterhin nach dem
Meide-Getreide-Programm ernahren. Wenn Sie jedoch eine Bestatigung brauchen,
um motiviert dabeizubleiben, oder einfach Gewissheit haben méchten, dann kon-
nen Sie sich fiir den umfassenden Ansatz der Gentests entscheiden, der in Kapi-
tel 11 beschrieben ist.

SYMPTOME IM VERDAUUNGSTRAKT

¢ Verspiiren Sie HeiBhunger auf Kuchen, Kekse und andere Backwaren?

* Verspiiren Sie HeiBhunger auf zuckerreiche Nahrungsmittel?

* Leiden Sie héaufig unter Blahbauch oder Blahungen, besonders nach dem
Essen?

* Wurde bet Thnen ein Reizdarmsyndrom diagnostiziert (oder vermuten Sie,
dass Sie darunter leiden)?

* Leiden Sie haufig unter Sodbrennen oder Riickfluss der Magensaure?

* Leiden Sie hiufig unter Verdauungsstérungen?

* Wie steht es mit Verstopfung?

* Wie steht es mit Durchfall?

* Ist Thnen héufig schlecht, oder miissen Sie sich tibergeben?

* Haben Sie Probleme mit der Gewichtszunahme?

SYMPTOME AN KOPF UND NERVENSYSTEM

* Haben Sie oft Kopfschmerzen?

* Sind Thre Nebenhéhlen haufig verstopft?

* Leiden Sie unter Migrane?

* Leiden Sie haufig unter Schwindelgeftihl?

* Leiden Sie unter einem schlechten Gedachtnis?
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DAS 30-TAGE-PROGRAMM

Wirklich glutenfreie Alternativen

Um kein verstecktes Getreide zu sich zu nehmen, mussen Sie alle Pro-
dukte meiden, die nicht ausdriicklich als getreidefrei gekennzeichnet sind.
Folgende Zutaten konnen Getreide enthalten beziehungsweise daraus
hergestellt sein und sollten durch die angegebenen Alternativen ersetzt
werden:

Anstelle von ... greifen Sie zu

Milch und Milcherzeugnissen Bio-Kokos- oder Bio-Mandelmilch
(sofern nicht mit Carrageen
aromatisiert oder gesuf3t)

Haferflocken Gemahlenen Bio-Leinsamen mit

Kokosmilch

Frihstickszerealien Gemahlenen Nussen, Kokos-
raspeln und Frichten aus biolo-

gischem Anbau

Reis Wildreis (dabei handelt es sich

nicht um ein Getreide)

Nudeln Spaghettikirbis, Zucchinibandern

(langen dinnen Zucchinistreifen)

WeiBwein- und Reisessig Apfelessig, Balsamicoessig in
Bio-Qualitat (nur in der Start-
phase erlaubt)

Brot, Crackern, Chips Nussen und Samen, Paleo-
Studentenfutter

Sojasauce Bio-Coconut-Aminos (Wurzsauce
aus Kokospalmblutensaft, erhalt-
lich via Internet)
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1. BIS 15. TAG

GEFLUGEL

Hahnchen, die ausschlieflich in Freilandhaltung aufgezogen wurden, sind im
Supermarkt nur schwer zu bekommen. Wenn Sie sie jedoch im Bio-Laden oder
ab Bio-Bauernhof kaufen, konnen Sie zudem sicher sein, dass sie mit Futter aus
biologischem Anbau grof3gezogen und nicht mit gentechnisch verandertem Ge-
treide oder mit diinger- und pestizidkontaminierten Sojabohnen vollgestopft wur-
den. Essen Sie auch nur Eier von Hennen und Enten aus Freilandhaltung oder
biologischer Aufzucht (manche Menschen, denen Hithnereier nicht bekommen,
vertragen hingegen Enteneier).

WILD UND WILDGEFLUGEL

Ausgezeichnete EiweiBlieferanten sind neben Bisonfleisch auch Reh-, Hirsch- und
Wildschweinfleisch, Fasan, Wachtel und anderes Wildgefligel. Vergewissern Sie
sich aber, dass es sich wirklich um frei lebende Tiere handelt und dass sie nicht aus
Zuchtbetrieben stammen, wo sie mit (woméglich gentechnisch verandertem) Mais
und Soja vollgepumpt wurden.

FISCH

Essen Sie nur Fisch und Schalentiere aus Wildfang. Zuchtfische werden in Kéfigen
gehalten und mit Fischmehl geflittert, einem Brei aus getrockneten, gemahlenen
Fischen, der mit — oft gentechnisch verandertem — Mais und Soja vermischt wird.
Und Mais und Soja gehdren nicht zu den Nahrungsmitteln, die Mutter Natur fir
Lebewesen mit Flossen vorgesehen hat. Jedenfalls habe ich noch nie beobachtet,
dass ein Fisch aus dem Wasser in ein Soja- oder Weizenfeld gesprungen wire!
Meiden Sie Fisch und Meeresfriichte aus Aquakultur — und sei es nur wegen des
enormen Ungleichgewichts zwischen Omega-6- und Omega-3-Fettsauren.

GEMUSE

Beim Gemiise ist bio geradezu ein Muss, denn Gemiise aus konventionellem
Anbau ist mit Fungiziden, Pestiziden, Herbiziden, Diingemitteln und anderen
Chemikalien behandelt. Greifen Sie auBlerdem stets zu saisonalen Produkten —
nicht nur wegen des Geschmacks, sondern auch wegen des Nahrstoffgehalts. Und
kaufen Sie nach Méglichkeit Erzeugnisse aus regionalem Anbau, am besten auf
dem Markt. Diese sind nicht nur frischer, Sie unterstiitzen damit auch kleine land-
wirtschaftliche Betriebe, die nicht in industriellem Mafistab arbeiten. Ist frisches
Gemdtse aus 6kologischem Anbau nicht verfiigbar, sind tiefgekiihlte Bio-Produkte
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MITTAG- UND ABENDESSEN

HAHNCHEN-ANANAS-SPIESSE

Fir Phase 2 missen Sie die Paprikaschoten weglassen (sie zdhlen zum Nachtschat-

tengemiise). Bio-Kokosessig wird aus aus reinem Kokoswasser hergestellt und ist

tibers Internet oder im Bio-Laden erhaltlich. Stattdessen konnen Sie milden Apfel-

oder Weinessig nechmen. Verwenden Sie die Marinade keinesfalls auch als Sauce.

Phase: 1und 2

Fur 4 Portionen

Fertigin ca. 1 Stunde 10 Minuten
(plus 6-8 Stunden Marinierzeit)

Fur die Marinade

65 ml Ananassaft

3 EL Coconut Aminos
(siehe Seite 281)

3 EL Honig

2 EL Bio-Kokosessig aus
Kokoswasser (siehe oben)

7 TL frisch geriebener Ingwer

7 TL Knoblauchpulver

2 EL Olivenol

Fur die Sauce

125 ml Ananassaft

2 EL Honig

1 EL Olivendl

1 EL Coconut Aminos

Fir die Spiefe
500 g Hahnchenbrustfilets,
in 27 cm grol3e Wurfel geschnitten
2 gelbe oder rote Paprikaschoten,
in 2% cm grof3e Stiicke geschnitten
Trote Zwiebel, in 27 cm grof3e
Spalten geschnitten
1 Ananas, in 22 cm grol3e Wurfel
geschnitten

8 Holzspiele

1. Bereiten Sie zuerst die Marinade zu:

Den Ananassaft mit den restlichen Zutaten
fur die Marinade grundlich verrihren. Das
Hahnchenfleisch dazugeben und alles mischen.

Zugedeckt 6-8 Stunden im Kihlschrank

marinieren.

2. Die Holzspiel3e mindestens 20 Minuten in
Wasser einweichen. Einen Grill fur mittlere

Hitze vorbereiten. Den Grillrost dinn eindlen.

3. Inzwischen fur die Sauce die Zutaten in
einem kleinen Topf verrihren und zum Kochen
bringen. Die Temperatur reduzieren und die
Sauce 8-10 Minuten kocheln lassen.

4. Das Hahnchenfleisch aus der Marinade
nehmen, die Marinade weggiel3en. Abwech-
selnd Paprikastucke, Zwiebelspalten, Ananas-
und Hahnchenwurfel auf die Spiele stecken.
Die Spiee 15-20 Minuten grillen, dabei
haufig wenden und mit der Sauce bestreichen,

bis das Hahnchenfleisch gar ist.

Ersetzen Sie das Hahn-
chenfleisch durch mageres,
in Wirfel geschnittenes

Schweinefleisch.






DAS 30-TAGE-ERFOLGSPROGRAMM

- Schmerzfrei durchs Leben.

 Mehr Energie und Wohlbefinden
durch glutenfreie Ernahrung.

- Ohne Schmerzen, Ubergewicht oder Mudigkeit.
- Mit Selbsttest und Ernahrungsplan.

- Uber 30 Rezepte fiir eine
problemlose Ernahrungsumstellung.

In Europa ist jeder funfte Erwachsene von Schmerzen betroffen,
geschatzte 12 bis 15 Millionen Menschen allein in Deutschland. Die
Zahl derjenigen, die unter Unwohlsein oder anhaltender Midigkeit

leiden, ist noch weitaus grol3er.

Dieses Buch verspricht langfristige Linderung bis hin zu einer
moglichen Heilung von Schmerzen und medikamentos oft nicht
(mehr) therapierbarer Erkrankungen und Leiden. Es liefert fundierte
ernahrungswissenschaftliche und schmerztherapeutische
Erkenntnisse mit Hintergrundinformationen.

WG 461 Ernahrung
www.graefeundunzer-verlag.de ISBN 978-3-8338-5527-6

783833'855278

€ 17,99 [D]
€ 18,50[A]
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