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Buch

Millionen Leser auf der ganzen Welt haben inzwischen das Erndh-
rungskonzept »Fit fiirs Leben« fiir sich entdeckt. Denn es ist ganz
einfach: Durch das Befolgen dreier Grundregeln wird man mit einer
robusteren Vitalitit und einer Steigerung des Leistungsvermogens
entlohnt und findet auf schonende, harmonische Weise zu einer
schlankeren Linie.
Die Autoren raumen auf mit lastigem Kalorienzahlen und kulinari-
scher Enthaltsamkeit und treten stattdessen ein fiir eine Ernih-
rungsform, die die natiirlichen Verdauungszyklen unterstiitzt und
den Korper damit gesund erhilt. Mit »Fit fiirs Leben« lisst es sich
dauerhaft und gefahrlos abnehmen — ohne die Freude am Essen zu
verlieren!

Autoren

Harvey Diamond ist Direktor der Abteilung fir Erndhrung des
Internationalen Gesundheitssystems in Santa Monica, Kalifornien.
Neben seiner Praxis, seinen Vortrigen und Kursen sowie seiner
Arbeit als Autor unterrichtet er Erndhrungslehre am »Institut fiir
ganzheitliche Studien«, ebenfalls in Santa Monica.
Marilyn Diamond ist eine international bekannte Erndhrungswis-
senschaftlerin, die tiber dreifSig Jahre lang die Zusammenhinge von
Ernihrung und Gesundheit erforscht hat.
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Hinweis

Im »Fit furs Leben«-Erndhrungsprogramm finden Sie viele
Friichte und Gemiisesorten. Einige davon sind Thnen mogli-
cherweise unbekannt oder in Threr Gegend nicht erhaltlich.
Denken Sie immer daran, dass es die Einhaltung der grundle-
genden Prinzipien des »Fit firs Leben«-Programms ist, die den
Erfolg garantiert. Sie konnen die gleichen Ergebnisse erzielen,
wenn Sie einheimische Friichte und Gemtuse verwenden.

Auf den Seiten 222 bis 239 finden Sie eine reichhaltige Auswahl
von Friichten und Gemiisen und anderen wichtigen Grundnah-
rungsmitteln. Es handelt sich hierbei sozusagen um das vitale
Rohmaterial des »Fit fiirs Leben «-Programms. Co-Autorin Ma-
rilyn Diamond stellt Thnen anheim, daraus Ihre eigene Auswahl
zu treffen. Bedenken Sie, dass Obst- und Gemtusegeschifte, Na-
turkostladen, Reformhéuser und inzwischen auch viele Super-
markte ihre Auswahl an Friichten, Gemusen und anderen Na-
turprodukten stindig erweitern, um das Angebot der Nachfrage
nach gesunder Erndhrung anzupassen.
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Vorwort

»Fit fiirs Leben « ist wie eine Offenbarung. Es gibt keine Schuld-
gefuhle, keine Gebote, keine Verbote. Sie werden rasch gesund,
schlank und voller Energie. Den Rhythmus bestimmen Sie
selbst. Sie konnen den Weg, der zur Gesundheit fiihrt, schnell
oder langsam gehen, ganz wie Sie wollen. Sie brauchen Thre bis-
herigen Lieblingsspeisen und -getranke wie Schokolade, Steaks,
Kekse und Bier nicht zu verschmihen. Das ist alles erlaubt,
sagen Harvey und Marilyn Diamond. Aber schon kleine Ver-
anderungen in Threr Lebensweise, kleine stindige Bemuhun-
gen werden mit einer besseren Gesundheit und einem besseren

Wohlbefinden belohnt.

Meine eigene Erfahrung? Ich habe in zwei Monaten 18 Pfund
abgenommen. Gelegentlich esse ich Fisch oder Geflugel, trinke
auch mal ein Bier und esse Brezeln dazu. Endlich kann ich auch
einen Fernsehfilm anschauen, ohne Schokolade, Kekse oder
Chips in der Hand haben zu mussen.

»Fit fiirs Leben« ist ein wichtiges Buch. Thm gebiihrt ein Platz
im Biicherregal neben anderen Biichern der ganzheitlichen Me-
dizin.

Ganzheitliche Medizin ist eine Wissenschaft, die auf der Forde-
rung der Gesundheit und des Wohlbefindens basiert, die eine na-
turliche Behandlung des Patienten erlaubt, ihn nicht als Kranken
oder Problemfall einstuft, sondern als einen Menschen, der beim
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Vorwort

Ausgleich seiner physischen, emotionalen, geistigen und seeli-
schen Ordnung Hilfe braucht. Wenn diese Bereiche harmonisch
aufeinander abgestimmt sind, fiigen sie sich zu einer Einheit von
Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden, zu einem Gefihl des
Wobhlseins. Bisher sah der Arzt seine hochste Berufung dann er-
fullt, wenn er einen krankhaften Prozess in seinem frithesten
Stadium durch sein Geschick, seine Urteilsfahigkeit und seine
Weisheit zu erkennen vermochte und dem Problem dann durch
chirurgische und medizinische MafSnahmen oder Bestrahlung
begegnen konnte. Der Arzt von heute benutzt seine Kenntnisse,
Krankheiten gar nicht erst entstehen zu lassen, er arbeitet auf
die Gesundheit hin orientiert. Er unterstitzt Faktoren, die zur
Homoostase, dem naturlichen, dynamischen Gleichgewicht des
Korpers beitragen. Anstatt sich auf die medizinische Behand-
lung korperlicher Krankheitserscheinungen zu konzentrieren
oder schlecht funktionierende Organe zu entfernen und es dabei
zu belassen, sieht der Naturarzt seine Aufgabe darin, dem Pa-
tienten dabei zu helfen, seine Gemiitsruhe, geistige Gelassenheit,
sein korperliches Leistungsvermogen und seinen Seelenfrieden
wiederzugewinnen.

Der menschliche Korper kann eine Lebensdauer von 140 Jah-
ren erreichen, oder anders ausgedriickt, zweimal so lang wie
unsere gegenwirtige Lebenszeit.

Trotz grofSer medizinischer Fortschritte haben wir dieses Ziel
erst zur Halfte erreicht. »Fit fiirs Leben« und die Diamonds
haben uns auf diesem Weg ein grofses Stiick weitergebracht,
sowohl bei der Verlingerung der Lebensdauer als auch bei der
Verbesserung der Lebensqualitit — ein perfektes Beispiel ganz-
heitlich verstandener Medizin. »Fit fiirs Leben« sieht in der
Aufnahme der Nihrstoffe ein Mittel zum Energieausgleich. Eine
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Vorwort

wirkungsvolle Nahrungsaufnahme und ebenso wirkungsvolle
Ausscheidung der Nahrungsreste schaffen fur den Korper ein
Gleichgewicht. Er wird dann weder zu diinn noch zu dick und
erhilt sich ein HochstmafS an Kriften, das ihn in die Lage ver-
setzt, die Gesundheit wiederzugewinnen oder Krankheiten ab-
zuwehren.

»Fit fiirs Leben « entkriftet die orthodoxen medizinischen Dog-
men tber die vier Grundnahrungsgruppen sowie die Ansichten,
Milch sei gesund, Eiweif§ von grofSer Bedeutung und Kalorien-
zdhlen notwendig, um abzunehmen.

In unserem stressgeplagten Zeitalter ist das Wissen um richtige
Erndhrung von allergrofSter Bedeutung. Nahrungsmittel wer-
den durch chemische Zusitze, Konservierungsstoffe, kuinstliche
Geschmackszutaten, durch Entwisserung, Konzentrieren, Tief-
kiihlen und durch die Behandlung mit Mikrowellen verandert.
Auf dem Erndhrungssektor ist eine Neuorientierung erforder-
lich, die nicht weniger bedeutsam ist als Ignaz Semmelweis’
Forderung an die Arzte, sich vor chirurgischen Eingriffen und
bei der Geburtshilfe die Hinde zu waschen.

Es ist erst hundert Jahre her, seit diese Erkenntnis der Wissen-
schaft zuganglich wurde. Nur hundert Jahre sind vergangen, seit
die Wissenschaft den Aderlass, das Abfuhren und die Blutegel-
behandlung, die ein fester Bestandteil des Lebens unserer Grofs-
eltern waren, gestoppt hat. Unsere heutigen Versuche, Kalorien
zu zihlen und abzunehmen, werden vielleicht von unseren En-
kelkindern als die Narretei unserer Generation angesehen.

»Fit fiirs Leben« ist das Beispiel fiir ganzheitliche Medizin als
eine Wissenschaft, die der Energie grundlegende Bedeutung bei-
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Vorwort

misst. Sowohl die ganzheitliche Medizin als auch dieses Buch
sind verbraucherorientiert, beide bemiihen sich, die Kluft zwi-
schen fritherem biologischem Verstindnis und neuen psycho-
logischen Erkenntnissen zu uberbriicken. Diese Erkenntnisse
haben ans Tageslicht gebracht, dass unser Korper heilende Sub-
stanzen selbst produziert. Endlich sind wir fihig zu begreifen,
wie ungeheuer michtig die Heilkrafte unseres Korpers sind,
dass sie uns gesund machen und gesund erhalten konnen. Die
ganzheitliche Medizin verschmilzt das Wissen jahrhundertealter
vorbeugender medizinischer Konzepte aus hunderten verschie-
dener Kulturen mit dem modernen Bediirfnis, Stress zu reduzie-
ren, Konflikte zu losen, schidliche Lebensweisen zu vermei-
den und Verhaltensmuster zu dndern, die zu Ubergewicht und
Fettsucht gefithrt haben und dadurch Erkrankungen der Herz-
kranzgefifse, hohen Blutdruck, Magengeschwiire, Riicken-
schmerzen, Migrane, Arthritis, Schlaganfille und Krebs mitver-
ursachen.

Die ganzheitliche Medizin setzt sich zum Ziel, Gemiitsruhe und
Seelenfrieden mit korperlichem Leistungsvermogen zu verei-
nen. Sie verbindet die holistischen (ganzheitlichen) Konzepte
der Lebensart des »Lotuslandes« Kalifornien mit den Konzep-
ten der vorbeugenden Medizin, die im » Mekka « der Medizin in
Boston entstanden sind.

Die Arzte an der Ostkiiste der Vereinigten Staaten, von der Har-
vard-Universitat gepragte Traditionalisten, weisen darauf hin,
dass die Arzte bei 80 % aller Krankheitsfille nicht mehr hel-
fen konnen, dass die Internisten und Chirurgen nur noch 10 %
ihrer Patienten heilen konnen, die restlichen 10 % aller Er-
krankungen Folgeerscheinungen chirurgischer Fehler darstel-
len oder als Folge der Nebenwirkung von Medikamenten auf-
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Vorwort

treten. Sie erklaren, dass der Gesundheitszustand der Menschen
in den 80er Jahren nicht davon abhingig sein wird, was ande-
re fiir sie tun, sondern davon, was sie bereit sind, selbst fiir sich
zu tun. Die Arzte aus dem Westen der USA in Los Angeles, Stan-
ford und Berkeley pflichten dem aus ganzem Herzen bei und
weisen bestandig auf Lachen, Hoffnung, Glaube und Liebe als
die grundlegenden Voraussetzungen der Gesundheit hin. Durch
die ganzheitliche Medizin werden beide Richtungen miteinan-
der verbunden. Die ganzheitliche Medizin bietet den Patienten
eine Kombination von traditioneller und holistischer Richtung:
Diit, Bewegungstraining, Sonneneinwirkung, Ruhe, Massagen
und Gebet stehen in enger Verbindung mit medikamentdser
und chirurgischer Behandlung sowie dem Einsatz von technisch
hochentwickelten medizinischen Apparaten.*

Es wurde mir die Ehre zuteil, Wesen und Art ganzheitlicher
Medizin der kalifornischen Arztegesellschaft, der amerikani-
schen Akademie fur Kinderheilkunde in Detroit und der natio-
nalen Akademie der Wissenschaften in Washington, D.C., vor-
zustellen. Die ganzheitliche Medizin ist ein Ansatz, Gesundheit
biosozial und seelisch-geistig zu verstehen und mit Krankheit
umzugehen. Personliches Verantwortungsgefiihl, Selbstwertge-
fuhl sowie hohe Achtung vor dem Leben werden als primare
Voraussetzungen fiir Gesundheit angesehen. In der ganzheit-
lichen Medizin wird den wunderbaren Selbstheilkriften des
Korpers die Fahigkeit zugesprochen, jede Art von Krankheit

* Kaliforniens beste Vertreter der ganzheitlich ausgerichteten Gesundbeits-
vorsorge sind u.a. Norman Cousins, George Leonard, David Harris, Dr.
Charles Kleeman, Dr. Karl Pribram, Dr. Harold Bloomsfield, Dr. Paul Bren-
ner, Dr. Brugh Joy und Dr. Ron Pion. Die Vertreter der Bostoner Richtung
der vorbeugenden Medizin sind u.a. Dr. Julius Richmond, Dr. Franz Ingle-
finger, Dr. Rick Ingrasci und Dr. Herbert Benson.

15



Vorwort

zuriickbilden zu konnen. Sie versteht den Korper als ein Ener-
giesystem und glaubt, dass Gesundheit zu wichtig ist, um sie
einfach der Wissenschaft zu iiberlassen, aber auch zu wichtig,
um unwissenschaftlich damit umzugehen.

Wissenschaft ist nur der Versuch des menschlichen Geistes,
Naturgesetze zu erklaren. »Fit fiirs Leben« erklart Ernahrung
in naturgesetzlichen Begriffen und nicht in Vorstellungen, die
sich der menschliche Geist bis jetzt davon gemacht hat. Als
Harvey Diamond mich bat, das »Fit fiirs Leben«-Manuskript
durchzulesen, sagte er mir, dass ich berechtigt sei, alles das
zu dndern, was meine Mediziner-Kollegen in irgendeiner Weise
vor den Kopf stofSen konnte. Seine Absicht sei nicht, Wider-
stand zu erzeugen, sondern Verstindnis zu fordern. Nun gut,
das Buch ist ein RippenstofS gegen viele medizinische Theorien,
aber keine Beleidigung. Es erklart die Lehren der Schulmedizin
uber Erndhrung fiir veraltet, ja sogar gefahrlich, und kennzeich-
net die uns lange gelehrten Dogmen als reine, ungesunde Beein-
flussung, die aus kommerziellen Griinden von der Milchwirt-
schaft, der Zucker- und Fleischindustrie und der Gastronomie
verbreitet worden sind.

Meinen Kollegen kann ich nur sagen, dass sich unter dem Wust
chemischer Gleichungen, die wir gelernt haben, Energie befand.
Alles ist Energie. Der Korper ist ein Energiesystem. Unsere
Organe sind Ansammlungen von Zellen mit gleichen Schwin-
gungen. Die Zellen haben nicht nur histologische Ahnlichkeit,
sie haben die gleiche energetische Frequenz. Homoostase halt
sie zusammen. Wird die Zellenergie gestort, sprechen wir von
Krankheit.
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Vorwort

Auf Energie basierende Systeme funktionieren optimal, wenn
sie den richtigen Brennstoff bekommen. Ein gesundes, dynami-
sches Zellgleichgewicht wird durch Energieaufnahme, die der
Energieabgabe entspricht, aufrechterhalten. Der Brennstoff
der Nahrungsmittel hat die grofste Wirkung in seiner von der
Natur gegebenen Form, denn auch unser Korper ist von der
Natur gegeben. Es gibt keine wogenden Weifsbrotfelder. In
Dosen konserviert, mit Mikrowellen behandelt und gekocht,
ist Nahrung nicht mehr natiirlich. In der Natur schwimmt
Obst nicht in Zuckersirup, der mit Chemikalien und Konser-
vierungsmitteln durchsetzt ist. In unseren Fliissen fliefSen keine
»soft drinks« (Limonaden). So wie wir heute Nahrungszustin-
de und »junk food« (Imbissnahrung) als selbstverstandlich hin-
nehmen, haben wir auch das Rauchen jahrelang als selbstver-
standlich hingenommen und die Gefahr ignoriert. Energie, die
uns durch natiirlich vorkommende Nahrung in unverfilschtem
Zustand zur Verfiigung steht, ist die Energie, die von unserem
Korper gebraucht wird. Ein neues Gesundheitsbewusstsein ver-
breitet sich im Land, getragen von Verbraucherbewusstsein, Be-
duirfnis nach korperlicher Bewegung, Stressreduzierung, einer
Nichtraucherkampagne und der Erkenntnis, wie wichtig eine
richtige Erndhrung ist. »Fit fiirs Leben« kommt im richtigen
Moment. Es stellt einen wichtigen Beitrag dar zu gestinderem
Leben und fiir die Medizin der Zukunft — ein System, das die
Gesundheit und nicht die Krankheit in den Mittelpunkt stellt.

Dr. Edward A. Taub

Prasident der Stiftung fur Gesundheitsbewusstsein,
(Foundation for Health Awareness)

Professor der Universitiat von Kalifornien,
Irvine-Griinder,

Ganzheitsmedizin.
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Einleitung

Gehoren Sie zu jenen, die versuchen, abzunehmen, das Gewicht
zu halten und trotzdem Freude am Essen behalten mochten?
Wenn Thre Antwort auf diese Frage »Ja« ist, dann konnen Sie
sich jetzt freuen, denn dieses Buch wird Thnen die Moglichkeit
dazu geben.

Dieses Buch ist das Ergebnis einer tiber 15-jahrigen intensiven
Forschung tiber die Zusammenhinge zwischen unserer Erndh-
rung und unserer korperlichen Gestalt und Beschaffenheit.
Wenn Sie vom Karussell der Didtkuren genug haben und nach
einer praktischen und verniinftigen Losung suchen, die Thnen
eine absolute Kontrolle tiber Thr Gewicht gestattet, finden Sie
hier aufregend Neues. Sie werden erfahren, wie man dauerhaft
abnehmen und trotzdem essen kann. Ich weif3, dass einige von
Ihnen jetzt denken werden, das ist zu schon, um wahr zu sein.
Mir ging es ebenso, aber ich habe durch Erfahrung gelernt, dass
man sich tatsdchlich zu seinem Wunschgewicht hinessen kann —
ohne vorherige Hungerkur!

Wire es nicht herrlich, mit Genuss essen zu konnen, sich immer
satt zu fithlen, sich auf eine Mabhlzeit zu freuen und - als das
Wichtigste — immer ein vernunftiges Gewicht zu haben? Genau
darum geht es in »Fit fiirs Leben«. Hier handelt es sich um
keine Didt, sondern um eine Art zu essen, die als Lebensweise
in Thren Lebensstil eingebaut werden kann. Keine dogmati-
schen Verhaltensregeln, kein Kalorienzihlen, keine Hungerkur,
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Die Grundsitze

keine Mengenbeschrankung, keine Verhaltenstherapie, keine Pil-
len oder Piilverchen, keine nur zeitweilige MafSnahme. Es han-
delt sich um Erndhrungsgrundsitze, die Sie nach Lust und
Laune — wie Sie es winschen — anwenden konnen. Es wird kein
Druck ausgeiibt. Sie werden sich wohl fithlen, und Sie werden
Erfolg haben.

Durch »Fit fiirs Leben« erzielen Sie dauerhafte Ergebnisse.
Wenn Sie diesen Richtlinien folgen, werden Sie essen, um zu
leben, und nicht leben, um zu essen. Moglicherweise erscheint
es Thnen unglaublich, gut essen zu diirfen, keine Kalorien zih-
len zu miissen, Thren Kithlschrank nicht abschliefSen zu miissen,
keine Diit halten zu miissen, und doch ist es so. Es ist kein
Traum, es funktioniert.

Vielleicht sind Sie es miide geworden, stindig gegen Thr Ge-
wicht zu kdmpfen. Sie mochten ein fur alle Mal eine Ernah-
rungsweise finden, die funktioniert, auf die Sie vertrauen kon-
nen. Sie mochten sicher sein, dass Thr Korper alle notwendigen
Nihrstoffe erhalt, Thnen gleichmiafSig ausreichend Energie zur
Verfiigung steht und Thr Gewicht — nach vielen Schwankun-
gen — endlich stabil bleibt. Kurz gesagt, Sie wollen regelmafsig
und gut essen, sich aber gleichzeitig nicht stindig um Pfunde
und Zentimeter sorgen miissen.

In diesem Buch finden Sie dazu die erforderlichen Informatio-
nen. Keine Angst, es bedeutet nicht, dass Sie in Zukunft Thren
Speiseplan auf Kornerbrei, Salat und Weizenkeime umstellen
miissen, dass der Nachtisch aus geriebenen Karotten zu beste-
hen hat. Dieser Schule gehoren wir nicht an! Um Sie zu beru-
higen, werden wir Thnen einen typischen Speiseplan vorstel-
len.
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