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Widmung

Gewidmet

Annette Marie Jaminet, Pauls Mutter, die im
Alter von 33 Jahren an Krebs starb, und

Tei-Kuang Shih, Shou-Chings Vater, der im Alter
von 62 Jahren an einem Schlaganfall starb,

und der Hoffnung, dass Krankheit und vorzeitiger
Tod bald ausgemerzt sein werden.



Danksagungen

Dieses Buch ist das Ergebnis einer langen Reise: Fiinf Jahre haben wir damit ver-
bracht herauszufinden, wie wir unsere Gesundheit verbessern konnen, weitere
Jahre damit, anderen zu helfen, ihre Gesundheit zu verbessern.

Es heif3t, ,,der beste Weg, etwas zu lernen*, sei, ,es jemandem beizubringen*,
und auf uns trifft das sicherlich zu. Wir schdtzen uns gliicklich, schnell Leser
gefunden zu haben, die uns genauso viel beigebracht haben wie wir ihnen. Wir
haben auch viel von unseren Mitbloggern gelernt und von all denen, die die
althergebrachten Gesundheitslehren und die Naturheilkunde studieren. In vielen
Fdllen war es uns moglich, in den FulSnoten die zu wiirdigen, die uns mit Kon-
zepten oder Artikeln bekannt gemacht haben. Gewiirdigt oder nicht, wir sind
allen dankbar, von denen wir lernen durften.

Uns fehlen die Worte, um auszudriicken, wie dankbar wir den vielen Lesern
sind, die unsere Didt ausprobiert und uns von ihren Erfahrungen berichtet haben.
Vor allem danken wir denjenigen, die uns erlaubt haben, ihre Geschichten in
unserem Buch zu ver6ffentlichen und anderen zugdnglich zu machen.

Viele Menschen haben auf besondere Weise zu diesem Buch beigetragen. Wir
danken den Wissenschaftlern, die uns Daten zur Untermauerung unserer Zah-
len geliefert haben: Stephan Guyenet von der University of Washington, Steve
Simpson von der University of Sydney, Australien, und Tony Hulbert von der
University of Wollongong, Australien. Wir danken Mark Sisson fiir sein Vorwort;
Chris Kresser, Dallas und Melissa Hartwig, Seth Roberts, Court Wing und Aaron

Blaisdell fiir ihre Klappentexte; Dan Pardi, Stephan Guyenet, Sally Fallon Morell
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und ]. Stanton fiir ihre kritischen Kommentare zum Manuskript; Monika Chas fiir
unseren Yin-und-Yang-Apfel; Doug Abrams, unserem Agenten, Shannon Welch,
unserer Redakteurin, und allen bei Scribner fiir ihre Unterstiitzung.

Es scheint uns angemessen, unser Buch damit zu beenden, dass wir uns bei
den beiden Menschen bedanken, denen wir dieses Buch gewidmet haben: Pauls
Mutter, Annette Marie Jaminet, und Shou-Chings Vater, Tei-Kuang Shih.

Annette war als Kind mit einem gehorlosen Nachbarn befreundet und wurde
spdter Gehorlosenlehrerin. Als sie 22 Jahre alt war, wenige Monate nach ihrer
Heirat und wéhrend sie mit Paul und seiner Zwillingsschwester Linda schwanger
war, wurde bei ihr der erste Tumor entdeckt; sie starb 11 Jahre spadter an Krebs.
In ihrem Kampf gegen den Krebs tat sie vieles, von dem wir heute wissen, dass
es falsch ist: Obwohl Sonnenlicht und kérperliche Aktivitdt wichtig sind, mied
sie die Sonne und verbrachte ihre Tage in ihrem abgedunkelten Schlafzimmer. Sie
gab ihren Kindern das beste Essen, wiahrend sie selbst oft nur die angebrannten
Reste af3, die viele krebsfordernde Amine enthielten. Es mangelte ihr an Wissen
dariiber, wie man gesund lebt, aber es mangelte ihr gewiss nicht an Mut, Freund-
lichkeit und Liebe. Selbst als ihr wegen der Chemotherapie die Haare ausfielen
und ihr Bauch von Aszites aufgedunsen war, verbreitete sie gute Laune.

Tei-Kuang war Architekt und Kiinstler und floh 1948 wahrend des Biirgerkriegs
von Shandong in China nach Korea, das er gerade rechtzeitig zum Koreakrieg
erreichte. Er lie8 sich dort nieder und wurde Restaurateur. Er vererbte seine Liebe
zum Essen, zur chinesischen Kultur und zur Kunst seiner Tochter Shou-Ching.
Als Kind schnappte sie sich nach dem Aufwachen ihre Decke und ihr Kissen
und legte sich zu ihm ins Bett, wo sie sich Geschichten erzdhlten. Er kochte fiir
die Familie und sein Essen schmeckte grofartig; das Abendessen war immer
der Hohepunkt des Tages. Trotz ihrer Armut wurde er der wichtigste Férderer
der kleinen chinesischen Gemeinde in Yeongwol und griindete eine chinesische
Schule fiir 40 Kinder aus der Umgebung. Er war sehr gesellig, hatte viele Freunde,
und wenn sie in Schwierigkeiten waren, war er der Erste, den sie um Rat fragten.
Mit 62 Jahren erlitt er zwei Schlaganfélle und fiel nach dem zweiten fiir sechs

Monate ins Koma. Die Familie erndhrte ihn mithilfe eines Schlauchs mit fliissiger



Danksagungen

Nahrung, massierte ihn und drehte ihn alle paar Stunden auf die andere Seite.
Shou-Ching saff an seinem Bett, als er starb. Damals schwor sie sich, biomedizini-
sche Wissenschaftlerin zu werden, um anderen, soweit es in ihrer Macht stiinde,
zu helfen, damit sie nicht dasselbe Schicksal erleiden miissen. Sie hérte auch auf,
tierische Fette zu essen, die sie fiir die Schlaganfalle verantwortlich machte, und
wunderte sich, dass ihr Essen niemals so gut schmeckte wie das ihres Vaters
und warum ihre Haut und ihre Haare nie wieder so gesund waren wie in ihrer
Kindheit - bis sich dies dank der Perfect Health Diet dnderte.

Manche mégen dariiber spotten, aber wir stellen uns gerne vor, dass Annette
und Tei-Kuang heute Freunde sind und dass ihre Gebete uns Kraft geben.

Im September 2012 Paul und Shou-Ching Jaminet
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Geleitwort
zur deutschen Ausgabe

Perfect Health Diet (PHD) - eine Erndhrung fiir die perfekte Gesundheit oder
die perfekte Didt fiir die Gesundheit, ein gewaltiger Anspruch! Bevor wir der
Frage nachgehen, ob ein solcher Anspruch iiberhaupt erfiillbar ist, lassen Sie uns
kurz beim Begriff ,Didt" verharren und ein paar Anmerkungen zum Vergleich
USA - Deutschland machen.

Das englische Wort ,Diet“ heiRt zundchst, wie das deutsche ,,Didt", eine vor-
iibergehende Veranderung der Ernihrung, um einen gesundheitlichen Zweck
zu erreichen, meist eine Gewichtsabnahme. ,Diet" bedeutet jedoch dartiiber hin-
aus dauerhafte Ernahrungsgrundsdtze. In diesem Sinne ist auch der Titel dieses
Buches zu verstehen.

Die Wissenschaftler Shou-Ching und Paul Jaminet sind im Verlauf von inzwi-
schen mehr als 10 Jahren der Frage nachgegangen, wie eine urspriingliche, eine
dem Menschen allgemein gerechte Erndhrung aussehen miisste. Sie haben sich
- wie die meisten Menschen, auch die meisten Wissenschaftler, die sich in dieser
Tiefe mit der Frage der (richtigen) Erndhrung auseinandersetzen - auf den Weg
gemacht, weil die Medizin keine Heilung fiir chronische Erkrankungen hat. Uber
die Details ihrer Motive und der Vorgehensweise berichten sie in ihrem Vorwort
und auf ihrer Website www.perfecthealthdiet.com.

Die Erndhrung war vom Altertum bis zum Beginn des 20.Jahrhunderts die
starkste Waffe der Medizin, oft, weil es, wie bei Epilepsie oder Diabetes (bis vor

wenigen Jahrzehnten eine seltene Krankheit), gar keine anderen Antworten gab,


http://www.perfecthealthdiet.com/

Geleitwort

und auch, weil der metabolische Beitrag zu chronischen Erkrankungen aufer
Frage stand. In den vergangenen 100 Jahren ist die Erndhrungslehre dann Zug
um Zug von der Medizin abgetrennt worden, sie spielt in der akademischen
und praktischen Ausbildung von Arzten nur eine minimale Rolle. Nahrungsan-
gebot und Erndhrung haben sich parallel dazu beschleunigt in den vergangenen
50 Jahren und stdrker verdndert als in den rund 10000 Jahren seit Einfiihrung
von Ackerbau und Viehzucht.

Gleichzeitig ist manches Wissen iiber Nahrungsmittel, iiber Wert, Aufbewah-
rung und Zubereitung, das bis in die 30er-Jahre des 20.]Jahrhunderts noch all-
tdglich war, untergegangen oder, schlimmer, in sein Gegenteil verkehrt worden.
Extremstes unter zahllosen Beispielen ist vielleicht die inzwischen seit 50 Jahren
so weitverbreitete wie falsche Vorstellung, gesattigtes Fett sei herzschadigend
und raffinierter Zucker ein ,normales“ Lebensmittel.

Das Buch nahert sich der Frage nach der optimalen Erndhrungsweise (aber
auch nach Stress, Schlaf, Bewegung) unter evolutiondren, biochemischen und
nicht zuletzt (physio)logischen wissenschaftlichen Blickwinkeln, bleibt dabei
jedoch immer ein praktischer und auch fiir Laien gut verstindlicher Begleiter
mit sehr prdzisen Empfehlungen fiir den Alltag. Es hinterfragt die Studienlage, die
gerade im Erndhrungsbereich oft sehr unzuverldssig ist, auch weil sich viele Fach-
leute mit weltanschaulichem Eifer bemiihen, Beweise fiir ihre Sicht der Dinge zu
erbringen, oft ohne dabei den einfachsten wissenschaftlichen Standards gerecht
werden zu kdnnen, und Nahrungsmittel- und Pharmaindustrie aus nachvollzieh-
baren Griinden ein Ubriges tun, bestimmte Richtungen zu unterstiitzen — nicht
unbedingt zum Nutzen des Konsumenten.

Ldsst sich ein solches Buch {iberhaupt aus den USA auf Deutschland, auf Europa
iibertragen? Wir Europder sind ja gerne davon iiberzeugt, den Amerikanern auf
dem Gebiet der Erndhrung iiberlegen zu sein, wihrend zugleich die Imbisskul-
tur, die Friihstiicksgestaltung, der Fernsehabend von den USA aus globalisiert
wird. Wie eng die amerikanische Situation und die im deutschsprachigen Raum
verkniipft sind, zeigte sich bei der Ubertragung ins Deutsche und dem damit

verbundenen Vergleich: Da die ,jiingsten" statistischen Zahlen gerade in diesem
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Bereich immer etwa 5 Jahre alt sind, das Buch urspriinglich also auf amerika-
nische Zahlen aus den Jahren 2005-2008 zuriickgriff (Jaminet aktualisiert die
Erkenntnisse stetig auf seiner Webseite) und zum Zeitpunkt der Ubertragung ins
Deutsche entsprechend Zahlen bis 2010-2012 zum Vergleich vorlagen, konn-
te man sehr schon sehen, dass die deutschen Zahlen den US-amerikanischen
5 Jahre friiher ziemlich genau entsprechen. Der einzige deutliche Unterschied
im Erndhrungsverhalten, der sich zu diesem Zeitpunkt noch zeigt, ist der hdhere
Verbrauch an Sojadl und Maissirup mit hohen Fruktoseanteilen (HFCS) in den
USA. In der Gewichtsentwicklung und der Haufigkeit vor allem autoimmuner
Erkrankungen haben wir mit einem Abstand von 5 Jahren anndhernd die glei-
chen Zahlen erreicht; es spricht alles dafiir, dass diese nachgelagerte Parallelitdt
fortgeschrieben werden muss.

Die Fragen sowohl nach der Ubertragbarkeit als auch nach der Notwendigkeit
eines solchen Buchs sind also jedenfalls mit ,Ja“ zu beantworten. Bleibt die ein-
gangs gestellte Frage, ob der gewaltige Anspruch einer ,perfekten Gesundheits-
erndhrung” zu halten ist.

Wir setzen die PHD in enger Zusammenarbeit mit einer ganzen Reihe von Arz-
ten und Erndhrungsberatern seit mehr als 4 Jahren in der Praxis ein. Gemeinsam
ist allen therapeutischen Anwendern, dass sie neben den Standardlabors als dia-
gnostisches Instrument das funktionelle EiweiRprofil nutzen, das mit nur einer
Blutuntersuchung eine Momentaufnahme des Gesamtsystems erlaubt und sehr
schnell zeigt, ob eine Erndhrungsumstellung die erwiinschte Wirkung zeigt, oft
schneller, vor allem aber systemischer, als HbA, . oder Cholesterinwerte.

In diesen Laboruntersuchungen zeigen sich vergleichbar gute Ergebnisse wie
die im Buch von amerikanischen Anwendern anekdotisch geschilderten. Wir
konnen inzwischen auf eine grofSere dreistellige Zahl von entsprechenden Inter-
ventionen zuriickblicken, wobei wir je nach Befund des Eiweif3profils die ganze
Bandbreite der innerhalb der PHD vorgesehenen therapeutischen Variationen
einsetzen, also nicht nur ketoadaptive, sondern zum Beispiel auch ketogene oder

proteinreduzierte Varianten.
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Generell kommt es bei Patienten, die sich konsequent an die PHD halten, zu
einer deutlichen Verbesserung der Blutwerte sowohl im EiweiSprofil als auch
im Standardlabor. Das Befinden bessert sich oft schon innerhalb weniger Tage
oder Wochen, manchmal mit spektakuldren Erfolgen wie dem vollstindigen
Verschwinden einer iiber mehrere Jahrzehnte regelmafig auftretenden Migrdne.

Dennoch wollen wir, ebenfalls aus Erfahrung, gerne betonen, dass es sich
nicht um eine ,,Didt“ im Sinne von ,sechs Wochen bis zur Bikinifigur* handelt,
sondern um eine nachhaltige Erndhrungsumstellung, die zundchst Geduld und
vor allem konsequente lebenslange Umsetzung erfordert, was angesichts der
Tatsache nicht schwierig sein sollte, dass die PHD nicht nur offensichtlich die
Gesundheit fordert, sondern sorgenfreies, lustvolles Essen erlaubt, das hervor-
ragend schmeckt.

Insofern, davon sind wir inzwischen {iberzeugt, darf die Perfect Health Diet
ihren Namen beanspruchen.

Kirchberg, im Februar 2018 Dr. med. Sabine Fischer, Arztin fiir Innere Medizin,
und Ulf Uebel, MA, CGP, CTNC, Erndhrungscoach
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Gewinnen Sie Ihre Gesundheit zuriick und nehmen Sie ab, einfach indem Sie so essen

wie von der Natur vorgesehen.

Als ich The Primal Blueprint schrieb, war es mein Ziel, einen Weg aufzuzeigen,
wie Menschen ihren allgemeinen Gesundheitszustand verbessern kénnen - ich
schrieb es fiir alle Menschen, die einfach nur gesiinder, gliicklicher, leistungsfa-
higer, fitter und produktiver sein wollen. Die meisten Beschwerden, Leiden und
Schmerzen und die damit verbundenen Sorgen miissen nicht als unvermeidbar
hingenommen werden, sondern lassen sich durch einige einfache Anderungen
des Lebensstils vermeiden.

Um den Menschen zu zeigen, wie sie diese Verdnderungen vornehmen kénnen,
beschrieb ich, was mir und vielen anderen geholfen hat. Ich habe mich schon
immer als einen ,Generalisten* betrachtet. Die Welt braucht Generalisten. Aber
die Welt braucht auch Menschen, die sich intensiv mit der medizinischen und
wissenschaftlichen Fachliteratur auseinandersetzen, die nach Wissen suchen,
mit dem die Gesundheitsfragen unserer Zeit angegangen und beantwortet wer-
den konnen. Es geht schlieRlich um Probleme, die nicht nur die Lebensqualitdt
beeintrdchtigen, sondern - im schlimmsten Fall - die Lebensdauer verkiirzen

konnen.
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Paul und Shou-Ching Jaminet sind beide qualifizierte Wissenschaftler und
vielleicht die besten Beispiele fiir die Art Experten, die wir heute brauchen. IThr
Buch Perfect Health Diet (PHD) und der dazugehdrige Blog reprdsentieren die Er-
gebnisse einer 5-jdhrigen Forschungsarbeit. Angesichts der nicht zu leugnenden
Tatsache, dass sich ihre eigene Gesundheit rapide verschlechterte, machten sie
sich daran, die relevante Fachliteratur nach brauchbaren Hinweisen, Vorschlidgen
und Forschungsergebnissen zu durchsuchen. Mit Erfolg: Mit dem, was sie fan-
den, konnten sie ihre Krankheiten heilen und ihr Leben dndern. Zundchst ging
es ihnen also ,nur” um ihre eigenen spezifischen Gesundheitsprobleme, aber
schon bald verdnderte sich ihr Ansatz und sie entwickelten eine allgemeine und
fachiibergreifende Methode, mit der jeder Mensch seine Gesundheit erhalten
und verbessern kann. Jeder kann von ihren Erndhrungsempfehlungen profitieren,
aber ihr Buch richtet sich vor allem an diejenigen, die an Gesundheitsproblemen
leiden, fiir die die traditionelle Medizin bisher keine L6sungen gefunden hat.

Wahrscheinlich haben auch Sie schon die Erfahrung gemacht, dass die kon-
ventionelle Medizin Thnen bei einem gesundheitlichen Problem nicht helfen
konnte. Ich méchte auf keinen Fall so klingen wie jemand, der diese Medizin
grundsatzlich ablehnt, denn das mache ich nicht. Schulmediziner sind fantasti-
sche Techniker und Mechaniker: Sie kénnen Sie ,reparieren“ und Sie am Leben
erhalten und sie konnen Korperteile, die nicht mehr richtig funktionieren, durch
kiinstliche Organe ersetzen. Sie verfiigen iiber eine Vielzahl wirkungsvoller Me-
dikamente fiir spezifische Anwendungsgebiete, von denen viele ihren Zweck
zufriedenstellend erfiillen. Ihnen stehen beeindruckende Technologien zur Ver-
figung. Dennoch sind unter denen, die in der Welt der konventionellen Medizin
tdtig sind, viele, die nicht das ganze Bild oder sogar nur einen kleinen Ausschnitt
dieses Bildes erkennen kénnen.

Paul und Shou-Ching stellen in gewisser Weise das Bindeglied dar zwischen
denen, die die Gesundheit aus einer philosophischen, umfassenden und beinahe
intuitiven Perspektive betrachten und auch das althergebrachte medizinische
Wissen der Menschheit beriicksichtigen, und denen, die auf ,harte* Fakten

schworen und fiir jeden Schritt ihres Handelns einen unzweifelhaften Beweis
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benotigen. Die Autoren dieses Buchs sind durch und durch Wissenschaftler, Paul
ist Astrophysiker und Shou-Ching Molekularbiologin. Sie machen sich einerseits
die ,kalte und harte* Wissenschaft zunutze, aber wissen andererseits auch um
die Weisheit der traditionellen, von unseren Vorfahren ererbten Medizin und be-
riicksichtigen die Erkenntnisse der Evolutionsforschung zum Thema Gesundheit.

Wadhrend wir noch darauf warten, dass die etablierte Medizin ihren Riickstand
aufholt und einen Blick fiir das ,,ganze Bild“ entwickelt, sollten wir uns gliicklich
schdtzen, dass es Menschen wie die Jaminets gibt, die uns in dieser Situation auf
den richtigen Weg fiihren kénnen. Sie reprdsentieren die Zukunft der Medizin,
die Zukunft der Gesundheit. Sie zeigen uns, wie wir mit Fragen der Erndhrung
umgehen miissen.

Ein Blick auf die Geschichte gibt Anlass zu der Annahme, dass wir schlief8lich
doch noch den richtigen Weg eingeschlagen haben. Ein Konsens entsteht und
wird aufgekiindigt; dieser Prozess kann sich im Verlauf vieler Jahrzehnte (oder
langer) mehrfach wiederholen, aber letzten Endes wird sich etwas herausbilden,
das unzweifelhaft wahr ist.

Diesen Moment haben wir nun erreicht. Wir begannen als eine unerfahrene
Gruppe von Sportlern, Wissenschaftlern, Arzten, Patienten, Eltern und Skep-
tikern, die etwas gefunden hatten, was sehr, sehr gut zu funktionieren schien.
Wir setzten uns an unsere Computer und verbreiteten unsere Erkenntnisse. Wir
schrieben Biicher. Menschen lasen unsere Worte, setzten unsere Ratschldge in
die Tat um und sahen mit eigenen Augen, wie sich ihre Gesundheit verdnderte.
Ich bin mir nicht sicher, ob wir den Kinderschuhen bereits ganz entwachsen sind,
aber wir wachsen. Daran besteht kein Zweifel.

Indem Sie dieses Buch lesen, werden Sie Teil einer Bewegung, die neu und
radikal ist, ohne das ,alte* Wissen zu negieren oder den Blick fiir die Realitdt
zu verlieren. Diese Bewegung wird zu einer besseren Gesundheit fiithren. Dafiir
danke ich Ihnen und erwarte mit groRRer Neugier das, was noch vor uns liegt.

Mark Sisson, Autor von The Primal Blueprint und Betreiber der Website www.

marksdailyapple.com
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Wir sind zwei Wissenschaftler, die sich schlecht erndhrten und die fortschreiten-
de Verschlechterung ihrer Gesundheit ignorierten. Im Alter von 40 Jahren litten
wir beide an ernsthaften Gesundheitsproblemen:
Paul litt an Erkrankungen des peripheren Nervensystems, Geddchtnissto-
rungen, Stimmungsschwankungen, allgemeiner Kraft- und Antriebslosigkeit
und Rosazea.
Shou-Ching litt an schmerzhafter Endometriose, Eierstockzysten und einem
Gebdrmuttermyom, Schilddriisenunterfunktion, Allergien, Verstopfung,

Sodbrennen und Vollegefiihl.

Die Arzte, die wir konsultierten, waren keine groRe Hilfe. Keine der Therapien,
die wir ausprobierten, fithrte zum gewiinschten Erfolg; Shou-Chings Zustand
verschlechterte sich sogar nach einer Operation. Die Arzte konnten uns nicht
einmal sagen, was die Ursachen fiir unsere Probleme waren. Jedes Jahr ging es
uns etwas schlechter als im Jahr zuvor.

2005 versuchten wir es schlieRlich mit chinesischer Krautermedizin: Zweige,
Borke, Samen und Bldtter, aus denen wir eine Art Tee zubereiteten. Zundchst
schienen sie zu wirken, aber nach einiger Zeit entwickelte sich bei uns beiden
eine allergische Reaktion auf diese Stoffe und wir mussten die Behandlung ab-
brechen.

Dies brachte uns jedoch auf eine Idee: Wenn Medikamente wirkungslos blie-

ben, aber ein Tee aus Pflanzenstoffen uns helfen konnte, dann war die Lésung
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unserer Probleme vielleicht in dem zu suchen, was wir essen - in unserer Er-
ndhrung. Paul arbeitet zu dieser Zeit an einem neuen Ansatz zur Losung 6kono-
mischer Fragen, einer Theorie der Beziehungen und sozialen Netzwerke (siehe
www.relationshipeconomics.com). Der Wirtschaftswissenschaftler Craig New-
mark machte Paul auf die kohlenhydratarme Paldo-Erndhrung seines Berufskol-
legen Art de Varny aufmerksam.

Der Grundgedanke hinter der Paldo-Erndhrung ist, dass wir uns im Verlauf
unserer Evolution 2,6 Millionen Jahre lang erndhrten, indem wir Tiere jagten
und Vorrdte von pflanzlicher Nahrung anlegten, und dass diese beiden Nahrungs-
quellen immer noch die gesiindesten Lebensmittel bereitstellen, die wir zu uns
nehmen konnen. Diese Annahme wird auch durch wissenschaftliche Untersu-
chungen von Skelettfunden bestdtigt: Skelette aus dem Paldolithikum sind robust
und gesund, wohingegen Skelette aus der Zeit nach Einfithrung des Ackerbaus!!
Anzeichen von Krankheiten aufweisen und bei denen die Zdhne voller Locher
sind. Bei manchen Vdlkern wie den Bewohnern der Insel Kitava, die auch heute
noch als Jager und Sammler leben und sich von Kokosniissen, Siikartoffeln,
Taro und Fisch erndhren, treten keine Herz-Kreislauf-Erkrankungen auf. 2! Wir
entschlossen uns, der Paldo-Erndhrung eine Chance zu geben.

Paul wurde schlanker und kraftiger. Shou-Chings Allergien und Verdauungs-
probleme verschwanden. Es war offensichtlich, dass diese Erndhrungsweise ein
Schritt in die richtige Richtung war.

Dann traten jedoch neue Probleme auf. Paul erkrankte an einer systemischen
Pilzinfektion und im Laufe des nichsten Jahres verschlimmerten sich seine ko-
gnitiven und neuropathischen Probleme. Nachdem er sich ein Jahr lang sehr
kohlenhydratarm erndhrt hatte, erkrankte er an Skorbut, was dazu fiihrte, dass
er schlieRlich nur noch knapp iiber 70 Kilogramm wog.

Der Skorbut war uniibersehbar ein Warnsignal: Wenn wir im Hinblick auf
einen Nahrungsbestandteil fehl- oder mangelerndhrt waren, waren wir es wahr-
scheinlich auch im Hinblick auf andere Bestandteile. Als Wissenschaftler war es
fiir uns naheliegend, in der biomedizinischen Fachliteratur nach Antworten und

Losungen zu suchen. Angesichts der Tatsache, dass unsere ganze Lebensqualitdt
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auf dem Spiel stand, vertieften wir uns in die Fachliteratur, um herauszufinden,
wie viel von welchem Nahrungsbestandteil wir benétigen. Damit beschdftigten
wir uns die folgenden 5 Jahre.

2009 gelang es Paul, eine chronische bakterielle Infektion als Ursache seiner
neurologischen Beschwerden zu identifizieren; eine Behandlung mit Antibiotika

16ste dieses Problem. Unsere Gesundheit verbesserte sich immer weiter.

Die Geburt der PHD (Perfect Health Diet) Fiinf Jahre miihevoller Forschungsar-
beit hatten uns schlief8lich zu einer gesunden und heilsamen Erndhrungsweise
gefiihrt. Wir waren davon iiberzeugt, dass unsere Arbeit auch anderen helfen
koénnte, und beschlossen, unsere Erkenntnisse mit anderen zu teilen. Im Juni
2010 begannen wir daher mit unserem Blog und veréffentlichten im Selbstver-
lag ein Buch, in dem wir unser Konzept erkldrten und beschrieben, auf welchen
Uberlegungen und auf welcher wissenschaftlichen Evidenz es basiert.

Nach einer enthusiastischen Rezension (betitelt ,Mein neues Lieblingsbuch
tiber Erndhrung und Gesundheit“) im Blog des Naturheilkundlers Chris Kresser
stieg unsere Leserschaft rasch auf mehrere Hundert Personen an, von denen viele
an chronischen Gesundheitsproblemen litten. Wir erhielten zahlreiche Berichte
iber ihre positiven Erfahrungen mit unserem Erndhrungskonzept.

Nach und nach zogen unsere Erkenntnisse immer weitere Kreise. Wdhrend
der folgenden anderthalb Jahre erreichten uns immer mehr Berichte unserer
Leser, die mit unserer Hilfe alle moglichen Beschwerden tiberwinden konnten,
z.B. Adipositas, Migrane, Sodbrennen, Schlafstérungen, Stimmungsschwan-
kungen, Depressionen, Angstzustinde, Personlichkeitsstorungen (wie das Bor-
derline-Syndrom), Schilddriisenunterfunktion, Akne, Augentrockenheit, Schd-
del-Hirn-Trauma, polyzystisches Ovar-Syndrom, Amenorrhd, Unfruchtbarkeit,
Allergien, Verstopfung, Darmerkrankungen, Arthritis, Bluthochdruck, Rayn-
aud-Syndrom und viele andere. Hier sind einige unserer Favoriten:

Kate Martins litt 15 Jahre lang an schwerer Migrane und Angstzustinden,
die sie mit verschiedenen verschreibungspflichtigen Medikamenten, Didten

und Nahrungsergdnzungsmitteln zu iberwinden versuchte. Nichts half. Sie
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probierte die ketogene Version unserer Didt aus, zusammen mit unseren
Empfehlungen fiir Nahrungserganzungsmittel und eingeschobenen Fasten-
zeiten, und innerhalb einer Woche nahmen ihre Kopfschmerzen ab. Bald
darauf konnte sie ein nahezu schmerz- und angstfreies Leben fiihren.
Joans Schwester hatte wdhrend ihres gesamten Erwachsenenlebens am
chronischen Erschépfungssyndrom und an Hautausschlag gelitten. Zehn
Tage nachdem sie begonnen hatte, sich nach unseren Empfehlungen zu er-
ndhren und unsere Ratschldge zur Nahrungsergdanzung zu befolgen, berich-
tete sie, dass der Ausschlag vollig verschwunden war und ihre Haut sehr viel
besser aussah. Und nicht nur das, auch einige ihrer CES|[chronisches Erschép-
fungssyndrom|]-Symptome verbesserten sich. Ihre stindigen Kopfschmerzen
sind nicht mehr so schlimm wie friiher, ihre Herzrhythmusstérungen sind
fast vollig verschwunden und sie kommt mit kérperlichen Anstrengungen
besser zurecht. Das Gefiihl der Verzweiflung und Resignation, unter dem sie
immer gelitten hatte, ist bis heute nicht zuriickgekehrt.

Brian P. schrieb uns, um sich dafiir zu bedanken, dass er mit unserer Hilfe
sein Korpergewicht um 18 Kilogramm verringern konnte: ,Ich habe wieder
mehr Energie und fiihle mich ausgeglichener. PHD ist ein Wendepunkt in
unserem Leben. Meine Frau wurde nach vergeblichen Versuchen mit kiinst-

licher Befruchtung auf natiirlichem Weg schwanger.“

Die Geschichte, die uns wohl am stdrksten beriihrt hat, ist die von zwei Jungen,
die an einem Gendefekt leiden, der als ,,Neurodegeneration mit Eisenablagerung
im Gehirn“ bezeichnet wird. Kinder mit dieser Erkrankung verlieren normaler-
weise im Alter von drei Jahren die Fahigkeit zu gehen, kénnen ihren Kopf nicht
selbst halten und leiden unter Schluckstérungen. In den meisten Fallen ster-
ben sie im Teenageralter. In ihren letzten Lebensjahren qudlen sie fiirchterliche

Schmerzen, die durch unkontrollierbare Muskelspasmen verursacht werden.
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Die Mutter eines der Jungen schrieb uns:

LWir erndhrten unseren sechsjdhrigen Sohn erst weniger als einen Monat
lang nach der [ketogenen Version der] PHD, als sich seine Hiande so weit
entspannten, dass er wieder auf etwas zeigen konnte (was ihm vorher véllig
unmoglich gewesen war).

Bei Zach, dem anderen Jungen (12 Jahre alt), war die Krankheit bereits viel
weiter fortgeschritten. Er befolgt die Didt seit Ende Oktober 2010 und seine
Familie und seine Therapeuten berichten von bemerkenswerten Verbesserun-
gen: Zach kann seinen Kopf wieder anheben, obwohl sein Hals nach hinten
Uberstreckt war, seit er neun Jahre alt war, er kann mit dem Finger auf etwas
zeigen und er kann seinen rechten Arm wieder ein wenig bewegen. Seit Neu-
estem kann er sich ohne fremde Hilfe aus einer liegenden in eine sitzende
Haltung aufrichten, indem er sich an etwas oder jemandem festhdlt. Das
konnte er seit seinem neunten Lebensjahr nicht mehr. Beide Jungen kdnnen

wieder lacheln.”

Nichts ist schoner, als eine solche E-Mail zu erhalten!

Eine Strategie fiir perfekte Gesundheit Unser Buch soll Thnen eine Strategie an die
Hand geben, mit der Sie eine gute Gesundheit erreichen kdnnen. Unser Ziel ist
es, moglichst jeden Nahrstoffmangel zu eliminieren, alle erndhrungsbedingten
Schadstoffe aus dem Korper zu entfernen und nicht mehr zu essen als notig.
Diese Strategie kann eine enorme Heilwirkung haben. Die meisten chronischen
Krankheiten haben viele Ursachen, von denen jede fiir sich genommen nur eine
geringe Wirkung hat, die aber zusammen grof3en Schaden anrichten kénnen.
Durch Verbesserung der Erndhrung kdnnen nicht nur viele Krankheiten geheilt
werden; nach unserer Uberzeugung ist dies auch der beste Weg, auf gesunde
Weise abzunehmen, die Sportlichkeit und Fitness zu verbessern und ein langes

und gesundes Leben zu ermoglichen.
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Eine Theorie tiber Krankheit, Gesundheit und Altern Wir glauben, dass Krank-
heit und schlechte Gesundheit im Wesentlichen von drei Faktoren verursacht
werden:
Ndhrstoffmangel
Vergiftung durch Toxine (Giftstoffe) - von denen die meisten Schadstoffe
in unserer Nahrung sind
chronischen Infektionen durch Bakterien, Viren, Pilze, Protozoen und para-
sitire Wiirmer. Diese Infektionen werden durch {ibermdRige Nahrungsauf-
nahme aufrechterhalten und ,blithen auf*, wenn das Immunsystem durch
Nahrstoffmangel oder Storungen des Tag-Nacht-Rhythmus (zirkadianer
Rhythmus) beeintrdchtigt ist

Der Speiseplan der meisten Menschen ist dadurch gekennzeichnet, dass er
von manchen Ndhrstoffen zu wenig, von anderen zu viel (haufig solche, die ein
giinstiges Klima fiir Krankheitserreger schaffen) und dariiber hinaus zahlreiche
Schadstoffe enthalt.

Hippokrates hatte recht, als er forderte: ,Lass die Nahrung deine Medizin sein.*
Bei richtiger Erndhrung verfiigt der menschliche Korper {iber bemerkenswerte
Selbstheilungskrdfte.

Die meisten chronischen und degenerativen Krankheiten, unter denen moder-
ne Gesellschaften leiden, konnen erst und nur dann geheilt werden, wenn sich die
Menschen auf die richtige Weise erndhren. Ein groRer Teil dessen, was allgemein
als ,,Alterungsprozess“ bezeichnet wird, ist in Wirklichkeit auf Infektionskrank-
heiten zuriickzufiihren, die durch schlechte Erndhrung begiinstigt und verstarkt
werden. Gesunde Erndhrung ist die Voraussetzung dafiir, dass das Immunsystem

viele Krankheiten besiegen und Antibiotika {iberhaupt wirken kénnen.

Die Rolle der Wissenschaft in diesem Buch Wir wollen unseren Lesern helfen, eine
moglichst gute Gesundheit zu erreichen und diese ein moglichst langes Leben
lang zu erhalten. Wir wollen kranken Menschen Hoffnung geben und Uberge-

wichtigen zeigen, wie sie auf gesunde Weise abnehmen kénnen. Wir wollen mit
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Die Wissenschaft der PHD
Uber das Thema hinausgehende Aspekte und interessante Zusatzinformationen wer-
den in Hervorhebungen wie dieser dargestellt. Fiir das allgemeine Verstéandnis des

Buches sind sie nicht erforderlich, sie kdnnen tiberschlagen werden.

Arzten und Wissenschaftlern unsere Annahmen und Methoden teilen, damit eine
medizinische Revolution schon bald stattfinden kann.

Die Wissenschaft spielt in diesem Buch eine wichtige Rolle; wir versuchen zu
erkldren, auf welchen Argumenten und auf welcher wissenschaftlichen Evidenz
unser Ansatz basiert. Viele chronische Schmerzpatienten sind gebildete Skep-
tiker, begierig, ,,alles zu beweisen und an dem festzuhalten, was gut ist*. Wir
sind beide Wissenschaftler und ehemalige chronische Patienten: Wir wissen,
welche Art von Buch uns davon {iberzeugt hétte, unseren Lebensstil zu dndern.
Wir haben versucht, genau dieses Buch zu schreiben.

Wissenschaft ist faszinierend und wir haben uns bemiiht, sie auf ebenso in-
formative wie unterhaltsame Weise darzustellen. Aber wir wollten auch, dass
unser Buch leicht zu lesen ist und den Menschen hilft, die einfach nur wissen
wollen: ,Was soll ich essen?*

Leser, die vor allem nach praxistauglichen Anleitungen suchen, finden entspre-
chende Hinweise und Ratschldge im letzten Teil des Buches. Das Buch ist in fiinf
Abschnitte unterteilt, die sich praktischen Fragen widmen: Welche Lebensmittel
soll man essen, welche nicht, wie kann man sich gut erndhren durch Lebensmittel
oder erganzende Nahrungsmittel, was zeichnet einen gesunden Lebensstil aus?
Entsprechende Vorschldge finden sich am Ende eines jeden Kapitels.

Informationen und Diskussionen und die Méglichkeit, Fragen zu stellen, finden

Sie auf unserer Website www.perfecthealthdiet.com.

Die Perfect Health Diet in Kiirze Im Hinblick auf die Kalorienaufnahme setzt sich

die PHD zusammen aus einem geringen bis mittelgrof3en Kohlenhydratanteil (20
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bis 35 Prozent), einem hohen Fettanteil (50 bis 65 Prozent) und einem mittel-
grof3en Proteinanteil (15 Prozent). Im Hinblick auf die Nahrungsmenge besteht
die Didt zu ca.65 Prozent aus pflanzlicher Nahrung und zu ca.35 Prozent aus

Fleisch und Olen.

Das heiRt:

Knapp 500 Gramm (= vier faustgrof3e Portionen) pro Tag an ,,harmlosen Stdr-
ken“: weiRer Reis, Kartoffeln, Stikkartoffeln, Taro, Kiirbisse und einige andere
mehr. Hinzu kommen weitere 500 Gramm zuckerhaltige Pflanzen (Friichte,
Beeren, Rote Bete, Karotten u.A.) sowie so viele kalorienarme Gemiise, wie
Sie mochten. Essen Sie auch tdglich eine kleine Menge Seealgen, um den Mi-
neralhaushalt aufzufiillen. Insgesamt kénnen Sie pro Tag 1-1% Kilogramm
pflanzliche Nahrung zu sich nehmen.

Mindestens 250 Gramm (aber nicht mehr als 500 Gramm) fetthaltiges
Fleisch, Meeresfriichte oder Eier. Einmal pro Woche Lachs oder einen an-
deren Kaltwasserfisch, der viele Omega-3-Fettsduren enthdlt. Alle diese
Nahrungsmittel sollten idealerweise aus artgerechter Tierhaltung stammen.
Pro Tag 2 bis 4 Essloffel gesunde Speisedle und Fette - genug, um Ihr Es-
sen schmackhaft zu machen, aber nicht so viel, dass es in Ol ,ertrinkt*. Die
besten Fette sind Butter, saure Sahne, Rinderfett, Entenfett oder -schmalz,
Kokosél, Olivendl und Fett von Baumniissen (Mandelmus, Cashewmus). Ver-
wenden Sie Gewiirze, auch Salz. Sduerungsmittel wie Essig, Zitronensaft und
Limettensaft konnen groRziigig eingesetzt werden.

Die Menge an Nahrung, die Sie zu sich nehmen, sollte [hrem Appetit entspre-
chen (= nicht mehr und nicht weniger). Achten Sie jedoch auf das richtige
Verhdltnis von pflanzlicher zu tierischer Nahrung. Fette, Starken und Protei-

ne sollten so verteilt sein, dass Thr Essen so schmackhaft wie maglich wird.

Verzichten Sie auf:
Getreide und Zerealien (z.B. Weizen, Hafer und Mais; Reis ist jedoch er-

laubt) oder daraus hergestellte Produkte (z.B. Brot und Nudeln). Unbedenk-
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lich sind glutenfreie Produkte aus Reismehl, Kartoffelstirke und Tapioka-
stdrke.

Zucker, Maissirup und Produkte, die Zucker oder Maissirup enthalten
(Limonaden, SiiRigkeiten)

Bohnen und Erdniisse (z.B. Sojabohnen, rote Bohnen, Jackbohnen und
Pintobohnen)

Pflanzensamendle mit einem hohen Anteil von Omega-6-Fettsduren

(z.B. Sonnenblumendl, Sojadl, Maisdl, Disteldl und Erdnussol)

Meiden Sie:
Milch, aber essen Sie fermentierte oder fetthaltige Milchprodukte wie But-

ter, saure Sahne, Kise und Joghurt.

Was Sie auRBerdem tun sollten:

Essen Sie regelmdRig Rinderleber, Schellfisch, Nieren, Eigelb, Knochenbrii-
he, Seealgen, Tomaten und fermentierte Gemiise, um ausreichend wichtige
Mikrondhrstoffe aufzunehmen. Ergdnzen Sie nach Bedarf andere Néhrstoffe,
vor allem Magnesium, Jod und die Vitamine C, D und K.

Legen Sie gelegentlich Fastenzeiten ein, indem Sie die Nahrungsaufnahme
auf einen Zeitraum von 8 Stunden begrenzen.

Seien Sie wihrend der Morgenstunden korperlich aktiv; setzen Sie Ihre Haut
dem Sonnenlicht aus; meiden Sie abends helles Licht und essen Sie abends

nur wenig; achten Sie auf guten Schlaf.

Der PHD-Speiseplan Fiir alle Leser, die grafische Darstellungen bevorzugen, ha-
ben wir einen PHD-Speiseplan entworfen (Abb. Seite 30). Der Apfel reprdsen-
tiert die verschiedenen Komponenten einer Mahlzeit, seine Bldtter und der Stiel
Genussnahrungsmittel, von denen nicht zu viel gegessen werden sollte. In der
Schlange finden sich Nahrungsmittel, auf die nach Moglichkeit verzichtet werden
sollte: Getreide mit Ausnahme von weif3em Reis, Bohnen, Erdniisse und ande-
re kalorienreiche Hiilsenfriichte; Zucker und zuckerhaltige Lebensmittel (z.B.

Limonaden); Pflanzensamenole.
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