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    EINLEITUNG


    Charles Darwin war übergewichtig und chronisch krank. Was können wir also von ihm über Gesundheit und Fitness lernen?


    Seine Evolutionstheorie räumt mit einer Menge Unfug auf, den wir heutzutage über Gewichtskontrolle und körperliche Fitness zu hören bekommen. Sie liefert außerdem ein überzeugendes Modell, mit dessen Hilfe wir verstehen können, warum wir zunehmen und an Stärke und Vitalität verlieren, wenn wir älter werden. Das Verständnis der menschlichen Evolution weist uns einen Weg, den wir einschlagen können, um gesünder und glücklicher zu werden.


    Was hat also Fitness (oder deren Fehlen) mit Evolution zu tun?


    Dieses Buch ist der krönende Abschluss meiner jahrzehntelangen Studien rund um Körpergewicht, Diät und Gesundheit, die als „Evolutionary Fitness“ bekannt geworden sind (und sich zur Steinzeit-Diät weiterentwickelt haben). Darin versuche ich, zu diesen Themen eine Beratung anzubieten, die teilweise darauf basiert, wie das Leben vor rund 40.000 Jahren ablief.
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    Nicht aus nostalgischen Gefühlen für die Steinzeit, sondern eher aus Gründen der Anerkennung ist festzustellen, dass sich im Hinblick auf unseren Körper seitdem nicht viel verändert hat.


    Wer waren wir also vor 40.000 Jahren? Unsere Vorfahren aus dieser Zeit waren groß, muskulös und schlank. Die Nahrung war häufig knapp. Bewegung (also die körperliche Aktivität, die zum Überleben notwendig war) bestand aus schwerer Arbeit und intensiven, aber kurzen Kampf-oder-Flucht-Notsituationen. Unsere Vorfahren bewahrten sich ihre Gesundheit ihr Leben lang, wenn ihre Lebenserwartung auch deutlich geringer war als unsere, da es mehr Infektionen, eine höhere Kindersterblichkeit sowie mehr Raubtiere und Unfälle gab.


    Der Homo erectus ist unser fast zwei Millionen Jahre alter Vorfahr. Er könnte heute aus dem Haus gehen, einen Anzug von Ralph Lauren kaufen (Größe 52) und durch die Straßen New Yorks laufen, ohne aufzufallen. Er wäre groß und schlank und im Allgemeinen gebaut wie ein stattlicher Basketballspieler. Ein etwas modernerer Cromagnonmensch, der die Erde vor 40.000 Jahren bevölkerte, könnte einen Armani kaufen (Größe 54); er wäre stilsicherer als der Homo erectus, was sich beispielsweise an den Kunstgegenständen und Höhlenmalereien zeigt, die er hinterlassen hat. Ein Cromagnonmensch würde wohl eher einem Rugbyspieler ähneln: Er wäre größer als die meisten Männer heute, schlank, muskulös und sehr kräftig–ein beeindruckender Athlet. Außerdem wäre sein Gehirn größer als unseres. All dies kann man aus den Skeletten von Cromagnonmenschen rückschließen, aus den Fähigkeiten zeitgenössischer Jäger und Sammler und aus Vergleichen zwischen Wild- und Labortieren.


    Eine Cromagnonfrau wäre ebenfalls schlank und ein wenig größer als moderne Frauen, mit der klassischen kurvenreichen Gestalt einer anmutigen Frau. Auf der Grundlage von Darstellungen wohlgeformter Frauen in der Kunst der Cromagnonmenschen könnte sie aussehen wie ein Supermodel, doch nicht wie ein Hungerhaken, also eher wie Cindy Crawford als wie Kate Moss.


    Moderne Menschen tragen eine Kopie der Gene unserer Cromagnonvorfahren vor 28.000 Jahren in sich. Mindestens 70 Prozent der heute lebenden Europäer können ihre Gene auf die kleine Gruppe der Cromagnonmenschen zurückführen, denen es gelang, die letzte Eiszeit zu überleben.


    Die Ursprünge der sieben Stämme von Menschen, die in Europa leben, können zurückverfolgt werden bis zu sieben Männern, die zwischen 100.000 und 40.000 v. Chr. gelebt haben. 1


    Warum bringt nun dasselbe genetische Material, das einst bei unseren Ahnen für Gesundheit und muskulöse Schlankheit stand, heute Fettleibigkeit und chronische Krankheit hervor? Die Antwort liegt natürlich in der Umgebung, in der unsere Gene zum Ausdruck kommen –also unsere moderne, wohlhabende Gesellschaft.


    Kurz gefasst: Wir sind gentechnisch für eine andere Welt konzipiert. Ich glaube, dass prähistorische Jäger und Sammler sich genauso verhalten würden wie wir und schlussendlich dieselben Probleme hätten, wenn sie in unserer heutigen Umgebung leben würden. Wir wissen, dass dem so ist, denn wir sind Jäger und Sammler, und wir leiden. Wir wissen auch, dass moderne Jäger und Sammler, wenn sie in eine industrialisierte Gesellschaft versetzt werden, schließlich unsere schlechten Angewohnheiten übernehmen und chronische Krankheiten entwickeln.2


    Das führt uns zu einer Grundidee, die Sie beim Lesen im Hinterkopf behalten sollten: Wir Menschen haben uns entwickelt, als das Nahrungsangebot knapp war und das Leben allerlei beschwerliche körperliche Aktivitäten bereithielt. Folglich bringt unser Körper uns dazu, alles zu essen, was uns in die Hände fällt, und uns so wenig wie möglich anzustrengen.


    So ist es. Wir haben, im Grunde genommen, eine Veranlagung zum faulen Vielfraß.


    Das war vor Tausenden von Jahren eine perfekte Erfolgsstrategie. Um 40.000 v. Chr. konnte kein Mensch überleben, der nicht immer dann aß, wenn Nahrung verfügbar war. Unser Vorfahren wussten, dass die nächste Hungersnot nie fern war: Also musste man heute schlemmen, um morgen nicht zu leiden. Sie achteten auch sorgfältig darauf, so wenig Energie wie möglich zu verbrauchen–denn mehr Kalorien zu verbrennen, als unbedingt erforderlich war, konnte das Überleben gefährden. Es gab unvorhersehbare Zeiten mit wenig Nahrung, gelegentlich auch Hungersnöte, immer wieder unterbrochen von Phasen der üppigen Fülle.


    In der modernen Welt würde ein Jäger und Sammler denselben Prinzipien folgen: Er würde eine Menge essen und sich wenig bewegen. Und er hätte dieselben Erkrankungen wie wir, wenn er in einer modernen Umgebung leben würde, in der reichlich Nahrung vorhanden ist und körperliche Aktivität mehr oder weniger freiwillig stattfindet. Die meisten Ernährungs- und Trainingsprogramme fordern dazu auf, sich mehr zu bewegen und weniger zu essen–ein direkter Widerspruch zu unserer genetischen Veranlagung. Kein Wunder also, dass die meisten Diäten nicht funktionieren.


    Unsere Jäger- und Sammler-Vorfahren achteten auch auf energiereiche Nahrung (also Nahrung mit vielen Kalorien und Fetten), die sie mit möglichst wenig Kalorienverbrauch erreichen konnten. Ob sie aßen oder nicht, hing davon ab, ob sie etwas fanden oder erlegten. Wann es etwas zu essen gab, war also äußerst schwer vorherzusagen. Sie bewegten sich, wenn sie Hunger hatten (oder verfolgt wurden), und entspannten sich nach dem Essen–wie Tiere in freier Wildbahn es auch heute noch tun. Ihre körperliche Aktivität fand sporadisch statt, war dann in der Regel kurz und intensiv (jagen, tragen, klettern, laufen) und von langen Phasen des Ausruhens und Spielens unterbrochen. Auf diese Art von Umgebung sind unser Verhalten und unser Stoffwechsel eingestellt. Und unsere Gene sind der Ansicht, dass unsere Welt noch immer so aussieht. Doch wir wissen, dass das nicht stimmt.


    



    Warum werden wir dick und krank? Aus evolutionärer Sicht ist das eine merkwürdige Frage, denn unser Vorfahren hatten kein Übergewicht. Und sie litten auch nicht an den Krankheiten, die in unserer zivilisierten Welt so weit verbreitet sind. Wir begannen, schwerer zu werden und neue Leiden zu entwickeln, als wir aufhörten, wie Jäger und Sammler zu leben, und stattdessen Bauern wurden–oder, um genau zu sein, als wir anfingen, die Nahrung zu essen, die wir anpflanzten, statt weiter zu sammeln.


    Nun leiden wir unter zahlreichen „westlichen“ chronischen Krankheiten, die bei unseren frühen Vorfahren praktisch unbekannt waren und auch unter den modernen Jägern und Sammlern, die noch auf traditionelle Weise leben, kaum vorkommen. Die Liste ist lang und uns deprimierend vertraut: Fettleibigkeit, Diabetes (Typ 2) im Erwachsenenalter, Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Alzheimer und so weiter und so fort.


    Der Ursprung dieser modernen Leiden kann in gewissem Maße mit Problemen des menschlichen Stoffwechsels und Entzündungen in Verbindung gebracht werden. Irgendetwas im modernen Leben stört die inneren Systeme, die uns die Evolution mit auf den Weg gegeben hat.


    Im Allgemeinen blüht unser Körper infolge des heutigen Lebens nicht auf: Es bringt uns Untätigkeit durch Bürojobs und einen Missbrauch von Alkohol, Drogen (in verschriebener und frei erhältlicher Form) und sogar von Lebensmitteln. Auch unser Verstand scheint das moderne Leben nicht zu genießen. Heutzutage leiden die Menschen wahrscheinlich mehr unter chronischem Stress als ihre Vorfahren, deren Stresssituationen intensiv, aber episodenhaft waren.


    Die Kampf-oder-Flucht-Instinkte unserer Ahnen, mit deren Hilfe sie Gefahren entgehen mussten, werden heute durch zahllose und gewiss weniger ernste Umstände ausgelöst, für die es keine Lösung gibt. Der daraus resultierende chronische Stress ist eine potenzielle Quelle für Kummer und Krankheit. Selbst unser Wohlstand und Besitz können diesen nicht enden wollenden Stress nicht erleichtern–im Gegenteil: Häufig scheinen sie ihn eher noch zu verschlimmern.


    Man kann die evolutionäre Geschichte unserer Art anhand der Entwicklung eines menschlichen Fötus nachvollziehen. Das heranreifende Kind sieht zunächst aus wie ein kleiner Fisch, dann wie eine Kaulquappe, anschließend wie ein Frosch oder vielleicht wie eine große Garnele. Kleine Knospen sind an den Stellen zu erkennen, an denen sich Gliedmaße entwickeln werden; die Rippen des fischartigen Skeletts verschmelzen, um ein Becken zu bilden; der Kopf wächst, und Augenknospen treten hervor. Allmählich beginnt der Fötus, wie ein blasser, aufgerollter Delfin auszusehen. Erst nach und nach entsteht aus ihm etwas, das wie ein Mensch aussieht.


    Ein menschliches Baby, das heute geboren wird, hätte vor 40.000 Jahren genauso leicht heranwachsen können; und ein Baby, das vor 40.000 Jahren zur Welt gekommen ist, sah auch nicht anders aus als die Kinder heutzutage. Sie hätten dieselben Gene und würden sich in beiden Zeitaltern zu normalen Kindern und Erwachsenen entwickeln. Jedes Kind, das in unserer Zeit geboren wird, trägt Gene, die es auf ein Leben als Jäger und Sammler vorbereiten–die Beschäftigungen, denen bislang jeder Mensch nachging … außer jenen, die nach der jüngsten Erfindung der Landwirtschaft vor rund 10.000 Jahren geboren worden sind.


    Es ist allerdings bemerkenswert, wie wacker wir uns in der modernen Welt schlagen. Ein Säugling, der heute geboren wird, verfügt nicht über mehr genetische Anweisungen, wie er überleben kann, als ein Baby, das vor 40.000 Jahren auf die Welt gekommen ist. Die heutigen Babys sind nicht stärker, klüger oder besser auf das Leben vorbereitet als diejenigen in grauer Vorzeit. Obwohl Steinzeit-Kinder aufwuchsen, um Faustkeile und Speere für die Mammutjagd herzustellen, nutzten sie die gleichen Nervenbahnen und erlernten dieselben Fähigkeiten, die Kindern heute dazu dienen, sich anzueignen, wie man Computerchips produziert oder Geschäfte abschließt. Sie verfügen über das gleiche Gehirn und den gleichen Körper und können folglich ähnliche Gedanken haben und–mit ausreichend Training–dieselben Tätigkeiten ausführen. Sie sind nur deshalb anders, weil sie in verschiedenen Welten leben: Das ist der springende Punkt.


    Das Baby, dessen Gene, Gehirn und Körper davon ausgehen, dass es ein Jäger und Sammler wird, wächst heran und wird schließlich Verkaufsleiter oder Steuerberater.


    Statt auf der Suche nach Nahrung durch die afrikanische Savanne zu ziehen, kauft dieser Mensch im Supermarkt ein. Statt eine Antilope zu verfolgen, grübelt er über Finanztransaktionen und Tabellen. Und gewiss hat sich keiner seiner Vorfahren je nach Pommes frites gesehnt oder eine Limonade getrunken.


    Viele Lebensmittel, die wir heute zu uns nehmen, bestehen aus evolutionärer Sicht aus völlig neuartigen Bestandteilen. Die menschliche Vorliebe für Süßes ist eine evolutionäre Anpassung–eine Fähigkeit oder eine Eigenschaft, die in einer bestimmten Umgebung einen besonderen Vorteil verschafft–, die in einer Umgebung entstanden ist, in der solche Leckereien selten waren und konzentrierte, nützliche Energie versprachen. So schätzten Jäger und Sammler beispielsweise auch damals schon Honig und nahmen den Zorn von Wildbienen in Kauf, um an diese Süßigkeit zu gelangen. Früchte waren für unsere Vorfahren nur in bestimmten Jahreszeiten verfügbar; wenn sie also welche fanden, neigten sie dazu, alles zu essen, was sie einsammeln konnten. Diese einst nützliche Vorliebe für Zucker bringt heute viele Diätpläne zum Scheitern. Sie sorgt dafür, dass wir Süßigkeiten nur schwer widerstehen können, insbesondere wenn sie sich in unserer Nähe befinden.


    Doch selbst wenn einige unserer evolutionären Anpassungen uns heute nicht mehr zum Vorteil gereichen, ist unsere Lebensqualität besser denn je. Wir genießen eine größere Sicherheit und mehr Komfort und werden kaum mehr von jenen Krankheitserregern und Parasiten bedroht, unter denen viele unserer Vorfahren litten. Heute sterben wesentlich weniger Kinder als noch in der Altsteinzeit. Die Lebenserwartung ist höher, nicht nur bei der Geburt, sondern in allen Altersstufen (wenn auch nicht so deutlich, wie man in späteren Jahren erwarten könnte). 3


    Bei unseren Ahnen war die Wahrscheinlichkeit, in jedem Alter zu sterben, höher als bei uns, doch sie verbrachten einen geringeren Anteil ihres Lebens mit Gebrechen. Der moderne Mensch lebt länger, aber altert schneller als unsere prähistorischen Vorfahren und leidet häufiger unter chronischen Krankheiten. (Aber das ist wohl immer noch besser, als überhaupt nicht zu leben.) Unsere Ahnen waren auch gut an ein fortgeschrittenes Alter angepasst. Sie alterten gut. Vieles von dem, was wir als normale Alterung bezeichnen, ist ein moderner Zustand, der Krankheit mehr ähnelt als dem natürlichen Älterwerden.


    Dafür gibt es einen Grund. In der Fachsprache sind wir aktive Ge notypen, die versuchen, als sesshafte Phänotypen zu leben. Mit anderen Worten: Wir leben nicht auf die Weise, für die wir vorgesehen sind. Unsere Gene wurden in einer Umgebung gebildet, in der Aktivität Pflicht war. Dadurch entstand ein großer Selektionsdruck für Gene, die einen cleveren, körperlich geschickten Menschen schufen, der ein sehr hohes Aktivitätsniveau auszuhalten imstande war. Aus historischer Sicht gehört der Mensch zu den aktivsten Tierarten, und wir haben noch dazu aus energetischer Perspektive ein aufwändiges Gehirn. Der sesshafte Phänotyp, Homo sedentarius, ist der typische moderne Mensch, der sich kaum bewegt, übergewichtig oder fettleibig ist, nicht fit, chronisch krank und der schnell altert. Er übergeht sein biologisches Bedürfnis nach Bewegung. Untätigkeit und Fettleibigkeit verändern unserer Genexpression und machen uns anfälliger für eine ganze Reihe von schwächenden Erkrankungen.


    Regelmäßige Bewegung ist also nicht nur etwas, um das Sie sich bemühen sollten, um Ihren Gesundheitszustand zu verbessern und ein wenig Gewicht zu verlieren. Sie ist kein „Eingriff “, wie manche Gesundheitsexperten sagen. Sie ist absolut notwendig für ein gesundes Leben–ebenso wichtig wie Nahrung, Wasser und Luft. Die Dauer und Qualität Ihres Lebens hängt von der Bewegung ab.


    Was Astronauten im Weltraum passiert, ist ein recht überzeugender Beweis für die Notwendigkeit körperlicher Aktivität. Der Körper eines Raumfahrers siecht in einer schwerelosen Umgebung dahin. Deshalb müssen sich Astronauten im All tatsächlich bewegen, denn sonst ist es ziemlich wahrscheinlich, dass sie während einer längeren Mission krank werden. Und obgleich sie trainieren, haben viele Astronauten nach der Rückkehr zur Erde einen großen Teil ihrer Muskelmasse ebenso eingebüßt wie Gewebe der Organe, des Herzens und Skeletts (und Hirnmasse wahrscheinlich auch).4


    Ein Couch-Astronaut fügt seinem Körper nicht weniger Schaden zu –es dauert lediglich länger, bis er dahinsiecht. Die schlanke Körpermasse des Couch-Astronauten verschwindet in dem Maße, in dem sein Leibesumfang, seine Körpermasse und der Fettgehalt seines Körpers zunehmen. Diese veränderte Zusammensetzung des Körpers lässt ihn rasch altern, da er auf diese Weise auch die Fitness seines Stoffwechsels einbüßt.


    Die damit verbundene gute Nachricht ist, dass unsere Gene nicht die Summe unseres Schicksals sind; wir können unsere Genexpression zum Guten oder Schlechten beeinflussen.


    So können wir zum Beispiel angemessen essen. Ein Jäger und Sammler, der auf der Suche nach Nahrung in der Savanne unterwegs ist, wird je nach Jahreszeit zahlreiche Flecken mit vielen verschiedenen essbaren Pflanzen finden. Selbst in den kleinen Gebieten, in denen heutzutage noch Jäger und Sammler leben, können je nach Jahreszeit bis zu 300 essbare Pflanzen wachsen.


    Wir sind daran angepasst, eine große und wechselnde Vielfalt an Nahrung zu uns zu nehmen. In der Tat erfreuen sich Menschen, die sehr verschiedenartige Lebensmittel essen, einer besseren Gesundheit und leben länger als jene, die einen einseitigen Speiseplan haben, der nur auf wenigen verschiedenen Nahrungsmitteln basiert. 5


    Wie mit der Nahrung ist es auch mit der Aktivität: Abwechslung ist gut für die Gesundheit. Ich glaube, wir sollten unsere körperliche Aktivität nach den Bewegungen von Kindern beim Spiel oder von Raubtieren bei der Jagd ausrichten. Das führt zu einer recht radikalen, aber friedlichen Abkehr von vielen üblichen Ratschlägen hinsichtlich Bewegung und körperlicher Aktivität.


    Ich nehme das Leben leichter als fast jeder andere Mensch, den ich kenne, doch wenn ich mich bewege, dann tue ich das, als würde mein Leben davon abhängen–und so ist es ja in der Tat auch. Ich treibe nie mehr als anderthalb Stunden Sport in der Woche, und manchmal trainiere ich tagelang überhaupt nicht. Ich verbringe mehr Zeit mit Nichtstun als die meisten meiner Bekannten–wirklich mit Nichtstun: nicht lesen oder fernsehen, sondern einfach mit entspannten Spaziergängen mit meiner Frau oder einem Umherstreifen in den Hügeln rund ums Haus oder im Gras liegend mit meinen Hunden und in den Himmel schauend. Ich organisiere sogar meine Arbeit auf diese Weise, indem ich intensive Produktivitätsphasen mit Zeiten reiner Faulheit kombiniere.


    Ein Jäger und Sammler kann viele fruchtlose Stunden auf der Jagd nach kalorienreichem Fleisch verbringen und sich ausschließlich von Pflanzen ernähren, bis er wieder ein Tier erlegt. Ich denke, der menschliche Stoffwechsel ist an dieses Muster unregelmäßiger Vielfalt an Nahrungsquellen und Fastenzeiten gewöhnt, das mit unterschiedlichen Aktivitätsniveaus einhergeht. Die chronische Routine aus drei ausgewogenen Mahlzeiten und zwei kleinen Imbissen pro Tag in Kombination mit der chronischen Routine sich wiederholender sportlicher Betätigungen passt einfach nicht zu der Funktionsweise unseres Stoffwechsels. Die Energiereserven müssen immer wieder durch Aktivitäten und Hungerphasen geleert werden. Wenn wir das nicht tun, halte ich es für unmöglich, den Instinkt zu überwinden, mehr zu essen, als wir verbrennen; unseren Jäger-und-Sammler-Vorfahren hat er es ermöglicht, zu überleben und diese Gene an uns weiterzugeben.


    Zahlreiche wissenschaftliche Studien untermauern diese Ansicht, wie ich im Verlaufe dieses Buches mehrfach darlegen werde. Dieselben Untersuchungen unterstützen auch die Meinung, dass die Konzentration auf Getreide als Kohlenhydratlieferant auf unserem Speiseplan unseren Stoffwechsel daran hindert, so zu funktionieren, wie die Evolution es eigentlich vorgesehen hat.


    Darwin schrieb einst: „Mit der Fortpflanzung wandelt das Leben sein Todesurteil um.“ Damit meinte er, dass unsere DNA entscheiden muss, ob unsere Gene sich selbst reparieren oder ob es von unserer sexuellen Fortpflanzung abhängt, dass sich unsere Gene weiterentwickeln. Während fetter Jahre erlaubt unsere DNA uns die Fortpflanzung. Wenn die Ressourcen knapp sind, konzentriert sie sich auf die Eigenreparatur, die unserer Gesundheit und Langlebigkeit zugutekommt. Die DNA erhält Signale von den Kohlenhydraten: Wenn es diese reichlich gibt, geht unsere DNA davon aus, dass genügend Nahrung vorhanden ist, und kann folglich auf unsere Fortpflanzungsimpulse vertrauen. Dieser Mechanismus ist ein gewichtiger Grund für die Beschränkung unserer Kohlenhydrataufnahme–denn dadurch können wir unsere Selbsthilfemechanismen anregen. Und darüber hinaus kann das auch helfen, unser Gewicht unter Kontrolle zu halten.


    Die Strategien der Steinzeit-Diät sind einfach und überzeugend zugleich. Die Grundprinzipien lauten:


    
      	Genießen Sie die Freuden des Essens. Zählen Sie weder Kalorien noch reduzieren Sie diese. Ernähren Sie sich mit wenig Glukose und Stärke. Dieser Speiseplan ähnelt dem jener Menschen, die vor Tausenden von Jahren lebten (wenn er auch nicht identisch mit diesem ist), als der menschliche Stoffwechsel sich entwickelt hat. Darüber hinaus wirkt die Einschränkung der Glukosezufuhr auch dem Alterungsprozess entgegen.


      	Hungern Sie nicht, doch lassen Sie Hunger gelegentlich für eine kurze Zeit zu. Das bedeutet, dass sie etwa einmal pro Woche teilweise fasten sollten. Eine einfache Möglichkeit besteht beispielsweise darin, eine Mahlzeit auszulassen, wenn Sie ohnehin etwas anderes zu tun haben.


      	Treiben Sie eher weniger als mehr Sport, doch auf verspieltere Weise und mit größerer Intensität. Bewegen Sie sich aus Spaß, nicht, um Kalorien zu verbrennen. Trainieren Sie, um einen schönen, starken Körper zu bekommen mit einem ausgeglichenen Stoffwechsel und einer hohen Leistungsfähigkeit, mit dem Sie leicht durchs Leben gehen und Stress sowie Herausforderungen problemlos meistern.

    


    Wenn Sie den traditionellen, aber erfolglosen Ansatz „weniger essen, mehr Sport“ aufgeben, werden Sie deutlich weniger Stress haben. Indem Sie Ihre Essgewohnheiten, die Wahl der Lebensmittel und Ihre sportlichen Aktivitäten verändern, werden Sie Ihren chronischen, schwächenden Stress in Episoden kurzen, anregenden, intensiven Stresses verwandeln, der sogar wohltuend ist.


    Indem Sie eher wie ein Tier in freier Wildbahn als wie ein Roboter trainieren, werden Sie eine körperliche Leistungsfähigkeit erreichen, die zu einer Art Furchtlosigkeit führt und zu einem Gefühl der Selbstsicherheit, dass Sie alle Situationen meistern können, mit denen Sie konfrontiert werden. Kurz: Intensiveres Training liefert Ihrem Gehirn Energie, um Hunger in einer Weise auszugleichen, die eine lange und langsame sportliche Betätigung nicht erreichen kann.


    Muskelkraft ist Medizin; sie setzt viele Substanzen frei, die gut für Ihre Gesundheit sind. Fett ist Gift; es bringt Chemikalien hervor, die den Stoffwechsel stören, chronische Krankheiten und den Alterungsprozess fördern. Der Aufbau von Muskelmasse verändert unseren Stoffwechsel; wenn wir Muskelaufbau betreiben, werden Energie und Nährstoffe in unser Gehirn und in die Muskeln geleitet − nicht in unsere Fettreserven. Und wenn Sie schlanker und muskulöser werden, macht Ihre Körperzusammensetzung (das Verhältnis von Muskeln zu Fett) es einfacher, das Gewicht stabil zu halten.


    Für diese Diät benötigen Sie keine Willensstärke, und Sie müssen auch die Kalorienzufuhr nicht reduzieren. Was Ihre Waage anzeigt, ist irrelevant. Bei der Steinzeit-Diät geht es gar nicht darum, Gewicht zu verlieren: Das Ziel ist vielmehr, ein gesundes Gleichgewicht von Muskeln und Fett zu erreichen.


    Das klingt einfach? Ist es auch! Gestatten Sie mir, das näher zu erläutern.

  


  
    

    KAPITEL 1


    Es hat den Anschein, als hätte ich mein Leben lang für dieses Buch geforscht.


    Ich fing an, Gewichte zu heben und mich für Ernährung zu interessieren, als ich 14 Jahre alt war. Alles begann in einer Garage mit 40-Kilo-Gewichten. Ich hatte schnell Erfolg, und so ging ich mit 16 ins Fitnessstudio von John Farbotnik, einem ehemaligen Mr. America. Johns Studio war ein Treffpunkt für Olympiaathleten aus dem Pasadena Athletic Club, und ich wollte in ihrer Nähe sein. Im Alter von 16 Jahren wog ich 88 Kilo (fast 60 Jahre später wiege ich ungefähr dasselbe) und begann, im anspruchsvollen Olympiastil Gewichte zu heben, da das athletischer war als meine frühere Methode.


    Ich hoffte, professionell Baseball spielen zu können, und war der Ansicht, dass die Geschwindigkeit und Kraft, die ich durch das Gewichttraining erwarb, mir zum Vorteil gereichen würden. Es war eine gute Idee, denn damals gab es nur wenige Baseballspieler, die Gewichte stemmten; auf diese Weise wurde ich stark und schnell. Kaum hatte ich die Highschool absolviert, unterschrieb ich einen Vertrag mit den Hollywood Stars, einer unbedeutenden Ligamannschaft, die zu den Pittsburgh Pirates gehörte. Doch mein Augenlicht und meine Ambitionen hatten anderes mit mir vor als eine Baseballkarriere. So ging ich an die University of California Los Angeles (UCLA) und promovierte in Wirtschaftswissenschaften. Nachdem ich einige Jahre in Denkfabriken gearbeitet hatte, wurde ich zum Akademiker und konnte nun meine eigenen wissenschaftlichen Interessen verfolgen.
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    Ich war in erster Linie daran interessiert, Themen zu erforschen, die in meinem Bereich noch nicht bekannt waren. So bekam ich es mit komplexen Systemen, Wildformen und Extremereignissen zu tun − den sogenannten „schwarzen Schwänen“, über die Autor Nassim Nicholas Taleb schreibt. Das führte mich zurück nach Hollywood, doch nicht, um Baseball zu spielen, sondern um das Filmgeschäft unter die Lupe zu nehmen und zu untersuchen, wie es mit der Ungewissheit umging. Damals wusste ich es noch nicht, doch das war eine hervorragende Vorbereitung für das Studium des Stoffwechsels. Ich schrieb ein Buch über die Wirtschaft Hollywoods und richtete mich für die letzten 20 Jahre meiner akademischen Karriere an der University of California, am Irvine Department of Economics und am Institute for Mathematical Behavioral Sciences, ein.


    



    Meine Ausbildung in Bezug auf den Stoffwechsel begann in dem Jahr, in dem ich als Gastdozent an der University of Chicago war, während des Schneesturms 1979. Mein jüngster Sohn Brandon hatte Diabetes Typ 1 entwickelt, vermutlich infolge einer Virusinfektion, die eine heftige Antwort des Immunsystems ausgelöst hatte. Die Ärzte glaubten, dass die Bauchspeicheldrüse durch die Überreaktion seines Immunsystems auf das Virus in Mitleidenschaft gezogen werden könnte. Wenn dies geschieht, wird die Insulinabsonderung in die wichtigen Betazellen der Bauchspeicheldrüse gestoppt oder stark reduziert.


    Nur bei Typ-1-Diabetes ist diese Autoimmunreaktion möglich, aus Gründen, die bislang ungeklärt sind. Es gibt eine genetische Vorbelastung − meine Frau Bonnie entwickelte später auch einen Diabetes −, doch irgendetwas muss die Genexpression auslösen, die diese übermäßige Antwort des Immunsystems verursacht. Ich vermute, dass sowohl meine Frau als auch mein Sohn ein äußerst aktives und aggressives Immunsystem hatten, denn sie waren fast nie krank. In Brandons und Bonnies Fall hat das Immunsystem permanent ihren Stoffwechsel verändert.


    Da ich in meinem Herzen Akademiker war, reagierte ich auf die gesundheitlichen Probleme meines Sohnes, indem ich die Universitätsbuchhandlung aufsuchte. Ich kaufte Bücher über Diabetes und Stoffwechsel sowie ein umfangreiches Lehrbuch über Endokrinologie, das ich bis vor ein paar Monaten besaß, bevor ich es der örtlichen Bibliothek schenkte. Ich lernte so viel, wie ich konnte, über Insulin und Diabetes. Schließlich wusste ich genug über diese Themen, um darüber kompetent mit Brandons Ärzten sprechen und mit ihnen sogar freundschaftliche Diskussionen über verschiedene Behandlungsweisen und die angemessene Dosis von Insulininjektionen führen zu können.


    Die Ernährung entwickelte sich zu dem Thema, das am kontroversesten diskutiert wurde. Die Ärzte meines Sohnes wollten, dass er Getreide oder Pfannkuchen mit Sirup und Orangensaft zum Frühstück zu sich nahm, zum Mittagessen belegte Brote oder Pasta mit Götterspeise als Nachtisch und Bohnen oder Kartoffeln und mageres Fleisch zum Abendessen. Sie beharrten darauf, dass Kohlenhydrate gut für ihn waren und Fett schädlich. Donuts waren in Ordnung und Stärke gesund. Der Amerikanische Diabetesverband empfiehlt rund 30 Jahre später nach wie vor eine Ernährung mit relativ vielen Kohlenhydraten und wenig gesättigtem Fett.


    Doch mir war klar, dass mein Sohn nicht das Richtige aß. Er nahm zu viele Kohlenhydrate zu sich und spritzte zu viel Insulin, als dass sein geschädigter Stoffwechsel damit hätte klarkommen können. Nach jeder Kohlenhydratzufuhr musste er Insulin spritzen, da ansonsten sein Blutzuckerspiegel zu hoch anstieg. Doch wenn wir zu viel Insulin injizierten, konnte der Blutzuckerwert gefährlich absinken, und Brandon wurde nervös und reizbar. Wenn dieser Zustand sich verschlimmerte, konnte das schließlich zu Bewusstlosigkeit und sogar zum Tod führen. Mein Sohn weigerte sich manchmal sogar, Traubenzucker zu nehmen–ein Problem, das viele Diabetiker kennen, wenn ihr Blutzuckerspiegel sinkt und sie emotional und starrköpfig werden. Ihr mit Traubenzucker unterversorgtes Gehirn verfällt in primitives Verhalten und verliert die Kontrolle über die rationale Entscheidungsfindung.


    Wie Sie vielleicht wissen, ist es die Aufgabe des Insulins, für die spätere Nutzung Glukose (Traubenzucker) aus dem Blut zu gewinnen. Doch es kommt zu Problemen, wenn dieses Hormon seine Aufgabe übererfüllt. Dann enthält es dem Blutkreislauf Glukose vor, selbst wenn damit dem Gehirn dieser wichtige Kraftstoff verweigert wird und eine Ohnmacht droht. Die anderen Hormone, die ebenfalls Energie mobilisieren können, sind in dieser Situation machtlos. In solchen Fällen könnte das Gehirn den benötigten Traubenzucker anderswo im Körper gewinnen, insbesondere in Leber und Muskeln − wenn das Insulin nicht die für diese Aufgabe zuständigen Hormone (Glucagon und Cortisol) außer Kraft setzt. Insulin ist wichtig, aber auch potenziell gefährlich; es ist in Spielfilmen (und manchmal auch in Wirklichkeit) das Instrument der Wahl, wenn ein Arzt seine Ehefrau oder eine skrupellose Krankenschwester einen Patienten töten will.


    Als Wirtschaftswissenschaftler wusste ich, dass der Versuch, den sich ständig ändernden Blutzucker und das Hormon Insulin verwalten zu wollen, nicht sinnvoll war. Kohlenhydrate zu essen und dann darauf zu hoffen, dass man genau die richtige Menge an Insulin spritzt, um die Glukose nutzen zu können, war jedoch eine primitive, ungenaue Methode des Krankheitsmanagements. Das musste dazu führen, dass mein Sohn zunahm, da die Sicherheit erforderte, dass er mehr Zucker aß, als er brauchte, damit sein Gehirn nicht mit zu wenig Glukose versorgt wurde und er in einen Schockzustand geriet.


    Schließlich konnten wir dieses labile Gleichgewicht von Kohlenhydraten und Insulin umgehen. Doch das dauerte eine ganze Weile.


    Meine Kenntnisse rund um den Stoffwechsel wurden vertieft, als meine Frau Bonnie ebenfalls einen Diabetes Typ 1 entwickelte, zwölf Jahre nach Brandon. Wir wussten ebenso wenig wie ihre Ärzte, warum das geschah, denn eigentlich ist Diabetes Typ 2 die Variante, die man typischerweise im Alter erwirbt. Ich vermutete, dass sie zu viele Medikamente wegen ihrer Schilddrüse eingenommen hatte, die ihren Stoffwechsel an die Grenze seiner Belastbarkeit brachten. Zu diesem Zeitpunkt gab es bessere Möglichkeiten, mit Diabetes zu leben. Die Messgeräte waren einfacher und preiswerter geworden, und so konnten wir ihren Blutzuckerspiegel genauer messen als in der Anfangszeit von Brandons Erkrankung.


    Bonnie ernährte sich nach den Vorschlägen ihrer Ärzte, da sie Nudeln, Kartoffeln, Pfannkuchen und Brot liebte. Doch durch das Insulin, das sie spritzen musste, um ihre stärkehaltige Diät in den Griff zu kriegen, nahm auch sie zu. Und so gab sie ihr Bestes, um das Gleichgewicht zwischen zu viel und zu wenig Insulin zu finden. Wir erlebten viele schreckliche Nächte, in denen Bonnie Insulinschocks erlitt und ich versuchte, ihr Traubenzucker zu geben.


    Ich begann, Bonnies Testergebnisse zu prüfen und einen Zusammenhang zwischen ihrem Blutzuckerspiegel und den Mahlzeiten herzustellen. Dazu nutzte ich meine statistische Ausbildung, um nach Mustern in den Messwerten zu suchen. Ich wollte versuchen, die Auslöser für ihre schlimmsten Insulinschocks und höchsten Glukosewerte zu erkennen: Welche Lebensmittel ließen den Blutzucker ansteigen, und wie viel Insulin war nötig, um ihn wieder auf ein gesundes Niveau zu senken?


    Es wurde schnell klar, dass das Bestreben, den Blutzucker mithilfe von Insulininjektionen in einem engen Bereich zu halten, kontraproduktiv und sogar gefährlich war; das ist eine Schlussfolgerung, die auch von der aktuellen Forschung unterstützt wird. Heutzutage ist bekannt, dass eine strenge Kontrolle der Glukose einige Marker für Schädigungen durch Überzuckerung verbessert, aber mit einer höheren Sterblichkeit einhergeht.


    Meine Frau und mein Sohn hatten zu häufig einen niedrigen Blutzuckerwert, der sie nahe an einen Insulinschock brachte oder einen solchen verursachte. Diese Tortur erschöpfte sie. Sie waren niedergeschlagen und nahmen zu. Der früher hagere Brandon wurde mollig. Und Bonnie, die einst schlank und rank das Titelbild der Zeitschrift Vogue geziert hatte, wurde ebenfalls dicker und verlor dann wieder an Gewicht, immer abwechselnd. Sie war noch immer schön, doch der Stress forderte seinen Tribut.


    Es wurde klar, dass jeder drastische Anstieg oder Abfall des Blutzuckerwerts die Wahrscheinlichkeit von Folgeereignissen erhöhte. Dies legte nahe, dass das Gehirn ein Stoffwechselgedächtnis hat, das Ereignisse festhält und immer, wenn diese wieder eintreten, in ähnlicher Weise reagiert. Das Gehirn lernte, die erforderlichen Anpassungen vorzunehmen, um den Blutzuckerspiegel wieder in einen stabilen Bereich zu bringen. Doch schon bald reagierte es über, wie ein Fahrer, der zu stark lenkt, wenn er sein ins Schleudern geratenes Auto unter Kontrolle zu bringen versucht. Auch das Hin- und Herschlingern selbst ist gefährlich. Manche Patienten, die an Typ-1-Diabetes erkrankt sind, wechseln zu schnell von einem hohen zu einem niedrigen Blutzuckerwert.


    Wir mussten also dem Gehirn eine bessere Strategie beibringen. Ich war der Meinung, dass wir es lehren sollten, Glukose aus anderen Quellen im Inneren des Körpers zu nutzen, statt sich auf die Zufuhr (in Form von Kohlenhydraten) von außen zu verlassen. Wir mussten weniger Insulin einsetzen, und zu diesem Zweck mussten wir weniger Nahrung zu uns nehmen, die den Blutzuckerspiegel ansteigen ließ.


    Die Steinzeit-Diät entwickelte sich direkt aus unseren Experimenten mit Lebensmitteln und Bonnies Reaktion darauf. Sie kontrollierte ihren Blutzucker nach jeder Mahlzeit, und dann sahen wir uns die Daten an, um herauszufinden, was eine Erhöhung des Wertes ausgelöst haben könnte und wie viel Insulin erforderlich war, um ihn wieder auf ein gesundes Niveau zu senken.


    Nudeln und Kartoffeln führten zu einem enormen Anstieg des Blutzuckers und machten eine große Insulininjektion nötig, um ihn wieder zu senken. Folglich waren Nudeln und Kartoffeln die ersten Lebensmittel, die auf der Liste schädlicher Nahrung landeten. Wir strichen alle entsprechenden Speisen vom Diätplan. Ich wollte nicht, dass sie alte Stoffwechselerinnerungen reaktivierte, indem sie auch nur kleine Mengen dieser schädlichen Lebensmittel zu sich nahm. Die Liste der verbotenen Nahrung wurde im Laufe der Zeit immer länger. All unsere Mahlzeiten wurden zu Experimenten: Wir testeten die Reaktion ihres Blutzuckers auf ein bestimmtes Lebensmittel und notierten die Insulinmenge, die erforderlich war, um den Wert auf ein gesundes Niveau zu senken. Damals konnten wir es noch nicht wissen, doch vor 25 Jahren erstellten wir auf diese Weise unseren eigenen glykämischen Index, der bei der Zone-Diät ebenso wie bei der South-Beach-Diät und vielen anderen bekannten Diätplänen verwendet wird, um akzeptable Kohlenhydrate zu identifizieren.


    Gleich nach Nudeln und Kartoffeln setzten wir Brot und Bohnen auf die Liste der verbotenen Nahrungsmittel, da auch sie zu einem hohen Anstieg des Blutzuckerspiegels führten. Danach folgten Frühstücksflocken und Zimtschnecken, die Bonnie besonders gern aß.


    Das Programm war ein Erfolg. Schon bald war nur noch eine minimale Dosis Insulin nötig, um meine Ehefrau und meinen Sohn stabil zu halten. Ein Arzt weigerte sich zu glauben, dass Bonnie Diabetikerin war, da sie nur so wenig Insulin spritzte.


    Heute ist allgemein anerkannt, dass es eine enge Verbindung zwischen Diabetes und Fettleibigkeit gibt. Übergewichtige Menschen (selbst Nichtdiabetiker) sind häufig insulinresistent, das heißt, ihr Körper reagiert nicht richtig auf das existente Insulinniveau, sodass mehr Hormone erforderlich sind. Ein wichtiger Grund für die Insulinresistenz unter Typ-2-Diabetikern ist die Entzündung, die durch einen zu hohen Blutzuckerspiegel und zu viel Körperfett ausgelöst wird. Wie Sie sehen, ist Fett nicht nur das Material in Ihrem Körper, das Ihre Taille breiter werden lässt. Es handelt sich um Gewebe, das im Rahmen des Stoffwechsels aktiv ist und organartige Fähigkeiten hat. Fett gibt Hormone ab, die anderes Gewebe gegen die Wirkung von Insulin resistent machen. Eine übergewichtige Person braucht mehr Insulin als ein schlanker Mensch, um Glukose verarbeiten zu können.


    Wir aßen frisches Gemüse und Obst, und das reduzierte die Entzündung meiner Frau deutlich: Sie verlor Gewicht und überflüssiges Körperfett. Dadurch nahm ihre Insulinsensitivität zu. Und am besten war, dass wir uns mit diesem neuen Speiseplan wunderbar ernährten. Wir hatten nicht im Mindesten das Gefühl, etwas zu vermissen. Nach einer Weile war keine Selbstkontrolle mehr nötig − und das ist aus mehreren Gründen gut. Viele Menschen machen sich nicht klar, dass Selbstkontrolle eine so harte mentale Arbeit ist, dass sie quasi den Blutzucker im Gehirn verbrauchen.Deshalb fehlt ihnen Willensstärke, wenn der Blutzuckerspiegel niedrig ist oder nicht effektiv mobilisiert werden kann. Das ist einer der Hauptgründe, warum Diäthalten nicht funktioniert.


    Während Bonnies Stresslevel gesenkt wurde, begannen die Stoffwechsel- und Trauma-Erinnerungen in ihrem Gehirn zu verblassen. Ihre neuronalen Netzwerke hatten sich umgestaltet, da die alten nicht mehr verwendet wurden. Zu diesem Zeitpunkt hatten sich unsere Körper in der Tat umgestellt − und zwar so sehr, dass wir uns schlecht und aufgebläht fühlten, wenn wir Lebensmittel von der Verbotsliste aßen.


    Von diesem Zeitpunkt an kochte ich zu den Mahlzeiten ziemlich viel, was eine neue Erfahrung für mich war. Vorher hatte ich mich relativ kohlenhydratreich ernährt, wie es in Sportlerkreisen üblich war. Ich erinnere mich an Bilder von Olympiaathleten, die vor Wettkämpfen riesige Nudelportionen verputzten. So hatte ich mich zwar nie im Alltag ernährt, aber vor großen Sportereignissen hatte ich häufig viel Stärke zu mir genommen. Nun musste ich lernen, anders zu essen.


    So hielt ich auf dem Heimweg von der Arbeit beim Supermarkt und sah mich in der Obst- und Gemüseabteilung nach etwas Frischem und Farbenfrohem um. Dann ging ich zum Fisch oder Fleisch, um gesunde Eiweiße auszusuchen und zu Hause eine Mahlzeit aus dem zu kochen, was ich gefunden hatte. Meine Einkaufstouren blieben auf die Peripherie des Supermarkts beschränkt: Ich begab mich selten in den mittleren Bereich, in dem es verarbeitete und verpackte Lebensmittel gab. In der Regel kochte ich mehr, als wir auf einmal essen konnten, sodass wir aus den Resten noch eine weitere Mahlzeit zubereiten konnten. Das ging schneller als Fast Food–besser und günstiger war es obendrein.


    



    Das war für uns der Durchbruch, aber dennoch handelte es sich nach wie vor nur um unser kleines Familienprojekt. Eines Tages sprach ich im Büro mit einer Doktorandin der Anthropologie, die zu mir gekommen war, um ein Projekt zu besprechen, an dem sie arbeitete; es ging um Wechselwirkungen zwischen den Mitgliedern eines Stammes.


    Wir diskutierten über das Teilen von Fleisch, und ich sprach unsere neue Ernährungsweise an. So erzählte ich ihr, dass meine Familie und ich begonnen hatten, nur noch frisches Gemüse, Obst, Nüsse, Fisch, Meeresfrüchte und Fleisch zu essen. Und sie erklärte mir, dass die Stammesmitglieder, mit denen sie sich beschäftigte, sich auf dieselbe Weise ernährten.


    Es hätte mir klar sein sollen, doch ich hatte nicht darüber nachgedacht: Ich hatte den typischen Speiseplan eines Jägers und Sammlers zusammengestellt.


    Fasziniert unterhielt ich mich darüber mit meinen Anthropologen-Kollegen am Institut und fragte sie, was ich zu diesem Thema lesen sollte. Es kam mir ironisch vor, dass diese Menschen, die so viel über die Jäger und Sammler wussten, sich alle kohlenhydratreich ernährten. Viele der Wissenschaftler waren übergewichtig. Ich dachte: Wenn sie so viel über das menschliche Gehirn und seine Evolution wissen, warum sind sie dann so dick? Vermutlich hatten sie ihr Wissen von ihren persönlichen Gewohnheiten abgekoppelt, wie viele Menschen es zu tun scheinen, und dachten wenig darüber nach, was sie aßen.


    Ich begann mich mit dem menschlichen Genom zu beschäftigen, also der Gesamtheit unserer Gene. Das moderne menschliche Genom ist rund 50.000 bis 100.000 Jahre alt. In dieser Zeit hat sich wenig verändert − von einigen Variationen in den Genen abgesehen, die sich an Krankheiten anpassen, und manchen Veränderungen infolge unserer Ernährung, wie der Fähigkeit, die in Milch enthaltene Laktose zu verstoffwechseln.


    So fing ich an, die Zusammenhänge zwischen der ursprünglichen Ernährungsweise der Menschen, wie sie bei den Jägern und Sammlern üblich gewesen war, und unserem genetischen Aufbau zu untersuchen. Ich konzentrierte mich auf die Zeit um 40.000 v. Chr., als sich der moderne Mensch entwickelte. Sein Speiseplan wies auffällige Ähnlichkeiten zu der Ernährungsweise auf, die ich mit meiner Familie ausgeklügelt hatte, um den Diabetes unter Kontrolle zu bringen.


    Die aktuelle Diskussion über Fett versus Kohlenhydrate basiert ausschließlich auf der modernen Vorstellung vom Essen. Das ist wirklich ein Streit um Modeerscheinungen, denn praktisch jede moderne Diät ist lediglich eine kleine Abwandlung von schlechten Ernährungsgewohnheiten. Viele Wissenschaftler haben in dieser Hinsicht hervorragend geforscht − insbesondere Loren Cordain, dessen Buch über das Paläo-Prinzip eine gute Hilfe im Hinblick auf den Lebensstil der Jäger und Sammler bietet. 1


    Allmählich hielt ich unsere Familiendiät, die aus sorgfältigen Experimenten mit den heute verfügbaren Nahrungsmitteln entstanden war, für eine moderne Form der „Ursprungsernährung“. Wir versuchten nicht, den Paläo-Speiseplan nachzuahmen oder „wie Steinzeit-Menschen zu essen“. Es ist nicht nötig, sich so drastisch zu verhalten. Ich denke, unsere Gene können mit dem heutigen Leben gut klarkommen, wenn wir sie mit unserer Ernährung und Aktivitäten unterstützen.


    In der Tat glaube ich, dass die aktuellen Epidemien von Insulinresistenz und Stoffwechselerkrankungen eigentlich ein Versuch unserer Gene sind, uns am Leben und gesund zu erhalten, während wir den Stoffwechsel mit unserer Ernährung fehlleiten.


    Seltsamerweise war es mein Verständnis von dezentralisierten Wirtschaftssystemen und ihrer Nutzung der Preise zur Verwendung von Ressourcen, das mich dazu brachte, die große Frage an den menschlichen Stoffwechsel zu richten: Woher weiß dein Körper, wann er Energie und Nährstoffe wohin schicken muss? In Ihrem Inneren sind Sie nicht nur ein einziger Organismus − Sie sind eine riesige Ansammlung von Milliarden von Zellen, die mit einem komplexen Tanz aus Kooperation und Wettbewerb beschäftigt sind, der Sie irgendwie am Leben erhält. Es gibt keine zentralisierte Kontrolle. Jede Zelle hat ihr genetisches Programm, das von den Nachbarzellen und der Entwicklungsabfolge beeinflusst wird, sodass die eine Zelle zu Lebergewebe gehören kann und die andere zu einem Herzmuskel.


    Um einen Ausdruck aus der Wirtschaft zu entlehnen: Unsere Zellen sind spezialisiert. Sie führen ihre individuellen Funktionen aus und reagieren auf die neuronalen, hormonellen und sonstigen Signale, die sie aus ihrer Umgebung erhalten. Eine gute Gesundheit ist nur möglich, wenn unsere Zellen diesen Signalen richtig folgen. Krankheit, Zellschäden und viele andere Probleme entstehen infolge von Fehlkommunikation und stören die innere Ordnung, die erforderlich ist, um uns am Leben und gesund zu erhalten.


    Wie wir gesehen haben, entwickelten sich diese Gene zu einer Zeit, als die Menschen in einer Welt lebten, die völlig anders war als unsere heutige. Genetisch sind wir so konstruiert, dass es uns mit einer Ernährung wie vor 40.000 Jahren besonders gut geht. Je weiter wir uns davon entfernen, umso mehr gefährden wir unsere Gesundheit.


    Doch die Nahrung ist nicht der einzige Punkt, auf den es ankommt. Ich führte meinen Vergleich mit der Wirtschaft noch weiter und übertrug dynamische statistische Modelle, die ich im Laufe meiner Forschung entwickelt hatte, auf die Bewegung von Tieren in freier Wildbahn, Kindern beim Spielen und Sportereignisse. Ich nutzte dieses Modell schließlich, um die komplexe Energiedynamik von altsteinzeitlichen Jägern und Sammlern bei der Nahrungssuche zu verstehen. Es gab Zeiten des Schlemmens und Hungerphasen sowie körperliche Aktivitäten, die hinsichtlich ihrer Intensität und Dauer sehr unterschiedlich waren.


    Hunger löst Bewegung aus. Das ist eine genetisch ausgereifte Überlebenstaktik. Wenn Sie ausgehungert sind, haben Sie einen guten Grund, aufzustehen, um etwas dagegen zu tun. Das ist ein geeigneter Augenblick für sportliche Betätigung, sofern Sie daran interessiert sind, die bestmöglichen Ergebnisse zu erzielen. Ein Forscher erklärte mir einst, dass er seine Laborratten nur dazu bringen könne, ihre Pflichtübungen zu machen, wenn sie Hunger haben. Eine satte Ratte sitzt einfach auf dem Laufband und lässt das Rad ihr Fell am Hinterteil reiben − wir alle kennen solche Menschen.


    Bei dem Versuch, die altsteinzeitlichen Aktivitätsmuster zu untersuchen, war besonders aufschlussreich, wie sich unsere Vorfahren bewegten. Ein Jäger musste lange Strecken zu Fuß zurücklegen, rennen, und dann beim Töten abrupte, heftige Bewegungen ausführen. Wenn seine Jagd erfolgreich war, musste er ein großes Gewicht tragen und nach Hause bringen. Auch ein Sammler lief weit, je nachdem, was er suchte, und kehrte dann mit einer Last nach Hause zurück. Ein Großteil des Lebens verlief zufällig und unvorhersehbar. So etwas wie eine „typische“ Aktivität gab es nicht. Ein Jäger verbrauchte Energie bei großen Anstrengungen und unterschiedlich langen Märschen; doch er verbrachte auch viel Zeit damit, absolut gar nichts zu tun.


    Von dieser Erkenntnis war es nur noch ein kleiner Schritt zu einem andersgearteten Training. Ich begann damit, in Abständen intensiv zu trainieren, um nachzuahmen, was ich für die normale Lebensweise eines prähistorischen Menschen hielt. Es gibt keine umfassende Forschung, die beweist, dass man mit kurzen, intensiven Phasen sportlicher Betätigung bessere Ergebnisse erzielen könnte als mit eintöniger Routine moderater, kontrollierter Anstrengung. Ich fing an, weniger zu trainieren als jemals zuvor, aber härter. Dabei folgte ich keiner standardisierten Routine, im Gegenteil: Ich machte dieselben Übungen niemals in derselben Reihenfolge zweimal hintereinander. Nach wie vor trainierte ich mit Gewichten, aber immer meiner Eingebung folgend und nicht nach einem Plan. Ich variierte auch die Tageszeiten, an denen ich mich körperlich betätigte, und ließ zwischen den einzelnen Trainingseinheiten unterschiedlich viel Zeit verstreichen. Es konnte sein, dass ich einmal nur wenige Minuten im Fitnessstudio verbrachte, beim nächsten Mal eine Stunde und dann ein oder zwei Tage gar nicht hinging, um mich erholen zu können. Manchmal begab ich mich auf ein nahe gelegenes Feld, um einige kurze, aber intensive Flucht- oder Kampfszenen zu simulieren, als würde ich etwas jagen (oder gejagt werden).


    Es funktionierte fantastisch. Ich war bereits muskulös und schlank, konnte aber beides noch verbessern. Eine berühmte Bildhauerin fragte mich, ob ich ihr Modell sitzen wolle (damals war ich bereits Ende 60); und ich bemerkte, dass andere Menschen im Fitnessclub begannen, mich beim Training zu beobachten. Einige kamen auf mich zu und fragten mich, wie ich mich ernährte und was ich sonst tat, um solch beeindruckende Ergebnisse zu erzielen. Sie glaubten mir nie, wenn ich ihnen von meiner Philosophie erzählte, da es allem widersprach, was sie über Fitness „wussten“.


    Mein Speiseplan und meine sportlichen Betätigungen hatten meinen Stoffwechsel verändert, um meinen inneren Jäger und Sammler auszudrücken. Ich war im 21. Jahrhundert zum Höhlenmenschen geworden.


    



    Dies war eine private Reise, die schon bald öffentlich wurde–und zwar durch eine Methode, die zum 21. Jahrhundert passt: mein Blog.


    Es begann etwas umständlich. Ich hatte bereits eine Internetseite der Universität, die meinen Kursen und Studien im Wirtschaftsbereich gewidmet war. In den frühen 1990er-Jahren beschloss ich, alles, was ich über Gesundheit gelernt hatte, zu Papier zu bringen, und schrieb einen Aufsatz mit dem Titel „Evolutionäre Fitness“. Hinterher kam mir die Idee, den Text auf die Internetseite zu stellen. Und dann kamen noch mehr Artikel über Gesundheit, Ernährung und Fitness hinzu. Ich war überrascht über all die E-Mails, die ich von Lesern erhielt, die ebenso fasziniert von dem Thema waren wie ich.


    Als ich 2003 aus der Universität ausgeschieden war, richtete ich ein eigenes Blog ein. Ich veröffentlichte dort einige Artikel, die über meine Arbeit über die Filmwirtschaft geschrieben worden waren. (Der beste war in The New Yorker erschienen, stammte von John Cassidy und hieß: „Chaos in Hollywood: Kann Wissenschaft erklären, warum ein Film ein Erfolg oder ein Flop ist?“) Wie Nassim Nicholas Taleb hatte ich damals die Auswirkungen extremer Ereignisse auf die Wirtschaft und andere Bereiche untersucht, und stellte diese Forschungsergebnisse ebenfalls in meinem Blog ein.


    Schließlich brachten meine Studien mich zu der Erkenntnis, dass extreme Ereignisse sich sogar auf den menschlichen Stoffwechsel auswirken. Dazu gibt es inzwischen zahlreiche Untersuchungen. Die Kernaussagen dieser etwas komplizierten Herangehensweise an das Thema Gesundheit werden später in diesem Buch vorgestellt. Sie ist äußerst kopflastig, keine Frage, führt aber zu einigen sehr einfachen Einsichten. Die wichtigste Erkenntnis ist, dass das ganze Leben deutlich stärker von extremen Ereignissen beeinflusst wird als durch das tägliche Einerlei.


    Im Hinblick auf die Gesundheit neigen wir dazu, die Wörter „Durchschnitt“ und „normal“ quasi synonym zu verwenden. Doch Mathematiker und andere Menschen, die mit Zahlen arbeiten, wissen, dass der Durchschnitt manchmal bedeutungslos sein kann; ein beliebter Witz zu diesem Thema: Wenn die Hälfte der Weltbevölkerung männlich ist, dann haben Menschen im Durchschnitt jeweils einen Hoden. Gelegentlich ist der Durchschnitt einfach der Mittelpunkt zwischen extremen Höhen und Tiefen. In der Gesundheitsdiskussion kann eines dieser Extreme genauso ungesund sein wie das andere, und dem Durchschnitt zu entsprechen, kann ebenfalls ungesund sein.


    Das durchschnittliche Insulinniveau beispielsweise ist im Laufe der Zeit gestiegen, da bei immer mehr Menschen Hyperinsulinismus festgestellt wird, sodass „normal“ zu sein in dieser Hinsicht nun nicht mehr gut ist. Es kann also tatsächlich bedeuten, dass Sie genauso wenig gesund sind wie Ihr Nachbar. Das durchschnittliche Testosteronlevel beim Mann ist im Laufe der letzten beiden Jahrzehnte gesunken. Das ist ein weiterer Bereich, in dem man lieber nicht dem Durchschnitt entsprechen möchte.


    Meiner Meinung nach ist auch das Bestreben, die durchschnittliche Nahrungsaufnahme und den durchschnittlichen Energieverbrauch auszugleichen, nicht richtig. Kein Lebewesen hat jemals in einem perfekten Energiegleichgewicht gelebt, bei dem Kalorienzufuhr und -verbrauch genau gleich sind. Diätexperten lassen Sie häufig einen solchen Zustand anstreben. Doch das ist eine völlig unnatürliche Lebensweise, die unmöglich einzuhalten ist, Angst verursacht und nicht viel Spaß macht. Selbst wenn Sie so leben könnten, würde Sie das nicht gesund machen.


    Ich stellte meine Erkenntnisse über diese Themen im Internet ein. Sehr zu meiner Überraschung wurde auf mein Blog inzwischen immer häufiger zugegriffen. Ich hatte dafür nie geworben, die Ergebnisse bei Suchmaschinen optimiert oder irgendetwas getan, das man heute tut, um Besucher auf die eigene Website zu locken. Das Blog schien sich selbst zu organisieren. Neue Leser sorgten für immer mehr Zugriffe, und manchmal war das Wachstum geradezu explosiv. 2006 war der Datenverkehr so hoch, dass ich auf Hochgeschwindigkeitsserver umziehen musste, um der Nachfrage gerecht zu werden.


    Ich denke, die Leser wurden durch das Spektrum der Themen, über die ich schrieb, und meine eher ungewöhnliche Perspektive angezogen. Bemerkenswert war, dass sich darunter zahlreiche Wissenschaftler und Forscher aus verschiedenen Fachgebieten befanden, die mit Wirtschaft, Finanzen, Gesundheit und Fitness zu tun hatten. Ich stellte außerdem fest, dass viele Websites angesehener Forschungsinstitutionen Links zu meinem Blog aufnahmen. Monat für Monat hatte ich Leser aus 115 verschiedenen Ländern. Ich lernte Menschen aus aller Welt kennen, indem ich einfach an meinem Computer saß und meine Gedanken niederschrieb.


    Schon früh begannen meine Gesundheitsbeiträge für Aufmerksamkeit zu sorgen. 1999 meldete sich ein Sender bei mir und fragte mich, ob ich im Rahmen des Programms Closer to Truth (Näher an der Wahrheit) bei einer Sendung mit dem Thema „Kann man wirklich sein Leben verlängern?“ auftreten würde. Ich schloss mich einem erlesenen Kreis an: Neben dem Gastgeber, Dr. Robert Lawrence Kuhn, waren da der Yale-Professor und Bestsellerautor Dr. Sherwin Nuland, Dr. French Anderson, einer der Pioniere der Gentherapie, sowie Dr. Roy Walford, ein früher Forscher im Bereich der Lebensverlängerung und Autor des Buches Leben über 100.


    Ich denke, ich habe die anderen Gäste überrascht, die vermutlich davon ausgegangen waren, dass ich ein Exzentriker wäre. Doch keiner von ihnen warf dasselbe Problem auf wie ich: Während sie über die Verlängerung des Lebens sprachen, war in den Vereinigten Staaten ein allmählicher Verlust an Gesundheit und Langlebigkeit festzustellen. Von der Sichtweise dieser gelehrten Menschen schien wenig oder gar nichts den Rest des Landes erreicht zu haben. Im Gegenteil: Die gesunde Lebenserwartung sinkt in dem Maße, wie das metabolische Syndrom, Diabetes und Fettleibigkeit infolge einer schrecklichen Ernährungsweise, mangelnder Bewegung und Stoffwechselerkrankungen zunehmen. Unsere anspruchsvolle, akademische Diskussion über die Möglichkeiten, das Leben zu verlängern und unsere Gesundheitsqualität zu verbessern, hatte mit der Wirklichkeit wenig zu tun.


    Der Gastgeber, Dr. Kuhn, erklärte, diese Sendung zu veranstalten, sei an sich schon anstrengend. Offensichtlich entsprach das der Realität, denn er war den ganzen Drehtag über mit Essen beschäftigt. Für die Gäste stand ein Buffet bereit, das süße Brötchen, Muffins sowie andere einfache Kohlenhydrate und sogar Schokoriegel umfasste. Als ich dem genialen Mann sagte, dass er viel schlechtes Zeug äße, da sein Insulinlevel zu hoch war, und dass die Mischung von Insulin und Stresshormonen zu Stressessen führte, war er sprachlos. Außerdem widersprach ich den Ernährungs- und Bewegungsempfehlungen, die er gab − Getreide essen und den Heimtrainer nutzen. Warum sollte man sich auf Getreide konzentrieren, fragte ich, wenn es Insulinresistenz auslöse, das Immunsystem reize, den Darm schädige und zu viele einfache Kohlenhydrate enthalte? Er wusste keine Antwort. Ob er seine Einstellung oder Ernährungsgewohnheiten umgestellt hat, weiß ich nicht, da ich den Kontakt zu ihm verloren habe. Leider wurde mein Mitgast, der Lebensverlängerungsguru Dr. Walford, keine 100 Jahre alt: Er starb nur drei Jahre später.


    Meine Ideen sind insbesondere in Großbritannien auf sehr fruchtbaren Boden gefallen. Das habe ich teilweise einem Artikel zu verdanken, der 2008 über mich in der Londoner Times erschien. Darin beschrieb der Verfasser Bryan Apple mich auf eine Weise, die zu meiner Verwirrung haften blieb; er meinte, ich sähe aus „wie Supermans fitter Großvater“. 2 In London hat sich sogar eine unabhängige Gruppe aus Menschen gebildet, die meiner Philosophie folgen. Sie trafen sich erstmals im Herbst 2009 und kommen regelmäßig zusammen, um das Programm zu diskutieren und Erfahrungen darüber auszutauschen, inwiefern es ihr Leben verändert hat. Inzwischen gibt es auch Gruppen in New York City, Boston und Houston.


    Ich bin sehr froh über mein Blog, das nur Abonnenten zugänglich ist − und das möchte ich auch so beibehalten. Der gesamte Inhalt stammt von mir und ist auf die mir eigene Weise formuliert. Kein Tamtam und keine Wunder, lediglich auf wissenschaftlichen Erkenntnissen beruhende Ratschläge und viele Jahre Erfahrung.

  


  
    

    KAPITEL 2


    Jede Ernährungsweise und jeder Trainingsplan sind mit der Empfehlung verbunden, zuvor den Hausarzt zu konsultieren. Das ist auch in diesem Fall nicht anders. Neben einigen Tests, die im Rahmen einer routinemäßigen ärztlichen Untersuchung gemacht werden, rate ich Ihnen, einige zusätzliche Werte überprüfen zu lassen. Die Ergebnisse mancher dieser Messungen dienen lediglich als Bezugsgrößen, damit Sie festlegen können, wie viel Verbesserungspotenzial Sie besitzen. Vielleicht wollen Sie diese auch mit Ihren Ergebnissen in sechs Monaten vergleichen, um Ihren Fortschritt bewerten zu können. All diese Werte sind wichtige Indikatoren für Gesundheit und Langlebigkeit. Auch ich verlasse mich auf diese Bezugsgrößen, um einzuschätzen, wie sich mein Zustand entwickelt.


    
      

      1. Nüchtern-Insulinspiegel


      Ihr Nüchtern-Insulinspiegel wird üblicherweise morgens gemessen, da Sie im Laufe der Nacht nichts gegessen haben. Möglicherweise ist das der allerwichtigste Wert, den Sie testen. Der Nüchtern-Insulinspiegel ist schlicht und einfach ein Indikator für den allgemeinen Gesundheitszustand Ihres Stoffwechsels. Insulin ist für Ihren Stoffwechsel so wichtig, dass es präzise die Ergebnisse anderer Tests voraussagen kann, die üblicherweise durchgeführt werden. Ein zu hoher Insulinspiegel geht mit anderen beunruhigenden Werten einher − wie hohen Triglyceriden, einem hohen Blutdruck, einem niedrigen Wert des „guten“ Cholesterins (HDL) und einem hohen Wert des „schlechten“ Cholesterins (LDL), viel C-reaktivem Protein (CRP, ein Entzündungsparameter) und einem erhöhten Leptinwert (Leptin und Insulin arbeiten zusammen − wenn beide Werte hoch sind, liegt häufig Fettleibigkeit vor). Ihr Nüchtern-Insulinspiegel sagt außerdem etwas über die Fettdepots in Ihrem Körper aus. Ein Mensch mit breiter Taille und einem hohen Insulinspiegel leidet vermutlich unter einer anhaltenden Schädigung des Stoffwechsels.
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      Bei Jägern und Sammlern auf Pazifikinseln, die im Rahmen der Kitava-Studie getestet wurden, ergab sich ein Nüchtern-Insulinspiegel von 5 internationalen Einheiten pro Millimeter. 2006 lag der Nüchtern-Insulinwert bei einem US-Amerikaner durchschnittlich bei 11,4.


      Ärzte testen in der Regel nicht den Insulinspiegel, wenn sie kein Problem vermuten. Deshalb müssen Sie Ihren Mediziner möglicherweise explizit darum bitten.

    


    
      

      2. Körperanalyse


      Körperfett ist nicht einfach nur zusätzliches Gewicht, das Sie mit sich herumschleppen − es hat auch zahlreiche schädliche Auswirkungen auf Ihre Gesundheit. Es setzt Hormone frei wie Adiponektin, Plasminogen-Aktivator-Inhibitor-1 und Interleukin-6, die eine Insulinresistenz und gefährliche Oxidation fördern. Wenn Ihr Körper zu viel Fett hat, wandert ein Teil davon durch den Körper, endet in der Leber, im Perikard (dem Herzbeutel) und in den Muskeln. Fett dringt auch in die anderen Organe und Gewebe ein und stört deren Funktion. Fett ist eine Entzündungsquelle; wenn Fettzellen absterben, setzen sie ihren Inhalt frei, und das Immunsystem nimmt sich der Rückstände an, sodass eine Entzündung entsteht.


      Die Körperanalyse gibt Aufschluss über das Verhältnis von Fett zu Muskeln in Ihrem Körper.1 Sie erfolgt mithilfe der Impedanzmethode, die elektrische Impulse einsetzt, um Fett und Muskeln aufzuspüren, oder durch eine Vorgehensweise, die als hydrostatische Wägung bezeichnet wird und bei der man den gesamten Körper in Wasser taucht. Diese Methode basiert auf der Tatsache, dass Fett leichter ist als Muskeln. Die am weitesten verbreitete Form der Messung beruht auf einem Messschieber (Caliper). Sie ist zwar weniger genau als die beiden anderen, aber praktischer. Mithilfe des Messschiebers wird das Fett an sieben bis zwölf Stellen des Körpers gemessen und dann ein Körperfettanteil berechnet. Es gibt einige Waagen, die Gewicht, Körperfett und noch einige andere Dinge messen, doch meiner Erfahrung nach sind diese schrecklich ungenau.


      Wenn Sie einfach in den Spiegel sehen, können Sie schon viel erkennen − fast alles, was Sie wissen müssen. Viele Gesundheitsbehörden empfehlen ein Taille-Hüft-Verhältnis von ungefähr 0,95 für Männer und von 0,88 für Frauen. Das bedeutet, dass beim Mann die Taille 95 Prozent der Breite seiner Hüfte entsprechen sollte, bei der Frau 88 Prozent. Doch ich glaube, dass ein besseres Verhältnis beim Mann etwa 0,8 und bei der Frau 0,7 wäre: Das kommt dem Körperbau eines modernen Sportlers näher und ist damit eine gute Annäherung an die Proportionen der frühen Menschen.


      Es gibt zwei Arten von Fett: zu den Eingeweiden gehörendes Fett (viszeral), das größtenteils in der Bauchgegend zu finden ist, und Unterhautfettgewebe, das sich direkt unter der Haut befindet und gleichmäßiger über den ganzen Körper verteilt ist. Große Mengen an viszeralem Fettgewebe lassen den Bauch in der Nabelgegend hervortreten. Jemand, der viel zu den Eingeweiden gehörendes Fett hat, sieht stabil aus, da das Fett nicht schlaff wird; und das Gesicht dieser Person wird eher rötlich gefärbt sein. Die Farbe ist dabei jedoch kein Anzeichen für eine gute Gesundheit, sondern vielmehr ein Hinweis auf eine Entzündung; das Gesicht kann auch aufgedunsen sein. Er oder sie sieht eher kräftig aus, da das metabolische Syndrom dazu führt, dass Fett und Glykogen (eine Zuckerart) sich in den Muskeln absetzen, sodass die Person schwerer zu sein scheint. Da er wahrscheinlich viel Zeit sitzend verbringt, was schlecht für den Stoffwechsel ist, verfügt ein Mensch mit metabolischem Syndrom über weniger Muskelmasse im Gesäß und in den Beinen, sodass seine Hose an ihm hängt. Ärzte sagen, dass apfelförmige Fettleibigkeit − wenn das Fett sich in der Bauchgegend konzentriert − ein Hinweis auf eine höhere Wahrscheinlichkeit ist, eine Herzerkrankung zu erleiden. Ein Taillenumfang von über 100 Zentimetern bei Männern und über 89 Zentimetern bei Frauen kann als Warnsignal für bevorstehende Herzprobleme angesehen werden.2


      Menschen mit zu viel Unterhautfettgewebe sind schwabbelig, und der Bauch hängt über den Gürtel; oder sie haben Speckrollen, wenn sie eine zu enge Hose tragen. Außerdem sind dicke Arme, Hüften und Oberschenkel typisch. Solch ein birnenförmiger Körper ist ein bisschen weniger anfällig für das metabolische Syndrom − doch jede Form der Fettleibigkeit ist ungesund.


      Die meisten Ärzte wiegen Sie und berechnen dann möglicherweise Ihren Körpermasseindex (Body-Mass-Index, BMI). Diese Zahl erhält man, wenn man das Körpergewicht in Kilogramm durch das Quadrat der Körpergröße in Metern dividiert. (Sie können sich die Rechnerei aber auch sparen, indem Sie im Internet eine Seite mit einem der vielen BMI-Rechner aufrufen; der US-amerikanische Gesundheitsdienst bietet einen unter www.nhlbisupport.com/bmi, auch auf der Website www.bmi-rechner.net werden Sie fündig.)


      Damit Sie eine Vorstellung von den BMI-Standards bekommen: Ein Erwachsener, der 1,55 Meter groß ist, sollte − unabhängig von seinem Geschlecht − zwischen 59 und 79 Kilo wiegen. Alles, was darunter liegt, gilt offiziell als untergewichtig; und jeder, der schwerer ist, hat Übergewicht. Ein Mensch dieser Größe, der 95 Kilo wiegt, wird als fettleibig eingestuft. Wenn Sie 1,68 Meter groß sind, sollten Sie nach BMI-Vorgabe zwischen 50 und 68 Kilo wiegen. Bei einem Gewicht unter 50 Kilo sind Sie untergewichtig, und wenn Sie zwischen 68 und 81 Kilo auf die Waage bringen, gelten Sie als übergewichtig; sollten Sie sogar mehr als 81 Kilo wiegen, sind Sie fettleibig.


      Doch Sie können auch den Tabellen zufolge einen „gesunden“ BMI-Wert haben und dennoch zu dick sein für eine optimale Gesundheit. Oder Sie wiegen wenig, da Sie über zu wenig Muskelmasse verfügen, und dennoch zu viel Fett haben. Solche dünn-fetten Personen sehen schlank aus und haben möglicherweise offiziell kein Übergewicht; doch mit einer so schlechten Körperzusammensetzung sind sie gefährdet, an Diabetes zu erkranken. Ältere Menschen neigen dazu, Muskelmasse abzubauen und durch Fett zu ersetzen, können also einen schlechten Gesundheitszustand haben, selbst wenn der BMI-Wert etwas anderes besagt. Eventuell verlieren sie auch aufgrund von Osteoporose an Gewicht, während sie zugleich mehr Fett einlagern.


      Andererseits kann eine schlanke, muskulöse Person auch einen hohen BMI haben. Bei einer Größe von 1,86 Metern und einem Gewicht von 90 Kilo beträgt mein BMI 26,4. Dem Standard zufolge bin ich also übergewichtig − eine alberne Schlussfolgerung, wenn man bedenkt, dass mein Körper einen Fettanteil von unter acht Prozent aufweist. Da Muskeln schwerer sind als Fett, fallen die meisten Sportler nach BMI-Standards in die Kategorie der Übergewichtigen. Im Allgemeinen stehen leicht Übergewichtige (BMI zwischen 25 und 30) im Hinblick auf die Sterblichkeit besser da als Untergewichtige (BMI unter 18,5), Fettleibige (BMI über 30) oder sogar Normalgewichtige (BMI zwischen 18,5 und 24,9) − gemäß einer Studie, die Dr. Katherine Flegal im Jahr 2005 im Journal of the American Medical Association veröffentlichte.

    


    
      

      3. Kraft


      Die Kraft ermöglicht eine zuverlässige Voraussage hinsichtlich der Sterblichkeit. Je stärker Sie sind, desto länger werden Sie wahrscheinlich leben. Ein kräftiger, gesunder Körper vermindert überdies die Gefahr, eine lebensbedrohliche Krankheit wie Krebs, Diabetes oder einen Herzinfarkt zu bekommen.


      Die Lebenserwartung eines Menschen ist eine Treppenfunktion seiner Kraft: Die Stärksten überleben länger als die etwas weniger Starken, die wiederum länger leben werden als die Schwächeren, und so weiter. Wenn Tests gemacht und Personen gemäß ihrer Kraft eingeordnet werden, leben jene im obersten Viertel länger als jene im darunter liegenden Viertel und erheblich länger als Menschen aus den beiden unteren Vierteln. Die Chance, die nächsten 15 Jahre zu erleben, ist bei den stärksten Personen aus dem obersten Viertel am höchsten, und dann nehmen die Überlebenschancen in einer Treppenfunktion nach unten hin immer weiter ab. Der Krebsforscher Jonathan R. Ruiz und seine Koautoren haben mehr als 8.000 Menschen im Alter von 20 bis 82 Jahren hinsichtlich ihrer Muskelkraft getestet.3 Sie ordneten sie in drei Stärkekategorien ein und fanden heraus, dass das altersangepasste Risiko, an Krebs zu erkranken, in der schwächsten Gruppe 17,5 pro 10.000 betrug, in der mittleren Gruppe 11,0 und in der stärksten Gruppe 10,3. Die Schwächsten hatten außerdem einen höheren Blutdruck, einen höheren Cholesterinwert und litten mit einer größeren Wahrscheinlichkeit an Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes.


      Wie stark sollten Sie sein? So stark, wie Sie nur werden können, denn Muskeln sind Medizin gegen die Entstehung von Stoffwechselkrankheiten. In der Tat ist Kraft ein Maß für Ihre fettarme Muskelmasse − der ersten Stelle, an der Ihr Körper Glukose entsorgt. Muskeln sind auch Ihr Lebensmotor. Je stärker Sie sind, desto aktiver sind Sie auch, einfach weil Sie sich weniger anstrengen müssen. Eine schwache Person kostet es möglicherweise ihre gesamte Kraft, eine Treppe hochzusteigen, während ein kräftiger Mensch sie mit Leichtigkeit erklimmt.


      Kraft kann auf unterschiedliche Arten gemessen werden. So wird beispielsweise oft ein Greifkrafttest gemacht, da er praktisch ist; es gibt eine Greifvorrichtung, die unter anderem Trainer nutzen, um die Stärke zu testen. Doch diese Methode ist weniger zuverlässig als ein Test, der eine große Muskelgruppe mit einbezieht wie die Beine oder den Rücken. Die Beinpresse im Fitnessstudio ist ein verlässliches Mittel, da sie viele Muskelgruppen und einen großen Teil der fettarmen Muskelmasse des Körpers berücksichtigt. Wenn Sie mit beiden Beinen in der Lage sind, das Doppelte Ihres Gewichts zusammenzupressen, wären Sie in der stärksten Gruppe der Ruiz-Studie und hätten das geringste Risiko, infolge von Krebs zu sterben. Für mich würde das bedeuten, dass ich 180 Kilo pressen müsste − eine Herausforderung, der ich selbst mit nur einem Bein problemlos gewachsen bin.

    


    
      

      4. Physiologische Fähigkeiten


      Stärke ist Kraft in Aktion − die Kombination aus Schnelligkeit und Kraft. Die physiologischen Fähigkeiten (also die körperliche Stärke) sind eine Messgröße für die Sicherheitsmarge Ihres Stoffwechsels − den Ort, an dem Ihr Leben stattfindet.


      Es gibt keine Standardtests für diese Fähigkeiten, doch mehr ist immer besser. Wenn Sie sich die physiologischen Fähigkeiten als Ihr Kampf-oder-Flucht-Potenzial vorstellen, ist dies immerhin eine gute Möglichkeit der Messung. Footballspieler werden mit einem Sprint über 40 oder 100 Yards (36,5 oder 91,4 Meter) getestet. Die gemessene Zeit ist ein guter Anhaltspunkt für ihre Fähigkeit, in einer Notsituation fliehen zu können. Sie können Ihre Fortschritte genau erfassen, wenn Sie einmal im Monat Ihre Zeit bei einem 40-Yards-Sprint messen und notieren. Vielleicht gehen Sie diese Strecke zuerst, dann gehen Sie rascher, dann joggen Sie und steigern Ihr Tempo immer weiter, bis Sie sprinten. Ich kann die 36,5 Meter in unter fünf Sekunden laufen. Wenn meine Zeit höher liegt, weiß ich, dass ich sportlich nicht das Richtige tue und öfter Sprints trainieren sollte. Von allen Sportlern haben jene, die sprinten − Basketballspieler, Fußballer und Rugbyspieler sowie beim Football die Receiver, Defensive Backs und Runningbacks −, die besten Körper vorzuweisen.


      Jogger sind üblicherweise schlechte Sprinter und haben meiner Meinung nach häufig schreckliche Körper. Joggen ist eine nutzlose Übung; wie ich im weiteren Verlauf noch erklären werde, sollten Sie besser gehen und ein paar spielerische Sprints einbauen, als endlos mit einem mäßig ermüdenden Tempo zu joggen.


      Für den Augenblick reicht die Feststellung, dass kein Höhlenmensch jemals kilometerweit gejoggt ist, wenn er sein Abendessen jagte oder vor einem Räuber floh. Er sprintete − denn andernfalls musste er hungern oder wurde gefressen.


      Sollten Sie so untrainiert sein, dass Sie zögern zu sprinten, ist das ein eindeutiger Beweis dafür, dass es mit Ihren physiologischen Fähigkeiten nicht weit her ist. Es hat den Anschein, als würden Erwachsene nur widerwillig sprinten, und so kommen sie nicht in den Genuss des großen Nutzens dieser allerwichtigsten Fähigkeit. Es gibt keinen guten Grund dafür, dieses Talent einzubüßen; es bringt das Tier in uns zum Ausdruck. Außerdem hebt es effektvoll die Stimmung. Probieren Sie es aus. Kurze Sprints auf dem Heimtrainer (treten Sie 15 Sekunden lang in die Pedale, so kräftig Sie können) sind sicherer und leichter, als über ein Feld zu laufen − das Verletzungsrisiko ist geringer, weil Sie zum Beispiel nicht Gefahr laufen, in ein Loch zu treten. Ich mag beide Varianten.


      Ich empfehle auch, die physiologischen Fähigkeiten basierend auf dem metabolischen Äquivalent (MET) zu messen, das als ein Vielfaches vom Ruheumsatz berechnet wird. Ein Wert von 5 METs beispielsweise steht für das Fünffache an Stoffwechselumsatz im Vergleich zum Ruhezustand. Spielende Kinder bringen es auf eine Höchstleistung von rund 10 METs. In der bereits erwähnten Ruiz-Studie kam heraus, dass das MET in der niedrigsten Stärkegruppe maximal 11,5 betrug, in der mittleren Kategorie 12,5 und in der obersten Stärkegruppe 13,4. Ich kann 30 METs erreichen, habe also große physiologische Fähigkeiten, die mehr als doppelt so hoch sind wie bei der besten Gruppe von Ruiz’ Testpersonen, die durchschnittlich mindestens 30 Jahre jünger waren als ich. Manche Kardiogeräte messen den MET-Wert. Ich empfehle zwar nicht, intensives Ausdauertraining zu machen, doch es kann hilfreich sein, eines dieser Geräte gelegentlich zu nutzen, um Ihre physiologischen Fähigkeiten zu ermitteln.

    


    
      

      5. Testosteron


      Dies ist ein für Männer und Frauen gleichermaßen wichtiges Hormon. Testosteron kontrolliert die Körperzusammensetzung bei beiden Geschlechtern und ist wichtig für die Vitalität. Ein niedriger Testosteronspiegel geht mit einer schlechten Körperzusammensetzung, wenig Kraft und Energie sowie dem metabolischen Syndrom einher. Er könnte als bedeutendster Hinweis auf die Alterung genutzt werden, denn bei den meisten Männern nimmt er nach dem 30. Lebensjahr ab. Zu viel Training und Stress lassen den Testosteronwert sinken. Marathonläufer haben sehr wenig Testosteron. Mein Wert liegt bei 660 Nanogramm pro Deziliter (knapp unter der Obergrenze auf der Skala des Labors, die von 350 bis 720 reicht) und ist der höchste, den mein Arzt jemals gemessen hat. Zugegebenermaßen sind die meisten Männer, die ihn aufsuchen, übergewichtig und haben einen hohen Insulinwert, sodass dieses Ergebnis nicht überrascht.


      Es sind keine Ergänzungsmittel bekannt, die den Testosteronspiegel ansteigen lassen könnten, da das Niveau vom Körper selbst streng kontrolliert wird. Doch es gibt einige Dinge, die helfen können: sportliche Bestätigung, weniger Alkohol und weniger Zucker.4

    


    
      

      6. C-reaktives Protein


      Die Konzentration des C-reaktiven Proteins (CRP) gehört zu den verlässlichsten Anzeichen für eine Entzündung der Herzkranzgefäße und für Herzerkrankungen. Infolgedessen bestimmen die meisten Ärzte diesen Wert. Die Forschung unterstützt eindeutig die Ansicht, dass manche Herzerkrankungen durch Entzündungen ausgelöst werden, die wiederum ein Nebeneffekt von Fettleibigkeit sind. Das CRP ist ein Marker für Entzündungen und sagt Herzprobleme präziser voraus als Triglyceride, Cholesterin oder das Verhältnis von entweder Triglyceriden oder schlechtem Cholesterin (LDL, Lipoprotein niederer Dichte) zu gutem Cholesterin (HDL, Lipoprotein hoher Dichte). Menschen mit einem hohen CRP-Niveau sind weniger gefährdet, an Diabetes zu erkranken, hohen Blutdruck oder Probleme mit den Herzkranzgefäßen zu bekommen. 5 Fettleibigkeit lässt die CRP-Menge ansteigen, denn wenn der Körper eine große Menge an Fettzellen hat, nimmt auch die Anzahl der absterbenden Fettzellen zu: Bei einer fettleibigen Person sterben rund dreimal so viele Fettzellen wie bei einem schlanken Menschen. Eine absterbende Fettzelle bringt das Immunsystem dazu, die Reste zu beseitigen; das bedeutet, dass das Immunsystem bei Übergewichtigen stärker belastet wird als das einer Person, die weniger wiegt. Und auch eine Entzündung beschädigt gesundes Gewebe wie beispielsweise die Gefäßwände.


      Der Referenzbereich für CRP liegt bei 0 bis 2,13 Milligramm pro Deziliter, und ein gesundes Niveau ist in der Regel bei unter 1 angesiedelt. Ist der Wert des hochsensitiven CRP (hs-CRP) niedriger als 1,0 mg/l, ist das Risiko des Menschen niedrig, eine Herzkreislauferkrankung zu erleiden. Wenn das hs-CRP-Level zwischen 1,0 und 3,0 mg/l liegt, ist das Risiko durchschnittlich. Bei einem hs-CRP-Wert über 3,0 mg/l hat die Person ein hohes Risiko für solche Krankheiten. Mein CRP-Level befindet sich in der Nähe der Untergrenze. Dies ist die Folge der im Hinblick auf Entzündungen niedrigen Belastung durch meine Ernährungsweise und mein niedriges Verhältnis von Körperfett zu fettarmer Muskelmasse. Ich vermute, dass auch die Aufnahme von Antioxidantien durch meine Kost und Nahrungsergänzungsmittel (über die ich im späteren Verlauf des Buches sprechen werde) dazu beiträgt, meinen CRP-Wert niedrig zu halten.

    


    
      

      7. Gutes und schlechtes Cholesterin


      Die meisten Ärzte bestimmen bei der jährlichen Kontrolluntersuchung den Cholesterinwert. Es gibt zwei unterschiedliche Cholesterinwerte, die Sie kennen sollten: HDL und LDL. Unter HDL versteht man das „gute“ Cholesterin; es verdankt seinen Namen der Fähigkeit, Lipide zurück zur Leber zu transportieren, wo sie verstoffwechselt werden können. LDL ist das „böse“ Cholesterin, die am stärksten oxidierte Form, die Schädigungen an den Blutgefäßen hervorruft.


      Mein HDL-Wert liegt bei 92 und ist damit höher als die messbare Obergrenze einiger Blutlabors. Mein LDL-Level beträgt 98 und ist damit niedriger als das Kein-Risiko-Niveau von 100.


      Die wissenschaftliche Suchmaschine WolframAlpha misst das Risiko einer Herzerkrankung basierend auf Daten der berühmten Framingham-Herzstudie. Auf der entsprechenden Internetseite (www.wolframalpha.com/input/?i=heart+attack+risk) können Sie Ihre Cholesterinwerte und Ihren Blutdruck eingeben und erhalten dann eine gute Vorstellung davon, wie es insgesamt um den Gesundheitszustand Ihres Herzens bestellt ist.6 Wenn ich meine Werte (Alter 72, HDL 93, LDL 98, systolischer Blutdruck 120, diastolischer Blutdruck 70) eingebe, wird berechnet, dass mein Risiko, in den nächsten zehn Jahren eine Herzerkrankung zu erleiden, mit 5,7 Prozent sehr niedrig ist und in etwa dem eines 36-jährigen gesunden Mannes entspricht. Meine Frau erhält ein ähnliches Ergebnis, doch ihr Risikoprofil war deutlich höher, bevor sie begann, sich so zu ernähren, wie es die Steinzeit-Diät empfiehlt. Trotz unseres Alters sollten wir zusammen noch eine lange, gesunde Zukunft erleben dürfen.

    


    
      

      8. Triglyceride


      Einfach ausgedrückt, sind Triglyceride Fette, die im Blutkreislauf zirkulieren. Ein erhöhter Triglycerid-Wert ist fast immer das Ergebnis einer Stoffwechselkrankheit. Wenn das Insulin chronisch hoch ist und sich eine Insulinresistenz entwickelt, verstoffwechselt der Körper Glukose. Währenddessen befinden sich die Fette im Blutkreislauf und werden dort von freien Radikalen oxidiert − das sind Moleküle, die gesunde Zellen angreifen. Mein Triglycerid-Wert liegt bei 49, nahe der Untergrenze. Ihr Arzt sollte auch das Verhältnis von Triglyceriden zu gutem Cholesterin messen, denn das ist ein weiteres Anzeichen für Erkrankungen der Herzkranzgefäße. Besprechen Sie den Referenzbereich mit Ihrem Arzt, damit Sie Ihr Risiko einschätzen können. Bei mir beträgt dieser Wert 0,53 und ist mit einem nicht existenten Risiko gleichzusetzen.


      



      Wie ich zu Beginn dieses Kapitels sagte: Einige Tests müssen Sie bei einem Arzt in Auftrag geben und von einem Labor durchführen lassen. Manche Untersuchungen werden möglicherweise nicht von Ihrer Krankenkasse bezahlt, doch die meisten sollten übernommen werden. Wie dem auch sei: Die Erkenntnisse über Ihren aktuellen Gesundheitszustand und das Risiko zukünftiger Krankheiten werden die Anstrengung und auch mögliche Extraausgaben wert sein.

    

  


  
    

    KAPITEL 3


    Sie möchten sich clever ernähren. Und ich will auch, dass Sie clever essen. Wie sieht denn nun eine clevere Ernährungsweise aus?


    Ein kluger Speiseplan reduziert die Gesamtenergiemenge (also Nahrung), die Sie zu sich nehmen wollen, und erhöht zugleich die Energiemenge, die Sie gerne verbrauchen möchten. Dies geschieht spontan, ohne dass Sie darüber nachdenken, weniger Kalorien aufzunehmen, mehr Sport zu treiben oder irgendetwas anderes zu tun. Es passiert einfach.


    Ihre Lebensqualität verbessert sich, weil Sie mehr Energie für Arbeit, Familie und Freizeit haben. Eine clevere Ernährungsweise basiert auf schönen Speisen, die nahrhaft sind. Nahrung, die Ihren Stoffwechsel beeinträchtigt oder Ihr Immunsystem stört, wird gestrichen. Ein kluger Speiseplan verlässt sich auf Millionen Jahre Evolutionsgeschichte, die sich in Ihrem Appetit und in Ihrem Stoffwechsel widerspiegeln, um das Problem des Energiemanagements auf natürliche Weise zu lösen, ohne dass Sie sich an einen strengen Plan halten müssen.
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      DIE STEINZEIT-DIÄT
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    Die Steinzeit-Diät ist eine clevere Ernährungsweise. Sie ist entspannt, da sie die Kalorienaufnahme nicht einschränkt: Sie können aus einer breiten Auswahl an frischen, nahrhaften Lebensmitteln, die alle lecker sind und gut aussehen, so viel essen, wie Sie wollen. Es geht nicht darum, Kalorien zu zählen oder Anweisungen zu befolgen und sich streng an einen vorgegebenen Plan für Mahlzeiten und Snacks zu halten. Es gibt keine Regeln. Regeln sind unsinnig, da niemand sich sagen lassen will, was er essen oder tun soll. „Deshalb bin ich erwachsen geworden“, wie Bob Newhart sagt. Eine Diät mit Vorschriften und Kontrollen verursacht Stress. Und Stress regt die Ausschüttung von Cortisol an, einem Hormon, das die Insulinresistenz fördert. Stress in Zusammenhang mit Ernährung und Sport ist also unsinnig–er macht Sie nur noch dicker.


    Es ist fast unmöglich, sich mit der Steinzeit-Diät zu überfressen, da sie so umfassend und sättigend ist. Sie versorgt das Gehirn mit all jener Energie und allen Nährstoffen, die es braucht, um ein Sättigungsgefühl im Magen hervorzurufen. Wenn Ihr Gehirn gut versorgt ist, denkt es nicht über Lebensmittel nach. Bekommt es jedoch nicht alles, was es braucht, wird das Gehirn verunsichert, selbstsüchtig und kann an nichts anderes denken als an die nächste Mahlzeit. Dann werden Sie faul, da Ihr Gehirn die körperlichen Aktivitäten drosselt, um seine eigene Energieversorgung sicherzustellen. Das bedeutet, dass Ihr Körper aufhört, Fett zu verbrennen.


    Ich möchte Folgendes betonen: Ein gut versorgtes Gehirn reduziert Ihren Appetit und macht körperliche Bewegung zu einem Vergnügen. Doch wenn Ihr Gehirn unterversorgt ist, befiehlt es Ihnen, zu essen.1


    Erkennen Sie, inwiefern dies die hoffnungslos einfache und vernichtende Erklärung widerlegt, die normalerweise für eine Gewichtszunahme gegeben wird? Sie sind nicht übergewichtig, weil Sie zu viel essen und sich zu wenig bewegen. Sie essen zu viel und verbrauchen zu wenig Energie, weil Sie Übergewicht haben. Anders ausgedrückt: Sie sind nicht, was Sie essen; Sie sind das, was Ihr Stoffwechsel mit dem, was Sie essen, tut.


    Wir müssen also das Richtige essen und die falschen Nahrungsmittel meiden, damit Gehirn und Körper mit Energie versorgt werden. Die Evolution hat Ihren Stoffwechsel so entworfen, dass er seine Aufgabe perfekt erledigen kann; und er tut das auch wunderbar, solange Sie ihn richtig füttern. Ihr Stoffwechsel möchte, dass Sie eine angemessene Körperzusammensetzung haben. Es kümmert ihn nicht, wie viele Kilos Sie auf die Waage bringen. Ob Sie es glauben oder nicht: Auch Ihnen wird diese Zahl bald egal sein. Es wird Sie keine Mühe kosten, einen schlanken, schönen, aktiven Körper und ein gesundes, energiegeladenes Gehirn zu haben.


    Viele Modediäten sprechen sich dafür aus, im Laufe des Tages zu naschen. Ich denke, das wird getan, um Diätwillige nicht abzuschrecken –aber es ist keine gute Idee. Sie sollten bei Ihren Hauptmahlzeiten ausreichend essen, sodass Sie satt sind. Wenn Sie Hunger haben, sollten Sie lieber bei den Mahlzeiten mehr zu sich nehmen, statt drei kleine Snacks über den Tag zu verteilen. Das größte Problem beim Naschen: Jedes Mal, wenn Sie essen, wird der Fettverbrennungsmechanismus Ihres Stoffwechsels ausgeschaltet. Das liegt daran, dass Ihr Stoffwechsel generell Glukose verbrennt, bevor er auf Fett zurückgreift –und die meisten Naschereien enthalten etwas Glukose. Also steht das Naschen Ihren Bemühungen, Ihr Gewicht zu kontrollieren, im Weg. Zwischen den Mahlzeiten zu essen, hält außerdem den Insulinspiegel höher, als er sein müsste.


    Auch ich nasche gelegentlich, allerdings nur unter bestimmten Umständen. Wenn ich eine Mahlzeit auslasse, esse ist stattdessen einen Snack, beispielsweise eine Scheibe Putenfleisch. Oder ich nehme vor einer Mahlzeit eine Handvoll Nüsse zu mir, ein bisschen Sellerie oder eine Birne–einfach, um meinen Magen zu füllen und meinen Appetit zu zügeln.


    Wenn Sie mit dieser Ernährungsweise beginnen, werden Sie vielleicht auch manchmal das Verlangen nach einem kleinen Imbiss haben. Wählen Sie dann Obst, Gemüse, Nüsse oder mageres Fleisch–keine Kohlenhydrate. Denken Sie daran: Wenn Sie durchhalten und Ihrem Stoffwechsel eine Chance geben, sich an Ihre neue Diät anzupassen, werden Sie keinen Snack mehr brauchen. Ihre Lebensqualität sollte festlegen, wie viel Sie essen. Statt sich damit zu quälen, wie viel Sie essen, und dann alles zu verbrennen zu versuchen, sollten Sie sich darauf konzentrieren, ein qualitativ hochwertiges Leben zu führen, und dann essen, um Ihre Energiebedürfnisse zu befriedigen. Lebensfreude und Lebensqualität hängen von der Energie ab, die Sie verbrauchen.


    Was sollten Sie also essen? In Kapitel 5 erläutere ich meine Ernährungsgewohnheiten und mache Vorschläge, die Sie übernehmen könnten. Ich gehe davon aus, dass Sie nicht zu den Menschen gehören, die sich gerne genau sagen lassen, was sie jeden Tag zu essen haben.


    So kurz gefasst, wie nur irgend möglich: Hier ist die Steinzeit-Diät.


    



    In den Vereinigten Staaten haben Ernährungsbehörden des US-Landwirtschaftsministeriums (USDA) die bekannte Ernährungspyramide erschaffen und im Laufe der Jahre verfeinert. Darin sind die Nahrungsmittel in fünf Kategorien unterschiedlicher Größe unterteilt, die für die essenziellen Komponenten einer gesunden Ernährung stehen. Beim USDA gibt es fünf Gemüsegruppen: dunkelgrünes Gemüse (wie Brokkoli, Kohl, Spinat und Römersalat), orangefarbenes Gemüse (verschiedene Kürbisse, Karotten und Süßkartoffeln), getrocknete Hülsenfrüchte (Schwarzaugenbohnen, Linsen, Kidneybohnen), stärkehaltiges Gemüse (Mais, Erbsen und Kartoffeln) sowie sonstiges Gemüse (Artischocken, Spargel, Bohnensprossen, Rote Beete, Rosenkohl, Weißkohl, Blumenkohl, Zwiebeln, Tomaten, Zucchini und so weiter). Die anderen Lebensmittelgruppen der USDA-Pyramide sind Getreide, Obst, Milch, Fleisch und Bohnen sowie Öl.


    Auf meinem Speiseplan stehen viele dieser Lebensmittel nicht: getrocknete Hülsenfrüchte, stärkehaltiges Gemüse, Getreide und Milchprodukte. Öle sind eingeschränkt mit Ausnahme von Olivenöl, und werden im Wesentlichen behandelt wie Gewürze oder Geschmacksverstärker. Ich verwende frische Kräuter ihres Geschmacks wegen und aufgrund ihrer Wirkung als Antioxidantien und füge in geringen Mengen Käsesorten hinzu wie Feta, Pecorino oder Jarlsberg, um den Mahlzeiten mehr Geschmack zu verleihen.


    Eine Begründung dafür, Nahrungsmittel, die auf Getreide basieren, vom Speiseplan zu verbannen (auch solche, die Mehl enthalten, aus Mais oder anderen Getreidesorten hergestellt worden sind), ist die Tatsache, dass zu jener Zeit, als unsere Gene aufhörten, sich weiterzuentwickeln, kein Getreide existierte; folglich ist unser Körper nicht dafür ausgestattet, es umzuwandeln. Und es gibt sogar noch einen weiteren, praktischeren Grund: Unsere Abhängigkeit von einfachen Kohlenhydraten und Zucker in unserer Ernährung hat in hohem Maße zu unseren aktuellen Symptomen wie Fettleibigkeit und Typ-2-Diabetes beigetragen. 2 Dazu zählen Reis, Brot, Nudeln und sämtliche Backwaren. Allerdings muss ich zugeben, dass ich gelegentlich mein eigenes Gesetz breche: Ich liebe Tacos und Tortillas, und darin sind sowohl einfache Kohlenhydrate als auch Fette enthalten. Ich fülle sie mit gesunden Zutaten wie Fisch und Gemüse − doch Tatsache ist natürlich, dass vor 40.000 Jahren niemand Tortillas aß. Das ist in Ordnung, denn unser Ziel besteht nicht darin, die Steinzeit-Ernährung exakt nachzuahmen, sondern von ihr zu lernen. Also übertreibe ich es nicht. Ich esse den Fisch und das Gemüse und achte darauf, den Großteil der Tortilla übrig zu lassen.


    Mein Lieblingsnachtisch ist Käsekuchen mit einer Tasse Kaffee. Das verstößt gegen mehrere meiner Gesetze: Der Kuchen enthält Milchprodukte, Zucker und einfache Kohlenhydrate. Ich genehmige mir diese Leckerei ungefähr einmal pro Monat − öfter nicht. Und ich ernähre mich schon so lange auf diese Weise, dass ich nicht das Gefühl habe, etwas zu vermissen. Aber ich würde diese Ernährungsweise nicht mit dem regelmäßigen Brechen der Regeln beginnen. Mittlerweile habe ich gelernt, das zu lieben, was diese Ernährungsweise erlaubt, und mein Körper reagiert irritiert, wenn ich davon zu weit abweiche. Ich fühle mich schlapp und vollgestopft, wenn ich beispielsweise Pizza oder Brot esse. Meine Erfahrung zeigt, dass es besser ist, diese Lebensmittel als Allererstes komplett vom Speiseplan zu streichen.


    Vermutlich sind Sie der Ansicht, dass Bohnen und andere Hülsenfrüchte gesund sind − ich weiß. Doch in der Tat sind sie ein zweifelhafter Segen. Sie enthalten pflanzliches Eiweiß und andere Substanzen, die eine ganze Bandbreite von Erkrankungen verursachen, welche sämtliche möglicherweise existierenden Vorteile in den Hintergrund treten lassen. Manche Hülsenfrüchte beinhalten sogar Giftstoffe. Mir ist klar, dass mein Rat, keine Bohnen zu essen, quasi an Ketzerei grenzt. Im weiteren Verlauf dieses Kapitels werde ich deshalb meine Gründe dafür darlegen.


    Als Ersatz für die alte Lebensmittelpyramide habe ich eine eigene entwickelt. Die Form verdeutlicht die allgemeine Vorstellung, kann aber nicht die Vielfalt der Nahrungsquellen zeigen, der eine große Bedeutung zukommt. Wasser ist etwas unverhältnismäßig dargestellt, denn Sie sollten sich nicht zum Trinken zwingen. Vertrauen Sie einfach auf Ihr Durstgefühl, das die Bedürfnisse Ihres Körpers zum Ausdruck bringt. Die kurzen Bewegungseinheiten der meisten von uns stellen keine Gefahr der Dehydrierung dar. Lassen Sie die Wasserflasche zu Hause. Es macht Sie im Fitnessstudio langsamer, und wenn Sie gelegentlich etwas durstig sind, wird eine Hormonantwort ausgelöst, die es Ihnen ermöglicht, echten Durst besser auszuhalten.


    

    Die Ernährungspyramide der Steinzeit-Diät
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      Grundsätze der Steinzeit-Diät


      
        	Ernähren Sie sich vollwertig. Unter Vollwertkost versteht man Lebensmittel, die Sie (oder eine andere Person) pflücken oder fangen und töten können.


        	Essen Sie zumindest ein wenig Nahrung roh. Versuchen Sie, einmal pro Tag einen Salat oder eine Frucht zu sich zu nehmen.


        	Ernähren Sie sich vielfältig. So können Sie ein größeres Nährstoffspektrum abdecken. Außerdem gleichen Sie auf diese Weise die Giftstoffe aus, die Sie aufnehmen. Alles, was Sie zu sich nehmen, enthält die eine oder andere Art von Giftstoffen, selbst „natürliche“ Lebensmittel. Wenn Sie eine große Auswahl haben, sorgen Sie dafür, dass Sie nicht zu viel eines einzelnen Giftstoffs essen.


        	Essen Sie langsam und kauen Sie gründlich. Das hat Ihnen Ihre Mutter schon gesagt.


        	Nehmen Sie im Laufe des Tages nicht viele kleine Mahlzeiten zu sich. Geben Sie Ihrem Körper die Chance, überschüssiges Fett zu verbrennen, indem Sie sich selbst auf zwei oder drei Mahlzeiten am Tag beschränken.


        	Faustregel: Ihr Speiseplan sollte zu einem Drittel aus rohem Obst und Gemüse bestehen, zu einem Drittel aus gekochtem Gemüse und zu einem Drittel aus Fleisch oder Fisch. Doch denken Sie daran: Das ist nur ein Anhaltspunkt, kein Gesetz!


        	Hungern Sie nicht. Selbst wenn Sie abnehmen wollen, werden Sie mehr Erfolg haben, wenn Sie sich gut ernähren.

      


      
        

        Gemüse


        Gemüse macht die erste Stufe der Ernährungspyramide der Steinzeit-Diät aus − nach dem Wasser, welches das Getränk der Wahl sein sollte, wann immer Sie durstig sind. Entscheiden Sie sich jeden Tag für eine Vielzahl an farbenfrohen Gemüsesorten, die wenige Kohlenhydrate enthalten, und achten Sie darauf, einen Teil davon roh zu essen. In der folgenden Grafik finden Sie eine Liste von Gemüse, das ich zum regelmäßigen Verzehr empfehle.


        

        

        

        Verzehrempfehlungen für Gemüse


        
          
            
            
            

            
              	Gartenkürbis

              	Blumenkohl

              	Peperoni
            


            
              	Artischocken

              	Sellerie

              	Römersalat
            


            
              	Spargel

              	Markstammkohl

              	Spinat
            


            
              	Chinakohl

              	Grünkohl

              	Tomaten
            


            
              	Brokkoli

              	Pilze

              	Yamswurzel (in Maßen)
            


            
              	Rosenkohl

              	Brauner Senf

              	Zucchini
            


            
              	Butternusskürbis

              	Okraschoten

              	
            


            
              	Weißkohl

              	Zwiebeln

              	
            

          

        

      


      
        

        Tierisches Eiweiß


        Die nächste Stufe der Ernährungspyramide bildet das tierische Eiweiß: Fleisch, Fisch und Eier.


        Wissenschaftler empfehlen, täglich 1,5 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht zu essen. Das entspricht 85 bis 110 Gramm Fleisch oder Fisch zu jeder Mahlzeit und bis zu 425 Gramm täglich. Wenn Sie das für zu viel halten, können Sie Ihre Fleisch- oder Fischration reduzieren und stattdessen verzweigtkettige Aminosäuren als Nahrungsergänzungsmittel zu sich nehmen; dieses liefert Ihnen rund 15 Gramm Aminosäuren pro Esslöffel.


        Warum ist es so wichtig, ausreichend Eiweiß zu essen? Ihr Gehirn spürt, wie viel Ihr Körper benötigt, und bringt Sie dazu, weiter zu essen, bis das Bedürfnis erfüllt ist. Aus diesem Grund führt ein Speiseplan ohne Eiweiß zu Fettleibigkeit: Das Gehirn wird Ihnen stets signalisieren, dass Sie mehr essen sollen. 3 Wenn Sie Fleisch und Fisch essen, stärken Sie überdies das Sättigungsgefühl. Eine ausreichende Proteinaufnahme ist auch für den Erhalt der Knochenmasse essenziell. Deshalb ist es insbesondere für Frauen wichtig, genügend Eiweiß zu essen, da sie im Alter eher als Männer dazu neigen, Knochenmasse zu verlieren. Wer zu wenig Tryptophan und zu viele Kohlenhydrate zu sich nimmt, trägt unter Umständen außerdem dazu bei, dass ein Mangel des Neurotransmitters Serotonin entsteht − ein Faktor, der zur Entstehung von Depressionen beiträgt.


        

        

        

        Verzehrempfehlungen für Eiweiß


        
          
            
            
            

            
              	FLEISCH

              	GEFLÜGEL

              	FISCH UND MEERESFRÜCHTE
            


            
              	Wild

              	Hähnchen

              	Sardellen
            


            
              	Schinken

              	Ente

              	Barsch
            


            
              	Lamm

              	Pute

              	Kabeljau
            


            
              	Mageres Rindfleisch

              	

              	Hering
            


            
              	Leber

              	

              	Makrele
            


            
              	Schwein

              	

              	Lachs
            


            
              	Kalb

              	

              	Sardinen
            


            
              	

              	

              	Meeresfrüchte
            


            
              	

              	

              	Red Snapper
            


            
              	

              	

              	Tintenfisch
            

          

        


        Biofleisch von Weidetieren ist ebenso zu bevorzugen wie Geflügel aus Freilandhaltung. In Maßen genossen, ist rotes Fleisch in Ordnung, doch Geflügel (weißes Fleisch) ist im Allgemeinen gesünder. Sie sollten bei der Auswahl von Fleisch einerseits und Fisch und Meeresfrüchten andererseits auf Vielfalt achten und etwa gleich viel von beidem zu sich nehmen. Auf Seite 63 finden Sie eine Liste gesunder Optionen.


        Große Fische (wie Thunfisch, Königsmakrele, Schwertfisch, Hai und Torpedobarsch) sollten zurückhaltend genossen werden, da sie aufgrund der kleinen Fische, von denen sie sich ernähren, höhere Konzentrationen von Quecksilber enthalten können. Wildfleisch ist möglicherweise schwer zu bekommen, wenn Sie nicht selbst auf die Jagd gehen. Doch Wild ist eine gute, fettarme Eiweißquelle, die keine Chemikalien, Hormone oder Antibiotika enthält, die gelegentlich in Fleisch aus kommerzieller Produktion zu finden sind. Zum Wildgeflügel zählen Enten, Gänse, Wachteln, Tauben und Fasan; während man unter Wildfleisch Bison, Kaninchen, Reh und Hirsch sowie Wildschwein versteht. Wildschweinwürstchen gehören zu meinen Lieblingsspeisen.

      


      
        

        Obst


        Die dritte Stufe der Ernährungspyramide besteht aus Obst. Früchte bieten Antioxidantien und viele andere pflanzliche Inhaltsstoffe, die gut für Ihre Gesundheit sind. Doch zügeln Sie Ihren Obstkonsum. Achten Sie auf die Portionsgrößen, denn manche moderne Früchte sind so gezüchtet, dass sie besonders viel Zucker enthalten. (Die riesigen Erdbeeren im Supermarkt sind ein Beispiel dafür.)


        Vier oder fünf Portionen Obst am Tag sind reichlich. Wenn Sie mehr davon essen, nehmen Sie eine Menge Fruktose zu sich − eine andere Form von Zucker. Melonen sind klasse; Wassermelonen beispielsweise enthalten das Antioxidans Glutathion und Vorläuferverbindungen davon. Es kann den Testosteronspiegel erhöhen, der − wie ich bereits erwähnt habe − sowohl bei Frauen als auch bei Männern wichtig für eine gute Gesundheit ist. Meiden Sie Bananen (da sie zu viele Kohlenhydrate enthalten), Trockenfrüchte und alle Fruchtsäfte sowie Obstkonserven.


        
          Verzehrempfehlungen für Obst


          
            
              
              
              

              
                	Äpfel

                	Weintrauben, insbesondere dunkelrote

                	Birnen
              


              
                	Avocados

                	Zitronen

                	Ananas
              


              
                	Heidelbeeren

                	Limetten

                	Pflaumen
              


              
                	Cantaloupe-Melonen

                	Mangos

                	Himbeeren
              


              
                	Kirschen

                	Orangen

                	Erdbeeren
              


              
                	Honigmelonen

                	Papayas

                	Wassermelonen
              

            

          

        

      


      
        

        Nüsse und gute Öle


        Nüsse, Öle und andere gesunde Fette machen die vierte Stufe der Ernährungspyramide aus. Nüsse sollten in Maßen genossen werden. Sie werden feststellen, dass meine Liste keine Cashewkerne umfasst, da sie giftig sind, wenn sie roh verzehrt werden; „rohe“ Cashewkerne sind praktisch verarbeitet, wenn auch nicht geröstet, und enthalten viele Kohlenhydrate. Auch Erdnüsse sollten Sie nicht essen. Dabei handelt es sich übrigens nicht um Nüsse, sondern um Hülsenfrüchte. Außerdem sollten Sie sich von Samen fernhalten, da sie viele Giftstoffe enthalten und antinutritiv wirksam sind. Im Folgenden finden Sie eine Auflistung der Nüsse, deren Verzehr ich empfehle, in der Reihenfolge ihrer positiven Wirkung für die Gesundheit.


        Der Ausdruck „gute Öle“ ist in gewisser Weise irreführend, denn in der Tat ist kein Fett ausdrücklich gut für Sie. Ich weiß, dass Olivenöl als gesundes Lebensmittel bezeichnet wird, und es ist auch tatsächlich das einzige Öl, das ich zu mir nehme. Ich verwende es für Salate und − in sehr kleinen Mengen − zum Kochen, hauptsächlich wegen des Geschmacks. Doch es trägt nicht wirklich zur Verbesserung Ihrer Gesundheit bei − außer dadurch, dass es weniger schlecht ist als all die anderen Öle, die verwendet werden. Denken Sie daran: Die Menschen haben bis vor 200 Jahren überhaupt keine auf Pflanzen basierenden Öle genutzt. Wenn Sie mit Olivenöl kochen, sollten Sie es nie so heiß werden lassen, dass es dampft; denn wenn es diese Temperatur erreicht, wird es oxidiert, sodass freie Radikale entstehen.


        
          Verzehrempfehlungen für Nüsse


          Mandeln


          Walnüsse


          Pecannüsse


          die meisten anderen Nüsse (Paranüsse, Haselnüsse und so weiter)

        


        

        

        

        Verzehrempfehlungen für gute Öle


        
          Olivenöl


          Omega-3-Fischöl (Nahrungsergänzungsmittel)


          Rizinusöl

        


        Darüber hinaus nehme ich an Tagen, an denen ich keinen Fisch esse, zur Nahrungsergänzung Omega-3-Fischöl ein. Es gibt zahlreiche Hinweise darauf, dass Omega-3-Öle eine positive Wirkung auf Entzündungen und sogar auf Fettleibigkeit haben. Darüber hinaus ist der Fischölgehalt in Docosahexaensäure (DHA) und Eicosapentaensäure (EPA) gut für Ihr Gehirn. Gelegentlich nehme ich stattdessen eine Lebertrankapsel, die neben Omega-3-Ölen auch die Vitamine A und D enthält.


        Doch die meisten Speiseöle − Rapsöl, Maiskeimöl, Palmöl und andere Pflanzenöle − sind unnötig. Wenn Sie mit Öl kochen müssen und eine hohe Temperatur benötigen, sodass Olivenöl nicht geeignet ist, sollten Sie stattdessen Rapsöl verwenden. Inzwischen meiden die meisten Menschen gehärtete Öle und Produkte, die solche Fette enthalten (zum Beispiel Margarine), da sie Transfette produzieren, die schädlich und für unseren Körper völlig fremd sind.

      

    


    
      

      Lebensmittel, die Sie meiden sollten


      Die Frage, die mir am häufigsten im Zusammenhang mit der Steinzeit-Diät gestellt wird, lautet etwa folgendermaßen: „Warum soll ich … nicht essen?“ Deshalb liste ich hier ein paar Lebensmittel auf, die Sie meiden sollten, und erkläre Ihnen auch, warum.


      
        

        Getreide


        Ja, ich weiß: Das US-Landwirtschaftsministerium hält Getreide für das Hauptnahrungsmittel. Doch unser Körper ist aus genetischer Sicht einfach nicht darauf eingestellt, Getreide zu verarbeiten. Es löst allergische Reaktionen aus, verursacht einen hohen Insulinspiegel, Fettleibigkeit und Verdauungsstörungen. Denken Sie daran, dass Mais ein Getreide ist − kein Gemüse.


        Sie sollten im Hinterkopf behalten, dass Getreide einfach Grassamen sind. Sie enthalten viele antrinutritive Stoffe, deren Aufgabe es ist, die Fortpflanzungsfähigkeit von Pflanzenfressern, Bakterien und Pilzen zu beeinträchtigen, die sich von ihnen ernähren. Pflanzensamen haben keine Kampf-oder-Flucht-Kräfte: Ihre einzige Selbstverteidigungsmöglichkeit sind diese Gifte und antrinutritiven Stoffe. Die Samen von Äpfeln und Aprikosen enthalten Arsen; Rizinussamen enthalten das äußerst giftige Rizin; und Sojabohnen enthalten pflanzliche Östrogene, die − in großen Mengen verzehrt − die Fortpflanzungsfähigkeit männlicher Pflanzenfresser einschränken, bei jungen Frauen zu einer schnelleren Reifung führen und das Brustkrebsrisiko erhöhen können. Im Weizen wiederum ist Gluten enthalten, das den Darm von Pflanzenfressern schädigen kann und dem Menschen − insbesondere an Zöliakie erkrankten Personen − Schaden zufügt. Eines der beeindruckendsten Beispiele für die raffinierten Verteidigungssysteme, die Pflanzen entwickelt haben, ist ein Eiweißs in der Tamariske, das die Genexpression von Heuschrecken so verändert, dass die zum Fliegen benötigten Muskeln sich bei den Larven nicht entwickeln.


        Ein weiterer guter Grund, kein Getreide mehr zu essen, ist die Tatsache, dass sie eine Gruppe von pflanzlichen Eiweißen enthalten, die Lektine genannt werden. Der Verzehr von Lektinen ist mit einer Leptinresistenz im Körper in Verbindung gebracht worden. Leptine sind Hormone, die den Appetit, die Energie, den Stoffwechsel und die Fortpflanzung regulieren. Das Leptingen findet sich bei vielen verschiedenen Arten; man nimmt an, dass es sich bei den Primaten vor rund vier bis sieben Millionen Jahren entwickelt hat. Leptin signalisiert Ihrem Körper, wann Sie genug gegessen haben. Wie Insulinresistenz ist auch Leptinresistenz eine Ursache für Fettleibigkeit. Vor dem Hintergrund der großen Aufmerksamkeit, die dem Brot in der Bibel (und an anderen Orten) zukommt, ist es nicht ganz einfach, es zu verteufeln − das ist mir klar. Doch denken Sie einfach daran, dass Ihre Gene viele Jahrtausende vor der biblischen Zeit entstanden sind und deshalb davon unbeeindruckt bleiben. Brot ist das ultimative Nahrungsmittel der Armen: Es existiert nur, weil Getreide billig ist, leicht anzubauen und sehr widerstandsfähig. Im Zeitalter der gezähmten Eiweiße und Kühltechnik hat sich die Nützlichkeit des Brotes überlebt. Es ist ein minderwertiges Nahrungsmittel, das auf einem gesunden Speiseplan keinen Platz hat. Dasselbe gilt für alles andere, was aus Mehl (Nudeln, Backwaren) oder anderen Getreideprodukten (Reis, Gerste, Mais) hergestellt wird. Diese Dinge sind für pf lanzenfressende Tiere geeignet − nicht für Sie! Vollkorn zu essen, ist ein wenig gesünder als die raffinierte Variante. Aber noch besser ist es, alles, was mit Getreide zu tun hat, komplett zu meiden.

      


      
        

        Milchprodukte


        Geringe Mengen an Milchprodukten − wie ungesüßten Joghurt oder Käse − können Sie zu sich nehmen. Wählen Sie dabei immer Biowaren von Weidekühen. Bis zur Entwöhnung sind Menschen genetisch auf Muttermilch eingestellt. Wir sind die einzigen Tiere, die auch noch im Erwachsenenalter Milch trinken und die Milch anderer Tiere konsumieren. Weiterverarbeitete Kuhmilch enthält Wachstumshormone wie das rekombinante Rinderwachstumshormon (rBGH) und den insulinartigen Wachstumsfaktor (IGF-1). (Im Gegensatz zu Ihnen müssen Kälber in kurzer Zeit sehr viel wachsen.) Milch und Rinderprodukte weisen ein bestimmtes Niveau an natürlich vorkommenden Transfetten auf. Kommerziell gezüchtetes Milchvieh lebt unter unhygienischen Bedingungen und ist zahlreichen Bakterien ausgesetzt. Den Tieren wird routinemäßig Antibiotikum gespritzt, und einige dieser Antibiotika finden ihren Weg in die Milch, die Sie im Lebensmittelgeschäft kaufen. Das Eiweiß in der Kuhmilch kann auch eine Immunreaktion auslösen und bei Menschen Insulinresistenz fördern.

      


      
        

        Stärkehaltige Lebensmittel


        Zu dieser Kategorie zählen Kartoffeln − die eigentlich kein Gemüse sind, sondern Wurzelknollen, also eine Pflanzenform, die darauf spezialisiert ist, Energie zu speichern. Außerdem gehören in diesen Bereich die meisten Wurzelgemüse wie Süßkartoffeln, Pastinaken, Wasserkastanien, Rüben und Rettich. Die Yamswurzel (die nicht mit Süßkartoffeln identisch ist) ist gelegentlich in Ordnung, da sie eine Menge Ballaststoffe enthält, welche die Freisetzung der Stärke verlangsamen. Wenn Sie manchmal rote Beete oder eine rohe Karotte essen, ist das ebenfalls kein Problem. Zu den stärkehaltigen Gemüsesorten, die Sie meiden sollten, gehören ansonsten noch grüne Bohnen und Limabohnen.

      


      
        

        Öle und Fette


        In diesen Bereich fallen alle Öle außer Olivenöl und Rapsöl, wie bereits erwähnt, und vielleicht auch Sesamöl in geringen Mengen wegen des Geschmacks. Es versteht sich von selbst, dass Sie Butter und Speck komplett weglassen sollten. Die Fette, die Ihr Körper braucht, erhalten Sie aus dem tierischen Eiweiß, das Sie essen, sowie aus gesunden pflanzlichen Fetten, wie sie beispielsweise in Avocados enthalten sind.

      


      
        

        Salz


        Salz selbst ist wichtig und kein Giftstoff. Doch die Menge an Salz, die wir heute zu uns nehmen, ist übertrieben: Durchschnittlich essen wir täglich rund 3.375 Milligramm Salz, während es in der Altsteinzeit wahrscheinlich weniger als 700 Milligramm waren. Die Nieren eines gesunden Menschen sind zwar möglicherweise in der Lage, mit dieser Überbelastung klarzukommen, doch es gibt auch viele Personen, die Bluthochdruck entwickeln, weil sie so viel Natrium nicht verarbeiten können. Ein Großteil des Salzes kommt in der Regel nicht aus dem Salzstreuer, sondern aus verarbeiteten Speisen und Getränken. Da die Steinzeit-Diät solche Nahrungsmittel meidet, nehmen Sie nur wenig Salz in einem gesunden Maß zu sich. Ich verwende kein Salz außer dem, das natürlicherweise in meinen Lebensmitteln vorkommt.

      


      
        

        Nichtlebensmittel


        Eigentlich sollte sich das inzwischen von selbst verstehen. Nur weil Sie etwas essen können, heißt das noch lange nicht, dass es sich um Lebensmittel handelt. In diese Kategorie gehören verarbeitete Leckereien wie Chips, Kekse, Backwaren, Süßigkeiten und Eis. „Und was ist an meinem Geburtstag?“, wollen Sie wissen? Meine Antwort darauf lautet: Nun, wie wäre es, wenn Sie einfach länger leben würden und noch zahlreiche weitere Geburtstage feiern könnten? Gut, zugegeben: Ich vermute, ein kleiner Kuchen einmal pro Jahr sollte in Ordnung sein. Selbst ich esse gelegentlich ein wenig Käsekuchen. Zur Feier meines Geburtstages würde ich allerdings ein leckeres Gericht mit Hummer immer vorziehen!

      


      
        

        Bestimmte Lebensmittel auf Pflanzenbasis


        Irgendwie haben wir alle die Vorstellung verinnerlicht, dass alles, was auf oder in der Erde wächst, als Nahrungsmittel gesund sein muss. Das gilt zwar für die meisten Obst- und Gemüsesorten, die einen Großteil unseres Speiseplans ausmachen sollten, doch es gibt auch Pflanzen, die Fettleibigkeit fördern und uns krank machen. Es ist also nicht so, dass Pflanzen von uns gegessen werden wollen. Es ist ihnen einfach egal, ob wir bei guter Gesundheit sind oder nicht.


        Pflanzen, die sich selbst nicht vor Erregern schützen konnten, haben nicht überlebt. Wenn wir also eine Kartoffel essen, nehmen wir auch ihre Abwehrgifte auf. Oder wir lösen eventuell die evolutionäre Verteidigung der Pflanze gegen einen Pflanzenfresser aus, der dadurch, dass er die Pflanze frisst, ihre Fortpflanzung empfindlich stört.


        Soja und Sojaprodukte (wie Sojasauce, Tofu, Sojafleisch, Sojamilch und Edamame) sollten gemieden werden, da sie viele Lektine und Östrogene enthalten. In ihrem natürlichen Zustand ist die Sojabohne nicht essbar. Sie muss bei hohen Temperaturen verarbeitet werden, damit die Giftstoffe verschwinden.


        Erdnüsse sind Gemüse, keine Nüsse, und sollten ebenfalls nicht verzehrt werden. Sie enthalten eines der am stärksten krebserregenden Gifte, die wir kennen: Aflatoxin. Erdnüsse erhalten dieses Gift aus dem Boden, in dem sie wachsen, und es vermehrt sich oft, wenn sie unsachgemäß gelagert und muffig werden. Gelegentlich enden Allergien gegen Erdnüsse (und Soja) sogar tödlich. Alle schoten- oder hülsenförmigen Lebensmittel − wie Bohnen, Linsen und Hülsenfrüchte–, sind eigentlich auf die eine oder andere Weise Samen. Wenn Samen zu lecker und nahrhaft wären, hätte die Pflanzenwelt nie so lange überleben können. Zwischen Pflanzen und den Tieren, die sich von ihnen ernähren, gab es ein evolutionäres Wettrüsten. Eine sehr nahrhafte Pflanze, die sich oder ihre Samen nicht selbst verteidigte, wäre ausgestorben. Indem Sie Getreide, Bohnen und andere Hülsenfrüchte sowie Milch von Ihrem Speiseplan streichen, verändern Sie das pH-Gleichgewicht Ihrer Nahrung, sodass Ihr Körper von einer Übersäuerung in ein neutraleres oder sogar leicht basisches Niveau wechseln kann. Außerdem meiden Sie damit Phytinsäuren, die den Mineralstoffwechsel beeinträchtigen. Das ist hervorragend. Sie erreichen auf diese Weise einen verbesserten Mineralstoffwechsel und damit auch eine erhöhte Knochendichte. Besonders wichtig ist das für Kinder. Getreide war ein Hauptauslöser für die Rachitis-Epidemie, die Großbritannien um die Wende zum 20. Jahrhundert heimsuchte und Entwicklungsprobleme hervorrief wie Kleinwuchs, O-Beine, einen eingefallenen Bereich um Nase und Oberkiefer, schlechte Zähne und Klumpfüße. Während der industriellen Revolution erhielten die Kinder armer Familien eine getreidelastige Ernährung, der es an Kalzium, Zink und Eiweiß mangelte − und infolgedessen wurden sie krank.


        In unserer heutigen Zeit scheint der Genuss von zu vielen Kohlenhydraten auf Getreidebasis, aber auch von zu viel Kaffee und zu vielen Limonaden (die Phosphorsäure enthalten) zum Verlust an Knochenmasse beizutragen. All diese Produkte führen eine Übersäuerung herbei, die der Körper dämpft, indem er den Knochen als Säureblocker Kalzium entzieht.


        



        Sie sehen: Der Steinzeit-Diät liegt eine kohlenhydratarme Philosophie zugrunde, wenn auch nicht ganz so ausgeprägt wie bei manchen anderen Diäten. Viele Menschen glauben irrtümlicherweise, dass die kohlenhydratarme Ernährung eine Modeerscheinnung ist. Doch sich auf diese Weise zu ernähren, hat sich als gesund erwiesen und ist ein wichtiger Bestandteil unserer Evolution. Eine Ernährungsweise, die Menschen jahrtausendelang verfolgten, als Modeerscheinung zu bezeichnen, ist schlicht und einfach ignorant. Ein kurzlebiger Trend ist es eher, viele Kohlenhydrate, viel Getreide und viel Zucker zu essen –und schädlich ist es obendrein.

      

    

  


  
    

    INTERMEZZO


    Von Zeit zu Zeit werde ich gefragt: „Kann man sich mit der Steinzeit-Diät vegetarisch ernähren?“ Die kurze Antwort lautet: „Ja, solange Sie ausreichend Eiweiß und andere essenzielle Nährstoffe zu sich nehmen.“ Doch dann stelle ich eine Rückfrage: „Warum wollen Sie denn Vegetarier sein?“ Sofern Sie nicht Fleisch meiden wollen, weil sie den Wert des Lebens der Tiere schätzen oder der Ansicht sind, dass die kommerzielle Viehzucht die Umwelt in unangemessener Weise beeinträchtigt, sollten Sie diese Entscheidung meiner Ansicht nach noch einmal überdenken.


    Noch vor wenigen Jahrtausenden wäre es unmöglich gewesen, als Vegetarier zu überleben. Wildpflanzen wären eine unzureichende Nahrungsquelle gewesen. Die letzten vegetarischen Vorfahren des Menschen haben sich nicht durchsetzen können. Ihr Gehirn konnte sich nicht entwickeln, da sie durch ihre Nahrung nicht genügend Fettsäuren und Eiweiß aufnahmen. Sie mussten den ganzen Tag essen, um ausreichend Kalorien aufzunehmen, und hatten infolgedessen große Mägen, kleine Hirne und waren nicht sehr beweglich. Sie ähnelten eher Gorillas − vegetarisch lebenden Primaten.


    
      [image: e9783864700224_i0012.jpg]

    


    Zahn-Isotope der Neandertaler zeigen, dass diese hinsichtlich ihrer karnivoren Eigenschaften fast dem Wolf ähnelten; sie verschwanden vor rund 35.000 Jahren von der Bildfläche. Doch die Zähne des Cromagnonmenschen (Homo sapiens) lassen erkennen, dass dieser kaum weniger raubtierhaft lebte − und er ist unser aller Vorfahr. In dem Buch Nutrition and Evolution behaupten Michael Crawford und David Marsh, dass das menschliche Gehirn mehr Fettsäuren (insbesondere EPA und DHA) benötigt, als durch den alleinigen Verzehr von Pflanzen produziert werden können.1


    Nur in einer Welt mit einem sicheren und umfangreichen Nahrungsmittelangebot kann man Vegetarismus überhaupt als Option in Betracht ziehen. Doch selbst dann ist das keine leichte Entscheidung. Ein vegetarischer Speiseplan zwingt zu sehr dazu, viele Kohlenhydrate und Lebensmittel mit einem hohen glykämischen Wert zu essen. Es gibt keine andere Möglichkeit, eine ausreichende Kalorienzufuhr zu sichern. Andernfalls müssten Sie zu häufig und so viel essen, dass Sie darüber hinaus nicht sehr aktiv sein könnten.


    Die wenigen vegetarisch lebenden Studenten, die ich an der University of California in Irvine kenne, schienen zu glauben, dass Kartoffelchips Gemüse seien. Sie ernährten sich so schlecht, dass ich mich wundere, wie sie ihr Studium überhaupt bewältigt haben. Kinder, die ohne tierisches Eiweiß aufwachsen, haben ein unterentwickeltes Nervensystem und Gehirn. Viele Vegetarier, die ich kenne, haben eigentlich kein Übergewicht, aber eine sehr schlechte Körperzusammensetzung: Sie verfügen über zu wenig schlanke Körpermasse und zu viel Fett, sehen angespannt und aufgebläht aus. Sie sind dünn und zugleich dick.


    Unter der Bevölkerung in Ländern wie Indien, dem Irak und Ägypten, wo der Vegetarismus weit verbreitet ist, kommt es zu einem starken Anstieg an neuen Typ-2-Diabetes-Fällen. Es gibt zahlreiche Theorien, die dieses Phänomen zu erklären versuchen − von einer verstärkten Migration zu den städtischen Zentren bis hin zum Einfluss und der Verfügbarkeit westlicher Nahrungsmittel. Doch ich glaube, dass diese Quote auf den Verzehr von großen Mengen Reis und anderer einfacher Lebensmittel mit einem hohen glykämischen Wert zurückzuführen ist, die den Stoffwechsel schädigen, die Insulinresistenz fördern und auf diese Weise den Alterungsprozess und die Entstehung von Diabetes fördern.


    Wenn Sie Vegetarier bleiben möchten, schlage ich vor, dass Sie einen geeigneten Vitamin-B-Komplex und fettlösliche Vitamine wie A als Nahrungsergänzung zu sich nehmen. Auch ein verzweigtkettiger Aminosäurenkomplex wird Ihnen guttun, sofern er wenig oder gar keinen Zucker enthält. Nehmen Sie auch Leucine ein, um die Eiweißsynthese zu unterstützen. Und sorgen Sie für geeignete Fette wie Olivenöl und Omega-3-Öle. Die meisten Gemüsesorten, die uns heute zur Verfügung stehen, sind nicht genauso nahrhaft wie die unserer Vorfahren. Ich esse viel Fleisch. Auch Menschen, die Fleisch verzehren, können ihre Umwelt lieben. Wenn Tiere aus sauberer Freilandhaltung stammen, ist auch für den Erhalt des offenen Raums gesorgt. Sie ernähren sich von verschiedenen Pflanzen und Insekten, haben wenig Körperfett oder gesättigte Fettsäuren. Aus diesem Grund ist auch Wildfleisch toll. Mein Lieblingsrestaurant hier in Utah ist das „Buffalo Bistro“ in der kleinen Stadt Glendale, am Highway 89 auf dem Weg zum Bryce-Canyon-Nationalpark. Dort gibt es Wildschweinwürstchen und Büffelsteaks, die einfach köstlich sind.

  


  
    

    KAPITEL 4


    Ebenso wie wir lernen müssen, richtig zu essen, müssen wir auch lernen, wie wir nicht essen sollten. Aus einer Vielzahl von Gründen, die nichts mit dem Zählen von Kalorien zu tun haben, empfehle ich, dass Sie gelegentlich eine kleine Fastenzeit einlegen sollten. Ungefähr einmal pro Woche sollten Sie wenig essen, die Abendmahlzeit ausfallen lassen oder sogar den ganzen Tag über nichts zu sich nehmen. Ich rate Ihnen nicht zu hungern: Wenn Sie heute hungrig sind, sollten Sie das morgen wieder ausgleichen, indem Sie ein bisschen mehr essen. Mir ist klar, dass die Vorstellung, eine Mahlzeit auszulassen oder einen Tag lang nichts zu essen, den meisten Menschen unangenehm sein dürfte. Einer meiner Blogleser erzählte mir, dass dies für ihn der erschreckendste Teil dieses Plans war. Er hat damit allerdings schließlich 30 Kilo abgenommen, sein Körperfett durch schlanke Muskelmasse ersetzt und ist seitdem ein eifriger Verfechter des periodischen Fastens.
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      WIE SIE NICHT ESSEN SOLLTEN
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    Seit Anbeginn der Zeit ist jedes Lebewesen gelegentlich einmal hungrig gewesen. Unser Stoffwechsel ist so angelegt, dass wir dann und wann fasten; Nahrungsknappheit war ein normaler Bestandteil des Lebens unserer Vorfahren. Wissenschaftler vermuten, dass die prähistorischen Jäger und Sammler rund ein Drittel ihres Lebens hungrig verbrachten–das ist mehr Entbehrung, als wir für unsere Zwecke benötigen. Doch ein wenig selbst auferlegte Lebensmittelknappheit ist eine gute Sache.1


    In der Tat reagiert unser Körper auf interessante Weise darauf: Kurzes Fasten verbessert die Insulinsensitivität und den Umsatz von Eiweiß zu Muskelmasse.


    Ein wenig Hunger bringt die Reparaturmechanismen Ihres Körpers in Gang. Die normalen Ernährungsgewohnheiten in dieser Hinsicht zu verändern, ist also eine hervorragende Methode, um den Alterungsprozess zu verlangsamen. Ich lasse jede Woche eine zufällig gewählte Abendmahlzeit aus. An jenen Abenden gehe ich früh ins Bett. Während Sie schlafen, verbrennen Sie Fett. Je mehr Schlaf Sie bekommen, desto schlanker werden Sie.


    Möglicherweise kennen Sie bereits die wissenschaftlichen Studien über die Beschränkung der Nährstoffzufuhr (Kalorienrestriktion − KR) als Möglichkeit, das Leben zu verlängern und eine bessere Gesundheit zu erlangen. Diese Praxis hat sich zu einer kleinen, leidenschaftlichen globalen Bewegung entwickelt. Die Verfechter der Kalorienrestriktion empfehlen, dass man sich von 900 bis 1.000 Kalorien am Tag ernähren sollte, statt der normalerweise üblichen 2.000 bis 2.500 Kalorien. Einige Studien, die mit Tieren und anderen Organismen durchgeführt worden sind, stützen diese Theorie. Es wurde gezeigt, dass die Kalorienrestriktion die Gesundheitsmarker bei Ratten, Primaten und Menschen verbessert. Es mag sein, dass sie die Lebenserwartung erhöht − zumindest bei Hefepilzen, Würmern und Fliegen. 2


    Da eine reduzierte Kalorienaufnahme die Stoffwechselrate senkt, stabilisiert KR die Zellmembrane Ihres Körpers, indem die Geschwindigkeit ihrer schädigenden Oxidation und der Gehalt an mehrfach ungesättigten Fetten gesenkt werden. Je höher der Gehalt an mehrfach ungesättigten Fetten in der Membran ist, desto kürzer ist die Lebensdauer bei Säugetieren. (Diese überraschende Nachricht ist für die Anhänger der Omega-3-Fette etwas beunruhigend − mich eingeschlossen. Ich versuche, den Gehalt an mehrfach ungesättigten Fetten in meinen Zellmembranen auszugleichen, indem ich immer wieder faste und Antioxidantien zu mir nehme. Aber man kann einfach nicht alles kontrollieren.)


    Hier trennen sich die Wege zwischen mir und den Anhängern der chronischen Ernährungsrestriktion: Abgesehen von der chronischen Qual, von so wenig Nahrung leben zu müssen, kann KR auch negative Auswirkungen auf Ihre Gesundheit haben. Die Stressreaktion Ihres Körpers wird zu einem Problem. KR-Diäten beeinträchtigen Ihr Gehirn, das bei länger anhaltendem Nahrungsmangel möglicherweise Rindengewebe einbüßt. Studien haben gezeigt, dass bei Personen, die sich selbst sämtliche Nahrung vorenthalten − Magersüchtige −, das Hirn schrumpft; das mag einer der Gründe sein, warum sie nicht in der Lage sind, sich von ihrem gefährlichen Verhalten zu erholen.3 Das gelegentliche Fasten, wie ich es vorschlage, schützt in der Tat das Gehirn, indem es die Insulinsensitivität steigert und damit Entzündungen und Oxidation mindert. Chronische KR tut dies nicht − es sei denn, sie wird mit viel Raffinesse praktiziert.


    Die meisten Studien über KR haben die positive Wirkung chronischen Nahrungsmangels gegen Alterserscheinungen untersucht. Doch es zeigt sich, dass eine gelegentliche Kalorienreduktion möglicherweise ebenso effektiv ist. Moderate, gelegentlich auftretende Stressfaktoren wie Fasten und sportliche Betätigung können ausreichen, um die Widerstandsfähigkeit gegen Krankheiten zu stärken und die Lebensqualität zu verbessern. An einem Tag nur die Hälfte der normalen Tagesration zu sich zu nehmen und am darauf folgenden Tag dafür das Anderthalbfache, ist ebenso vorteilhaft wie die tägliche Reduzierung der Kalorienzufuhr.4


    Es wurde nachgewiesen, dass gelegentliches Fasten die durchschnittliche und maximale Lebenserwartung bei Nagetieren um ganze 67 Prozent steigert.5 Außerdem senkt es bei Tieren die Auftretenshäufigkeit von Tumoren und Nierenerkrankungen und könnte eventuell (die in dieser Hinsicht durchgeführten Studien sind noch nicht endgültig) eine nützliche Methode bei Schlaganfallpatienten sein sowie bei Alzheimer, Parkinson und der Huntington-Krankheit, da es helfen kann, die Widerstandsfähigkeit des Körpers gegen Fehlfunktionen und Degeneration zu steigern. Zeitweiliges Fasten verbessert die Resistenz gegenüber oxidativem, metabolischem und anderen Arten von Stress. Es ist gut zu wissen, dass unsere Zwangsvorstellung, regelmäßig essen zu müssen, so falsch ist. Legen Sie los, lassen Sie Ihre nächste Mahlzeit aus und genießen Sie einen besseren Stoffwechsel sowie eine gesteigerte Widerstandsfähigkeit gegenüber Stress und Krankheiten.


    Die Vorteile einer Kalorienreduktion ergeben sich, wie wir wissen, in erster Linie durch die Einschränkung der Glukose auf dem Speiseplan. Wenn Sie also einfach die Ernährungsweise übernehmen, die ich Ihnen vorschlage, können Sie dieselben Vorteile genießen wie durch die KR. Außerdem müssen Sie weder Hunger leiden noch für den Rest Ihres Lebens launisch und unleidlich sein.6


    Experimente mit Bakterien zeigen, dass die Lebensverlängerung dieser einzelligen Organismen erreicht werden kann, indem ihre Nahrung von Glukose auf Fett umgestellt wird oder indem die chronische Zuckerverbrennung durch Bewegung heruntergefahren wird, sodass das Glykogen in den Zellen ausgebrannt wird.7 (Ja, Wissenschaftler können sogar Bakterien Sport treiben lassen.) Leider werden alle Untersuchungen bislang an Mikroben durchgeführt. Ich hoffe, dass bald auch Studien an Menschen vorgenommen werden.


    Und so wirkt sich das Meiden von Glukose auf Ihre Zellen aus. Die Gene, die den Alterungsprozess und die Lebensdauer kontrollieren, tun dies mithilfe der Leitungsbahnen der insulinähnlichen Wachstumsfaktoren (IGF). Inzwischen kennen wir uns alle mit Insulin aus: Dieses Hormon wird in der Bauchspeicheldrüse gebildet und hat die Aufgabe, Nährstoffe im Blut für den Körper verfügbar zu machen. Weniger bekannt ist das IGF-1, ein anaboles Hormon, das in erster Linie in der Leber produziert wird und den Zellstoffwechsel steigert, die Gewebefunktionen verbessert und an der Selbstregulierung der Glukose beteiligt ist, die den Blutzucker innerhalb eines gesunden Bereichs hält. Gemeinsam kontrollieren Insulin und IGF bei Menschen und anderen Organismen den Aufbau- und Glukosestoffwechsel. Die Rückkoppelung zwischen Glukose und Lebenserwartung gibt es wahrscheinlich bei allen Organismen; die Signalisierungen von Insulin und IGF-1 existieren bei jedem Lebewesen − von den Würmern bis zu den Menschen.


    Diese Verbindung war vor 40.000 Jahren für die Menschen entscheidend, als Kohlenhydrate ein seltener Nährstoff waren. Glukose − das Nebenprodukt von Kohlenhydraten − wurden zu einem wertvollen internen Signal, das Informationen über unsere Umwelt liefert. Ein geringer Glukosefluss durch das Gehirn ist ein eindeutiges Signal für einen Mangel; und ein hoher Durchfluss ist ein Hinweis auf Überfluss und ein Zeichen für den Körper, überschüssige Energie in Form von Fett einzulagern.


    Der Hypothalamus ist eine Region im Gehirn, in der die Hormone produziert werden, welche die Nahrungsaufnahme und den Energiestoffwechsel regulieren. Ratten mit einem verminderten Niveau an Insulinrezeptoren im Hypothalamus fressen gierig und weisen auch in anderen Geweben Insulinresistenz auf. Das lässt vermuten, dass das Insulinsignal im Gehirn das Körpergewicht und den Energiestoffwechsel in einer Weise regulieren kann, die in Einklang mit dem Alterungseffekt des Insulin-IGF-1-Signals steht.


    „Diabetes des Gehirns“, wie Insulinresistenz gelegentlich genannt wird, trägt zu einer ungesunden, beschleunigten Alterung bei. Sie fördert übermäßiges Essen, eine schlechte Glukosekontrolle und die Oxidation von Gehirnzellen. Ich habe mich oft gefragt, warum manche Typ-2-Diabetiker, die ich kenne, dazu neigen, zu viel zu essen; ihr Hunger ist häufig unersättlich, obgleich sie Tausende von Kalorien an Energie in ihrem Fett speichern. Sie essen, als ob sie einen Hirnschaden hätten, und in der Tat haben einige von ihnen oder sogar alle wahrscheinlich ein geschädigtes Gehirn. Die Entzündung, die durch den erhöhten Blutzuckerwert hervorgerufen wird, schädigt die Bereiche des Gehirns, die das Energieniveau wahrnehmen. Darstellungen des Gehirns zeigen, dass bei Übergewichtigen das Hirn geschrumpft ist.8 Diabetes des Körpers kann Diabetes des Gehirns hervorrufen. Und die anfälligsten Bereiche des Gehirns sind jene, die mit der Entwicklung der Alzheimerkrankheit verbunden sind.


    Wie bereits erwähnt, kann die Einschränkung der Glukoseaufnahme den Körper und das Gehirn schützen, da auf diese Weise die Leitungsbahn des Insulin-IGF-1-Signals herabgesetzt wird. Auch das Signal des Glukoseüberflusses ist an die DNA-Expression gebunden. Während Zeiten mit reichlich Nahrung ist die Reproduktion die effektivste Art der DNA, sich zu verbreiten, da es genug Energie gibt, um Nachwuchs zu versorgen. Wenn es keinen Glukoseüberschuss gibt, ist es für die DNA am besten, sich nicht zu vermehren. Ein niedriger Insulin- und Kohlenhydratwert senden dieses Signal, und dann liegt es im Interesse der DNA, sich so lange wie möglich zu schützen − durch Genreparatur, Stressresistenz und Zellerhaltung. Die DNA hat diese einfache und ökonomische Rückkoppelung entwickelt, um sich möglichst effizient verbreiten zu können.


    Die Existenz dieser Rückkoppelung scheint gut etabliert zu sein und zeigt eine Reihe von Wegen auf, um die Gesundheit des Menschen zu verbessern. (Siehe hierzu auch die zitierten Studien in den Fußnoten der Kapitel 4 bis 9.) Wir wollen unserem Körper die Nachricht einer Glukoseknappheit schicken, selbst wenn das ein wenig getrickst ist. Es soll erreicht werden, dass unsere DNA sich darauf konzentriert, Gene zu reparieren und Stress zu widerstehen.9


    Ich habe mich dazu entschlossen, lieber wie ein Wilder zu leben als wie eine Laborratte. Ich reduziere gelegentlich meine Kalorienzufuhr und bewahre mir meine schlanke Körpermasse, während ich zugleich, meiner Ansicht nach, alle Vorteile der KR genieße.10 Ich treibe Sport und setze meinen Körper auf diese Weise einer anderen Form der KR aus − einer eindeutig negativen Energiebilanz. In fast allen Bereichen ist der wild lebende Mensch mein Vorbild. Wir täten alle gut daran, wenn wir wieder lernten, wie Tiere zu leben.

  


  
    

    KAPITEL 5


    Einige Anhänger der Steinzeit-Diät erzählen mir, dass sie zu Beginn allerhand Schwierigkeiten haben: Es fällt ihnen schwer, sich von der Vorstellung zu verabschieden, dass sie die Kalorienzufuhr begrenzen und mehr Sport treiben müssen, wenn sie abnehmen wollen. Ihnen erkläre ich, dass sie sich statt auf den Gewichtsverlust darauf konzentrieren sollen, Muskeln aufzubauen − und dann beginnen sie zu verstehen.


    Die Steinzeit-Diät soll Ihren Stoffwechsel verändern, damit Muskeln und Gehirnmasse den Vorrang gegenüber Fett bekommen. Wenn die Menschen einmal erkennen, dass sie mit geeignetem Essen und passender Bewegung dieses Ziel erreichen können, bekommt dieses Programm einen Sinn. Sie lernen, sich auf die Zusammensetzung ihres Körpers zu konzentrieren − das Verhältnis zwischen Muskeln und Fett −, statt Kalorien zu zählen oder ihr Gewicht zu kontrollieren; und sie geben die Vorstellung auf, dass sie hungern müssen, damit die Pfunde purzeln.
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      EIN MONAT MIT DER STEINZEIT-DIÄT
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    Ich verfüge über viel Muskelmasse, die etwas mehr als 80 Kilogramm ausmacht und damit etwa das Doppelte eines durchschnittlichen Mannes in meinem Alter beträgt. Unsere fettarme Körpermasse verbrennt selbst dann Kalorien, wenn wir untätig sind: 10 Kilo davon verbrennen jeden Tag rund 100 Kalorien. Ich verbrenne sogar beim Nichtstun (etwas, das ich recht häufig tue) täglich 300 bis 365 Kalorien mehr als ein durchschnittlicher Mensch meines Alters. 1


    Wenn ich spiele oder Sport treibe, verbrauche ich ebenfalls mehr Energie, und mein außergewöhnlich guter Gesundheitszustand erlaubt es mir, tagsüber aktiver zu sein als andere Menschen meines Alters.


    Ich esse sehr gern und nehme niemals zu. Ein typischer Tag mit meinem Speiseplan sieht beispielsweise folgendermaßen aus:


    Frühstück: ein halbes, in der Pfanne gegartes Steak, das Eiweiß von drei hart gekochten Eiern und eine halbe Cantaloupe-Melone.


    



    Mittagessen: eine große Schüssel Salat aus Römersalat, rohem Brokkoli, Blumenkohl, Rotkohl, Kalamata-Oliven, einer halben Avocado und etwa 250 Gramm Räucherlachs mit einem Dressing aus Balsamessig und Olivenöl.


    



    Abendessen: die Hälfte gegrillter Rippchen, in Knoblauch und Olivenöl gedünsteter Spargel, eine halbe, gegrillte rote Paprikaschote.


    



    Das ist nicht gerade das, was man unter einer Hungerkur versteht. In der Regel haben jene Personen die größten Schwierigkeiten, sich an die Steinzeit-Diät anzupassen, die sich zuvor besonders ungesund ernährt haben. Manche Menschen haben nach wie vor ein großes Verlangen nach Zucker. Ihnen empfehle ich dann, einen Esslöffel verzweigtkettige Aminosäuren als Nahrungsergänzung einzunehmen, das in den meisten Reformhäusern erhältlich ist. So können sie ihr Verlangen nach Süßigkeiten reduzieren, da die Leber die Aminosäuren in die Menge an Glukose verwandelt, die der Körper benötigt (aber nicht mehr).2 Eine Frucht zu essen, wird die Gelüste nach Süßem möglicherweise ebenfalls stillen. Doch das Hauptproblem jeder Diät, die einschränkt, was Sie essen dürfen, ist ihre Einhaltung. Die meisten schummeln. Sie tun das, weil sie Hunger haben und ihr Gehirn plötzlich mit weniger Glukose aus Nahrungsquellen auskommen muss. Und wie ich bereits erwähnt habe: Ein Gehirn, dem der Zucker fehlt, hat keine Willenskraft. In anderen Worten: Eine traditionelle Diät macht es Ihnen schwerer, auf Kohlenhydrate und Zucker zu verzichten − nicht leichter.


    Das nächste Problem ist die Monotonie. Die meisten Diäten arbeiten mit zu viel Reglementierung, sind mit zu viel Arbeit und Nachdenken verbunden. Sie langweilen Sie. Das ist bei der Steinzeit-Diät anders, denn Sie können Ihre Nahrung aus einer großen Bandbreite köstlicher Lebensmittel auswählen, ohne sich darüber Gedanken machen zu müssen, dass Sie Mahlzeiten planen oder Kalorien zählen müssen. Es gibt weder Routine noch Langeweile, da Variation und Beliebigkeit Teil der Strategie sind.


    Einige meiner Online-Anhänger halten diese Ernährungsweise schon ein Jahrzehnt oder noch länger durch. Die Leute schreiben mir, um ihre Geschichten mitzuteilen und ihren Erfolg zu feiern. Ein Mann erzählte mir:


    
      Die größte Veränderung bemerke ich bei meinen Gelüsten und Stimmungsschwankungen. Ich fühle mich vor einer Mahlzeit nie mehr unleidlich und danach nie mehr müde. Mehrere meiner Familienmitglieder machen mit und haben ähnliche Erfolge. Das hat mein Leben im wahrsten Sinne des Wortes verändert.

    


    Eine 35-jährige Frau, die zunächst von der Philosophie der Steinzeit-Diät eingeschüchtert war, schrieb:


    
      Als ich einmal angefangen hatte, war ich überrascht, wie einfach es war. Ich verlor in der ersten Woche fast 3 Kilo (von insgesamt bisher 4, und mein Körper strafft sich immer weiter, ohne dass die Waage eine Veränderung anzeigt). Sofort stellte ich fest, dass meine Knöchel nicht mehr geschwollen waren und auch bei Hitze nicht mehr dick werden. Ohne Anstrengung halte ich mich gerade, wenn ich stehe, und bei der Arbeit sitze ich auch aufrechter auf meinem Stuhl. Meine Haut sieht anders aus − strahlender und straffer. Ohne etwas anderes geändert zu haben, hatte ich plötzlich eine enorme Ausdauer. Ich fühlte mich wie eine Superheldin − und beschloss, dass Zucker und Mehl offensichtlich mein persönliches Kryptonit sind. Das vielleicht Wichtigste für mich war die Tatsache, dass meine Stimmung sich bedeutend änderte. Ich hatte früher häufig Anfälle von Wut oder Traurigkeit, und obwohl ich eigentlich ein ruhiger Mensch bin, verlor ich oft die Beherrschung oder meine Gelassenheit, wenn etwas falsch lief. Ich bin ruhiger, weiser und aufmerksamer mir selbst gegenüber geworden. Anstatt in Panik zu geraten und schnell zu reagieren, bin ich nun in der Lage, die Fakten gelassen zu prüfen und dann eine kluge Entscheidung zu treffen. Ich weiß zweifelsfrei, dass dies zu einer Reihe von beruflichen Beförderungen geführt hat: Meine Ruhe galt als ein Hinweis auf meine Führungsstärke.


      Ach ja: Ich habe immer für mein Alter jung ausgesehen, doch nun wurde mir gesagt, dass ich jünger aussehe als meine beiden Schwestern, obwohl eine von ihnen sogar acht Jahre jünger ist als ich. Und in einer Bar sagte die Kellnerin ehrlich überrascht zu mir: „Ich hoffe, dass ich mit 35 auch noch so gut aussehe.“

    


    Am Ende der ersten Woche der Steinzeit-Diät werden Sie vermutlich ungefähr zwei bis zweieinhalb Kilo verloren haben. Sie werden weniger aufgebläht aussehen, und die Röte in Ihrem Gesicht wird abnehmen: Das sind alles Zeichen dafür, dass die Entzündung zurückgeht. Sie sollten nun besser schlafen, im Schlaf viel Fett verbrennen und sich weniger müde fühlen.


    Wie in den beispielhaften Kurzberichten zu lesen war, stellen viele Menschen auch eine Stimmungsaufhellung fest. Das liegt daran, dass die Energie und Nährstoffe, die für Ihr Gehirn bestimmt sind, nicht mehr von Ihrem Fett abgeschöpft werden. Ihre Hormone werden nach dem Essen keine große Menge an Insulin mehr freisetzen, was wiederum Ihren Blutzuckerwert eine Stunde später abstürzen ließe. Die Reaktion Ihres Gehirns auf diesen Abfall des Blutzuckers besteht in der Freisetzung von Stresshormonen, die den Blutdruck ansteigen lassen und ein Gefühl des Unbehagens verstärken.


    Ich bin zu der Schlussfolgerung gelangt, dass viele Menschen durch diese wiederholten Abstürze des Blutzuckerspiegels eine konditionierte Angst vor Hunger entwickeln. Dies führt zur Freisetzung von noch mehr Stresshormonen, die wiederum die Intensität des Absinkens nur noch verstärken. Wenn das Stresshormon Cortisol und Insulin zusammen wirken, überwältigen sie jede Willensstärke, die Sie vielleicht haben, und machen es nahezu unmöglich, dem Verlangen nach Fett und Zucker zu widerstehen. Ihre Gelüste sind kein Zeichen von psychologischer Schwäche, sondern haben einen physiologischen Ursprung.3


    



    Wie Sie sehen werden, ist es wirklich einfach, diesen Speiseplan umzusetzen. Auf den folgenden Seiten habe ich aufgeführt, wie vier typische Wochen mit der Steinzeit-Diät aussehen könnten. Diese Empfehlungen basieren auf meiner eigenen Ernährungsweise und meinen sportlichen Gewohnheiten. Sie müssen sich nicht genauso ernähren, wie ich es tue, doch ich hoffe, dass der Einblick in einen für mich typischen Monat Sie inspirieren wird, Ihre eigene Routine zu entwickeln. Sie müssen lediglich einige wenige Punkte meistern, und das werden Sie in der ersten Woche lernen.


    Beginnen Sie damit, dass Sie all die schrecklichen Dinge aufschreiben, die Sie gegessen haben. Ich will hier keine Beispiele dafür nennen − Sie wissen ja, was ich meine. Notieren Sie insbesondere, wie viel Gramm Kohlenhydrate Sie in der Regel zu sich nehmen. Heben Sie diese Liste als Erinnerung dafür auf, wie weit man sich durch Gewohnheit und mangelndes Nachdenken vom Ideal entfernen kann. Nun sind Sie bereit, Ihren Körper richtig zu ernähren.


    
      

      Woche 1


      Montag


      FRÜHSTÜCK


      Nehmen Sie etwas Lachs − geräucherten, aus der Dose oder frisch − und kombinieren Sie ihn mit Salat oder Sellerie und Melone. Sellerie ist ein hervorragender Lieferant für Ballaststoffe; und Melone ist eine gute Quelle für Mineralien und Antioxidantien.


      

      MITTAGESSEN


      Bereiten Sie eine große Schüssel mit frischem Salat zu. Verwenden Sie dafür Gemüse wie Brokkoli, Kohl, Frühlingszwiebeln und Artischocken- oder Palmherzen. Richten Sie das Gemüse mit gedünsteten Krabben, gebratener Pute oder gegrilltem Hähnchen an und fügen Sie eine halbe, gehackte Avocado hinzu. Für das Dressing verwenden Sie Balsamessig und Olivenöl.


      

      ABENDESSEN


      Grillen Sie etwas Rindfleisch oder Schweinerippchen. Fügen Sie eine große Portion Spargel und einen Römersalat hinzu. Essen Sie nicht später als 19 Uhr. Wenn Sie Ihre Mahlzeit nicht früher zu sich nehmen können, ersetzen Sie sie durch einen Imbiss aus einigen Scheiben magerer Putenbrust mit einer in Scheiben geschnittenen, halben Avocado. Und wenn Sie dann noch nicht satt sind, gönnen Sie sich noch eine halbe Handvoll Nüsse.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Lernen Sie, die Bauchmuskeln anzuspannen. Stellen Sie sich aufrecht hin und beugen Sie sich aus der Hüfte leicht nach vorne, bis Sie spüren, dass sich die Streckmuskeln in Ihrem unteren Rücken zusammenziehen. Halten Sie diese gebeugt und bleiben Sie stehen. Halten Sie diese Position, und strecken Sie dann Ihren Bauch etwas vor. Dann heben Sie Ihren Kopf, und blicken über die Jochbeine, während Sie laufen, ohne Ihren Kopf zu senken. Das ist eine kraftvolle Stellung, mit der Sie die Wirbelsäule schützen und stärken und die Welt auf andere Weise sehen.


      

      Dienstag


      FRÜHSTÜCK


      Bereiten Sie ein Omelett (zwei Eier, ein Eigelb) mit gebratenem und abgetropftem Schinkenspeck. Außerdem essen Sie frische Früchte und trinken schwarzen Kaffee. Bei Bedarf trinken Sie auch Wasser.


      

      MITTAGESSEN


      Italienisch! Aber wie kann man ohne Kohlenhydrate italienisch essen? Mir ist das zwei Wochen lang in Italien gelungen, indem ich einfach auf Brot und Nudeln − den ersten Hauptgang − verzichtet habe. Schicken Sie das Brot zurück in die Küche, und bestellen Sie einen Salat und Fisch oder eine Vorspeise aus Meeresfrüchten und Gemüse. Trinken Sie Wasser mit Zitrone und eine Tasse Espresso, schwarz, ohne Zucker und Milch.


      

      ABENDESSEN


      Grillen Sie ein Rippen- oder Rumpsteak. Dabei handelt es sich um sehr mageres Rindfleisch, das reichlich Eiweiß enthält. Ich mariniere das Fleisch in einer kleinen Mengen natriumarmer Teriyakisauce aus dem Supermarkt. Wir versuchen nicht tatsächlich, zu leben wie in der Eiszeit, sondern wollen nur Aspekte dieser Ernährungsweise nachahmen, dabei aber unseren Geschmack und das Warenangebot im Lebensmittelladen berücksichtigen. Braten Sie das Steak einfach von beiden Seiten scharf an, sodass es medium, also nicht ganz durchgebraten ist. Zerkleinern Sie etwas Kürbis und rote Paprikaschoten, besprenkeln Sie diese mit etwas Olivenöl und legen Sie sie zusammen mit dem Steak auf den Grill. Ein Glas Rotwein wäre jetzt klasse, aber im ersten Monat sollten Sie besser gar keinen Alkohol trinken. Ihre Leber wird Sie dafür lieben; und wenn Sie sich ernährt haben wie die meisten Menschen, hat sich dort etwas Fett angesammelt. 4


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Trainieren Sie barfuß Ihr Gleichgewicht. Stellen Sie sich aufrecht hin, balancieren Sie Ihr Gewicht in Ihrer Hüfte und auf den Füßen direkt vor den Fersen aus. Heben Sie einen Fuß und verlagern Sie Ihr Gewicht auf den anderen. Achten Sie darauf, wie stark Sie schwanken. Halten Sie das Gleichgewicht zwischen Fußballen und Ferse des Fußes und beugen Sie Ihre Hüftmuskeln. Ein gutes Gleichgewicht können Sie erlernen − und es macht Ihre Bewegungen anmutiger und sicherer. Ihre Haltung und Bewegung kann Sie um Jahre jünger wirken lassen. Lernen Sie, zu stehen und zu gehen, als seien Sie stolz auf Ihren Körper.


      

      Mittwoch


      FRÜHSTÜCK


      Bereiten Sie sich ein paar Scheiben Schinken mit dem hart gekochten Eiweiß zweier Eier zu. Dazu etwas Cantaloupe-Melone, Kaffee und reichlich Wasser. Lassen Sie Ihren Hunger über die Größe der Portionen entscheiden. Essen Sie, so viel Sie wollen, aber nicht mehr.


      

      MITTAGESSEN


      Bestellen Sie zwei Tacos mit gegrilltem Fisch, Kohl und Pico de gallo (frische Würzsauce), dazu Wasser oder ungesüßten Eistee. Machen Sie sich keine Gedanken wegen der Tortilla: Essen Sie davon so viel, wie nötig ist, um Fisch und Kohl in den Mund zu bekommen, und lassen Sie den Rest übrig. Oder lassen Sie die Tortilla ganz weg, und essen Sie stattdessen mit einer Gabel. Kein Reis, keine Bohnen.


      ABENDESSEN


      Wie hungrig sind Sie momentan wirklich? Abends esse ich häufig nur einen Salat mit Räucherlachs, Rotkraut, Knoblauch, Sellerie, Kalamata-Oliven und Avocado. Außerdem füge ich ein oder zwei geräucherte Sardellen hinzu. Diese Menge wird Sie satt machen, und der Nährwert ist hervorragend. Sie können beliebige Meeresfrüchte in Konserven verwenden; Krabbenfleisch aus der Dose, beispielsweise, ist in Ordnung, aber frische Lebensmittel sind noch besser für Sie.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Beginnen Sie Ihren Tag mit einem morgendlichen Spaziergang und genießen Sie die Kühle. Tragen Sie keine Jacke, sondern nur ein leichtes Hemd und eine kurze Hose, wenn das möglich ist. Ihr Stoffwechsel wird es Ihnen danken und Ihrem Fettgewebe so richtig einheizen! Wenn Ihnen danach ist, sprinten Sie während des Spaziergangs gelegentlich ein wenig.


      

      Donnerstag


      FRÜHSTÜCK


      Bereiten Sie vier hart gekochte Eier zu, aber lassen Sie das Eigelb von zwei Eiern übrig. Eier sind gesund, doch gelegentlich sollten Sie das Eigelb weglassen. Es besteht größtenteils aus Fett, während das Eiweiß hauptsächlich Protein enthält (davon ernährt sich das heranwachsende Küken). Essen Sie frisches Obst Ihrer Wahl.


      

      MITTAGESSEN


      Wenn Sie Zeit haben, machen Sie mittags einen langen Spaziergang und kaufen dabei ein belegtes Brötchen mit gutem, geräuchertem Rindfleisch. Bitten Sie um das Fleisch, und lassen Sie das Brötchen weg. Dazu trinken Sie ungesüßten Eistee oder Wasser, und zwar reichlich, denn das Räucherfleisch ist salzig. Nach dem Essen gehen Sie einfach weiter. Ihr Spaziergang wird also von einem Mahl unterbrochen, ohne dass Sie eine Pause einlegen. Doch es handelt sich nicht um einen strammen Marsch, sondern es geht darum, dass Sie sich entspannen, Ihre Umgebung wahrnehmen und Ihren Nachmittag planen.


      

      ABENDESSEN


      Wenn es Ihnen wie mir geht, haben Sie nun Hunger. Es wird Zeit für ein gegrilltes Steak vom Schwertfisch oder Granatbarsch mit einer großen Portion Gemüsesalat.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Bei der Arbeit steigen Sie eine Treppe hinauf; steuern Sie Ihre Bewegung aus der Hüfte und heben Sie Ihren Fuß besonders hoch. Wenn Sie telefonieren, stellen Sie sich hin: Ihr Gespräch wird kürzer und prägnanter sein. Wenn Sie von der Arbeit nach Hause kommen, legen Sie vor dem Abendessen den einen oder anderen Sprint ein. Oder spielen Sie mit Ihren Kindern im Hinterhof Fußball. Ein wenig Sport vor der Mahlzeit steigert die Insulinsensitivität.


      

      Freitag


      Der Freitag kann ein geschäftiger, anstrengender Tag sein. Mit Stress können Sie besser umgehen, wenn Sie weniger essen. Vielleicht planen Sie ja ein Abendessen außer Haus mit Freunden oder Familie? Dann sollten Sie ein leichtes Frühstück aus Nüssen und Obst zu sich nehmen. Mandeln, Walnüsse oder eine Nussmischung eignen sich besonders gut. Wenn Sie gesalzene Nüsse essen, sollte es sich um Meersalz und insgesamt wenig Salz handeln.


      

      FRÜHSTÜCK


      Werfen Sie einen Blick in Ihren Kühlschrank und nehmen Sie sich die Reste eines Mittag- oder Abendessens. Sollten keine Reste mehr da sein, braten Sie zwei Schweinekoteletts in ihrem eigenen Fett mit etwas frischem Rosmarin und essen Sie dazu ein Stück Cantaloupe-Melone.


      

      MITTAGESSEN


      Ich empfehle einen Salat aus Gemüse, Kopfsalat, reichlich Sellerie und etwas magerem Hähnchenfleisch oder Meeresfrüchten.


      

      ABENDESSEN


      Sie haben viele Möglichkeiten: Wählen Sie weise. Schicken Sie das Brot zurück in die Küche, lassen Sie Croûtons weg und entscheiden Sie sich für eine Mahlzeit aus Gemüse, Fisch und Meeresfrüchten oder magerem Fleisch. Versuchen Sie, keine Kohlenhydrate mit Fett zu essen. Das bedeutet: Verzichten Sie auf Kartoffeln und Sauce oder Nudeln mit Käse.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Versuchen Sie morgens oder auf der Arbeit in einer Pause, Ihr Gleichgewicht und Ihre Haltung zu verbessern. Um aktiv zu bleiben, laufen Sie durchs Büro, über den Campus oder durch ein Kaufhaus − wo auch immer Sie arbeiten − und behalten Sie Ihre neue Haltung bei, während Sie die Bauchmuskeln anspannen. Halten Sie den Kopf gerade und sehen Sie beim Gehen über Ihre Wangenknochen. Ich wette, Sie werden einige Komplimente bekommen.


      

      Samstag


      FRÜHSTÜCK


      Nehmen Sie sich einige Reste, die im Laufe der Woche übrig geblieben sind − Fleisch und Fisch oder Meeresfrüchte eignen sich am besten für ein schnelles Frühstück. Sollten Sie keine Reste haben, bereiten Sie ein Dutzend hart gekochter Eier für die Woche zu. Essen Sie das Eiweiß einiger hart gekochter Eier und ein paar Scheiben magere Putenbrust.


      MITTAGESSEN


      Bereiten Sie einen Salat mit magerem Eiweiß zu oder kaufen Sie einen − also mit Räucherlachs oder frischem, gegrilltem Thunfisch, Gemüse wie Rotkohl, Brokkoli, Tomate, Blumenkohl, Sellerie, Kalamata-Oliven, frischem Knoblauch und Frühlingszwiebeln. Sie können für die Sauce Olivenöl und Balsamessig sowie frische Kräuter verwenden.


      

      ABENDESSEN


      Ich würde jetzt ein Steak mit gegrillten Garnelen in einer Knoblauch-Zitronen-Sauce mit kurz gebratenem Spargel und gegrilltem Riesenkürbis essen. Schneiden Sie den Kürbis in Streifen und grillen Sie ihn, bis er weich ist und leicht durchscheinend wird. Gegrillter Riesenkürbis ist ein hervorragender Ersatz für Pommes frites (die Farbe ist ähnlich); doch sie werden Ihre Lust auf Kartoffeln schon bald verlieren und nie wieder auf sie zurückgreifen wollen.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Tun Sie heute einmal absolut gar nichts.


      

      Sonntag


      FRÜHSTÜCK


      Heute gibt es frisches Obst und ein Rührei.


      

      MITTAGESSEN


      Bereiten Sie sich gegrillten Lachs mit Brokkoli und Sellerie zu. Beträufeln Sie alles mit Olivenöl und Balsamessig und streuen Sie frischen Knoblauch und–je nach Geschmack–ein paar asiatische rote Chilis darüber. Die im Fisch enthaltenen Omega-3-Fettsäuren werden die entzündlichen Gifte reduzieren, die möglicherweise von den Fettzellen freigesetzt werden, die Sie beim Abnehmen aus Ihrem Körper verbannen.


      ABENDESSEN


      Nach einem Wochenende mit gutem Essen eignet sich der Sonntag perfekt dazu, das Abendessen auszulassen. Die meisten von Ihnen werden vermutlich etwas Angst davor haben und dafür mittags besonders viel essen. Das ist in Ordnung, doch Sie werden darüber hinwegkommen und bald sehr zufällig entscheiden, welche Mahlzeiten Sie auslassen, da selbst Sie nicht mehr vorhersagen können, wann Sie Hunger haben werden. Sollten Sie ein Schwindelgefühl oder Heißhunger bekommen, sind dies Zeichen dafür, dass Ihr Stoffwechsel über Jahre hinweg durch Kohlenhydratmissbrauch geschädigt worden ist. Sorgen Sie dafür, dass Sie sich nicht in diesen Zustand hineinsteigern (auch aus diesem Grund lasse ich Sie damit an einem Sonntagabend beginnen). Schwindel kann auch auf eine Dehydrierung hindeuten (was eigentlich nicht passieren sollte, da Sie trinken, wenn Sie Durst haben, und nicht viele Stunden Sport treiben) und steht deshalb wahrscheinlich für einen niedrigen Blutzuckerspiegel. Um dieses Gefühl zu dämpfen, nehmen Sie ein wenig dunkle Trinkschokolade zu sich oder essen Sie eine Frucht. Unterstützen Sie dies mit einem Eiweiß (aus Ihrem Vorrat an hart gekochten Eiern). Denken Sie außerdem daran, dass Ihre Vorfahren lange Hungerperioden ausgehalten haben und Ihr Stoffwechsel darauf ausgelegt ist, kurze Fastenzeiten zu überstehen.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Statt zu Abend zu essen, machen Sie einen Spaziergang. Oder Sie suchen ein Fitnessstudio auf, das in der Nähe Ihrer Wohnung oder Ihrer Arbeitsstätte liegt, um mit Krafttraining zu beginnen. Suchen Sie sich einen guten Trainer und finden Sie heraus, was Ihnen guttut. Körperliche Aktivität signalisiert Ihrem Stoffwechsel, dass er keine Muskelmasse abbauen soll, auch wenn die Energiezufuhr begrenzt ist. Fasten und intensive sportliche Betätigung führen dazu, dass Ihr Körper Wachstumshormone freisetzt, sodass Fettsäuren für Ihr Training verfügbar sind. Der Hunger durch das fehlende Abendessen wird verschwinden, und die Pfunde schmelzen dahin.


      

      Am Montagmorgen werden Sie im Büro Komplimente oder leicht neidische Blicke von Ihren Freunden erhalten. Sie werden kräftiger und jünger aussehen und sich auch so fühlen. Außerdem werden Sie mehr Energie haben, da Ihr Gehirn gut versorgt ist; und Ihre Mitochondrien − diese kleinen Kraftwerke in all Ihren Zellen − werden beginnen, sich zu regenerieren, wenn Sie den Glukoseangriff abschwächen, dem sie ansonsten ausgesetzt waren.


      In diesem Augenblick kann die Sabotage beginnen. Ihre Freunde werden wahrgenommen haben, dass Sie sich auf eine Weise ernähren, die ihnen seltsam vorkommt. Das passiert immer. Machen Sie sich nicht die Mühe, ihnen Ihr Aussehen oder Ihre Ernährungsweise genau zu erklären, denn sie werden nur mit Ihnen diskutieren und Sie dazu bewegen wollen, dass Sie wieder auf eine Art essen, mit der sie sich wohlfühlen.


      Jede Frau, die ich kenne und die diese Ernährungsweise befolgte, hat dieses Phänomen erlebt. Meine Frau hatte innerhalb weniger Monate fünf Kleidergrößen eingebüßt; als wir ausgingen, begannen Ihre Kolleginnen zu sagen: „Du bist zu dünn“, und brachten ihr Gebäck oder Süßigkeiten mit. Ich glaube, sie wollten versuchen, ihre Bemühungen zu untergraben. So etwas passiert auch Männern im Fitnessstudio, die nicht mehr ihr Ausdauertraining machen: Ihre Kumpels erklären ihnen, dass sie verrückt sind. Doch das ist alles Unfug.


      Sie werden festgestellt haben, dass ich in meinem Ernährungsplan keine Portionsgrößen vorgebe. Das liegt daran, dass außer Ihnen niemand weiß, wie viele Kalorien Sie aufnehmen und verbrauchen. Wie könnte Ihnen also irgendjemand sagen, wie viel Sie essen sollten? Sobald Ihr Stoffwechsel wieder ordentlich funktioniert, wird Ihr Appetit eine gesunde Orientierung für Ihre Energiezufuhr bieten. Ich habe über 50 Jahre lang 90 Kilogramm gewogen und habe nie Kalorien gezählt oder meinen Energieverbrauch gemessen. Außerdem verlasse ich mich ausschließlich auf meinen Appetit, um zu beschränken, wie viel ich esse.


      Die niedrige Energiedichte bei der Steinzeit-Diät zum einen und der sättigende Charakter der Nahrung (es ist fast unmöglich, sich zu überfressen) zum anderen sowie die immer wieder auftretenden kurzen Fastenphasen sind mehr als genug, um Ihre Energiezufuhr zu regulieren. In dem Maße, wie sich Ihre Körperzusammensetzung verbessert, wird Ihr Appetit mehr und mehr darüber entscheiden, wie Sie sich angemessen ernähren.

    


    
      

      Woche 2


      Montag


      FRÜHSTÜCK


      Avocadoscheiben, magere Putenbrust, ein viertel Apfel und Weintrauben.


      

      MITTAGESSEN


      Krabben oder Thunfisch (aus der Dose oder frisch), gemischt mit Oliven, Lauch und einem großen Stück Sellerie, beträufelt mit Olivenöl und aromatisiertem Essig.


      

      ABENDESSEN


      Gegrilltes, mageres Steak, leicht mariniert in selbst gemachter Barbecuesauce (dazu Tomaten und frische Chilischoten kochen, bis eine dicke Sauce entsteht). Wenn Sie das Gefühl haben, zu viel rotes Fleisch zu essen, ersetzen Sie das Steak durch Hähnchenbrust ohne Haut oder Schweinekoteletts. Dazu Brokkoli oder Spargel dämpfen oder kurz anbraten.


      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Stemmen Sie im Fitnessstudio oder zu Hause Gewichte. Alternativ können Sie auch auf einem Feld sprinten oder schnell auf einem Hometrainer radeln. Wenn Sie ein Fahrrad benutzen, prüfen Sie, wie viel Watt Sie kurzfristig mit höchster Geschwindigkeit erreichen können. Starten Sie dann zwei Versuche, dieses Ergebnis zu übertreffen.


      

      Dienstag


      FRÜHSTÜCK


      Ein ganzes Ei und das Eiweiß von zwei weiteren Eiern mit Stückchen italienischer Wurst, Tomate und Pilzen verrühren. Dazu ein großes Stück Honigmelone und ein paar rote Weintrauben.


      

      MITTAGESSEN


      Magere Putenbrust mit einem Salat aus Tomaten und einigen wenigen Stücken Mozzarella, für den Geschmack, mit Olivenöl beträufelt.


      

      ABENDESSEN


      Gegrilltes Lachssteak mit rotem Pfeffer und Artischocken oder Spinat, Avocadoscheiben und Peperoni. Bereiten Sie einen Krautsalat aus rohem roten und weißen Kohl zu, den Sie mit Weißweinessig, Olivenöl und Chiliflocken abschmecken. Machen Sie eine große Portion, verrühren Sie alles, und stellen Sie den Salat bis zum Verzehr kalt.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Legen Sie sich auf einem Feld oder im Hof auf den Rücken und blicken Sie in den Himmel. Tun Sie nichts anderes, während Sie die Wolken oder Sterne beobachten. Lesen oder fernsehen ist nicht Nichtstun! Unsere Vorfahren hatten viel Zeit zum Nichtstun. Es beruhigt das Gehirn und reduziert das Niveau der Stresshormone. Nichts zu tun ist sogar besser als zu meditieren, da Sie Ihr Gehirn nicht kontrollieren und beruhigen müssen, wie es bei der Meditation der Fall ist. Sie wollen nach außen gehen, nicht tiefer nach innen.


      

      Mittwoch


      FRÜHSTÜCK


      Reste des Steaks oder Lachses von Montag oder Dienstag. Dazu einige Weintrauben.


      

      MITTAGESSEN


      Sauerkraut mit zwei großen, gegrillten Wiener Würstchen. Ich weiß, dass heiße Würstchen für giftig gehalten werden, doch gelegentlich esse ich sie trotzdem. Die großen schmecken deutlich besser als die kleinen; ich habe deshalb immer einige von den großen, leckereren für einen schnellen Imbiss zu Hause. Suchen Sie nach Wiener Würstchen, die wenig Salz enthalten und fettarm sind. Ansonsten essen Sie Ihr Sauerkraut mit gegrillter Schweinelende.


      

      ABENDESSEN


      Wenn unser Laden Hummerschwänze oder frische Krabbenbeine hat, kaufen wir sie. Richten Sie diese mit einem Tomatensalat an, für den Sie außer Tomaten dünne Scheiben roter Zwiebeln, Basilikum und Olivenöl verwenden.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Wenn Sie Kinder haben, kaufen Sie ein dickes, weiches Seil, das 2,5 bis 3,5 Meter lang ist. Gehen Sie mit den Kindern nach draußen und spielen Sie Tauziehen. Wenn ich das mit meinen Enkeln mache, kommt jedes Kind im Park herbei, um meinen Enkeln zu helfen, mich zu schlagen. Das ist eine gute sportliche Übung. Und die Kinder lieben es. Umarmen Sie Ihre Frau, Ihre Freundin, Ihren Freund und heben Sie sie oder ihn vorsichtig hoch, oder bewegen Sie etwas, das Sie gerne woanders hinstellen oder wegwerfen möchten. Heben Sie ein kleines Kind hoch und tragen Sie es durchs Haus. Steigen Sie Treppen beziehungsweise spielen Sie mit Ihren Kindern oder Hunden.


      

      Donnerstag


      FRÜHSTÜCK


      Ein Omelett mit Zwiebeln und Resten von Brokkoli oder Spargel. Einige Scheiben Schinken, angebraten und abgetropft. Fügen Sie eine Handvoll Himbeeren oder eine frische Frucht der Saison hinzu.


      

      MITTAGESSEN


      Einige frisch gedünstete Garnelen mit Selleriestücken. Dazu ein wenig Salat aus Tomate, roter Zwiebel und Avocado, beträufelt mit etwas Olivenöl und aromatisiertem Essig.


      

      ABENDESSEN


      Grillen Sie einen Spieß mit Schweine- und Rindfleisch, roter Zwiebel und roten Paprikaschoten. Dünsten Sie zwei Röschen Brokkoli und bereiten Sie einen großen Salat aus Römersalat, Avocado, Sellerie und Oliven zu. Stellen Sie Ihr eigenes italienisches Dressing her, indem Sie ein Päckchen getrockneter Kräuter (im Supermarkt erhältlich) mit Olivenöl und Balsamessig verrühren.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Nehmen Sie einen Medizinball mit nach draußen und werfen Sie ihn so hoch, wie Sie können, als würden Sie beim Basketball einen Freiwurf ausführen. Gehen Sie einen Schritt zur Seite, wenn er wieder herunterfällt. Dann werfen Sie den Ball so weit nach vorne, wie Sie können, und sprinten Sie hinterher. Anschließend werfen Sie ihn zur Seite, laufen ihm nach und werfen ihn über Ihrem Kopf zurück. (Seien Sie dabei vorsichtig: Nutzen Sie nicht Ihren unteren Rücken als Scharnier; stattdessen sollten Sie aufrecht stehen, die Hüfte beugen und Ihre Beine nutzen.)


      

      Freitag


      FRÜHSTÜCK


      Zwei dünne Schweinekoteletts mit frischem Rosmarin in einer Pfanne anbraten. Einige Scheiben Wassermelone oder Cantaloupe-Melone schmecken dazu sehr erfrischend.


      

      MITTAGESSEN


      Thunfisch, frisch oder aus der Dose, mit Kopfsalat und Tomaten, Frühlingszwiebeln und italienischem Dressing. Oder essen Sie selbst gemachten, frischen Krautsalat als Beilage zum Fisch.


      

      ABENDESSEN


      Ein Lachssteak in einer Pfanne mit Sellerie, Oliven, Brokkoli und Lauchscheiben, Pilzen und roten Chilischoten anbraten. Bereiten Sie eine Sauce mit Zitrone und ein wenig geschmolzener Butter zu. Butter ist ab und zu in Ordnung; sie enthält viele Vitamine und nur wenig der potenziell schädlichen Milcheiweiße und Milchzucker (Laktose).


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Trainieren Sie Ihre Bauchmuskeln, indem Sie sie anspannen, und gehen Sie spazieren, bevorzugt in kalter Luft, sodass Ihnen ein wenig kühl ist. Kälte ist Training. Braunes Fettgewebe ist effektiv bei der Fettverbrennung, wenn es durch niedrige Temperaturen angeregt wird. Ein solches Training erhöht die Expression eines Eiweißes (Thermogenin, UCP), das in braunem Fettgewebe und in Muskeln zu finden ist und dazu führt, dass Sie Fett effizienter verbrennen.


      Samstag


      FRÜHSTÜCK


      Reste des Abendessens mit Scheiben von Cantaloupe-Melone und einigen roten Weintrauben.


      

      MITTAGESSEN


      Eine Handvoll ungesalzener, gemischter Nüsse mit einem kleinen Stück Jarlsberg − das ist ein fettarmer Käse, der aus entrahmter Milch hergestellt wird und nicht viel Salz enthält.


      

      ABENDESSEN


      Essen Sie einen großen Teller gedämpfter Muscheln mit Artischockenherzen, die in Olivenöl gedünstet sind. Dazu gibt es einen großen Salat aus gemischtem Gemüse, Chinakohl, Oliven und Avocadostücken.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Tun Sie etwas, um Ihre Insulinsensitivität vor dem Abendessen zu erhöhen: Machen Sie einen kurzen Spaziergang oder steigen Sie einige Treppenabsätze hinauf. In Erwartung des Abendessens werden Sie hungrig, da Ihr Gehirn der Bauchspeicheldrüse aufträgt, Insulin freizusetzen, das Ihren Blutzuckerspiegel senkt und Hunger auslöst. Deshalb macht selbst der Gedanke an Nahrung Sie schon hungrig. Doch keine Angst: Das Abendessen ist nah, auch wenn Ihre Körperchemie Ihnen möglicherweise suggeriert, dass Sie genau jetzt essen sollten. Wenn Sie wissen, wie Ihr Gehirn Ihre Hormone beeinflusst, haben Sie mehr Freiheit, nach Ihren eigenen Wünschen zu handeln, statt sich von einem verängstigten Gehirn leiten zu lassen. Vermutlich werden Sie nicht verhungern, doch Ihr Gehirn weiß das nicht, und so wirkt es auf die ursprünglichsten Ängste ein.


      Sonntag


      FRÜHSTÜCK


      Ein Omelett aus Schinken und Eiweiß mit Obst.


      

      MITTAGESSEN


      Ein kleiner Cocktail aus Garnelen, Avocado und Sellerie, beträufelt mit etwas Olivenöl und aromatisiertem Essig.


      

      ABENDESSEN


      Ein großes Steak mit gedünstetem Spinat und einer halben, in der Mikrowelle gegarten Yamswurzel. Ich weiß, dass ich gesagt habe, dass Sie auf Wurzelknollen verzichten sollten, doch wenn Sie gelegentlich eine kleine Yamswurzel essen, ist das in Ordnung. Dazu gibt es einen Römersalat mit dünnen Scheiben weißer Zwiebel, Mandeln, italienischem Dressing und einigen Sardellen.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Vor dem Abendessen wandern Sie durch den wildesten Park, den Sie finden können.

    


    
      

      Woche 3


      Montag


      FRÜHSTÜCK


      Reste von Steak mit Weintrauben oder Heidelbeeren.


      

      MITTAGESSEN


      Selbst gemachter Eiersalat mit ein wenig Mayonnaise. Dazu essen Sie einen Römersalat mit Scheiben roter Zwiebel, schwarzen und grünen Oliven sowie einem selbst gemachten italienischen Dressing. Außerdem einige Scheiben Cantaloupe-Melone.


      ABENDESSEN


      Gegrillte Rippchen oder Schweinelende mit gedünsteter, frischer Artischocke.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Stemmen Sie im Fitnessstudio oder zu Hause Gewichte. Ich binde gern ein Seil an meinen Range Rover und versuche, den Wagen zu ziehen, als würde ich von der Jagd kommen und ein erlegtes Tier hinter mir herschleifen. Ich ziehe ihn fast jede Woche mehrfach zur Hälfte meine Auffahrt hinauf. Manchmal zieht auch meine Frau den Wagen ein Stück vorwärts.


      

      Dienstag


      FRÜHSTÜCK


      Zwei hart gekochte Eier, Scheiben von Avocado und Cantaloupe-Melone und einige rote Weintrauben.


      

      MITTAGESSEN


      Ein leichter Salat mit Sellerie, Rotkohl, roter Zwiebel und Avocado, dazu einige Bissen Fleisch oder Fisch, die übrig geblieben sind.


      

      ABENDESSEN


      Wir gehen essen. Wählen Sie beispielsweise ein gegrilltes Steak mit gedünsteten Krabben und Spargel sowie einen kleinen Beilagensalat ohne Croûtons. Versuchen Sie stets, Croûtons zu vermeiden, da es sich dabei um oxidiertes, altbackenes Brot und Öle handelt.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Treten Sie 10 Sekunden mit voller Kraft in die Pedale eines Hometrainers, dann radeln Sie ruhig 20 bis 30 Sekunden weiter, bevor Sie 10 Sekunden noch einmal kräftiger in die Pedale treten. Machen Sie das vier- bis sechsmal hintereinander und strengen Sie sich beim Sprint immer noch etwas mehr an als beim vorigen Mal, bis Sie beim letzten Sprint das Maximum erreichen. Herzpatienten sind mit einem intensiven, aber kurzen Training rehabilitiert. Es ist deutlich sicherer und effektiver als Joggen.


      

      Mittwoch


      FRÜHSTÜCK


      Ein paar Reste von den gegrillten Rippchen mit Scheiben frischer Cantaloupe-Melone und einigen roten Weintrauben, der schönen Farbkombination wegen.


      

      MITTAGESSEN


      Räucherlachs (frisch oder abgepackt) auf frischem Spinat, grünen Oliven, Römersalat, Sellerie und Tomaten, mit Pinienkernen überstreut.


      

      ABENDESSEN


      Frisch gedünstete Muscheln in einer roten Marinarasauce mit gedünsteter Artischocke und einem Dip aus Olivenöl, Balsamessig und scharfem Chilipfeffer.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Nach Wahl: Entweder stemmen Sie 15 Minuten lang Gewichte oder Sie tun einfach eine halbe Stunde lang gar nichts, legen sich auf den Rücken und blicken an die Decke oder in den Himmel.


      

      Donnerstag


      FRÜHSTÜCK


      Lassen Sie das Frühstück aus.


      MITTAGESSEN


      Das Herz eines Römersalats mit frisch gekochtem Schinken, Sardellen, Oliven, Tomaten und roten Chiliflocken, darüber ein italienisches Dressing.


      

      ABENDESSEN


      Ein großes Schwertfischsteak in Olivenöl und Knoblauch anbraten, dazu Brokkoli, Rotkohl, Sellerie, frische weiße Pilze und Frühlingszwiebeln. Ein kleiner, gemischter Salat mit Avocado und dünnen Scheiben roher Karotte.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Spielen Sie vor dem Abendessen Basketball oder steigen Sie einige Treppen hinauf.


      

      Freitag


      FRÜHSTÜCK


      Schinkenreste vom gestrigen Mittagessen mit etwas Cantaloupe-Melone, Avocado und einigen roten Weintrauben.


      

      MITTAGESSEN


      Frische Hähnchenbrust auf Tomaten- und Zwiebelscheiben mit selbst gemachtem italienischem Dressing.


      

      ABENDESSEN


      Suchen Sie ein Restaurant auf, das Sie mögen, und wählen Sie etwas Frisches, Gesundes und Leckeres aus.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Heute tun Sie einmal gar nichts.


      Samstag


      FRÜHSTÜCK


      Wassermelone, rote Weintrauben und ein Wiener Würstchen aus 100 Prozent Rindfleisch, serviert mit zwei Rühreiern.


      

      MITTAGESSEN


      Putenbrust auf frischem Spinat, belegt mit Scheiben von Tomaten, roten Zwiebeln, Lauch und scharfen grünen Chilischoten. Dazu einige Scheiben Erdbeeren wegen der Farbe.


      

      ABENDESSEN


      Ein Rindersteak mit einer großen Portion Gemüse − zum Beispiel Lauch, gegrillt mit Riesenkürbis.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Stehen Sie beim Fernsehen während der Werbung auf. Gewöhnen Sie sich dieses Verhalten an. Sitzen ist etwas anderes als keine Betätigung. Langes Sitzen ist schädlich, da es den Fettstoffwechsel unterbricht.


      

      Sonntag


      FRÜHSTÜCK


      Stücke von Birne und Wassermelone mit in Scheiben geschnittener magerer Putenbrust mit Pfefferrand. (Letztere befindet sich immer in unserem Kühlschrank für ein schnelles Mahl oder einen Imbiss, auch wenn wir selten einen Imbiss zu uns nehmen.)


      

      MITTAGESSEN


      Gefrorene Garnelen auftauen und kalt mit Tomaten, roten Zwiebeln, Lauch, etwas Grünkohl, zwei Stücken Sellerie und schwarzen Oliven kombinieren. Dressing nach Geschmack.


      ABENDESSEN


      Ein großes, gegrilltes Stück Schweinelende und ein gemischter, grüner Salat aus rohen Stücken Rotkohl, Tomate und großen Stücken sehr frischem Sellerie.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Wenn die Sonne scheint, gehen Sie mit kurzer Hose und T-Shirt raus. Sonnenschein ist ein Vitamin.

    


    
      

      Woche 4


      Montag


      FRÜHSTÜCK


      Reste der Schweinelende mit Cantaloupe-Melone. Ich kann zum Frühstück bis zu 280 Gramm magere Schweinelende essen.


      

      MITTAGESSEN


      Ein selbst gemachter Taco mit Fisch oder Hähnchenfleisch, Römersalat und Scheiben frischen Rot- und Weißkohls, Peperoni. Richten Sie alles auf einer großen mexikanischen Tortilla an, die Sie in einer Pfanne geröstet haben. Essen Sie von der Tortilla so wenig wie möglich, doch genießen Sie das, was Sie davon zu sich nehmen.


      

      ABENDESSEN


      Eine der Mahlzeiten, die ich am häufigsten esse: Rippchen vom Grill mit Artischocken und einem Römersalat.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Nehmen Sie eine lange vernachlässigte Sportart wieder auf oder beginnen Sie mit einem Sport, den Sie schon immer einmal ausprobieren wollten − bevorzugt einen, bei dem Sie sich viel bewegen, wie Basketball oder Tennis.


      

      Dienstag


      FRÜHSTÜCK


      Ei mit Schinken, ein paar Weintrauben und eine halbe Birne.


      

      MITTAGESSEN


      Reste von gegrillter Schweinelende mit gemischtem Salat aus Lauch, Selleriescheiben und Oliven. Verwenden Sie als Dressing Olivenöl und ein wenig Balsamessig, und bestreuen Sie den Salat mit getrockneter Chilischote.


      

      ABENDESSEN


      Leicht gegrillter Kabeljau auf einem Bett aus Kopfsalat mit Krabben und gedünstetem Brokkoli.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Suchen Sie wieder das Fitnessstudio auf und finden Sie einen guten Trainer, der Sie bei der Wahl der richtigen Übungen unterstützt. Im nächsten Kapitel werde ich Ihnen zeigen, wie ich selbst es mache. Einstweilen genügt es, dass Sie wissen, dass es sich um den Jungbrunnen für Männer und Frauen handelt.


      

      Mittwoch


      FRÜHSTÜCK


      Drei kleine, dünne Schweinekoteletts, in Olivenöl angebraten, mit dünnen Zwiebelscheiben sowie Stücken von Honigmelone und Apfel.


      MITTAGESSEN


      Eine Dose geräucherte Austern auf Kopfsalat mit Zuckererbsen und in Scheiben geschnittenen grünen Oliven und Peperoni.


      

      ABENDESSEN


      Eine große Packung gekochte Garnelen mit Avocadoscheiben auf einem Bett aus Römersalat und Grünkohl. Wir servieren dies mit einem Dressing aus Olivenöl und Balsamessig und Garnelensauce dazu.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Werfen Sie sich mit einem Kind oder Freund Bälle zu.


      

      Donnerstag


      FRÜHSTÜCK


      Zwei hart gekochte Eier, zwei Scheiben gut durchgebratener und abgetropfter Schinken und ein paar frische Erdbeeren oder Weintrauben.


      

      MITTAGESSEN


      Gegrillte Hähnchenbrust mit einem Salat aus Römersalat, Artischockenherzen und Rotkohl mit Schinkenwürfeln und italienischem Dressing.


      

      ABENDESSEN


      Eierflockensuppe mit Hähnchenbrühe. Rühren Sie etwas Spinat, Tomate und Krebsfleisch unter. Dazu gibt es kurz angebratenen Brokkoli und Scheiben Rindfleisch mit scharfem Chili und etwas salzarmer Teriyakisauce.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Ein zweites Mal Gewichte stemmen. Konzentrieren Sie sich darauf, die Geräte und Übungen kennenzulernen, die Ihnen der Trainer vorführt.


      Vergessen Sie, was er Ihnen zum Thema Ernährung sagt. Und falls er Ausdauertraining vorschlägt, ignorieren Sie es.


      

      Freitag


      FRÜHSTÜCK


      Mandeln mit Avocado und drei hart gekochten Eiern. Essen Sie nur von einem oder zweien das Eigelb.


      

      MITTAGESSEN


      Rindfleisch mit Römersalat und ein wenig Provolone-Käse in kleinen Stückchen, Tomate und Scheiben roter Zwiebel. Wir kaufen vorgekochtes, abgepacktes Rindfleisch und verwenden es häufig mittags für Salate oder mit Obst zum Frühstück. Abgepacktes Schweinefleisch ist ebenfalls sehr nützlich und lässt sich schnell zubereiten; behalten Sie einfach etwas von der Sauce übrig.


      

      ABENDESSEN


      Legen Sie gedünsteten Heilbutt heiß auf frischen Spinat (dadurch fällt der Spinat in sich zusammen). Dazu gedünsteter Spargel mit einem großen Römersalat, Palmherzen und Oliven.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Sie tun gar nichts.


      

      Samstag


      FRÜHSTÜCK


      Ein leicht gegrilltes Schinkensteak mit einigen Scheiben Wassermelone, einem Stück Birne und ein paar roten Weintrauben.


      

      MITTAGESSEN


      Avocado und geräucherte Putenbrust mit Pfefferrand.


      ABENDESSEN


      Wenn wir im Lebensmittelgeschäft einkaufen, besorgen wir uns ein ganzes vorgegartes Grillhähnchen und nehmen es mit nach Hause, um es zusammen mit dem frischen Gemüse zu servieren, das an diesem Tag im Geschäft besonders einladend aussieht.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Gehen Sie morgens in der Kühle ein wenig spazieren (ohne sich warm einzupacken).


      

      Sonntag


      FRÜHSTÜCK


      Reste von Hähnchen mit Avocadoscheiben.


      

      MITTAGESSEN


      Krabben auf einer Mischung aus Blattsalat, Scheiben hart gekochter Eier, Sellerie, grünen Oliven und Artischockenherzen.


      

      ABENDESSEN


      Lassen Sie das Abendessen ausfallen.


      

      SPORTLICHE BETÄTIGUNG


      Statt zu Abend zu essen, machen Sie einen 20-minütigen Spaziergang.

    

  


  
    

    INTERMEZZO


    Ich habe feste Vorstellungen davon, wie man essen sollte, denn es ist für unsere Gesundheit von entscheidender Bedeutung. Doch ich versuche, bestimmte Lebensmittel nicht zu verteufeln, selbst wenn sie sehr schlecht für uns sind. Ich neige dazu, mich in dieser Hinsicht für den freien Willen einzusetzen: Sie sollten die Fakten kennen und dann Ihre eigene Entscheidung treffen. Es beschäftigt mich allerdings sehr, wie Menschen ihre Kinder ernähren. Viele Nutzer meiner Homepage ernähren ihre Kinder nach der Steinzeit-Diät und erzielen damit beeindruckend positive Ergebnisse. Wenn unsere Enkel zu Besuch kommen, bekommen sie dasselbe zu essen, was meine Frau und ich zu uns nehmen, und sie sind begeistert davon.


    Doch nicht jeder ernährt seine Kinder auf diese Weise. Es gibt insbesondere ein Gericht − das Kinder lieben und das auf keiner Speisekarte für die Kleinen fehlt −, das meiner Meinung nach das absolut Schlechteste ist, was ein Mensch nur essen kann.


    
      DIE SCHLECHTESTEN LEBENSMITTEL, DIE SIE ESSEN KÖNNEN

    


    Vor wenigen Jahren nahmen meine Frau und ich ein frühes Abendessen in einem ihrer Lieblingsrestaurants („The Cheesecake Factory“) ein. Wir teilten uns als Vorspeise eine Artischocke, die gedünstet und dann mit einem Dip aus Balsamessig und Olivenöl gegrillt war, sowie einen Cäsarsalat ohne Croûtons. Außerdem hatten wir beide ein Steak Diane und eine Vorspeise aus knusprigem Lachs mit Spargel. Kein Brot.


    Ich sah zum rechten Nachbartisch hinüber und erblickte eine siebenköpfige Familie, die einen ganzen Berg gebratener Lebensmittel serviert bekam. Braun war die einzige Farbe auf dem Tisch − ein schlechtes Zeichen. Farben sind ein verlässlicher Führer zu nahrhaften, ausgewogenen Mahlzeiten. Je mehr Farben auf einem Teller vertreten sind und je leuchtender sie sind, desto besser.


    Diese Familie bestand aus mehreren Generationen, von den Großeltern bis hin zu kleinen Kindern. Jedes Gericht war nahezu versteckt unter einem riesigen Haufen Pommes frites. Die Eintönigkeit ihres Mahls offenbarte sich auch im dunklen Braun eines Hamburgers hier und da und im Schwarzbraun der Cola, die dazu getrunken wurde.


    Dieser Anblick ruinierte mir mein Abendessen.


    Ich bin es gewohnt zu sehen, dass Eltern ihren Kindern Pommes frites zum Essen geben. Das ist preiswert. Kinder lieben Pommes, und sie stehen auch immer auf der Speisekarte − wohin Sie auch gehen. Bei Fast-Food-Ketten umfasst beinahe jedes Kindermenü Pommes und ein Spielzeug, sodass Kartoffeln im Kopf des Kindes ebenfalls mit Spaß in Verbindung gebracht werden. Heutzutage reagieren Kinder mit einem pawlowschen Reflex auf Pommes frites; sie stehen für ein Außer-Haus-Abendessen im Kreise der lieben Familie mit Spielzeug und schönen Erlebnissen.


    Sie stehen auch für ein großes Problem. Pommes frites sind wenig mehr als ein Kohlenhydratgefäß für Fett. 1 Eine Kombination aus Kohlenhydraten und Fett wäre in der Ernährungsgeschichte unserer Art ein äußerst seltenes Ereignis gewesen. Zur Zeit unserer Ahnen vor 100.000 Jahren hätte Fett Eiweiß begleitet, nicht einfache Kohlenhydrate. Unser Stoffwechselnetzwerk muss von dieser Kombination gestresst sein. Die Kohlenhydrate regen unseren Körper an, Insulin freizusetzen, das die Fettverbrennung herunterfährt. Die daraus resultierende fettreiche Ladung und der hohe Blutzucker werden in unserem Blutkreislauf zu einem zähen Brei, der die Auskleidung unserer Adern verletzt.


    Die Freisetzung von Insulin öffnet diese Auskleidung auch für eindringende Fette. Diese Fette sind dann oxidiert, angetrieben von der entzündlichen Antwort auf den hohen Blutzuckerwert. Oxidierendes Fett auf einem Strom aus glukosegesteuerten freien Radikalen entzündet das Gefäßsystem und fördert die Entstehung von Erkrankungen der Herzkranzgefäße.


    Ich kann es wirklich nicht ausstehen, wenn ich ein Kind sehe, das Pommes frites isst. Ich liebe meine Enkel zu sehr, um ihnen Pommes zu kaufen. Hoffentlich lernen sie, Gemüse, eine gute Gesundheit und gutes Essen mit ihrem Opa in Verbindung zu bringen. Wenn ich mit ihnen essen gehe, lasse ich sie auch aus der Speisekarte für Erwachsene auswählen. Das ist teurer, doch das ist es wert, damit sie lernen, was gutes Essen ist.


    Pommes frites sind nicht das einzige Lebensmittel, von dem man sich fernhalten sollte. Hier ist meine Liste der schlechtesten Nahrungsmittel für Sie (und Ihre Kinder). Die meisten dieser Lebensmittel beeinflussen Ihren Stoffwechsel negativ oder lösen in Ihrem Körper eine Stressreaktion aus.


    

    10. Pizza


    Die einzigen positiven Eigenschaften dieser Mischung aus Fetten und Kohlenhydraten sind die frischen Tomaten und Gewürze, die manche Restaurants verwenden.


    

    9. Weizenbrot


    Brot aus Weizen enthält nicht nur viel Gluten, es ist in der Regel auch gesüßt, da die Säuren im Weizen das Brot bitter machen.


    

    8. Sojasauce und andere Sojaprodukte


    Wie bereits erwähnt, können hochverarbeitete Sojaprodukte den Östrogenspiegel bei Männern und Frauen anheben und damit schädliche Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben. Hochverarbeitete Sojaprodukte enthalten außerdem viel Natrium.


    

    7. Bohnenmus


    Das Lieblingsgericht aller mexikanischen Restaurants steckt voller Lektine und Toxine (die teilweise durch das Kochen entgiftet sind, aber nie vollständig) sowie Kohlenhydraten und Fetten, der schlechtesten Nährstoffkombination überhaupt.


    6. Reis


    Im Gegensatz zu Natur- oder Wildreis, die Ballaststoffe und Vitamine des wichtigen B-Komplexes enthalten, hat weißer Reis wenig Nährwert. Bei Lebensmitteln sollte die Farbe Weiß generell gemieden werden − denken Sie nur an weißes Mehl, Weißbrot und Zucker. Etwas Weißes zu essen, ist wie das Hissen der weißen Kapitulationsflagge und das Signal, dass Sie es aufgeben, Ihren Stoffwechsel zu schützen.


    

    5. Aufläufe


    Wer weiß schon, was sich in diesen stärkehaltigen, fetten Gerichten verbirgt? In der Regel handelt es sich um eine Mischung aus Kohlenhydraten, Fetten und Milchprodukten, aber ohne Gemüse oder andere frische Zutaten. Meiden Sie diese geheimnisvollen Gerichte.


    

    4. Verarbeitetes Weißmehl


    Fast alle Backwaren enthalten diese Zutat. Außerdem werden gehärtete Fette hinzugefügt, um die Masse zusammenzuhalten, eine gute Konsistenz zu erhalten und eine lange Haltbarkeit zu erreichen. Das Ergebnis ist eine Mischung aus unnatürlichen Transfettsäuren mit veränderten Eiweißen, die Menschen bis vor einigen Jahrzehnten garantiert nicht zu sich genommen haben.


    

    3. Energieriegel und -getränke, Studentenfutter, Erfrischungs- und Sportgetränke


    Dies sind Dinge, die Ausdauersportler typischerweise in Massen konsumieren. Das machen auch unsere Kinder und alle, die Sportlern nacheifern. Die meisten dieser Produkte, insbesondere Erfrischungs-und Sportgetränke, enthalten eine Mischung aus Natrium und Zucker. Der Zucker überdeckt den salzigen Geschmack, und das Salz macht Sie durstig. Also trinken Sie mehr, da Sie dehydrieren. Und die Säuren in den Getränken, die Geschmack liefern, schaden Ihren Zähnen. (Wasser hat einen pH-Wert von 7, Limonade durchschnittlich 2,38.) Um die Säure auszugleichen, nutzt Ihr Körper Kalzium aus Ihren Knochen.


    

    2. Lebensmittel und Getränke mit künstlichen Süßstoffen


    Diätlimonaden und andere „Diät“-Lebensmittel und -Getränke lösen Hunger aus, da sowohl das Gehirn als auch der Magen auf die extreme Süße der künstlichen Süßstoffe reagieren, indem sie Insulin freisetzen. Dies lässt den Blutzuckerspiegel abfallen und verstärkt den Hunger.


    

    1. Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt und Getreide


    Diese beiden Dinge sind − neben Pommes frites − das Schlimmste, das Sie essen können. Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt fördert einen veränderten Stoffkreislauf, der Adenosintriphosphat (ATP) verbraucht, die universelle, unmittelbar verfügbare Energie des Körpers. Obwohl Maissirup mit hohem Fruktosegehalt Energie enthält, haben Sie aufgrund dieser Eigenart nach dem Verzehr weniger Energie als vorher. Infolgedessen werden Sie hungrig und essen mehr. Außerdem wird dieser flüssige Traubenzucker hauptsächlich in der Leber umgewandelt, wo er Fetttröpfchen hinterlässt. Wie nennen Sie etwas, das keine brauchbare Energie enthält und hauptsächlich in der Leber verstoffwechselt wird? Ein Gift − vielen Wissenschaftlern zufolge.


    



    Alles, was Sie in der Müsli-Abteilung des Supermarkts finden, sollten Sie ebenfalls meiden − und unsere Kinder decken damit einen großen Teil ihres Energieverbrauchs. Neben Chips enthalten verarbeitete und gesüßte Müslis den niedrigsten Nährwert pro Kalorie − weniger als alle anderen Lebensmittel. Vollkorngetreide liefert doppelt so viele Nährstoffe wie verfeinerte Getreideprodukte, aber zum doppelten Preis.


    Viele Eltern halten Müsli für einen gesunden Imbiss für ihre Kinder, doch in Wirklichkeit hat mindestens eine Studie darauf hingewiesen, dass Kinder, die angereichertes Müsli essen (also Getreide mit zugesetzten Vitaminen), ein gewisses Risiko haben, zu viele Nährstoffe zu sich zu nehmen. Das ist wichtig, da es den Anschein hat, dass einige Nährstoffe − wie Vitamin A, Zink, Folsäure − bei übermäßiger Aufnahme potenziell giftig sein können. Es hat sich darüber hinaus herausgestellt, dass Müsli, welches nicht speziell für Kinder, sondern für Erwachsene gedacht ist, zu den Getreideprodukten gehört, die Kleinkinder im Alter von über zwölf Monaten am häufigsten essen. Und während die meisten Kleinkinder keine vorgesüßten Müslis essen (per definitionem also Müslis mit weniger als 21,2 Gramm Zucker pro Portion von 100 Gramm), nehmen 18 bis 26 Prozent der Kleinkinder im Alter von über zwölf Monaten vorgesüßte Müslis zu sich.2


    Schon sehr früh setzen wir unsere Kinder also Substanzen aus, die unsere Steinzeit-Vorfahren noch nicht einmal kannten, geschweige denn gegessen haben. Wenn wir wollen, dass unsere Kinder ein langes Leben haben, sollten wir endlich damit anfangen, ihnen echte Lebensmittel zu geben.


    Einige Müslis sind mit Vitaminen „angereichert“. Wenn Sie bloß dieses Wort lesen, wissen Sie, dass das Produkt selbst keinerlei Wert hat. Rühren Sie zuckeriges Müsli mit wenigen Nährstoffen in Milch ein − und schon haben Sie eine ganze Reihe von Angriffen auf Ihren Körper ausgelöst, denen die Menschen während vieler Jahrhunderte ihrer Evolution niemals ausgesetzt waren.

  


  
    

    KAPITEL 6


    Heute steht für mich das Fitnessstudio auf dem Programm. Begleiten Sie mich doch einfach dorthin.


    Ich gehe ein- bis viermal pro Woche ins Fitnessstudio; das hängt davon ab, wie ich mich fühle. Wenn ich hart arbeite, gönne ich mir auch mal zwei oder drei Tage Zeit zum Ausruhen.


    Auch meine Routine im Fitnessstudio variiert, da ich meine Übungseinheiten etwas zufällig und ungeplant halten möchte. Zu viel Reglementierung ist beim Sport schlecht − auch wenn Ihnen vielleicht etwas anderes eingebläut worden ist.1


    Ich verbringe so wenig Zeit wie möglich mit Sport, in der Regel nicht mehr als eine halbe Stunde oder so. Das reicht für jeden völlig aus. Auch meine Besuche im Fitnessstudio schränke ich so weit wie möglich ein, damit keine Langeweile aufkommt. Es gibt nettere Orte, an denen man sich aufhalten kann, und schönere Dinge, die Sie mit Ihrem Leben anfangen können, als im Fitnessstudio herumzuhängen. Man kann tatsächlich auch zu viel trainieren. 2
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      WIE SIE SPORT TREIBEN SOLLTEN
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    Es gibt einen weiteren Grund, Ihre sportlichen Trainingseinheiten kurz zu halten: Durch den körperlichen Stress werden Adrenalin, Noradrenalin, Glucocorticoide, inflammatorische Zytokine sowie der Tumornekrosefaktor Alpha, IL-1 und IL-6 freigesetzt. Diese tragen dazu bei, dass der Blutzucker und die Fettsäuren als Energie genutzt werden können, dass der der Blutdruck stabil bleibt und dass die Energieversorgung (ATP) der Muskeln zu Lasten anderen Gewebes optimiert wird. Kurzfristiger Stress der Kampf-oder-Flucht-Art, wie wir ihn bei kurzen, intensiven sportlichen Trainingseinheiten erleben, aktiviert die Mitochondrien (die Energiekraftwerke jeder Zelle) und erhöht deren Leistung und Anzahl. Länger anhaltender Stress führt zu Funktionsstörungen und Abnormalitäten der Mitochondrien, die zum Tod der Zelle führen können, in der sie sich befinden. Doch wenn die intensive Anstrengung sehr lange anhält, setzt der Körper ein anderes Stresshormon frei − Cortisol −, das wir nicht wollen, zumindest nicht jetzt. Die übermäßige Absonderung von Cortisol geht mit einem hohen Blutdruck, Depressionen, einer Immunsuppression, Osteoporose und dem metabolischen Syndrom einher. (Es wird später in überschaubarer Menge ausgeschüttet, wenn wir uns kurz sportlich betätigen. Das ist unvermeidlich und verbunden mit der Unterdrückung der Stressantwort und der Freisetzung von IL-6, das dazu beiträgt, die akute, aber nicht chronische Muskelentzündung zu reduzieren.) Aus evolutionärer Sicht ist all das eindeutig sinvoll, denn vor 40.000 Jahren hielt der Stress in der Regel nur kurz an und gehörte in die Kampf-oder-Flucht-Kategorie, sodass die Stressantwort für unser Überleben notwendig war.


    Ich gehe morgens ins Fitnessstudio, kurz nach dem Aufstehen − und zwar aus dem einfachen Grund, dass sportliche Betätigung mit einem leeren Magen effektiver ist. Auf diese Weise verbrennen Sie mehr Energie. Manchmal trinke ich davor eine Tasse Kaffee, doch sonst nehme ich nichts zu mir; das Koffein führt zu einer Adrenalinausschüttung, erhöht den Blutfluss zu den Muskeln und mobilisiert Glukose für die Verbrennung.


    Auch das steht möglicherweise im Gegensatz zu dem, was Sie gelernt haben. Die Überzeugung, dass Sie zuerst etwas essen sollten − die „Experten“ empfehlen in der Regel eine große Portion Kohlenhydrate, die Ihre Muskeln mit Energie versorgen sollen −, ist jedoch in der Tat kontraproduktiv, wenn die Verbrennung von Fett zu Ihren Zielen zählt. Später werde ich Ihnen erklären, warum es besser ist, nicht nur hungrig Sport zu treiben, sondern auch danach für bis zu eine Stunde nichts zu essen.


    Das Hauptziel besteht darin, Intensität zu erreichen. Ich will Sie damit nicht erschrecken, doch jedes sportliche Training muss Sie zu einem Extrem führen. Ihr Körper sollte herausgefordert werden, etwas zu tun, das er noch nie zuvor getan hat. Ich habe Menschen gesehen, die ihr Training im Fitnessstudio zu einer vorhersehbaren Routine gemacht haben, sodass es wie eine Aufgabe ist, die sie auch im Autopilotenmodus durchführen könnten. Diesen Personen ist nicht klar, dass sie sich selbst zu einer anstrengenden Übungseinheit antreiben müssen, sondern sie finden sich mit einem Training ab, das ihre ansonsten übliche sportliche Betätigung in vielerlei Hinsicht nachahmt. 3


    Dies macht den gesamten Sinn der sportlichen Betätigung zunichte. Sie sollten sich Übungen aussuchen, die eine Herausforderung darstellen, sowohl mental als auch körperlich. Jedes Training soll Sie prägen und verändern, sodass Sie zu einem besseren Exemplar der Gattung Mensch werden als vor dem Sport. Und das ist nur möglich, wenn Ihre Anstrengungen diese Intensität erreichen.


    Das bedeutet allerdings nicht, dass Sie für das Training viel Zeit aufwenden müssen. Professor James Timmons von der Heriot-Watt-Universität im schottischen Edinburgh hat die Auswirkung dessen, was er als „hochintensives Intervalltraining“ bezeichnet, auf den Stoffwechsel von männlichen Freiwilligen getestet, die einer sitzenden Tätigkeit nachgehen. Zu seinen Erkenntnissen zählen auch Belege dafür, dass einige intensive Muskelübungen, die jeweils nur 30 Sekunden dauern, den Stoffwechsel innerhalb von nur zwei Wochen deutlich verbessern. Das entspricht genau meiner Meinung.4


    Einer meiner Blogleser hatte zu diesem Thema Folgendes zu berichten : „Ich bin Arzt und habe mich mein ganzes Leben lang sportlich betätigt. Dabei habe ich teilweise schlimmen Muskelkater und eine mangelhafte Erholung in Kauf genommen. Die Logik dieser Diät leuchtete mir unmittelbar ein, doch es dauerte eine Weile, bis ich die Sportempfehlungen richtig würdigen konnte. Mit 38 Jahren bin ich nun stärker, schneller, schlanker und wacher als jemals zuvor. Muskelverhärtungen gehören ebenso der Vergangenheit an wie Hunger und ähnliche Gelüste. Meine ‚offiziellen‘ Trainingseinheiten (im Gegensatz zu Spielen) machen insgesamt 50 Minuten pro Woche aus. Das kann ich nur eindringlich empfehlen.“


    Das Erste, was ich im Fitnessstudio nutze, ist das Ergometer. Sie müssen Ihr Herz und Ihre Körperkerntemperatur aufwärmen, bevor die eigentliche Arbeit beginnt. Wenn Sie Ihre Körpertemperatur erhöhen, antwortet die Hirnanhangdrüse mit der Freisetzung von Wachstumshormonen. Dies ist für ein erfolgreiches Training unerlässlich: Das Hormon regt die Fettverbrennung für den Rest Ihrer Übungseinheit und sogar darüber hinaus an.


    Im Gegensatz zu den meisten Menschen im Fitnessstudio bleibe ich nicht lange auf dem Rad: insgesamt nur sechs Minuten. Das ist genug, um in Schweiß auszubrechen und die Verbrennung auf Touren zu bringen − wenn Sie Rad fahren, wie ich es tue. Zunächst trete ich für einen schnellen Sprint mit geringem Widerstand in die Pedale. Nach einer Minute stelle ich den kleinsten Gang ein und radele wiederum 60 Sekunden, so schnell ich kann. Diese Vorgehensweise wende ich noch zwei weitere Male an: eine Minute Sprint mit wenig Widerstand und dann ebenso lang in einem Gang, der sich anfühlt, als würde ich versuchen, durch Erdnussbutter zu sprinten. Während dieser sechsten Minute gebe ich mein Bestes, um möglichst hohe Werte auf der Anzeige zu erzielen, welche die verbrauchte Energie misst. Dann bin ich damit fertig.


    Professor Leila Barrajs Untersuchung zeigt, dass lediglich sieben Minuten Training auf einem Ergometer pro Woche (!) − in der Art, wie ich es mache − deutliche Verbesserungen für Ihre Fähigkeit bringen können, Glukose zu verstoffwechseln. Andere Studien beweisen, dass ein gelegentlicher intensiver Sprint die Ausdauer innerhalb von zwei Wochen verdoppeln kann. Es kommt auf die Intensität an, nicht auf die Dauer. Wieder andere Untersuchungen zeigen, dass die Intensität der Schlüssel zu einem schlanken Körper ist.


    Wie dem auch sei: Genug der Aufwärmung. Jetzt geht’s weiter!


    



    Die bloße Idee des sportlichen Trainings ist allen Lebensformen fremd − die Menschen eingeschlossen. Kein Wunder also, dass es uns so schwerfällt. Entweder tun wir zu wenig oder wir machen es zu schlecht − sogar bis wir mit einer Aktivität, die uns eigentlich guttun sollte, uns selbst schaden.


    Vielleicht liegt das daran, dass es sich um eine so künstliche Beschäftigung handelt. Damit will ich nicht sagen, dass Anstrengung unnatürlich ist. Dafür sind wir geschaffen. Unsere Gene sind an ein Leben mit harter, körperlicher Arbeit angepasst; und wenn wir dieses Potenzial richtig nutzen, belohnen sie uns mit einer guten Gesundheit.


    Doch denken Sie daran, dass Menschen aus evolutionärer Sicht faul sind und zu viel essen. Wir haben als Art nur deshalb überlebt, weil wir uns so wenig wie möglich anstrengen (und auf diese Weise Energie sparen, die uns dann zur Verfügung steht, wenn sie benötigt wird). Die meiste Zeit, seit es uns Menschen gibt, war unsere Umgebung eine ausreichende Herausforderung, um uns heftig in Aktion zu halten. Dank der Zivilisation hat sich die Welt grundlegend geändert, seit unsere Gene aufgehört haben, sich weiterzuentwickeln. Doch selbst die ganze Technologie, die wir erfunden haben, um Arbeit zu sparen, ist ein zweifelhafter Segen: Indem ein Problemfeld geklärt wird, schaffen wir ein anderes. Wir ignorieren unser genetisches Erbe, wenn wir die Übergewichtigen für faul und unwillig halten, ihre Kalorienaufnahme zu reduzieren. 5


    Das sind also die Fragen, mit denen wir heute konfrontiert sind: Wie motivieren wir eine im Grunde faule Erbmasse, sich anzustrengen? Und wie sollte unsere Anstrengung aussehen?


    Wie immer, können wir zurückblicken und rückschließen, welche Aktivitäten unsere prähistorischen Vorfahren durchgeführt haben. Dann können wir versuchen, sie hier und jetzt nachzuahmen.


    Ohne Zweifel waren die Jäger und Sammler stark − stärker, als wir es heute sind. Ihre Überreste sind in dieser Hinsicht sehr aufschlussreich. Der Cromagnonmensch und der Neandertaler hinterließen äußerst robuste Skelette mit riesigen Anschlussstellen für die Muskeln, die auf eine außergewöhnliche Stärke hindeuten. Die Knochen sind dicht und stark mineralisiert. Der arme Neandertaler hat ein Skelett, das dem eines Rodeocowboys ähnelt, voller Verletzungen und Hinweisen auf Arthritis durch zahlreiche Verletzungen einschließlich verheilten Brüchen. Die Neandertaler müssen sehr eng mit den Tieren zusammengelebt haben, die sie jagten, denn sie hatten lediglich schwere Speere, die man eher zum Stechen als zum Werfen nutzen konnte. Der Cromagnonmensch hingegen hinterließ ein größeres, weniger robustes Skelett, das relativ wenige Verletzungen aufweist. Es ist bekannt, dass er Speere hatte, die zum Werfen geeignet waren, und sogar Werkzeuge, mit deren Hilfe die Speere weiter flogen. Irgendwann nutzte er auch Pfeil und Bogen.


    Wenn wir Hinweise auf alte Aktivitätsmuster suchen, können wir uns auch die heutigen Stämme ansehen, die als Jäger und Sammler leben. Bis zur Einführung von Motorschlitten und Gewehren jagten die eingeborenen Inuitstämme in Alaska Robben und Wale auf traditionelle Weise. Am Anfang standen viele Stunden ruhiger Beobachtung und Suche, dann die intensiven Momente des Tötens. Selbst für das Schlachten und Transportieren der Beute zurück ins Lager waren große Stärke und Anstrengung vonnöten.


    Es gibt auch spannende Erzählungen über die körperlichen Herausforderungen der amerikanischen Ureinwohner. Ihr Speiseplan bestand hauptsächlich aus Büffelfleisch, und sie aßen davon durchschnittlich 1,8 Kilogramm pro Tag. Sie jagten Büffel auf zweierlei Arten: Sie scheuchten sie Felsen herunter oder ritten mit ihren Pferden neben ihnen und stachen dann mit dem Speer zu. Der spanische Eroberer Vasco da Gama schrieb einst, dass er einen Ureinwohner getroffen habe, der angeblich 2,10 Meter groß und sehr muskulös war; er konnte selbst neben einem Büffel herlaufen und dabei mit seinem Speer zustoßen. Möglicherweise hat der Spanier etwas übertrieben, doch man sollte bedenken, dass er von einem Kontinent stammte, der hauptsächlich von schlanken, schlecht ernährten Landarbeitern bevölkert war. Die körperliche Stärke und Schönheit der amerikanischen Ureinwohner beeindruckte die europäischen Siedler, die viele „Exemplare“ per Schiff nach Europa brachten, um sie auszustellen.


    Ein Anthropologe, der die Aché − einen Jägerstamm, der immerwährend durch die Wälder zieht und Pekaris jagt − in Paraguay besuchte, war schockiert, als er herausfand, dass mehr als die Hälfte der erwachsenen Männer der Gruppe schneller laufen konnte als er, selbst wenn er sie auf über 50 Jahre schätzte. Dieser Anthropologe war im College in der Lage gewesen, die 100 Meter in unter elf Sekunden zu laufen. 6 Die Aché gehen ruhig durch den Wald, in einem flotten Geh-oder Joggingtempo, und sprinten, wenn ihre Beute in der Nähe ist. Die Männer verbrauchen rund 5.000 Kalorien am Tag − eine Riesenmenge. Sie benötigen diese Energie für ihren Alltag. Aufgrund unserer größtenteils sitzenden Lebensweise brauchen wir weniger als die Hälfte davon.


    Körperlich und genetisch sind wir dafür geschaffen, schnell zu rennen und problemlos auf Bäume zu klettern. Doch wenn wir älter als elf sind, tun das nur noch wenige von uns. Deshalb gehen wir heute ins Fitnessstudio.


    



    Nach dem Radfahren gehe ich zu den Geräten für die Beine. Da die hinteren Oberschenkelmuskeln (Musculus biceps femoris) so groß sind, wird die Körpertemperatur beibehalten, wenn ich sie als erste trainiere. Und das Laktat, das sie freisetzen, teilt der Hirnanhangdrüse mit, dass sie weiterhin Wachstumshormone ausschütten soll.


    Am Anfang sind Beinbeugen an der Reihe. Die meisten Fitnessstudios haben für diese Übung, die sitzend oder auf dem Bauch liegend durchgeführt wird, einen Multitrainer. In beiden Fällen beginnen Sie mit ausgestreckten Beinen und beugen dann die Knie, um die Fersen näher an die Rückseite Ihrer Oberschenkel zu bringen.


    Die meisten Menschen wählen ein passendes Gewicht und führen dann zwei- oder dreimal acht bis zehn Wiederholungen durch, mit einer einminütigen Pause dazwischen. Ich baue meine Einheiten hierarchisch auf: Zuerst 15 Wiederholungen mit einem relativ leichten Gewicht, das ich langsam bewege. Dann beginnen die Fettverbrennung und das Gefühl eines Muskelkaters, und darauf bin ich aus. Ich stehe auf, füge Gewicht hinzu − vielleicht ein Drittel zusätzlich zu dem, was schon da war − und mache ohne Pause acht Wiederholungen, diesmal etwas schneller als in der ersten Runde. Zum Schluss füge ich noch mehr Gewicht hinzu, bis zu meinem Maximum, und führe vier schnelle Wiederholungen durch. Das war’s.


    Es gibt einen guten Grund für diesen Aufbau der Wiederholungen und Gewichtsstufen. Er passt zu der Abfolge, in der Ihre drei Haupttypen von Muskelfasern arbeiten. Die langsam zuckenden Fasern beginnen − sie ermüden in der ersten Runde mit leichtem Gewicht und vielen Wiederholungen. In erster Linie verbrennen sie Fett. Bei der zweiten Runde holen sie die Muskelfasern vom Intermediärtyp zur Unterstützung hinzu, und auch diese werden verbraucht. Sie verbrennen sowohl Glykogen als auch Fett. Sie müssen zuerst die langsam zuckenden Fasern und die Muskelfasern vom Intermediärtyp ansprechen, um dann in die oberste Kategorie vorzustoßen: die schnell zuckenden Fasern. Intensives Training ist eine Herausforderung und produktiv (bei über 10 METs gilt die Übung als sehr hart, entsprechend einem Lauf, doch kurze Sprints können es auf über 25 METs bringen, und das schaffe ich oft). Diese Fasern werden bei der letzten Runde mit den schwersten Gewichten angesprochen. Und sie sind es, die Sie mobilisieren wollen, da sie jetzt Glykogen verbrennen und später, während der Erholung, Fett. Sie verbrennen sogar dreimal (FT-Fasern) bis viermal (FTx-Fasern) mehr Energie als die langsam zuckenden Fasern. Außerdem sind sie die wertvollsten Muskelfasern hinsichtlich Kraft und Körperzusammensetzung. Im Wesentlichen bedeutet stark zu sein, dass man über viele schnell zuckende Muskelfasern verfügt.


    Der herkömmlichen Meinung zufolge sollte man eine Minute oder sogar länger zwischen den einzelnen Runden warten − „Erholungszeit“, wie es heißt. Auch das stimmt nicht, meiner Ansicht nach. Es bringt keinen Vorteil, wenn man den Muskeln zu viel Erholung gönnt; hier geht es darum, hart zu arbeiten. Sie wollen so schnell wie möglich den Blutzucker (das Glykogen) in Ihren Muskeln verbrennen. Und dafür ist intensives Arbeiten nötig.


    Wenn das Glykogen weg ist, wird Milchsäure freigesetzt. Das scheint den bekannten Muskelkater zu verursachen. Dieses schmerzhafte Gefühl sagt mir, dass mein Körper Glykogen verbraucht und durch die Übung Milchsäure ausgeschüttet worden ist. Was auch immer den Muskelkater auslöst (das ist umstritten): Sie wollen die Laktatschwelle erreichen, um zu lernen, Laktat als Kraftstoff zu nutzen und Glykogen in den Muskeln zu verbrauchen oder zu reduzieren, um im Ruhezustand Fett zu verbrennen. Allerdings trainiere ich nie so, dass ich mich überfordere und nicht mehr in der Lage wäre, weiterzumachen. Aus vielen Gründen ist es nicht ratsam, einen Muskel so zu beanspruchen, dass er nichts mehr zu leisten in der Lage ist.


    Erstens bedeutet das, dass Sie sich vermutlich durch die letzten Wiederholungen quälen, sie nicht mehr ordnungsgemäß durchführen, die Zähne zusammenbeißen und möglicherweise eine Sehne oder ein Gelenk schädigen, während Sie heldenhaft versuchen, den Punkt vollkommener Muskelerschöpfung zu erreichen. Das ist nicht notwendig, und die Laute, die Sie dabei ausstoßen, sind auch nicht schön anzuhören.


    Ein weiterer Grund dafür, dass ich die Vorstellung nicht mag, bis zum Versagen der Muskeln zu trainieren, ist die Tatsache, dass Sie im Fitnessstudio auf der Suche nach Erfolg sind, und das Gehirn merkt sich tatsächlich jeden Misserfolg: Sie haben es nicht geschafft. Das ist keine gute Idee, insbesondere im Hinblick auf Ihre Gesundheit.


    Nachdem ich die Oberschenkelmuskeln trainiert habe, gehe ich direkt zum Beinstreckergerät, um im Sitzen die Bewegungen auszugleichen, die ich gerade gemacht habe. Beginnen Sie mit gebeugten Knien und strecken Sie die Beine gegen den Widerstand aus. So trainieren Sie die Vorderseite Ihrer Oberschenkel. Auch diese Übung mache ich in der Wiederholungsfolge 15-8-4, füge Gewicht hinzu und erhöhe die Geschwindigkeit in jeder Runde.


    Meine letzte Trainingseinheit ist für den Unterkörper gedacht: die Beinpresse. Es gibt verschiedene Arten: Im Sitzen funktioniert es am besten, weil dabei der Rücken weniger stark beansprucht wird. Aus demselben Grund ist dieses Gerät auch besser als Kniebeugen mit einer schweren Hantel auf den Schultern. Doch die Aktion ist im Grunde dieselbe: Es geht darum, ein schweres Gewicht mit beiden Füßen wegzustemmen. Das ist eine gute Methode, um Kraft zu messen: Männer, die gut in Form sind, können bei dieser Übung mindestens das Doppelte ihres Körpergewichts bewegen, Frauen etwas weniger.


    Häufig variiere ich diese Übung, indem ich beide Beine einsetze, um das Gewicht wegzuschieben, aber nur ein Bein, um es herabzulassen. Das Absenken bedeutet eine größere Anstrengung als das Heben. Bei dieser Übung können Sie in der Regel ungefähr 40 Prozent mehr Gewicht absenken als stemmen (positive Phase), da Sie dann gegen die Schwerkraft arbeiten müssen. Das Absenken (negative Phase) ist jedoch eine besondere Herausforderung, weil Sie in dieser Phase zwar nicht gegen die Schwerkraft arbeiten, aber versuchen, die Abwärtsbewegung zu verlangsamen.


    Bei jeder Übung ist insbesondere die positive Phase gut für den Muskelaufbau. Sie lässt die Fasern reißen, was nichts Schlechtes ist: Sie wachsen dann größer und kräftiger nach. Diese sogenannten exzentrischen Bewegungen sind sehr anstrengend und sollten behutsam durchgeführt werden. Nun sind wir mit dem Training für die Beine fertig. Es wird Zeit, uns den Übungen für den Oberkörper zu widmen.


    Einer meiner Freunde ist ein ehemaliger Marinesoldat. Während einer langen Radtour, die Teil eines Trainingsprogramms für einen bevorstehenden Triathlon war, erlitt er einen Herzinfarkt. In meinem Blog habe ich über ihn geschrieben:


    
      Meiner Meinung nach sind unsere Marinesoldaten so zäh und unerschrocken, wie man nur sein kann. Einer meiner Freunde war früher bei der Marine. Als ich ihn vor zwei Jahren zum ersten Mal sah, war er braungebrannt, schlank und hatte einen kahl rasierten Kopf. Er sah fantastisch aus.


      Als er mich letzte Woche besuchte, fragte ich mich, was wohl mit ihm geschehen sein mochte. Er war blass, wirkte weichlich, überall hing zu viel Gewebe, und er hinkte. Ich fragte ihn nach dem Grund. Er erklärte mir, dass er sich bei einem Langstreckenlauf eine Kniesehne gezerrt oder gerissen habe. Das ist sein dritter Riss innerhalb von zwei Jahren.


      Ich wusste, dass er in den vergangenen zwei Jahren an Triathlons teilgenommen hatte, doch wir hatten uns einige Zeit nicht gesehen. Angesichts seines Aussehens war ich traurig und überrascht.


      Seinen braunen Teint hatte er eingebüßt, da er drinnen trainierte, auf dem Heimtrainer radelte, viele Kilometer auf dem Laufband lief und im Hallenbad seine Runden schwamm. Die Sehnenrisse waren lästig, zumal er sein Training und seine Unternehmungen nicht einschränkte. Deswegen humpelte er eigentlich ständig.


      Warum nahm er zu, wenn er so viel trainierte? Weil er sich von den Dingen ernährte, die Läufern empfohlen werden. Er nahm vor jedem sportlichen Ereignis ausgesprochen kohlenhydratreiche Mahlzeiten zu sich. (Gibt es wirklich noch Menschen, die glauben, dass das hilft? Offensichtlich, doch diese Überzeugung ist falsch. Nur ein durch übertriebenes Training erschöpfter Muskel braucht solche Nahrung. Große Kohlenhydratmengen treiben den Insulin- und Blutzuckerspiegel in die Höhe und beeinträchtigen das Wachstumshormon.) Er aß sämtliche Kohlenhydrate, die er kriegen konnte, und verzehrte Kartoffelchips in rauen Mengen. (Weiß er über Fettsäuren Bescheid?) Damit schädigte er möglicherweise permanent die Achse Hypothalamus-Hirnanhangdrüse-Nebenniere.

    


    So stoße ich ein weiteres Mal in mein eigenes Horn: Als ich damals begann, mich mit diesen Themen zu beschäftigen, schworen „Experten“ darauf, vor dem Training oder einem Sportwettkampf große Mengen Kohlenhydrate zu essen. Als ich davor warnte, war ich damit allein auf weiter Flur. Heute haben kluge Läufer und andere Sportler im Großen und Ganzen begriffen, dass das eine sehr schlechte Idee war, und nehmen vor körperlicher Anstrengung keine Massen einfacher Kohlenhydrate mehr zu sich.


    Wir sind eher dafür gemacht, zu gehen oder zu sprinten, als zu joggen. Tatsächlich sind nur wenige Jäger ihrer Beute über die Marathondistanz von gut 42 Kilometern nachgelaufen. Die Indianer konnten ein Pferd innerhalb weniger Tage einholen, doch das geschah eher durch Einschüchterung des Tieres, das ihnen dann in einiger Entfernung folgte. Unsere Vorfahren mussten manchmal in einem entscheidenden Augenblick rennen, wenn ein Tier erlegt werden sollte, obgleich die menschliche Raffinesse besser funktionierte − beispielsweise wenn Jäger ihre Beute in eine Falle oder eine Sackgasse trieben, aus der sie nicht entkommen konnte. Und wenn sie selbst gejagt wurden, mussten sie auf jeden Fall sprinten. Darüber hinaus lebten Jäger jedoch nach dem vernünftigen Grundsatz, der unsere Ahnen dazu brachte, sich nicht mehr anzustrengen als irgend nötig.


    Wie bei allen aeroben Übungen sind auch hier regelmäßige Wiederholung und Abwechslung wichtig. Vielleicht möchten Sie anhalten und wieder von vorne beginnen, eine Weile vom Gehen ins schnellstmögliche Rennen wechseln, für 40 oder 50 Meter, und dann wieder gemütlich spazieren, bis Sie wieder Lust auf einen Sprint haben. Wenn Sie das tun, trainieren Sie alle verschiedenen Arten von Muskelfasern, während Jogger hauptsächlich die langsam zuckenden Fasern und die Muskelfasern vom Intermediärtyp betätigen. Jogging ist außerdem Zeitverschwendung, denn Sie müssen es lange tun, um einen Nutzen zu spüren. Darüber hinaus ist eine Mischung aus Spaziergängen und Sprints besser für Ihr Herz. Und Ihre Knie, Knöchel, Hüfte, Füße und der Rücken werden weniger belastet.


    Eine gute Trainingseinheit für Ihr Herz besteht im Gewichtheben − ich schlage vor, ohne Unterbrechung zwischen den Runden oder Stationen. Wenn Sie das energisch und zielstrebig tun, werden Ihr Herz und Ihre Lunge angeregt. Sollten Sie noch weiter üben wollen, können Sie sich ein Sportspiel suchen. Tennis, Squash und Basketball sind intensive Sportarten, bei denen Sie immer wieder abstoppen und neu starten, sodass alle drei Arten von Muskelfasern angesprochen werden. Und obendrein machen sie auch noch Spaß.


    In letzter Zeit spiele ich häufig Tennis, manchmal viermal pro Woche, und dabei laufe ich ausreichend. Wenn ich sprinte, gehe ich einmal wöchentlich zu einem nahe gelegenen Feld und renne 40 Meter, dann halte ich an − und das wiederhole ich ein paarmal. Wenn ich in der Nähe eines Strands bin, gehe ich mehrfach pro Woche dorthin und renne im trockenen, losen Sand, nicht im nassen, harten. Dann gehe ich etwa eine Dreiviertelstunde geruhsam am Strand spazieren. Wenn ich zuerst sprinte, werden Wachstumshormone freigesetzt, sodass der Körper während des anschließenden Spaziergangs weiter Fett verbrennt.


    Eine weitere tolle Fitnessübung: Springen Sie einfach so hoch, wie Sie können, und landen Sie in der Hocke, sodass die Oberschenkel parallel zum Boden sind. Machen Sie ein Dutzend solcher Sprünge schnell hintereinander und beobachten Sie dann, wie Sie sich fühlen.


    Nach dem Abendessen unternehme ich immer einen 20-minütigen Spaziergang, wo auch immer ich mich auf halte − nicht, um Energie zu verbrauchen, sondern aus reinem Vergnügen. Wenn ich auf Reisen bin, laufe ich immer, steige Treppen und fahre Rollerblades, wenn es möglich ist. So trainiere ich auch, wenn ich nicht zu Hause bin.


    Falls Sie es mögen: Basketball ist aus der Aerobicperspektive ein hervorragender Sport, da Sie stets in Bewegung sind, rennen, abrupt anhalten, springen und sich ducken. Sehen Sie sich den Körperbau professioneller Sportler an: Keiner sieht so kräftig aus wie ein Basketballspieler. Basketballer sind laut Untersuchungen die schlanksten aller Profis und haben nur rund acht Prozent Körperfett. Nur Receiver beim American Football, Defensive Backs und Running Backs kommen in die Nähe dieses Werts. Auch sie bewegen sich unvorhersehbar und abwechslungsreich: eine Sekunde locker joggen, dann mit Höchsttempo rennen, ausweichen, Haken schlagen und anhalten.


    Wenn Sie noch mehr Hinweise brauchen, sollten Sie einen Leichtathletikwettkampf besuchen. Anschließend beantworten Sie die Frage: Sehe ich eher wie ein Langstreckenläufer oder wie ein Sprinter aus? Langstreckenläufer sind sehnig, ausgezehrt und gehetzt. Sprinter hingegen sehen aus wie eine Statue aus dem alten Griechenland. Denken Sie daran, dass Pheidippides − der erste Mensch, der einen Marathon lief − einen Kollaps erlitt und nach dem Zieleinlauf starb. Marathonläufe unterdrücken das Immunsystem. Während ich dieses Buch schrieb, las ich, dass beim Detroit Free Press Marathon drei Läufer gestorben sind; einer von ihnen war erst 26, ein zweiter war ein 36-jähriger Mann, beide bei guter Gesundheit.


    Schließlich sollte auch die Tatsache, dass lange, intensive aerobe Übungen (wie ein Marathon oder Triathlon) eine schädliche Oxidation auslösen, als Zeichen dienen, dass unser Körper aus evolutionärer Sicht nicht zum Joggen geeignet ist. Die Sterblichkeitskurve ist J-förmig: Sie nimmt während des Joggens ab, erreicht den Tiefstpunkt und steigt dann an. Wer übermäßig trainiert, schneidet dabei nicht besser ab als Personen, die zu wenig Sport treiben.


    Gehen und Sprinten sind die sichersten und günstigsten Formen des Aerobictrainings. Vielleicht ist es kein Zufall, dass sie auch am unterhaltsamsten sind. Ein Sprint ist anregend, ein kindlicher Spaß. Er bringt ein wenig Flair der tierischen Wildnis und Ungehemmtheit in Ihr Training. Und die Vorzüge eines schönen, anregenden Spaziergangs an der frischen Luft muss ich wohl nicht erst erläutern.


    



    Auch mein gewohnheitsmäßiges Training für den Oberkörper beginnt mit den größten Muskeln, um das Wachstumshormon weiter fließen und das Herz pumpen zu lassen. Wir starten also mit dem Rücken. Es gibt viele Möglichkeiten, diese Muskeln zu bearbeiten; ich beginne mit Kabelziehen im Sitzen in der hierarchischen Abfolge 15-8-4. Zum Ausgleich gehe ich anschließend zum Langhantelrudern in einer steilen, fast aufrecht stehenden Position, statt vorgebeugt; auf diese Weise trainiere ich den oberen Trapezmuskel aus einem neuen Winkel und beziehe den Nacken und die Schultermuskeln mehr mit ein. Davon mache ich nicht viele Wiederholungen, da ich meine Halswirbelsäule nicht zu sehr belasten will. Das ist eher eine abschließende Bewegung als echtes Training und soll die Symmetrie des Rumpfes verbessern.


    Zu dem Begriff Symmetrie hier eine kurze Erläuterung: Eine gut ausgewogene Figur zu haben, scheint ein eher kosmetisches Thema zu sein − doch das stimmt nicht. Sie wollen überall kräftig sein, nicht nur an bestimmten Stellen. Es gibt einige Übungen, die ich ausschließlich aus Symmetriegründen mache. Sie werden feststellen, dass ich eine Übung, die fast jeder im Fitnessstudio gewohnheitsmäßig macht, nicht auf dem Plan habe: Armbeugen. Krafttrainer sind vom Bizeps besessen. Er ist ein Vorzeigemuskel: Die Kerle lieben es, ihre Arme zu trainieren, da deren Muskeln gut auf Krafttraining ansprechen und beeindruckend aussehen, wenn man sich selbst im Spiegel ansieht.


    Doch in der Tat trainieren viele Übungen für den Oberkörper, die Sie bereits machen, den Bizeps und den Trizeps (den Muskel an der Rückseite der Oberarme). Und machen wir uns nichts vor: Wie viel Kraft in den Armen brauchen wir im Alltag wirklich? Ich mache lediglich Armbeugen oder arbeite mit dem Trizeps, wenn ich mich selbst betrachte und ein Ungleichgewicht feststelle.


    Diese Symmetrie sollte überall sein: im Oberkörper ebenso wie im Unterkörper, auf der Vorderseite der Gliedmaße ebenso wie auf deren Rückseite. Männer und Frauen sollten wie ein X geformt sein: an den Schultern und Hüften breit, im Taillenbereich schlank. Aus evolutionärer Sicht ist Symmetrie ein verlässlicher Hinweis auf Gesundheit. Bei Kindern führen Entwicklungsstörungen zu einer Asymmetrie des Körpers. Für unsere Zwecke bedeutet Symmetrie, dass Sie vermutlich gut in Form sind. Sie zeigt, dass Sie in Ihren Bewegungen und in Muskelgruppen Ausgewogenheit erzielt haben, sodass die Gefahr, sich beim Training zu verletzen, geringer ist.


    Nach dem Langhantelrudern gehe ich zum Brusttraining über, bei dem insbesondere der obere Teil der Brustmuskulatur angesprochen wird, direkt unterhalb des Schlüsselbeins − dort benötigen Sie die meiste Kraft. Ich bin der Meinung, dass Gewichtheber sich zu sehr darum bemühen, einen massiven Brustkorb aufzubauen, vor allem mit der Übung Bankdrücken. Sie brauchen diese ganze Masse nicht. Und es sieht bizarr aus. Ich mache ein Schräghanteltraining, im 45-Grad-Winkel auf einer Bank sitzend und mit Hanteln in jeder Hand, sodass mein Körper auf beiden Seiten individuell arbeitet.


    Auch die Schultern sind wichtig, doch die haben Sie schon bei Ihren Übungen für den Unterkörper trainiert, sodass nur eine einzige Übung für den Oberkörper übrig bleibt: das Seitheben für die Deltamuskeln (die sich ganz oben in Ihrem Arm befinden). Das ist eher eine abschließende Bewegung als richtiges Training, und ich mache es an einem dieser Side-Lift-Geräte. Sie wollen die Schultermuskeln nicht zu sehr belasten, da sie verletzungsanfällig sind. Manchmal mache ich das als Negativübung: Ich stemme Gewichte mit beiden Armen und senke sie mit nur einem Arm ab.


    Ich tendiere dazu, nicht viel Zeit auf das spezielle Training der Bauchmuskeln zu verwenden. Vielleicht haben Sie es gespürt: Wir haben sie bereits mit einbezogen. Das liegt daran, dass wir den Bauch in jeder Übung anspannen. Das bedeutet, dass wir die Bauchmuskeln leicht zusammenziehen und die richtige Rundung des unteren Rückens stets beibehalten, um aus unserer Haltung Kraft zu entwickeln.


    Haltung ist eine Vollzeitbeschäftigung. Die am stärksten ermüdungsresistenten Muskeln, die Sie haben − die Bauchmuskeln und die Rückenstrecker − müssen dazu ermuntert werden, eine gute Haltung beizubehalten.


    Unseren Rumpf setzen wir ebenfalls einer asymmetrischen Belastung aus, welche die Bauch- und Rumpfmuskulatur sowie die Muskeln des Rückens betrifft. Das ist beispielsweise dadurch geschehen, dass wir bei Übungen nur ein einziges Glied eingesetzt haben − etwa beim Hantelrudern oder bei der Beinpresse.


    Doch es gibt eine Bauchübung, die Sie ausprobieren sollten − eine einzige: die Bauchbeuge. Ich mache das recht intensiv, indem ich vor Beginn dieser Übung die Bauchmuskeln anspanne. Legen Sie sich flach auf den Boden oder auf eine erhöhte Bank, beugen Sie die Knie und setzen Sie die Füße direkt unter der Hüfte flach auf. Aus dieser Position heben Sie den oberen Rumpf vom Becken ab, um die Schultern anzuheben. Ich stelle mir dabei vor, dass ich einen Gegenstand vor mir nach oben presse, indem ich meine Arme ausstrecke und die Bauchmuskeln beuge. Sie können den Widerstand auch erhöhen, wenn Sie jemanden bitten, bei Ihren sich nach oben bewegenden Armen und Händen Gegendruck aufzubauen.


    Diese Übung kann sowohl seitlich als auch nach oben durchgeführt werden. Wenn Sie die Richtung ändern, werden die Zwischenrippenmuskeln gestärkt. Sie werden einen Waschbrettbauch bekommen, wenn das Unterhautfettgewebe in der Bauchregion dünn genug wird.


    Und schließlich konzentriere ich mich immer, wenn ich zu Fuß unterwegs bin, darauf, die Bauchmuskeln anzuspannen. Wenn Sie das tun, werden Ihre Bauchmuskeln sehr kräftig. Doch denken Sie daran, dass es nicht unbedingt wünschenswert ist, starke Bauchmuskeln zu haben: Sie sehen nur gut aus, wenn sie angespannt sind.


    Das ist mein Trainingsprogramm. Wir sind fertig.


    



    Manche Frauen in meinem Bekanntenkreis wagen sich nicht an Krafttraining heran. Sie fürchten, dadurch zu kräftig und unförmig zu werden. Und sie fragen sich, warum sie es nicht bei Spinning, Yoga oder Laufen belassen können.


    Doch Gewichte zu stemmen ist für Frauen noch wichtiger als für Männer!


    Frauen müssen ihre Knochenmasse erhalten, wenn sie Osteoporose vorbeugen wollen, und der Aufbau von Muskelmasse ist die einzige Möglichkeit, dies zu tun. Mittlerweile ist es gang und gäbe: Ein älterer Mensch stürzt, bricht sich die Hüfte und verliert dadurch dauerhaft die Fähigkeit zu laufen. Meine Mutter brach sich beide Hüften und war nie wieder dieselbe. Sie ließ sich deswegen operieren, doch bei einer Hüftoperation verliert der Patient eine Menge Blut, und das scheint die geistige Klarheit negativ zu beeinflussen.


    Noch besser, als einen Sturz zu überleben, ist es natürlich, ihn zu vermeiden. Und der beste Weg, dies zu schaffen, besteht in ausreichend Muskelmasse, insbesondere von der schnell zuckenden Art, um Sie aufrecht zu halten. In der Regel haben Frauen davon weniger als Männer, da sie generell weniger Muskelmasse haben–und deshalb müssen sie mehr dafür tun.


    Für Frauen und Männer gilt gleichermaßen, dass der Muskel unter dem akuten Stress des Gewichthebens Wachstumshormone freisetzt, die nicht dazu führen, dass man aussieht wie ein Bodybuilder. Doch dadurch wird Fett verbrannt und die Insulinsensitivität erhöht, wodurch der Körper davon abgehalten wird, in Zukunft mehr Fett einzulagern.


    Frauen verfügen nicht über ausreichend Testosteron, um gravierende Muskelmasse aufzubauen, selbst wenn sie es wollen. Deshalb müssten sie Testosteron oder ein verwandtes Steroid spritzen. Das Training mit Gewichten wird sie nicht schwer machen − nur schlank und kräftig.


    



    Ich habe Sie zu einer meiner typischen Trainingseinheiten ins Fitnessstudio mitgenommen. Doch wie ich bereits mehrfach in diesem Buch erwähnt habe, sind Vielfalt, Zufall und Unregelmäßigkeit erforderlich, um Sie bei guter Gesundheit zu halten. Deshalb gibt es so etwas wie einen typischen Tag im Fitnessstudio für mich eigentlich nicht. Ich will Ihnen nicht vorschreiben, wie Sie Ihr Training aufbauen sollten. Denn wenn ich Ihnen eine Struktur vorgeben würde, die Sie sklavisch befolgen, würde das mein Ziel ad absurdum führen.


    Ich habe mehrere verschiedene Arten von Training für das Fitnessstudio. Hier sind meine beiden Favoriten:


    
      	Exzentrisches Training: Dabei werden negative Bewegungen verwendet, wie auf Seite 136 beschrieben. Dies ist eine intensive Art des Trainierens − wie bereits erläutert, reißt und dehnt es die Muskelfasern, sodass sie kräftiger und größer nachwachsen. Diese Umstellung kann für Arme, Deltamuskeln, Schultern, Brust und Beine gleichermaßen vorgenommen werden. Das Prinzip ist immer dasselbe: Sie können in der Senkphase einer Übung mit einem höheren Gewicht arbeiten als während der Hebephase. So setzen Sie beide Arme und Beine ein, um das Gewicht zu stemmen, und dann nur einen Arm oder ein Bein, um es wieder abzusetzen; konzentrieren Sie sich darauf, den Muskel gegen die Dehnung anzuspannen. (Dehnung bei der Kontraktion ist vielleicht die produktivste Möglichkeit, Muskelmasse aufzubauen.)

        Ein Geheimnis des Muskelaufbaus: Die Dehnung bei der Kontraktion war meine „Geheimmethode“, um über 50 Jahre eine große Muskelmasse beizubehalten. (Ich bezeichne das als Beugedehnung.) Wann immer ich ein wenig Muskelmasse gewinnen möchte, absolviere ich pro Woche zwei Beugedehnungseinheiten von jeweils 15 Minuten, und das bis zu vier Wochen lang. Sie müssen ein wenig experimentieren, um herauszufinden, wie viel Gewicht Sie in der Senkphase kontrollieren können. Diese Übungen führen Sie zu Ihrer Sicherheit am besten an fest installieren Geräten durch und nicht mit losen Hanteln.

      


      	Alaktisches Training: Diese Trainingsweise führt nicht dazu, dass Milchsäure im Muskel freigesetzt wird. Ich mache lediglich eine Wiederholung pro Übung und fünf Sätze. Ich verwende ein schweres Gewicht − etwa so viel, wie ich für diese eine Wiederholung stemmen kann. Das ist eine harte Übung und nicht für Anfänger geeignet. Sie müssen vorsichtig sein, um Verletzungen zu vermeiden. Doch auf diese Weise gewinnen Sie in kurzer Zeit viel Kraft.

    


    Nun, da Sie mit dem Training fertig sind, könnten Sie versucht sein, sich mit einer großen Mahlzeit zu belohnen. Ihr Körper beginnt aber erst mit der Fettverbrennung, wenn die Übungen beendet sind. Aus diesem Grund sollten Sie direkt vor oder nach dem Training nichts essen. Durch die Nahrungsaufnahme wird die Fettverbrennungsphase heruntergefahren. Das Glykogen im Muskel mit einem dieser Sportlergetränke wieder aufzufüllen, die neben Eiweiß jede Menge Zucker enthalten, legt auch das Wachstumshormon lahm und führt zur Ausschüttung von Insulin − das ist alles kontraproduktiv. Ein gutes Training erhöht Ihre Insulinsensitivität für bis zu zehn Stunden und bietet reichlich Zeit für die Aufnahme von Nährstoffen, einschließlich Eiweiß und Glykogen, in den Muskel.


    Direkt nach dem Training zu essen, unterdrückt außerdem die metabolische Genexpression. Ein Energiegetränk sofort nach den Übungen ist „Futter für die Seele“, das mit Stresshormonen und Insulin arbeitet, um Unterhautfettgewebe in die Bauchregion zu bewegen. Wenn Sie hungrig ins Fitnessstudio gehen und auch eine Stunde danach noch ohne Nahrung durchhalten, verbrennen Sie mehr Fett und verbessern Ihren Hormonstatus, sodass Sie den maximalen Vorteil aus Ihrer harten Arbeit ziehen.


    Sportliche Betätigung mindert die Aktivität des sogenannten Fettleibigkeitsgens. 7 Die Aufgabe dieses Gens besteht darin, Fette „darzustellen“ − das heißt, den Stoffwechselverlauf zu intensivieren, der zur Produktion von Fettzellen führt. Die Steinzeit-Diät hemmt die Aktivitäten des Fettleibigkeitsgens auf vier verschiedene Weisen. Erstens reduziert sie Glukose und Insulin. Zweitens umfasst sie immer wieder kurze Fastenzeiten, wodurch das Fettleibigkeitsgen eingeschränkt wird. Drittens werden kurze, intensive Trainingseinheiten absolviert, welche die Genexpression reduzieren. Und viertens wird die Expression von UCP (Thermogenin) und braunem Fett gesteigert, großen Energieverbrauchern. Mit meiner Ernährungsweise habe ich es geschafft, über 25 Jahre lang weniger als acht Prozent Körperfett zu haben.


    Das Verhältnis von Fett zu Muskeln muss sich im richtigen Bereich bewegen − rund elf Prozent Körperfett bei Männern und 17 Prozent bei Frauen −, wenn Sie im Alter fit sein wollen. Fett zu verlieren und Muskelmasse aufzubauen, kann in der Tat Ihr Gewicht ansteigen lassen, da Muskeln dichter und schwerer sind als Fett. Aus diesem Grund sind Werte wie das Gewicht oder der Body-Mass-Index (BMI) zwar wichtig, aber hinsichtlich Ihrer Körperzusammensetzung absolut zweitrangig.


    In erster Linie sollten Sie sich bewusst machen, dass körperliche Aktivität nicht einfach nur etwas ist, das Ihnen hilft, Ihr Gewicht zu reduzieren. Sie ist eine entscheidende Komponente hinsichtlich der Anpassung Ihres Körpers an seine Umwelt, und sie ist unerlässlich für eine gute Gesundheit. Wenn Sie nicht aktiv sind, enthalten Sie Ihrem Körper etwas vor, das er ebenso nötig braucht wie Nahrung, Wasser und das Sonnenlicht.


    Und dann ist da noch die nicht unerhebliche Tatsache, dass das richtige Training Ihren Körper in der Form hält, die er haben sollte − was bedeutet, dass die Schultern und Hüften breiter sind als Ihre Taille (wenn auch nicht viel), unabhängig davon, ob Sie ein Mann oder eine Frau sind, und dass Ihr Bauch nicht vorsteht. Körperliche Aktivität sorgt dafür, dass Ihre Gestalt so geschmeidig und anmutig ist, wie die Natur sie vorgesehen hat, Skelett und Muskeln klar erkennbar (wenn auch nicht zu stark ausgeprägt), die Gliedmaßen und der Rumpf gut artikuliert. Wir ermahnen uns gegenseitig, dass wir ein Buch nicht nach dem Umschlag beurteilen sollten, doch in Wahrheit kann vieles über Ihren Gesundheitszustand rein an Ihrem Äußeren abgelesen werden. Starke Muskeln, die nicht von überschüssigem Fett beeinträchtigt werden, eine gute Haltung, straffe Haut, die weder zu blass noch zu rötlich ist (ein sicheres Zeichen für eine Entzündung), überall wohl proportioniert, der allgemeine Eindruck von Wohlbefinden − all das sind Zeichen, die wir alle instinktiv als Hinweise auf eine gute Gesundheit erkennen. Sie benötigen keinen Experten, um das festzustellen.


    



    Die Tatsache, dass Sie leben, ist an sich schon bemerkenswert. Die Chancen dafür stehen eigentlich ziemlich schlecht. Die Gene, die Sie in sich tragen, enthalten Informationen einer endlosen Reihe an überlebenden Organismen, die zwei Milliarden Jahre zurückreichen. In der Tat sind Sie ein unwahrscheinliches Ereignis, und Ihre Existenz ist ein Zeugnis der Zähigkeit und Anpassungsfähigkeit der Vorfahren, von denen Sie abstammen. Sie sind ein Überlebender und gut ausgestattet für das Leben und die weitere Entwicklung. Dennoch sollten Sie daran denken, dass die Welt, für die Ihre Gene erfolgreich gemacht sind, heute nicht mehr existiert.


    Ihr Gehirn und Körper gehen davon aus, dass Sie ein Leben voller Bewegung und Aktion, Herausforderung und Reaktion, Vielfalt und Anpassung führen. Noch immer nimmt Ihr Hirn Sinnesreize auf, als seien Sie ein Jäger und Sammler, und steuert Ihre Handlungen instinktiv entsprechend. Ein Beispiel: Sie erstarren vor einem großen Publikum, da Ihre Vorfahren, wenn sie sich auf offenem Gelände befanden, ihre Überlebenschancen durch bewegungsloses Verharren erhöhten, um nicht entdeckt zu werden. Wenn Sie das akzeptieren, werden Sie entspannter sein und weniger leicht dazu neigen, sich selbst für Dinge zu bestrafen, die Sie tun oder unterlassen (wie hinauszugehen und sich zu bewegen).


    Abwechslung und Spiel sind die essenziellen Merkmale des Menschen. Indem Sie Ihr Training kurz und anregend halten, werden Sie sich nicht langweilen. Wenn Sie viele Aktivitäten im Freien und Spiele machen, werden Sie die Kraft und Fitness genießen, die Sie erreichen. Sollten Sie eine neue Sportart beginnen oder eine aufnehmen, die Sie lange vernachlässigt haben, werden Sie erkennen, wie die neu gewonnene Stärke Ihr Spiel verbessert. Die Rückwirkung des Trainings und Ihrer neuen Kraft auf den Sport wird so lohnend sein, dass Sie gern weitermachen.


    Mir ist unklar, wie jemand fünf- oder sechsmal pro Woche jeweils mehrere Stunden im Fitnessstudio trainieren kann. Das ist Fabrik-oder Landwirtschaftsarbeit, aber nichts, wozu wir Menschen geschaffen sind. Und das Paradoxe ist, dass Sie weniger Stärke und Fitness erreichen, wenn Sie zu viel trainieren. Sie werden zu den vielen Tausenden gehören, die das Training aus reiner Langeweile aufgeben. Zu viel Training erhöht das Stresslevel, beeinträchtigt Ihren Schlaf, lässt das Niveau der Stresshormone ansteigen und senkt den Wachstumshormon- sowie den Testosteronspiegel. Es führt zu weniger statt mehr Muskelaufbau, einer Einbuße an Fitness und zu Langeweile. Die Langeweile ist ein Weg Ihres Gehirns, Sie davor zu schützen, sich selbst zu schaden. 8


    Und was die Ziele angeht: Setzen Sie sich keine. Die Ziele, die Sie wahrscheinlich wählen würden, sind nicht zweckmäßig. Möglicherweise würden Sie sagen, dass Sie soundso viele Kilos abnehmen wollen, doch eigentlich möchten Sie Fett verlieren, keine magere Körpermasse. Sie wollen nach der Steinzeit-Diät leben und sich wie ein Sportler bewegen, um das aus evolutionärer Sicht „normale“ Aussehen unserer Jäger-und-Sammler-Ahnen zu entwickeln.


    Sie können das Ergebnis nicht kontrollieren, nur den Prozess. Akzeptieren Sie einfach, dass das, was Sie tun, dem entspricht, wofür Ihr Körper und Ihr Geist gemacht sind, und dass dieser aktive und aus der Perspektive des Stoffwechsels herausfordernde Lebensstil von nun an Ihr eigener sein wird.

  


  
    

    INTERMEZZO


    In den vergangenen Jahren wurde über einen mysteriösen Trend berichtet: Der Testosteronspiegel bei Männern fällt.1 Es ist kein Zufall, dass gleichzeitig die Auftretenshäufigkeit von Fettleibigkeit epidemische Ausmaße erreicht hat. Es erstaunt mich, dass so wenige Experten einen Zusammenhang zwischen der schlechten Ernährungsweise junger Männer und dem sinkenden Level dieses wichtigen männlichen Hormons hergestellt haben.


    Man sollte annehmen, dass die Kerle sich nun ein wenig Sorgen machen. Und das wäre auch angebracht. Die moderne Ernährungsweise verweiblicht die Männer. Testosteron ist wichtig − auch jenseits des offensichtlichen Grunds, dass es unseren Sexualtrieb anregt − und im Wesentlichen das, was uns zu Männern macht. Zu wenig Testosteron ist mit einem erhöhten Risiko der Fettleibigkeit, für Typ-2-Diabetes, Herzerkrankungen, niedrige Spermienzahlen und Tod in Zusammenhang gebracht worden.
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    „Sowohl das Vorkommen eines niedrigen Testosteronspiegels oder Hypogonadismus bei Männern als auch die jährliche Anzahl an Testosteronverschreibungen nehmen zu, wahrscheinlich infolge der Fettleibigkeitsepidemie und unserer alternden Gesellschaft“, sagte Dr. Frances Hayes, eine Endokrinologin, die vor Kurzem die Verbindung zwischen Zuckerkonsum und Hormonen untersuchte. 2 Das Wort „Hypogonadismus“ sollte Ihnen Angst machen. Es bedeutet, dass Männer dicker werden, ihre Hoden schrumpfen und ihr Testosteronlevel sinkt.


    Wenn Sie sich eine Sportsendung im Fernsehen anschauen, sehen Sie etwas, das einen großen Beitrag zu diesem Problem leistet: Es wurde herausgefunden, dass jedes Nahrungsmittel, das beworben wird, die Produktion von Testosteron unterdrückt und den Östrogenspiegel bei Männern ansteigen lässt. Pizza. Bier. Hamburger und Pommes. Schmalzgebäck und andere Naschereien. Limo. Die sogenannten Sportlergetränke, die Mengen an Zucker und Salz enthalten. Selbst die Eiweißergänzungen, die zur Unterstützung beim Muskelaufbau verkauft werden, tragen zu diesem Problem bei. Viele dieser Produkte können so viele Kalorien aus Kohlenhydraten und Zucker enthalten wie drei Stücke Torte. Ihre kumulative Wirkung ist ein massiver Angriff auf unsere Männlichkeit.


    



    Die Schuldigen, die zu einem niedrigeren Testosteronspiegel beitragen, sind die üblichen Verdächtigen: Kohlenhydrate und Zucker. Die Forschung hat gezeigt, dass der Verzehr von Zucker den Testosteronspiegel senken kann. Die Verfasser einer wissenschaftlichen Studie fanden heraus, dass bei Männern, die eine Glukoselösung getrunken hatten, der Testosteronwert im Blut um bis zu 25 Prozent niedriger lag − unabhängig davon, ob sie bereits ein Leiden wie Diabetes oder eine Vorform davon hatten oder nicht. Freie Radikale, die durch Zuckerkonsum angeregt werden, können möglicherweise ebenfalls dazu beitragen, den Testosteronwert zu senken. 3


    Auch Lebensmittel auf Getreidebasis drücken den Testosteronspiegel, da sie sich in unseren Fettpolstern niederschlagen. Ein hoher Insulinwert und wenig Testosteron gehen Hand in Hand. 4


    Darüber hinaus spielt auch das Körperfett selbst eine Rolle beim sinkenden Testosteronwert. Es wandelt Testosteron in das weibliche Sexualhormon Östrogen um. Dieser Vorgang wird als Aromatisierung bezeichnet. Männer benötigen zwar etwas Östrogen (ebenso wie Frauen etwas Testosteron brauchen), aber zu viel Östrogen ist im männlichen Körper schlecht.


    Überschüssiges Körperfett ist jedoch nicht der einzige Auslöser dafür, dass einige Männer eine vergrößerte Brust entwickeln − es ist die Übermenge an weiblichen Hormonen infolge einer schlechten Ernährungsweise. Es gibt fettleibige Männer, die mehr Östrogen haben als ihre Frauen.


    Junge Männer nehmen heute auch zu viele Kalorien aus Alkohol zu sich. Ich habe Studien gesehen, die von Männern am College berichten, welche ein Viertel ihrer Kalorienzufuhr über Alkohol beziehen. Alkohol senkt den Testosteronspiegel, hat aber noch deutlich weiter reichende negative Auswirkungen. Das in alkoholischen Getränken enthaltene Ethanol löst beim Blutzucker und beim Insulinwiderstand dieselbe Spitze aus wie andere leere Kalorien. Daraus resultieren die üblichen negativen Folgeerscheinungen: Alkohol fördert die Einlagerung von Fett, und dann wandelt das Fett Testosteron in Östrogen um. Wenn außerdem ein Mangel an Vitamin A und anderen Nährstoffen besteht, gibt es nichts, was diese Umwandlung blockieren oder einschränken könnte. 5


    Alkohol fördert außerdem Entzündungen, die wiederum Ihre Insulinresistenz verschlechtern. Ethanol ist toxisch für alle Nerven im Körper. So büßen schwere Trinker nicht nur ihre Männlichkeit ein, sondern auch ihr Gehirn.


    So wird es in Amerika leider schon bald weniger „echte“ Männer geben, wenn sich der männliche Teil der Bevölkerung weiterhin auf der Grundlage der Werbung ernährt, die bei Sportereignissen gezeigt wird. Diese Kerle werden nach wie vor Sportsendungen im Fernsehen ansehen, aber selbst nicht mehr sportlich aktiv sein. Sie werden beschließen, dass Sport etwas zu brutal ist oder dass die körperliche Anstrengung einfach zu groß ist. Das könnte das Ende der Sonntagnachmittage bedeuten, wie wir sie kennen.

  


  
    

    KAPITEL 7


    Zuerst entdeckte ich in meiner Kindheit die Leidenschaft für Sport und Kraft. Dann kam meine Beschäftigung mit der Welt der Ernährungswissenschaften und des Stoffwechsels aufgrund der Diabeteserkrankung meiner Frau und meines Sohnes hinzu. Das dritte und letzte Element, das alle Fäden miteinander verbindet und Rechenschaft über meine Begeisterung für das Thema dieses Buches ablegt, ist die Art und Weise, wie die Steinzeit-Diät und mein intellektuelles Leben zusammenpassen.


    Zum Hintergrund: Ein großer Teil meiner Arbeit als Wirtschaftswissenschaftler bestand in der Untersuchung komplexer Systeme − beispielsweise wie die Preise für Erdgas in Nordamerika durch den Markt festgelegt werden. Da ich in Südkalifornien aufgewachsen bin und dort an einer Universität gelehrt habe, überrascht es nicht, dass ich schließlich meine Aufmerksamkeit auf eine bekanntermaßen undurchsichtige Industrie lenkte, die anscheinend unmöglich mit Vorhersagen zu erfassen ist: Hollywood.
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      DIE METAPHYSIK HINTER DER DIÄT
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    Von Anfang an haben die Menschen im Filmgeschäft versucht, das Geheimnis zu ergründen, welche Entscheidungen zu finanziellem Erfolg führen und welche scheitern. An einem bestimmten Punkt wurde alle Klugheit auf das kleinlaute Geständnis des Drehbuchautors William Goldman eingedampft: „Keiner weiß etwas.“ Das ist genau jene Art von Wahrheit, die ein Wirtschaftswissenschaftler nicht ungeprüft stehen lassen kann. Und so sammelten David Walls und ich 1995 Daten über die Einnahmen an den Kinokassen bei 300 Hollywoodfilmen und begannen zu untersuchen, was Hits von Misserfolgen trennte.


    Aus dieser Forschungsarbeit gingen das Buch Hollywood Economics und mehrere wissenschaftliche Artikel hervor. Die Kernaussage lautet folgendermaßen: Goldman hatte recht. Es gibt keine Möglichkeit, um von vornherein den Erfolg eines Films zu planen. Weder die Wahl der Schauspieler, Regisseure oder Autoren noch das Genre des Films oder das Thema haben einen zuverlässigen Einfluss darauf, ob ein Film ein Erfolg wird oder nicht. Einige mit großem Budget produzierte Filme wurden Kassenschlager, während andere abstürzten. Kleine „Qualitätsfilme“, die ohne großen finanziellen Aufwand produziert wurden, hatten dieselben Möglichkeiten (mit einem niedrigeren Einsatz). Auch Jubel oder Verachtung seitens der Kritiker schien nicht entscheidend zu sein. Der einzige vorhersagbare Faktor hinsichtlich der Zukunft an den Kinokassen war der Erfolg, seit ein Film im Kino angelaufen war: Beliebte Filme nahmen tendenziell an Beliebtheit zu, da positive Mundpropaganda mehr Zuschauer in die Kinos lockte. Unbeliebte Filme stürzten in noch größere Missachtung seitens des Publikums, sodass die Einnahmen weiter sanken.


    Währenddessen vertiefte ich meine Ad-hoc-Studien über Gesundheit, Ernährung und Fitness. Ich hatte bereits begonnen zu erkennen, dass der Lebensstil unserer Vorfahren vor 40.000 Jahren uns lehren könnte, wie wir heute leben müssen. Nun fing ich auch an, die ganze Komplexität der Systeme und Dynamiken wahrzunehmen, die darüber entscheiden, ob wir gesund sein werden oder nicht.


    An einem gewissen Punkt merkte ich, dass ein Mensch auch nichts anderes ist als ein Wirtschaftssystem. In der Tat enthält Ihr Körper eine ganze Ökonomie. Es gibt eine Aufteilung des Vermögens entsprechend hierarchisierten Bedürfnissen. Es existieren konkurrierende Interessen, die manchmal um Ressourcen kämpfen und zu anderen Zeiten zugunsten des Gemeinwohls kooperieren. Es gibt Überschüsse. Es gibt Knappheiten. Ihr Körper ist so komplex wie eine Wirtschaft, beispielsweise die Filmindustrie, ein dezentralisiertes System im Gleichgewicht zwischen Chaos und Ordnung, eine sich ständig verändernde Situation, die sich − Sekunde für Sekunde, Atom für Atom − auch an diese Änderungen anpasst.


    All dies widerspricht der verbreiteten Vorstellung, dass das, was im Inneren unseres Körpers geschieht, ein stabiler, linearer, geordneter Vorgang ist, der von der Direktion − dem Gehirn − kontrolliert wird, indem sie die jeweils richtigen Aktivitäten anordnet und alles, was im Körper vor sich geht, steuert. Weit gefehlt! Sie bestehen aus elektrischen, chemischen und mechanischen Komponenten, die alle unter dem Einfluss regulativer Prozesse stehen, die versuchen, ein Gleichgewicht herzustellen, es aber nie ganz schaffen.


    Die Zellen Ihrer Bauchspeicheldrüse erhalten keine Befehle von Ihrem Gehirn, Ihrem Blut oder irgendetwas anderem als der DNA, die sie geschaffen hat. Und dasselbe gilt für all die Milliarden Zellen in Ihrem Inneren.


    Im Filmgeschäft brachte in erster Linie Mundpropaganda die Fans dazu, sich einen bestimmten Film anzusehen − oder eben auch nicht. Das ist eine mächtige Rückkoppelung durch Millionen kleiner Teile, die alle unabhängig voneinander handeln. Dieses System ist exponentiell gewachsen, seit es das Internet gibt. Wo sich einst Millionen von Kinobesuchern unterhielten, sind es nun Milliarden, die ständig im Austausch miteinander stehen, sich einschalten, diskutieren, verlinken, Verbindungen herstellen oder lösen, Dinge hochladen oder herunterladen.


    Dies spiegelt perfekt wider, was sich in unserem Körper abspielt. Milliarden von Zellen − alle miteinander verbunden, aber unabhängig arbeitend, ohne zentrale Behörde als Führung − nehmen Informationen auf (in Form von Nährstoffen, Hormonen und so weiter), reagieren, halten Rücksprache mit der Geschwindigkeit von Elektronen und handeln jeweils einzeln im Kleinen, sodass gemeinsam eine einflussreiche Kraft entsteht.


    Informationskaskade ist ein Begriff aus der Wirtschaftswissenschaft, der beschreibt, wie selbst eine kleine Erkenntnis immer größer werden kann, wenn sie sich von einem Entscheidungsträger zum nächsten verbreitet. Ihr Körper wird ebenfalls von Informationskaskaden kontrolliert: Ihr Blutkreislauf bekommt es mit einer Ladung Kohlenhydrate zu tun, und das ist das Signal an Ihre Bauchspeicheldrüse, Insulin freizusetzen, das die Fettverbrennung abschaltet und das Signal des Leptins verstummen lässt–des Hormons, das normalerweise Ihrem Körper sagen würde, das er über ausreichend Energiereserven verfügt und nicht noch mehr einlagern muss.


    Ähnlich verläuft es beim Altern, wenn unser Stoffwechsel seine Fitness einbüßt. Infolgedessen steigt der Insulinspiegel und wir werden immer saurer, was wiederum der Gesundheit unseres Stoffwechsels weiter schadet; und jedes Ereignis verstärkt den Impuls des vorangegangenen Ereignisses.


    Hollywood wollte glauben, dass es ein paar stabile, leicht vorhersagbare Dynamiken gibt, die das Filmgeschäft steuern. Wenn es sie gäbe, könnten im vollen Vertrauen auf das Ergebnis Entscheidungen getroffen und Investitionen getätigt werden. Ähnlich verhält es sich mit Gesundheitsexperten, die vereinfachte Analogien verwendeten − der Motor eines Autos und der Ofen sind zwei Bilder, die einem in diesem Zusammenhang einfallen −, um vorherzusagen, wie Ihr Stoffwechsel Ernährung und Gewicht verwaltet. Alles was Sie tun müssen, ist, mehr Kraftstoff zu verbrennen als Sie aufnehmen, wurde uns erklärt − dann werden Sie sicher Gewicht verlieren. Wenn Sie genau so viel verbrennen, wie Sie zu sich nehmen, werden Sie Ihr Gewicht halten. Und wenn Sie weniger verbrennen, nehmen Sie zu. Einfache Mathematik.


    Dahinter steckt eindeutig ein Versagen der menschlichen Vorstellungskraft. Wir tendieren dazu, Dinge zu vereinfachen, die ansonsten übermäßig kompliziert zu sein scheinen. Doch wir wissen nun, dass unser Stoffwechsel unendlich viel komplexer ist als der Motor eines Kraftfahrzeugs oder ein Ofen. Ich selbst habe Konzepte anderer wissenschaftlicher Disziplinen genutzt, um die Zusammenhänge leichter zu verstehen und mir die Vorgänge im Inneren unseres Körpers zu erklären. Natürlich ist es möglich, den praktischen Nutzen der Steinzeit-Diät zu genießen, ohne sich auf ein solch abseitiges Gebiet zu begeben. Doch ich habe erkannt, dass es mir als Laie geholfen hat, mich mit der Materie auseinanderzusetzen, in Worte zu fassen, was ich gelernt habe, und es zu erklären.


    Ungefähr zu der Zeit, als ich mich wissenschaftlich mit der Filmindustrie beschäftigte, kam in den Naturwissenschaften beispielsweise die Chaostheorie in Mode. Dieser Theorie zufolge, die als mathematisches Konzept erstmals im 19. Jahrhundert aufkam, gibt es bestimmte Systeme, die regellos zu sein scheinen, es aber in Wahrheit nicht sind − es ist nur von unserer Außenperspektive schwierig, all die subtilen Faktoren wahrzunehmen, die den Kurs bestimmen und das Ergebnis festlegen. Im Laufe der Zeit wurde die Chaostheorie auch in anderen Wissenschaften angewendet − von der Erforschung der Erdbeben bis hin zur Ökonomie. Ich fand heraus, dass sie mir sehr dabei half, unsere Körperfunktionen zu verstehen.


    



    Ein Meilenstein der Chaostheorie ist der sogenannte Schmetterlingseffekt. Er besagt, dass selbst eine sehr kleine, unbemerkte Begebenheit in einem weit entfernten Ort letztendlich eine große Auswirkung haben kann: Wenn beispielsweise ein Schmetterling in Hongkong mit den Flügeln schlägt, kann der daraus resultierende Windhauch eine ganze Kaskade atmosphärischer Ereignisse auslösen und damit in Brasilien zu einem Hurrikan führen.


    Damit kann man viele Vorgänge im Inneren unseres Körpers erklären. Ein einfaches Beispiel: Wenn Sie einige Stunden nach Ihrer letzten Mahlzeit ins Fitnessstudio gehen (sodass Ihr Magen relativ leer ist), wird Ihr Körper schnell das letzte Glykogen in Ihren Muskeln verbrennen und dann mit der Fettverbrennung beginnen, was ja wünschenswert ist. Doch wenn Sie auf dem Weg ins Fitnessstudio ein Sportlergetränk zu sich genommen haben, das viele Kohlenhydrate enthält (also alles außer Wasser), müssen Sie erst mal die Glukose verbrennen. In Abhängigkeit von Ihrem Training wird es Ihnen möglicherweise nie gelingen, Fett zu verbrennen. Exakt dieselben Übungen, sehr unterschiedliche Ergebnisse − und all das nur aufgrund Ihrer Entscheidung, vor dem Training ein bestimmtes Getränk zu sich zu nehmen.


    Ein weiterer wissenschaftlicher Begriff, das Potenzgesetz, kommt in meinen Diskussionen über Gesundheit und Fitness ebenfalls häufig zur Sprache. Es basiert auf dem Pareto-Prinzip, das nach dem italienischen Wirtschaftswissenschaftler Vilfredo Pareto benannt ist. Im Grunde beschreibt es die Beziehung zwischen der Häufigkeit eines Faktors und seinem Einfluss. Es besagt, dass die ungewöhnlichsten Ereignisse die größte Auswirkung haben. Pareto stellte in seiner Studie, die er vor einem Jahrhundert durchführte, fest, dass 80 Prozent des Landes in Privatbesitz in Italien 20 Prozent der Bevölkerung gehörten. (Dieses Prinzip wird auch als 80-zu-20-Regel bezeichnet.) Ähnliche Gesetze gibt es überall in unserer Umgebung.


    Als ich mich beispielsweise mit dem Filmgeschäft auseinandersetzte, lernte ich, dass 90 Prozent der Gewinne aus 10 Prozent der Filme stammen. Und die Regisseure verdanken 40 Prozent der Gesamteinkünfte ihres Lebens einem einzigen Film. Wissenschaftler haben herausgefunden, dass 40 Prozent der Schäden, die innerhalb eines Jahrzehnts durch Überflutungen ausgelöst werden, von einem einzigen solchen Ereignis herrühren. Richters Erdbebengesetz erklärt, dass die häufigsten Erdbeben klein sind und die wenigen großen fast den gesamten Schaden verursachen. Diese Beziehung zwischen niedriger Frequenz und großer Wirkung taucht immer wieder auf, in verschiedenen Zusammenhängen, unterschiedlichen Wissenschaften, im Geschäftsleben und anderswo.1


    Selbst in unserem Alltag erkennen wir solche Gesetze. Ein Mann trifft beispielsweise viele Frauen, doch nur sehr wenige − seine Ehefrau (oder gegebenenfalls Ehefrauen) − werden ihn nachhaltig beeinflussen. Sie arbeiten möglicherweise mit vielen Kollegen zusammen, doch nur eine Handvoll von ihnen wird bedeutend auf Ihre Karriere einwirken. Die wenigen unvergesslichen Augenblicke zählen mehr als die alltäglichen kleinen Ereignisse.


    Auch beim Training gibt es ein Potenzgesetz: Die Anstrengungen, die Sie am seltensten durchführen und die am intensivsten sind, werden den größten Einfluss auf Ihre Fitness haben. Die Höhepunkte eines Trainings sind deutlich wichtiger als die Gesamtzeit, die Sie mit den Übungen verbringen. Deshalb profitieren Sie mehr von einigen 40-Meter-Sprints im Höchsttempo als von einer Stunde Joggen. Aus demselben Grund ist es auch sinnvoller, ein Gewicht zu stemmen, das schwer genug ist, um Ihr Herz und Ihre Muskeln heftig anzuregen, als viele Stunden gemütlich im Fitnessstudio zu verbringen, ohne den Körper jemals richtig herauszufordern. Wenn das Training eine monotone Routine wird, verliert es an Effektivität.


    Potenzgesetze lehren uns, dass der Durchschnitt bedeutungslos und sogar irreführend sein kann. Im Filmgeschäft fahren viele Filme Verluste ein, und nur wenige werden zu Kassenschlagern. Doch wenn man die durchschnittlichen Einnahmen an der Kinokasse berechnet, könnte man glauben, dass alle Filme Geld einspielen − was bei weitem nicht der Fall ist. Im Gegenteil: Es ist sogar wahrscheinlich, dass kein einziger Film den Durchschnittswert eingespielt hat.


    In ähnlicher Weise mag auch mein durchschnittlicher Energieverbrauch pro Woche recht bescheiden wirken. Doch die Phasen des Nichtstuns werden ausgeglichen durch zwei oder drei Einheiten äußerst intensiver Aktivität, die ganz entscheidend zu meinem Wohlbefinden beitragen. Die Jäger und Sammler verbrachten damals einen Großteil ihrer Zeit damit, wenig oder nichts zu tun. Und dann wurden sie gelegentlich so aktiv, dass wir Schreibtischtäter des 21. Jahrhunderts ziemlich aus der Puste gerate würden. Löwen schlafen die meiste Zeit, doch das gleichen sie wieder aus, indem sie eine ausgewachsene Gazelle jagen, töten und abtransportieren. Der Löwe versucht nicht, stetig gemäßigt Energie zu verbrauchen − warum sollte er auch?


    Einige wenige Trainer in meinem Fitnessstudio lachen über die „Kardioqueens“ − Frauen und Männer, die Stunden auf dem Laufband und Stepper verbringen, vor sich hin stapfen, sich aber nie richtig auspowern. Doch weit mehr Trainer empfehlen das unproduktive Ausdauertraining, da sie noch immer von dem auf Energieaufnahme und Energieverbrauch basierenden Abnehmmodell überzeugt sind. Indem Sie Tag für Tag dasselbe Ausdauertraining absolvieren, passt sich ihr Körper an genau diesen Energiebedarf an, aber nicht mehr. Die innere Botschaft, die diese Menschen senden, lautet, dass sie kaum schnell zuckende Muskelfasern brauchen, sodass diese sich zurückbilden ; und infolgedessen verlieren sie auch Knochenmasse. Sie erinnern mich an einen Marathonläufer aus meiner Softballmannschaft: Er konnte den ganzen Tag laufen, war aber nicht in der Lage, den Ball über den ersten Punkt hinaus zu werfen.


    Ich verwende auch noch weitere Begriffe und Vorstellungen, die normalerweise nicht in Fitnessbüchern zu lesen sind. „Stochastizität“ beispielsweise bedeutet Zufälligkeit. Ein Mensch hinterlässt im Laufe seines Lebens eine „Spur“ von Ereignissen und Leistungen, die so komplex ist, dass sie zufällig zu sein scheint. Das bedeutet, dass es kein Modell gibt, das die Informationen zusammenfassen kann, die erforderlich sind, um ein Leben zu beschreiben. Der Anschein von Zufälligkeit ist eine Bestätigung für die Beschränktheit unseres Wissens. Das gilt für die Märkte ebenso wie für das Leben.


    Dann sind da noch die „Fraktale“, ein weiterer Begriff aus der Mathematik, der sich auf gezackte Linien bezieht, wie sie ein Elektrokardiogramm darstellt. Das Herz hat keinen Standardschlag; es wird ständig beeinflusst durch alles, was innerhalb und auch außerhalb unseres Körpers geschieht. Deshalb ändern sich die Zeitintervalle zwischen den einzelnen Schlägen ständig. Werden die Intervalle zu willkürlich, ist das ein Problem, doch es ist auch ungesund, wenn Ihr Herzschlag zu regelmäßig und wie ein Metronom ist. Die gezackten, fraktalen Variationen sind ein Hinweis auf die Anpassungsfähigkeit Ihres Systems − die Fähigkeit Ihres Herzens, auf den Reiz richtig zu reagieren. Ein Herz, das nach einem Fraktalmuster schlägt, folgt einer für Potenzgesetze typischen Verteilung der Intervalle zwischen den Schlägen. 2


    Wie sich herausgestellt hat, gibt es bei meiner besonderen Form der Beschäftigung mit den Themen Gesundheit und Fitness auch eine metaphysische Seite. Jeder von uns verfügt über das, was ich als Ensemble stochastischer Lebenswege bezeichnen würde: die Entscheidungen, die wir treffen. Jede Entscheidung in Ihrem Leben treffen Sie von der Möglichkeit ausgehend, dass sie Sie dahin bringen wird, wohin Sie auch immer wollen. Doch Sie legen nicht das Ergebnis fest, sondern lediglich die Wahrscheinlichkeiten. Jeder Weg führt zu mehreren Optionen: eine Kaskade als Widerspiegelung aller anderen Kaskaden, die unser Leben bestimmen. Unsere Kontrollmöglichkeit besteht darin, den Weg zu wählen − darüber hinaus haben Sie die Entwicklung nicht in der Hand. Sie wählen, und dann wirft das Leben die Würfel.


    So können Sie beispielsweise darüber entscheiden, was Sie essen und trinken und wie Sie sich sportlich betätigen. Doch dann äußern sich Ihre Gene, wie sie wollen. Es ist Ihnen nicht möglich, sie zu kontrollieren. Sie können noch nicht einmal die Umgebung Ihrer Gene bestimmen, denn äußere Faktoren (wie die Luft- und Wasserqualität) sowie innere Faktoren (wie emotionaler Stress) sind ebenfalls ausschlaggebend. Ich lernte die Grenzen der Kontrolle kennen, als ich meine erste Ehefrau, Bonnie, während ihrer tödlichen Krankheit pflegte. In meiner Untersuchung der Filmindustrie stieß ich erneut an diese Grenzen, und nun ein weiteres Mal im Laufe meiner fortlaufenden Weiterbildung im Bereich der Gesundheit.


    So habe ich sogar in dieser Hinsicht das Zen des Lebensstils der Jäger und Sammler erkennen können: Es gibt kein Scheitern, es gibt bloß eine Reaktion.

  


  
    

    INTERMEZZO


    Was verbindet den Olympiaruderer Steve Redgrave und den Olympiaschwimmer Michael Phelps miteinander? Diese beiden Sportler sind herausragend. Steve Redgrave war einer der britischen Spitzenathleten. Er wurde von der englischen Königin sogar zum Ritter geschlagen. Bei Michael Phelps waren es die US-amerikanischen Medien und die Werbung, die aus ihm einen Ritter machten.


    In den Jahren 1984 bis 2000 gewann Steve Redgrave fünf olympische Goldmedaillen im Rudern. Er absolvierte ein anstrengendes Training und hielt sich an eine schreckliche Diät. Michael Phelps gewann 2008 bei den Olympischen Sommerspielen acht Goldmedaillen. Er trainierte noch härter als Redgrave und ernährte sich nach einer noch schlimmeren Diät.


    Sir Steven entwickelte im Alter von 35 Jahren einen Typ-2-Diabetes. Die extreme Ernährungsweise von Michael Phelps könnte dasselbe Schicksal herbeiführen. Eine kurze Prüfung der Folgen der Diäten erfolgreicher Sportler ist eine nützliche Anwendung der Lehren, die den Prinzipien dieses Buches zugrunde liegen.
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    Im Mai 2005 erläuterte Elizabeth Grice anschaulich im Daily Telegraph Sir Stevens Ernährungs- und Trainingsweise:


    
      Steve Redgraves Beschreibung der Energie, die er im Vorfeld seiner fünften olympischen Goldmedaille in Folge brauchte, um vier Trainingseinheiten pro Tag durchzustehen, bezog sich auf riesige Nahrungsmengen − ein wahrer Traum für alle Leckermäuler, die sich mit Gewichtsproblemen plagen.


      Um das phänomenale Energielevel aufrechtzuerhalten, das für einen typischen Rudertag erforderlich war, musste Sir Steven 6.000 Kalorien zu sich nehmen. Er begann mit vier mächtigen Weetabix (Vollkorn-Weizen-Kekse) zum Frühstück. Zwischen den beiden ersten Übungseinheiten auf der Themse aß er eine Schüssel Porridge mit einer großzügigen Menge Zucker oder Rührei auf Toast und trank einen großen Krug Fruchtsaft.


      Zwischen den beiden Trainingseinheiten am Nachmittag nahm er in der Regel Suppe zu sich, gefolgt von einem großen Teller Nudeln, Pudding und einer weiteren Flasche Saft. Am Abend gab es zu Hause dann Toast oder Malzbrot − und gelegentlich kaufte er sich auf dem Heimweg noch einen Schokoriegel, eine Tüte Weingummis und ein paar Donuts, um seinen Blutzuckerspiegel hoch zu halten.


      Zur Hauptmahlzeit des Tages gab es idealerweise Spaghetti Bolognese, gefolgt von einem Reispudding oder Apfelkuchen und Eis. Dann noch eine Schale Müsli vor dem Schlafengehen, und er wusste, dass er für England sein Bestes gegeben hatte. Erhebt Euch, Sir Steve, wenn möglich.

    


    Michael Phelps nahm angeblich 12.000 Kalorien pro Tag zu sich − also doppelt so viel wie Steve Redgrave. Clemente Lisi beschrieb Phelps’ Ernährungsweise am 13. August 2008 auf der Website der New York Post folgendermaßen:


    
      Phelps nimmt mit jeder seiner Mahlzeiten 4.000 Kalorien zu sich. Seine Diät ähnelt eher der eines unbekümmerten Fressers als der Ernährungsweise eines Olympioniken.


      Durch Phelps bekommt die Beschreibung „Frühstück für Helden“ eine ganz neue Bedeutung: Er beginnt seinen Tag mit drei Sandwiches mit Spiegelei, Käse, Salat, Tomate, Röstzwiebeln und Mayonnaise. Es schließen sich zwei Tassen Kaffee an, ein Omelett aus fünf Eiern, eine Schale Maisgrütze, drei Portionen Armer Ritter mit Puderzucker und drei Pfannkuchen mit Schokolade.


      Zum Mittagessen isst Phelps ein Pfund Nudeln und zwei große Weißbrotsandwiches mit Schinken, Käse und Mayonnaise. Er schließt das Mahl mit Energydrinks ab, die es auf weitere 1.000 Kalorien bringen.


      Beim Abendessen setzt Phelps auf eine große Portion Kohlenhydrate − die braucht er aufgrund des hohen Energiebedarfs für sein fünfstündiges Training an sechs Tagen der Woche: ein Pfund Nudeln und eine ganze Pizza.


      Das alles spült er wiederum mit Energydrinks herunter, die es insgesamt auf 1.000 Kalorien bringen.

    


    Es fällt auf, dass beide Journalisten sich auf das trügerische Modell der Energie-Ausgewogenheit beziehen. Sie behaupten, dass diese Sportler vor Übergewicht geschützt sind, da ihr Energieverbrauch der Energiezufuhr entspricht oder diese übersteigt. Das ist aber nicht zwangsläufig so. Athleten, die große Kalorienmengen durch Kohlenhydrate zu sich nehmen, stellen enorme Anforderungen an ihre Bauchspeicheldrüse. Die Betazellen der Bauchspeicheldrüse, die Glukose wahrnehmen und freisetzen, sowie die Insulinrezeptoren, die auf Insulin reagieren, nutzen sich ab, wenn immer wieder Angriffe von Glukose und freien Radikalen erfolgen. Entzündungen schädigen die Zellen und machen diese sowie deren Rezeptoren weniger sensitiv. Infolgedessen neigen Sportler im Laufe der Zeit dazu, mit jeder Portion Kohlenhydrate, die sie zu sich nehmen, eine größere Insulinausschüttung zu benötigen. (Das wäre natürlich bei jedem anderen Menschen auch so, der solche Mengen an Kohlenhydraten zu sich nimmt.)


    Die Muskeln nach einer Anstrengung schnell wieder mit Glykogen aufzufüllen, ist kontraproduktiv, da eine geringe Glykogenmenge im Muskel der Zustand ist, der die Insulinsensitivität ansteigen lässt. Wenn Sie nach dem Training die Aufnahme von Kohlenhydraten einschränken, wird die Insulinsensitivität für mindestens 48 Stunden verbessert. Außerdem bringt es den Körper dazu, für seinen Energiebedarf mehr Fett zu verbrennen.


    Ich vermute, dass viele Sportler ihre Mitochondrien schädigen und sich Gesundheitsproblemen aussetzen, die als metabolisches Syndrom bekannt sind. (Möglicherweise tauchen darum so viele Ex-Athleten in Werbung zum Abnehmen auf.) Sie schicken so viel Energie durch oxidative Stoffwechselwege, dass ihre Mitochondrien große Mengen an freien Radikalen ausschütten. Mit der Zeit schädigen diese reaktiven Sauerstoffspezies die Energie produzierenden Mitochondrien und reduzieren deren Leistung. Ich hoffe, dass diese Sportler nicht ihre Langlebigkeit gefährden oder Voraussetzungen für Krebserkrankungen beziehungsweise eine Beeinträchtigung der Mitochondrien schaffen. Reaktive Sauerstoffspezies (ROS) sind freie Radikale unterschiedlicher Reaktivität (und infolgedessen unterschiedlich schädigend), welche die zelluläre DNA schädigen und stark zur Entstehung von Krebs beitragen.


    Es wäre für Athleten leichter, eine große Energiezufuhr beizubehalten, wenn sie mehr Fett und weniger einfache Kohlenhydrate zu sich nähmen. Das würde auch den Verdauungsapparat entlasten. Doch manche Sportler fürchten noch immer, ohne große Mengen an Kohlenhydraten das Muskelglykogen für die nächste Trainingseinheit nicht schnell genug auffüllen zu können. Für diese Ansicht gibt es keine ausreichenden Beweise. Und daraus ergibt sich auch nicht, dass die Kohlenhydrate täglich konsumiert werden müssen, um das Muskelglykogen auf einem optimalen Level zu halten. Im Hinblick auf die Ernährungsweise von Sportlern gibt es erschreckend wenig Literatur. Und die Häufigkeit der Glykogenauffüllung nach einer Trainingseinheit ist nie ganz deutlich gemacht worden. Doch wir wissen auch einiges : Eine Diät mit wenig Kohlenhydraten führt zu einer Reduzierung der sportlichen Leistung. Über diesen Punkt herrscht Einigkeit, er wurde durch viele Studien belegt. Doch keine dieser Studien gestattete dem Sportler eine ausreichend lange Zeit der Anpassung an diese Ernährungsweise. Es dauert Wochen, bis sich der Körper an eine kohlenhydratarme Diät gewöhnt hat, und so viel Zeit hat keine der Untersuchungen eingeräumt. Meiner Ansicht nach bleibt die Frage also offen.


    Andererseits steht die Folge eines übermäßigen Kohlenhydratverzehrs, selbst unter aktiven Sportlern, nicht infrage. Letztendlich ist er äußerst schädlich für die Gesundheit.


    Heutige Jäger und Sammler haben eine legendäre Ausdauer, obgleich sie sehr wenige Kohlenhydrate zu sich nehmen und ganz gewiss vor einer großen körperlichen Belastung keine Menge an Kohlenhydraten in sich hineinschaufeln, wie unsere Sportler es tun. Man schätzt, dass Mitglieder des bereits erwähnten Aché-Stammes in Paraguay 4.000 bis 5.000 Kalorien an einem Nahrungssuchtag verbrauchen, und dabei sind Fleisch und Fett ihre wichtigsten Energiequellen. (Sie essen auch kalorienreiche Knollen, die aber insgesamt nur einen kleinen Beitrag zu ihrer Kalorienzufuhr leisten.) Die Nahrung der Inuit besteht aus Fett und Eiweiß und enthält fast gar keine Kohlenhydrate. Sie jagen und fischen mit Leichtigkeit in kalten, unwegsamen Gegenden. Und die amerikanischen Ureinwohner verließen sich historisch auf Pemmikan als Energiequelle − eine Mischung aus Fleisch, Fett und Beeren. Sie konnten tagelang von der Energie, dem Eiweiß und den Antioxidantien leben, die es lieferte.


    Doktor Stephen Phinney testete die Ausdauer und die aerobe Höchstleistung von Personen nach einer sechswöchigen Phase mit wenigen Kohlenhydraten, mäßigem Eiweiß- und Fettkonsum und sehr wenigen Kalorien, wobei er darauf achtete, dass sie ausreichend Natrium und Kalium zu sich nahmen.1


    Im Durchschnitt verlor jeder Teilnehmer neun Kilo innerhalb von sechs Wochen. Ihre aerobe Höchstleistung ging nicht zurück − eine Tatsache, die vermuten lässt, dass das Glykogen (die Hauptenergiequelle für ihre Leistung) in ihren Muskeln nicht verbraucht war. Die Ausdauerfähigkeit sank zunächst, stieg dann jedoch am Ende der sechs Wochen auf ein höheres Level als das Ausgangsniveau an. All dies geschah mit einer Ernährung, die den Personen weniger Kalorien lieferte, als sie verbrauchten.


    In einer zweiten Studie, die Radrennfahrer betraf, bereitete Phinney die Teilnehmer auf eine Woche mit ihrer üblichen Ernährungsweise vor, bei der 67 Prozent der Energie aus Kohlenhydraten stammten. 2 Darauf folgten vier Wochen mit der Inuitdiät mit 83 Prozent der Energie aus Fett, 15 Prozent aus Eiweiß und 2 Prozent aus Kohlenhydraten. Um während dieser Umstellungsphase das Mineraliengleichgewicht konstant zu halten, erhielten die Personen 1,5 Gramm Kalium, 3 Gramm Natrium, 600 Milligramm Kalzium, 300 Milligramm Magnesium und ein Standard-Multivitaminpräparat.


    Während der ersten Woche mit der Ernährungsweise der Inuit bemerkten die Radfahrer einen geringen Rückgang des Energieniveaus, doch danach kehrte ihre Ausdauer zum Ausgangsniveau zurück. In den ersten beiden Wochen gab es aufgrund des abnehmenden Glykogens in den Muskeln einen zweiprozentigen Rückgang bei der Sprintleistung. Bis zur sechsten Wochen kehrte dann die maximale Sauerstoffaufnahme (VO2 max) zum Ausgangspunkt zurück, und die Ausdauerzeit verbesserte sich leicht. Die Personen verwendeten Fett anstelle von Kohlenhydraten, um Energie für Aktivität zu gewinnen. Einheitliche Ergebnisse wurden bei Untersuchungen an Ratten erzielt, die mit einer fettreichen Ernährung eine angemessene Glykogensättigung und Ausdauerleistung zeigten.


    Ich spreche mich nicht für eine fettreiche Ernährung aus, sondern eher für einen gemäßigten Fettkonsum. Doch ich möchte betonen, dass diese aktuelle Studie eindeutig nicht die Notwendigkeit einer kohlenhydratreichen Diät stützt und dass die Gesundheitsrisiken einer kohlenhydratreichen Ernährung und extremen Trainings wirklich existieren und ernst sind.


    Wenn das Training endet, wird das viszerale Fettgewebe nicht mehr kontrolliert und beginnt, weiteres Fett anzusammeln. Sumoringer sind fett, haben aber nur geringe Viszeralfettdepots, da ihr intensives Training deren Masse beschränkt. Wird der Sport nicht mehr ausgeübt, gewinnt das Viszeralfett an Größe und fängt an, den Stoffwechsel zu sabotieren. Infolgedessen sinkt die Insulinsensitivität, da das Viszeralfettgewebe Hormone und Zytokine absondert, welche die Insulinresistenz und Entzündungen fördern. Ich denke, das ist der Grund, weshalb so viele ehemalige Sportler Gewicht zulegen und ein metabolisches Syndrom entwickeln.


    Wenn das harte Training und damit auch die im Laufe der Jahre entwickelten Ernährungsgewohnheiten eingestellt werden, wird die Gewichtsregulierung ein Problem für den inaktiven Athleten. Da das Gehirn nun wegen des jahrelangen Missbrauchs von Kohlenhydraten gegen die Wirkung von Insulin resistent ist, lebt es stets am Rande des Glukosehungers. Ehemalige Sportler haben das Gefühl, dass sie Glukose oder Stärke „brauchen“, damit sie sich nicht nervös und müde fühlen. Sie empfinden das Bedürfnis, zu alten Lebensmittel und Ernährungsgewohnheiten zurückzukehren, denen man nur schwer widerstehen kann: Wer große Mengen an Kohlenhydraten zu sich nimmt, löst einen Schub freier Radikale aus, welche die Appetitkontrollzellen im Gehirn schädigen.


    Jedes menschliche Gehirn ist voreingenommen gegenüber der übermäßigen Kalorienzufuhr und niedrigem Energieverbrauch, wie in der Einleitung bereits dargelegt wurde. Dies ist die evolutionäre Anpassung des faulen Vielfraßes. Folglich fällt es vielen früheren Sportlern schwer, nicht zu viel zu essen, und Kohlenhydrate sind ihr Hauptlaster. Die meisten ehemaligen Profiathleten nehmen zu, und viele von ihnen entwickeln dann einen Diabetes.

  


  
    

    KAPITEL 8


    Es mag stimmen, dass Sie überall Hinweise auf den Darwinismus finden, wenn Sie danach zu suchen beginnen. Doch es lässt sich auch nicht bestreiten, dass in unserem Inneren ebenso wie außen ein erbitterter Wettstreit ums Überleben stattfindet. Außen gibt es einen Kampf um die Ressourcen, und nur jene mit den am besten angepassten Genen werden in ihrer Umgebung Erfolg haben. Der Schnabel eines bestimmten Vogels ist ein klein wenig besser ausgestattet, um an die Nahrungsquelle heranzukommen − und schon wird der Nachbar mit seinem kürzeren Schnabel nicht mehr lange überleben. Im Inneren werden ähnliche Dominanzkämpfe ausgefochten. Es gibt sogar Gut und Böse, und der Sieger bestimmt häufig unseren Gesundheitszustand. Im Folgenden erläutere ich drei der wichtigsten Wettkämpfe, die in Ihrem Inneren stattfinden, während Sie diese Worte lesen.


    
      

      1. Gehirn versus Bauchspeicheldrüse


      Oder, um genauer zu sein: Gehirn versus Insulin.
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        DER WETTSTREIT IM INNEREN
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      Die folgende Erklärung ist etwas kompliziert, da sie eine der komplexen Hormonkaskaden umfasst, die unseren metabolischen Prozess charakterisieren. Manchmal sieht es so aus, als sei Insulin der böse Bube in diesem Kampf, doch das Hormon trifft keine Schuld. Tadeln Sie stattdessen die moderne Lebensmittelverarbeitung.


      Aber fangen wir einfach vorne an. Ihr Gehirn arbeitet in erster Linie mit Glukose. (In Wahrheit kann das Organ auch zwei andere Substanzen als Brennstoff verwenden − Keton und Laktat −, aber Glukose ist das Hauptgericht.) Der Bedarf an Glukose bleibt beinahe gleich, da Ihr Gehirn abstirbt, falls es länger als einige Minuten davon abgeschnitten wird. Wenn Ihr Gehirn wieder Nachschub braucht, sendet es eine Nachricht : Glukose schicken! Zuerst reagiert die Leber: Sie setzt Glukose in den Blutkreislauf frei, die sie für diesen Anlass aufgespart hat. Ihre Muskeln enthalten auch Aminosäuren, welche die Leber in Glukose verwandeln kann. Die Fettzellen können ebenfalls Energie freisetzen, die sie eingelagert haben; sie kann in der Leber in Glukose umgewandelt oder verstoffwechselt werden, um Ketone zu produzieren, die das Gehirn wiederum nutzen kann, um das Bedürfnis nach Glukose zu kompensieren.


      Und das wäre ausreichend, um selbst ein so gieriges Organ wie das menschliche Gehirn zu versorgen − doch Ihre Bauchspeicheldrüse hat ihre eigene Antwort auf all diese Glukose im Blutkreislauf: Sie setzt Insulin frei. Etwas Insulin ist in diesem Augenblick erforderlich, denn ansonsten kann Ihr Gewebe nicht auf die Glukose zugreifen. Doch wenn zuviel Insulin freigesetzt wird, löst dies eine Reihe unerwünschter Ereignisse aus; und die moderne Ernährungsweise hat Ihre Bauchspeicheldrüse möglicherweise darauf trainiert, genau dies zu tun.


      Das bedeutet Ärger, denn Insulin hat seine eigene Marschrichtung: Lagere Glukose in Muskeln und Fett ein; ziehe es direkt aus dem Blutkreislauf. Und genau das passiert mit all jener Glukose, die freigesetzt worden ist − was bedeutet, dass nicht genug davon das Gehirn erreicht. Noch immer ausgehungert und nun wirklich ungeduldig, sendet das Gehirn Ihrem Körper eine weitere Botschaft: Essen! Ihr Gehirn macht sich Sorgen, denn soweit es weiß, ist Glukose noch immer ein so knapper Nährstoff wie vor 40.000 Jahren. Selbst eine kleine Verzögerung lässt Ihr Gehirn ums Überleben bangen. Natürlich wissen Sie nicht, warum Ihr Gehirn so verzweifelt zu sein scheint. Doch Sie erhalten die dringende Botschaft: Iss etwas! Also laufen Sie in die Küche, um genau dies zu tun. Ihre Bauchspeicheldrüse nimmt das wahr und setzt noch mehr Insulin frei. Das wiederum führt dazu, dass mehr Fett eingelagert wird. Daraufhin verlangt Ihr Gehirn nach mehr Nahrung. Und so geht es immer weiter. Sie sehen, wie es dazu kommt, dass ein Mensch übergewichtig wird.


      An dieser Stelle muss man sich eine gute Frage stellen: Wie kommt es, dass die Evolution, die uns in die Lage versetzt hat, Millionen von Jahren zu überleben, ein solch fehlerhaftes und gefährliches System zulässt? Nun, denken Sie daran, dass es vor vielen Tausend Jahren keine Nahrungsmittel gab, die einen solchen massiven Insulinausstoß auslösen konnten wie unsere modernen Lebensmittel. Das Gehirn war damals gut versorgt, gerade weil es kein Getreide gab, keine einfachen Kohlenhydrate, keine Pizza, kein Weißbrot und keinen Kuchen, die den Insulinwert zunächst hochgejagt haben und dann wieder abstürzen ließen. In einer typischen Küche finden sich heute mehr Glukose oder Nahrungsmittel, die den Blutzuckerwert ansteigen lassen, als unsere Vorfahren im Laufe ihres ganzen Lebens zu Gesicht bekommen haben. Die Müsliabteilung im Supermarkt könnte für Kinder einer der gefährlichsten Orte zum Spielen sein.


      



      Wer sollte gewinnen?


      Ihr Gehirn.


      Was können Sie dafür tun?


      Ihre Leber, die Muskeln und das Fett sind tatsächlich in der Lage, ausreichend Glukose zu liefern, um das Gehirn gut zu versorgen, ohne Hilfe von außen wie Kohlenhydrate in Anspruch nehmen zu müssen. Ohne diese Fähigkeit hätte die menschliche Spezies nicht überlebt. Doch damit dieser Mechanismus richtig funktioniert, müssen Sie Brot, Backwaren, Zucker und Getreide weglassen. Versuchen Sie es einmal.

    


    
      

      2. Muskeln versus Fettgewebe


      Die meisten Menschen haben ein vereinfachtes Verständnis der Rolle, die Muskeln und Fett spielen: Muskeln existieren, damit unser Körper sich bewegen, agieren und gut aussehen kann, glauben wir. Und Fett ist da … Ja, warum eigentlich? Im Allgemeinen sind wir der Ansicht, dass etwas davon als „Polster“ nötig ist (als wären Sie ein Sofa), doch darüber hinaus halten wir es für einen Nachteil, etwas Störendes und Schlechtes.


      Beide Vorstellungen sind allerdings falsch.


      Aus der Perspektive des Stoffwechsels sind Fett und Muskeln ein äußerst aktives Gewebe. Fett, das wir essen, ist einer der drei Nährstoffe, die wir brauchen − und die beiden anderen sind Eiweiß und Kohlenhydrate. Das Fett, das wir einlagern, ist für das Energieangebot erforderlich, auf das unsere Muskeln kontinuierlich zurückgreifen, wenn der Bedarf aufkommt; dann setzen sie entweder Ketone oder Laktate frei, die unser Gehirn versorgen können. Das Gehirn nutzt alle diese Brennstoffe: Glukose, Ketone und Laktate. Fett würde nicht existieren, wenn es keinen guten Grund dafür gäbe. Doch wenn wir alle äßen wie vor 100.000 Jahren, würden wir genau ausreichend viel davon einlagern, um Energie zu liefern, und nicht wesentlich mehr. In der Tat bestand die Herausforderung darin, genügend Fett für Zeiten der Lebensmittelknappheit aufzubauen. 1


      Doch wie Sie ja bereits wissen, führen die heutigen Essgewohnheiten unseren Körper in die Irre, sodass er mehr Fett für Energie einlagert, als wir benötigen. Man sollte beachten, dass man stirbt, wenn zu wenig Körperfett vorhanden ist. Doch es scheint keine Daten über die Obergrenze zu geben, wie viel zusätzliches Fett ein Mensch haben kann, ohne zu sterben. Einst schockierende Berichte über Personen, die 300 bis 450 Kilo wogen, sind heute schon weniger sensationell. 2


      Fett überschreitet die Grenze und wird gefährlich für die Gesundheit, wenn es einen zu hohen Prozentsatz Ihres Körpergewichts ausmacht. Diese Frage nach der Körperzusammensetzung ist für eine gute Gesundheit überaus entscheidend. Meiner Meinung nach sollten Männer rund 11 Prozent Körperfett haben und Frauen 18 Prozent. Alles, was höher liegt, übersteigt die evolutionäre Norm und beginnt Ihren Stoffwechsel zu verändern. 3 Die US-amerikanische Gesundheitsbehörde spricht hingegen von einem Körperfettanteil von 20 bis 21 Prozent bei Frauen und 13 bis 17 Prozent bei Männern; doch auch hier sind meine eigenen Werte wieder deutlich besser als die „Norm“ und entsprechen eher unseren Vorfahren oder modernen Sportlern, bei denen der Standard für Männer bei 5 bis 13 Prozent (meiner beläuft sich aktuell auf 6,7 Prozent) und für Frauen bei 12 bis 22 Prozent liegt.


      Fett schädigt unseren Stoffwechsel, indem es Fettsäuren freisetzt, die in gesunden Mengen förderlich, doch im Übermaß schädlich sind. Die freigesetzte Menge steht in einem proportionalen Verhältnis zur Menge an Körperfett: Je mehr Übergewicht Sie haben, desto schädlicher sind die Substanzen (einschließlich Cholesterin, Steroidhormone, Prostaglandine, Retinol und entzündliche Zytokine wie der Tumornekrosefaktor Alpha und Interleukin 6), die Ihr Fett freisetzt. In Ihrem Körper sterben kontinuierlich Zellen ab und werden durch neue ersetzt. Das ist ein natürlicher Vorgang. Doch wenn Fettzellen sterben, setzen sie oxidierte Fettsäuren frei; die Oxidation folgt aus der Tatsache, dass Ihr Immunsystem die Zellen und deren Inhalt angreift und entzündet. Eine Person, die stark übergewichtig ist, verfügt über eine Menge Fettzellen und deshalb auch über viele sterbende Zellen, die ihren schädlichen Inhalt absondern, der zur Entzündung anderer Gewebe im Körper führt.4


      Wenn die Fettpolster groß werden, setzen sie auch Hormone wie Leptin, den vaskulären Wachstumsfaktor, Angiotensin und einige Proteine des Immunsystems frei. Die entzündlichen Faktoren, die das Fett absondert, tragen zu einer vorzeitigen Alterung bei und machen Sie resistent gegen Insulin, sodass Ihr Körper gezwungen ist, in Ihrem Interesse zu viel davon zu produzieren. Wenn das geschieht, bekommen Ihre Muskeln und das Gehirn weniger Energie, als sie benötigen, da mehr davon ins Fett wandert. Das ist das Heimtückische an diesem Prozess: Fett will mehr Fett schaffen.


      Zusätzlich zu all dem dringt Bauchfett (viszerales Fett) in den Raum ein, der für Ihre Organe, Muskeln und Blutgefäße gedacht ist, bis es sie daran hindert, ihre Aufgaben richtig zu erfüllen. Wie Sie sehen, ist Fett nicht nur einfach da, hässlich und träge, sondern stellt ein aktives Risiko für Ihre Gesundheit dar. Fett könnte sogar als eine Art Tumor betrachtet werden, da es unkontrolliert wächst, den anderen Zellen Nährstoffe stiehlt und vom Immunsystem angegriffen wird. 5


      Auch Muskeln leisten mehr, als sich bei beiläufiger Betrachtung erschließt. Selbstverständlich haben sie ihre strukturellen und mechanischen Aufgaben zu erfüllen. Doch in der Tat agieren Muskeln wie Medizin.


      Die Rolle der Muskeln, wie die des Fettes, wird ebenfalls von ihrer Größe bestimmt: Wenn Sie genügend Muskelmasse haben, hilft sie Ihnen, einen allgemein guten Gesundheitszustand beizubehalten; haben Sie zu wenige Muskeln, gefährdet dies Ihre Gesundheit.


      Muskeln liefern Aminosäuren, sodass Ihr Immunsystem Killerzellen produzieren kann. Außerdem wird in den Muskeln Glukose abgebaut. Das Gewebe verbrennt unentwegt Energie. Das bedeutet, dass Sie − wenn Sie über genügend angemessene Muskelmasse verfügen − viel essen können und trotzdem nicht zunehmen.


      Muskeln helfen auch, Ihr Gehirn zu versorgen. Sie enthalten Aminosäuren, welche die Leber nutzt, um Glukose für das Gehirn herzustellen, sodass Sie weniger Glukose mit der Nahrung aufnehmen müssen.


      Schließlich verleihen Muskeln Ihnen die körperliche Fähigkeit, bestimmte Dinge zu tun, sodass Sie aktiver sind. Muskeln sorgen für eine gewisse Leichtigkeit in Ihren Bewegungen. Und sie stützen Ihr Skelett, sodass Sie im Alter keine Knochenmasse einbüßen.6


      



      Wer sollte gewinnen?


      Die Muskeln natürlich.


      Was können Sie dafür tun?


      Bauen Sie Muskeln auf und erhalten Sie diese, indem Sie sie regelmäßig trainieren − das heißt, Sie müssen sie gegen Widerstand bewegen. Für die meisten von uns erfordert dies ein wenig Zeit im Fitnessstudio und beim Gewichtheben. Außerdem müssen Sie Ihr Muskelgewebe mit ausreichend Eiweiß versorgen, um sein Wachstum zu unterstützen. Ruhen Sie Ihre Muskeln auch aus, damit sie sich erneuern können.

    


    
      

      3. Positiver Stress versus negativer Stress


      Das Wort „Stress“ hat heutzutage eine ausschließlich negative Konnotation erhalten. Doch ohne jegliche Art von Stress würden wir uns selbst nicht wiedererkennen. Vom ersten Tag an leben wir mit Stress: Das Universum wurde durch Stress geschaffen, und Stress hat seitdem in jedem Augenblick eine Rolle gespielt. Doch es gibt positiven und negativen Stress − und während letzterer unausweichlich ist, können wir ersteren maximieren.


      Positiver Stress ist körperlich. Für unsere Zwecke handelt es sich um eine selbst gewählte Aktivität, irgendeine Art von körperlicher Betätigung. Es könnte sich um Gewichtheben handeln, um ein Tennisspiel oder einen Sprint bergauf. Er ist intensiv, dauert also nur eine kurze, definierte Zeit. Unser Hormonsystem nimmt unsere körperlichen Aktivitäten auf dieselbe Weise wahr wie das der Jäger und Sammler, wenn diese ihrer täglichen Routine nachgingen. Als Reaktion auf den intensiven Stress werden bestimmte Hormone freigesetzt − insbesondere Adrenalin −, die uns ein schnelles Durchkommen ermöglichen. Bei unseren Vorfahren waren die Notfälle in der Regel auch von kurzer Dauer und dergestalt, dass der Kampf-oder-Flucht-Instinkt entwickelt wurde, um damit umzugehen.


      Intensiver, kurz anhaltender Stress ist gut, da er eine sich anpassende Reaktion auslöst, die uns gegen alle Arten von Stress (nicht nur gegen körperlichen Stress) widerstandsfähig macht. Unsere antioxidative Verteidigung wird gestärkt, wenn wir trainieren. Unser Herz wird kräftiger, unsere Blutgefäße flexibler. Unser Nervensystem wendet sich einem friedvolleren Stadium zu.


      Doch wenn der Stress länger anhält, werden andere Hormone freigesetzt − insbesondere Cortisol. Dieses essenzielle Hormon hält uns am Leben, falls es nicht chronisch ausgeschüttet wird. Wenn dies geschieht, sodass wir zu lange Zeit Cortisol ausgesetzt sind, kostet es uns sogar Neuronen im Gehirn, Muskeln und Knochen. Cortisol führt zu einer Gewichtszunahme, da es Insulinresistenz auslöst. Zu viel dieses Hormons schädigt außerdem die Nerven. Und im Gegensatz zu unseren Vorfahren stehen wir über lange Zeiträume hinweg unter Stress, vor allem Stress der emotionalen und psychologischen Art. Geldsorgen, Probleme mit dem Job, Schwierigkeiten in der Partnerschaft, gesundheitliche Probleme − das sind die Arten von Stress, die ein Kampf-oder-Flucht-Reflex nicht lösen kann, sodass der Stress chronisch wird. Wie bei der Ernährung hat auch in diesem Punkt die Evolution nicht vorausgeahnt, auf welche Weise wir eines Tages leben werden.


      



      Wer sollte gewinnen?


      Intensiver Stress von kurzer Dauer.


      Was können Sie dafür tun?


      Trainieren. Bewegen Sie Ihren Körper auf eine Weise, die Ihnen Spaß macht. Darüber hinaus müssen Sie einen Weg finden, chronischen Stress zu erleichtern oder zu verbannen, da er Ihnen nicht guttut.

    

  


  
    

    KAPITEL 9


    Labortiere in Käfigen leben etwa dreimal so lang wie ihre Verwandten in freier Wildbahn. Wir modernen Menschen leben ungefähr dreimal so lang wie unsere wilden Vorfahren: fast 90 Jahre im Gegensatz zu ihren 31 Jahren.


    Doch unsere prähistorischen Ahnen blieben gesund, fit, schlank und kräftig bis zum Ende. Sie behielten ihre Vitalität bis ins „hohe Alter“, da sie aktiv waren und nur natürliche Lebensmittel aßen (nicht, dass sie in beiderlei Hinsicht die Wahl gehabt hätten).


    Wir leben nicht deshalb länger als sie, weil wir ihnen in irgendeiner Weise überlegen wären. In den Industriestaaten müssen wir uns lediglich kaum Sorgen über Hunger, Raub, Infektionen, ein Dach über dem Kopf, Dürre und all die anderen potenziell tödlichen Bedrohungen machen, welche die Zivilisation eingedämmt, wenn nicht ausgerottet hat.


    Selbstverständlich gibt es genügend anderes, worüber wir uns Sorgen machen. Untätigkeit, stärkehaltige Nahrungsmittel und Übergewicht führen zu einem Verlust der Insulinsensitivität und zahlreichen hormonellen Veränderungen, die den Alterungsprozess beschleunigen. Wir leben länger als unsere Vorfahren, doch wir verbringen einen größeren Anteil unseres Lebens mit Gebrechen.
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    Ihre schlanke Körpermasse ist der Unterschied zwischen einer guten und einer schlechten Alterung. Ihr „aktives Selbst“ ist der Motor, der Sie durchs Leben trägt. Es ist der Vorrat an Eiweiß, auf den sich Ihr Immunsystem verlässt, um Pathogene zu zerstören. Es ist das Ausmaß Ihrer Organmasse und -funktion. Der Verlust schlanker Körpermasse ist so bedeutend für die Vorhersage des gesundheitlichen Zustands, dass er Teil des Sterbevorgangs zu sein scheint. Wenn Sie 40 Prozent Ihrer schlanken Körpermasse verlieren würden, könnten Sie nicht überleben. Degenerative, tödliche Krankheiten wie Aids, Blutvergiftung und andere führen zu einem Verlust von schlankem Körpergewebe. Die Kranken sterben, wenn ihre Körpermasse um diese 40 Prozent abnimmt.


    Doch der schnelle Verbrauch von Proteinen ist ein Grund für und nicht nur ein Hinweis auf den Tod. Was wir als „normale“ Alterung bezeichnen, ist in Wirklichkeit der Langzeiteffekt eines größtenteils im Sitzen verbrachten Lebens in Kombination mit dem Missbrauch von Kohlenhydraten. Es ist die Ansammlung von Schädigungen durch zu wenig körperliche Anstrengung und zu viel Insulin.


    Wenn wir über 30 sind, verlieren wir pro Jahrzehnt zwischen zwei und fünf Prozent schlanke Körpermasse. Es gibt allerdings individuell große Unterschiede, die auf der Ernährung und dem Lebensstil basieren: Ich habe beispielsweise nichts meiner schlanken Körpermasse eingebüßt. Die meisten Muskelfasern, die wir verlieren, gehören zur schnell zuckenden Art, da wir unseren Körper nicht mehr ausreichend herausfordern. Wenn wir alt werden, lässt auch die Knochendichte nach, sodass wir sturz- und verletzungsanfälliger werden, zumal unsere Muskeln nicht mehr stark oder schnell genug sind, um uns aufrecht zu halten. 1


    100-Jährige haben in der Regel einen niedrigen Nüchtern-Insulinwert und sind kräftig. Sie sind nicht dick. Ich liebe insbesondere die Geschichte einer Frau, die im Alter von 115 Jahren starb, nachdem sie von einer Leiter gefallen war. Sie muss stark gewesen sein. Vermutlich hatte sie ein niedriges Nüchtern-Insulinniveau, da sie dünn genug war, um eine Leiter so hoch zu klettern, dass sie einen tödlichen Sturz erleiden konnte. Wenig Insulin und wenig Fett sind eine selbstverstärkende Spirale, bei der eins das andere begünstigt. 100-Jährige haben offensichtlich einen metabolischen Zustand erreicht, der die Alterungskaskade verlangsamt. Insulinwiderstand und körperliche Stärke sind hervorragende Hinweise auf die noch zu erwartende Lebensspanne ab einem Alter von 35 Jahren; und mit jedem weiteren Jahr werden sie noch wichtiger. 2 Die Stärke der Beine und des Griffs liefern wichtige Hinweise auf die Langzeitgesundheit.


    Schließlich spielt auch noch die Entzündung eine wichtige Rolle dabei, wie gut (oder schlecht) Sie altern. Entzündungen sind ein Produkt der Schutzantwort Ihres Körpers auf unbekannte Eindringlinge: Reizerreger oder Pathogene. Sie sollen die Eindringlinge entfernen und jeglichen Schaden, den diese verursacht haben, wieder heilen. Doch andauernde Angriffe des Immunsystems auf geschädigte Stellen beeinträchtigen die angrenzenden Zellen, sodass eine länger anhaltende oder chronische Entzündung entsteht.


    Wie wir im zweiten Kapitel gesehen haben, ist Ihr CRP-(C-reaktives Protein-)Level, das normalerweise in einem Stoffwechselprofil getestet wird, ein verlässliches Maß für Entzündungen. Ein hohes Level sagt Arteriosklerose und Herzerkrankungen voraus. Viele Entzündungen resultieren aus einer schlechten Ernährung und unzureichender körperlicher Betätigung.


    Wenn Sie wissen, wie kräftig jemand ist, wie hoch sein Insulinlevel und seine Entzündungswerte sind, wissen Sie schon eine ganze Menge darüber, wie lang die Lebenserwartung dieser Person sein dürfte. Mit einem hohen Grad an Genauigkeit können Sie auch vorhersagen, wie lang dieser Mensch nicht an einer chronischen Krankheit leiden wird und wie viel Zeit er (wenn überhaupt) in einem Pflegeheim verbringen wird. Die Bewohner von Pflegeheimen haben typischerweise einen hohen Insulinwert, sind nicht stark und weisen ein hohes Entzündungslevel auf. Sie altern schlecht − doch Sie können das besser.


    



    Das Leben ist eine Aneinanderreihung von Ereignissen, und manche Ereignisse zählen mehr als andere. Traumata wie Verletzungen, finanzielle oder emotionale Schwierigkeiten sowie der Tod geliebter Menschen belasten uns schwer. Die ersten Schritte für Gesundheit im Alter müssen wir folglich gehen, wenn wir noch jung sind: eine gute Ausbildung machen, Geld sparen und keine unnötigen Risiken eingehen. (Der beste Faktor im Hinblick auf ein langes Leben liegt freilich außerhalb unserer Einflussmöglichkeiten: Sie sollten mit guten Genen geboren werden.)


    Einige schwächende Ereignisse im Laufe unseres Lebens können Sie jedoch kontrollieren − wie die Menge des ernährungsbedingten Insulins oder der Blutzuckerspitzen, die sich im Laufe der Jahre auf den Körper und das Gehirn auswirken. Jedes dieser Ereignisse senkt die Insulinsensitivität und tötet Neuronen. Zellen werden geschädigt, bis sie sozusagen Selbstmord begehen; doch zuvor führen sie noch ihr eingebautes Todesprogramm aus − für ihre Nachbarzellen und das Überleben des Organismus selbst (also Sie).


    Viele ältere Menschen sind schlecht ernährt. Sie interessieren sich kaum für Lebensmittel, haben wenig Appetit und bereiten sich keine frischen, nahrhaften Mahlzeiten zu. In manchen Fällen halten ihr Einkommen oder ihre Gesundheit sie davon ab, nährstoffreiche Nahrung zu sich zu nehmen. Infolgedessen leiden sie unter einem Vitaminmangel, und es fehlen ihnen Proteine, was noch schwerwiegender ist. Sie sind nicht in der Lage, ihre Muskelmasse zu erhalten, sodass sie eher dazu neigen, zu viel zu essen, da ihr Gehirn den Eiweißmangel wahrnimmt und versucht, ihn durch Nahrungsaufnahme auszugleichen. Daraufhin essen sie nur noch mehr schlechte Lebensmittel, nehmen zu viel Energie, aber zu wenige Nährstoffe auf.


    Ältere Menschen sollten nicht nur darauf achten, genügend Eiweiß aufzunehmen, sondern auch große Mengen an Obst und Gemüse zu sich nehmen, um die Übersäuerung ihres Körpers zu reduzieren. Im Alter scheint sich der Körper mehr in Richtung eines sauren Zustands zu entwickeln, sodass der Schaden durch freie Radikale und der Verlust von Knochenmaterial verstärkt werden.


    Glücklicherweise ist es einfach, den hochsauren Zustand zu vermeiden, der mit dem Alter einherzugehen scheint. Getreide von Ihrem Speiseplan zu streichen, ist eine der Möglichkeiten, da Getreide und Nahrungsmittel, die daraus hergestellt sind, sauer sind. Obst und Gemüse hingegen sind basisch und neigen dazu, die Säuren zu neutralisieren, die durch den Genuss von Getreide oder sportliche Betätigung produziert werden. (Leider fördert auch das Training als Nebeneffekt die Übersäuerung.) Kaliumkarbonat als Nahrungsergänzung einzunehmen, ist ein weiterer Weg zur Neutralisierung der Säure.


    Auch was Sie nicht essen, spielt eine Rolle. Ich zögere, älteren Lesern zu empfehlen, dass sie weniger essen sollen, denn das könnte bedeuten, dass sie weniger Eiweiß zu sich nehmen. Doch aktuelle Untersuchungen über Alterung und Lebenserwartung unterstützen die Verbindung zwischen der Verfügbarkeit von Nährstoffen und der Genexpression. Und so können auch Ältere möglicherweise von gelegentlichem Fasten und einer Einschränkung der Glukose profitieren.


    Wie im vierten Kapitel erläutert, schränken manche Menschen ihre Kalorienzufuhr ein, um ihre Lebenserwartung zu erhöhen. Wenn sie lediglich 900 oder 1.000 Kalorien pro Tag zu sich nehmen, leben sie jedoch ständig mit Hunger. Wer mit dieser andauernden Misere umgehen kann, scheint in Tests in der Tat gute Biomarker aufzuweisen, verliert aber viel seiner Muskelmasse, da der Körper seine Zusammensetzung an die Kalorienzufuhr anpasst, um ein für das Gehirn und das am Stoffwechsel beteiligte Gewebe ein konstantes Energieniveau zu halten. Insgesamt haben diese Personen weniger schlanke Muskeln und etwas mehr Fett, als es der Fall wäre, wenn sie mehr äßen.


    Doch andere Studien scheinen nun zu zeigen, dass weniger der Blutzucker, sondern eher die gesamte Kalorienzufuhr für die Alterung verantwortlich ist. Wenn sich dies bewahrheitet, hungern die Menschen, die ihre Kalorienaufnahme reduzieren, unnötig. Und die Glukosezufuhr einzuschränken, wäre natürlich deutlich einfacher, als mit einem ständigen Hungergefühl zu leben. Aus diesem Grund ist die Einschränkung der Glukose und nicht die Reduktion der Kalorienzufuhr eine der Säulen der Steinzeit-Diät.


    Eine Einschränkung der Glukose kann auch für die Funktion der Mitochondrien gut sein. Sie sind die Energiekraftwerke im Inneren unserer Zellen und verarbeiten Glukose und Fett, sodass ATP (Adenosintriphosphat) entsteht − die universelle Form von Energie im Körper. Die Anzahl und das Funktionieren der Mitochondrien legen die Energiemenge fest, die der Zelle zur Verfügung steht. Die DNA der Mitochondrien wird durch zu hohe Blutzuckerwerte beeinträchtigt. Selbst wenn das Glukoseniveau nur wenige Tage erhöht ist, kann dies zu einer Ansammlung von oxidierten Proteinen und einer reduzierten Expression mitochondrischer DNA führen. Andererseits verbessert eine Einschränkung der Glukose die Reparatur der DNA.


    Und das funktioniert folgendermaßen: Unsere Gene haben ihre eigenen Prioritäten, und ganz oben auf der Liste steht ihre eigene Vermehrung. Dabei geht es ihnen nicht um das Überleben der menschlichen Rasse, sondern um die Gene an sich. Sie vollziehen nicht nach, wie alt Sie sind, bekommen aber Informationen über Sie aus den Nährstoffen, die sie erhalten, und richten ihr Handeln nach dem, was sie lernen. Wenn die Gene viel Glukose aus Kohlenhydraten in Ihrer Nahrung bekommen, gehen sie davon aus, dass jede Menge Energie verfügbar ist. Auf der Grundlage dieser Nachricht sind sie zuversichtlich, dass die Umwelt viele ihrer Nachkommen ernähren kann. Und deshalb verspüren unsere Gene keinen besonderen Druck, sich selbst zu reparieren.


    Ein niedriger Blutzuckerspiegel sendet die gegenteilige Botschaft: Ihre Gene können sich nicht auf Ihre Fortpflanzungsfähigkeiten verlassen und müssen folglich für den Erhalt ihrer eigenen Gesundheit sorgen. Und genau diese Nachricht sollen sie erhalten, selbst wenn wir dafür den Trick anwenden müssen, Kohlenhydrate zu meiden.


    Wir können diese Botschaft auch schicken, indem wir Fett statt Glukose verbrennen. Wenn Bakterien mit Glyzerin gefüttert werden (die tragende Säule der Fettmoleküle), leben sie ebenso lang wie bei mangelnder Kalorienzufuhr durch eine chronische Reduzierung der Kalorienaufnahme. Wenn der Körper lediglich Fett und keine Glukose zum Verbrennen hat, ist das offensichtlich ein Signal an die Gene, dass die Nahrung knapp ist. Folglich müssen die Gene sich selbst reparieren.


    



    Ein schlanker, muskulöser Körper fördert einen niedrigen Insulinspiegel. Ich altere auch deshalb langsam, weil mein Insulinwert niedrig ist. 3 Wenig Körperfett garantiert auch niedrige Blutfette, die größtenteils aus dem Körperfett eines Menschen stammen, nicht aus seiner Nahrung. Doch entscheidend ist die Körperzusammensetzung, nicht das Körperfett an sich; Sie müssen das richtige Gleichgewicht aus Muskeln und Fett aufweisen, um die Hormontätigkeit anzukurbeln, die Sie jung und Ihr Gehirn ausgeglichen und gut versorgt hält.


    Ihre Muskeln sind ebenfalls ein Bestandteil Ihres Immunsystems. Sie fungieren als Proteinspeicher der Killerzellen für den Fall, dass sie gebraucht werden, um Ihren Körper zu verteidigen.


    Auch sportliche Betätigung ist gut gegen die Alterung. Intensive, kurze Trainingseinheiten ab und zu bilden Muskelmasse, die kontinuierlich Energie verbrennt. Diese Art der Übung fördert die Hormonaktivitäten, die Sie jung erhalten und die Stoffwechselwege verändern, sodass die Energie, die Sie aufnehmen, Muskeln und Organmasse versorgt, aber kein Fett bildet. Denken Sie daran, dass auch die Intensität Ihres Trainings entscheidend ist, da intensive Aktivität die schnell zuckenden Fasern Ihrer Muskeln anspricht, die der Schlüssel zum Jungbleiben sind. Den Stoffwechsel durch intensives, kurzes und abwechslungsreiches Training anzuregen, fördert Ihre Gesamtgesundheit und Vitalität. Wenn es im Fitnessstudio einen Jungbrunnen gibt, ist es das Krafttraining. Gewichtheben reduziert die Expression von mindestens 30 Genen, die für die Alterung verantwortlich sind. 4 Es ruft eine ausgeprägte Beschränkung des Energieeinsatzes hervor und ahmt folglich den Effekt einer eingeschränkten Kalorienzufuhr nach. 90-jährige Menschen sprechen gut auf das Gewichttraining an, und viele können ihre Stärke innerhalb weniger Monate regelmäßiger Übung verdoppeln. Der größte Nutzen des Krafttrainings kann erzielt werden, wenn man einmal pro Woche kurz (nicht länger als 15 Minuten), sicher und intensiv übt. Ich würde sogar zwei noch kürzere Einheiten pro Woche vorschlagen, damit die Insulinsensitivität und der Schlaf durch die Anstrengung verbessert werden.


    Die Alterung ist ein Prozess des angesammelten Schadens. Ein großer Teil unseres innerlichen Rosts stammt vom Sauerstoff. Dies wurde bereits an anderer Stelle in diesem Buch diskutiert: Wir brauchen Sauerstoff zum Leben, doch er ist ein zweischneidiges Schwert, da er uns auch allmählich tötet. Die Sauerstoffzufuhr begünstigt die schädlichen freien Radikale (ROS), die gesunde Zellen angreifen, indem sie deren Elektronen stehlen und Entzündung sowie den Zelltod fördern.


    Eine Ernähungsweise, die viele Antioxidantien pflanzlichen Ursprungs oder in Form von Nahrungsergänzungsmitteln enthält, senkt den Sauerstoffeintrag in die Zellen und bekämpft infolgedessen die Alterung. Außerdem unterdrückt ein Speiseplan mit wenig Glukose die freien Radikale. 5 Er reduziert auch die Bildung von Glukoseproteinmolekülen, glykosyliertem Eiweiß und fortgeschrittenen Glykationsendprodukten (advanced glycation endproduct, AGE), die Zellen und Gewebe miteinander verbinden. Diese Verbindung ist schlecht: Wenn Ihr Körper ROS und Zucker kombiniert, entsteht ein Kleber, der Proteine miteinander verbindet, uns steif und spröde werden lässt.


    Die Säure einer auf Getreide basierenden Ernährung trägt ebenfalls zur ungesunden Alterung bei. Je mehr Säure in unserem Körper ist, desto entzündeter werden wir. Entzündung und Übergewicht tragen wiederum zur Insulinresistenz bei, was zu einer größeren Insulinausschüttung führt − und diese Schleife verstärkt sich selbst immer weiter. Mein Speiseplan meidet Getreide, Bohnen, Hülsenfrüchte und Milch, da sie Übersäuerung auslösen, und bietet pflanzliche Polyphenole sowie andere Bestandteile, die Entzündungen reduzieren.


    



    Alles in allem ist meine eigene Erfahrung mit dem Altern gut. Den Werten zufolge geht es mir heute sogar besser als in früheren Jahren. Mein Insulinlevel ist im Laufe der Jahre in dem Maße gesunken, wie ich meine Ernährungsweise angepasst und mit gelegentlichem Fasten begonnen habe. 6 Mein gutes Cholesterin ist angestiegen, das schlechte gefallen, ebenso wie meine Triglyceride und der Blutzuckerwert. Mein Blutdruck ist genau so, wie er sein sollte. Mein Arzt sagt außerdem, dass er noch nie ein so hohes Testosteronlevel wie meines gesehen hat.


    1995 war ich 58 Jahre alt und absolvierte am Colgan Institute in Kalifornien einen Test, mit dessen Hilfe das sogenannte biologische Alter ermittelt werden sollte. Wenn ich mir die Biomarker für das Altern ansehe, entsprach mein Cholesterinwert biologisch dem eines 29-Jährigen, mein Blutdruck dem eines 30-Jährigen und mein Blutzuckerspiegel dem eines 34-Jährigen, während mein Körperfett einem biologischen Alter von 19 Jahren gleichkam, meine Reaktionsgeschwindigkeit entsprach einem 22-Jährigen und meine Greifkraft einem 23-Jährigen. Insgesamt wurde mein biologisches Alter damals mit 31 Jahren festgelegt. Selbst wenn Sie solchen Einschätzungen eher skeptisch gegenüberstehen (wie ich), zeigte dieser Test doch, dass ich junges Blut habe − und das ist gut. Natürlich reichen die Ursprünge meiner Stärke bis in meine Jugend zurück, ich habe hart im Fitnessstudio trainiert und bin schon immer aktiv und gesundheitsbewusst gewesen.


    Und natürlich hat das Erwachsenenalter allerlei Herausforderungen bereitgehalten. Eine davon war eine mehr oder weniger beständige Entzündung und die andere chronische Schmerzen im unteren Rücken. Die Entzündung war teilweise einem Mangel an Antioxidantien in meiner Kost geschuldet. Einige Veränderungen in meinen Essgewohnheiten − mehr Obst und Gemüse sowie einige Antioxidantien als Nahrungsergänzung − haben dies bis zu einem gewissen Punkt korrigiert.


    Ich wurde auf Gelenkrheumatismus untersucht, da ich an der Bindegewebsform von Arthritis litt. Vermutlich kam das daher, dass ich in meinen sehr erfolgreichen Baseball- und Softballzeiten oft einen schweren Schläger geschwungen hatte. Dadurch waren die Bänder meines Handgelenks für Entzündungen anfällig geworden. Außerdem trainierte ich falsch, da ich zu viele Bodybuilding-Übungen und zu zahlreiche Wiederholungen machte. Als ich zu meiner neuen Trainingsart wechselte und anfing, mich besser zu ernähren und Antioxidantien einzunehmen, begann das Problem, sich selbst zu regulieren. Auch wenn es nie ganz weg war, bis ich aufhörte, Bier zu trinken.


    Ich liebte Bier − unter anderem auch, weil ich insgesamt sehr viel Flüssigkeit zu mir nehme. Damals trank ich bis zu vier Biere pro Tag. Doch ich stellte fest, dass ich ein rotes Gesicht bekam, wenn ich es trank − und das ist ein Hinweis auf Entzündungen. Es ist ein eindeutiges Symptom dafür, dass Sie allergisch auf etwas reagieren, das Sie zu sich nehmen. Es ist fast paradox, dass ein Allergen eine Stressantwort auslöst, sodass Adrenalin freigesetzt wird, das Sie wiederum in eine Art kleinen Rausch versetzt. Das ist nur ein weiterer Grund dafür, dass man leicht von Dingen abhängig wird, die nicht gut für einen sind. Ich denke, deshalb sagen manche Menschen, dass sie nie auf Brot, Nudeln oder Pizza verzichten könnten: Die Hormonantwort auf die Entzündung, die durch den Verzehr von Getreide ausgelöst wird, fühlt sich zu gut an, als dass man damit aufhören wollte.


    Die Rückenschmerzen waren zu erwarten gewesen. Ich hatte mir am unteren Rücken eine Verletzung zugezogen, als ich Motorradrennen gefahren war, und meine Mutter hatte ebenfalls Rücken- und Nackenprobleme. Das ist besonders unter Personen verbreitet, die so sportlich gewesen sind, wie ich es war. Als ich vom Baseball zur akademischen Welt wechselte, verbrachte ich zu viel Zeit am Schreibtisch mit Lesen und Schreiben − ein weiterer Grund für meine Rückenschmerzen.


    Meine Lösung bestand darin, all die statischen Dehnübungen einzustellen, die mir gegen die Schmerzen empfohlen worden waren. Stattdessen konzentrierte ich mich auf die Haltung mit angespannter Bauchmuskulatur (wie im fünften Kapitel beschrieben). Wenn ich auf diese Weise stand oder ging, konzentrierte ich mich darauf, mein Becken zu kippen, um die richtige Beugung meines unteren Rückens wiederherzustellen, und mein Kinn anzuheben. Wenn ich trainierte, achtete ich außerdem darauf, die hinteren Oberschenkelmuskeln angemessen zu dehnen, denn auch auf diese Weise kann man die Ausrichtung des Beckens korrigieren.


    All diese Veränderungen halfen. Als ich etwa 64 Jahre alt war, ein Jahr bevor ich mich aus dem Berufsleben zurückzog, war ich so muskulös und wohlgeformt, wie noch nie zuvor, und wog 93,5 Kilo. Eines Tages war ich mit Rollerblades am Newport Beach unterwegs, ohne Hemd, nur mit einer Shorts bekleidet. Ich nutzte eine kleine Lücke und fuhr zwischen vier jungen Frauen hindurch, die nebeneinander spazieren gingen. Als ich sie überholt hatte, tat eine von ihnen so, als wolle sie mir nachjagen. Das gefiel mir, denn sie muss etwa 18 Jahre alt gewesen sein und hatte keine Ahnung, dass ich ihr Großvater hätte sein können.


    Einige Jahre später gelang mir beim Softball ein spektakulärer Home Run, und ich tat mich auch als Feldspieler hervor. Als ich wieder an der Reihe war, den Ball zu schlagen, bat der Fänger den Schiedsrichter, bei mir einen Speicheltest für Steroide vorzunehmen und mein Alter in meinem Führerschein zu überprüfen. Bei meinem letzten Slow-Pitch-Softballspiel (ich war damals 71 Jahre alt), gelangen mir drei tolle Home Runs. Ich würde sagen, dass mein Gesundheitszustand sich im Laufe der vergangenen drei Jahrzehnte stetig verbessert hat. Ich leide unter keinem der alten Schmerzen und Gebrechen. Und da ich mir eine gute Gesundheit erhalten habe, bin ich meiner Ansicht nach auch zu einer Art Weisheit gelangt. Das sind meine Liebe zum Lernen und eine Perspektive, die von reichlich Energie herrühren. Ich fühle mich wirklich furchtlos, denn bislang weiß ich, dass ich mit allem umgehen kann, was das Leben für mich bereithält.


    Das kann ich sagen, da ich vor einigen Jahren vieles durchstehen musste. Meine erste Frau, Bonnie, erkrankte an einer systemischen Gefäßentzündung. Das ist eine schreckliche Krankheit, bei der das Autoimmunsystem die kleinen Blutgefäße angreift, sodass sie zerfallen und kollabieren. Das führt dazu, dass die Mikrozirkulation im Körper abnimmt, dass Nährstoffe entzogen werden und Sauerstoff nicht mehr zu den Zellen transportiert wird. Sie begann dahinzusiechen, körperlich und geistig. Über die Dauer von zwei Jahren starb sie allmählich. Damals ging es auch meiner Mutter, die in unserer Nähe lebte, gesundheitlich nicht gut.


    Während des letzten Jahres von Bonnies Verfall bekam ich fast gar keinen Schlaf. Es ist seltsam, aber Menschen, die sterben, schlafen tagsüber, da sie die Nacht fürchten. Ich glaube, eine Krankheit führt dazu, dass der Geist sich in primitivere Regionen zurückzieht, in denen die Dunkelheit der Nacht noch immer mit Gefahr gleichzusetzen ist. Um mit der Belastung klarzukommen, meine lebenslange Partnerin zu verlieren, aß ich vorübergehend bewusst weniger, um meine Widerstandskraft gegen Stress zu stärken. Ich verlor rund 5 Kilo, sodass ich nur noch 88 Kilo wog, was für mich wenig ist.


    Bonnies Tapferkeit inspiriert mich noch immer. Sie bewahrte sich ihren großartigen Sinn für Humor fast bis zum Ende, bis ihr die Angst auch ihn nahm. Sie sagte mir oft, dass sie unglücklich sei bei dem Gedanken, dass sie vor meiner Mutter sterben müsse. Sie war der Ansicht, dass eine Ehefrau immer länger leben müsse als ihre Schwiegermutter. Nun, es gelang ihr. Bonnie starb am 22. Januar 2006, und meine Mutter, Ella De Vany, verschied am 21. Januar.


    Ich überstand diese schwierigen Zeiten dank der Überzeugung, dass es nicht in meiner Kraft oder in der Macht der Ärzte gestanden hatte, meine Frau zu retten. In der Tat hatte sie eine so seltene Krankheit, dass es keine Ärzte gab, die in der Lage waren, sie zu behandeln. Aus dieser Tragödie entwickelte sich meine Einstellung, dass es nur einen Zeitpunkt der Stärke gibt, nämlich jetzt, und dass ich nicht das Ergebnis bestimmen kann, sondern nur den Weg wählen.


    Ich musste mich in einem neuen Leben zurechtfinden, das sich nicht darum drehte, meine Frau zu pflegen. Ich war noch immer wunderbar gesund und erkannte, dass ich tun konnte, was immer ich wollte. Kurz dachte ich darüber nach, mich mit Frauen aller Altersstufen zu verabreden, doch ich überlegte es mir anders. Im Alter von 70 Jahren wollte ich kein weiteres Kind mehr großziehen.


    Damals hatte ich eine Nachbarin, die Krankenschwester war. Sie kam im Krankenhaus oft vorbei, wenn ich darauf wartete, Bonnie besuchen zu können. Etwa sechs Monate nach Bonnies Tod fragte ihr Ehemann mich, ob ich eine ihrer Freundinnen treffen wollte, die auch im Krankenhaus arbeitete. Ich bin froh, dass ich Ja sagte, denn diese Freundin wurde schließlich meine Frau. Als ich sie einmal getroffen hatte, verspürte ich kein Interesse mehr, andere Frauen kennenzulernen. Sie war ungefähr in meinem Alter, gepflegt, voller Leben und sehr lustig.


    Und obwohl sie eine hervorragende Köchin ist, erlaubte sie mir, die Mahlzeiten zuzubereiten, die wir gemeinsam in meinem leeren Haus einnahmen. Wir trafen uns regelmäßig und lachten viel. Ich glaube, ich verliebte mich in sie, als wir uns das dritte Mal sahen.


    Wir reisten gemeinsam nach Italien, damit ich auf der Insel Elba Motorradfahren konnte. Dort machte ich ihr am Strand einen Heiratsantrag. Wir sind nun seit drei Jahren verheiratet. Als wir uns kennenlernten, erfreute sie sich guter Gesundheit, doch ihr Arzt war besorgt aufgrund ihres nicht so besonders guten Stoffwechselprofils, und ihr Blutdruck war zu hoch. All diese Probleme klärten sich schnell von selbst, als sie begann, zu essen und zu trainieren, wie ich es tue. Sie nahm sogar innerhalb weniger Monate fünf Kleidergrößen ab. Nicht schlecht, auf diese Weise zusammen alt zu werden.

  


  
    

    INTERMEZZO


    Sich gut zu ernähren, ist natürlich ganz entscheidend für den Erhalt einer guten Gesundheit − doch das allein reicht nicht immer aus. Abgesehen davon bin ich der Ansicht, dass Nahrungsergänzungsmittel lediglich eine begrenzte Wirkung haben, sodass ich sie bei meiner Diät nur minimalistisch und preiswert einsetze. Ich konzentriere mich darauf, meine schlanke Körpermasse, eine exzellente Insulinsensitivität und eine gute Immunabwehr zu erhalten, die gute Stimmung zu fördern und Entzündungen zu reduzieren. Meiner Meinung nach sind Nahrungsergänzungsmittel teilweise dafür verantwortlich, dass ich im Laufe von über 25 Jahren außer einer Erkältung nie krank gewesen bin (ich klopfe auf Holz).


    Die beiden wichtigsten Nahrungsergänzungsmittel, die ich verwende, liefern Aminosäuren und Antioxidantien. Sie sind aus mehreren Gründen besonders bedeutend. Gute Laune und eine gute Immunfunktion sind eng verbunden mit einer angemessenen Zufuhr von Aminosäuren. Das ist insbesondere für Frauen wichtig, da bei ihnen das Serotoninlevel manchmal niedriger ist als bei Männern. Dies liegt teilweise an einem zu niedrigen Niveau an Aminosäuren in ihrer Ernährung − die für die Synthese von Neurotransmittern erforderlich sind. Ich vermute, ein Grund, warum mehr Frauen als Männer an Depressionen erkranken, ist die Tatsache, dass sie normalerweise weniger tierisches Eiweiß zu sich nehmen.
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    Aminosäuren unterstützen außerdem das Immunsystem. Muskeln und Ernährung sind die wichtigsten Quellen für Aminosäuren, auf die das Immunsystem zurückgreift, wenn es sich rüsten muss, um eine Infektion zu bekämpfen.


    Entzündungen sind ein systemisches Problem, das die Insulinsensitivität herabsetzt und jedes Gewebe im Körper schädigt. Obst und Gemüse liefern bei meiner Ernährungsweise große Mengen an Antioxidantien, doch ich nehme nun schon seit über 25 Jahren auch ein raffiniertes Produkt ein, das das wichtigste Antioxidans, Glutathion, beisteuert.


    



    Ich nehme folgende Nahrungsergänzungen ein:


    
      	
        Vitamin D

        1.000 internationale Einheiten (SI) pro Tag, bis zu 5.000 Einheiten an bewölkten Tagen oder wenn ich nicht nach draußen in die Sonne komme. Ich gehe fast jeden Tag raus und setze meine Arme, das Gesicht und die Beine dem Sonnenlicht aus − auf dem Tennisplatz oder beim Spaziergang −, sodass ich genügend Vitamin D auf natürliche Weise aufnehme. Vielleicht sitze ich auch draußen am Pool oder einige Minuten ohne Oberteil im Hinterhof. Ungefähr eine Stunde praller Sonnenschein kann bis zu 40.000 Einheiten Vitamin D entsprechen, und das ist alles, was Sie brauchen. Doch viele Menschen verbringen nicht genug Zeit im Freien und sollten deshalb eine Nahrungsergänzung einnehmen. Insbesondere Kinder sind anfällig für einen Vitamin-D-Mangel − vor allem, wenn sie zu viel Zeit im Haus verbringen. Milch ist keine gute Vitamin-D-Quelle, zumal ein Großteil des Vitamins zugesetzt wird, nachdem die Milch verarbeitet worden ist. (Außerdem sollten Kinder, die über drei Jahre alt sind, keine Milch trinken. Sie ist hochallergen und steigert sogar die Übersäuerung des Magens, wodurch wiederum die Mineralien in den Knochen dezimiert werden. Kuhmilch verursacht viele Probleme, wenn man nicht gerade ein Kalb ist.)

      


      	
        Omega-3-Fischöl-Kapseln

        1.000 Milligramm mit jeder Mahlzeit, wenn ich keinen Fisch esse. Ich nehme diese Nahrungsergänzung, wenn ich Rind- oder Schweinefleisch esse, um den hohen Anteil an gesättigten Fetten auszugleichen. Oder ich entscheide mich gelegentlich für Lebertran zu einer Mahlzeit, um das Omega 3 zu ersetzen. Allerdings lasse ich auch beides manchmal weg, denn zu viel Regelmäßigkeit ist nicht gut − Abwechslung ist besser. Die meisten Fischölkapseln müssen nach dem Öffnen im Kühlschrank aufbewahrt werden. Ich empfehle Produkte, die sehr gut getestet worden sind, bin aber mit dem zufrieden, was ich in den meisten Reformhäusern, Drogerien und Supermärkten bekomme.

      


      	
        Melatonin

        Drei Milligramm eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen, um tiefer zu schlafen und die Antioxidantien im Gehirn zu verbessern. Melatonin ist ein Hormon, das von der Zirbeldrüse abgesondert wird, den Tag-Nacht-Rhythmus steuert und auch ein mächtiges Antioxidans für das Gehirn. Ein Verlust des Tag-Nacht-Rhythmus und ein leichter Schlaf stören die komplexe Dynamik von Herz und Gehirn und sind Vorboten für den Ausbruch von Krankheiten. Ich nehme nicht jede Nacht Melatonin, aber immer, wenn ich am Nachmittag Kaffee trinke oder das Gefühl habe, dass mein Gehirn zu sehr arbeitet, um sich ganz entspannen zu können. Wenn Sie jede Nacht Melatonin als Ergänzung zu sich nehmen, könnte das zur Folge haben, dass die natürliche Freisetzung von Melatonin durch die Zirbeldrüse zurückgeht.

      


      	
        Verzweigtkettige Aminosäuren

        Jeden Tag fünf Gramm zum Frühstück. Wenn Sie versuchen, Muskelmasse aufzubauen, sollten Sie eine Woche lang 15 Gramm zu jeder Mahlzeit nehmen, dann eine Woche gar nichts und danach abwechseln, bis Sie eine gesunde Körperzusammensetzung erreicht haben. Frauen, die normalerweise weniger Fleisch essen als Männer, aber in der Regel mehr Muskelmasse zulegen sollten, empfehle ich, dreimal täglich fünf bis zehn Gramm verzweigtkettiger Aminosäuren zu den Mahlzeiten zu nehmen. Dieses Nahrungsergänzungsmittel wird vermutlich Ihren Appetit auf leere Kalorien reduzieren und die Geschwindigkeit steigern, mit der Ihr Körper Muskeln und Organmasse aufbaut. Männer, die schlanke Muskeln gewinnen wollen, sollten dreimal täglich 15 Gramm einnehmen, bis sie eine ordentliche Körperzusammensetzung erreichen. Sobald Sie Ihre gewünschte Körperzusammensetzung haben, sind Aminosäuren als Nahrungsergänzung nicht wirklich erforderlich, doch sie sind nützlich für ältere Menschen, die möglicherweise weniger aktiv sind und Unterstützung benötigen, um Muskelmasse aufzubauen.


        Verzweigtkettige Aminosäuren als Nahrungsergänzungsmittel sind überdies eine gesunde Eiweißquelle. Training fördert in Kombination mit einer adäquaten Zufuhr von Proteinen die Proteinsynthese und deren Umsatz im Körper, was wiederum eine andere Form der Erneuerung zu sein scheint, die förderlich für die Gesundheit ist.

      


      	
        Antioxidantien

        Ein Päckchen zum Frühstück und zum Abendessen. Ich habe mich für eine starke Antioxidantien-Ergänzung entschieden („Ultrathione Health Packs“ von der Firma Antioxidant Pharmaceuticals Corporation), um Entzündungen zu bekämpfen. Ich nehme dieses Produkt nun seit 25 Jahren, habe weniger graue Haare als zu Beginn und habe mein Haar auch nicht eingebüßt, obgleich es dünner wurde, als ich damit anfing. (Haarausfall wird durch die Entzündung der Follikel ausgelöst.) Eine wichtige Auswirkung von Entzündungen ist der Schwund von Glutathion, einem der entscheidenden Antioxidantien, die in diesen Ergänzungsmitteln enthalten sind. (Ich würde keine andere erhältliche Form von Glutathion nehmen, da es im Magen verdaut wird und möglicherweise nicht die Zellen erreicht.) Neben Glutathion enthält jedes Päckchen auch Vitamin C, Vitamin E, Folsäure und die B-Vitamine 1, 2, 3, 5, 6 und 12.

      

    


    Als zusätzliche Gegenmaßnahme kann es ratsam sein, 50 bis 100 Milligramm Kaliumbicarbonat einzunehmen. Dies wird das Natrium-Kalium-Verhältnis günstig beeinflussen und reduziert die Übersäuerung des Körpers. Denken Sie daran, Ihre Routine im Umgang mit den Nahrungsergänzungsmitteln immer mal wieder zu unterbrechen. Abwechslung ist immens wichtig–bei der Ernährung, beim Training und auch bei der Nahrungsergänzung.

  


  
    

    SCHLUSS BEMERKUNGEN


    Da dieses Buch von einem Akademiker geschrieben worden ist, mussten Sie sich durch eine ganze Menge an wissenschaftlichen Informationen kämpfen, um bis hierher zu gelangen. Als Belohnung für Ihr Durchhaltevermögen habe ich die praktischen Aspekte der Steinzeit-Diät zusammengefasst, sodass sie auf eine einzige Seite passen. Hier sind die wichtigsten Prinzipien:


    
      	Essen Sie frisches Gemüse, Obst, Nüsse, Fleisch und Fisch. Meiden Sie Getreide, Hülsenfrüchte, Kartoffeln, Kohlenhydrate und Zucker. Schränken Sie Ihren Alkoholkonsum ein.


      	Lassen Sie jede Woche einmal das Abendessen aus.


      	Trainieren Sie mit Intensität. Stemmen Sie Gewichte, sprinten Sie (aber gehen Sie nicht joggen und laufen Sie auch keine großen Strecken), treiben Sie Ballsport oder betätigen Sie sich auf spielerische Weise sportlich. Ihre Übungseinheiten sollten kurz und intensiv sein. Es reicht vollkommen aus, wenn Sie zwei- oder dreimal pro Woche für jeweils eine halbe Stunde ins Fitnessstudio gehen.
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      	Denken Sie daran: Das Ziel besteht darin, ungefähr so zu essen und sich sportlich zu betätigen wie vor dem Aufkommen der Landwirtschaft oder arbeitssparender Technologie. Übertreiben Sie es jedoch nicht. Seien Sie froh, dass Sie heute leben dürfen.


      	Verabschieden Sie sich von der straff organisierten Herangehensweise an Ernährung und Fitness. Entspannen Sie sich, genießen Sie die Entwicklungen und lassen Sie es einfach geschehen.

    

  


  
    

    NACHWORT VON NASSIM NICHOLAS TALEB


    Bevor der Essayist Bryan Appleyard in seiner Sunday Times die Verbindung herstellte, waren nur wenige Menschen in der Lage, den Zusammenhang zwischen den Vorstellungen von Wahrscheinlichkeit, Empirie und extremen, unvorhersehbaren Ereignissen („schwarze Schwäne“) einerseits und der Ernährungs- und Trainingsweise, also dem Lebensstil, von Art De Vany andererseits herzustellen. Geschweige denn, sie aufeinander abzustimmen.


    Die Geschichte ereignete sich folgendermaßen: Im Jahr 2001 veröffentlichte ich Narren des Zufalls, eine Abhandlung darüber, wie wir Dinge überinterpretieren und die Rolle des Zufalls in unserem Leben missverstehen. Einige Monate nach der Publikation erhielt ich einen Brief von Art. Er schrieb mir folgende magische Worte: „Ich verwende Ihr Buch in meinem Kurs über die Ökonomie extremer Ereignisse, da ich Lehrbücher verachte.“


    Seine Zeilen waren für mich etwas ganz Besonderes, da auch ich Lehrbücher (und die meisten Lehrbuchautoren) hasse und in der Regel versuche, mich dem zu entziehen, was ich als „ernstzunehmende Mittelmäßigkeit“ bezeichne. Mein Buch sollte offensiv verspielt sein, doch das bemerkten vor Art nur wenige Menschen, trotz der Verkaufszahlen. Ich wusste, dass ich noch mehr von Art hören würde, hätte aber nie gedacht, dass mir das den Anstoß geben würde, der schließlich mein Leben verändern sollte.
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    In einer E-Mail fragte Art mich: „Führst du deine Übungen mit Kurtosis durch?“ Doch ich verstand nicht, warum das wichtig sein sollte. Was ist Kurtosis? Ich glaubte, dass seltene Ereignisse im Wirtschaftsleben eine entscheidende Rolle spielten − Kurtosis ist die statistische Bezeichnung für das Ausmaß, in dem diese Ereignisse mit großen Auswirkungen eine bestimmte Verteilung von Ergebnissen beeinflussen −, also hieß die Einbeziehung von Kurtosis in mein Training : „Gibt es bei dir Augenblicke der Vollbelastung?“ Ich trainierte nicht auf diese Weise und erkannte die Bedeutung lange Zeit nicht.


    Im Folgenden wird anhand einiger Fakten erläutert, dass ich durchaus manche der Bestandteile dessen aufwies, was ich einen „ökologischen“, nicht spielerischen Lebensstil nenne (das vermeidend, was Art De Vany als das Fitnessstudio-Äquivalent einer Laborratte bezeichnet, zugunsten eines „evolutionären“ Lebensstils). Doch ich stellte keine eindeutige Verbindung her.


    
      	
        Arbeitsverständnis

        Ich glaubte, dass nur Bürokraten und andere Narren einen Unterschied zwischen Arbeit und Spiel machten. Die Griechen verachteten, was sie „banausai“ (Künstler) nannten, das moderne Äquivalent der Angestellten, da sie glaubten, dass solche Arbeit zu körperlicher (und moralischer) Degradierung führe. Für fast alle klassischen Kulturen führten solche Routinen zu Muskelschwund, und das Meiden der Hinwendung zu einem Leben in der Stadt brachte einen moralischen Verfall mit sich.


        Entsprechend bemühte ich mich, selbstständig zu werden, ohne Chef, dem ich etwas beweisen müsste, und ich verbrachte viel Zeit mit Nichtstun, faulem Herumhängen und möglichst intensiver Arbeit, wenn das sehr wenige Stunden pro Woche erforderlich war. Unangenehme Aufgaben − wie ein Treffen mit Kunden, Gespräche in Anzug und Krawatte, Diskussionen mit Finanzberatern, langweiligen Professoren zuhören − mussten so schnell wie möglich erledigt werden. Deshalb verkürzte ich ihre Dauer und erhöhte die Intensität, so weit ich es konnte. Das Handelsleben passt zu einem solch verspielten Modell, da es der Ökologie der Natur und dem Leben eines Jägers ähnelt: Langen Phasen meditativer Inaktivität, mit Faulenzen und Lesen verbracht, folgten Perioden hektischer, intensiver Schufterei. „Nichtstun“ ist nicht ganz der richtige Ausdruck, denn ich bin sicher, dass Menschen, die in der Lage sind, ihre Intuition vor dem Wirrwarr des Leidens zu schützen, das als „regelmäßige Aktivität“ bezeichnet wird, Ideen entwickeln.


        Ich ahnte nicht, dass ich vergaß, die Zusammenhänge herzustellen, und kurz vor der Umsetzung dieser Vorstellungen in mein Fitnessprogramm aufhörte.

      


      	
        Fitness

        Ich hatte damals den Eindruck, ich sei fit, da ich regelmäßig mit dem Fahrrad vom New Yorker Stadtrand zu meinem Büro in Greenwich, Connecticut Hills, fuhr − insgesamt 54 Kilometer pro Strecke. Beachten Sie, dass ich „regelmäßig“ sagte, was ein Fehler war, wie wir noch sehen werden − doch das wusste ich damals nicht. Ich aß auch regelmäßig, drei Mahlzeiten täglich, was ein noch größerer Fehler war, wie sich herausstellte. Und der schlimmste Fehler: Ich suchte ein Fitnessstudio auf, wo ich regelmäßig ein vorhersehbares Routineprogramm beim Krafttraining absolvierte.

      


      	
        Kohlenhydrate meiden

        Darüber hinaus war ich dank meines Vaters − einem promovierten Onkologen mit umfassender Allgemeinbildung und Veröffentlichungen in verschiedenen Disziplinen einschließlich Anthropologie − von der Notwendigkeit überzeugt, alle Kohlenhydrate außer Obst zu meiden. Für ihn schloss eine Ernährungsweise im Stile unserer Vorfahren keinerlei Kohlenhydratquelle mit ein, abgesehen von Obst und Gemüse. Doch ich machte einen Fehler, als ich davon ausging, dass wir mit strikter Regelmäßigkeit essen sollten.

      

    


    Ich glaubte an Folgendes:


    

    UNTRENNBARKEITEN


    Genauso wie es diese moderne, postlandwirtschaftliche Trennung zwischen Arbeit und Spiel gibt, können Sie auch die Natur nicht von der Ernährung trennen, Ernährung nicht von Arbeit und sportlicher Betätigung, den Inhalt des Jobs nicht von den Hobbys und Lehrbücher nicht vom Lesen zum Vergnügen. Doch unter dem Einfluss der rationalistischen Literatur trennte ich dummerweise Cardio- von Krafttraining.


    

    ENTSCHEIDUNGSFINDUNG IN DER KOMPLEXITÄT


    Mein ganzes Schaffenswerk basiert auf der Vorstellung, dass wir in einem komplexen System mit schwer vorstellbaren kausalen Verbindungen und einem komplizierten Netz aus gegenseitigen Abhängigkeiten leben. Der menschliche Körper ist undurchsichtig; wir müssen uns auf das verlassen, was lange Zeit funktioniert hat, folglich Evolution eher durch den langwierigen und gnadenlosen evolutionären Test des Ausprobierens betrachten als auf der Grundlage einer unserer eigenen Ursachentheorien. Darüber hinaus gibt es eine Nichtlinearität in Dosis und Wirkung: Ein wenig mag günstig sein, mehr könnte schaden. Solche Nichtlinearitäten lassen Empirie hinter Tradition zurücktreten –Tradition ist das Ergebnis einer langen Reihe von Versuchen und verankert in den Überzeugungen und Praktiken einer Gesellschaft, die überlebt.


    

    UNGEZÜGELTE BELIEBIGKEIT


    Die Konsequenz ist, dass die Beliebigkeit, die wir im wirklichen Leben beobachten, eher „wilder“ ist, ungleichmäßiger, und stärker abhängig von extremen Ergebnissen als der Zufall, den wir in Lehrbüchern untersuchen und uns in unserer Fantasie vorstellen.


    Die Art der Beliebigkeit, die ich als „mandelbrotsche“ (oder fraktale) Potenzgesetze bezeichne, ist ein anderes Paradigma (in dem extreme Ereignisse eine große Rolle spielen), das die Wirklichkeit deutlich besser abbildet als die Gaußkurve, die wir in der Schule kennenlernen.


    

    PLATONIZITÄT


    Ich glaubte auch, dass wir den Fehler der Rationalität begehen, geblendet von dem, was „sinnvoll“ ist in vielen Bereichen, die als wissenschaftlich gelten, entgegen empirischem Beweis − wir mögen Unschärfe nicht und suchen deshalb nach einfachen Gewissheiten. Das führt Experten in vielen Bereichen einschließlich der Medizin dazu, mit unempirischen Vorstellungen zu arbeiten, ohne es selbst zu wissen. Deshalb gelangte ich zu der Ansicht, dass wir nach „Regelmäßigkeiten“ lechzen und dazu neigen, uns selbst etwas vorzumachen, indem wir glauben, dass sie existieren, obwohl es keine gibt.


    

    EVIDENZBASIERTE WISSENSCHAFT UND ARBEIT MIT DER BLACKBOX


    Es gibt methodologische Konsequenzen der Undurchsichtigkeit des menschlichen Körpers, der „Blackbox“. Der Körper kann nicht von seiner Umgebung getrennt werden. Mutter Natur (und ihre Logik) kommt vor der Statistik–sie ist eine bessere Statistikerin und eine deutlich bessere Biologin–, doch Statistik kommt vor biologischen Theorien. Außerdem sind biologische Erklärungen eng und kausal, was in einem komplexen System schlecht funktioniert, und deshalb tendieren wir dazu, von ihrer „wissenschaftlichen“ Gegenständlichkeit eingeschüchtert zu sein. Richard Rorty schrieb über ein ähnliches Problem : „Alle Wissenschaften außer der Physik werden ‚wissenschaftlicher‘, wenn sie funktionale Beschreibungen theoretischer Instanzen (zum Beispiel das Gen) durch strukturelle Beschreibungen ersetzen können (zum Beispiel das DNA-Molekül).“


    Ich las mehrere Jahre lang neurobiologische Werke und Abhandlungen, in denen es um die neuralen Entsprechungen für die Entscheidungsfindung geht − wie die linke Gehirnhälfte das und das macht und welcher Neurotransmitter was tut −, jedoch ohne großen Erfolg; Einfache Veröffentlichungen der empirischen Psychologie, die keine einzige biologische Aussage enthalten, die sich auf die Ergebnisse von Experimenten bezieht, erwiesen sich als deutlich vorausschauender. Wie konnte es sein, dass Biologen weniger wussten als Statistiker? Menschen neigen dazu, sich vom wissenschaftlichen Erscheinungsbild biologischer Theorien einschüchtern zu lassen, auch wenn sie früheren Aussagen entgegenstehen − Erklärungen ändern sich ständig. Es waren Biologen, die die Idee unterstützten, dass man Kohlenhydrate als Energiequelle zu sich nehmen sollte.


    Um ein Beispiel der beiden verschiedenen Ansätze zu liefern: Die Menschen behaupteten gern als rationalistische Theorie, dass Muskeln mehr Kalorien verbrennen als Fett. Heute lautet die gängige biologische Interpretation, dass Muskeln bei der Insulinsensitivität helfen, sodass die Nahrungszufuhr nicht zu einem Anstieg des Insulins im Blut führt. Morgen könnte jemand ein anderes Hormon für denselben Effekt verantwortlich machen, doch ein Empiriker würde einfach die Regelmäßigkeit ins Feld führen, mit der Menschen mit mehr Muskelmasse weniger schwabbelig sind, selbst wenn sie mehr Kalorien zu sich nehmen; die einfache Erklärung ist, dass unsere Vorfahren mehr Muskeln hatten als Büroangestellte − das ist alles.


    
      

      Die fehlenden fünf Minuten: Zurück zur Kurtosis


      Als Art mich in seiner E-Mail auf die Kurtosis ansprach und mich fragte, ob ich in einer Weise trainierte, die mit meinen Ansichten über extreme Ökonomie und Komplexität vereinbar sind, verstand ich nicht, worauf er hinauswollte. Ich merkte noch nicht einmal, dass es eine offensichtliche Trennung gab zwischen meinen Vorstellungen von Beliebigkeit und meinem Lebensstil. Stattdessen war ich der rationalistischen Ansicht, dass Training Training war und dass ein gutes Leben regelmäßige Übungen erforderte; nicht ein einziges Mal dachte ich darüber nach, wie das Training all diese netten Laborwerte verbessern konnte, aber nie nachgewiesenermaßen dazu geführt hatte, dass Menschen länger lebten. (Mir kam nie in den Sinn, evidenzbasierte Abhandlungen zu lesen.) Ich machte zwei schlimme Fehler: Ich aß und trainierte fortwährend in einer Art und Weise, für die Mutter Natur uns nicht geschaffen hat. Die empirischen Beweise sah ich mir nie an.


      Das fiel mir auch nicht auf Anhieb auf. Dafür wurde ich bestraft, als ich aufgrund der Langeweile in Greenwich mit dem Büro wieder zurück nach New York City zog und beschloss, mein Radfahren durch Besuche im Fitnessstudio zu ersetzen. Ich ging so oft hin, wie ich ansonsten Rad gefahren war, nahm aber innerhalb von drei Jahren rund elf Kilo an Fettgewebe zu. Dann stellte ich Folgendes fest: Ich konnte die Anwendung meiner eigenen Vorstellungen von Komplexität und Beliebigkeit nicht erkennen. Der Grund dafür, dass ich fit gewesen war, lag nicht in den wöchentlichen Stunden auf dem Fahrrad, sondern an den zwei oder drei zermürbenden Hügeln auf meinem Weg, die meinen Herzschlag auf rund 210 Schläge pro Minute brachten − nur fünf Minuten intensiven Trainings pro Fahrt, doch auf diese fünf Minuten kam es an. Als ich das erkannte, wurde mir schlagartig alles klar − mit dem üblichen Schamgefühl, dass ich die Zusammenhänge nicht schon früher gesehen hatte. Ich musste mit Kurtosis trainieren. Ich begann, einige von Arts Materialien zu lesen, und erkundete, welche Erkenntnisse evidenzbasierte Abhandlungen beisteuern konnten, während ich zugleich Art Bilder von meinem kräftigeren und schlankeren Körper zeigte. Drei Jahre später hatten die Verbesserungen noch nicht aufgehört.


      Es gibt einen Bedarf an Beliebigkeit hinsichtlich der Umgebung: So gelang es mir nicht, meine Ideen über Platonizität anzuwenden, und ich führte ein Leben, das auf Regelmäßigkeiten und Gewissheiten basierte. Der menschliche Körper ist eine Maschine, die für eine bestimmte Menge an zufälligen Ergebnissen gemacht ist − und folglich braucht er Zufälligkeit, keine Vorhersehbarkeit. Wir wurden aufgrund der jeweiligen Umgebung und einer Vielfalt an Stressoren mit einer bestimmten Anzahl an Variationen geschaffen, und nun platonifizieren wir uns selbst, indem wir unserem Leben diese Veränderungen vorenthalten.


      Im Folgenden möchte ich zwei Punkte diskutieren:


      
        	die Notwendigkeit, den Zufall in unser Leben zu integrieren, und


        	die Notwendigkeit, diesen Zufall mit Kurtosis zu kombinieren.

      

    


    
      

      Die richtige Dosis Zufall im Leben


      Ein Fitnessstudio ist für das körperliche Training, was ein Chatroom für das Sozialleben ist.


      Hier sind die meiner Ansicht nach wichtigsten Quellen der Variation, die Menschen in einer Umgebung unserer Vorfahren erlebten:


      
        	
          Temperaturschwankungen

          Kälte, Hitze, außerdem Trockenheit und viele verschiedene Formen der Feuchtigkeit.

        


        	
          Energieverbrauch

          Manche Tage und Jahreszeiten erfordern mehr Arbeit als andere, sodass auf Phasen großer Anstrengung lange Perioden der Ruhe folgen. Art zeigte, unterstützt von Studien, dass regelmäßiges Joggen und Marathonläufe unserer Gesundheit schaden, während Sprints und Intervalltraining sie verbessern. Gehen erfolgt nicht zu Trainingszwecken; wie der Schlaf muss es eine auf unerklärliche Weise effektive Aktivität sein, die wichtig für den Menschen ist, und sie muss langsam ausgeführt werden. Wir sollten es betrachten wie Yoga oder Meditation.

        


        	
          Energiezufuhr

          Hungerattacken, Fasten, ein anschließendes Festmahl. Hinzu kommen Durstphasen. Ich habe nie Schwierigkeiten damit, Menschen klarzumachen, dass eine Trainingseinheit, die ihren Körper anstrengt, ihnen guttut; problematisch ist es jedoch, ihnen zu erklären, dass wir dieselbe Logik auf Hunger und Durst anwenden müssen. Hunger musste einen Nutzen haben. Basierend auf rationalistischen Interpretationen des menschlichen Körpers hören wir häufig Empfehlungen wie: Iss drei Mahlzeiten täglich, trinke acht Gläser Wasser, übertreibe es nicht. Doch die Beweise sprechen für das evolutionäre Argument und zeigen, dass gelegentliches Fasten den menschlichen Körper stärkt, indem es das Immunsystem unterstützt, die Gehirnfunktionen verbessert und die Sensitivität für Insulin steigert (oder etwas Ähnliches wie Insulin, das wir bislang noch nicht kennen).

        


        	
          Schlafdauer

          Unsere Schlafperioden unterlagen ebenfalls gelegentlichen Veränderungen.

        


        	
          Negative Korrelationen, die Energiedefizite vergrößern

          Es muss eine negative Korrelation zwischen der Energiezufuhr und dem Energieverbrauch geben. Als Reaktion auf Hunger arbeiten wir hart; es gibt keinen natürlichen, ökologischen Grund dafür, hart zu arbeiten, wenn wir wohl genährt sind − warum auch? −, doch der vorherrschenden Lebensweisheit scheint diese elementare evolutionäre Logik nicht bewusst zu sein. Ein Raubtier nimmt kein Frühstück zu sich, um zu jagen; es jagt, da es ein Frühstück braucht. Dennoch höre ich all diese rationalistischen Aussagen (ohne jeden Beweis), dass es nötig ist, ordentlich zu frühstücken, bevor man den Tag beginnt.


          Folgende Geschichte untermalt, wie viel Unsinn im Umlauf ist: In einem wissenschaftlichen Artikel der New York Times beantwortete die Journalistin Tara Parker-Hope die Frage eines Lesers : „Wann sollte man vor dem Training essen?“ Sie schrieb: „Ich esse gern eine Stunde vor dem Training, und zwar stets eine faustgroße Portion. Das gibt dem Körper genügend Nahrung, die dann als Energiequelle verfügbar ist, aber nicht so viel, dass Ihr Magen verstimmt ist.“

        

      


      Eine solche Äußerung ist zweifellos von der Thermodynamik inspiriert. Dabei stellt man sich den Körper wie ein Auto vor, das mit Benzin betankt werden muss, bevor man damit zum Landhaus fahren kann. (Übrigens kann dies den Unterschied zwischen linearer Wissenschaft und Komplexität erklären; die Theorie der Komplexität würde die gegenseitige Abhängigkeit zwischen dem Motor und dem Benzin berücksichtigen.) Evidenzbasierte Methoden zeigen, dass es keine stützenden Beweise für dieses Ernährungsdogma gibt.


      Art überzeugte mich, dass wir unseren Körper trainieren müssen, gelegentlich Hunger zu haben (oder ihm zumindest Kohlenhydrate vorenthalten müssen), während wir aktiv bleiben, um Fettsäuren zu verbrennen. Das funktioniert, indem wir diese Kalorienquellen auf Abruf ausschalten; er erklärte mir einst, dass wir, wenn wir unseren Körper nicht trainieren, Fett zu verbrennen, verhungern könnten, obgleich wir über ausreichend Fettgewebe verfügen. Und Studien zeigen, dass Menschen mit einer ketogenen (kohlenhydratarmen) Ernährungsweise schließlich nach einer Phase der Entgiftung ebenso effektiv sind wie jene, die Mengen an Nudeln und Orangensaft zu sich nehmen. Kurz: Der menschliche Körper ist eine komplexe Informationsmaschine, kein Motor. Training führt zu Informationen, die unsere Gene in Reaktion auf gewisse Reize hoch- und herunterregeln. Die Informationsmaschine jenseits ihres normalen, vorlandwirtschaftlichen Lebensraums zu bringen, führt zu einer Störung ihres Gleichgewichts (oder ihrer verschiedenen Stadien dynamischen Gleichgewichts).

    


    
      

      Meine De-Vany-Übung


      Fraktalität: Es gibt einige Stressoren, die unseren Vorfahren einmal im Jahrzehnt begegneten; andere kamen einmal im Jahr vor, wieder andere einmal wöchentlich oder einmal am Tag. Ein Trainings- und Ernährungsplan muss sich demnach an Folgendem orientieren:


      
        	
          Keine gemäßigten Trainingseinheiten

          Entweder zu wenig oder zu viel; oder weit über das hinaus, was ich beabsichtigt hatte, und ohne festen Plan. Überlegen Sie sich vorab nie ganz genau, wie lange Sie im Fitnessstudio bleiben wollen, denn es geht um die Bandbreite. Die Ermüdung durch das regelmäßige Training erreicht nicht alle Bereiche des Körpers, und deshalb bin ich nun zwischen fünf Minuten und (äußerst selten) bis zu zwei Stunden im Fitnessstudio und trainiere härter, damit ich müder werde. Manchmal trainiere ich mehrere Wochen lang nicht, doch insgesamt verbringe ich durchschnittlich pro Monat weniger Zeit im Fitnessstudio als vor der ökologischen Lebensweise, und ich habe keine Routine: Ich zähle keine Wiederholungen und habe eine Vorliebe für freie Gewichte, Klimmzüge, Barrenstütze, Liegestütze entwickelt. Gelegentlich mache ich nur Liegestütze und meide die „maßvolle“ Zahl 60: entweder 10 oder 350, und dann lange Zeit nichts.

        


        	
          Kein Yoga − nur lange, sehr lange Spaziergänge

          Ich bin ein Flaneur und ein Denker von Berufs wegen. Deshalb sind lange Spaziergänge meine einzige regelmäßige Tätigkeit im Leben, wenn möglich jeden Tag. Ich versuche, ziellos ein bis zwei Stunden täglich zu gehen und bis zu fünf Stunden am Tag, wenn ich auf Reisen bin. Ich laufe auch gern über unebenes Gelände, was meinen Rücken zu strecken scheint, und deshalb gehe ich über Felsen, wann immer es möglich ist. Ich glaube, dass Fitnessstudiobesucher und Radfahrer keine schlechten Übungen für die Gesundheit ihres Rückens machen. Doch unsere Vorfahren machten weder Yoga noch Stretching; das Gehen gehörte für sie einfach dazu.

        


        	
          Gelegentliche Sprints

          Wie Art zeigte, sollen Sprints verspielt und kurz sein und Spaß machen. Sie wissen, dass sie schnell vorbei sein werden, und sind zu beschäftigt, um auf die Uhr zu sehen, wie Fitnessstudiobesucher es tun, um zu überprüfen, wann die Zeit rum ist.

        


        	
          Keine rein aeroben Übungen

          Die Trennung ist unsinnig und nicht empirisch. Vermeiden Sie es, auf „Trainer“ zu hören.

        


        	
          Nahrungsaufnahme

          Keine Kohlenhydrate, für die es keinen biblisch-hebräischen oder dorisch-griechischen Namen gibt (da sie beispielsweise in der Antike im Mittelmeerraum noch nicht existiert haben): keine Orangen (nur Zitrusgewächse), keine Bananen, keine Mangos oder etwas dergleichen. Äpfel und Trauben schmeckten bitter, bittersüß. Wie Art esse auch ich nichts „von der Stange“. Kein Zucker, kein Brot, keine Nudeln. Ich meide Süßstoffe. Rationalistische Narren mögen Ihnen erzählen, dass sie die Kalorien senken, doch da gehen sie den Verfechtern der einfachen, nicht informationstheoretischen Thermodynamik in die Falle: Sie wissen nicht, welche Sensoren durch den Geschmack von Süße aktiviert werden, was hochreguliert wird oder was mit ihrem Mechanismus der Gleichgewichtssuche geschieht. Argumente, die auf der klassischen Thermodynamik basieren und von dummen Ernährungsberatern verwendet werden, lassen Rückkopplungsschleifen unberücksichtigt. Es gibt genügend Beweise von Menschen, die zunahmen (und möglicherweise ihr Gehirn durcheinanderbrachten), indem sie regelmäßig Süßstoffe zu sich nahmen.


          Außerdem neige ich dazu, gelegentlich sehr, sehr große Portionen zu essen, wie ein Sonntagsfestmahl, sodass ich danach tagelang gesättigt und zufrieden bin.

        


        	
          Hunger

          Trainieren Sie mit leerem Magen.

        

      


      Viel Glück mit dieser Ernährungsweise. Ich halte mich nunmehr seit fast drei Jahren daran, und meine intellektuelle Produktivität nimmt stetig zu.

    

  


  
    

    FUSSNOTEN


    * Für alle Dokumente, die in den Kapiteln „Fußnoten“ und „Literaturhinweise“ ohne Seitenangaben aufgeführt sind, besuchen Sie die Website des Autors: www.arthurdevany.com.


    
      

      Einleitung
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          Der Beweis der genetischen Abstammung ist in Spencer Wells’ Deep Ancestry, Inside the Genographic Project (Washington, DC: National Geographic, 2007) nachzulesen. Wells schreibt: „89 Prozent des europäischen Genpools werden den ersten Jägern und Sammlern zugeschrieben, deren Nachkommen den Höhepunkt der letzten Eiszeit überlebten.“ (Seite 75) Die kleinen Veränderungen des menschlichen Genotyps, die entdeckt worden sind, beweisen die fortlaufende, aber moderate Entwicklung des Menschen.


          Einen auffälligen Beweis für die Ähnlichkeit der modernen, europäischen Gene mit denen unseres Vorfahren Cromagnonmensch liefert die DNA-Sequenzierung eines 28.000 Jahre alten Cromagnonmenschen, die David Caramelli et al. beschrieben: „A 28,000 Years Old Cro-Magnon mtDNA Sequence Differs from All Potentially Contaminating Modern Sequences“, PLoS ONE 3, Nr. 7 (2008). Ihre Schlussfolgerung? „Deshalb können wir in diesem Stadium mit Sicherheit schlussfolgern, dass mindestens eine mtDNA-Sequenz (mitochrondriale DNA) eines Cromagnonmenschen, für die eine Verunreinigung mit hoher Wahrscheinlichkeit ausgeschlossen werden kann, gut in die Bandbreite moderner menschlicher Variation passt.“


          Die Menschen entwickeln sich immer weiter. In einem Interview für Live science merkte Professor Steven Hawks am 13. November 2009 an, dass das menschliche Gehirn sich weiterentwickelt und in den vergangenen 5.000 Jahren um zehn Prozent geschrumpft ist.


          Der Selektionsdruck am Übergang vom Jagen und Sammeln zur Landwirtschaft hat in manchen Populationen zur Evolution der Fähigkeit geführt, Laktose (Milchzucker) und Stärke zu verdauen und in anderen Gegenden Widerstandsfähigkeit gegen Malaria entstehen lassen. Andere genetische Veränderungen scheinen den Geruch zu betreffen oder Pflanzengifte zu entgiften und spiegeln eine Verschiebung der Ernährungsweise von wild vorkommenden Nahrungsmitteln zu kultivierten Pflanzen und domestizierten Tieren wider. Siehe hierzu Jonathon Pritchard et al., in PLoS Biology (März 2006) und die Zusammenfassung im Wissenschaftsteil der New York Times am 7. März 2006. Als Beweis dafür, dass das Leben als Jäger und Sammler viel Kraft und die Fähigkeit, sich schnell zu bewegen, erforderte, siehe Daniel G. MacArthur and Kathryn N. North: „ACTN3: A Genetic Influence on Muscle Function and Athletic Performance, Exercise and Sports“, in Exercise and Sport Sciences Review 35, Nr. 1 (2007), Seite 30–34. Die Autoren diskutieren die Evolution eines Mangels an α-Actinin3-Protein in den schnell zuckenden Muskelfasern bei mehr als einer Milliarde Menschen weltweit, der mit Höchstleistungen hinsichtlich Kraft und Sprintgeschwindigkeit in Verbindung steht.


          Katharine Milton erklärt in „Back to Basics: Why Foods of Wild Primates Have Relevance for Modern Human Health“, Nutrition 16, Nr. 7–8 (2000): „Bislang wissen wir von wenigen Anpassungen an die Ernährungsweise der menschlichen Rasse, die uns von unseren nächsten lebenden Verwandten, den Menschenaffen, unterscheiden würden. Jene, die festgestellt worden sind, sind größtenteils (wenn auch nicht ausschließlich) regulative Mutationen wie die Laktase-Synthese bei Erwachsenen; und einmaliger Selektionsdruck, der solche anpassenden Mutationen an die Ernährungsweise begünstigt, scheinen leicht nachvollziehbar zu sein.“

        


        
          2

          Verwestlichte Aborigines aus Australien entwickeln alle zeitgenössischen Gesundheitsprobleme wie Diabetes, Übergewicht und koronare Herzerkrankungen. Siehe dazu Kerin O’Dea, „Traditional Diet and Food Preferences of Australian Aboriginal Hunter-Gatherers“, Philosophical Transactions: Biological Sciences 334, Nr. 1279 (1991), Seite 233–241. O’Dea machte das umgekehrte Experiment und ließ Aborigines für sieben Wochen ins Buschland zurückkehren. Es kam zu „einem bedeutenden Gewichtsverlust und einer auffälligen Verbesserung in Hinblick auf alle Abnormalitäten des Diabetes sowie zu einer Reduktion der wichtigsten Risikofaktoren für eine koronare Herzerkrankung.“

        


        
          3

          Michael Gurven und Hillard Kaplan zeigen in „Longevity Among Hunter-Gatherers: A Cross-Cultural Examination“, Population and Development Review 33, Nr. 2 (2007), Seite 321–365, dass die Lebenserwartung im Alter von 1 bis 80 Jahren unter Jägern und Sammlern niedriger ist als sie es im 18. Jahrhundert in Schweden war, doch die Kurve nimmt unter Jägern und Sammlern im Alter von 25 Jahren weniger schnell ab. Das häufigste Alter zum Zeitpunkt des Todes − also ungefähr das Alter, das die meisten Menschen hatten, als sie starben − liegt unter Jägern und Sammlern etwas höher als im 18. Jahrhundert in Schweden. Unter Jägern und Sammlern, welche die Kindheit überleben, liegt das häufigste Alter zum Zeitpunkt des Todes bei 80 und ist damit nur wenig niedriger als in den Vereinigten Staaten im Jahr 2002, wo es 85 Jahre betrug. Das Sterblichkeitsrisiko ist für Jäger und Sammler und bei jungen Altersgruppen in den USA hoch, fällt auf einen Wert nahe 1 und zeigt ein gleiches Sterblichkeitsrisiko mit 45 Jahren in beiden Bevölkerungsgruppen an.


          Jäger und Sammler sind um 20 Prozent stärker als Menschen der westlichen Welt desselben Alters und derselben Gewichtskategorie sowie um ungefähr 50 Prozent fitter in aerober Hinsicht. Die Skelettüberreste eines Menschen aus dem späten Paleolithikum sind vergleichbar mit jenen von olympischen Athleten. Jäger und Sammler haben einen hohen Anteil an Muskeln im Verhältnis zur Fettmasse. Siehe dazu S. Boyd Eaton und Stanley B. Eaton III, „An Evolutionary Perspective on Human Physical Activity: Implications for Health“, Comparative Biochemistry and Physiology 136, Nr. 1 (2003), Seite 153–159. Jäger und Sammler entwickeln selten chronische, degenerative Krankheiten wie einen hohen Blutdruck, Fettleibigkeit, einen Mangel an schlanker Körpermasse, einen hohen Cholesterinspiegel, Arteriosklerose oder Insulinresistenz ; siehe dazu Staffan Lindeberg et al., „Evolutionary Health Promotion“, Preventive Medicine 34, Nr. 2 (2002), Seite 119–123.

        


        
          4

          J. C. McPhee und R. J. White beschreiben in „Physiology, Medicine, Long-Duration Space Flight and the NSBRI“, Acta Astronautica 53 (2003), Seite 239–248 die Effekte längerer Aufenthalte im Weltall als „schwächend und unzumutbar“. Eugenia Wang zeigt in „Age-Dependent Atrophy and Microgravity Travel: What Do They Have in Common ?“, Federation for American Societies for Experimental Biology Journal 13 (1999), Seite 167–174, dass die Entlastung der Muskeln, die in der Schwerelosigkeit des Alls stattfindet, sowie die erhöhte Expression freier Radikale (ROS) und anderer Stressmarker den Muskelschwund in ähnlicher Weise beschleunigen wie die Alterung. Stubenhocker sind von diesem Gesetz nicht ausgenommen.
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          Über eine abwechslungsreiche Ernährung und bessere Gesundheit siehe Antonia Trichopoulou et al., „Diet and Overall Survival in Elderly People“, British Medical Journal 311 (1995), Seite 1457–1460. Über die abwechslungsreiche Ernährungsweise unserer Vorfahren siehe Bryan Hockett und Jonathan Haws, „Nutritional Ecology and Diachronic Trends in Paleolithic Diet and Health“, Evolutionary Anthro pology 12, Nr. 5 (2003), sowie B. N. Ames, „DNA Damage from Micronutrient Deficiencies Is Likely to Be a Major Cause of Cancer“, Mutation Research 475 (2001), Seite 7–20. Die Bedeutung der Abwechslung bei der Nahrungsaufnahme für Frauen und ihre ungeborenen Kinder wird hervorgehoben von Adrianne Bendich in „Micronutrients in Women’s Health and Immune Function“, Nutrition 17 (2001), Seite 858–867.

        

      

    


    
      

      Kapitel 1: Meine Reise


      
        
          1

          Loren Cordain erläutert in The Paleo Diet: Lose Weight and Get Healthy by Eating the Food You Were Designed to Eat (New York: John Wiley and Sons, 2002) eingehend die Essgewohnheiten von Jägern und Sammlern und zeigt, wie ihre Nahrung an eine moderne Diät angepasst werden kann.

        


        
          2

          Bryan Appleyards Artikel „Evolutionary Fitness: The Diet That Really Works“ beginnt folgendermaßen:


          
            „Ein halbnackter 71-Jähriger mit acht Prozent Körperfett und dem Testosteronspiegel eines 18-jährigen Burschen begrüßt mich an der Tür eines großen Hauses, das oberhalb des Golfplatzes nahe St. George (Utah) steht. Er sieht aus wie ein sehr fitter junger Mann und hat das federnde, energiegeladene Auftreten eines Menschen, der die meisten großen Probleme des Lebens gelöst hat. Ich wende mich an ihn, denn seit ich von ihm gehört habe, fange ich an, unheimlich gut auszusehen.“


            Zwei Wochen später suche ich den Herausgeber dieser Zeitung in seinem Büro auf. „Du siehst zehn Jahre jünger aus. Wie kommt das?“, blafft er mich an, wie Herausgeber das nun einmal tun. Ich habe fünf Kilo abgenommen, seit wir uns das letzte Mal gesehen haben. Doch er sagt „jünger“, nicht „schlanker“!

          

        

      

    


    
      

      Kapitel 2: Bevor Sie loslegen: Acht Messungen
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          Körperfett wird auch als Fettgewebe bezeichnet. Es ist das größte Organ im menschlichen Körper, insbesondere bei übergewichtigen Personen. Fettgewebe ist unter der Haut befindliches, weißes Fett, das Unterhautfettgewebe genannt wird, oder tiefer liegend in den Eingeweiden, sodass es als viszerales Fettgewebe bezeichnet wird. Es gibt auch braunes Fettgewebe, das für das Körpergewicht entscheidend ist. Siehe dazu Aaron M. Cypess’ „Identification and Importance of Brown Adipose Tissue in Adult Humans“, New England Journal of Medicine 360 (2009), Seite 1–9.


          Fettgewebe ist ein aktives, endokrines Organ, das viele biochemische Stoffe absondert, die zusammen als Adipokine bezeichnet werden − einschließlich Leptin, Adiponektin, Resistin und Visfatin −, sowie Cytokine und Chemokine wie Tumornekrosefaktor Alpha, Interleukin-6 und das Monozytenattraktions-Protein-1. Siehe dazu Barbara Antuna-Puente et al., „Adipokines: The Missing Link between Insulin Resistance and Obesity“, Diabetes and Metabolism 34 (2008), Seite 2–11; Rudolph L. Leibel et al., „Physiologic Basis for the Control of Body Fat Distribution in Humans“, Annual Review of Nutrition 9 (1989), Seite 417–443; sowie Paul Farajian et al., „Obesity Indices in Relation to Cardiovascular Disease Risk Factors Among Young Adult Female Students“, British Journal of Nutrition 99 (2008), Seite 918–924. Weitere Belege für den Beitrag von Entzündungen zu Erkrankungen der Herzkranzgefäße finden sich in Göran K. Hansson, „Inflammation, Atherosclerosis, and Coronary Artery Disease“, New England Journal of Medicine 352, Nr. 16 (2005), Seite 1685–1695. In „Obesity Indices“ ziehen Farajian et al. folgende Schlussfolgerung: „Obwohl %BF nicht mit einem der Risikofaktoren für Herzkreislauferkrankung in Verbindung stand, gingen sowohl der Bauchumfang als auch das Verhältnis zwischen Taille und Hüfte bzw. Taille und Größe alle (positiv) einher mit Risikofaktoren für Herzkreislauferkrankung.“
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          Das metabolische Syndrom wird manchmal auch als „tödliches Quartett“ bezeichnet. Es handelt sich um eine Ansammlung der Umstände Insulinresistenz, gestörte Glukosetoleranz, abnormale Blutfette und erhöhter Blutdruck. Siehe dazu Michael H. Shanik et al., „Insulin Resistance and Hyperinsulinemia: Is Hyperinsulinemia the Cart or the Horse?“, Diabetes Care 31, Ergänzung Nr. 2 (2008), Seite S262–268. Der stärkste Hinweis auf das metabolische Syndrom ist Shanik et al. zufolge das viszerale Fettgewebe (VFG), das sich wenige Zentimeter oberhalb des vierten Lendenwirbels befindet und zur klassischen Apfelform führt. Unterhautfettgewebe (UFG) schützt in gewisser Weise vor den Risiken, die mit viel viszeralem Fettgewebe einhergehen, bis es die Speichergrenze erreicht hat. Dann wird das Fett vom VFG aufgenommen und gelangt von hier aus in die Leber, den Herzbeutel (das Gewebe, welches das Herz umgibt) und die Muskeln, wo es Organe und deren Funktionen schädigt. Da ein vorstehender Bauch ein Anzeichen für fortgeschrittenes VFG ist, während breite Hüften auf fortgeschrittenes UFG hinweisen, ist das Taille-Hüft-Verhältnis eine Annäherung an das VFG-UFG-Verhältnis; aus diesem Grund scheint das Taille-Hüft-Verhältnis ein guter Indikator für das metabolische Syndrom zu sein.


          Das metabolische Syndrom und das Risiko, Erkrankungen der Herzkranzgefäße oder des Stoffwechsels zu erleiden, sowie die Auswirkung des viszeralen Fettes auf den Stoffwechsel haben Ellen W. Demerath et al. untersucht in „Visceral Adiposity and Its Anatomical Distribution as Predictors of the Metabolic Syndrome and Cardiometabolic Risk Factor Levels“, American Journal of Clinical Nutrition 88, Nr. 5 (2008), Seite 1263–1271.
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          Jonatan R. Ruiz et al., „Muscular Strength and Adiposity as Predictors of Adulthood Cancer Mortality in Men“, Cancer Epidemiology Bio markers and Prevention 18, Nr. 5 (2009), Seite 1468–1476.
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          Bei Studien, die zur Zeit der Drucklegung dieses Buches noch nicht veröffentlicht waren, hat Dr. Frances Hayes, Endokrinologin am St. Vincent’s University Hospital in Dublin, Irland, die Auswirkung von Glukose auf den Testosteronspiegel von Männern im Massachusetts General Hospital in Boston untersucht. Hayes und ihre Kollegen erforschten die Auswirkung einer Standarddosis Glukose auf das Testosteronlevel von 74 Männern. Die Wissenschaftler arbeiteten mit dem oralen Glukosetoleranztest, einem Screeningtest für Diabetes, bei dem die Testpersonen eine Zuckerlösung trinken (75 Gramm reine Glukose), bevor ihr Blutzuckerspiegel gemessen wird. Die Glukoselösung ließ das Testosteronlevel im Blut bei ganzen 25 Prozent der Testpersonen sinken − unabhängig davon, ob der jeweilige Mann Diabetes, eine Vorstufe von Diabetes oder eine normale Glukosetoleranz aufwies. Der umgekehrte Zusammenhang zwischen Insulinresistenz und Testosteron wird dargelegt in Michael Zitzmann, „Testosterone Deficiency, Insulin Resistance and the Metabolic Syndrome“, Nature Reviews Endocrinology 5 (2009), Seite 673–681.
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          John Danesh et al., „C-Reactive Protein and Other Circulating Markers of Inflammation in the Prediction of Coronary Heart Disease“, New England Journal of Medicine 350, Nr. 14 (2004), Seite 1387–1397. Der Tod von Fettzellen und die Auswirkung auf das Immunsystem werden diskutiert in Saverio Cinti et al., „Adipocyte Death Defines Macrophage Localization and Function in Adipose Tissue of Obese Mice and Humans“, Journal of Lipid Research 46, Nr. 11 (2005), Seite 2347–1255. Der Zelltod verdreißigfacht sich bei übergewichtigen Mäusen und drastisch beim Menschen. Die Zellgröße ist dabei entscheidender als die Anzahl der Zellen, das heißt, dass das echte Problem beginnt, wenn Fettzellen so groß sind, dass sie strapaziert sind.
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          WolframAlpha ist die führende wissenschaftliche Suchmaschine. Sie verwendet für ihre Berechnungen Mathematica als Grundlage und Zugang zu Daten als das Rohmaterial.

        

      

    


    
      

      Kapitel 3: Die Steinzeit-Diät
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          Dr. Robert H. Lustig ist der führende Wissenschaftler in diesem Bereich und stellt Bezüge zwischen dem Gehirn und der Fettleibigkeit von Kindern her. Siehe dazu Lustig, „How Our Western Environment Starves Kids’ Brains“, Pediatric Annals 35, Nr. 12 (2006), Seite 905–907. Er weitet seine Untersuchung aus, um zu zeigen, dass Fettleibigkeit Folge westlicher Nahrungsmittel ist; siehe Lustig, „Childhood Obesity: Behavioral Aberration or Biochemical Drive? Reinterpreting the First Law of Thermodynamics“, Nature Clinical Practice Endocrinology and Metabolism 2, Nr. 8 (2006), Seite 447–458. Die Verbindung zum Fast Food stellen Elvira Isganaitis und Robert H. Lustig her in „Fast Food, Central Nervous System Insulin Resistance, and Obesity“, Arterios clerosis, Thrombosis, and Vascular Biology 25 (2005), Seite 2451–2462.


          Andere führende Wissenschaftler sind Achim Peters und die Forscher, die zu seiner Arbeitsgruppe „Selfish Brain Clinical Research Group“ gehören. Sie sind − ebenso wie ich − Anhänger der Selfish-Brain-Theorie, derzufolge Insulinresistenz und Bewegungsunwillen sowie ein Essdrang mit den Versuchen des Gehirns einhergehen, seine Versorgung mit Glukose aufrechtzuerhalten. Siehe dazu Peters et al., „The Selfish Brain: Competition for Energy Resources“, Neuroscience and Biobeha vioral Reviews 28, Nr. 2 (2004), Seite 143–180; sowie den beeindruckenden Artikel von Peters et al., „Causes of Obesity: Looking Beyond the Hypothalamus“, Progress in Neurobiology 81 (2007), Seite 61–88. Siehe auch Horst L. Fehm, Werner Kern und Achim Peters, „The Selfish Brain: Competition for Energy Resources“, Progress in Brain Research 153 (2006), Seite 129–140; darin beobachten die Autoren Störungen des „Energie auf Anfrage“-Prozesses bei der Regulierung der Glukose im Gehirn und des Körpergewichts. Sie weisen auf die Notwendigkeit hin, die Versorgung des Gehirns mit Glukose aufrechtzuerhalten, da sie für dessen Energiestatus entscheidend ist; auf diesen Faktor beziehe ich mich in meiner eigenen, persönlichen Geschichte im Kampf gegen den Diabetes in meiner Familie.


          Die Rolle des Gehirns bei der Verlängerung der Lebenserwartung wird diskutiert in Mark P. Mattson, „Brain Evolution and Lifespan Regulation : Conservation of Signal Transduction Pathways That Regulate Energy Metabolism“, Mechanisms of Ageing and Development 123 (2002), Seite 947–953.


          Es ist wohl bekannt, dass Insulin zu solch einem niedrigen Level von Glukose im Gehirn führen kann, dass Koma und Tod die Folge sein können. Ich erlebte mit meiner Ehefrau und meinem Kind zahlreiche solcher Notfälle des Gehirns. Ein Gehirn, dem Glukose fehlt, kann innerhalb von nur fünf Sekunden absterben. Die Bedeutung des Energieflusses zum Gehirn betonen Fehm, Kern und Peters in „The Selfish Brain“; darin weisen sie daraufhin, dass „die verschiedenen Organe des Körpers um die Zuweisung einer begrenzten Anzahl von Energieressourcen konkurrieren müssen.“


          Brennstoffe konkurrieren im Körper um ihre Verwendung, und Insulinresistenz ist eine Strategie des Gehirns, seine Versorgung mit Glukose zu sichern. Eine Diskussion über diesen Wettstreit und über die Bedeutung der Insulinresistenz findet sich bei Ping Wang und Edwin C. M. Mariman, „Insulin Resistance in an Energy-Centered Perspective“, Physiology and Behavior 94 (2008), Seite 198–205.


          Weitere Informationen über die Hirnfunktion und -versorgung finden sich in Fernando Gómez-Pinilla, „Brain Foods: The Effects of Nutrients on Brain Function“, Nature Reviews Neuroscience 9 (2008), Seite 568–578; sowie in Werner Kern, Jan Born und Horst L. Fehm, „Role of Insulin in Alzheimer’s Disease: Approaches Emerging from Basic Animal Research and Neurocognitive Studies in Humans“, Drug Development Research 56, Nr. 3 (2002), 511–525. Unterstützen oder beeinträchtigen Kohlenhydrate die Hirnfunktion? Die chronische Kohlenhydratzufuhr beeinträchtigt sie, obgleich eine intensive Zufuhr auch helfen kann. Siehe dazu E. L. Gibson, „Carbohydrates and Mental Function: Feeding or Impeding the Brain?“, Nutrition Bulletin 32, Nr. S1 (2007), Seite 71–83.

        


        
          2

          Eric C. Westman et al. behaupten in „Low-Carbohydrate Nutrition and Metabolism“, American Journal of Clinical Nutrition 86, Nr. 2 (2007), Seite 276–284, dass neue Ernährungsstrategien erforderlich sind, um die wachsende Diabetesbedrohung zu bekämpfen. Dazu gehört die Einschränkung von Kohlenhydraten als Maßnahme, um den Stoffwechsel von Glukose auf Fettsäuren und Ketone umzustellen, insbesondere die Strategie, die ich vor vielen Jahren für meine Familie entwickelt habe. Für eine weitere Kohlenhydrateinschränkung als in Vergessenheit geratene Behandlung von Diabetes siehe Eric C. Westman und Mary C. Vernon, „Has Carbohydrate-Restriction Been Forgotten as a Treatment for Diabetes Mellitus? A Perspective on the ACCORD Study Design“, Nutrition and Metabolism 5, Nr. 10 (2008), Seite 1–2.
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          Die Studie von Laura A. Felicetti, Charles T. Robbins und Lisa A. Shipley, „Dietary Protein Content Alters Energy Expenditure and Composition of the Mass Gain in Grizzly Bears (Ursus arctos horribilis)“, Physiological and Biochemical Zoology 76, Nr. 2 (2003), Seite 256–261, zeigt, dass Bären, die eiweißarm ernährt werden, fressen, um ihren Bedarf an Aminosäuren zu decken und Gewicht zuzulegen, im Gegensatz zu Bären, die umfassende Aminosäuren als Nahrungsergänzungsmittel erhalten. Dasselbe Verhalten ist auch an Menschen festzustellen. Siehe dazu B. Douglas White, Marty H. Porter und Roy J. Martin, „Protein Selection, Food Intake, and Body Composition in Response to the Amount of Dietary Protein“, Physiology and Behavior 69 (2000), Seite 383–389.


          Eine eiweißreiche Ernähung bietet (im Gegensatz zu einer kohlenhydratreichen Ernährung) einen Vorteil für den Stoffwechsel. Eugene J. Fine und Richard D. Feinman zeigen in „Thermodynamics and Metabolic Advantage of Weight Loss Diets“, Metabolic Syndrome and Related Disorders 1, Nr. 3 (2003), Seite 1–11, dass ein Gewichtsverlust bei einer eiweißreichen Diät mit gleicher Kalorienzufuhr wie bei einer kohlenhydratreichen Diät ohne Gewichtsverlust die Gesetze der Thermodynamik nicht verletzt. Gleiche Kalorienmenge, unterschiedliche Ergebnisse.


          Zu den häufig wiederholten Warnungen hinsichtlich der möglichen Gefahren einer eiweißreichen Diät siehe Anssi H. Manninen, „High-Protein Weight Loss Diets and Purported Adverse Effects: Where Is the Evidence?“, Journal of the International Society of Sports Nutrition 1, Nr. 1 (2004), Seite 45–51, das erläutert, dass es für diese Warnung keinen Beleg gibt.

        

      

    


    
      

      Intermezzo: Warum unsere Vorfahren keine Vegetarier waren
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          Michael Crawford und David Marsh, Nutrition and Evolution (New Canaan, Connecticut: Keats Publishing, 1995).


          Im Rift Valley, der Heimat menschlicher Vorfahren, gibt es zahlreiche Seen, von denen angenommen wird, dass sie eine wichtige Nahrungsquelle für die Bildung des menschlichen Gehirns waren. Siehe dazu Leigh Broadhurst, Stephen C. Cunnane und Michael A. Crawford, „Rift Valley Lake Fish and Shellfish Provided Brain-Specific Nutrition for Early Homo“, British Journal of Nutrition 79 (1998), Seite 3–21.


          Siehe auch Nuno Bicho und Jonathan Haws, „At the Land’s End: Marine Resources and the Importance of Fluctuations in the Coastline in the Prehistoric Hunter-Gatherer Economy of Portugal“, Quaternary Science Review 27, Nr. 23–24 (2008), Seite 2166–2175.


          Jagen ist die Beschäftigung, die den Menschen ausmachte, sagt Kim Hill, „Hunting and Human Evolution“, Journal of Human Evolution 11 (1982), Seite 521–544. Ein männlicher Aché-Jäger verbraucht ungefähr 1,8 Kilo Fleisch am Tag.

        

      

    


    
      

      Kapitel 4: Wie Sie nicht essen sollten


      
        
          1

          Arthur De Vany, „Why We Get Fat“ (1998). In meinem komplexen Modell der paleolithischen Energielandschaft schlussfolgere ich Folgendes :


          Die statistischen Modelle und Simulationen zeigen das anspruchsvolle Problem des Energiemanagements, das sich durch die Anpassung des Menschen stellt. Die Lösung liegt auf der Hand: Essen, um die Energiereserven aufzufüllen, ist eine fatale Strategie − Sollwert-Menschen sind tot. An ihrer Stelle sind nun Menschen, welche die Fähigkeit besitzen, weit über ihren Energiebedarf hinaus zu essen, und zwar über längere Zeit. Das war eine notwendige Anpassung an die Unsicherheiten bei Energieverbrauch und -zufuhr, die wahrscheinlich in einer Weise verteilt waren, die lange Phasen niedriger Zufuhr und hohen Verbrauchs mit einschloss. Das ist der wichtigste Faktor des Potenzgesetzes oder der Pareto-Verteilung des Energieverbrauchs und des Aufspürens von Wild. Diese Perioden zu überstehen, erforderte die Fähigkeit, große Mengen an Energie einzulagern. Und was noch entscheidender war: Es erforderte eine Abkopplung des Appetits vom Energieverbrauch. Das bedeutet, dass Menschen bei großem Nahrungsangebot und eher sitzender Tätigkeit einen Appetit haben müssen, der sie zum Verzehr von deutlich mehr Nahrung führt, als zur Deckung ihres Energieverbrauchs erforderlich wäre. Aufgrund der immer wiederkehrenden, seltenen, aber manchmal extremen Phasen großen Energieverbrauchs wäre ein Appetitmechanismus, der die Nahrungsaufnahme in Zeiten der Fülle beschränkt, nicht ausreichend, um den Menschen in diesen Phasen des großen Energiedefizits zu versorgen.


          Meine Berechnungen zeigen, dass das „Energiegleichgewicht etwas ist, das bei in der Steinzeit lebenden Menschen auf Nahrungssuche über relativ lange Zeiträume erreicht wurde. Ein Drittel der Zeit lebten sie wohl in einem Energiedefizit und erlebten quälend lange Phasen des Hungers. Doch aufgrund ihrer Zufuhr- und Verbrauchstrategien verhungerten nur wenige, wenn es nicht zu bedeutenden Änderungen in der Pflanzen- und Beuteverteilung kam.“


          In Kevin R. Rarick et al., „Energy Flux, More So Than Energy Balance, Protein Intake, or Fitness Level, Influences Insulin-Like Growth Factor-I System Responses During 7 Days of Increased Physical Activity“, Journal of Applied Physiology 103, Nr. 5 (2007), Seite 1613–1621, wird gezeigt, dass eher der Energiefluss als das Energiegleichgewicht den Weg des Wachstums beeinflusst.


          Der andere bestimmende Faktor für Sterblichkeit und Fruchtbarkeit, der in der Literatur hervorgehoben wird, ist der Mangel an Mikronährstoffen, der aus einer fehlenden Vielfalt der Ernährung resultieren kann. Siehe dazu Elisabetta Di Cintio et al., „Dietary Factors and Risk of Spontaneous Abortion“, European Journal of Obstetrics and Gyne cology and Reproductive Biology 95 (2001), Seite 132–136. Die Rolle der Ernährung für den Tod in der Steinzeit wird dargelegt in Lyle W. Konigsberg and Susan R. Frankenberg, „Deconstructing Death in Paleodemography“, American Journal of Physical Anthropology 117 (2002), Seite 297–309.


          Verwandte Literatur über Ernährungsökologie: João Zilhão, „Neanderthal/ Modern Human Interaction in Europe“, in „Questioning the Answers: Resolving Fundamental Problems of the Early Upper Paleolithic“, Hrsg. Paul T. Thacker und Maureen A. Hays, British Archaeological Reports International Series 1005 (2001), Seite 13–19; Mark F. Teaford und Peter S. Ungar, „Diet and the Evolution of the Earliest Human Ancestors“, Proceedings of the National Academy of Sciences 97, Nr. 13 (2000), Seite 506–511; sowie William A. Stini, „Body Composition and Nutrient Reserves in Evolutionary Perspective“, World Review of Nutrition and Diet 37 (1981), Seite 55–83.


          Die flüchtige Natur des Wilds und die Bedeutung des Fleisches wird diskutiert in John D. Speth, „Early Hominid Hunting and Scavenging: The Role of Meat as an Energy Source“, Journal of Human Evolution 18 (1989), Seite 329–343.

        


        
          2

          Ein großer Teil der Forschung über das Altern hat sich auf den InsulinIGF-1-Signalweg konzentriert und geht davon aus, dass Insulin eine Schlüsselkomponente der Alterung ist. Da Insulin stark am Glukosestoffwechsel und an deren Speicherung beteiligt ist, lässt dies vermuten, dass Glukose ein wichtiges Signal der Alterungsmechanismen sein könnte. Der Insulin-IGF-1-Signalweg ist alt und existiert bei den meisten Organismen. Wenn es reichlich Nährstoffe gibt, fördert der Insulin-IGF-1-Signalweg Wachstum und Energiespeicherung, verkürzt aber die Lebensspanne; siehe dazu Meng C. Wang, Dirk Bohmann und Heinrich Jasper, „JNK Extends Life Span and Limits Growth by Antagonizing Cellular and Organism-Wide Responses to Insulin Signaling“, Cell 121, Nr. 1 (2005), Seite 115–125.


          In Bezug auf das Alter dieses Signalwegs siehe Michelangela Barbieri et al., „Insulin/IGF-I-Signaling Pathway: An Evolutionarily Conserved Mechanism of Longevity from Yeast to Humans“, American Journal of Physiology–Endocrinology and Metabolism 285 (2003), Seite E1064–1071.


          Dramatische neue Ergebnisse, die Glukose mit Langlebigkeit in Verbindung bringen, finden sich bei Seung-Jae Lee, Coleen T. Murphy und Cynthia Kenyon, „Glucose Shortens the Life Span of C. elegans by Downregulating DAF-16/FOXO Activity and Aquaporin Gene Expression“, Cell Metabolism 10, Nr. 5 (2009), Seite 379–391. Diese wichtige Studie veranlasste die Wissenschaftler dazu, direkt nach ihrer Entdeckung Zucker und einfache Kohlenhydrate vom Speiseplan zu streichen, und ist zusammengefasst in „Certain Proteins Extend Life Span in Worms by 30 Percent“, ScienceDaily, www.sciencedaily.com/releases/2010/06/100616133319.htm.


          Nach den Ergebnissen, die Lee, Murphy und Kenyon bei Würmern erzielten, fanden Forscher an der University of Alabama in Birmingham heraus, dass bei Menschen eine „Einschränkung des Konsums von Glukose, des am meisten verbreiteten Zuckers, die Lebenserwartung gesunder menschlicher Lungenzellen verlängern und das Absterben von prekanzerösen menschlichen Lungenzellen beschleunigen kann, sodass die Ausbreitung und Wachstumsrate von Krebs reduziert wird. „Calorie Intake Linked to Cell Lifespan, Cancer Development“, ScienceDaily, www.sciencedaily.com/releases/2009/12/091217183053.htm.


          Stressresistenz durch Kalorieneinschränkung wird diskutiert bei Byung P. Yu und Hae Young Chung, „Stress Resistance by Caloric Restriction for Longevity“, Annals of the New York Academy of Sciences 928 (2001), Seite 39–47. Richard Weindruch et al., „Gene Expression Profiling of Aging Using DNA Microarrays“, Mechanisms of Ageing and Development 123 (2002), Seite 177–193, zeigt bedeutende Veränderungen von altersbedingten Genexpressionen unter Reduzierung der Kalorienzufuhr.


          Die Steinzeit-Diät ist relativ kalorienarm und sichert ein ausgewogenes Aminosäurenprofil. Einer Studie zufolge kann diese Kombination die Alterung einschränken. Siehe dazu „Balancing Protein Intake, Not Cutting Calories, May Be Key to Long Life“, ScienceDaily, 6. Dezember 2009, www.sciencedaily.com/releases/2009/12/091202131622.htm.
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          Die Versorgung des Gehirns wird durch Magersucht gefährdet, und einige Bereiche des Gehirns verkleinerten sich bei Magersucht eindeutig ; siehe dazu Angela Wagnerad et al., „Normal Brain Tissue Volumes after Long-Term Recovery in Anorexia and Bulimia Nervosa“, Biolog ical Psychiatry 59, Nr. 3 (2006), Seite 291–293. Bei Magersüchtigen nimmt die graue Substanz im präfrontalen Cortex ab; siehe dazu Mark Mühlau et al., „Gray Matter Decrease of the Anterior Cingulate Cortex in Anorexia Nervosa“, American Journal of Psychiatry 164 (2007), Seite 1850–1857.
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          Experimente mit gelegentlichem Fasten bei Tieren und Menschen werden aufgearbeitet in Krista A. Varady und Marc K. Hellerstein, „Alternate-Day Fasting and Chronic Disease Prevention: A Review of Human and Animal Trials“, American Journal of Clinical Nutrition 86 (2007), Seite 77–88; Marcela Sene-Fiorese et al., „Efficiency of Intermittent Exercise on Adiposity and Fatty Liver in Rats Fed with High-Fat Diet“, Obesity 16, Nr. 10 (2008), Seite 2217–2222; Nils Halberg et al., „Effect of Intermittent Fasting and Refeeding on Insulin Action in Healthy Men“, Journal of Applied Physiology 99 (2005), Seite 2128–2136 ; sowie Matthew D. W. Piper und Andrzej Bartke, „Diet and Aging“, Cell Metabolism 8, Nr. 2 (2008), Seite 99–104.

        


        
          5

          Weibliche mutierte Mäuse ohne Insulin-IGF-Rezeptor leben 33 Prozent länger als andere. Siehe dazu Marc Tatar, Andrzej Bartke und Adam Antebi, „The Endocrine Regulation of Aging by Insulin-Like Signals“, Science 299, Nr. 5611 (2003), Seite 1346–1351; dieser Beitrag gilt als Beweis für die Rolle, die dieser Signalweg bei Alterung und Langlebigkeit spielt.
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          Unser kleiner Wurm C. elegans lebt unter Glukoseeinschränkung länger; siehe dazu Tim J. Schulz et al., „Glucose Restriction Extends Caenorhabditis elegans Life Span by Inducing Mitochondrial Respiration and Increasing Oxidative Stress“, Cell Metabolism 6 (2007), Seite 280–293.
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          Eine weitere Unterstützung der Glukoseeinschränkung bietet die bemerkenswerte Erkenntnis, dass die Umstellung des Stoffwechsels auf Glykolyse, wie sie beispielsweise aufgrund eines intensiven Trainings stimuliert wird, bei Hefe und anderen Organismen, die dieselben durch Kalorieneinschränkung aktivierten Wege aufweisen (ebenso wie die Menschen), die Langlebigkeitseffekte chronischer Kalorienreduzierung anregen kann. Siehe dazu Min Wei et al., „Tor1/Sch9-Regulated Carbon Source Substitution Is as Effective as Calorie Restriction in Life Span Extension“, PLoS Genetics 5, Nr. 5 (2009).
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          Zu Gehirn und Übergewicht siehe Cyrus A. Raji et al., „Brain Structure and Obesity“, Human Brain Mapping 31, Nr. 3 (2009), Seite 353–364. Michael A. Ward et al. fanden in „The Effect of Body Mass Index on Global Brain Volume in Middle-Aged Adults: A Cross Sectional Study“, BioMed Central Neurology 5, Nr. 23 (2005), dass ein erhöhter BMI bei Erwachsenen mittleren Alters (Durchschnittsalter: 54 Jahre) mit einem geringeren Gehirnvolumen einhergeht, selbst nach einer altersbedingten Anpassung. Nicola Pannacciulli et al. finden in „Brain Abnormalities in Human Obesity: A Voxel-Based Morphometric Study“, Neuroimage 31 (2006), Seite 1419–1425 heraus, dass die Gruppe übergewichtiger Menschen im Vergleich mit der Gruppe schlanker Personen nach Anpassung hinsichtlich Geschlecht, Alter, Händigkeit, allgemeiner Gewebedichte und zahlreicher Vergleiche erheblich weniger graue Substanz in den Bereichen Gyrus postcentralis, Operculum frontale, Putamen und des mittleren Gyrus frontalis aufwies. Der BMI war bei fettleibigen Menschen negativ assoziiert mit der Dichte der grauen Substanz des linken Gyrus postcentralis, nicht aber bei schlanken Personen. William Jagust et al. zeigen in „Central Obesity and the Aging Brain“, Archives of Neurology 62, Nr. 10 (2005), Seite 1545–1548, dass die Gehirnmasse reduziert ist, wenn das Taille-Hüft-Verhältnis zunimmt.
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          Mehr über Glukoseeinschränkung findet man bei Antoine E. Roux et al., „Pro-Aging Effects of Glucose Signaling throughaGProtein-Coupled Glucose Receptor in Fission Yeast“, PLoS Genetics 5, Nr. 3 (2009), Seite 1–17. Stressresistenz durch Kalorieneinschränkung ist untersucht in Yu and Chung, „Stress Resistance by Caloric Restriction“. Selbst ein kleiner Glukoseexzess beeinflusst die Genexpression ungünstig. Die anhaltende Veränderung der Genexpression durch typische Gelage im Urlaub („Nur dieses eine Mal“) wird beschrieben in Assam El-Osta et al., „Transient High Glucose Causes Persistent Epigenetic Changes and Altered Gene Expression during Subsequent Normoglycemia“, Journal of Experimental Medicine 205, Nr. 10 (2008), Seite 2409–2417. Das ist der Mechanismus hinter dem Stoffwechselgedächtnis, das ich in den Blutzuckerwerten meiner ersten Frau nach einem großen Teller Spaghetti oder einer Phase niedriger Blutglukose festgestellt hatte.


          Die hier vorgeschlagene Ernährungsweise ist eine einfache Diät zur Reduzierung der Glukose; sie wird Steinzeit-Diät oder Jäger-und-Sammler-Ernährung genannt. Siehe dazu Lynda A. Frassetto et al., „Metabolic and Physiologic Improvements from Consuming a Paleolithic, Hunter-Gatherer Type Diet“, European Journal of Clinical Nutrition 63 (2009), Seite 947–955.
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          Gelegentliches Fasten bietet Vorzüge, die nicht von der Limitierung der Kalorien abhängig sind. R. Michael Anson und seine Koautoren berichten, dass, wenn Mäuse abwechselnd fasten und nicht fasten, ihre allgemeine Nahrungsaufnahme nicht geringer ist, und ihr Körpergewicht stabil bleibt. Allerdings hat das gelegentliche Fasten positive Auswirkungen, die jenen der Kalorienbeschränkung einschließlich reduzierter Serumglukose, eines niedrigeren Insulinlevels und einer erhöhten Resistenz der Neuronen im Gehirn gegen exzitotoxischen Stress gleichkommen oder diese übertreffen. Das gelegentliche Fasten hat folglich unabhängig von der Kalorienaufnahme positive Auswirkungen auf die Glukoseregulierung und die neuronale Resistenz gegen Verletzungen bei diesen Mäusen. Siehe Anson et al. Gelegentliches Fasten trennt günstige Auswirkungen der Ernährungseinschränkung auf den Glukosestoffwechsel und die neuronale Resistenz gegen Verletzungen von der Kalorienaufnahme. Verfahren der National Acade my of Sciences (2003), Seite vol. 100 (10) 6216–6220.

        

      

    


    
      

      Kapitel 5: Ein Monat mit der Steinzeit-Diät


      
        
          1

          Siehe Robert Wolfe, „The Underappreciated Role of Muscle in Health and Disease“, American Journal of Clinical Nutrition 84, Nr. 3 (2006), Seite 1–8.


          Im Gegensatz zum typischen Mann, der im Alter Muskelmasse verliert, habe ich die Muskelmasse meiner Jugend erhalten und wiege mit rund zwei Kilogramm Differenz dasselbe wie im Alter von 17 Jahren, während ich meine Muskelmasse gegenüber damals erhalten oder sogar gesteigert habe. Der typische Mann verliert jedes Jahrzehnt zwei Kilogramm Muskelmasse − und das beginnt bereits zwischen seinem 20. und 30. Lebensjahr. Die Gründe sind eine unzureichende Stimulierung des Muskels und der ihn aktivierenden Neuronen, eine unzureichende Eiweißaufnahme und Entzündungen (die schnell zuckende Muskelfasern absterben lassen).


          Über die Muskelmasse bei älteren Männern siehe Vernon R. Young, „Amino Acids and Proteins in Relation to the Nutrition of Elderly People“, Age and Ageing 19, Ergänzung Nr. 1 (1990), Seite S10–24. Young schätzt die Muskelmasse eines „normalen“ Mannes meines Alters auf 13 Kilogramm − und das ist wirklich erbärmlich. Meine beträgt beinahe 30 Kilo.


          Eugenia Wang vergleicht in „Age-Dependent Atrophy and Microgravity Travel: What Do They Have in Common?“, FASEB Journal 13 (1999), S167–174 den Muskelverlust aufgrund von Alterung mit der geringen Schwerkraft, die bei einem Weltraumflug auf Muskeln und Skelett einwirkt. Über die unzureichende Eiweißzufuhr bei Älteren siehe Anna E. Thalaker-Mercer et al., „Inadequate Protein Intake Affects Skeletal Muscle Transcript Profiles in Older Humans“, Physiological Genomics 85, Nr. 5 (2007), Seite 1344–1352.

        


        
          2

          Feinman und Fine, „Thermodynamics and Metabolic Advantage of Weight Loss Diets“, Metabolic Syndrome and Related Disorders (2005), Bd. 1 (3) Seite 1–11. Sie sagen: Insgesamt bedeutet die Notwendigkeit, dem verpflichtenden Bedarf nach Glukose zu entsprechen, dass eine nominell eukalorische, kohlenhydratarme Ernährung zu einer gesteigerten Neubildung von Glukose (Glukoneogenese) aus Protein führen kann. Die gesteigerte Neubildung von Glukose führt wiederum zu einem Proteinumsatz. Zusammen führen diese Prozesse zu einem Gewichtsverlust. Leucin und Alanin sind die wichtigsten Trägerstoffe für die Glukoneogenese.
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          Die Schwierigkeit, die Menschen bei der Einhaltung einer Diät haben, ist mehr als nur psychologisch bedingt − sie ist physiologisch. Die Physiologie übertrifft die Psychologie. Der physiologische Grund dafür ist, dass ein Gehirn, dem Glukose fehlt, aufgrund des „tödlichen Duos“ aus einem hohen Insulinwert und einem hohen Cortisolwert keine Willensstärke hat; es denkt, dass es verhungert, und verfügt nicht über die erforderliche Glukose, um Willensstärke aufzubringen. Siehe dazu Matthew T. Gailliot und Roy F. Baumeister, „The Physiology of Willpower : Linking Blood Glucose to Self-Control“, Personality and Social Psychology Review 11 (2007), Seite 303–327; sowie Huiyuan Zheng und Hans-Rudi Berthoud, „Neural Systems Controlling the Drive to Eat: Mind versus Metabolism“, Physiology 23, Nr. 2 (2008), Seite 75–83.
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          Wenn die Insulinausschüttung aufgrund eines Gewichtsverlusts gesenkt ist, sind die Nahrungsvorlieben verändert zugunsten anderer Lebensmittel als Kohlenhydraten, der Appetit nimmt ab. P. A. Velasquez-Mieyer et al., „Suppression of Insulin Secretion Is Associated with Weight Loss and Altered Macronutrient Intake and Preference in a Subset of Obese Adults“, International Journal of Obesity and Related Metabolic Disorders 27, Nr. 3 (2003), Seite 219–226.


          Während eine Fettleber in der Regel mit Alkoholikern in Verbindung gebracht wird, ist sie nun auch unter Übergewichtigen und sogar bei Kindern verbreitet. Siehe dazu Jeffrey D. Browning et al., „A Low-Carbohydrate Diet Rapidly and Dramatically Reduces Intrahepatic Triglyceride Content“, Hepatology 44, Nr. 2 (2006), Seite 487–488. Diese Studie zeigt die beeindruckende Auswirkung einer kohlenhydratarmen Diät und moderaten Trainings auf den Fettsäuregehalt der Leber. Wenn Triglyceride von der Leber mobilisiert worden sind, steigt die Glukoseproduktion in der Leber an, was bedeutet, dass die Glukose für das Gehirn eher von der Leber zur Verfügung gestellt wird als durch die Kohlenhydrate, die gegessen wurden.


          Der Zusammenhang zwischen Stresshormonen und Nahrungsvorliebe sowie -aufnahme ist nachzulesen in Mary F. Dallman et al., „Minireview : Glucocorticoids − Food Intake, Abdominal Obesity, and Wealthy Nations in 2004“, Endocrinology 145, Nr. 6 (2004), Seite 2633–2638. Menschen mit einem hohen Stresshormonlevel und einem hohen Insulinspiegel entschieden sich, mehr Kalorien aus Süßigkeiten und fetten Lebensmitteln aufzunehmen. Insulin und Cortisol werden als „tödliches Duo“ bezeichnet, da sie eine große Auswirkung auf den Verzehr von süßen und sehr fetten Lebensmitteln haben.


          Eine sehr wissenschaftliche, aber lesbare Diskussion über Stress bietet Robert M. Sapolskys Why Zebras Don’t Get Ulcers, 3. Auflage (New York: Henry Holt and Company, 2004). Wie Stress, Entzündung und Stoffwechsel ineinander greifen, lesen Sie bei Kathryn E. Wellen und Gökhan S. Hotamisligil, „Inflammation, Stress, and Diabetes“, Journal of Clinical Investigation 115, Nr. 5 (2005), Seite 1111–1119; sowie bei Dallman et al., „Minireview: Glucocorticoids“.


          Das Versagen von Rückkoppelungsschleifen bei der Kontrolle von Stress zeigen Mary F. Dallman et al., „Stress, Feedback and Facilitation in the Hypothalamo-Pituitary-Adrenal Axis“, Journal of Neuroendocrinology 4, Nr. 5 (1992), Seite 517–526.


          Welche Übungen gut für das Gehirn sind, lesen Sie bei Carl W. Cotman und Nicole C. Berchtold, „Exercise: A Behavioral Intervention to Enhance Brain Health and Plasticity“, Trends in Neurosciences 25 (2002), Seite 295–301. Ich finde problematisch, dass sie Übungen als „Intervention“ bezeichnen, denn ich fühle mich nach dem Training immer besser; und das liegt an der Art und Weise, wie Übungen oder Spiele den vom Gehirn stammenden neurotrophen Faktor freisetzen (eine Art Wachstumshormon für Neuronen).

        

      

    


    
      

      Intermezzo: Die schlechtesten Lebensmittel, die Sie essen können
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          Kohlenhydratreiche Lebensmittel, die viel Fett enthalten − wie beispielsweise Pommes frites −, lassen den Blutzuckerspiegel sowie die Fette ansteigen, die im Blutkreislauf zirkulieren. Ein erhöhter Blutglukosewert fördert die Bildung von freien Radikalen, die wiederum oxidativen Stress auslösen. Wenn in Pommes frites substanzielle Fette mit Kohlenhydraten kombiniert sind, löst das Hyperglykämie (einen erhöhten Blutzuckerspiegel) aus, der ebenfalls zu oxidativem Stress beitragen kann. Siehe dazu George King und Mary Loeken, „Hyperglycemia-Induced Oxidative Stress in Diabetic Complications“, Histo chemistry and Cell Biology 122 (2004), Seite 333–338; sowie Melvin R. Hayden und Suresh C. Tyagi, „Intimal Redox Stress: Accelerated Atherosclerosis in Metabolic Syndrome and Type 2 Diabetes Mellitus“, Car diovascular Diabetology 1, Nr. 3 (2002).


          Richard Wood et al., „Effects of a Carbohydrate-Restricted Diet on Emerging Plasma Markers for Cardiovascular Disease“, Nutrition and Metabolism 32, Nr. 19 (2006), Seite 1–12. Kaye Foster-Powell, Susanna H. A. Holt und Janette C. Brand-Miller, „International Table of Glycemic Index and Glycemic Load Values“, American Journal of Clinical Nutrition 76, Nr. 1 (2002), Seite 5–56 berichten, oxidativer Stress und eine erhöhte Gerinnung durch eine vorübergehende Glykämie infolge hochglykämischer Nahrung wie Pommes frites verursachen eine „übermäßige postprandiale Glykämie, [welche] die Konzentration des HDL-Cholesterins senken und Triglyceridämie verstärken könnte sowie möglicherweise auch direkt toxisch wirkt, indem sie die Glykation von Proteinen steigert, oxidativen Stress herbeiführt und eine vorübergehende Hyperkoagulation auslöst sowie die endotheliale Funktion beeinträchtigt.“ Mit anderen Worten: Das durch einen erhöhten Blutzuckerspiegel verdickte Blut könnte die Blutgefäße schädigen. Wenn sie einen Krampf bekommen und sich verengen, kann daraus ein Herzinfarkt folgen.


          Alan W. Barclay et al., „Glycemic Index, Glycemic Load, and Chronic Disease Risk: A Meta-analysis of Observational Studies“, American Jour nal of Clinical Nutrition 87, Nr. 3 (2008), Seite 627–637 bieten eine Metastudie der glykämischen Last und des Erkrankungsrisikos; darin schlussfolgern die Autoren, dass ihre Erkenntnisse die Hypothese stützen, dass eine höhere postprandiale (= nach dem Essen) Glykämie ein allgemeiner Mechanismus für das Fortschreiten einer Krankheit ist.
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          Von Mary Kay Fox, MEd; Susan Pac, M. S., R. D.; Barbara Devaney, Ph. D; und Linda Jankowski, M. S., „Feeding Infants and Toddlers Study: What Foods Are Infants and Toddlers Eating?“, Journal of the American Dietetic Association 104, (2004), Seite S22–30.

        

      

    


    
      

      Kapitel 6: Wie Sie Sport treiben sollten
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          Lewis A. Lipsitz, „Dynamics of Stability: The Physiologic Basis of Functional Health and Frailty“, Journals of Gerontology, Series A 57A, Nr. 3 (2002), Seite B115–125.


          Mikko Tulppo et al., „Effects of Exercise and Passive Head-Up Tilt on Fractal and Complexity Properties of Heart Rate Dynamics“, American Journal of Physiology 280, Nr. 3 (2001), Seite H1061–1067.


          Über die positiven Auswirkungen des Gewichthebens auf die Herzfrequenz siehe Kevin S. Heffernan et al., „Fractal Scaling Properties of Heart Rate Dynamics Following Resistance Exercise Training“, Journal of Applied Physiology 105 (2008), Seite 109–113. Über die Frage, inwiefern Krankheit und Alterung die fraktale Dynamik reduzieren, siehe Ary L. Goldberger et al., „Fractal Dynamics in Physiology: Alterations with Disease and Aging“, Proceedings of the National Academy of Sciences 99, Ergänzung Nr. 1 (2002), Seite 2466–2472.


          Bruce West zeigt in Where Medicine Went Wrong: Rediscovering the Path to Complexity (Singapore: World Scientific, 2006) die Fehler auf, die daraus resultieren, dass der Körper als einfaches System oder als multiple einfache Systeme betrachtet wird, und eröffnet eine Möglichkeit, die traditionelle Physiologie durch eine fraktale Physiologie zu ersetzen, die auf Komplexität basiert.
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          Das „Läuferhoch“ wird manchmal als Zustand der Harmonie oder Euphorie beschrieben. Das ist Hirnchemie. Henning Boecker et al., „The Runner’s High: Opioidergic Mechanisms in the Human Brain“, Cerebral Cortex 18 (2008), Seite 2523–2531. PET-Aufnahmen zeigten, dass kontinuierliche Übungen endogene Opioide in vorderen Bereichen des Gehirns freisetzen. C. L. Chapman und J. M. De Castro erklären dies zu einer Art Quelle der Abhängigkeit von übermäßigem Sport in „Running Addiction: Measurement and Associated Psychological Characteristics“, Journal of Sports Medicine and Physical Fitness 30 (1990), Seite 283–290.


          Gewichtheben erleichtert unter Älteren Depressionen, da es einen Sinn für Selbstwirksamkeit fördert. Nalin A. Singh, Karen M. Clements und Maria A. Fiatarone, „A Randomized Controlled Trial of Progressive Resistance Training in Depressed Elders“, Journal of Gerontology 57A, Nr. 1 (1997), Seite M27–35.

        


        
          3

          Marcela Sene-Fiorese et al., „Efficiency of Intermittent Exercise on Adiposity and Fatty Liver in Rats Fed with High-Fat Diet“, Obesity 16, Nr. 10 (2008), Seite 2217–2222. A. J. Schwarz et al., „Acute Effect of Brief Low- and High-Intensity Exercise on Circulating Insulin-Like Growth Factor (IGF) I, II, and IGF-Binding Protein-3 and Its Proteolysis in Young Healthy Men“, Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism 81 (1996), Seite 3592–3597. Über Übungen, welche die Auswirkungen von Ernährungsbeschränkungen auf die Lebensspanne nachahmen, siehe Eric T. Poehlman et al., „Caloric Restriction Mimetics Physical Activity and Body Composition Changes“, Journals of Gerontology, Series A 56A (2001), Seite 45–54.


          G. D. Wadley et al., „Effect of Exercise Intensity and Hypoxia on Skeletal Muscle AMPK Signaling and Substrate Metabolism in Humans“, Ame rican Journal of Physiology—Endocrinology and Metabolism 290 (2006), Seite E694–702.

        


        
          4

          Simon Melov et al., „Resistance Exercise Reverses Aging in Human Skeletal Muscle“, PLoS ONE 2, Nr. 5 (2007). Die Expression von 179 Genen, die mit der Alterung in Verbindung stehen, wurde in dieser Übung normalisiert, was bedeutet, dass diejenigen Gene, die Alterung stärker einschränken, hervorgehoben und jene Gene, die Alterung verstärken, reduziert wurden. Über eine Übung, bei der auch die Genexpression im Gehirn verändert wurde, siehe Liqi Tong et al., „Effects of Exercise on Gene-Expression Profile in the Rat Hippocampus“, Neurobiology of Disease 8, Nr. 6 (2001), Seite 1046–1065. Zu einer Übung, welche die funktionale Beeinträchtigung durch das Altern beeinf lusst, siehe David R. Thomas, „The Critical Link Between Health-Related Quality of Life and Age-Related Changes in Physical Activity and Nutrition“, Journals of Gerontology, Series A 56A, Nr. 10 (2001), Seite M599–602.

        


        
          5

          Wir verurteilen Menschen dafür, dass sie fett sind, und das ist möglicherweise ein Stigma, das es bereits seit evolutionären Zeiten gibt, als Übergewicht selten war und fast mit Sicherheit darauf hindeutete, dass diese Person mehr von der Gruppe nahm, als sie beitrug. Jeffrey M. Friedman vermutet in „Modern Science versus the Stigma of Obesity“, Nature Medicine 10, Nr. 6 (2004), Seite 563–569, dass diese anachronistische Einstellung guter Wissenschaft im Wege stehen könnte.

        


        
          6

          Kim Hill lebte und jagte mit den Aché. Ihre körperlichen Fähigkeiten sind dokumentiert in seinem Artikel „Hunting and Evolution“, Journal of Human Evolution 11 (1982), Seite 521–544. Er sagt Folgendes über sie: „Als Doktorand trainierte ich gewöhnlich für Marathons und konnte über zehn Meilen ein Tempo von sechs Minuten pro Meile (1.600 Meter) halten. Doch die Aché liefen mir davon. Sie folgten mehrere Stunden lang Pekari-Pfaden durch den Busch. In der Highschool lief ich die 100 Yards (91 Meter) in 10,2 Sekunden. (In meinem Footballteam war ich ein schneller Receiver.) Manche Aché-Männer können genauso schnell sprinten wie ich.“

        


        
          7

          Das Fettleibigkeitsgen kommt im Fettgewebe zum Ausdruck. Es kontrolliert die Fetteinlagerung und wird durch Training, Ernährung und Hormone reguliert. Donghai Zheng et al., „The Effect of Exercise on Ob Gene Expression“, Biochemical and Biophysical Research Commu nications 225 (1996), Seite 747–750. Dieser Artikel zeigt, dass eine einzige Übungseinheit sofort das Level des Botenstoffes des Fettleibigkeitsgens (mRNA) reduzierte, und dieser Rückgang hielt bis zu drei Stunden nach Ende des Trainings an. Fasten und Sporttreiben vermindern die Expression des Fettleibigkeitsgens; Insulin und Nahrungsaufnahme steigern sie.


          Training während des Fastens fördert die Fettverwertung. Siehe dazu Anthony A. Civitarese et al., „Glucose Ingestion during Exercise Blunts Exercise-Induced Gene Expression of Skeletal Muscle Fat Oxidative Genes“, American Journal of Physiology—Endocrinology and Metabo lism 289 (2005), Seite E1023–1029; sowie K. De Bock, „Exercise in the Fasted State Facilitates Fibre Type-Specific Intramyocellular Lipid Breakdown and Stimulates Glycogen Resynthesis in Humans“, Journal of Physiology 564 (2005), Seite 649–660.

        


        
          8

          Eine allgemeine Diskussion des Syndroms übermäßigen Trainings findet sich bei A. Angeli et al., „The Overtraining Syndrome in Athletes : A Stress-Related Disorder“, Journal of Endocrinological Investi gation 6 (2004), Seite 603–612.


          
            Die Autoren fassen ihre Erkenntnisse folgendermaßen zusammen: „Sportler, die ein strenges Training absolvieren, können im Zusammenhang mit systemischen Symptomen oder Zeichen einen deutlichen Leistungsrückgang erleben: das Overtraining Syndrome (OTS, Übertrainingssyndrom). Dabei handelt es sich um Beschwerden, die von Stress ausgelöst werden. Sie bestehen in einer Veränderung der physiologischen Funktionen und Anpassung an Leistung, Beeinträchtigung psychologischer Prozesse, immunologischer Dysfunktion und biochemischer Abnormalitäten. Durch eine übermäßige Wiederholung des Trainingsstimulus kann die örtliche Entzündung eine systemische entzündliche Reaktion auslösen.“

          


          Zu Übertraining, welches das Immunsystem unterdrückt und Stress chronisch werden lässt, siehe M. Gleeson, G. I. Lancaster und N. C. Bishop, „Nutritional Strategies to Minimise Exercise-Induced Immunosuppression in Athletes“, Canadian Journal of Applied Physiology 26 (2001), Seite S23–35; Mark Parry-Billings et al., „Plasma Amino Acid Concentration in the Overtraining Syndrome: Possible Effects on the Immune System“, Medicine and Science in Sports and Exercise 24, Nr. 12 (1992), Seite 1353–1358; sowie D. C. Nieman et al., „Infectious Episodes in Runners before and after the Los Angeles Marathon“, Jour nal of Sports Medicine and Physical Fitness 30 (1990), Seite 316–328.


          Darüber, dass Übertraining die Permeabilität des Darms erhöht, siehe Kay L. Pals et al., „Effect of Running Intensity on Intestinal Permeability“, Journal of Applied Physiology 82 (1997), Seite 571–576.


          Darüber, dass Übertraining Entzündungen auslöst, siehe Lucille Lakier Smith, „Cytokine Hypothesis of Overtraining: A Physiological Adaptation to Excessive Stress?“, Medicine and Science in Sports and Exer cise 32 (2000), Seite 317–331.

        

      

    


    
      

      Intermezzo: Die Verweiblichung der Männer


      
        
          1

          Übergewichtige Männer (und Frauen) wandeln übermäßige Mengen an Testosteron in Östrogen um; siehe dazu M. A. Kirschner et al., „Obesity, Androgens, Estrogens, and Cancer Risk“, Cancer Research 42 (1982), Seite 3281–3285. Das umgekehrte Verhältnis von Insulinresistenz zu Testosteron wird dargelegt in Michael Zitzmann, „Testosterone Deficiency, Insulin Resistance and the Metabolic Syndrome“, Nature Reviews Endocrinology 5 (2009), Seite 673–681.

        


        
          2

          Lesen Sie den Text von Anna-Maria Andersson et al., „Secular Decline in Male Testosterone and Sex Hormone Binding Globulin Serum Levels in Danish Population Surveys“, Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism 92, Nr. 12 (2007), Seite 4696–4706, und widerstehen Sie der Versuchung, die Sonntagsfußballer zu beweinen: „Alternativ können Querschnittswerte über ältere Altersgruppen so beeinflusst werden, dass sie einen höheren Anteil an gesunden Männern umfassen, verglichen mit den jüngeren Altersgruppen, was bedeutet, dass ungesunde Männer mit einer geringeren Wahrscheinlichkeit alt werden. Wie dem auch sei: Eine andere mögliche Erklärung könnte sein, dass es einen lang anhaltenden Rückgang des Testosteronlevels gibt, da Männer, die vor 20 Jahren studierten, einen höheren Testosteronwert aufwiesen als Männer desselben Alters, die heute studieren.“

        


        
          3

          Über den Rückgang des freien Testosterons als Hinweis auf das metabolische Syndrom siehe David E. Laaksonen et al., „Testosterone and Sex Hormone–Binding Globulin Predict the Metabolic Syndrome and Diabetes in Middle-Aged Men“, Diabetes Care 27, Nr. 5 (2004), Seite 1036–1041.

        


        
          4

          Über den allgemeinen Verfall mit Alterung des Stoffwechsels und der Körperzusammensetzung sowie der Rolle des Testosterons in diesem Prozess siehe Ronenn Roubenoff and Laura C. Rall, „Humoral Mediation of Changing Body Composition during Aging and Chronic Inflammation“, Nutrition Reviews 51, Nr. 1 (1993), Seite 1–11; sowie Annewieke W. van den Beld et al., „Measures of Bioavailable Serum Testosterone and Estradiol and Their Relationships with Muscle Strength, Bone Density, and Body Composition in Elderly Men“, Jour nal of Clinical Nutrition 86, Nr. 9 (2000), Seite 3276–3282. Über den Zusammenhang zwischen Stress und schlechtem Stoffwechsel mit einem niedrigen Testosteronwert siehe Constantine Tsigos and George P. Chrousos, „Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis, Neuroendocrine Factors and Stress“, Journal of Psychosomatic Research 53 (2002), Seite 865–871. Einen hervorragenden Bericht über die Bestimmungsfaktoren der Muskelmasse, einschließlich Testosteron, bieten Michael J. Rennie et al., „Control of the Size of the Human Muscle Mass“, Annual Reviews of Physiology 66 (2004), Seite 799–828.


          Das Testosteronlevel ist ein besserer Indikator für die Sterblichkeit älterer Männer als Leptin; siehe dazu Simon et al., „Serum Testosterone But Not Leptin Predicts Mortality in Elderly Men“, Research Letters: Ageing (2008), elektronisch veröffentlicht. Siehe Kapitel 1, Fußnote 4.

        


        
          5

          Zu Alkohol als einem der wichtigsten Faktoren bei Hypogonadismus und für die Verweiblichung des Mannes siehe G. G. Gordon, A. L. Southern und C. S. Lieber, „Hypogonadism and Feminization in the Male: A Triple Effect of Alcohol“, Alcoholism: Clinical and Experimen tal Research 3 (1979), Seite 210–212.

        

      

    


    
      

      Kapitel 7: Die Metaphysik hinter der Diät


      
        
          1

          Nassim Taleb, The Black Swan (New York: Random House, 2007).

        


        
          2

          Zu den Verbesserungen der fraktalen und dynamischen Eigenschaften des Herzschlags siehe Mikko Tulppo et al., „Effects of Exercise and Passive Head-Up Tilt on Fractal and Complexity Properties of Heart Rate Dynamics“, American Journal of Physiology 280, Nr. 3 (2001), H1061–1067; sowie Kevin S. Heffernan et al., „Fractal Scaling Properties of Heart Rate Dynamics Following Resistance Exercise Training“, Journal of Applied Physiology 105 (2008), Seite 109–113.


          Die Dynamik der Physiologie als Modell funktionaler Gesundheit wird erörtert bei Lewis A. Lipsitz, „Dynamics of Stability: The Physiologic Basis of Functional Health and Frailty“, Journals of Gerontology, Series A 57A, Nr. 3 (2002), Seite B115–125. Für eine Umformulierung, inwiefern die neue fraktale Physiologie die Vorstellung verändert, die Selbstregulation zugunsten dynamischer Adaptation beizubehalten, siehe Ary L. Goldberger et al., „Fractal Dynamics in Physiology: Alterations with Disease and Aging“, Proceedings of the National Academy of Sciences 99, Ergänzung Nr. 1 (2002), Seite 2466–2472.

        

      

    


    
      

      Intermezzo: Sir Steven und Michael Phelps


      
        
          1

          K. De Bock et al., „Effect of Training in the Fasted State on Metabolic Responses during Exercise with Carbohydrate Intake“, Journal of Applied Physiology 104, Nr. 4 (2008), Seite 1045–1055.

        


        
          2

          Stephen D. Phinney, „Ketogenic Diets and Physical Performance“, Nut rition and Metabolism 1, Nr. 1 (2004), Seite 2; Stephen D. Phinney et al., „The Human Metabolic Response to Chronic Ketosis without Caloric Restriction: Preservation of Submaximal Exercise Capability with Reduced Carbohydrate Oxidation“, Metabolism 32 (1983), Seite 769–776.

        

      

    


    
      

      Kapitel 8: Der Wettstreit im Inneren


      
        
          1

          William R. Leonard und Marcia L. Robertson, „Nutritional Requirements and Human Evolution: A Bioenergetics Model“, American Jour nal of Human Biology 4, Nr. 2 (1992), Seite 179–195.

        


        
          2

          Jeffrey S. Flier, „What’s in a Name? In Search of Leptin’s Physiologic Role 1“, Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism 83, Nr. 5 (1998), Seite 1404–1413. Flier erklärt: „Ich habe einige der Gründe untersucht, warum eine Reaktion auf Hunger zurückgehalten werden könnte, während die Reaktion zur Eingrenzung von Übergewicht, trotz ihres Wertes in einer Welt des Nahrungsüberflusses, von der Evolution hätte selektiert werden können, wenn man bedenkt, welch große Verbreitung Fettleibigkeit in der modernen Welt hat.“


          Jameason Cameron und Éric Doucet erörtern in „Getting to the Bottom of Feeding Behavior: Who’s on Top?“, Applied Physiology 32, Nr. 1 (2007), Seite 177–181, dass die Evolution für ein System der Energieregulation selektiert hat, das eine Untergrenze für Energiespeicher in Fettgewebe setzt, aber keine Obergrenze. Das fand ich in meinen Simulationen der altsteinzeitlichen Energielandschaft in meinem Werk „Why We Get Fat“ heraus.


          Kathryn E. Wellen und Gökhan S. Hotamisligil stellen in „Inflammation, Stress, and Diabetes“, Journal of Clinical Investigation 115, Nr. 5 (2005), Seite 1111–1119 die Hypothese auf, dass Entzündung eine sich anpassende Antwort des Stoffwechsels auf zu viel Körperfett ist und „dass Mechanismen wie die Aktivierung des Abbaustoffwechsels durch Entzündung (und folglich Resistenz gegen Aufbausignale) ein Versuch sein könnten, das Körpergewicht innerhalb akzeptabler Grenzen zu halten.“ Mit anderen Worten: Das Immunsystem greift Fett an, als handele es sich um einen Tumor.

        


        
          3

          Ellen W. Demerath et al., „Visceral Adiposity and Its Anatomical Distribution as Predictors of the Metabolic Syndrome and Cardiometabolic Risk Factor Levels“, American Journal of Clinical Nutrition 88, Nr. 5 (2008), Seite 1263–1271. Zu ihren erschreckenden Erkenntnissen zählt unter anderem Folgendes: „Das gesteigerte metabolische Risiko rührt von einem Überschreiten der Leistungsfähigkeit subkutaner Adipozyten her, überschüssige zirkulierende Lipide zu unterscheiden und anzupassen, was zu einer ektopischen Ablagerung von Lipiden führt − also zu einer Ablagerung in der Leber, in Muskeln, im Herzbeutel und in viszeralen Bereichen.“

        


        
          4

          Alterung und der Verlust von Muskelmasse scheinen Entzündung auszulösen. Siehe dazu A. M. Solomon and P. M. G. Bouloux, „Modifying Muscle Mass − the Endocrine Perspective“, Journal of Endocrinology 191 (2006), Seite 349–360. Bilder von entzündetem Fett aufgrund des Eindringens von Makrophagen, um die Ablagerungen vom Tod übergroßer Fettzellen abzutransportieren, finden sich bei Saverio Cinti et al., „Adipocyte Death Defines Macrophage Localization and Function in Adipose Tissue of Obese Mice and Humans“, Journal of Lipid Research 46, Nr. 11 (2005), Seite 2347–2355. Ich glaube, Alterung ist eine Entzündungserkrankung, wie dargelegt bei B. N. Ames, M. K. Shigenaga und T. M. Hagen, „Oxidants, Antioxidants, and the Degenerative Diseases of Aging“, Proceedings of the National Aca demy of Sciences 90, Nr. 17 (1993), Seite 7915–7922.

        


        
          5

          Siehe Demerath et al., „Visceral Adiposity”; sowie Harold Bays, Lawrence Mandarino und Ralph A. DeFronzo, „Role of the Adipocyte, Free Fatty Acids, and Ectopic Fat in Pathogenesis of Type 2 Diabetes Mellitus: Peroxismal Proliferator-Activated Receptor Agonists Provide a Rational Therapeutic Approach“, Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism 89, Nr. 2 (2004), Seite 463–478.

        


        
          6

          Der Skelettmuskel wird als Organ bezeichnet, da er Zytokine produziert und freisetzt, die als „Myokine“ bezeichnet werden. Der Muskel ist das größte Organ des menschlichen Körpers, und die Vorstellung, dass er Signalchemikalien freisetzt, ist ein neues Modell für die Auswirkungen von Training. Siehe Anne Marie W. Petersen und Bente Klarlund Pedersen, „The Anti-Inflammatory Effect of Exercise“, Jour nal of Applied Physiology 98 (2005), Seite 1154–1162; sowie Bente Klarlund Pedersen und Mark Febbraio, „Muscle-Derived Interleukin-6—A Possible Link between Skeletal Muscle, Adipose Tissue, Liver, and Brain“, Brain Behavior and Immunity 19 (2005), Seite 371–376.

        

      

    


    
      

      Kapitel 9: Altern wie ich


      
        
          1

          Am ehesten stürzen übergewichtige und sarkopenische Menschen, also solche, die viel Muskelmasse verloren haben. Baumgartner, „Body Composition in Healthy Aging“, Annals of the New York Academy of Sciences (2000), Bd. 904, Seite 437–448. Übergewichtige, sarkopenische Männer haben mit einer neunmal höheren Wahrscheinlichkeit drei oder mehr Behinderungen, während das Risiko bei Frauen zwölfmal höher ist als das Grundrisiko. Das Risiko eines Sturzes ist 3,34-beziehungsweise 2,12-mal höher.

        


        
          2

          Simon Melov et al., „Resistance Exercise Reverses Aging in Human Skeletal Muscle“, PLoS ONE 2, Nr. 5 (2007); sowie David R. Thomas, „The Critical Link between Health-Related Quality of Life and Age-Related Changes in Physical Activity and Nutrition“, Journals of Ge rontology, Series A 56A, Nr. 1 (2001), Seite M599–602.

        


        
          3

          Mein niedriger Insulinspiegel ist entscheidend für die Verlangsamung der Geschwindigkeit, mit der ich altere. Akiko Taguchi und Morris F. White, „Insulin-Like Signaling, Nutrient Homeostasis, and Life Span“, Annual Review of Physiology 70 (2009), Seite 191–212. Nora Klöting and Matthias Blüher, „Extended Longevity and Insulin Signaling in Adipose Tissue“, Experimental Gerontology 40, Nr. 11 (2005).

        


        
          4

          Sarkopenie ist eine leicht zu verhütende Begleiterscheinung des Alterns. Timothy J. Doherty, „Invited Review: Aging and Sarcopenia“, Journal of Applied Physiology 95 (2003), Seite 1717–1727. Doch es ist wichtiger, stark zu sein, als viel Muskelmasse zu haben; siehe dazu Anne B. Newman et al., „Strength, But Not Muscle Mass, Is Associated with Mortality in the Health, Aging and Body Composition Study Cohort“, Journals of Gerontology, Series A 61A, Nr. 1 (2006), Seite 72–77.

        


        
          5

          Halten Sie die durch freie Radikale verursachten Schäden im Zaum. Siehe dazu Wulf Dröge, „Oxidative Aging and Insulin Receptor Signaling“, Journals of Gerontology, Series A 60A, Nr. 11 (2005), Seite 1376–1385; sowie Jeffrey G. Ault und David A. Lawrence, „Glutathione Distribution in Normal and Oxidatively Stressed Cells“, Experimental Cell Research 285, Nr. 1 (2003), Seite 9–14. Shigetada Furukawa et al., „Increased Oxidative Stress in Obesity and Its Impact on Metabolic Syndrome“, Journal of Clinical Investigation 114, Nr. 12 (2004), Seite 1752–1761.


          Oxidation (ROS-Schaden) spielt eine entscheidende Rolle beim Zelltod, da ein großer oxidativer Stress das Zelltodprogramm auslöst, wie nachzulesen bei Vladimir P. Skulachev und Valter D. Longo, „Aging as a Mitochondria-Mediated Atavistic Program: Can Aging Be Switched Off ?“, Annals of the New York Academy of Sciences 1057 (2005), Seite 145–164. Wenn sie sagen, dass es sich um ein primitives Programm handelt, meinen sie damit, dass es sehr alt ist, ein Atavismus aus einer früheren Zeit und möglicherweise heutzutage nicht mehr nützlich. Unsere Mitochondrien sind ehemalige Bakterien, die als Schutz vor Schädigung durch Sauerstoff in Zellen eingebaut waren. Sie sind die Kraftwerkzellen, die uns mit Energie versorgen, haben aber noch immer ihre atavistische Grundhaltung, die vor Äonen geprägt wurde. Wenn es uns nicht gelingt, sie vor Oxidation zu schützen, könnten sie aufgeben (ihr Todesprogramm auslösen) und uns ohne Energie zurücklassen. Jede Zelle in unserem Körper hat ihre eigene DNA und ihr eigenes Dienstinteresse. Der Zauber des Lebens kann nur anhalten, wenn all diese konkurrierenden Interessen eine Bindung der Kooperation eingehen.

        


        
          6

          Autophagie, also die Zerstörung geschädigter Proteine während einer Fastenzeit, setze ich als Strategie gegen Alterserscheinungen ein. Ich lasse dies nach meinem Training geschehen, indem ich meine Mahlzeit für eine Stunde danach anberaume. Siehe dazu Wei-Lien Yen und Daniel J. Klionskty, „How to Live Long and Prosper: Autophagy, Mitochondria, and Aging“, Physiology 23 (2008), Seite 248–263. Sportliche Betätigung während des Fastens fördert Autophagie und einen hohen Eiweißumsatz, der als Schlüsselfaktor der Alterung gilt, wie nachzulesen ist bei Nektarious Tavernarakis and Monica Driscoll, „Caloric Restriction and Lifespan: A Role for Protein Turnover ?“, Mechanisms of Ageing and Development 125 (2002), Seite 215–229.

        

      

    

  


  
    

    LITERATURHINWEISE


    Meine wichtigsten Empfehlungen liefere ich im Kapitel „Fußnoten“. Für den Fall, dass Sie sich für weiterführende Literatur interessieren, biete ich Ihnen hier einige Werke an, in denen ich recherchiert habe und die Ihr Verständnis für einige Schlüsselideen dieses Buches vertiefen können.


    Eine umfassende Bibliografie finden Sie auf meiner Website (www.arthurdevany.com).


    
      

      WILLENSSTÄRKE KOSTET ENERGIE UND VERBRAUCHT GLUKOSE.


      Siehe dazu Matthew T. Gailliot und Roy F. Baumeister, „The Physiology of Willpower: Linking Blood Glucose to Self-Control“, Personality and Social Psychology Review 11 (2007), Seite 303–327; sowie Huiyuan Zheng und Hans-Rudi Berthoud, „Neural Systems Controlling the Drive to Eat: Mind versus Metabolism“, Physiology 23, Nr. 2 (2008), Seite 75–83.

    


    
      

      FETT SETZT HORMONE UND SIGNALMOLEKÜLE FREI, WELCHE DIE INSULINRESISTENZ, IMMUNITÄT UND ENTZÜNDUNG BEEINFLUSSEN.


      Siehe dazu Barbara Antuna-Puente et al., „Adipokines: The Missing Link between Insulin Resistance and Obesity“, Diabetes and Metabolism 34 (2008), Seite 2–11; Pietro A Tataranni und Emilio Ortega, „A Burning Question : Does an Adipokine-Induced Activation of the Immune System Mediate the Effect of Overnutrition on Type 2 Diabetes?“, Diabetes 54 (2005), Seite 917–927; sowie Kathryn E. Wellen und Gökhan S. Hotamisligil, „Inflammation, Stress, and Diabetes“, Journal of Clinical Investigation 115, Nr. 5 (2005), Seite 1111–1119. Im Hinblick auf die positiven Auswirkungen von Training auf die Hormone, die vom Fett freigesetzt werden, siehe Jason R. Berggen, Matthew W. Hulver und Joseph A. Houmard, „Fat as an Endocrine Organ: Influence of Exercise“, Journal of Applied Physiology 99 (2005), Seite 757–764.

    


    
      

      STEIGERN GLUKOSEEINSCHRÄNKUNG ODER KALORIENREDUKTION DIE LANGLEBIGKEIT?


      Ein großer Anteil der Altersforschung hat sich auf den Insulin-IGF-1-Signalweg konzentriert und betrachtet das Insulin als Schlüsselkomponente der Alterung. Da Insulin in hohem Maße an Metabolismus und Speicherung der Glukose beteiligt ist, lässt dies vermuten, dass Glukose ein wichtiges Signal der Alterungsmechanismen sein könnte. Der Insulin-IGF-1-Signalweg ist alt und existiert bei den meisten Organismen. Wenn es reichlich Nährstoffe gibt, fördert der Insulin-IGF-1-Signalweg das Wachstum und die Energiespeicherung, verkürzt aber die Lebensspanne; siehe dazu Meng C. Wang, Dirk Bohmann und Heinrich Jasper, „JNK Extends Life Span and Limits Growth by Antagonizing Cellular and Organism-Wide Responses to Insulin Signaling“, Cell 121 (2005), Seite 115–125.


      Über das Alter dieses Signalwegs siehe Michelangela Barbieri et al., „Insulin /IGF-I-Signaling Pathway: An Evolutionarily Conserved Mechanism of Longevity from Yeast to Humans“, American Journal of Physiology − Endo crinology and Metabolism 285 (2003), Seite E1064–1071.


      Bemerkenswerte neue Ergebnisse, die einen direkten Zusammenhang zwischen Glukose und Langlebigkeit herstellen, finden sich bei Seung-Jae Lee, Coleen T. Murphy und Cynthia Kenyon, „Glucose Shortens the Life Span of C. elegans by Downregulating DAF-16/FOXO Activity and Aquaporin Gene Expression“, Cell Metabolism 10 (2009), Seite 379–391. Diese wichtige Studie veranlasste die Wissenschaftler dazu, direkt nach ihrer Entdeckung Zucker und einfache Kohlenhydrate vom Speiseplan zu streichen, und ist zusammengefasst in „Certain Proteins Extend Life Span in Worms by 30 Percent“, ScienceDaily, www.sciencedaily.com/releases/2010/06/100616133319.htm.


      Nach den Ergebnissen, die Lee, Murphy und Kenyon bei Würmern erzielten, fanden Forscher an der University of Alabama in Birmingham heraus, dass bei Menschen eine „Einschränkung des Konsums von Glukose, des am meisten verbreiteten Zuckers, die Lebenserwartung gesunder menschlicher Lungenzellen verlängern und das Absterben von prekanzerösen menschlichen Lungenzellen beschleunigen kann, sodass die Ausbreitung und Wachstumsrate von Krebs reduziert wird. „Calorie Intake Linked to Cell Lifespan, Cancer Development“, ScienceDaily, www.sciencedaily.com/releases/2009/12/091217183053.htm.


      Eine weitere Unterstützung der Glukoseeinschränkung bietet die bemerkenswerte Erkenntnis, dass die Umstellung des Stoffwechsels auf Glykolyse, wie sie beispielsweise aufgrund eines intensiven Trainings stimuliert wird, bei Hefe und anderen Organismen, welche dieselben durch Kalorieneinschränkung aktivierten Wege aufweisen (ebenso wie die Menschen), die Langlebigkeitseffekte chronischer Kalorienreduzierung anregen kann. Siehe dazu Min Wei et al., „Tor1/Sch9-Regulated Carbon Source Substitution Is as Effective as Calorie Restriction in Life Span Extension“, PLoS Genetics 5, Nr. 5 (2009).


      Ich finde es sehr befriedigend, dass ich diese beiden Ideen − Glukoseeinschränkung und Ausschöpfung des Muskelglykogens − nun schon seit über zwei Jahrzehnten auf mein eigenes Leben anwende, also schon lange bevor sie im Labor entdeckt worden sind.


      Die anhaltende Veränderung der Genexpression durch typische Gelage im Urlaub („Nur dieses eine Mal“) werden beschrieben in Assam El-Osta et al., „Transient High Glucose Causes Persistent Epigenetic Changes and Altered Gene Expression during Subsequent Normoglycemia“, Journal of Experimental Medicine 205, Nr. 10 (2008), Seite 2409–2417. Das ist der Mechanismus hinter dem Stoffwechselgedächtnis, das ich in den Blutzuckerwerten meiner ersten Frau nach einem großen Teller Spaghetti oder einer Phase niedriger Blutglukose festgestellt hatte.


      Stressresistenz durch Kalorienreduktion wird diskutiert bei Byung P. Yu and Hae Young Chung, „Stress Resistance by Caloric Restriction for Longevity“, Annals of the New York Academy of Sciences 928 (2001), Seite 39–47.

    


    
      

      OXIDATION, ÜBERGEWICHT UND ALTERUNG.


      Siehe Jeffrey G. Ault und David A. Lawrence, „Glutathione Distribution in Normal and Oxidatively Stressed Cells“, Experimental Cell Research 285, Nr. 1 (2003), Seite 9–14; sowie Shigetada Furukawa et al., „Increased Oxidative Stress in Obesity and Its Impact on Metabolic Syndrome“, Journal of Clinical Investigation 114, Nr. 12 (2004), Seite 1752–1761.


      Die Beziehung zwischen Entzündung und Verlust von Muskelmasse bei der Alterung wird diskutiert in A. M. Solomon und P. M. G. Bouloux, „Modifying Muscle Mass—the Endocrine Perspective“, Journal of Endocrinology 191 (2006), Seite 349–360. Ihre Zusammenfassung liest sich wie ein Drama: Alterung steht in Zusammenhang mit entzündlichen, chronischen Zuständen wie Fettleibigkeit, Erkrankungen der Herzkranzgefäße, Insulinresistenz und Arthritis. Sarkopenie − Muskelschwund im Alter − ist multifaktoriell, und die nachlassende Übertragung durch Motoneuronen, Veränderungen der anabolen Hormone, eine verminderte Aufnahme von Proteinen mit der Nahrung sowie ein Rückgang der körperlichen Aktivität tragen möglicherweise dazu bei. Forschungserkenntnisse lassen vermuten, dass Sarkopenie ein schwelender, entzündlicher Status ist, der von Zytokinen und oxidativem Stress ausgelöst wird.


      Oxidation (ROS-Schaden) spielt eine entscheidende Rolle beim Zelltod, da ein großer oxidativer Stress das Zelltodprogramm auslöst, nachzulesen bei Vladimir P. Skulachev und Valter D. Longo, „Aging as a Mitochondria-Mediated Atavistic Program: Can Aging Be Switched Off?“, Annals of the New York Academy of Sciences 1057 (2005), Seite 145–164.

    


    
      

      NEUINTERPRETATION VON ENERGIEGLEICHGEWICHT UND THERMODYNAMIK.


      Gewichtszunahme wird durch einen erhöhten Insulinspiegel verursacht; größerer Appetit und weniger Bewegung sind die Folgen einer Gewichtszunahme, nicht ihre Ursache. Siehe dazu Robert Lustig, „Childhood Obesity: Behavioral Aberration or Biochemical Drive? Reinterpreting the First Law of Thermodynamics“, Nature Clinical Practice Endocrinology and Metabolism 2, Nr. 8 (2006), Seite 447–458.


      Ein Gewichtsverlust zeigt ähnliche Effekte, die − auf den ersten Blick − dem ersten Gesetz der Thermodynamik widersprechen (Gewichtszunahme oder -verlust entspricht Energieaufnahme minus Energieverbrauch). Doch ein eingehender Blick auf den Energieverbrauch durch Protein versus Kohlenhydrate zeigt, dass eine proteinreiche Ernährung für den Stoffwechsel vorteilhaft ist; mit einer proteinreichen Diät nimmt man folglich mehr ab. Siehe dazu Richard D. Feinman und Eugene J. Fine, „Nonequilibrium Thermodynamics and Energy Efficiency in Weight Loss Diets“, Theoretical Biology and Medical Modelling 4 (2007), www.tbiomed.com/content/4/1/27.


      Ich zeige, dass das Energiegleichgewicht stochastisch ist und dass eine evolutionär stabile Energiestrategie für unsere Vorfahren erforderte, dass sie durchschnittlich mehr aßen, als sie an Energie verbrauchten. Siehe dazu Arthur De Vany, „Why We Get Fat“ (1998), verfügbar über www.arthurdevany.com. Ich bezeichne dies im Text als die Strategie des faulen Vielfraßes.


      Nicht alle Kalorien sind gleich. Das Hinterfragen des Wesens einer Kalorie wird ernsthaft wissenschaftlich untersucht, zum Beispiel bei Anssi H. Manninen, „Is a Calorie Really a Calorie? Metabolic Advantage of Low-Carbohydrate Diets“, Journal of the International Society of Sports Nutriti on 83, Nr. 6 (2004), Seite 1442–1443.


      Die Krönung der andauernden Arbeit der Umgestaltung der Selbstregulation und des thermodynamischen Gleichgewichts − die, meiner Meinung nach, das echte Verständnis von Ernährung und sportlicher Übung verhindert hat − ist die sorgfältige Modellierung des Energiestroms im menschlichen Organismus als ein Prozess, der weit von einem Gleichgewicht entfernt ist; siehe dazu Feinman und Fine, „Nonequilibrium Thermodynamics and Energy Efficiency“. Es enthält einen umfassenden Bericht über die experimentellen Beweise und hebt auf das Ergebnis ab, dass das Ungleichgewichtsmodell die alte Ansicht, dass „eine Kalorie eine Kalorie ist“, mehr oder weniger komplett widerlegt.


      Kohlenhydrate liefern dem Stoffwechsel das Signal, auf das sich der Stoffwechsel stützt, um zu entscheiden, ob er Fett einlagert oder verbrennt. Dies wird überzeugend in einem klugen Experiment von S. Klein und R. R. Wolfe gezeigt, die beweisen, dass „Kohlenhydrateinschränkung, nicht die Anwesenheit eines negativen Energiegleichgewichts verantwortlich ist für den Start der Stoffwechselreaktion auf Fasten“. Siehe dazu Klein and Wolfe, „Carbohydrate Restriction Regulates the Adaptive Response to Fasting“, American Journal of Physiology 262, Nr. 5, Pt. 1 (1992), Seite E631–636.

    


    
      

      TRAINING.


      Übungen von kurzer Dauer und mit hoher Intensität verbessern die Insulinsensitivität, die Genexpression und die Muskulatur. Siehe dazu A. Barbraj et al., „Extremely Short Duration High Intensity Interval Training Substantially Improves Insulin Action in Young Healthy Males“, BioMedCentral En docrine Disorders 9, Nr. 3 (2009), Seite 1–21; sowie Maria A. Fiatarone Singh et al., „Insulin-Like Growth Factor I in Skeletal Muscle After Weight-Lifting Exercise in Frail Elders“, American Journal of Physiology − Endocrinology and Metabolism 277 (1999), Seite E135−143.


      Trainieren mit wenig Kohlenhydratspeichern in den Muskeln − was Läufern und Bodybuildern gleichermaßen verhasst ist − verbessert die genetische Reaktion auf sportliche Betätigung. Wenig Kohlenhydratspeicher in den Muskeln verbessern die Antwort der Genexpression auf Training. Katrien De Bock et al., „Effect of Training in the Fasted State on Metabolic Responses during Exercise with Carbohydrate Intake“, Journal of Applied Physiology 104 (2008), Seite 1045–1055. Sportliche Übungen setzen Laktate und Wachstumshormone frei.


      Die metabolischen Effekte von Training mit niedriger oder hoher Intensität werden untersucht bei N. E. Felsing, „Effect of Low and High Intensity Exercise on Circulating Growth Hormone in Men“, Journal of Clinical Endocrino logy and Metabolism 75 (1992), Seite 157–162. Sehr intensives Training ruft eine bessere Antwort des Wachstumshormons hervor.


      Die Sicherheit sehr intensiver Übungen werden untersucht in Darren E. R. Warburton et al., „Effectiveness of High-Intensity Interval Training for the Rehabilitation of Patients with Coronary Artery Disease“, American Journal of Cardiology 95, Nr. 9 (2005), Seite 1–5.


      Die Bedeutung des Wachstumshormons für das Herz und andere Systeme wird erläutert in A. S. Khan et al., „Growth Hormone, Insulin-Like Growth Factor-1 and the Aging Cardiovascular System“, Cardiovascular Research 54, Nr. 1 (2002), Seite 25–35. Gewichtheben mit großer Intensität ist der wichtigste Auslöser des Wachstumshormons.


      Ein hervorragendes Buch über sehr intensives, gelegentliches Training: Doug McDuff und John Little’s Body by Science (New York: McGraw-Hill, 2009).

    


    
      

      EINE ANGEMESSENE PROTEINZUFUHR IST ESSENZIELL.


      Siehe dazu Anna E. Thalaker-Mercer et al., „Inadequate Protein Intake Affects Skeletal Muscle Transcript Profiles in Older Humans“, Physiological Genomics 85, Nr. 5 (2007), Seite 1344–1352. Darüber hinaus M. M. Porter, A. A. Vandervoort und J. Lexell, „Aging of Human Muscle: Structure, Function and Adaptability“, Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports 5, Nr. 3 (1995), Seite 129–142; sowie H. Pilegaard et al., „Substrate Availability and Transcriptional Regulation of Metabolic Genes in Human Skeletal Muscle during Recovery from Exercise“, Metabolism 54 (2005), Seite 1048–1055. Siehe auch Micah J. Drummond et al., „Expression of Growth-Related Genes in Young and Old Human Skeletal Muscle Following an Acute Stimulation of Protein Synthesis“, Journal of Applied Physiology 106 (2009), Seite 1403–1411.


      Vollumfänglich mit Aminosäuren versorgt zu sein, ist wichtig für die Kontrolle des Appetits, da das Gehirn den Mangel einer essenziellen Aminosäure wahrnimmt und mehr Nahrungszufuhr verlangt, damit die fehlende oder mangelnde Aminosäure aufgenommen wird. Methionin ist eine der wichtigsten Aminosäuren, da sie für die Bildung aller Proteine benötigt wird. Methionin kommt von Natur aus in hoher Dosierung in Lebensmitteln wie Sesam, Paranüssen, Weizenkeimen, Fisch und Fleisch vor. Die Steinzeit-Diät ist relativ kalorienarm und sorgt für ein ausgewogenes Aminosäurenprofil. Untersuchungen zufolge kann diese Kombination die Alterung reduzieren; siehe dazu „Balancing Protein Intake, Not Cutting Calories, May Be Key to Long Life“, ScienceDaily, 6. Dezember 2009, www.sciencedaily.com/releases/2009/12/091202131622.htm.

    


    
      

      ÜBERGEWICHT, METABOLISCHES SYNDROM UND TESTOSTERON.


      Siehe Michael Zitzmann, „Testosterone Deficiency, Insulin Resistance and the Metabolic Syndrome“, Nature Reviews Endocrinology 5 (2009), Seite 673–681. Über die Auswirkungen viszeralen Fetts auf den Stoffwechsel siehe Ellen W. Demerath et al., „Visceral Adiposity and Its Anatomical Distribution as Predictors of the Metabolic Syndrome and Cardiometabolic Risk Factor Levels“, American Journal of Clinical Nutrition 88, Nr. 5 (2008), Seite 1263–1271.

    


    
      

      KÖRPERZUSAMMENSETZUNG UND ALTERUNG.


      Die Forschung hat ergeben, dass der Verlust von Muskelmasse mit Alterung einhergeht und möglicherweise sogar der Alterung selbst entspricht. Ein Bericht fasst die Verbindung folgendermaßen zusammen: „Sarkopenie geht mit einer Reduktion der Muskelmasse und Kraft einher und geschieht bei der normalen Alterung in Kombination mit einer Reduktion der Bewegung und einer Atrophie der Muskelfasern, insbesondere des Typs IIb [der schnellsten Fasern]. Der Verlust von Muskelmasse mit dem Alter ist klinisch bedeutend, da er zu verminderter Kraft und Trainingsleistung führt.“ Siehe dazu David R. Thomas, „Loss of Skeletal Muscle Mass in Aging: Examining the Relationship of Starvation, Sarcopenia and Cachexia“, Clinical Nutrition 26, Nr. 4 (2007), Seite 389–399.


      Sportliche Betätigung während des Fastens fördert die Autophagie und einen hohen Proteinumsatz, welcher der entscheidende Faktor der Alterung ist − nachzulesen bei Nektarious Tavernarakis und Monica Driscoll, „Caloric Restriction and Lifespan: A Role for Protein Turnover?“, Mechanisms of Ageing and Development 125 (2002), Seite 215–229.


      Es kann sein, dass die vielen Vorteile einer Kalorien- oder Glukoseeinschränkung auch den Effekt der Körperzusammensetzung bei der Alterung mit einbeziehen. Forscher der University of Alabama in Birmingham haben gezeigt, dass eine schlanke Körperzusammensetzung vor Krebs und dem metabolischen Syndrom schützt. Siehe dazu „Body Composition May Be Key Player in Controlling Cancer Risks“, ScienceDaily, 3. January 2007, www.sciencedaily.com/releases/2007/01/070102104108.htm.

    


    
      

      ÜBERGEWICHT, METABOLISCHES SYNDROM, GEHIRNFUNKTION UND -GESUNDHEIT.


      Siehe Fernando Gómez-Pinilla, „Brain Foods: The Effects of Nutrients on Brain Function“, Nature Reviews Neuroscience 9 (2008), Seite 568–578; sowie Werner Kern, Jan Born und Horst L. Fehm, „Role of Insulin in Alzheimer’s Disease: Approaches Emerging from Basic Animal Research and Neurocognitive Studies in Humans“, Drug Development Research 56, Nr. 3 (2002), Seite 511–525. Unterstützen oder beeinträchtigen Kohlenhydrate die Hirnfunktion ? Siehe E. L. Gibson, „Carbohydrates and Mental Function: Feeding or Impeding the Brain?“, Nutrition Bulletin 32, Nr. S1 (2007), Seite 71–83.


      Wenn Sie nur einen einzigen Artikel über schlechte Ernährung und Gehirnfunktion lesen möchten, wählen Sie am besten Robert H. Lustigs „How Our Western Environment Starves Kids’ Brains“, Pediatric Annals 35, Nr. 12 (2006), Seite 905–907.

    


    
      

      STRESS.


      Eine wunderbar geschriebene, sehr wissenschaftliche, aber lesbare Diskussion über Stress bietet Robert Sapolskis Why Zebras Don’t Get Ulcers, 3. Aufl. (New York: Henry Holt and Company, 2004). Wie Stress, Entzündung und Stoffwechsel miteinander verbunden sind, erläutern Kathryn E. Wellen und Gökhan S. Hotamisligil, „Inflammation, Stress, and Diabetes“, Journal of Cli nical Investigation 115, Nr. 5 (2005), Seite 1111–1119; sowie Mary F. Dallman et al., „Minireview: Glucocorticoids—Food Intake, Abdominal Obesity, and Wealthy Nations in 2004“, Endocrinology 145, Nr. 6 (2004), Seite 2633–2638.


      Das Scheitern von Rückkoppelungsschleifen zur Kontrolle von Stress wird gezeigt in Mary F. Dallman et al., „Stress, Feedback and Facilitation in the Hypothalamo-Pituitary-Adrenal Axis“, Journal of Neuroendocrinology 4, Nr. 5 (1992), Seite 517–26.

    


    
      

      TRAINING IST GUT FÜR DAS GEHIRN.


      Siehe Carl W. Cotman und Nicole C. Berchtold, „Exercise: A Behavioral Intervention to Enhance Brain Health and Plasticity“, Trends in Neuro sciences 25 (2002), Seite 295–301. Ich finde problematisch, dass sie Übungen als „Intervention“ bezeichnen, denn ich fühle mich nach dem Training immer besser; und das liegt an der Art und Weise, wie Übungen oder Spiele den vom Gehirn stammenden neurotrophen Faktor freisetzen (eine Art Wachstumshormon für Neuronen).

    


    
      

      ALTERUNG.


      „Can You Really Extend Your Life?“, Kapitel 8 von Closer to Truth: Chal lenging Conventional Wisdom, herausgegeben von Robert Lawrence Kuhn (New York: McGraw-Hill, 2000), Seite 111–121, enthält die Niederschrift des Auszugs einer Sendung, in der ich auftrat und den Fortschritt hinsichtlich der Verlängerung des Lebens angesichts der sich verschlechternden Gesundheit und zunehmender Fettleibigkeit der Weltbevölkerung bezweifelte.


      Ist Alterung tatsächlich ein entwickelter Mechanismus und nicht nur eine Ansammlung von Schäden? Ich denke, die Antwort lautet Ja. Ausgehend von den Mitochondrien, jenen Energiekraftwerken in unseren Zellen, führt einer meiner Lieblingswissenschaftler, Vladimir Skulachev, dieses Thema zu neuen Höhepunkten. Siehe dazu Vladimir P. Skulachev und Valter D. Longo, „Aging as a Mitochondria-Mediated Atavistic Program: Can Aging Be Switched Off?“, Annals of the New York Academy of Sciences 1057 (2005), Seite 145–164.


      Skulachev zeigt in diesem beeindruckenden Artikel über ein genetisch bestimmtes Todesprogramm erneut, warum er einer meiner Lieblingsforscher ist: Skulachev, „The Programmed Death Phenomena, Aging, and the Samurai Law of Biology“, Experimental Gerontology 36, Nr. 7 (2001), Seite 995–1024. Meine Herangehensweise an Gesundheit und Alterung beeinflusst jedes der wichtigen Todesprogramme, die in dem Artikel genannt werden, in einer Art, die günstig zu sein scheint.


      In Zusammenhang mit Entzündung erkläre ich, dass Alterung einem Verlust der Körperzusammensetzung entspricht; dieser Punkt wird betont in R. N. Baumgartner, „Body Composition in Healthy Aging“, Annals of the New York Academy of Sciences 904 (2000), Seite 437–448.


      Reaktive Sauerstoffarten schädigen den Muskel und tragen im Rahmen der Alterung zu Muskelschwund bei, insbesondere zum Verlust schnell zuckender Muskelfasern; siehe dazu Stefania Fulle et al., „The Contribution of Reactive Oxygen Species to Sarcopenia and Muscle Ageing“, Experimental Ge rontology 39 (2004), Seite 17–24.


      Schlank zu sein und eine hohe Insulinsensitivität aufzuweisen, sind die Schlüssel zu einem langen, guten Leben − nachzulesen bei Nora Klöting and Matthias Blüher, „Extended Longevity and Insulin Signaling in Adipose Tissue“, Experimental Gerontology 40, Nr. 11 (2005).


      Sportliche Betätigung ist ein Jungbrunnen. Sie hebt die Expression der Gene auf, die mit der Alterung zusammenhängen; siehe dazu Simon Melov et al., „Resistance Exercise Reverses Aging in Human Skeletal Muscle“, PLoS ONE 2, Nr. 5 (2007). Die Autoren merken an: „Nach einer Phase des Widerstandstrainings bei älteren Erwachsenen stellten wir fest, dass Veränderungen der Expression des altersbedingten Transkriptoms rückgängig gemacht wurden und ein jugendliches Expressionsprofil wiederhergestellt wurde.“

    


    
      

      ERNÄHRUNG.


      Die Kraft der Ernährung, die Evolution zu beeinflussen, und die Bedeutung von Fettsäuren bei der menschlichen Evolution sind schön dargelegt in Michael Crawford und David Marsh, Nutrition and Evolution (New Canaan, Connecticut: Keats Publishing, 1995).


      Der Verzehr von Nahrungsmitteln aus dem Meer in der menschlichen Evolution wird diskutiert bei Nuno Bicho und Jonathan Haws, „At the Land’s End: Marine Resources and the Importance of Fluctuations in the Coastline in the Prehistoric Hunter-Gatherer Economy of Portugal“, Quaternary Sci ence Review 27, Nr. 23–24 (2008), Seite 2166–2175.


      Die Auswirkungen einer Jäger-und-Sammler-Diät sind den Vorteilen einer mediterranen Ernährung überlegen − nachzulesen bei Lynda A. Frassetto et al., „Metabolic and Physiologic Improvements from Consuming a Paleolithic, Hunter-Gatherer Type Diet“, European Journal of Clinical Nutrition 63 (2009), Seite 947–955.


      Eine sehr kohlenhydratarme Ernährung verändert tief greifend und vorteilhaft das Fettsäureprofil und reduziert Entzündung. Siehe dazu C. E. Forsyth et al., „Comparison of Low Fat and Low Carbohydrate Diets on Circulating Fatty Acid Composition and Markers of Inflammation“, Li pids 43, Nr. 1 (2008), Seite 65–77.


      Eine aufschlussreiche Neubewertung einer fettarmen Ernährung zur Behandlung von Diabetes und Fettleibigkeit findet sich bei Anthony Accurso et al., „Dietary Carbohydrate Restriction in Type 2 Diabetes Mellitus and Metabolic Syndrome: Time for a Critical Appraisal“, Nutrition and Metabo lism 5, Nr. 9 (2008), Seite 1438–1452. In diesem Artikel werden Experimente zusammengefasst, die zeigen, dass eine Ernährung mit eingeschränkter Kohlenhydratzufuhr für die Gewichtsabnahme mindestens ebenso wirkungsvoll ist wie eine fettarme Ernährung und dass die Ersetzung von Kohlenhydraten durch Fett generell das Risiko einer Erkrankung der Herzkranzgef äße positiv beeinflusst. Diese günstigen Effekte der Kohlenhydrateinschränkung erfordern keinen Gewichtsverlust. Schließlich wird noch einmal wiederholt, dass eine Kohlenhydrateinschränkung alle Merkmale des metabolischen Syndroms verbessert.


      Eine Einschränkung der Kohlenhydrate verschiebt die Energiequelle von Glukose und Fettsäuren zu Fettsäuren und Ketonen. Kohlenhydratarme Ernährungsweisen führen zu einer Verringerung des Appetits, zu Gewichtsverlust und einer Verbesserung der Marker für Erkrankungen der Herzkranzgefäße. Nachzulesen ist dies bei Eric C. Westman et al., „Low-Carbohydrate Nutrition and Metabolism“, American Journal of Clinical Nutrition 86, Nr. 2 (2007), Seite 276–284; sowie Eric C. Westman und Mary C. Vernon, „Has Carbohydrate-Restriction Been Forgotten as a Treatment for Diabetes Mellitus ? A Perspective on the ACCORD Study Design“, Nutrition and Metabo lism 5, Nr. 10 (2008), Seite 1–2. Siehe auch Douglas Paddon-Jones et al., „Protein, Weight Management, and Satiety“, American Journal of Clinical Nutrition 87, Nr. 5 (2008), Seite S1558–1561.


      Eine kohlenhydratarme Ernährung ist zum Abnehmen, für eine Verbesserung der Fettsäurenkontrolle bei Diabetes und für das metabolische Syndrom sowie für die Kontrolle des Blutdrucks, der Blutzuckerwerte nach einer Mahlzeit und das Insulinlevel vergleichbar oder sogar besser als traditionelle fettarme, kohlenhydratreiche Diäten. Dies zeigen Surender K. Arora und Samy I. McFarlane, „The Case for Low Carbohydrate Diets in Diabetes Management“, Nutrition and Metabolism 2, Nr. 16 (2005).


      Eine für eine Ernährungsstudie ungewöhnlich lange Nachbeobachtungszeit von 44 Monaten bei einer kohlenhydratarmen Ernährung zeigte eine stetige Verbesserung des Körpergewichts und der Glukosekontrolle − nachzulesen bei Jørgen Vesti Nielsen und Eva Joensson: „Low-Carbohydrate Diet in Type 2 Diabetes: Stable Improvement of Bodyweight and Glycemic Control during 44 Months Follow-Up“, Nutrition and Metabolism 4, Nr. 14 (2008).


      Das metabolische Syndrom wird nachdrücklich als Reaktion auf Kohlenhydrate definiert bei Jeff S. Volek und Richard D. Feinman, „Carbohydrate Restriction Improves the Features of Metabolic Syndrome. Metabolic Syndrome May Be Defined by the Response to Carbohydrate Restriction“, Nut rition and Metabolism 2, Nr. 31 (2005), Seite 1–17.


      Die Auswirkungen des Insulins auf die Nahrungspräferenzen und das Gewicht wird dargelegt bei P. A. Velasquez-Mieyer et al., „Suppression of Insulin Secretion Is Associated with Weight Loss and Altered Macronutrient Intake and Preference in a Subset of Obese Adults“, International Journal of Obesity and Related Metabolic Disorders 27, Nr. 3 (2003), Seite 219–226.


      Loren Cordains The Paleo Diet: Lose Weight and Get Healthy by Eating the Food You Were Designed to Eat (New York: John Wiley and Sons, 2002) erläutert eingehend die Essgewohnheiten der Jäger und Sammler und zeigt, wie man ihre Nahrung an eine moderne Ernährungsweise anpasst.


      Gary Taubes’ Good Calories, Bad Calories (New York: Alfred A. Knopf, 2008) ist ein hervorragender Bericht über die Ernährungsliteratur und eine Herausforderung für die allgemein akzeptierte Meinung über Gewichtskontrolle und Krankheit.

    


    
      

      DER WETTSTREIT IM INNEREN.


      Eine der originellsten und auch wichtigsten Theorien über den internen Wettstreit finden Sie bei Achim Peters et al., „The Selfish Brain: Competition for Energy Resources“, Neuroscience and Biobehavioral Reviews 28, Nr. 2 (2004), Seite 143–180. Das ist eine ganz unmittelbare Lehre, bei der alle hormonellen und neuronalen Teilnehmer ins Spiel gebracht werden.


      Peters und seine Koautoren wenden die Selfish-Brain-Theorie unbefangen auf das Problem der Fettleibigkeit an − nachzulesen in Peters et al., „Causes of Obesity: Looking Beyond the Hypothalamus“, Progress in Neurobiology 81 (2007), Seite 61–88. Ich bin als Wirtschaftswissenschaftler über dieses Wirtschaftsmodell gestolpert, als wir am Diabetes meiner Ehefrau arbeiteten. Damals hatte ich nur ein paar Vorstellungen von all den komplexen, daran beteiligten Stoffwechselvorgängen, doch wir erarbeiteten trotzdem dieselbe Strategie.


      Das Energie-auf-Nachfrage-Konzept, das ich anwendete, um unsere Ernährung auf kohlenhydratarme Nahrung mit einer niedrigen glykämischen Last umzustellen und mehr auf die internen Glukosequellen für das Gehirn zu vertrauen, wird überzeugend in folgendem wichtigem Artikel gezeigt: Pellerin und Magistretti, „Food for Thought; Challenging the Dogmas“, Journal of Cerebral Blood Flow and Metabolism, Ausgabe 23 (2003), Seite 1282–1286.


      Gemeinsam unterstützen die Artikel von Peters und Magistretti sowie viele andere, die deren Modelle zitieren und unterstützen, das Wirtschaftsmodell des inneren Wettstreits und der Kooperation in Stoffwechsel und Gesundheit des Menschen. Es ist nicht allzu verwunderlich, dass ein Wirtschaftswissenschaftler dies herausgefunden hat, da es sich als wirtschaftliches Problem darstellt.


      Die verschiedenen Kraftstoffe konkurrieren im Körper um ihre Verwendung, und Insulinresistenz ist eine Strategie, die das Gehirn nutzt, um seine Versorgung mit Glukose zu schützen. Eine Diskussion über diesen Wettstreit und die Bedeutung der Insulinresistenz finden Sie bei Ping Wang und Edwin C. M. Mariman, „Insulin Resistance in an Energy-Centered Perspective“, Physiology and Behavior 94 (2008), Seite 198–205.


      Lesen Sie Vladimir Skulachevs „The Programmed Death Phenomena“ sowie Skulachev und Longos „Aging as a Mitochondria-Mediated Atavistic Program“, Überschrift „Aging“ (Alterung), um zu erfahren, wie Zelltodprogramme dabei helfen, den Wettstreit im Körper zu verwalten. Die Kurzfassung seines Samuraigesetzes biologischer Entdeckungen zeigt die Notwendigkeit eines Todesprogramms für geschädigte oder entartete Zellen: „Die Analyse des programmierten Todesphänomens von Mitochondrien (Mitoptosis) bis hin zum Tod ganzer Organismen (Phenoptosis) zeigt eindeutig, dass Selbstmordprogramme auf unterschiedlichem Organisationsniveau lebender Systeme angelegt sind. Solche Programme führen sehr wichtige Funktionen durch: Sie reinigen (i) Zellen von beschädigten (oder aus verschiedenen Gründen unerwünschten) Organellen, (ii) Gewebe von unerwünschten Zellen, (iii) Organismen von Organen, die vorübergehend während der Ontogenese auftreten, und (iv) Organismusgemeinschaften von unerwünschten Individuen.“


      Körper und Gehirn konkurrieren um Kraft- und Nährstoffe. Bei Übergewichtigen büßt das Gehirn etwas seiner essenziellen Versorgung ein, und Teile des Gehirns schrumpfen. Siehe dazu Cyrus A. Raji et al., „Brain Structure and Obesity“, Human Brain Mapping 31, Nr. 3 (2009), Seite 353–364.

    


    
      

      KOMPLEXITÄT, FRAKTALE UND CHAOS.


      Ein früher Artikel, der die Komplexität des Herzschlags mit Alterung in Verbindung bringt und die Chaostheorie sowie Fraktale nutzt, um Komplexität zu messen: Sirkku M. Pikkujämsä et al., „Cardiac Interbeat Interval Dynamics from Childhood to Senescence Comparison of Conventional and New Measures Based on Fractals and Chaos Theory“, Circulation 100 (1999), Seite 393–399.


      Neue Modelle der Physiologie und des Stoffwechsels des Menschen erweitern die Idee der Homöostase (Selbstregulation) zu einer weiteren, dynamischeren Perspektive. Die Anerkennung der dynamischen Natur regulativer Prozesse stellt eine Herausforderung für die vorherrschende Sichtweise der Selbstregulation dar, die behauptet, dass alle gesunden Zellen, Gewebe und Organe in ihrer inneren Umgebung statische oder stabile Bedingungen aufrechterhalten. Die neue Meinung, die ich auch in diesem Buch vertrete, stützt sich auf komplexe, sich gegenseitig beeinflussende und dynamische Vorstellungen des Lebenserhalts, die weit von einem Gleichgewicht entfernt sind. Lewis A. Lipsitz weist auf diese neue Betrachtungsweise lebender Systeme hin: „Dynamics of Stability: The Physiologic Basis of Functional Health and Frailty“, Journal of Gerontology, Serie A 57A, Nr. 3 (2002), Seite B115–125.


      Eine Studie über die Anwendungen fraktaler Dynamiken auf Krankheit und Physiologie bieten Ary L. Goldberger et al., „Fractal Dynamics in Physiology : Alterations with Disease and Aging“, Proceedings of the National Academy of Sciences 99, Ergänzung Nr. 1 (2002), Seite 2466–2472. Sie sagen, dass die nichtlinearen regulativen Systeme weit entfernt von einem Gleichgewicht arbeiten und dass der Erhalt von Unveränderlichkeit nicht das Ziel einer physiologischen Kontrolle ist.


      Bruce Wests Where Medicine Went Wrong: Rediscovering the Path to Comple xity (Singapore: World Scientific, 2006) zeigt die Fehler, die sich daraus ergeben, dass der Körper als einfaches System oder als multiple einfache Systeme angesehen wird, und eröffnet eine Möglichkeit, die traditionelle Physiologie durch eine fraktale Physiologie zu ersetzen, die auf Komplexität basiert.

    


    
      

      NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL.


      Über die Verwendung von Melatonin siehe Mónica Kotler et al., „Melatonin Increases Gene Expression for Antioxidant Enzymes in Rat Brain Cortex“, Journal of Pineal Research 24, Nr. 2 (1998), Seite 83–89.

    

  


  
    

    ÜBER DEN AUTOR


    Professor Arthur de Vany ist anerkannter Experte für die Paleo-Bewegung, eine Ernährungsform nach altsteinzeitlichen Prinzipien. In führenden TV-Sendungen, der New York Times und auf seiner Website www.arthurdevany.com erläutert Arthur De Vany seine Erfolgsmethode, die immer mehr begeisterte Anhänger findet.
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      Brant Secunda/Mark Allen–Fit Soul–Fit Body


      Wenn Sie unsportlich sind, traurig oder vollkommen gestresst, können Sie keine Leistung bringen–weder körperlich noch geistig. In diesem Buch zeigen ein spiritueller Meister und ein Spitzensportler, wie man Körper, Geist und Seele in Bestform bringt. Nur wer „in sich ruht“, kann die Ziele erreichen, die er sich selbst gesteckt hat.


      

      352 Seiten / broschiert / ISBN: 978-3-942888-46-2 / 19,90 €
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      Harley Pasternak–Die 5-Faktor-Diät


      Nirgendwo ist ein perfekter Körper so wichtig wie in Hollywood. Viele Stars vertrauen auf die Methode von Harley Pasternak. Sie ist auf den hektischen Berufsalltag im Showbiz abgestimmt. Mit der „5-Faktor-Diät“ erwerben Käufer den „heißesten Essensplan Hollywoods“. Sichern Sie sich bereits jetzt Ihren Personal Trainer für die Strandfigur im nächsten Sommer!


      

      304 Seiten / gebunden / ISBN: 978-3-938350-54-6 / 19,90 €
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      Richard Templar–Wie Sie abnehmen


      Sie haben schon alles versucht? Weniger gegessen, bewusster gegessen, vielseitiger, einseitiger–jedoch nicht Ihr Wunschgewicht erreicht? Sich nur gestresst? Hier kommt die Lösung!


      Dieses Buch preist keine Diät an. Es ist vielmehr eine Gebrauchsanleitung für alle Diäten. Die entscheidende Umstellung findet in Ihrem Kopf statt und ist leichter, als Sie denken.


      

      broschiert / ISBN: 978-3-941493-84-1 / 14,90 €
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      Richard Templar–Wie Sie Ihre Arbeit schaffen


      Haben Sie es auch satt? Termine, Stress, Hektik? Immer das Gefühl, etwas vergessen zu haben und nicht fertig zu werden? Sowohl im Job als auch im „echten“ Leben? Dann tun Sie doch endlich etwas dagegen. Hier finden Sie 100 Tipps, wie Sie in Zukunft entspannt und unaufgeregt Ihr Leben und Ihre Arbeit regeln können.


      

      broschiert / ISBN: 978-3-941493-69-8 / 14,90 €
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      Richard Templar–Wie Sie weniger ausgeben


      Wer meint, Sparen bedeute zwangsläufig Entbehrung, wird hier eines Besseren belehrt–und ihm wird geholfen. Machen Sie aus der Not eine Tugend! Es gilt das Motto: Wer spart, hat mehr vom Leben …


      Richard Templar spricht aus Erfahrung und zeigt, wie man für weniger Geld mehr Dinge und mehr Glück bekommt.


      

      broschiert / ISBN: 978-3-941493-85-8 / 14,90 €
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