EINLEITUNG . ..o 7

Dr. Fuhrmans Gesundheitsgleichung........................... ..o 21
Alle Informationen, die Sie far Ihren Erfolg benétigen......................... 22
T WIR SCHAUFELN UNS UNSER GRAB MIT MESSER UND GABEL . ... ... 28
Die Auswirkungen der westlichen Erndhrungsweise, Teil | ................... ... ... 28
Operative Manahmen zur Gewichtsreduzierung und die Risiken............. 34
GefahrlicheDiaten. ........... .. ... 34
Toten der ndchsten Generation. . .......... ... i 36
Medikamente sind nichtdieLésung .................. .. ... 38
Uberraschung! Schlanke Menschenlebenlanger............................. 38
Je breiter die Taille, umso kiirzer die Lebenslinie.......................... ... 39
Der einzige Weg. die Lebenserwartung erheblich zuverlangern .............. 42
Um nicht zu viele hochkalorische Lebensmittel zu essen,

essen Sie sich an nahrstoffreichensatt................. ... ... 45
Was ist, wenn ich einen langsamen Stoffwechsel habe?....................... 47
Eine unvorhergesehene Gelegenheit in der Geschichte des Menschen . ....... 48
2 UBERSATTIGT UND DENNOCH MANGELERNAHRT. ................... 50
Die Auswirkungen der westlichen Ernahrungsweise. Teil Il .......................... 50
Die Vor- und Nachteile unseres »stiflen Zahns«. . ................. ..., 54
Leichtgewichte. emahrungsspezifisch betrachtet: Nudeln und Weil’brot .. .... 55
Nahrstoffarme Béden sind nicht das Problem -

unsere Lebensmittelauswahlistes................. ... 58
Nahrstoffanreicherung ist ein Hausaus Stroh .................... .. ..., 61
Nicht alle Vollkornweizenprodukte sind gleich........................ ... 62
Fett und raffinierte Kohlenhydrate: verheiratet mit Ihrer Taille................. 63
Wir sind reich an Ol - oder vomm Mund direkt auf dieHufte ................... 64
Die Beliebtheit der Mittelmeerdiat ............................... ..o 67
Die »magische Kraft« der Ballaststoffe - ein kritischer Nahrstoff .............. 70
Verwirrung Uber die Rolle der Ballaststoffe........................... ... ... 71
3 SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE .. ..ol 74
Die »Wunderpiflen« der Natur ... e 74
Die moderne westliche Ernahrungsweise: fir Krankheiten designt ............ 78
Kraftwerke der Erndhrung: pflanzliche Lebensmittel.......................... 81
Amerikanische Gesundheitsorganisationen springen

auf den Zug der nicht verarbeiteten pflanzlichen Lebensmittel auf . ....... 83
Die Revolution der sekundéaren Pflanzenstoffe. .......................... ... 84

. ) . E
Bibliografische Informationen digitalisiert durch ION HL
http://d-nb.info/1042249016 BLIOTHE


http://d-nb.info/1042249016

Gesundheit gibt es nicht in der Flasche zu kaufen -

Sie mussen sie sichverdienen! ......... ... ... ...l 85
Krebs kann viel besser verhindert als behandeltwerden ...................... 88
Lebensmittel aus grinen Pflanzen vs. Lebensmittel tierischer Herkunft ... .. ... 89
Popeye hatte recht - griilnes Gemiise macht stark ............................ 90
Das Geheimnis eines sehrlangenLebens................. ... oL 91
Graner Salat hat keine 200 Kalorien pro Kilogramm........................... 92
Das Abwiegen von Lebensmitteln und der Versuch

kleinere Portionen zu essen, sindvergeblich .................... ... ... .. 93
Die irrefehrende Nahrstoff-Gewicht-Rechnung....................... ... ... 94
Das U.S. Department fiir Fleisch, Milchund Kase............................. 95
Die Lebensmittelpyramide, die Sie in eine Mumie verwandelt................. 97
4 DIE DUNKLE SEITE TIERISCHEN PROTEINS. .. ... ... ooveeeeeeen. ., 102
Die China-Study. ... .. ... 106
Ein gesundes Herz - nicht nur Fett und Cholesterin schaden................. 108
Die widerspruchlichen und verwirrenden Studien zu Krebs verstehen......... 111
Krebs ist eine Obst- und Gemusemangelkrankheit .......................... 112
Eine vegetarische Ernahrung ist keine Garantie fur gute Gesundheit ......... 114
Enthillung des Mythos um Brust- und Prostatakrebs........................ 116
Schitzen uns Milchprodukte vor Osteoporose?.................cooooviinnn.. 124

5 WISSEN UBER DIE RICHTIGE ERNAHRUNG MACHT SIE SCHLANK ... 134

Unraffinierte Kohlenhydrate férdern Gewichtsverlust. ....................... 138
Das Konzept der Kaloriendichte verstehen ........................... ..., 139
Lebensmittel, die Sie schlankmachen......................... .. ... ... ..... 140
Nihrstoff-zu-Gewicht-Verhaltnisse sind irrefohrend ........................ 144
Fettesindessenziell ........... ... ... .. i 145
Mitdem Fischélistwasfaul ........... ... .. . .. ... ... . ...l 148
Verhindert Fisch Herzkrankheiten? ................ ... .. .. ... ........... 149
Extrahierte Ole - einaalglatter Kunde. .....................oooiiiiiini.. L. 155
Gibt es ein erhohtes Schlaganfallrisiko bei fettreduzierten Diaten? ........... 156
Nusse und Samen schiitzen vor kardiovaskularem Tod ...................... 158
Essen Sie Samen und Nussen anstelle von 0l,

um auf gesunde Weise abzunehmen. ... 160
Transfett: ein Wolf im Schafspelz ....................... L. 161
Die fettige Schlussfolgerung . ............ ... 161

Sich von den Mythen uber Protein zu l6sen, ist, wie die Religion zu wechseln .. 163

Die RDA ins rechte Verhaltnisracken ....................c oL, 167
© SICH VON ESSSUCHTEN BEFREIEN ... ... oeeeeereeee e, 170
Eine wichtige Entdeckung ............. ... ... 174
Jeder, den Sie kennen, ist sichtignach Essen..........................c..... 174

»Echter Hunger« oder »toxischer Hunger«. ...................cooceiiiiin.., 177



Am Anfang fahlen Sie sich vielleicht nichtsowohl. .......................... 180

Warum Didtenversagen...................oo i 181
Mochten Sie zum Sterben gernabnehmen? ............... ... 184
Kurzfristige Vorteile, langfristige Gefahren!.........................o. . 187
Eine hochwertige Ernghrung. .......... .. ... i 188
Mit Gewohnheiten zu brechenistschwer............. ... ... ... ... ..., 192
7 EATTO LIVE NIMMT ES MIT KRANKHEITEN AUF ..................... 196
Essenistdas Heilmittel .......... ... .. .. .. . 201
Eine vorhersagbare Heilung von Krankheiten

ist die Regel, nicht die Ausnahme. .............. ... ... oo 202
Alle 30 Sekunden erleidet ein Amerikaner einen vermeidbaren Herzinfarkt .. 204
Diabetes mellitus - die Folge von Adipositas. ........................coooee. 218
Migranepatienten kénnensichfreuen.............. ... ... ool 229
Autoimmunerkrankungenund allesandere .................. ... 231
Die Emahrung ist die erste Verteidigungslinie.............................. 233

Krankheiten heilen ab oder verbessern sich durch eine hochwertige Eméhrung ..234

8 IHR PLAN FUR BEEINDRUCKENDEN GEWICHTSVERLUST

............. 236
Der Sechs-Wochen-Plan. ... 240
Zehn einfache Tipps fiir das Alltagsleben mit dem Sechs-Wochen-Plan. . ... 248
Konzentrieren Sie sich auf Thre Taten, der Rest folgt von alleine.............. 261
Bleiben Sie am Ball. indem Sie sich ein Ziel setzen........................... 261
Die Droge der Wahl fur diemeisten-Essen!................................ 262
O UNSERE ZUKUNFT IN DER KUCHE GESTALTEN ... oeeeeenn. . 264
Mendplaneund Rezepte ..... ... ... i 264
Wachentliche Einkaufsliste...... ... 270
Sieben Tage mit vegetarischenMenis ................ooiiiiiiiii ... 27
Sieben Tage mit nicht-vegetarischenMenis ................................ 274
CoOK 1O LiVE. . . .ttt e 277
TODIE EAT-TO-LIVE-REZEPTE ... 280
Smoothies und gemischte Salate
Mango-Salat-Smoothie....................o 282
Schokoladen-Smoothie. .......... ... .o i 282
Cremiger Obst-Beeren-Smoothie ................. ... ... ..., 285
Obst-Spinat-Smoothie............ ... ... 285
Frihstack
Bananen-Cashew-Wrap ........... .. ... ... i 286
Blaue Haferflocken mit Apfel und Walniissen. . ..............coooeiiioia. 288

Schnelles Bananenfrihstick zum Mitnehmen. . ............................ 289



Dips, Dressings und SofBen

Apfelkuchen-Dressing. ...t 290
Balsamico-Vinaigrette. . ........ ..ot 290
Caesar-Salad-DressingoderDip .........oooiii it 291
Hummus aus schwarzenBohnen ...l 292
Cremiges Blaubeerdressing. ... 294
Dijon-Dattel-Dressingoder Dip ........... ... 296
Hummus aus weiflen Bohnen mit Krautern............................. ... 296
Sesam-Ingwer-Sofle. . ........ .. i 297
Einfache Guacamole. ...... ... ... ... i 297
Rote-Linsen-Sofle. ... ... ... i 298
Mango-Salsa. . ... ... 298
Gesundes Thousand-Island-Dressing ... 301
Tofu-Ranch-DressingoderDip.................. ... 302
Salate

Spargel-Shiitake-Salat mit cremigem Sesamdressing....................... 304
Salat mit Mango und schwarzen Bohnen..................... .. .. ... ... 306
Griiner Salat mit Walniissenund Birne ...l 307
Granzeugmix im Southern-Style. .................... ... 308
Suppen und Eintdpfe

Schwarzwalder Pilzcremnesuppe. . ... 310
Dr. Fuhrmans berithmte Anti-Krebs-Suppe. ...l 312
Osterreichische Blumenkohlcremesuppe. ............... ...l 314
Lisas leckerer Linseneintopf . .............. ... 315
Kreuzblitler-Gemiiseeintopf. . ............... ..o o 316
TOMAteNCIEMESUPPE - . . ..ot eee et e et e et a e ea e e 318
Hauptgerichte

Asiatische Gemusepfanne ............. ... 320
Bohnen-Enchiladas ... 323
Mangold-Gemiise-POtpourri. .. .. ... ...ttt 324
Bohnen-Salat-Wraps .. ... ....oooiiii i 326
Blattkohl und Karotten mit Rosinen ...................ooiiiiiii ... 327
Leichtes Bohnen-Gemuise-Chili.............. ... i, 328
Auberginen-Wraps ... ... ..ot 329
Schnelle Gerniisepizza. . ....... ...t 330
GrinesPowerfood . ... ... ... i 333
Grankohl mit cremiger Cashewsofle........... ... ... 333
Linsenballchen. ... ... .. .. 334
GemiuselasagneohneNudeln.......... .. ... ... .. ..o 336
Paprika-Pita........ ... 338
Pita mit Blattgemiise und russischem Feigendressing ...................... 340
Tomatensauce mit Spinatund Rosenkohl ..................... ... ... 341

Thai-Gemusecurry



Gemiise-Bohnen-Burrito ....... ..ot 344

Einfache Bohnenburger. ............ ... o i i 345
Gemiseomelette . ......... ...t 346
Desserts

Mandel-Schokoladen-Dip ............... ... . 348
Bananen-Walnuss-Eis............. ... 348
Melonen-Slush. ... .. ... 349
Schokoladen-Kirsch-Eis...............c.ooi i 349
CarasApfelstrudel............ ... 350
Leckere Bananen-Hafer-Riegel ........................ ... ... ... ..., 352
Jennas Pfirsich-Freeze. . ... ... ... ..o i 352
ANHANG . ... o 354
Haufiggestellte Fragen............ ... ... i 356
Glossar. . ... ... 383
DanKSagUIG ... ..ottt e 385
Bezugsquellen .......... ... 385
UberDr.Joel Fuhrman. . ..........ooo i 386
Referenzen....... ... .. 387
Abbildungsverzeichnis .......... .. ... 414
Impressum......... .. .. .. 415

INdeX .o e 416



