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WIDMUNG

Fiir Cyrus Azadi, der 2014 nach einem Schlaganfall verstarb.
Dieser war die Folge eines vermeidbaren Stoffwechselproblems, das durch

Komplikationen seiner Diabeteserkrankung ausgelost worden war.
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VORWORT

Die Gesundheit unseres Stoftwechsels ist das wichtigste Thema unserer Zeit,
tber das wir sprechen sollten, wenn es um unser Wohlbefinden geht. Alle
chronischen Erkrankungen gehen auf eine schlechte Stoffwechselgesundheit
zurilick. Die wachsenden Probleme im Bereich der psychischen Gesundheit
werden durch ein Gberfordertes Stoftwechselsystem noch weiter befeuert. Ein
aus den Fugen geratenes Stoftwechselsystem schwicht sogar unser Immunsys-
tem. Wir als Gesellschaft stecken in einer Stoffwechselkrise.

Leider ist eine schlechte Stoffwechselgesundheit nicht die Ausnahme, son-
dern fir viele Menschen zur Regel geworden. Laut Zahlen aus dem Jahr 2022
leiden 93 Prozent der Amerikaner unter schlechter Stoffwechselgesundheit,
und etwa 2,5 Milliarden Erwachsene weltweit gelten als tibergewichtig. Von
ihnen sind tber 890 Millionen von Adipositas betroffen. Das bedeutet, dass
43 Prozent der Erwachsenen tiber 18 Jahre ibergewichtig sind und 16 Prozent
unter Adipositas leiden. Es handelt sich also nicht blof um ein amerikanisches
Problem — Millionen Menschen weltweit sind betroffen. Laut Angaben der
Weltgesundheitsorganisation hat sich die Privalenz von Ubergewichtigkeit
zwischen 1990 und 2022 weltweit mehr als verdoppelt. Sollten sich die aktuel-
len Trends fortsetzen, wird Schitzungen zufolge bis 2035 mehr als die Hilfte
der Weltbevilkerung — iiber 4 Milliarden Menschen — von Ubergewicht oder
Adipositas betroffen sein. Allein die finanziellen Auswirkungen sind enorm.
Es wird geschitzt, dass sich die wirtschaftlichen Auswirkungen von Uberge—
wicht und Adipositas bis 2035 weltweit auf jahrlich 4,32 Billionen US-Dollar
belaufen werden, das entspricht etwa 3 Prozent des globalen Bruttoinlands-
produkts. Dieser Wahnsinn muss ein Ende haben!

Unsere Stoffwechselgesundheit wieder in die richtige Bahn zu bringen, ist
allerdings nicht mehr so leicht, wie es einmal war. Die Lebensmittelindustrie
setzt unserem Essen wissentlich schidliche Inhaltsstoffe zu, die unsere Ge-
schmacksnerven manipulieren und uns siichtig nach diesen giftigen Inhalts-
stoffen machen. Darunter sind chemische Stoffe, die als »Obesogene« be-
zeichnet werden. Das sind Inhaltsstoffe, die das Hormonsystem des Kérpers
storen und so Gewichtszunahme und Fetteinlagerungen férdern. Diese che-
mischen Stoffe greifen in unseren Stoffwechsel, in unser Appetitempfinden



VORWORT

und in die Fettzellbildung ein und tragen so zum Anstieg der weltweiten Adi-
positasrate bei. Die vielleicht gefahrlichste Eigenschaft dieser Stoffe ist, dass
man nahezu einen Doktortitel der Biochemie braucht, um sie in der Zutaten-
liste zu erkennen. Diese hohe Dosis an Obesogenen fithrt in Kombination mit
steigender Stressbelastung, Bewegungsmangel und der wachsenden Giftstoft-
belastung unserer Umwelt zu einer ernsten Gesundheitskrise.

Was wir jetzt brauchen, ist ein Held des Stoffwechsels, jemand, der uns
hilft, das alles zu verstehen, und der mutig und geduldig genug ist, um uns den
Weg zuriick zu einem gesunden Stoffwechsel zu weisen. Hier kommt Ben
Azadi ins Spiel, ein echter Vorreiter in der Wellness-Szene, der sich unermiid-
lich fir eine Wende in der allgemeinen Stoffwechselgesundheit einsetzt. Ich
kenne Ben schon seit iiber zehn Jahren. Wir haben zahllose Wellness-Konfe-
renzen zusammen besucht, mit anderen Fachleuten iiber Gesundheitsansitze
debattiert und uns unzihlige Stunden dartiber ausgetauscht, wie wir die Men-
schen dazu motivieren konnen, ihre Gesundheit wieder selbst in die Hand zu
nehmen. Ich weif}, was er fur ein Mensch ist. Ich habe miterlebt, wie unbeirrt
er sich dafir engagiert, anderen zu helfen. Ich habe ihn in Aktion erlebt und
gesehen, wie er sich unermidlich fiir seine Community eingesetzt hat. Er ist
eine wahre Bereicherung fir die Diskussion rund um Stoffwechselgesundheit!

Metabolic Reset ist mehr als ein Ratgeber — das Buch ist ein Rettungsring!
Hier verbindet Ben gekonnt die Ergebnisse jahrzehntelanger Recherchen mit
personlichen Erfahrungen und praktischen Tipps, um ein Problem anzugehen,
das uns alle betrifft: ein zerrittetes Verhiltnis zu unserer Ernidhrung, unseren
Hormonen und unserer Stoffwechselgesundheit. Dieses Buch verspricht nicht
einfach nur schnelle Losungen. Stattdessen bietet es eine tiefgehende Ausein-
andersetzung mit der Frage, wie sich die angeborene Intelligenz des Kérpers
wiederherstellen lisst — eine Herangehensweise, mit der ich mich nur zu gut
identifizieren kann. So wie ich meiner Community vermitteln mochte, wie
wichtig die Kraft des Fastens, die Anpassungsfahigkeit des Stoffwechsels und
ein ausgeglichener Hormonhaushalt sind, legt Ben seinen Fokus darauf, den
Stoffwechsel von Grund auf wieder aufzubauen.

‘Was mich an Metabolic Reset vielleicht am meisten beeindruckt hat, ist, dass
es neueste wissenschaftliche Erkenntnisse mit praktisch umsetzbaren Schrit-
ten verbindet. Ben bricht komplexe Themen wie Autophagie, Mitochondrien-
gesundheit und zellulire Entziindungsprozesse auf leicht verstindliche — und
inspirierende — Lektionen herunter, die Ihnen dabei helfen werden, Ihre
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Gesundheit wieder in den Griff zu bekommen. Seine eigene Entwicklung, die
ihn von einem gestorten Stoffwechsel zu bester Gesundheit fiihrte, ist ein Be-
leg dafiir, dass der Korper die Kraft hat, sich selbst zu heilen, wenn man ihm
nur die richtigen Hilfsmittel und die richtige Umgebung bietet.

Fir Frauen, insbesondere diejenigen, die gerade die hormonellen Verinde-
rungen der Menopause durchleben, ist dieses Buch eine wahre Schatzkiste.
Bens Erkenntnisse tber Lebergesundheit, die Regulierung des Hormonhaus-
halts und die wichtige Rolle bestimmter Nihrstoffe reihen sich wunderbar ein
in die Grundsitze des Fastens und des Hormon-Resets, die ich lehre. Ganz
gleich, ob Sie mit Insulinresistenz, Entziindungen oder einfach mit Abge-
schlagenheit zu kimpfen haben: Die Loésungen, die dieses Buch bereithilt,
sind so ausgelegt, dass sie im Einklang mit Ihrem Koérper stehen und nicht ge-
gen ihn arbeiten.

Ich méchte Sie und alle anderen Leser dazu ermutigen, dieses Buch nicht
als blofen Ratgeber, sondern als Teil einer Bewegung zu verstehen. Machen
Sie sich die uralten Heilmethoden, Biohacking-Strategien und Ernihrungs-
weisheiten zu eigen, die Ben hier zusammengetragen hat. Thr Koérper ist als
reibungslos funktionierendes System ausgelegt, und mit dem Wissen auf die-
sen Seiten konnen Sie Thre Gesundheit auf ein neues Level heben, das Sie viel-
leicht fiir unerreichbar gehalten haben.

Es geht nicht blof darum, Gewicht zu verlieren oder Symptome zu be-
kimpfen — es geht darum, wieder die Kontrolle tiber Thr Leben zu tiberneh-
men. Es ist mir eine Ehre, dieses Vorwort fiir Metabolic Reset zu schreiben und
damit meinen Beitrag zu einem Buch zu leisten, das zweifellos Millionen von
Menschen dazu motivieren wird, Heilung zu finden, ihre Lebenskrifte zu-
riickzugewinnen und einen gesunden Stoffwechsel wiederherzustellen.

Hier beginnt nun Ihre Verwandlung auf dem Weg zu neuer Freiheit. Sie
kénnen sich sicher sein, dass sowohl Ben als auch ich Thnen vom Wegesrand

aus zujubeln!

— Dr. Mindy Pelz

Bestseller-Autorin von
Gesund, schlank &3 fit mit der Zyklusernihrung und
Dein Stoffwechselturbo fiir die Wechseljahre
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Wenn sich Menschen der schwierigen Aufgabe stellen, den Mount Everest zu
besteigen, wird ihnen hiufig ein Sherpa an die Seite gestellt, um sie bei ihrem
Aufstieg zu begleiten. Es kommt hiufig vor, dass bei den Bergsteigern auf ih-
rem Weg zum Gipfel schwerwiegende Symptome auftreten. Es beginnt mit so
subtilen Argernissen wie schwerem Atmen und Kérperschmerzen, aber durch
die zunehmende Hohe koénnen ernsthafte Probleme wie etwa Erfrierungen
auftauchen, die bis zum Tod fihren konnen. Ohne einen Sherpa wiirden diese
Bergsteiger wahrscheinlich in der Gefahrenzone landen, und wenn sie erst
einmal in der Gefahrenzone sind, wird es heikel: Die meisten Bergsteiger sit-
zen dann hoffnungslos fest und sterben letztendlich aufgrund der lebensfeind-
lichen Bedingungen.

Wihrend meiner Arbeit im Gesundheits- und Wellnessbereich sind mir
seit 2008 bereits viele Menschen begegnet, die sich in der Stoffwechsel-Ge-
fahrenzone befinden — und sich dessen noch nicht einmal bewusst sind. Sym-
ptome sind die ersten Anzeichen dafir, dass etwas nicht stimmt, aber die
meisten greifen zu Medikamenten oder der neuesten Trend-Diit, um sie zu
unterdriicken und kommen so der Gefahrenzone immer niher.

Mit diesem Buch moéchte ich Thr Sherpa auf dem Weg zu einem gesunden
Kérper und insbesondere zu einem gesunden Stoffwechsel sein. Ich habe einen
konkreten Plan entwickelt, der Sie aus der Gefahrenzone und in die Wohl-
tihlzone fihren wird.

Mein (einst) kaputter Stoffwechsel

Wenn Ihr Stoffwechsel nicht mehr richtig funktioniert, hat das negative Aus-
wirkungen auf jede Facette Thres Lebens. Ich weif} das, denn ich habe es selbst
erlebt. Den Grof3teil meiner Kindheit und meiner frithen Erwachsenenjahre
hatte ich mit Stoffwechselproblemen zu kimpfen. Mit 24 Jahren, ein Alter, in
dem viele Menschen in ihren Karrieren durchstarten und Familien griinden,
konnte ich kaum genug Energie aufbringen, um einfache Aufgaben zu erledi-
gen. Die 35 Kilogramm Ubergewicht, die ich aufgrund meines kaputten
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Stoffwechsels mit mir herumtrug, bescherten mir Knieschmerzen, Schmerzen
im unteren Riicken, Autoimmunbeschwerden, Pridiabetes, Depressionen,
chronische Erschopfung und Entziindungen. Mein Hausarzt warnte mich,
dass meine Blutzuckerwerte immer wieder in den Pridiabetes-Bereich kletter-
ten und dass mein Blutdruck gestiegen war. Als ich ihn um Rat fragte, sagte er
nur: »Sie sollten etwas Gewicht verlieren. Essen Sie einfach weniger und be-
wegen Sie sich mehr.« Wie viele andere auch probierte ich es also mit dieser
Strategie, aber meine Verfassung verschlechterte sich nur weiter.

Ich erinnere mich an zahlreiche Arzttermine, bei denen mir gesagt wurde,
meine Blutwerte seien »normal«, und das, obwohl es sich kein bisschen danach
anfiihlte. Die Arzte hielten mich fiir verriickt, aber ich war mir sicher, dass
mit meinem Koérper etwas nicht stimmte. Gesprich um Gesprich fithrte nur
zu mehr Frustration. Es wurden verschiedene Medikamente vorgeschlagen,
um meine Symptome zu lindern, aber die tatsichliche Ursache fir die Ent-
ziindungen, die sich in meiner Verfassung und meinem Aussehen bemerkbar
machten, wurde nie diskutiert. Wie Millionen andere Menschen auch fihlte
ich mich nach jedem Arzttermin weiter entmutigt. Ich war so hoffnungslos,
dass ich Suizidgedanken hatte. Das Einzige, was mich davon abhielt, mir das
Leben zu nehmen, war meine Mutter. Jedes Mal, wenn mir Suizidgedanken
kamen, dachte ich an den Schmerz, den mein Tod ihr bereiten wiirde.

Trotz der dunklen Gedanken wusste ich tief in mir, dass es einen Weg ge-
ben musste, die belastenden Symptome und die Entziindungen loszuwerden.
Ich stellte fest, dass es auch eine positive Seite hat, an seinem Tiefpunkt ange-
kommen zu sein: Man kann ihn als Sprungbrett nutzen, um zu entdecken, wie
wunderbar der eigene Korper ist. All das Leid kann man als Antrieb nutzen.

Auf meiner verzweifelten Suche nach Antworten begann ich, Biicher zu le-
sen. Anfangs las ich Bicher von Dr. Wayne Dyer, die mir dabei halfen, ge-
danklich aus der Opferrolle auszubrechen. Damals machte ich den schlechten
Einfluss von Familienmitgliedern, meine genetische Veranlagung und einen
langsamen Stoffwechsel fiir meine gesundheitlichen Probleme verantwortlich.
Dr. Dyer brachte mir erstmals bei, Verantwortung fiir mein eigenes Leben zu
tibernehmen. Von ihm stammt der Satz: »Verantwortung ist deine Fihigkeit,
angemessen auf das Leben zu reagieren.« Meine Fihigkeit, angemessen auf
das Leben zu reagieren, war zu diesem Zeitpunkt nur dirftig ausgeprigt, doch
dann horte ich Dr. Dryer sagen: »Wenn andere Menschen der Grund fiir dei-
ne Probleme sind, dann miisstest du erst einen Psychiater fiir den Rest der
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Welt anheuern, damit es dir besser geht.« In dem Moment, als ich begann,
Verantwortung fir mein eigenes Leben zu tibernehmen, wurde ich vom Opfer
zum Helden meiner Geschichte.

Mein Weg zu einem gesunden Stoffwechsel

Ich nahm kleine Verinderungen an meiner Erndhrung vor — immer eine neue
pro Woche — und begann zusitzlich, mich zu bewegen. Ich begann, Forschungs-
artikel iber den Stoffwechsel zu lesen, und lernte, dass es Lebensmittel gibt, die
die Stoffwechselgesundheit férdern, und solche, die ihr schaden. Bis dahin hatte
ich mich von Lebensmitteln ernihrt, die als gesund gelten und so vermarktet
werden, meinem Korper aber auf Zellebene schadeten. Dazu gehéren Vollkorn-
produkte, Haferflocken, Miisli, Raps6l und vieles mehr. Diese Lebensmittel wa-
ren von offiziellen Stellen, wie der amerikanischen Arzneimittelzulassungsbe-
hérde FDA, dem US-Landwirtschaftsministerium und anderen Einrichtungen,
wie der American Diabetes Association und der American Heart Association,
fiir gut befunden worden. (Anmerkung der Redaktion: Auch die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Ernihrung gibt vergleichbare Empfehlungen.)

Ein paar Tage nachdem ich auf stoffwechselfordernde Lebensmittel wie Eier,
Fleisch, Butter und stirkearme Gemisesorten umgestellt hatte, spirte ich die
ersehnte Verinderung in meinem Koérper: Ich hatte einen klareren Kopf, die Su-
izidgedanken gingen zurtck, genauso wie die Entziindungen, und das Gewicht
fiel von mir ab wie die abgelegte Haut von einer Schlange. Mir wurde bewusst,
dass ich einen weniger konventionellen Weg finden musste, um mich wieder
besser zu fihlen und meinen Stoffwechsel zu heilen. Ich wollte meine Sympto-
me nicht mithilfe von Medikamenten oder extremen Didten zum Verstummen
bringen, sondern war entschlossen, einen Weg zu finden, um meinen Stoft-
wechsel ein fiir alle Mal wieder aufzubauen. Meine Suche fiihrte mich zu den
wirkungsvollsten Heilmitteln, die es gibt, den uralten Heilmethoden.

Als ich begann, mich mit diesen tber Jahrhunderte bewihrten Methoden
auseinanderzusetzen, wurde mir klar, dass ich etwas Bedeutendem auf der
Spur war. Es war so, wie Dr. Dryer sagt: »Wenn du die Art verinderst, mit der
du die Dinge betrachtest, verindern sich die Dinge, die du betrachtest.« Ich
betrachtete meine Stoffwechselgesundheit nun durch eine andere Brille, und
dieser Moment veridnderte mein Leben schlagartig.
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Nachdem ich einmal die Geheimnisse eines gesunden, anpassungsfihigen
Stoffwechsels entdeckt hatte, gelang es mir, mehr als 35 Kilogramm tiber-
schiissiges Gewicht loszuwerden — ohne es kurz darauf wieder zuzunehmen.
Mein Kérperfettanteil sank von 34 auf 6 Prozent, und mein Huftumfang re-
duzierte sich von etwa 95 auf 75 Zentimeter. Ich strotzte vor Energie, und die
chronische Erschépfung und die Schmerzen verschwanden. Ein physisches
Sixpack zu haben, ist toll, aber ich trainierte mir ebenso ein mentales Sixpack
an. Die Tage des Kalorienzihlens, der Hoffnungslosigkeit und der Jo-Jo-Ef-
fekte waren gezihlt. Ich hatte etwas erreicht, das wir uns alle winschen: einen
wirklich gesunden Stoffwechsel.

Seit ich diese uralten Heilmethoden in mein Leben integriert habe, habe
ich einen gesunden Stoffwechsel und eine schlanke Figur. Woran liegt es, dass
mein Korper so gut auf diese Verinderungen ansprach? Bin ich eine Ausnah-
me? Nein. Was ich entdeckte, ist, dass der menschliche Kérper darauf ausgelegt ist,
sich selbst zu heilen.

Der Stoftwechsel als Schliissel zu einem gesunden Kérper

In Threm Korper steckt der weltbeste Arzt: die korpereigene Intelligenz. Jah-
relang hatte ich meine kérpereigene Intelligenz durch falsche Lebensmittel
lahmgelegt. Nachdem ich diesen Storfaktor eliminiert hatte, setzte die Selbst-
heilungskraft meines Korpers ein. Dieser Prozess offnete mir die Augen fur
die Schlisselrolle, die der Stoffwechsel fiir einen gesunden Korper spielt.
Ganz gleich, wie alt Sie sind oder wie viele Beschwerden Sie gerade plagen,
der Schlissel zu einem gesunden Kérper liegt in Thnen selbst, Sie miissen ihn
nur benutzen.

Ich war erstaunt, als ich feststellte, wie wenig die meisten Menschen tber
die Funktionsweise ihres Stoffwechsels wissen. Ich habe die beliebtesten Dii-
ten und Abnehm-Methoden untersucht und getestet und arbeite seit 17 Jahren
mit Patienten mit schweren gesundheitlichen Problemen, um ihnen zu zeigen,
welche Lebensmittel einen gesunden Stoffwechsel férdern und welche ihm
schaden.

Seit 2008 teile ich diese Stoffwechsel-Geheimnisse mit Millionen von
Menschen in aller Welt. Jede einzelne Threr Kérperfunktionen ist abhingig
vom Stoffwechsel, der auch als »Metabolismus« bezeichnet wird. Der Begriff
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kommt vom griechischen Wort »metabolef«, was »verindern« oder »umwan-
deln« bedeutet. Thr Stoffwechsel nimmt verschiedene Stoffe, wie Proteine,
Kohlenhydrate, Fette, Korperfett, Sonnenlicht und Sauerstoff, und wandelt sie
in Energie um. Wenn dieser Prozess so ablduft wie naturgemif} vorgesehen,
produziert Thr Stoffwechsel Energie, mildert oxidativen Stress (der Zellschi-
den verursacht) und verbrennt tiberschiissiges Fett.

Die traurigen Statistiken

An einem gesunden Stoffwechsel zu arbeiten, war noch nie so wichtig wie
heute. In den letzten Jahrzehnten ist die Anzahl chronischer Erkrankungen,
darunter Krebs, Diabetes, Autoimmunerkrankungen, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, die Alzheimer-Krankheit, Hormonschwankungen, psychische Er-
krankungen und chronische Erschépfung und Schmerzsyndrome, so stark an-
gestiegen wie nie zuvor. Viele Menschen fithlen sich iberfordert und sind
enttduscht von den traditionellen Behandlungsmethoden, die meist nach
Schema F vorgehen und nur die Symptome zuriickdringen, ohne die Ursa-
chen zu bekdmpfen.

Laut Berichten der US-Gesundheitsbehérde Centers for Disease Control
and Prevention (CDC) lag die Adipositasrate bei Erwachsenen in den Verei-
nigten Staaten zwischen 2017 und 2018 bei satten 42,4 Prozent.! Weitere
32,5 Prozent der US-amerikanischen Erwachsenen galten als tibergewichtig.?
(Anmerkung der Redaktion: Die viel zitierte deutsche Studie DEGS1-Survey
der Jahre 2008-2011 des Robert-Koch-Instituts (RKI) nennt folgende Zah-
len: Adipositas 23 Prozent der Minner und 24 Prozent der Frauen; Uberge-
wicht 67 Prozent der Minner und 53 Prozent der Frauen.) Und die Lage hat
sich sicherlich nicht verbessert, seit diese Zahlen erhoben wurden.

Heute sind insgesamt mehr als zwei Drittel der erwachsenen US-Amerika-
ner iibergewichtig oder adipos. Warum ist das wichtig? Weil sich Ubergewicht
auf die Gesundheit auswirkt. Zu den Erkrankungen, die in direktem Zusam-
menhang mit Adipositas stehen, gehdren Diabetes Typ 2, Schlaganfille,
Herzerkrankungen und bestimmte Krebsarten. Diese »Zivilisationskrankhbeiten«
zdhlen zu den Hauptursachen fiir vorzeitige, vermeidbare Todesfille.

Der Anstieg der Adipositas- und Diabetesrate hat eine klare Ursache: Wir
essen mehr verarbeitete Lebensmittel als je zuvor. In den 1930er-Jahren lag

17



EINLEITUNG

die Adipositasrate in den Vereinigten Staaten bei unter 1 Prozent. Mittlerwei-
le besagen Harvard-Prognosen, dass bis 2030 rund 50 Prozent der US-Bevol-
kerung von Adipositas betroffen sein werden.®

2018 veroffentlichte die University of North Carolina at Chapel Hill eine
Studie, aus der hervorging, dass nur einer von acht US-Amerikanern einen ge-
sunden Stoffwechsel hat — das sind nur 12 Prozent!* Zusitzlich erschien 2022
im Journal of the American College of Cardiology eine Studie, die zeigte, dass
93 Prozent der Erwachsenen in den Vereinigten Staaten Schwierigkeiten mit
dem Stoffwechsel haben. Anders ausgedriickt, nur 7 Prozent haben einen ge-
sunden Stoffwechsel.”

Wie viele Menschen in den Vereinigten Staaten fithren Gberhaupt ein ge-
sundes Leben? Die renommierte Mayo-Klinik ging dieser Frage 2016 nach
und legte vier Hauptkriterien fest, die Menschen mit einem gesunden Lebens-
stil kennzeichnen:

* Sie sind Nichtraucher.

*  Sie bewegen sich ausreichend (mindestens 150 Minuten moderate
bis intensive kérperliche Aktivitdt pro Woche).

* Sie ernihren sich gesund.

* Thr Korperfettanteil liegt bei Mannern unter 20 und bei Frauen
unter 30 Prozent.

Wie sich herausstellte, erfiillten nur 2,7 Prozent der US-Amerikaner diese
Kriterien.® Unsere Gesundheit entgleitet uns. Jede vierte Frau ist unfruchtbar,
genauso wie jeder dritte Mann. Wir als Spezies verlieren die Fahigkeit, uns
fortzupflanzen.

Hinzu kommt, dass wir nicht so lange leben, wie wir konnten. Nachdem
die Lebenserwartung jahrhundertelang gestiegen ist, sank sie in den Vereinig-
ten Staaten von 78,9 Jahren im Jahr 2014 auf 78,7 Jahre im Jahr 2015 und auf
78,6 Jahre im Jahr 2017.7 Damit hinken die Vereinigten Staaten anderen Lin-
dern mit vergleichbarem wirtschaftlichen Status hinterher, in denen die
durchschnittliche Lebenserwartung bei 82,3 Jahren liegt. Die Hilfte der US-
amerikanischen Bevolkerung leidet an einer chronischen Erkrankung.® Im
weltweiten Ranking der Lebenserwartung bei Geburt belegen die Vereinigten
Staaten 2024 den 34. Platz.” Auf der Liste des CIA World Factbook von 2023
standen sie sogar auf Platz 48, Deutschland auf 38.
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Laut CDC erkrankt jede dritte Frau und jeder zweite Mann im Laufe des
Lebens an Krebs.!” Das sind unglaublich viele Menschen! Was steckt hinter
diesem enormen Anstieg?

Schitzungsweise 60 Prozent der US-Amerikaner leiden unter Pridiabetes
oder Diabetes. Von den Menschen mit Diabetes erkranken 86 Prozent an ei-
ner Herzkrankheit, 16 Prozent erleiden einen Schlaganfall und 70 Prozent lei-
den unter diabetischer Neuropathie, welche die Nerven angreift."! Ich musste
das bei meinem Vater mitansehen.!?

Das Leid als Antrieb nutzen

Die typisch westliche Erndhrungsweise meines Vaters fuhrte dazu, dass er Di-
abetes Typ 2 entwickelte. Er folgte blind den Anweisungen seiner Arzte, die
ausschlieflich nach den Grundsitzen westlicher Medizin arbeiteten, und ich
verstand die Krankheit nicht.

Ich erinnere mich, dass ich meinen Vater zu seinen Arztterminen fuhr und
dass ich sein Insulin und die Medikamente abholte, die seine Blutzuckerwerte
senken sollten. Jeden Dienstag ging ich mit ihm in den Supermarkt, um die
Lebensmittel zu kaufen, die sein Arzt empfohlen hatte. Damals wusste ich
nicht, worauf ich achten musste, wenn ich auf die Liste der Inhaltsstoffe
schaute, also folgte ich einfach den Vorgaben des Arztes und kaufte Soft-
drinks ohne Kalorien, Vollkornmiisli und Misliriegel, Fertigmischungen fiir
Porridge und andere scheinbar gesunde Lebensmittel fiir meinen Vater. Ich
hatte keine Ahnung, dass diese Lebensmittel voller kiinstlicher Zutaten waren,
darunter Aspartam, Sucralose, synthetische Farbstoffe und vieles mehr, die
seinen Diabetes noch verschlimmerten. Nach dem Einkauf befiillte ich seine
Tablettenbox fiir die kommende Woche.

Der Gesundheitszustand meines Vaters verschlechterte sich von Jahr zu
Jahr. Er nahm zu, und die Dosis seiner Medikamente wurde erhoht. Eines Ta-
ges rief er mich an, weil die Beschwerden aufgrund der diabetischen Neuropa-
thie in seinen Fiflen so stark waren, dass er kaum noch laufen konnte. Meine
Mutter und ich holten ihn ab und brachten ihn in die Notaufnahme. Neuropa-
thie tritt auf, wenn die Gliedmafien aufgrund des erhéhten Zuckergehalts im
Blutkreislauf nicht ausreichend durchblutet werden. Das kann ernste Konse-
quenzen haben, weil es Infektionen auslost, die sich auf den restlichen Kérper
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ausbreiten und zum Tod fiihren konnen. Um dies zu verhindern und den rest-
lichen Kérper zu retten, amputieren Arzte daher hiufig die Fiife. Pro Tag
finden in den Vereinigten Staaten durchschnittlich 238 Amputationen bei
Menschen mit Diabetes statt.!® (Anmerkung der Redaktion: Im Jahr 2022
wurden in Deutschland laut Robert-Koch-Institut 5702 diabetesbedingte
Amputationen bei Minnern ausgefiihrt, bei Frauen waren es 2084). Mein Va-
ter war sich bewusst, dass auch ihn eines Tages eine Amputation erwarten
konnte.

Nach der Aufnahme im Krankenhaus versetzte meinen Vater der Gedanke,
er konne moglicherweise seine Fiifle verlieren, in enormen Stress, und er erlitt
einen schweren Schlaganfall, der seine ganze rechte Korperseite lihmte. Er
konnte auflerdem nicht mehr sprechen. Das Verriickteste daran ist, dass die
Arzte und Pfleger nicht einmal bemerkten, dass er einen Schlaganfall hatte.
Ich erinnere mich noch, wie ich in sein Krankenzimmer kam, um nach ihm zu
sehen, und er mir nicht antwortete. Er schaute mich nur aus hoffnungslosen
Augen an. Ich fragte: »Dad, ist alles okay? Warum redest du nicht mit mir«
Ich war mir sicher, dass etwas tiberhaupt nicht stimmte, und machte mich auf
die Suche nach seinem Arzt und den Pflegern. Nach mehreren Tests stellten
sie fest, dass er einen Schlaganfall erlitten hatte, aber da war es schon zu spiit,
um die schlimmen Folgen zu verhindern.

Nach dem Schlaganfall wurde mein Vater in ein Hospiz verlegt. Ich musste
zuschauen, wie sein Kérper von Woche zu Woche mehr in sich zusammenfiel.
Neun Monate nach Beginn dieser schwierigen Zeit besuchte ich ihn eines
Abends. Mein Vater war in der schlimmsten Verfassung, in der ich ihn je gese-
hen hatte. Als ich das Zimmer betrat, war er mitten in einem Krampfanfall
und dabei, sich zu tGbergeben.

Ich holte sofort die Schwestern. Sie machten ihn sauber, und er sah besser
aus. Bevor ich aufbrach, ging ich zu ihm und schaute ihm direkt in die Augen.
Ich sah die Hoffnungslosigkeit in seinem Blick. Ich sagte ihm, wie sehr ich
ihn liebte. Ich sagte, er wiirde immer mein Vater sein und ich immer sein
Sohn. Ich gab ihm einen Kuss auf die Stirn und sagte leise: »Hasta la vista,
Baby.« Einer unserer Lieblingsfilme war Zerminator, und er zitierte diese Zeile
immer, wenn wir uns verabschiedeten.

Ich weinte die ganze Heimfahrt tber. Als ich zu Hause ankam, sagte ich
das gleiche Gebet wie schon seit Wochen, und bat darum, dass das Leid mei-
nes Vaters ein Ende haben moge. Er hatte genug gelitten, und ich wiinschte
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mir einfach nur, dass er Frieden finden wiirde, und dieses Mal fiihlte es sich
anders an. Ich ging ins Bett, und zwdlf Stunden spiter erreichte mich der An-
ruf, dass mein Vater verstorben war.

Der Verlust meines Vaters lie mich mit offenen Fragen zuriick. Ich wollte
wissen, warum er so viele Schmerzen hatte ertragen miissen, obwohl wir die
Ratschlige der Arzte befolgt hatten. Doch es betrifft nicht nur meinen Vater —
viel zu viele Menschen haben mit Krankheiten zu kimpfen. Hat die Natur das
so vorgesehen? Warum erleben wir eine solche Krankheitsflut?

Ich stiirzte mich in die Recherche und stellte tiberrascht fest, dass die Arzte
meines Vaters nur seine Symptome behandelt hatten. Seine Arzte hatten nur
auf das Ergebnis geschaut, statt zu erkennen, dass es eine Ursache und eine
Wirkung gab. Bald wurde mir klar, dass dies die Informationen waren, die ich
auf Bithnen weltweit — und nun auch in diesem Buch — verbreiten wollte: die
Informationen, die das Leben meines Vaters hitten retten konnen. Ich war au-
Rerdem davon tberzeugt, dass man mich vor diesen Berg gestellt hatte, damit

ich der Welt zeigen konnte, dass man Berge versetzen kann. Ich nutzte mein

Leid als Antrieb.

Der Ursache auf der Spur

Es muss sich etwas dndern. Es wird Zeit, anzuerkennen, dass der mensch-
liche Korper eine angeborene Selbstheilungskraft hat und dass er bereits
tber die Werkzeuge verfiigt, die fiir eine Heilung nétig sind. Dr. Rudolph
Virchow, der Begriinder der Zellularpathologie, schrieb bereits 1858, simtli-
che Krankheiten seien auf Stérungen auf Zellebene zuriickzufithren. Er ar-
gumentierte, dass sich eine Krankheit nur behandeln liefle, wenn ihre Ursa-
che bekannt sei, und dass diese Ursache immer auf der Zellebene zu finden
sei. Sobald an der Beseitigung der Ursache — in manchen Fillen auch der
Ursachen — gearbeitet wird, verschwindet die Krankheit mitsamt ihren
Symptomen von selbst.

Medikamente fiir Diabetes Typ 2 sorgen zwar fir eine Verbesserung des
Blutzuckerspiegels, aber der Diabetes verschlimmert sich. Die Schulmedizin
behandelt das Symptom — hohe Glukosewerte —, wihrend die eigentliche Ur-
sache in einem Uberschuss an Insulin und einer Entziindung der Zellmem-
branen liegt.
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Durch die Gabe von Insulin verschlimmert sich die Hauptursache und da-
mit auch die Diabeteserkrankung. Wer lediglich die Symptome behandelt,
kann nicht erwarten, dass sich die Krankheit bessert. Genau das passierte bei
meinem Vater, und es passiert bei Millionen anderen Menschen. Seine Zell-
rezeptoren waren mit der Zeit gegeniiber der Wirkung des Insulins abge-
stumpft. Das hatte zur Folge, dass die Betazellen der Bauchspeicheldriise, die
Insulin freisetzen, hirter arbeiten mussten. Mit der Abstumpfung ist es wie
mit Kindern, die aufriumen sollen. Wenn Sie laut werden, riumen sie zu-
nichst ihr Zimmer auf, aber wenn das tber Monate und Jahre immer wieder
tun, stumpfen sie irgendwann ab und ignorieren Sie.

Medikamente und Insulin mégen zwar den Blutzuckerspiegel regulieren,
aber sie helfen nicht dabei, die Insulinsensitivitit wiederherzustellen. Doch
was ist dann die Losung? Uralte Heilmethoden. Eine kohlenhydratarme, ke-
togene Ernidhrung gepaart mit Intervallfasten hat sich als férderlich erwiesen,
um die Zellrezeptoren wieder zu sensibilisieren, damit Thre Bauchspeichel-

driise nicht mehr so hart arbeiten muss.!*1516

Wie funktioniert der Stoffwechsel, und wie lisst er sich steuern?

Aus meiner Arbeit mit Zehntausenden Menschen mit den verschiedensten Le-
bensgeschichten habe ich gelernt, dass keine Didt wirken kann, solange eine Sto-
rung des Stoffwechsels vorliegs. Der Hauptgrund dafiir, dass heutzutage so viele
daran scheitern, wieder gesund zu werden, besteht darin, dass sie sich auf die
Symptome, und nicht auf deren Ursachen konzentrieren. Dieses Buch wird
Thnen dabei helfen, die bestehenden Stérungen zu erkennen und zu beheben,
damit Thr Kérper die Moglichkeit hat, sich selbst zu heilen.

Viele meiner Klienten hatten zuvor versucht, ihren Stoffwechsel mit schid-
lichen Nahrungserginzungsmitteln und extremen Methoden zu beschleuni-
gen, was ihre Verfassung letztendlich nur verschlimmert hat. Sie wurden auf
meine Arbeit aufmerksam, weil mein Ansatz nicht allein auf Disziplin beruht.
Stattdessen vermittle ich ein Verstindnis dafiir, wie der Stoffwechsel funktio-
niert, und beschreibe einfache, aber wirksame Schritte auf dem Weg der Ver-
inderung des Stoffwechsels — dem Mezabolic Reset.

Seit 2008 halte ich weltweit Vortrige zum Thema Stoffwechselflexibilitit —
das Wechseln in den und aus dem Fettverbrennungsmodus — und habe zu
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diesem Thema Online-Kurse mit Videos und Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen
entwickelt. Ich habe einen beliebten YouTube-Kanal mit iiber 300 000 Abon-
nenten, und meine Videos wurden iiber 20 Millionen Mal von Menschen auf
der ganzen Welt aufgerufen. Verteilt tber alle meine Social-Media-Kanile
folgen mir mittlerweile tber eine Million lernbegierige Menschen. Ich bin
gliicklich, dass es mir moglich war, fiir meinen Podcast Metabolic Freedom tiber
900 der besten Arzte, Wissenschaftler und Forscher im Gesundheitsbereich
zu interviewen. In Online-Coaching-Programmen habe ich mittlerweile fast
5000 Menschen die Dinge beigebracht, die Sie nun in diesem Buch lernen
werden. Und ich habe persénlich Hunderte Klienten betreut, die vorher schon
fast alles probiert hatten und trotzdem noch mit mysteriésen Beschwerden
kampften. Ich konnte sie zu »Gesundheitsdetektiven« ausbilden, sodass sie die
Stérungen in ihrem System identifizieren und beseitigen konnten, was ihrem
Kérper ermaéglichte, sich selbst zu heilen.

In dieses Buch sind meine personliche und fachliche Erfahrung sowie iiber
17 Jahre der Recherche eingeflossen. Die Millionen Menschen, die sich hilflos
fihlten, bevor sie auf meine Arbeit stieflen, haben mich dazu inspiriert, dieses
Buch zu schreiben. Metabolic Reset ist so besonders, weil hier auch die wissen-
schaftlichen Hintergriinde sowie die Kunst des Verstoffwechselns beleuchtet
werden. Ich werde Thnen zeigen, wie Sie von Zuckerverbrennung auf Fettver-
brennung umstellen, indem Sie Kohlenhydrate langsam reduzieren und die
Aufnahme gesunder Fette und Proteine stetig steigern. Das lindert Heifthun-
gerattacken und Symptome, sodass es Thnen gelingen wird, sich an den Plan
zu halten.

Sobald Thr Kérper in den Fettverbrennungsmodus gewechselt hat, erginze
ich das Programm noch durch Intervallfasten, um die Effizienz IThres Stoff-
wechsels zu steigern. Anschlieffend wechseln Sie zwischen Zucker- und Fett-
verbrennung hin und her, um sicherzustellen, dass IThr Stoffwechsel anpas-
sungsfihig bleibt — das ist ein entscheidender Faktor, wenn man gute
Ergebnisse erzielen mochte.

Auf diesen Seiten finden Sie bewihrte Strategien, um Ihren Stoffwechsel
wieder aufzubauen, die bereits Zehntausenden von Menschen wie Thnen
weitergeholfen haben. Das Buch ist in zwei Teile aufgeteilt. Im ersten Teil,
»Die Probleme« (siehe S. 27), wenden wir uns den Hauptursachen fiir Stoff-
wechselstorungen zu und betrachten, welche Faktoren die Stoffwechselge-
sundheit beeintrichtigen. Im zweiten Teil, »Die Losungen« (siche S. 109),
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prisentiere ich IThnen wissenschaftsgestiitzte Ansitze, um Ihren Stoffwech-
sel aufzubauen und wieder in Schwung zu bringen. Auflerdem finden Sie im
Buch das »30-Tage-Programm zum Metabolic Reset« (siche S. 221), um die
neuen Strategien in die Tat umzusetzen, und geeignete »Rezepte« (siche
S. 261), um die Fettverbrennung anzuregen. Das »Glossar« (siche S. 323)
zum muhelosen Nachschlagen der Fachbegriftfe findet sich am Buchende.
Beim Lesen dieses Buchs werden Sie lernen,

* was die Hauptursachen fiir Stoftwechselstérungen sind — und was die
passenden Losungen,

* wie Sie, um IThren Stoffwechsel wieder auf Kurs zu bringen, Thre
kérpereigene Intelligenz fir sich arbeiten lassen, ohne sich
eingeschrinkt oder ausgehungert zu fithlen,

* wie Sie mithilfe uralter Heilmethoden, die auf dem Fasten und dem
bewussten Herbeiftihren der Ketose beruhen, den Kérper dazu anregen,
gespeichertes Fett anstelle von Zucker zu verbrennen,

* welche Rolle die Hormone — das sind chemische Botenstofte — spielen,
und wie Sie Ihren Hormonhaushalt im Gleichgewicht halten,

» welche Lebensmittel Threm Stoffwechsel schaden und welche ihn
unterstiitzen,

* welchen Einfluss Ihre Gedanken auf Ihren Gesundheitszustand haben,

* wie Sie mit den neuesten Biohacking-Methoden in der Hilfte der Zeit
das Doppelte erreichen, und

* wie Sie die Methoden in diesem Buch im Rahmen eines »30-Tage-
Programms zum Metabolic Reset« (siche S. 221) individuell auf Thre

Bediirfnisse anpassen.

Sie werden erkennen, dass es auch einen auf Sie abgestimmten Weg gibt, der
Sie zu besserer Gesundheit fithrt. Unabhingig davon, in welcher Lebensphase
Sie sich befinden oder wie Ihre personlichen Umstinde aussehen, soll dieses
Buch Thnen dabei helfen, Ihren ganz personlichen Weg zu finden. Das Beste
am »30-Tage-Programm zum Mezabolic Reset« (siche S. 221) ist, dass es ein-
fach umzusetzen ist. Das vorliegende Buch wird Sie dazu inspirieren, IThre
korpereigene Intelligenz wiederzuentdecken, sodass dieser innere Arzt sich an
die Arbeit machen und Ihren Kérper heilen kann. Ganz gleich, ob Sie mit ho-
hen Cholesterinwerten, einer Autoimmunerkrankung, Diabetes oder einer an-
deren Stoffwechselerkrankung zu kdmpfen haben: In diesem Buch finden Sie

24



EINLEITUNG

die passenden Schritte. Nehmen Sie Thre Gesundheit selbst in die Hand und
bringen Sie Ihr Leben wieder ins Gleichgewicht!

Wie gesagt: Ich werde Ihr »Sherpa« sein. Ich werde Sie an die Hand neh-
men und Sie begleiten, wihrend Sie die Kontrolle tiber Thre Gesundheit zu-
rliickgewinnen, die Sie brauchen, um IThren Stoffwechsel wieder auf Kurs und
Ihre Hormone ins Gleichgewicht zu bringen und um Fett zu verbrennen. Das
»30-Tage-Programm zum Metabolic Reset« (siche S. 221) ldsst sich mit jeder
Erndhrungsweise vereinbaren — Sie kénnen Fleischesser, Vegetarier oder Ve-
ganer sein. Ich hoffe, dieses Buch verdndert Ihr Leben, indem es IThnen dabei
hilft, die Storfaktoren fir Thren Stoffwechsel zu identifizieren, damit Sie sich
heute schon besser fithlen und in der Zukunft vor Krankheiten geschiitzt sind.

Lassen Sie uns loslegen und herausfinden, wie wir Didten mit Jo-Jo-Effekt
hinter uns lassen und effizient Fett verbrennen koénnen, damit Sie sich jeden
Tag gut fithlen. Machen Sie sich bereit fir ein neues Verstindnis von Gesund-
heit, das IThnen auf so viele eindrucksvolle Arten dienen wird. Ich schreibe
diese Zeilen mit einem Licheln im Gesicht, voller Dankbarkeit, Sie auf dem

Weg zu einem gesunden Stoffwechsel begleiten zu dirfen.
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Als ich 2008 entschied, dass ich abnehmen sollte, dachte ich noch, ich miisste
einfach mehr Kalorien verbrennen, als ich aufnahm, um mein Wunschgewicht
zu erreichen. Ich wollte abnehmen, um gesund zu werden. Deshalb begann
ich damit, mehr Sport zu treiben und weniger zu essen. Und ich nahm ab.
Aber dann geschah etwas Merkwiirdiges: Nach einigen Wochen wurde ich
immer hungriger, und nur mit eiserner Willenskraft und Disziplin dberstand
ich jeden einzelnen Tag. Ich nahm immer langsamer ab, und zum Schluss
zeigte die Waage kein Gramm weniger. Also reduzierte ich meine Kalorien-
aufnahme noch starker und trieb noch mehr Sport, um Kalorien zu verbren-
nen. Es funktionierte! Zumindest einige Wochen lang — bis das gleiche Prob-
lem wieder auftrat.

Erst mit der Zeit kam ich darauf, dass mein Ubergewic/yl nicht das Problem,
sondern ein Symptom war. Indem ich mich auf Gewichtsverlust und Kalorien-
restriktion konzentrierte, behandelte ich zwar das Symptom, kam aber nie zur
Ursache. Dies war einer meiner grofiten Aha-Momente, denn dadurch ent-
deckte ich, dass noch nie jemand ein Gewichtsproblem hatte. Selbst als ich
fettleibig war, hatte ich nie ein Gewichtsproblem, sondern ein Gewichtssymp-
tom! Als ich meinen Fokus auf Hormone und zellulire Entziindungsprozesse
verlagerte und mich darum kimmerte, verschwanden die Symptome automa-
tisch. Viele Menschen konzentrieren sich auf ihre Symptome, gehen aber nie
wirklich die Ursache an, die auf der Zellebene liegt.
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In diesem Kapitel werde ich erldutern, warum es zur Gewichtszunahme
kommt und warum es so schwierig ist, das Gewicht zu halten oder abzuneh-
men. Ich werde auch die alte Theorie, dass unsere Gene unser Schicksal be-
stimmen, widerlegen.

Wir werden untersuchen, warum unsere Zellen fiir die Fettverbrennung
entscheidend sind und wie chronische Entziindungen ihre Funktionsfahigkeit
beeintrichtigen konnen, sodass unangenehme korperliche Symptome auftre-
ten. Auflerdem beschreibe ich die »finf Mythen tber den Fettabbau« (siche
S. 35) und erldutere die wissenschaftlichen Hintergriinde.

Thre Zellen helfen, Fett zu verbrennen

Thr Kérper verfugt iber ein eingebautes, von Zellen gesteuertes Kommunika-
tionssystem, das den mihelosen Ablauf der Fettverbrennung sicherstellt. Sie
kénnen dieses intelligente System mit einem Fluglotsen am Flughafen verglei-
chen: So wie ein Fluglotse dafiir verantwortlich ist, dass jeden Tag Hunderte
von Fligen sicher starten und landen, steuern die Zellen die Hormonaus-
schiittung, die wiederum bewirkt, dass Ihr Kérper Fett verbrennen und Ener-
gie erzeugen kann.

Wie viele solcher »Lotsen« haben Sie im Kérper? Laut einer Schitzung, die
2013 von einem internationalen Forscherteam in Annals of Human Biology ver-
offentlicht wurde, sind es etwa 37,2 Billionen Zellen. Wiirde man diese Zellen
aufreihen, wiirden sie sich 2 Millionen Mal um die Erde wickeln.!

Unsere innere und duflere Umgebung beeinflusst jede einzelne Zelle. Tag-
tiglich kommt es zu Verletzungen der Zell-DNA, sodass das Genom — also
der vollstindige Satz an Genen innerhalb einer Zelle — mehrmals am Tag re-
pariert werden muss. Mit unseren 20000 Genen kénnen wir 4 Millionen ver-
schiedene Varianten von uns selbst bauen!

Warum erwihne ich zunichst die Genetik? Ganz einfach: Wenn Fettlei-
bigkeit (Adipositas) diagnostiziert wird, heifit es oft, dass diese eine genetische
Veranlagung sei — nicht unsere Schuld, sondern einfach nur Pech. Ahnlich ist
es mit schwerwiegenderen Erkrankungen wie Krebs oder Herzerkrankungen.
Doch diese Auffassung ist tiberholt. Dieses Buch wird Thnen zeigen, wie Sie
selbst durch Verinderungen des Lebensstils Ihre Genexpression positiv beein-
flussen und Thre Gesundheit auf tiefster Ebene verindern konnen.
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Sie méchten sich einen neuen Kérper erschaffen? Dann los, Sie kdnnen das!
Das ist keineswegs unmoglich. Sie konnen sich tatsichlich innerhalb weniger
Tage einen neuen Korper aus lebendigen Zellen aufbauen, sobald Sie Thren
Stoftwechsel mit den Bausteinen versorgen, die er benétigt. Umgekehrt kon-
nen Sie auch kranke Zellen vermehren, wenn Sie Threm Stoffwechsel weiter-
hin entziindungsférdernde, stark verarbeitete Lebensmittel zufithren. Sie ha-
ben die Wahl. Die Lebensdauer einer Zelle variiert je nach Typ (siche Tabelle).

DIE LEBENSDAUER VON ZELLEN

Zelltyp Lebensdauer
Weifle Blutkorperchen | Etwa 13 Tage
Hautzellen Etwa 30 Tage

Rote Blutkorperchen Etwa 120 Tage
Leberzellen Werden alle 150 bis 500 Tage erneuert

Ko6nnen auch dann noch nachwachsen,
nachdem bis zu 90 Prozent entfernt wurden.

Haarzellen 6 Jahre (Frauen), 3 Jahre (Minner)
Magen-/Darmzellen Bis zu 5 Tage

Knochen Osteozyten: bis zu 25 Jahre
Vollstindiger Regenerationszyklus: 10 Jahre
Herzzellen Im Laufe des Lebens werden neue Zellen
erzeugt.

Die Hilfte der Zellen bei der Geburt ist auch
im Alter von 50 Jahren noch vorhanden.

Mit zunehmendem Alter verlangsamt sich
der Ersatz: 1 Prozent im Alter von 25 Jahren,
0,5 Prozent im Alter von 75 Jahren.

Gehirnzellen Neuronen in der Grof$hirnrinde konnen ein
Leben lang halten.

Die Regeneration geschidigter Zellen ist

moglich (Neurogenese).
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Wie Entziindungen in unsere Zellen eingreifen

Halten Sie kurz inne, um dartiber nachzudenken, wie groflartig der menschli-
che Kérper ist. Sie werden Ehrfurcht empfinden. Legen Sie bitte Ihre rechte
Hand tber Ihr rechtes Ohr und halten Sie sie dort, wihrend Sie den nichsten
Satz lesen. Verstanden? Okay!

Sie sind ein Meisterwerk, weil Sie ein Teil des Meisters sind. Ihr Korper ist
nicht defekt. Thr Korper ist ein Gefif fiir IThre schone Seele. Er wurde erschat-
fen, damit Sie gedeihen und maximale Vitalitit, Energie und Lebendigkeit er-
leben.

So, jetzt kénnen Sie die Hand wieder runternehmen. Sie fragen sich, was
das soll? Ich wollte nicht, dass diese wichtige Botschaft, wie man sagt, »in ein
Ohr hinein und aus dem anderen wieder hinaus geht« — Sie sollen sich daran
erinnern.

Durch das Blut zirkulieren im ganzen Kérper Hormone, es ist ein Zu-
sammenspiel wie bei einem Orchester. Diese chemischen Botenstoffe heften
sich an die Rezeptorstellen der Zellen, entriegeln die Zelltir und kommuni-
zieren mit den Zellen selbst. Wenn dies wie vorgesehen abliuft, funktioniert
die Fettverbrennung, und Sie fithlen sich wohl. Adipositas ist dann kein
Thema. Und jetzt frage ich Sie: Wenn der Mensch in dieser Form geschaf-
fen wurde, warum leiden dann heute so viele Erwachsene unter einem kran-
ken Stoffwechsel??

Abbildung 1: Vergleich zwischen einer gesunden und einer ungesunden Zelle
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Die Zellen haben Rezeptorstellen, die als »integrale Membranproteine« be-
zeichnet werden. Diese Rezeptorstellen sind in jede Zelle integriert und wir-
ken wie ein Mobilfunkmast. Ein Mobilfunkmast empfingt ein Signal aus seiner
Umgebung und fiihrt eine Aufgabe aus. Die Rezeptorstellen erhalten Signale
von Hormonen, Nihrstoffen — aus der Nahrung #nd aus Nahrungsergin-
zungsmitteln —, Sauerstoff und sogar Gedanken. Wenn dieses Kommunika-
tionssystem nicht richtig funktioniert, treten Symptome auf. Es gibt nur einen
entscheidenden Grund, warum dieses Kommunikationssystem nicht mehr
richtig funktioniert: eine Entziindung. Wahrscheinlich haben Sie den Begriff
»Entziindung« schon 6fter gehort. Sie miissen aber unbedingt verstehen, dass
es zwei Typen von Entzindungen gibt, und den Unterschied zwischen den
beiden kennen.

Die akute Entziindung und die chronische Entziindung

Eine akute Entziindung muss nicht unbedingt schlimm sein. Es kann sogar
von Vorteil sein, wenn dadurch eine kurzzeitige Stresswirkung erzeugt wird,
durch die der Kérper gestirkt werden kann. Dieses Prinzip wird »Hormesis«
genannt, es wird an spiterer Stelle noch genauer erldutert. Eine akute Entziin-
dung ldsst sich mit einem Muskelkater nach sportlichem Training vergleichen:
Der Koérper passt sich an den Stress an, repariert mégliche Schiden und erholt
sich wieder. Sie werden dadurch gesiinder und stirker. Chronische Entziin-
dungen hingegen sind ein Schreckgespenst, und wir sollten sie vermeiden.

Jede Zelle ist von einer Zellmembran, bestehend aus einer Lipid-Doppel-
schicht, umhillt — Lipide sind Fette. Diese Doppelschicht aus Phospholipid-
molekilen bildet die »Auflenhaut« der Zelle und sorgt dafiir, dass nur be-
stimmte Materialien in die Zelle hinein und aus ihr heraus gelangen kénnen.
Die Eiweifistoffe — auch »Proteine« genannt — in der Zellmembran haben ver-
schiedene Aufgaben: Sie sorgen fiir strukturellen Halt und bilden Kanile fiir
den Durchgang von Materialien. Sie kénnen sich die Zellmembranen als die
Wichter Ihrer Zellen vorstellen.

Frither gingen Wissenschaftler davon aus, dass der DNA-Kern als Intelli-
genz in den Zellen dient. Diese Primisse erwies sich als fehlerhaft, als
Dr. Bruce Lipton, ein weltweit anerkannter Zellbiologe, die Vorstellung, dass
die eigene DNA das Sagen hat, infrage stellte und Experimente durchfihrte,
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in denen er den DNA-Kern aus den Zellen entfernte und beobachtete, was als
nichstes passieren wiirde. Zu seiner Uberraschung funktionierte die Zelle
monatelang ohne Probleme. Dies bewies, dass etwas anderes das Sagen hatte,
und so machte er sich auf die Suche danach. Dr. Lipton fand heraus, dass die
Zelle sofort stirbt, wenn man die Zellmembran entfernt. Dies bedeutet, dass
die Weisheit in unserem Korper in der Zellmembran enthalten ist — dort be-
ginnt und endet das Leben.>*

Damit sind wir wieder bei chronischen Entziindungen. Wenn die Zellmem-
bran chronisch entziindet ist, konnen Hormone, Aminosiuren, Nihrstoffe, Mi-
neralstoffe, Sauerstoff usw. nicht mehr in die Zelle eindringen. Es treten Symp-
tome auf, zunichst allgemeine Mudigkeit und Erschépfung, Brain Fog
(»Gehirnnebel«, Benommenheit) und Gewichtszunahme. Werden diese Sym-
ptome nicht richtig behandelt, kénnten sie zu Diabetes, Herzerkrankungen,

Autoimmunerkrankungen und sogar zu Krebs fiihren.

Symptome sind die Kontrollleuchten des Korpers

Thr Kérper ist schlau. Wenn es Stérungen gibt, wird er es Ihnen mitteilen.
Was wiirden Sie tun, wenn wihrend einer langen Autofahrt pl6tzlich die Mo-
torkontrollleuchte des Autos aufleuchten wiirde? Die Warnung ignorieren?
Die Leuchte einfach abkleben und weiterfahren?

Auf diese Weise wiirden Sie hochstwahrscheinlich einen Schaden an Threm
Auto oder Schlimmeres verursachen. Besser wire es, anzuhalten oder in eine
Werkstatt zu fahren, um die Stérung abkldren und reparieren zu lassen. Ihre
Symptome sind die Kontrollleuchten IThres Koérpers. Wenn Symptome auftau-
chen, bedeutet dies, dass etwas aus dem Gleichgewicht geraten ist.

Wenn es also eine Stérung gibt, ist es grundsitzlich am besten, herauszu-
finden, woher diese kommt. Die Schulmedizin entscheidet sich jedoch dafiir,
den Symptomen nachzujagen, anstatt ihre Ursache zu untersuchen. Hier ein
Beispiel: Sie gehen abends aus und essen und trinken entschieden zu viel —
eine ganze Pizza, eine grofle Portion Spaghetti mit Fleischbillchen, vier Bier
und zwei Kugeln Eis. Am nichsten Morgen wachen Sie mit folgenden Symp-
tomen auf: Kopfschmerzen, Blihbauch (Gasansammlungen im Magen und
Darm) sowie saueres Aufstofien (Reflux) und Durchfall. Sie vereinbaren einen
Termin beim Hausarzt und berichten ihm von Ihren zahlreichen Symptomen.
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Daraufhin verschreibt er Thnen verschiedene Medikamente, darunter einen
Saureblocker (Antacidum) gegen den Reflux und ein Mittel gegen Durchfall.

Sind diese Symptome nun das Problem oder sind sie Riickmeldemechanis-
men Thres Kérpers? Was wire geschehen, wenn Thr Arzt anstelle der Verschrei-
bung von Medikamenten gefragt hitte: »Was haben Sie denn gestern Abend ge-
gessen?« Symptome sind ein wunderbares Geschenk Ihrer korpereigenen
Intelligenz. Die hiufigsten Symptome, die mit einer Entziindung der Zellmem-
bran in Verbindung stehen, sind Gewichtszunahme und fehlende weitere Ge-
wichtsabnahme. Deshalb scheitern fast alle Trend-Diiten. Die meisten Schnell-
didten arbeiten gegen die Art und Weise, wie der Mensch auf Zellebene
geschaffen ist, sodass dauerhafte Ergebnisse kaum erzielt werden konnen.

Die meisten Didtprogramme konzentrieren sich auf die Behandlung von
Symptomen, gehen aber nicht die Ursachen an. Im néchsten Abschnitt werde
ich erkliren, warum sie scheitern.

Die fiinf Mythen tiber den Fettabbau

Es gibt fiinf falsche Ansitze zum Fettabbau, die dazu gefithrt haben, dass Sie
von Thren Ergebnissen frustriert sind. Ich nenne diese die »fiinf Mythen tiber
den Fettabbau«. Zu diesen Mythen gehoren Ideen wie Zwischenmahlzeiten,
die den Stoffwechsel ankurbeln sollen, der Glaube, dass Kohlenhydrate fir
den Fettabbau entscheidend sind, die Vorstellung, dass man weniger Kalorien
zu sich nehmen sollte, als der Kérper verbraucht (Kaloriendefizit), das Ver-
trauen auf Willenskraft und der Glaube an Standardmethoden.

Bitte denken Sie immer daran: Es ist nicht Thre Schuld, dass Ihre bisherigen
Versuche, Gewicht zu wverlieren, gescheitert sind. Alles rund um die Gewichts-
reduktion ist aus vier Griinden ein grofles Geschift:

Viele Menschen wollen abnehmen.
Sie melden sich fur teure Didtprogramme an.

Die Programme schlagen fehl.

Cal ol S

Die Abnehmwilligen wiederholen den Versuch immer und immer wieder.

Das Problem ist, dass die meisten Programme — und sogar Arzte, Ernihrungsbe-
rater und Erndhrungswissenschaftler — dafir werben, durch Gewichtsabnahme
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gesund zu werden. Aber so funktioniert der Korper nicht. Wir nehmen nicht ab,
um gesund zu werden, sondern wir werden gesund, um abzunehmen.

Durch »Abnehmen, um gesund zu werden« entsteht ein Teufelskreis. Eine
Person steigt auf die Waage und sagt: »Ich muss 25 Kilogramm abnehmen.«
Sie meldet sich fiir eines der zahlreichen Diidtprogramme an. Sie setzt das Pro-
gramm um und verliert etwas Gewicht. Doch das Programm ist sehr anstren-
gend. Mit der Zeit schleichen sich alte Gewohnheiten wieder ein und die Per-
son gibt ganz auf. Sie nimmt wieder zu. Sie steigt auf die Waage und sagt:
»Ich muss 25 Kilogramm abnehmen — schon wieder.« Also meldet sie sich fiir
eine andere Diit an, und das Spiel beginnt von Neuem.

Teilweise ist das Problem darin begrindet, dass die Mechanismen der Ge-
wichtskontrolle sehr kompliziert sind, was Tir und Tor 6ffnet fiir wilde Theo-
rien. Fehlt jedoch ein solides Grundverstindnis, kénnen sich »Loésungsansit-
ze« verbreiten, die ohne jede Aussicht auf Erfolg sind. Ist beispielsweise eine
Zellmembran entzindet, konnen die fettverbrennenden Hormone T3 (Trijod-
thyronin, ein wichtiges Schilddrisenhormon), Leptin (reguliert das Hunger-
und Sittigungsgefihl), Testosteron und Somatotropin (ein humanes Wachs-
tumshormon) nicht in die Zelle eindringen, um die Botschaft »Fett
verbrennen« zu tibermitteln. Das ist so, als ob Sie mit Thren Kollegen an einem
Zoom-Meeting teilnehmen wiirden, Thr Mikrofon aber stummgeschaltet ist.
Die Kollegen kénnen Sie nicht héren, also sprechen Sie lauter und lauter, bis
Sie schreien. Irgendwann sind Sie frustriert und geben auf oder Sie werden so-
gar gefeuert. Mit Modediiten ist das dhnlich: Die Kommunikation zwischen
den fettverbrennenden Hormonen und den Fettzellen ist abgeschaltet. In die-
sem Buch lernen Sie, wie Sie diese Abschaltung aufheben, damit die Bot-
schaft »Fett verbrennen« die Zellen erreicht. Betrachten wir nun jeden der
»fiinf Mythen iber den Fettabbau« genauer:

1. Mythos: Kaloriendefizit

Die meisten herkommlichen Diidten scheitern an erneuter Gewichtszunahme.
Wir kénnen viel diber die Schwachstellen dieser Methode aus der Fernsehsen-
dung 7he Biggest Loser lernen. Alle Kandidatinnen und Kandidaten in dieser
beliebten TV-Show waren stark tibergewichtig. Thnen wurden Personal Trai-
ner zugewiesen, die den Schwerpunkt auf ein Kaloriendefizit zur Gewichtsab-
nahme legten. Die Teilnehmenden wurden sportlich aktiver und nahmen we-
niger Kalorien zu sich. Dieses Konzept basiert auf der Annahme, dass man
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zwangsldufig abnimmt, wenn man weniger Kalorien zu sich nimmt, als der
Kérper verbrennt. Klingt logisch, oder? Leider ist das viel zu vereinfacht ge-
dacht und berticksichtigt nicht die realen Bedingungen.

Wihrend der Aufzeichnung der Show erzielten die Teilnehmenden un-
glaubliche Ergebnisse, die in der letzten Folge hervorgehoben und beklatscht
wurden. Eine 2016 in der Zeitschrift Obesity veroffentlichte Studie ergab, dass
13 der 14 Teilnehmenden, die von den Forschenden nachbeobachtet wurden,
zumindest einen Teil des Gewichts, das sie wihrend des Wettbewerbs verloren
hatten, wieder zugenommen hatten. Im Laufe der folgenden sechs Jahre wo-
gen 5 der ehemals Teilnehmenden sogar mehr als vor dem Wettkampf. Die in
der Studie vorgestellten Teilnehmenden der Show hatten durchschnittlich gut
40 Kilogramm (70 Prozent der Gewichtsreduktion) wieder zugenommen. Au-
fRerdem hatten sie ein stirkeres Hungergefihl und einen noch langsameren
Stoffwechsel als zu Beginn der Show! Es stellte sich heraus, dass der Leptin-
Spiegel der Kandidatinnen und Kandidaten — das Hormon Leptin gibt das
Gefiihl der Sittigung an das Gehirn weiter, damit man mit dem Essen auf-
hoért — nach der Show stark gesunken war und sich nie wieder erholt hatte.
Deshalb gab es noch nie eine Biggest Loser Reunion Show!

Dies ist natiirlich ein extremes Beispiel, aber ich konnte Ahnliches bei vie-
len Menschen beobachten, die populdre Didten ausprobiert haben. Kalorien
sind wichtig, aber sie sind nicht das Maf aller Dinge. Als ich 2013 ein Fit-
nessstudio in Miami besaf}, veranstaltete ich Seminare tiber die wissenschaft-
lichen Hintergriinde zum Fettabbau. Ich liefl die Mitglieder meines Fitness-
studios berechnen, wie viele Kalorien sie jeden Tag verbrannten, und stellte
ein Programm mit Kaloriendefizit auf. Es funktionierte — anfangs. Langfris-
tig scheiterte das Programm. Ich suchte nach einer Erklirung, und meine Hy-
pothese dazu war, dass nicht die Menge an Kalorien, die wir zu uns nehmen,
entscheidend ist. Der Fokus auf den Kalorien lenkt von den wirklich wichti-
gen Themen ab: Hormone und Entzindungen.

Tatsache ist, dass nicht alle Kalorien dieselben Auswirkungen auf den
menschlichen Kérper haben. Thre Herkunft spielt dabei eine Rolle. Kalorien
sind in verschiedenen Nahrungsmitteln »verpackt«, und die Art und Weise,
wie diese Nahrungsmittel verdaut werden, macht einen groflen Unterschied
sowohl in der Art und Weise wie die Kalorien aufgenommen werden, als auch
darin, wie sehr sie sittigen. Das bedeutet, dass die Kalorien aus zuckerhaltigen
Lebensmitteln wie Keksen sofort verdaut, in Glukose umgewandelt und in den
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