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Ich liebe Kris Carr.
Sie Afhﬂh&. von Innen heraus

Das tut sie nicht nur, weil sie geschafft hat,
was sie geschafft hat — was schon fir sich ge-
nommen auflergewdhnlich ist - sondern weil
sie die Person ist, die sie ist.

Als Kris die vernichtende Diagnose Krebs er-
hielt, nahm sie das Zepter selbst in die Hand
und beschaftigte sich fortan intensiv und uner-
midlich mit allem, was mit Gesundheit und
Wohlbefinden zu tun hat. Sie &nderte ihr Leben
von Grund auf, und als Frau, die sich aktiv und
eigenverantwortlich um ihre korperliche, geis-
tige und seelische Gesundheit kiimmerte, wurde
sie zu einem leuchtenden Beispiel fir andere. Es
gelang ihr, das Beste, was moderne Medizin und
uralte Heiltraditionen zu bieten haben, zusam-
menzubringen, um eine Diagnose, die einem
Todesurteil gleichkam, in pulsierende Lebendig-
keit zu verwandeln.

Mir haben schon viele Patienten gesagt: ,Zu er-
fahren, dass ich Krebs habe, war das Beste, was
mir je passiert ist.“ Ein Skeptiker wiirde da wohl
entgegnen: ,Bist du wahnsinnig?“ Worauf er viel-
leicht zu horen bekdme: ,Genau das war not-
wendig, um meine Aufmerksamkeit zu wecken,
damit ich anfangen konnte, mein Leben zu
andern und ihm mehr Freude und Sinn zu ver-
leihen.“ Nattlirlich reifden wir uns nicht darum,
Krankheit und Leid zu erfahren, aber manchmal
sind sie aus Griinden, die sich uns nicht immer
erschlief3en, plotzlich einfach da. Doch unser
Umgang mit solchen Erfahrungen kann diese in
ein ganz anderes Licht rlicken. Selbst wenn phy-
sische Heilung nicht méglich sein sollte, kdnnen
wir doch seelische Heilung und ein starkeres

Gefiihl von Ganzheit erfahren. Wenn wir aktiv
an unserer Heilung mitwirken, kann das unse-
rem Leiden einen Sinn geben, und das macht es
ertraglicher. Haufig bessert sich dann auch unser
korperlicher Zustand.

Im Jahre 2009 bekam Dr. Elizabeth Blackburn
den Nobelpreis fiir Medizin. Sie hatte die Telo-
merase entdeckt, ein Enzym, das beschédigte
Telomere - die Enden unserer Chromosomen,
die den Alterungsprozess steuern — repariert
und verldangert. Dr. Blackburn und ihre Kollegin
Dr. Elissa Epel untersuchten Frauen, die chro-
nischen emotionalen Belastungen ausgesetzt
waren, weil sie sich um Kinder mit Autismus
oder chronischen Krankheiten kiimmerten.

Sie stellten Folgendes fest: Je gestresster sich
die Frauen fiihlten und je langer der Stress an-
dauerte, umso geringer war ihre Telomerase-
Produktion und umso kiirzer waren ihre Telo-
mere. Dies war die erste Studie, die genetische
Anhaltspunkte dafiir lieferte, dass chronischer
emotionaler Stress die Lebenserwartung von
Frauen reduzieren kann.

In diesem Zusammenhang war fiir mich be-
sonders interessant, dass es kein objektives
Stressmafi war, welches die Auswirkungen auf
die Telomere bestimmte; den Ausschlag gab
vielmehr, wie die Frau selbst ihre Belastung
wahrnahm. Mit anderen Worten: Zwei Frauen
konnten sich in einer vergleichbaren Situation
befinden, doch die eine hatte gelernt, mit ihrem
Stress besser umzugehen, indem sie sich selbst
aufbaute und ihr Leben in die Hand nahm. Als
Folge davon waren ihre Telomere ladnger.

Wir neigen dazu, Fortschritte in der Medizin
an der Entwicklung neuer Medikamente, Laser
oder chirurgischer Verfahren zu messen — an

etwas, das moglichst ,Hightech’ und teuer ist.
Wesentlich schwerer féllt es uns zu glauben,
dass die einfachen Entscheidungen, die wir in
unserem Leben tagtéglich treffen, fir unsere
Gesundheit und unser Wohlergehen tiberaus
bedeutsam sein kénnen: was wir essen, wie wir
auf Stress reagieren, wie viel wir uns bewegen,
und wie viel Liebe und Intimitét es in unserem
Leben gibt. Doch genau diese Faktoren sind das
berihmte Ziinglein an der Waage - sie geben
den entscheidenden Ausschlag.

Seit den achtziger Jahren haben meine Kolle-
gen und ich am Forschungsinstitut fir Praventiv-
medizin und an der medizinischen Fakultdt der
University of California in San Francisco eine
Reihe von Untersuchungen durchgefiihrt, die
zeigen, dass Dinge, die friher fir unmaéglich
gehalten wurden, oft durchaus erreichbar sind.

Wir haben festgestellt, dass eine vollwertige,
pflanzliche Erndhrungsweise, moderates korper-
liches Training, Methoden zur Stressbewaltigung
wie Yoga und Meditation sowie die (erlernbare)
Fahigkeit, intensiv Liebe zu geben und zu emp-
fangen, den Verlauf von koronaren Herzkrank-
heiten, Prostatakrebs im Frithstadium, Typ-2-Dia-
betes, Bluthochdruck, einem erhéhten Cholester-
inspiegel, Fettsucht, Depressionen und anderen
chronischen Krankheiten in vielen Féllen eine
Wendung geben konnten: in Richtung Heilung.

Wir haben festgestellt, dass Verdnderungen im
Lebensstil zu Verdnderungen in Genen fihren.
Ich hore Menschen haufig sagen: ,Wissen Sie,
meine Gene sind Schuld, ich kann da nicht viel
machen.“ Das bezeichne ich als ,genetischen Ni-
hilismus*“. Bei Madnnern mit Prostatakrebs konn-
ten wir beobachten, dass die oben beschriebenen
weitreichenden Verdnderungen in der Lebens-
fihrung schon nach drei Monaten zu Verdande-
rungen in iber fiinfhundert Genen fiihrten -
dabei wurden Gene ,eingeschaltet®, die Krank-
heiten vorbeugen, und andere ,abgeschaltet”,
die bekannt dafiir sind, dass sie zahlreiche

chronische Krankheiten beglinstigen, darunter
auch eine Reihe von Onkogenen, die als Auslo-
ser fiir Brust-, Darm- und Prostatakrebs gelten.
Deine Gene sind nicht dein Schicksal.

Freude, Genuss und Freiheit sind nachhaltig
wirkende, unterstiitzende Lebensbegleiter. Weil
die Mechanismen, die unsere Gesundheit beein-
flussen, um vieles dynamischer sind, als man frii-
her dachte, stellen die meisten Menschen fest,
dass sie sich sehr schnell wesentlich besser fiih-
len. Und das fiihrt dazu, dass sich die Motivation
fiir eine Verdanderung der Lebensweise wandelt:
Es geht nicht linger um die Angst vor dem Ster-
ben (die nicht unterstiitzend wirkt), sondern um
die Freude am Leben (die es sehr wohl ist).

Das sind die Praktiken, die Kris auf so intelli-
gente und einfache Weise in Crazy Sexy Gesund
darlegt. Und sie erklart auch in klarer, allgemein
verstdndlicher Sprache, welche wissenschaftli-
chen Erkenntnisse und welche Logik sich hinter
solchen Entscheidungen verbergen. Warum soll-
ten wir pflanzliche Kost zu uns nehmen? Warum
sind Vollkornprodukte besser als Weifdmehlpro-
dukte? Wie viel Protein, Fett und Zucker brauchen
wir, und wie konnen wir sie bekommen, ohne
allzu viele tierische Produkte zu verzehren?

Sieh dieses Buch nicht als Didtbuch an, son-
dern als einen Leitfaden, um das Leben in seiner
ganzen Fiille zu erfahren; nicht als Erndhrungs-
plan, sondern als Roadmap fiir ein selbstbe-
stimmtes Leben, bereichert durch Kris’ unver-
gleichlichen Enthusiasmus, ihren Humor und
ihr Mitgefiihl. Dann stehen die Chancen gut,
dass du, wenn du dieses Buch zu Ende gelesen
hast, Kris ebenfalls lieben wirst.

Dean Ornish, Dr. der Medizin,
ist Grunder und Prasident des Forschungsinsti-
tuts fir Praventivmedizin (www.pmri.org) sowie
Professor fiur klinische Medizin an der Medizi-
nischen Fakultat der University of California in
San Francisco (UCSF).
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wird sich bald ERSTAUNLICH

entwickeln!

Wenn du dich umschaust, wirst du

moglicherweise feststellen, dass viele von
uns Erdenbiirgern schlafwandelnd durchs Leben
gehen. Freunde, Familienmitglieder, die Massen
- es ist unglaublich weit verbreitet und unglaub-
lich traurig. Und wenn du dich selbst ansiehst,
wirst du unter Umstanden feststellen, dass auch
du zu den Untoten gehorst. Vielleicht fragst
du dich dann: ,Wie konnte das passieren? Wie
lange geht das schon so? Wie bin ich dorthin
gekommen?“

Wen kiimmerts? Das Leben ist sehr kurz! Ver-
schwende keine weitere Sekunde im Niemands-
land! Dass Kris’ Buch in deinem Schof3 gelandet
ist, ist kein Zufall - eigentlich ist es sogar ein
Wunder. Es ist ein Wunder, weil es ein Schliissel
fiir den Rest deines Lebens ist, der genau JETZT
beginnt!

Es gibt nur wenige Dinge, mit denen du kraft-
voller, starker und dauerhafter auf dein Leben
einwirken kannst als mit der Umstellung deiner
Erndhrung. Jeder Bissen Nahrung, der in deinem
Mund landet, hat unmittelbare Auswirkungen
auf deinen Korper, deinen Geist und deine Seele.
Ich erfuhr das aus erster Hand, als ich im Jahre
1994 selbst meine Erndhrung umstellte. Nicht
nur mein Korper hat sich seitdem verédndert,
sondern ich fithle mich auch gliicklicher, gesiin-
der und positiver als je zuvor. In mir hat sich ein
Wandel vollzogen, mit dem ich nie gerechnet
hitte, ja, es ware mir nicht einmal eingefallen,
danach zu suchen. Aber da war er. Durch die
Erndhrungsumstellung hat sich meine Welt
verdndert und auch ich als Person habe mich

vollkommen verandert. Und von da an wurde
es immer noch besser (mein Bestseller Skinny
Bitch: Die Wahrheit tiber schlechtes Essen, fette
Frauen und gutes Aussehen — Schlanksein ohne
Hungern entstand tbrigens auch aus dieser Ver-
anderung heraus).

Heutzutage schreibe ich alles Gute in meinem
Leben dieser Umstellung zu, und ich kann mir
nicht vorstellen, wer ich heute ware, wenn ich
an jenem schicksalhaften Tag nicht das Licht
am Ende des Tunnels gesehen hétte. Und jetzt,
heute, ist dein Tag. Dass du all diese verlocken-
den und hilfreichen Informationen direkt von
crazy sexy Kris Carr - der Einhorn-Gottin — be-
kommst, ist ein wahrer Segen! Verschwende sie
nicht, du Sterbliche, du Sterblicher! Auch du
kannst ein Einhorn sein. Alles, was du tun
musst, ist: den ersten Schritt zu machen. Ereifere
dich. Mach dir ein bisschen in die Hose. Dies ist
ein Riesending! BALD WIRD SICH DEIN GESAM-
TES LEBEN ERSTAUNLICH ENTWICKELN.

Erster Punkt auf der Tagesordnung: Stecke dir
ein verniinftiges, aber trotzdem anspruchsvolles
Ziel flir deinen neuen Speiseplan. Es kann so
grundlegend sein wie ,keine Limonade mehr*
oder so fortgeschritten wie ,vollkommen vegan®.
Du entscheidest, wozu du bereit bist und womit
du umgehen kannst. Du solltest dich allerdings
definitiv etwas Uber deine Behaglichkeitszone
hinausbewegen.

Wenn du herausgefunden hast, was du tun
willst, dann finde heraus, wann du es tun willst.
Lege einen Termin in den néchsten Wochen fest
und verpflichte dich, den neuen Lebensstil min-
destens einundzwanzig Tage lang auszuprobie-
ren. Sei clever hinsichtlich des Anfangsdatums.

Geburtstage und Ferien sind nicht die besten
Zeiten, um deine Gewohnheiten zu dndern. Und
priife gewissenhaft, welche Formulierungen du
verwendest, wenn du deine neuen didtetischen
Anspriiche anmeldest. Achte darauf, dass sie po-
sitiv und produktiv sind. Zum Beispiel: ,Ich wer-
de meinen Tempel (meinen Korper) in den nachs-
ten einundzwanzig Tagen mit Wasser statt mit
toxischer Limonade verwohnen®, statt ,ich muss
einen Monat lang auf Limonade verzichten ...
wie soll ich das nur durchstehen?“

Phase zwei: Gewinne eine Freundin oder einen
Freund fiir dein Vorhaben. Wenn man ein Ziel ver-
folgt, gibt es nichts Besseres, als Unterstiitzung
zu bekommen und Kameradschaft zu erleben.
Mitte Oktober 2009 beschloss ich, bis Thanks-
giving keinen Zucker zu essen. Sechs Wochen
ohne Nachtisch. VERDAMMT BESCHISSEN. (Ich
darf negative Ausdriicke benutzen, denn ich
habe mein Ziel bereits erreicht. Und auflerdem
lege ich die Regeln fest.) Das erste, was ich tat,
war, zwei Freunde dazu zu bringen, die Entgif-
tung mit mir zusammen zu machen. Und nur
wenige Tage, nachdem wir angefangen hatten,
warb ich noch drei weitere Freunde an. Wir
motzten, stohnten und litten, doch wir taten es
alle gemeinsam. Drei Wochen spéter war einer
meiner Freunde emotional am absoluten Tief-
punkt angekommen und wollte aussteigen. Doch
wir waren alle da, um ihm Halt zu geben, und so
schloss er die Entgiftung erfolgreich zusammen
mit uns anderen ab. Als alles gesagt und getan
war, flihlten sich zwei aus unserer Gruppe so
erstaunlich gut, dass sie selbst nach Beendigung
der Kur bei der zuckerfreien Diit blieben. Suche
dir also mindestens eine Freundin (besser noch:
mehrere Freunde), von der du weifst, dass sie der
Herausforderung gewachsen ist - eine Freundin,
die dich unterstiitzen wird, wenn du mutlos und
traurig bist, und es dir nicht erlauben wird, dich
selbst aufzugeben.

Regel Nummer drei: Bereite dich vor. Entferne
samtlichen Mill aus deiner Kiiche, fiille deinen
Kiihlschrank und deine Vorratskammer mit den
richtigen Nahrungsmitteln und arbeite einen
Speiseplan aus, der dich durch den Monat brin-
gen wird (Kris wird dir zeigen wie). Habe Spaf3
damit. Probiere neue Kochbiicher aus, gehe
online, suche im Internet nach Rezepten oder
plane Mahlzeiten mit deinen Freunden, bei
denen jeder etwas mitbringt. Du kannst gut
essen und dein Essen genief3en. Und das solltest
du auch unbedingt tun!

Endphase: das Versprechen, das ihr euch mit
dem kleinen Finger gebt. Schau der Freundin
oder dem Freund, die sich ebenfalls zu der Reini-
gung verpflichtet haben, in die Augen und um-
klammert eure kleinen Finger, um eure Abma-
chung zu besiegeln. Bekraftigt laut eure Anfangs-
und Enddaten und eure Intentionen - fir euch
selbst, flireinander und fiir das Universum. Das
ist kein Spaf. Es ist ein verbindlicher Vertrag
zwischen dir und deiner Freundin oder deinem
Freund, und was am allerwichtigsten ist: Es ist
ein Vertrag, den du mit dir selbst schlief3t. Es ist
der schone, aufregende und erhebende Moment,
an dem es darauf ankommt, dein Vorhaben in
die Tat umzusetzen. Es ist der Moment, an dem
Magie wirklich und wahrhaftig geschieht. Es
ist der Moment, an dem du dein LEBEN tatséch-
lich VERANDERST!

Rory Freedman ist Veganer, Tierschutzer
und Koautor des Bestsellers Skinny Bitch:Die
Wahrheit Uber schlechtes Essen, fette Frauen
und gutes Aussehen — Schlanksein ohne Hun-
gern. Goldmann Verlag 2008.
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WECKRUF

Biat du heneit, &o. ny lehen,
als. wiindeat du ed wirklich
ennat meinen? Bist du bereit, deinen
Durchhanger zu tiberwinden, dich
von deiner Angst zu befreien und
dein crazy sexy Potential anzuzapfen?
Denjenigen von euch, die noch nicht
mit dem crazy sexy-Konzept vertraut sind, méchte ich
es gerne erklaren: Crazy - damit meine ich wagemutig,
auBergewohnlich, vorausschauend, den Status quo in
Frage stellend. Sexy - damit meine ich selbstbewusst,
in Kontakt mit dir selbst, heil, leidenschaftlich und be-
wusst. Hort sich das gut an? Tja, das rote crazy sexy
Telefon klingelt, und zwar laut und deutlich! Nun nimm
schon den Horer ab, Schatzchen!

Irgendwann im Leben bekommt jede von uns atem-
beraubenden Frauen, die wir auf High Heels herum-
stockeln, einen wichtigen Anruf von der ,Das-ist-deine-

Chance"-Hotline. Bei einigen Menschen - so wie bei mir
- kommt die Initialziindung in Form von medizinischer
Hoffnungslosigkeit. Das Leben wahlt die Notfallnum-
mer ... und plétzlich stehst du mit dem Riicken zur
Wand, siehst deiner Sterblichkeit ins Auge und bittest
instandig um eine weitere Chance. Du fangst an zu
begreifen, dass die einzige Mdglichkeit, die Bruchstii-
cke deines Lebens wieder zusammenzufiigen, die ist,
ein tragfahigeres Du aufzubauen.

In anderen Fallen entziindet ein gdttliches Discolicht
den Funken, und dein Drittes Auge 6ffnet sich schlag-
artig voller Liebe fiir dich selbst. In diesem Moment
erkennt deine innere Konigin die heilige Wahrheit:
~MWow, ich bin es wert!" Endlich ist Schluss mit dem
.1ch-habe-das-Leid-fiir-mich-gepachtet"-Denken und
du heiBBt den Gedanken willkommen ,Mir gebiihrt eine
konigliche Fiirsorge!". Dieses Erwachen ist wie ein kos-
mischer Bewusstseins-Cocktail!



Die crazy sexy Erndhrung ist ein fettarmes, veg-
etarisches — oder besser noch veganes - Programm,
das Wert darauf legt, den pH-Wert deines Korpers
ins Gleichgewicht zu bringen, und dir deshalb den
Verzehr von mehr vollwertigen Nahrungsmitteln,
Friichten mit einem niedrigen glykdmischen In-
dexwert, rohem Gemiise, basenbildenden griinen
Drinks und vitalstoffreichen griinen Smoothies
empfiehlt. Indem du mehr basische und weniger
saurebildende Nahrungsmittel (tierische Produkte,
industriell verarbeiteter Zucker oder Starke etc.)
zu dir nimmst, reduzierst du Entziindungen und
stiarkst dein Immunsystem und deine Lebenskraft.
Kurz gesagt: Du erhhst deine Chancen auf eine
gute, stabile Gesundheit. Hipp, hipp, hurra!

Die crazy sexy Erndhrung hat zwei flexible Ebe-
nen, zwischen denen du je nach deinen Bediirfnis-
sen und deinem Lebensstil hin und her wechseln
kannst: 60:40 und 80:20. Das heif3t im Klartext:

60 oder 80 Prozent basische Nahrungsmittel, 40
oder 20 Prozent sdurebildende Nahrung. Und
auch wenn das Verhaltnis 80:20 ideal wére, ist
60:40 immer noch eine ausgewogene Verteilung,
die du langfristig aufrechterhalten kannst. Wenn
du bereits bei guter Gesundheit bist, wirst du mit

dieser Verteilung erstaunliche Ergebnisse erzielen.
Das 80:20-Verhiltnis empfehle ich denjenigen von
euch, die es mit einer Krankheit oder Unpésslich-
keit zu tun hatten oder haben, oder fiir die in
Sachen Erndhrung nur das Allerbeste gut genug ist.
Aber lass mich eins im Voraus klarstellen: Die Ver-
teilung bezieht sich nicht auf 60 Prozent gesunde
Nahrung und 40 Prozent Junk aus der Siifdigkeiten-,
Chips- oder Pizza-Pasta-Abteilung. Es ist aus-
schlief3lich Vollwertnahrung. Vieles ist roh, eini-
ges gekocht, doch nichts ist Schrott. Und wie du
erfahren wirst, unterscheidet sich meine Definition
von ,Schrott“ moglicherweise sehr von deiner.

Um mit der crazy sexy Erndhrung und Lebens-
weise loszulegen, wirst du, nachdem du alles ge-
lernt hast, was es Uiber sie zu wissen gibt, die Segel
fur ein 21-tdgiges Entgiftungsabenteuer setzen,
bei dem du reichlich wertvolle Inhaltsstoffe, viel
saftiges Obst und Gemiise und keinerlei stinkiges
totes Zeug bekommst. Und nicht nur das, ich habe
zusétzlich noch Inspiration, Affirmationen, starke
Intentionen, Gebetskugeln und ein paar praktische
Tipps hineingepackt, um dir einen Tritt in deinen
wunderschoénen Hintern zu geben und dich auf
glorreiche Hochtouren zu bringen!

Aber vielleicht ist es auch nicht ganz so dramatisch
und extrem. Vielleicht wird deine Aufforderung zum
Handeln aus Langeweile geboren oder weil du das
Gefiihl hast, es reicht. Du hast im wahrsten Sinne des
Wortes die Nase voll davon, dass du die Nase voll von
allem hast. Es ist Zeit, nicht langer auf der Stelle zu
treten. Keine Sofas mehr, keine Fernbedienungen, nicht
langer Freunde auf Facebock verfolgen. Keine Entschul-
digungen mehr. Amen, Schwester!

Egal, wie du hierher gekommen bist, du bist weiter
gekommen, als du glaubst. Denn allein dadurch, dass du
zu diesem Buch gegriffen hast, hast du bewiesen, dass

12 chapy 4y GESUND

du das Zeug dazu hast, eine Wellnesskriegerin zu
werden. Lass uns deinem Korper und deiner Seele die
Frischzellenkur bescheren, die du verdienst. Es ist an
der Zeit, einen Neustart zu machen und dich auf das
Wesentliche zu besinnen. Es wird dich starker und flot-
ter machen und du wirst tolle Haare haben, aber nur,
wenn du zur Vernunft kommst und dein Leben dnderst.
Also hor auf, an der Stress-Nadel zu hangen oder dich
mit Zimtschnecken vollzustopfen und stiirze dich statt-
dessen in das crazy sexy Programm, Lady!

Hast du eine Ahnung, wie es ist, sich in seiner Haut
herrlich wohl und behaglich zu fiihlen? Wei3t du, wie

es ist, zentriert und geerdet zu sein und dabei tiber
einen reichlichen Vorrat an belebender Energie zu ver-
fiigen? Du wirst es bald wissen. Die crazy sexy Ernah-
rung und Lebensweise gibt dir die notigen Werkzeuge
an die Hand, um deinen Weg klar und ausgeglichen zu
planen. Es gibt viele Dinge, auf die du keinen Einfluss
hast (das freche Kind deiner Nachbarin, Regenglisse,
in Mode gekommene enge Jeans und Schlauch-Tops),
doch du hast wirklich sehr viel Macht iiber deine
Gesundheit, dein Gliick und dein Leben - und alles be-
ginnt mit deinem Mund. Was du hineinsteckst und die
Worte, die aus ihm herauskommen, bestimmen dein
Schicksal. Beschissene Ernahrung und chemische Krii-
cken laugen dich aus. Widerliche Gedanken und verbale
Selbstverachtung amputieren deine Engelsfliigel.

Gesundheit ist mehr als die bloBe Abwesenheit von
Krankheit, sie ist das Vorhandensein von Vitalitat und
Lebensfreude. Gesundheit ist Freiheit von Widerstan-
den. Mit anderen Worten: Gesund zu sein bedeutet, auf
eine Weise harmonisch zu leben, die zu innerem und
dauBerem Frieden fiihrt.

Andere deinen Speiseplan. Schreibe das Rezept dei-
nes bisherigen Lebens um. Durchbrich deine schlechten
Essgewohnheiten, bevor du an ihnen zerbrichst. Weil
du glaubst, dass optimales Wohlbefinden auBerhalb
deiner Reichweite liegt, fiihlst du dich berechtigt, dich
der Verantwortung fiir die Wahl deiner Lebensweise
zu entziehen. Doch wenn du dein Augenmerk auf das
richtest, was du im wortlichen und tibertragenen Sinne
konsumierst (Essen und Trinken bzw. Gedanken, Ideen,
Klatsch und schlechtes Reality-Fernsehen), dann veran-
dert sich deine Welt auf der tiefsten, innersten Ebene.
Ja zu dir selbst zu sagen, das fiihrt auch in anderen
Bereichen deines Lebens zu vielversprechenden Veran-
derungen. Ein neuer Job, eine neue Passion oder ein
neues Anliegen werden plétzlich sichtbar. Ein aufgege-
bener Traum bekommt eine zweite Chance. Erfiillende
Beziehungen ersetzen EinbahnstraBBen. Ein gesundheit-
liches Problem stabilisiert sich oder l6st sich in einigen
Fallen sogar auf. Und eines ist ganz sicher: Dein hinrei-
Bendes Du wird von innen und auBBen leuchten!

Alysia Cotter Photography

Niemand kann dir deinen rubinroten Glanz wegneh-
men, wenn du gliicklich und gesund bist. Und wenn
du dich in diesem positiven Zustand befindest, kommt
es zu einem Dominoeffekt: Du bezahlst nach dem
Gliicksprinzip, indem du deine Wellness-Tipps durch
deine Taten und dein gutes Beispiel mit anderen teilst.
Es ist eine Win-win-Situation. Doch das ist noch langst
nicht alles, denn deine Entscheidungen sind nicht nur
grandios fiir dich, sie sind auch phantastisch fiir den
Planeten Erde. Heiliger Hiiftschwung, das ist echt cool!

CRAZY = wagemutig, auBergewohnlich,
vorausschauend, den Status quo in Frage
stellend.

SEXY = selbstbewusst, in Kontakt

mit dir selbst, heil, leidenschaftlich und
bewusst.
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Um einfich muL 4ein, war es nie ein
Traum von mir, noch ein weiteres Buch tiber
Erndhrung zu schreiben. Schon allein deshalb,
weil Diaten nicht unbedingt funktionieren! Doch
ich konnte meine jahrelangen Recherchen und
Experimente nicht fiir mich behalten. Im Zuge des
Erfolgs meines Dokumentarfilms Crazy Sexy Cancer (den
ich fiir den amerikanischen Fernsehsender TLC schrieb
und bei dem ich auch Regie fiihrte) und meiner ersten
beiden Biicher Kampfen, Leben, Lieben (Schwarzkopf &
Schwarzkopf, Berlin 2009) und Wilde, schéne Krebskrie-
gerin (Aurum Verlag, Bielefeld 2014) haben mir sehr viele
Menschen geschrieben, um mich zu fragen, was ich esse,
wie man meditiert, welche Biicher man lesen sollte, wohin
man zur Entgiftung gehen kann oder welche Wellness-
Retreats zu empfehlen sind. Und schlieBlich auch noch,
wie man alles am besten unter einen Hut bringt. Diese
Briefe kamen nicht nur von Krebspatienten: Neugierige
Sucher aus aller Welt, die nach Maglichkeiten forschten,
um ihr Leben gesiinder zu gestalten, haben sich ebenfalls
an mich gewandt.

Das Programm, das ich dir in diesem Buch vorstelle,
umfasst weit mehr als Erndhrung; es ist ein Programm fiir
einen ganzheitlichen Lebensstil, der fiir mich und zahllose

andere Menschen funktioniert. Ich bin zwar keine Arztin
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oder Wissenschaftlerin, aber ich bin
eine crazy sexy Kriegerin. Seit ich meine
Ernahrung und meinen Lebensstil ver-
andert habe, sind mein Kérper und mein
Geist gesund, stark und selbstbestimmt.
Ich beweise jeden Tag, dass ich Recht habe. Und Probie-
ren geht definitiv tiber Studieren. Aus diesem Grunde
habe ich inspirierende Zeugnisse von Leuten eingefiigt,
die meine Lebensweise tibernommen haben. Mach doch
bei uns mit! In diesen schwierigen Zeiten ist es ungemein
wichtig, dass wir zu ,Vorbeugung-ist-geil"-Cheerleadern
werden. Setze die richtigen Akzente, gib dein Wissen an
deine Kinder weiter und gehe auf dem Weg zu Gesund-
heit, spirituellem Reichtum und Gliick durch dein personli-
ches Handeln voran. Niemand kennt deinen Kérper so gut
wie du, und wenn du dasitzt und auf jemanden wartest,
der dir aus deiner Not heraushilft, dann spielst du ein ris-
kantes Spiel.

Dieses Buch ist mein Geschenk an dich, ein Liebesbrief
an das Leben, entstanden aus einer Scheif3-Diagnose,
die zum Katalysator fiir ein gesiinderes Leben wurde.
Du wirst gleich einige Details {iber meinen personlichen
Morast lesen. Aber hey: kein Morast, keine Lotosblumen,
stimmt’s? Die schonsten Dinge wachsen auf dem Kom-
posthaufen. Der Krebs hat meine Welt auf den Kopf ge-
stellt und mich gezwungen, eine neue Normalitat zu fin-
den. Die crazy sexy Erndhrung (die CSE) ist das Ergebnis
all der Jahre des Fragenstellens und Studierens. Sie steckt
voller Informationen, die dein Leben in der Tiefe veran-
dern und méglicherweise retten werden - zumindest aber
wird die CSE die lastige Zellulite verringern! Es ist ein
Erwachen ohne die Krankheit, es ist ein geschenkter Wis-
sensschatz, ohne einen Preis dafiir bezahlen zu miissen.
Deine Einstellung zu dndern, kénnte das groBte Hindernis
sein, vor dem du stehst. Doch wenn du es tust, wird dir
bewusst werden, dass du genau der Mensch bist, auf den
du gewartet hast

Mein Wec]e)w#, ereilte mich am 14. Februar 2003:

JAlles Liebe zum Valentinstag, du hast KrePS" - ich habe
KrePs bewusst falsch geschrieben, um selbigem auf den
Geist zu gehen und mir meine Kraft zurtickzuholen! Zu

der Zeit war ich einunddreiB3ig, lebte in New York und war
eine tolle Schauspielerin und Fotografin. Nun ja, um genau
zu sein, war ich eigentlich eine Party-Mieze und Stress-
Nudel, die versuchte, ihren Scheif3 geregelt zu kriegen und
sich einen Namen zu machen. Bisweilen lebte ich in Saus
und Braus, zu anderen Zeiten schaffte ich es gerade eben,
Fastfood auf den Tisch zu bringen. So ist das mit den
schonen Kiinsten: Sekt oder Selters - entweder man wird
mit Auftragen tiberschwemmt oder man sitzt auf dem
Trockenen. An meinem personlichen D-Day fand ich mich
auf einem kalten Untersuchungstisch mit einer Schwester
namens Mildred wieder, die ein Ultraschallgerét tiber mei-
nen Bauch gleiten lieB. Heftige Unterleibsschmerzen und
Atemnot hatten mich gezwungen, erneut meinen Hausarzt
aufzusuchen. Es war derselbe Schmerz, den ich schon die
letzten drei Jahre gehabt hatte, nur viel starker. Weil mein
Arzt bei fritheren Besuchen keine gesundheitlichen Proble-
me bei mir feststellen konnte, hatte ich gelernt, mit dem
Unwohlsein zu leben. ,Sie sind wie die meisten verspann-
ten Stadterinnen®, sagte er, ,verstopft!" AuBerdem war
ich schlieBlich jung: Mir konnte nichts passieren. Doch an
jenem speziellen Tag war der Schmerz unertraglich. Ich
nahm an, ich hatte es vor ein paar Wochen vergeigt, als
ich auf einem Filmfestival Party machte, wo ein Film
Premiere hatte, bei dem ich mitgespielt hatte. Dass ich
mich dann auch noch bei der Yoga-Stunde als heiBe Braut
hervorgetan habe, war wahrscheinlich auch nicht gerade
hilfreich gewesen.

Der verstorte Blick der Schwester nétigte mich, sie zu
fragen, was sie sah. ,Das kann ich Thnen nicht sagen", ant-
wortete sie streng. ,Sie miissen mit dem Arzt sprechen."
Okay, ich konnte noch ein paar Minuten langer warten.
Der Doktor spazierte herein. ,Die Oberflache Threr Leber

ist mit etwa einem Dutzend Lé&sionen bedeckt", sagte er.
Ich hatte nicht den leisesten Schimmer, was das bedeu-
tete. Ich bildete mir ein, Lasionen bedeuteten Schnitte, und
fragte mich, wie ich mir einen Schnitt in der Leber zuge-
fuigt haben konnte. Ja, ich trank regelmaBig ein paar Cock-
tails und nahm auch andere Partydrogen, aber das war
ein ziemlich heftiger Befund fiir ein paar Jugendsiinden!

Dann klarte er mich auf. Die Lasionen waren Tumore,
ein Riesenhaufen Elend, der die Ultraschallbilder meiner
Leber wie einen Schweizer Kase aussehen lie3. Doch das
war noch nicht alles; es fanden sich noch zehn weitere
Tumore in meinen Lungen. Und (haltet euch fest) der
Krebs war vollkommen inoperabel, keine Operation, keine
Chemotherapie, und - jetzt kommt der K.0.-Schlag - keine
Heilungsmdglichkeit! Im Nu mutierte ich von einer flotten
Biene zu einem kranken Huhn, das die Biirde eines extrem
seltenen Sarkoms namens malignes epitheloides Himan-
gioendotheliom (EHE) zu tragen hatte, von dem weniger
als 0,01 Prozent aller Krebspatienten befallen sind. Uber
meine verdammt schwer zu buchstabierende und auszu-
sprechende Krankheit ist wenig bekannt, und keine von
den Krebs-Kanonen, die hdufig auftretende Krebsarten
erforschen, macht auch nur einen Finger dafiir krumm.
VS! (Das ist Slang fiir Verfickte ScheiBe!)

LEBERTUMORE

Das muss ein Scherz sein, dachte ich. Bei mir war vorher
noch nie Krebs diagnostiziert worden. Ich war kaum einen
Tag {iber einunddreiBig und Single, was fiir mich bedeute-
te, dass meine freiberufliche Dating-Karriere jetzt offiziell
beendet war. Vorbei war es mit der Mdglichkeit, eine ganze
Reihe von Appetithappchen zu probieren, ohne mich auf
einen Hauptgang festlegen zu miissen. Die sexuelle Fasten-
zeit war angebrochen. Mein Leben war gebrandmarkt und
zerstort. Freunde lieBen mich fallen, Kollegen zogen sich
zuriick, als hatte ich eine ansteckende Seuche, und Bei-
leidskarten mit Spriichen wie ,es tut uns wirklich leid zu
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héren, dass du im Sterben liegst", begannen einzutrudeln.
Wie konnte das passieren? Ich bin ein guter Mensch, ich
habe mich an die Regeln gehalten, bin nicht bei Rot iiber
die StraBe gelaufen und habe keine Banken ausgeraubt.
Ich habe Sport getrieben, mehr oder weniger moderat
getrunken und mich von Zeit zu Zeit ,richtig" ernahrt. Ich
habe Bitte und Danke gesagt und, wie bei uns in den USA
tiblich, Trinkgeld gegeben. Himmel, Arsch und Zwirn, ich
war Demokratin und auBerdem ein Budweiser-Girl!

Dann kam das Einholen zweiter und dritter Meinungen,
und dariiber hinaus verbrachte ich endlose Stunden an ei-
ner Uni namens Google. Ich lernte schnell, dass Krankheit
ein Business ist, und dass ich, wenn ich den Krebs-Hurri-
kan erfolgreich meistern wollte, meine Emotionen aus der
Sache heraushalten musste. Goodbye, Broadway! Herzlich
willkommen, Chefin der Rette-meinen-Arsch-GmbH! Ich
war die alleinige Geschaftsfiihrerin und die Arzte arbeite-
ten fiir mich. Um zu iiberleben, musste ich postwendend
neues Personal einstellen.

Die Stellenbeschreibung lautete in etwa so:

PANISCHE PATIENTIN
SUCHT BRILLANTEN ONKOLOGEN,
DER ABSOLUT ALLES WEISS, WAS
ES UBER IHRE AUSSERST SELTENE
UND ABSONDERLICHE KRANKHEIT
ZU WISSEN GIBT.
Als Bewerber kommen nur streberhaft ver-
anlagte Wissenschaftler in Frage, die ih-
ren Finger am Puls der allerneuesten Spit-
zenbehandlungen haben. Teamplayer er-
winscht. Die Haltung ,friss oder stirb*
und ,Einheitsmethoden” werden nicht tole-
riert. Einfihlsamer Umgang mit der Pati-
entin unabdingbar. Keine Hells Angels
oder Militarstrategen, bitte. Bewerber
mit Abschlissen von Berufsschulen in der
Karibik zwecklos.

Es meldeten sich einige qualifizierte Bewerber, aber
auch eine Menge Luschen. Der Arzt, der mir eine dreifache
Organtransplantation vorschlug, wurde unverziiglich aus-
sortiert. Ich meine, wie ungehobelt ist das denn! Derjenige,

16 capy 4eny GESUND

e

5.0muna

S.0mm :

der mir noch zehn Jahre zu leben gab, der kann mich mal!
Auch wenn mir klar war, dass ich mich mitten in einem
Shitstorm befand, wusste ich nicht genau, wie schnell sich
der Krebs ausbreiten wiirde. Also schien es ein wenig vor-
eilig zu sein, Organe rauszureiBen, meinen Koérper mit Che-
mikalien vollzupumpen oder mein Ableben vorherzusagen.
Es war eindeutig, dass ich fiir mich selbst eintreten und
lernen musste, das System fiir mich zu nutzen.

Ich reiste durchs ganze Land, um den passenden stell-
vertretenden Geschaftsfiihrer zu finden, und schlieBlich
fand ich ihn. Ganz ehrlich, ware da nicht mein Onkologe
gewesen, dann ware ich heute vielleicht nicht mehr hier.
Ratet mal, was er mir bestatigte? Nun, der Krebs entwi-
ckelte sich langsam, also hatte ich im Wesentlichen die
eine Sache, nach der sich alle Krebspatienten sehnen -
Zeit. Das war eine gute Neuigkeit, und deswegen wéhlte
ich eine radikale Behandlungsmethode: nichts tun. Er war
einverstanden.

Wir werden den Abwarten-und-Tee-trinken-Ansatz
wahlen", meinte er. ,Lassen Sie den Krebs den ersten
Schritt tun." Wunderbar! Aber wie wér's mit einem Ab-
warten-und-Leben-Ansatz? Und was ware, wenn ich den
ersten Schritt tate? Wenn ich schon nicht geheilt werden
konnte, konnte ich dann trotzdem gesund sein? Kénnte
man Wohlbefinden neu definieren, so dass es jemanden
wie mich einschloss?

Statt es ,Krebs" zu nennen, sollte ich es vielleicht ,Un-
gleichgewicht" nennen. Und was wiirde passieren, wenn
ich den Grund fiir das Ungleichgewicht herausfinden kénn-
te? Vielleicht, nur vielleicht, war ich in der Lage, meinem

Kérper zu helfen und die Krankheit in Schach zu halten.
Ganz eindeutig hatte ich viel zu lernen, doch ich empfand
wieder Freude, und meine Neugier begann zu sprudeln.
Dies wiirde nicht mein Kampf sein: Es wiirde das groBte
Abenteuer meines Lebens werden!

Koénnte man Wohlbefinden neu de-
finieren, so dass es jemanden wie
mich einschloss?

DIE INNERE ARZTIN AKTIVIEREN
Durch eine skrupellose personliche Erkundung begegnete
ich meiner inneren Arztin. Sie ist pfiffig, neugierig und
auBerst intuitiv (und auBBerdem sieht sie einfach hiibsch
aus in ihrem weil3en Kittel). Das Rezept, das sie mir mit
auf den Weg gab, war recht einfach. ,Erneuere dein Le-
ben, Kleine. Werde zu einer selbstbewussten Detektivin
und fiige die einzelnen Teile deines Gesundheitspuzzles
zu einem Ganzen zusammen." Plétzlich fiihlte ich mich
wie eine der Protagonistinnen aus Drei Engel fiir Charlie.
Brach eine von ihnen etwa unter Druck zusammen? Nein!
Sie zogen sich ein verfiihrerisches Outfit an, legten einen
Hauch Lipgloss auf und kamen zur Sache. Meine innere
Arztin ermutigte mich, mit meinem Kérper zusammenzu-
arbeiten und mich um einfachere Dinge zu kiimmern, die
tatsachlich etwas bewirken wiirden. Um das zu tun, muss-
te ich ihr schnellstmoglich aus dem Weg treten und ihr
freie Bahn geben, damit mein Kérper seine Homoostase
wiedererlangen konnte.

Weil meine Erndhrung sich nur danach gerichtet hatte,
was ich essen musste, um fiir die Kamera diinn zu bleiben,
hatte ich keine Ahnung, wie man gesund isst. Ich ver-
brauchte unendlich viel Energie damit, mein Essen abzu-
wiegen, Kalorien zu zahlen und meine Fettzufuhr zu kon-
trollieren. Die Mahlzeiten wurden um ZweckmaBigkeit,
Proben und die Cocktail-Stunde herum geplant. Mein
Mantra hieB3: Auspacken, in der Mikrowelle erhitzen und
REIN DAMIT! Gemiise war viel zu elegant, und es war viel
zu zeitraubend, es einzukaufen und zu Hause zuzubereiten.
In Plastik oder Pappkartons verpackte kiinstliche Nah-
rungsmittel ohne Nahrwert waren dagegen zeitsparend

und billig. Die mehrsilbigen Giftstoffe auf dem Etikett
machten mir keine Angst. Ich dachte mir: ,\Wenn es ge-
fahrlich wére, wiirde man es mir nie verkaufen. Verbietet
die FDA (die US-amerikanische Lebens- und Arzneimittel-
Uberwachungsbehérde) nicht das schlechte Zeug?" AuBer-
dem war das Versprechen auf der Verpackung alles, was
mich interessierte. ,Du siehst gut aus und verlierst Gewicht,
wahrend du gleichzeitig diesen verniinftigen Kuchen ge-
nieBt." Ich konnte diesen Mist essen und mein Arsch wiir-
de klitzeklein sein. Halleluja!

Die ersten Anzeichen und Symptome waren offensicht-
lich, doch ich konnte sie nicht als das sehen, was sie wa-
ren: Hinweise fiir meinen toxischen Lebensstil und fiir ein
Umfeld, das physischen und emotionalen Stress verur-
sachte. Ich litt unter einer ganzen Reihe von chronischen
Beschwerden wie Pickel, Erkaltungen, Brustkorbinfektio-
nen, Allergien, Depressionen (dagegen halfen Prozac und
Wein), trockene Haut, Hautausschlage, wenig Lust auf Sex
(mit noch nicht einmal dreiBig!), Vollegefiihl, Verstopfung,
Unterleibsschmerzen, Sodbrennen, Hefepilzinfektionen und
Miidigkeit - alles Erschépfungssignale eines Kérpers, der
sich nicht im Gleichgewicht befindet. Doch statt mich um
die eigentlichen Ursachen zu kiimmern, verschérfte ich das
Problem noch, indem ich Medikamente einwarf. Im Laufe
der Zeit verschlimmerten sich meine Symptome, bis sie
schlieBlich unertraglich wurden. Es war ziemlich offen-
sichtlich, dass ich etwas andern musste.

Nachste Station: der Bioladen, meine neue Apotheke.
Am Anfang hatte ich keine Ahnung, was ich da tat. Ich
rannte im Laden herum und fiillte meinen Einkaufswagen
verzweifelt mit Biichern und Videos, mit Nahrungsergan-
zungsmitteln, Pulvern, Saften und sémtlichen Bio-Lebens-
mitteln, die ich in die Finger bekam. Griinkohl? Okay. Er
war dunkelgriin und ein Blattgemiise, also musste er gut
fiir mich sein. Doch in meinem Innern fragte ich mich, was
zum Teufel ich wohl mit diesem unheimlich aussehenden
Unkraut anfangen wiirde. Wenn der Krebs mich nicht um-
bringen wiirde, wiirde es diese Pflanze mit Sicherheit tun.

Ich trug alle meine korperlichen Probleme in eine Check-
liste ein und begann, an ihnen zu arbeiten. Ich nahm meine
Schlaflosigkeit in Angriff und brachte mir das Schlafen

HIER KOMMT DEIN WECKRUF 17



bei. Praktiken wie Me-
ditation halfen mir, mit
den wilden Tieren in
meinem Kopf fertig-
zuwerden. Ich lernte,
dass meine Ausreden,
warum ich keinen Sport
trieb, wirklich dirftig
waren. Wenn du so bist

wie ich, dann schopfst
du deine Zeit voll aus
und lasst keine fiirs Schwitzen iibrig. Aber hey: Ein regel-
maBiger Trainingsplan ist keine Option, sondern Pflicht. Er
heilt unseren Kérper, beruhigt unseren Geist und gibt uns
die Energie, die wir brauchen, um wirklich cool zu sein.

Ich driickte von neuem die Schulbank, damit ich mich
mit der Welt der Nahrungsmittel beschaftigen und endlich
lernen konnte, mich richtig zu erndhren und mich um mich
selbst zu kiimmern! ScheiB-Geometrie, ich wéhle zehn
Mal lieber Erndhrungslehre! AuBerdem hangte ich meine
Schauspielkarriere an den Nagel, verkaufte meine Appar-
tementwohnung und wurde Vollzeit-Heilungs-Junkie (mit
Zertifikaten). Nachdem ich mein hektisches New Yorker
Partyleben gegen das Schneckentempo eines Zen-Klosters
in New Mexiko eingetauscht hatte, entschied ich mich fiir
ein einfaches Leben in der Natur in Woodstock im Bundes-
staat New York. Ich tauschte eine aggressive Fahrweise
gegen Gebete ein und Fast Food gegen Fasten. Statt Mar-
tinis schliirfte ich nun griine Biogetranke und traf die mit-
fiihlende Entscheidung, mich fortan vegan zu ernahren.

Sieben Jahre spéater habe ich immer noch Krebs, doch
er ist stabil. Meine Schonheitsflecken - wie ich sie nenne -
sind inaktiv. Doch dank meiner Erndhrung und meines

Also. ... was iat dein Knebageachuiin? Hast du

Ubergewicht oder bist du depressiv? Leidest du an einer
Herzkrankheit oder an Diabetes? Ist dein Cholesterinspiegel
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Lebensstils fiihle ich mich heute besser und sehe besser
aus, als ich es je in meinem Leben getan habe (sogar bes-
ser als vor meiner Diagnose). Ob mein Erfolg nun auf die
Besonderheit meiner Krankheit oder die meiner Entschei-
dungen zuriickzufiihren ist, ist nicht wirklich von Bedeu-
tung. Tatsache ist: Mein Blutbild ist phantastisch, ich habe
Unmengen an Energie, mein Immunsystem ist stark und
(Trommelwirbel) ... ich bin gliicklich! Jawohl, gliicklich.

In diesem Crazy Sexy-Buch werde ich dich in die
Geheimnisse einfiihren, die mir geholfen haben, im Ange-
sicht einer todlichen chronischen Krankheit aufzubliihen.
Male dir nur einmal aus, was diese Geheimnisse fiir dich
bewirken konnen. Entschuldige, ich will nicht prahlen, aber
da ist noch etwas. Wenn du namlich (wie ich es war) eine
Braut bist, die der Liebe hinterherjagt (aber nur schlechte
Beziehungen findet), dann kénnte es inspirierend fiir dich
sein zu erfahren, dass ich meinen Seelenfreund gefunden
habe, nachdem meine Diagnose von mir verlangte, mich zu
andern. So viel zum Thema ,Krebspatientin? Beschadigte
Ware!". Ich habe den Cutter meines Films geheiratet.
Krebs hin oder her, nachdem ich den Junk in den Mull-
eimer geworfen und mich auf meinen héheren Daseins-
zweck ausgerichtet hatte, fiigten sich die Puzzleteile
zusammen. Darauf zu warten, dass die schlimmen Dinge
und der Schwachsinn vorbeigehen, ist absolut unnétig.
Andere dich jetzt. Liebe jetzt. Lebe jetzt. Warte nicht da-
rauf, dass andere dir die Erlaubnis geben zu leben, denn
das werden sie nicht tun. Diese Erlaubnis ist dein Geburts-
recht - eine heif3e Sache, also hol sie dir!

Andere dich jetzt.
Liebe jetzt. Lebe jetzt.

zu hoch? Und wie steht's mit Hadern, Aufschieberitis oder
vielleicht einer crazy (aber nicht so sexy) Scheidung? In
welcher Misere du gerade steckst, spielt keine besonders
groB3e Rolle. Vielmehr ist dein Umgang damit der entschei-
dende Faktor, um dein Leben zu transformieren. Lass die
Misere dein Guru sein und nicht dein Kerkermeister. Nutze
sie, um die Weisheit deines Bauchgefiihls zu wecken und

dich deiner inneren Arztin vorzustellen. Sie wird dir bei
deiner Gesundung helfen, genauso wie es meine getan hat.
Erndhrung und Lebensstil spielen in diesem Zusammen-
hang eine groBe Rolle. Um die Stimme deiner inneren
Arztin zu héren, musst du den Miill wegrdumen. Mit einem
Chips-und-Pommes-Bewusstsein kannst du keine Klarheit
bekommen. Werde deinem genetischen Potential gerecht,
indem du deine Erndhrungsgewohnheiten und deine Ein-
stellung zur Nahrung dnderst - da kommt die crazy sexy
Ernahrung ins Spiel. Betrachte diese Ernahrungsweise als
Assistentin deiner inneren Arztin.

Mach dich nicht runter! Denk dran, dass jeder von uns
sein eigenes Krebsgeschwiir hat - selbst das scheinbar
perfekte, superattraktive Madchen aus der Eigentums-
wohnung nebenan. Du hast Gliick, weil du das erkennst
und bereit bist, etwas zu unternehmen.

Mehr als die Hélfte aller Amerikaner stirbt an Herzver-
sagen oder Krebs; zwei Drittel sind {ibergewichtig und
bleiben es lebenslang (in Deutschland sieht es ein bisschen
besser aus, aber der Trend geht in Richtung der US-Ent-
wicklung). Die USA sind eines der reichsten Lander der Er-
de und stehen dennoch bei der medizinischen Versorgung
nur an dreiunddreiBigster Stelle (hinter Slowenien). Als

Wir sitzen in der Bredouille wie nie zuvor. Wenn unser
immer geringeres Wohlbefinden nichts mit dem Mist zu
tun hat, den wir einatmen, uns in den Mund schieben
oder durch den wir waten, dann fresse ich meine Cow-
boy-Stiefel! Laut Weltgesundheitsorganisation:

= ist Krebs weltweit eine der hédufigsten Todesur-
sachen: Pro Jahr erkranken rund 14 Millionen Men-
schen neu. Diese Zahl wird sich bis 2030 beinahe
verdoppeln. 2012 starben rund 8,2 Millionen
Erkrankte an den Folgen von Krebs, fiir 2030 werden
ca. 13 Millionen Todesfille vorausgesagt.

= In den Vereinigten Staaten und in Deutschland
sind Herzkrankheiten die Haupttodesursache. Dies
betrifft z.B. Erkrankungen wie Schlaganfall oder Herz-
infarkt. Bis zu 80 Prozent der frithzeitigen Herz-

ich in der Grundschule war,
bekamen meine Freundinnen
noch keine Erwachsenen-
krankheiten wie Typ-2-Dia-
betes, und wir waren auch

nicht mit verhaltensveran-

dernden Medikamenten vollgestopft. Wenn jemand am
Ruhelose-Beine-Syndrom litt, verordnete man ihm lange
Spaziergange!

In den USA wird mehr Geld fiir Krankheiten ausgege-
ben als fiir's Wohlbefinden. Junge Menschen bekommen
schlimme Krankheiten, die friiher nur ihre GroBeltern hat-
ten. Einige Medizinforscher sagen, dass die nachste Gene-
ration die erste sein wird, die frither sterben wird als ihre
Eltern. Meiner Meinung nach liegt die Losung fiir dieses
Problem auf der Hand: Verbinde die aktuellsten und ver-
lasslichsten Erkenntnisse aus Wissenschaft und Forschung
mit cleverer Ernahrung und positiven Veranderungen dei-
ner Lebensweise. Wahrend unsere brillanten Arzte also
weiter Neuland betreten, miissen wir ihnen auf halbem
Wege entgegenkommen, indem wir unsere Ernahrung und
unsere Lebensweise verbessern und eine saubere Umwelt
schaffen, sodass wir gesund bleiben kénnen.

Tatsachen, die nicht besonders crazyA,e/xy, sind:

infarkte und Schlaganfille lie3en sich durch Ande-
rungen in Erndhrung und Lebensstil verhindern.

= Mehr als 180 Millionen Menschen weltweit haben
Typ-2-Diabetes. Ohne sofortige Mafinahmen wird
sich die Zahl der Todesfille aufgrund von Diabetes
in den nichsten zehn Jahren um 50 Prozent erhéhen.

= Fast 1,6 Milliarden Erwachsene sind libergewichtig
und 400 Millionen sind fettleibig. Weltweit sind mehr
als 200 Millionen Kinder unter fiinf Jahren
tibergewichtig.

= In den siebziger Jahren litt eines von 10.000 Kin-
dern an Autismus; heute betrigt die Rate in einigen
Liandern 1:150 Kinder. Alle zwanzig Minuten wird bei
einem Kind Autismus diagnostiziert.
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Die neuesten Enkenntnisde der Genforschung sind
derzeit schwer angesagt. Gene werden als Heilsbringer
angepriesen, in die man grof3e Hoffnungen setzt, und als
Trager von Gesundheit und Gliick. Medizin, Technologie
und Naturwissenschaften sind alle langst auf den Gen-Zug
aufgesprungen. Doch wenn mit unserer Gesundheit etwas
schief lauft, wird den Genen héaufig die alleinige Schuld da-
fiir gegeben. Egal, ob es sich nun um Krebs, Alkoholismus,
Betrug oder einen fetten Hintern dreht, wir schieben den
schwarzen Peter immer gerne unserem Lieblingssiinden-
bock zu. Wie Dr. Ornish in seinem Vorwort zu diesem Buch
so wortgewandt dargelegt hat, sind unsere Gene nicht un-
ser Schicksal. Tatsachlich beweist die noch junge Wissen-
schaft der Epigenetik, dass unsere tagtdglichen Entschei-
dungen in Bezug auf Erndhrung, Lebensstil und schadliche
Umwelteinfliisse die Zelleigenschaften und den Aktivitats-
zustand unserer Gene verandern kdnnen - ohne dass sich
unsere DNA verandert. Diese nicht-genetischen Faktoren
kénnen Krankheiten, Fettsucht und andere gesundheit-
lichen Beschwerden buchstablich an- und abschalten.

Laut Forschungserkenntnissen des Dana-Farber-Krebs-
instituts in Boston werden auBBerdem nur 5 bis 10 Prozent
aller Krebsarten durch Veranderungen im Erbgut verur-
sacht. Experten nehmen an, dass zwischen 70 und 80
Prozent aller Krebserkrankungen in direktem Zusammen-
hang mit der Erndhrung und anderen verhaltensbezogenen
Faktoren wie Tabak und Alkohol stehen - und nicht mit
der Genetik. Einer Studie von 2009 zufolge verursacht
tiberschiissiges Korperfett allein mehr als 100.000 Krebs-
erkrankungen pro Jahr. Doch hier kommt die gute Nach-
richt: Wenn wir es vermasseln kdnnen, dann stehen die
Chancen gut, dass wir es auch wieder in Ordnung bringen
konnen. Natur trifft Umwelt und noch mehr. Olé!

Doch nicht jeder ist damit einverstanden. Als ich vor
kurzem eine Rede in einem Krankenhaus in Georgia hielt,
hob eine Frau im Publikum die Hand, um mir mitzuteilen,
dass ich Unrecht hatte. Threr Meinung nach spielte die Le-
bensweise keine Rolle; vielmehr wiirden wir krank, wenn
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A\zydeny TIPP

Wenn du Vegetarierin wirst und dich
auf die richtige Weise ernéhrst, beziehst du all
die Nihrstoffe, die du brauchst, aus einer ab-
wechslungsreichen pflanzlichen Erndhrung,
die voller Vitamine, Mineralien, sekundérer
Pflanzenstoffe, Sauerstoff und Enzyme steckt.
Du glaubst mir nicht? Dann priife, was die
Amerikanische Gesellschaft fiir Didtetik und
Erndhrung (ADA) dazu zu sagen hat: ,Eine gut
geplante vegetarische Erndhrung ist fiir Indivi-
duen in allen Phasen des Lebenszyklus geeig-
net, einschliefflich Schwangerschaft, Stillzeit,
Sauglingsalter, Kindheit und Jugendalter, darii-
ber hinaus auch fiir Athleten. Vegetarier schei-
nen aufderdem einen niedrigeren Cholesterin-
spiegel, niedrigeren Blutdruck und geringere
Raten an Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes
aufzuweisen als Nicht-Vegetarier. Auf3erdem
haben Vegetarier tendenziell einen niedrigeren
BMI und insgesamt eine niedrigere Krebsrate.“
Das US-amerikanische Landwirtschaftsminis-
terium hat ebenfalls etwas dazu zu sagen:
»ourch eine vegetarische Erndhrungsweise
konnen alle Empfehlungen fiir Nahrstoffe
erfiillt werden.“

unser Name ,in Gottes Buch" stiinde. Es kdme auf das
Buch an und nicht auf die Peperoni-Pizza. Ich kann mir
keine ohnmachtigere Lebensauffassung vorstellen. Wenn
das stimmen wiirde, warum sollte ich mir dann tiberhaupt
die Miihe machen, etwas anderes zu tun, als die Flusen
aus meinem Bauchnabel herauszupulen? Hat Gott uns
etwa keinen freien Willen gegeben? Ist dieser nicht der
Fluch und der Segen des Menschseins?

Jeder von uns hat eine genetische Pradisposition fiir ir-
gendwas. Manchmal flieBt das Leben vorbei, ohne dass wir
an den rauen Kanten hangenbleiben. Der amerikansche
Schauspieler und Komiker George Burns wurde hundert
Jahre alt und verbrachte ganz sicher eine tolle Zeit mit
seinen Zigarren und Steaks. Er hatte eine unglaubliche

Einstellung, die das Fleisch und die Martinis ausgeglichen
haben mag (,Gliick ist: ein guter Martini, eine gute Mahl-
zeit, eine gute Zigarre und eine gute Frau ... oder eine
schlechte Frau, je nachdem, wie viel Gliick du aushalten
kannst"). Die George Burnses dieser Welt sind jedoch un-
glaublich rar. Gene laden das Gewehr, doch die Umwelt
driickt ab. Stell es dir vor wie die Saat und das Erdreich.
Ohne Diinger schafft es das Saatgut nicht in jedem Fall,
Wurzeln zu schlagen. Du bist der Samen - und deine Er-
ndhrung und dein Lebensstil sind der Diinger.

Diese sehr wichtige Tatsache bringt viele Leute zum
Ausflippen. Uns selbst zu erziehen und uns um unsere Ge-
sundheit zu kiimmern, bedeutet aber nicht, dass wir die
Schuld auf uns nehmen. Es ist nicht n6tig, mit dem Finger
auf jemanden zu zeigen oder sich schuldig zu fiihlen. Ich

werde nie wissen, was mich krank ,gemacht" hat. Doch
es hilft mir, mir Gedanken dariiber zu machen, wie ich zu
meiner Krankheit beigetragen haben kénnte, denn nur so
kann ich damit aufhoéren.

Wenn du das nachste Mal deinen Anamnesebogen aus-
fiillst, dann halte einen Moment lang inne. Uberleg dir,
welche Leiden in deiner Familie gehauft auftreten, aber
auch, was in deiner Familie zum Essen serviert wird. Einer
meiner Lehrer hat mir einmal einen hilfreichen Brocken
Weisheit mit auf den Weg gegeben: ,Herzkrankheiten
und Diabetes liegen bei mir nicht in der Familie", sagte er,
Wiirstchen und Doughnuts allerdings schon!™ Es braucht
Mumm, sich dem Schmerz und der chaotischen Wahrheit
zu stellen, damit du das Spiel, das du spielst, neu bewer-

ten kannst, aber du schaffst das, meine Liebe!

Wie Jam Mitchefl,, die groBartige Szngerin und
Hohepriesterin der Hippie-Bewegung, sagt: ,Wir miissen
zuriick in den Garten." Die Natur ist die Quelle all dessen,
was gesund ist; sie ist der ultimative Operationstisch und
die Grundlage der crazy sexy Erndhrung.

Worin besteht also der revolutionére Schlachtplan, von
dem ich hier rede? Nun, ich habe dir schon eine Moment-
aufnahme gezeigt, aber lass uns noch einmal darauf zu-
riickkommen. Und keine Sorge, es ist einfach: Die crazy
sexy Erndhrung ist ein fettarmes, vegetarisches (oder
veganes) Programm, das Entziindungen reduziert und den
pH-Wert deines prachtvollen Kérpers mit vollwertigen
Nahrungsmitteln, Friichten mit einem niedrigen glykami-
schen Indexwert, rohem Gemiise und Salaten, basenbil-
denden griinen Drinks und griinen Power-Smoothies ins
Gleichgewicht bringt. In der crazy sexy Ernahrung (oder
wie ich sie von nun an nennen werde, in der CSE) ermutige
ich dich, alle tierischen Produkte, raffinierten Zuckerarten,
jeden industriell verarbeiteten Mist und alles andere, was
du nicht buchstabieren kannst, von deinem Speisezettel
zu eliminieren (mit Ausnahme von exotischem Gemiise).

Indem du den Verzehr von saurebildenden Nahrungsmit-

teln einschrankst, gibst du deinem Kérper die Chance, sich
selbst zu reparieren und auf natiirliche Weise zu heilen.
Dein neues Mantra lautet: sauberes Essen aufnehmen,
Miill rausschmeiBBen. Eine basische Erndhrungsweise hat
die Kraft, gespeicherten Mist und Giftstoffe freizusetzen
und dich wirklich zu befreien. Als Folge davon kommen
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dein pH-Wert ebenso wie deine Gesundheit wieder ins
Gleichgewicht. Deine Nebenhohlen werden frei, deine
Pickel verschwinden, die Geschmacksknospen werden
wiederbelebt, deine Augen leuchten, die Dellen an deinen
Oberschenkeln verschwinden (und tschiiss!), der Sex wird
besser (ooohhh!) und auch dein Gedachtnis. Und auBBer-
dem wird dein Ausscheidungssystem abgehen wie ein
Ferrari (brrruuuumm?).

Aber das ist noch nicht alles, meine Sii3e. Wenn du ver-
stehst, warum eine natiirliche und giftstofffreie Ernahrung
auf zelluldrer Ebene funktioniert, wird dein Enthusiasmus
fiir die CSE wachsen wie Bohnen an einer Stange. Wissen-
schaft ist sexy und aufregend! Ich werde dir erklaren, wa-
rum eine pflanzliche Erndhrungsweise auf sehr vielen Ebe-
nen eine tolle Maglichkeit fiir dich ist - fiir deine Gesund-
heit und deine Schonheit, fiir dein Gliick, ja sogar fiir dei-
nen Geldbeutel. Es kdnnte auch gut sein, dass du bei die-
ser Erndhrung abnimmst, aber das ist nur einer der groB3-
artigen Nebeneffekte. Irgendwann wirst du dein perfektes
Kampfgewicht gefunden haben und das Thema vergessen,
weil du zu beschaftigt damit sein wirst, deine neuentdeck-
te Lebendigkeit und Lebenslust zu genieBen. Das liegt da-
ran, dass die CSE keine Ubergangslésung und kein Hobby
fiir die Freizeit ist. Sie ist ein genussvoller Lebensstil -
das Verschwinden von Krankheit und Unbehagen, ein Pro-
gramm mit gesundheitlichem Zugewinn, das fiir ein gan-
zes langes Leben gedacht ist.

Die crazy sexy Ernahrung ist ein fett-
armes, vegetarisches (oder veganes)
Programm, das Entziindungen redu-
ziert und den pH-Wert deines pracht-
vollen Koérpers mit vollwertigen Nah-
rungsmitteln, Friichten mit einem
niedrigen glykamischen Indexwert,
rohem Gemiise und Salaten, basen-
bildenden griinen Drinks und griinen
Smoothies ins Gleichgewicht bringt.
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Was du bei der C¥AZy

dey

Ernahrung lernen wirst:

= Die Heilkraft des ausgeglichenen ph-
Werts und wie du basische Lebensmittel
im richtigen Verhéltnis zu dir nimmst.

= Wie wichtig Entgiftung ist.

= Wie du dein stérungsanfilliges inne-
res Okosystem im Gleichgewicht haltst.

= Dass anti-entziindliche rohe Lebens-
mittel dir echte Energie bringen.

= Wie das Saftmachen dein Leben ver-
dndern kann - mach Saft, nicht Krieg.

= Die Vorteile glutenfreier Erndhrung.

= Warum Zucker Crack ist und Lebens-
mittel mit einem niedrigen glykdmischen
Indexwert eine bessere Wahl sind.

= Die schmerzhafte Wahrheit tiber
Fleisch und Milchprodukte.

= Dass negatives Denken und Stress
im Koérper zur Sdurebildung fiihren.

= Dass du Spaf ernst nehmen solltest.

= Wie du deinen Hintern am besten
bewegst ...

= ... und ihn dann auf dem Meditations-
kissen platzierst.

= Wie du eine Technik-Entgiftung machen

kannst.
= Wie wichtig es ist, Grenzen zu setzen.
= Die Kraft der Gebete und Affirmationen.

= Dass du alles schaffen kannst, was
du dir in den Kopf gesetzt hast.

WARUM DIE CSE FUNKTIONIERT
Indem du die Menge an rohen, lebendigen Nahrungsmit-
teln sowie griinen Bio-Saften und Smoothies in deiner Er-
nahrung erhohst, wéahrend du gleichzeitig raffinierten Zu-
cker, weiBes Auszugsmebhl, tierische Produkte, die reich an
gesattigten Fettsauren sind, Genussmittel und gekochte
Nahrung reduzierst oder idealerweise ganz aus deinem Le-
ben streichst, bewegst du dich von einem sauren inneren
Milieu zu einem basischen, mit Sauerstoff durchtrankten
Milieu hin. Wie verfiihrerisch! Das erlaubt es deinem wun-
derbaren Kérper, sich von dem sténdigen Sperrfeuer an
Stress und Entziindungen zu erholen, dem du durch die
moderne amerikanische Standarderndhrung und den
durchschnittlichen modernen amerikanischen Lebensstil
ausgesetzt bist - nicht nur bei uns in Amerika, denn leider
hat sich unsere Lebensweise (iberall auf der Welt verbrei-
tet. Wenn dein Korper erst einmal begonnen hat, seine na-
tiirlichen Selbstheilungskrafte zu aktivieren, wird er sich
erneuern. Auf diese Weise zu essen erzeugt ein Wunder
auf deinem Teller. Der Dominoeffekt, zu dem es dann
kommt, wird jeden Winkel und jede Nische deines Lebens
beeinflussen. Musst du Rohkdstler sein, um so zu essen?
Ach was - gedampftes Gemiise, das frisch und knackig
ist, und sanft gebratenes Gemiise zdhlen auch. Wie steht's

Die CSE hat nyuei Ebenen: 60/40 und 80/20.

Ich ermutige dich, ein 80/20-Verhéltnis anzupeilen:

80 Prozent basische und 20 Prozent sdurebildende Nah-
rungsmittel. Auch wenn das Ziel 80/20 ist, so ist dieses
Verhaltnis doch nicht die Regel. Fiir viele Menschen ist
ein 60/40-Verhdltnis ausreichend - und sehr gesund!
Amen! Das 60/40-Verhaltnis ist eine ,Instandhaltungs-
ebene", und wenn du dich bereits guter Gesundheit er-
freust, wirst du erstaunliche Ergebnisse erzielen, indem
du dich auf diese Ebene begibst und dort bleibst. Wenn
du noch einen Zahn zulegen willst oder dich gerade von
einer Krankheit erholst, dann ist ein Verhéltnis von
80/20 (oder mehr) dein Ziel. Nahere dich ihm so oft,

mit einer strikt vegetarischen oder veganen Diat? Nein
und wieder nein. Die crazy sexy Ernahrung ist flexibel. Du
darfst gekochte Nahrung in kleineren Mengen genieBBen.
Die saurebildenden Anteile deiner Ernahrung diirfen auch
einige tierische Produkte beinhalten. Doch sobald du ein-
mal liest, wie schadlich sie fiir deine Gesundheit (und
unsere Erde) sein konnen, und feststellst, dass du sie
nicht wirklich vermisst, tiberlegst du es dir vielleicht noch
einmal. Und denk dran: Nicht alle Veganer sind gesund.
Pommes frites, Nachos, Brot oder Nudeln aus Wei3mehl,
industriell hergestellte Brat-und Backfette sowie viele
zuckersiiBe Leckereien sind vegan, aber alles andere als
gesund. Ich nenne diese falsch informierten Pflanzenfres-
ser ,Puddingvegetarier". Wenn ich wie ein Puddingvege-
tarier esse, entwickele ich einen sogenannten ,Rettungs-
ring" - ein schwammiges Speckroélichen, das tiber meinen
Jeans hangt. Diese wohlmeinenden Seelen miillen sich
mit Junkfood und tibermaBigen Mengen an Soja zu und
fragen sich dann, warum sie miide, dick und verschnupft
sind. Eine lebendige und wirkungsvolle vegane oder vege-
tarische Erndhrung bedeutet, dass der groBte Teil deiner
Nahrung mal gelebt hat und aus ... Salat und Gemiise
besteht (logo!).

wie du nur kannst. Beginne da, wo du dich schon wohl
fiihlst und bleibe da, wo du dich am besten fiihlst.
Wegen der Mathematik musst du nicht ausflippen. Ich
benutze das 60/40- und 80/20-Verhéltnis nur als visu-
elle Erinnerungshilfe. Schau auf deinen Teller und teile
ihn wie eine Torte auf. Mehr als die Halfte des Platzes
sollte von frischen, biologisch angebauten Késtlichkeiten
aus dem Garten eingenommen werden. Ergibt das Sinn?
Bevor wir zum Herzstiick des Plans kommen, werden
mein Expertentrupp und ich dir das Wie und Warum
erklaren, damit du das Steuer selbst in die Hand nehmen
und ohne fremde Hilfe abschwirren kannst.
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WLAA@MOLM# und Tecflnologiesind echt klasse.

Leider fiihrt ihr Missbrauch dazu, dass fast alles kompli-
zierter wird, als es eigentlich ist. Vor langer Zeit, in einer
weit, weit entfernten Galaxie, nahmen wir noch richtige
Nahrung zu uns. Eine gute Mahlzeit auf den Tisch zu
bringen hatte nichts zu tun mit einer milliardenschweren
Industrie, die von Lobbyisten, raffinierten Werbefuzzis
und staatlichen Férderungen angetrieben wurde. Heute
beherrschen Chemieunternehmen die Nahrungsmittelin-
dustrie und ihre aus Inzucht hervorgegangenen Vettern,
die Pharmariesen, stehen bereit, um den Schaden aufzu-
fangen - und machen dabei einen kraftigen Reibach. Wie
mein Streber-Schwarm Michael Pollan in seinem Buch
Lebens-Mittel: Eine Verteidigung gegen die industrielle
Nahrung und den Didtenwahn, Goldmann Verlag 2009,
sagt: ,Die chronischen Krankheiten, an denen heute die
meisten Menschen sterben, lassen sich unmittelbar auf die
Industrialisierung unserer Nahrung zuriickfiihren - auf die
wachsende Menge an stark verarbeiteten Nahrungsmit-
teln und raffiniertem Getreide, die Verwendung von Che-
mikalien, um Pflanzen und Tiere in riesigen Monokulturen
zu ziichten, den enormen Uberfluss an billigen Kalorien aus
Zucker und Fett, die von der modernen Landwirtschaft
produziert werden, und die Verengung der biologischen
Vielfalt in der menschlichen Erndhrung auf eine winzige
Handvoll von Hauptgetreidearten, inshesondere Weizen,
Mais und Soja. Diese Veranderungen haben uns die west-
liche Ernahrungsweise beschert, die wir als selbstver-
standlich ansehen: viele verarbeitete Nahrungsmittel und
viel Fleisch, viel zusatzliches Fett und zusatzlicher Zucker,
viel von allem - auBer Gemiise, Salaten, Friichten und
Vollkorngetreide."

Oh mein Gott, er ist affengeil! Und ... du wirst es nicht
glauben: Er hat Recht. Wir sprechen nicht langer iiber
die tatsachlichen Nahrungsmittel, wir sprechen tiber
Ndhrstoffe. Durch das Wunder der Chemie haben wir vor
lauter Baumen den Wald aus den Augen verloren und
vor lauter Vitaminen den Griinkohl. Wissenschaftler mit
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Tunnelblick nehmen an, dass die isolierten Elemente des
Griinkohls die Bestandteile mit gesundheitsférdernder
Wirkung seien. Doch wenn es nun das prachtige Griin
selbst ware, das in all seiner erstaunlichen Komplexitat
die Welt auf den Kopf stellen wiirde? Was wiirde passie-
ren, wenn wir diese Zergliederung beim Menschen anwen-
deten? Wenn ich mich selbst in Stiicke schnitte und dir
meinen FuB verkaufte, wiirde dir das etwa helfen, leichter
deinen Weg zu finden? Wir - du, ich und der Brokkoli -

sind groBer als die Summe unserer Teile.

Die Wahrheit ist, dass echte Nahrungsmittel und
Lebensmittelimitate immer verschieden sein werden -
selbst wenn sie auf dem Papier etwas gemeinsam haben.
Dein Korper weil3, dass eine frische Tomate besser ist
als Maissirup mit Ketchup, das den roten Farbstoff #40
enthdlt. Er kennt auch den Unterschied zwischen einem
gekeimten ganzen Korn und einer chemisch geharteten
.Radkappe" mit einer Haltbarkeitsdauer von einhundert
Jahren. Doch bei dem Spiel der Lebensmittelwissenschaft
geht es darum, die Natur zu tiberbieten, und die Regeln
besagen, dass mehr unweigerlich besser bedeutet. Wenn
wir etwas Gutes in einer Tomate finden, dann verdoppeln
wir es in der imitierten Version. Die ,Radkappe" enthalt
dann 11 Gramm Lycopin, weil das Produkt der Konkurrenz
10 Gramm enthalt.

Aber woher wissen wir, ob diese abstrakten Zutaten
tatsachlich wirken, wenn sie isoliert oder in einem Labor
erzeugt werden und dann als Ketchup an einer Nudel han-
genbleiben? Man kann etwas Fasermaterial zur Verdau-
ungsforderung an eine XXL-Wurst kleben, aber deswegen
ist sie noch lange nicht gut fiir dich.

Wir wurden einer Gehirnwasche unterzogen, damit
wir glauben, dass wir unseren Korper nicht mehr verste-
hen, dass unsere angeborene Weisheit fehlerhaft oder
gefahrlich sei. Und weil das alles so verwirrend und wis-
senschaftlich ist, sind wir davon iiberzeugt, einen Master
in Erndhrungswissenschaften zu brauchen, nur um durchs
Abendessen zu kommen. Aber wer hat fiir so etwas
Zeit? Da kommen dann die so genannten Experten ins
Spiel. Frage nicht, wo ihre Forschungsgelder herkommen;
akzeptiere einfach, dass sie alle Probleme mit einer ver-
trauenswiirdigen Einkaufsliste bereinigen werden, auf der
fast ausnahmslos industriell gefertigte Lebensmittel zu
finden sind. Da stehen wir also mit all dieser fachkundigen
Hilfe, und wo hat sie uns hingebracht? - Wir sind pleite,
ungliicklich, sterben friih und versauen unseren Planeten,
sobald wir einen FuB3 vor die Tiir setzen.

Ich spreche jetzt mal fiir mein eigenes Land: Trau-
rigerweise ist unsere US-amerikanische Regierung
ein groBBer Teil des Problems. Behorden wie die FDA
(die amerikanische Lebensmitteliiberwachungs- und
Arzneimittelzulassungsbehorde) und die USDA (das
US-amerikanische Landwirtschaftsministerium), die uns
informieren und schiitzen sollten, tragen haufig noch zu
unserer Verwirrung bei. Auf welche Weise? Weil in den
Regierungsrichtlinien Lebensmittel nur selten {iberhaupt
noch erwadhnt werden. Stattdessen lesen wir Geschwafel
iber - ihr habt's erraten: Ndhrstoffe. Das ist kein Zufall.
Seit Familienfarmen im Laufe der letzten fiinfzig Jahre
durch Unternehmenszusammenschliisse ersetzt wurden,
ist der Nahrungsmittelsektor in den USA zunehmend poli-
tisiert worden. Ende der siebziger Jahre kam es zu einer
einschneidenden Wende, die das Zeitalter des Nutritio-
nismus (des Denkens auf der Basis von Nahrstoffen statt
von Nahrungsmitteln) einleiten sollte: als der Kongress als
Reaktion auf das wachsende Bewusstsein fiir die Zusam-
menhange zwischen Ernahrung und Krankheit begann, die

Die POSITIVEN Wirkungen der
crazydexy ERNAHRUNG

Also gut, Ladies, ihr habt jetzt bereits von der
verschwindenden Zellulite und den klaren,
funkelnden Augen gehart, die euch die CSE
bescheren kann. Jetzt schaut, was ihr

von dieser Liste weiterer Herzensbezwinger
haltet. Eure Busenfreundinnen werden euch
anflehen, ihnen eure Schonheitsgeheimnis-
se zu verraten. Tut ihnen den Gefallen und
teilt eure innere Pflanzenkur mit ihnen - es
ist nicht sinnvoll, etwas so Wunderbares
geheim zu halten

= Ein super-sexy Leuchten
= Weniger Erkiltungen

= Schnelles Heilen von Schnittwunden
und Erkiltungen

= Toller, regelméfliger, nicht stinkender
Stuhl

= Gesunde Organe
= Reine Haut und freie Nebenhéhlen

= Schlankere Bauchmuskeln und einen
festeren Hintern

= Eine deutlich gesteigerte Lust auf Sex
= Besserer Schlaf

= Siifder Atem

= Starke Knochen, schmerzfreie Gelenke

= Ein niedrigerer Cholesterinspiegel und
Blutdruck (ohne Pillen)

= Ein ausgeglichener Blutzuckerspiegel

= Ein gleichbleibend hohes Energieniveau
= Weniger Triibsal und mehr Klarheit

= Weniger Unbehagen, weniger Krankheit

Gesundheitsrichtlinien der Nation neu zu schreiben. Die
neuen Standards, die unter dem Namen McGovern-Be-
richt bekannt wurden, waren im ersten Entwurf unmiss-
verstandlich: Nimm weniger Fleisch und Milchprodukte
zu dir. Fiir mich klingt das ziemlich unkompliziert, doch
die Fleisch- und die Molkereiindustrie sind ausgeflippt.
Schnipp, schnapp! Képfe rollten und Korrekturen wurden
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