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Vorwort

Der Arzt der Zukunft wird kein Medikament mehr verabrei-
chen, sondern das Interesse seiner Patienten an der rechten 
Versorgung des Körpers, an der Ernährung, an Ursache und 
Verhütung von Krankheiten wecken.

Th omas Alva Edison

Dieses Buch habe ich als Geisel geschrieben. Na ja, nicht di-

rekt, aber die vielen Diskussionen über Urzeitliches und Ur-

sprüngliches, die mit meiner Beteiligung in den letzten 

Jahren auf meiner Blogseite MarksDailyApple.com geführt 

worden sind, lassen Rufe nach mehr laut werden, zum Bei-

spiel in dieser Form: »Mach endlich das Buch fertig!« Ich 

verdanke diesen Lesern unendlich viel, mit ihren Anregun-

gen und Aufschlüssen haben sie sehr viel zu Primal Health 

beigesteuert. Dieses Buch ist nun eine Art Krönung meiner 

Frühzeit-Philosophie, wie sie sich im Laufe der letzten zwan-

zig Jahre durch Lebenserfahrung und breit angelegte Re-

cherche herausgeschält hat. Ich bin kein Wissenschaftler 

und kein Arzt. Ich bin Sportler und Coach und interessiere 

mich zeit meines Lebens für optimale Gesundheit, Lebens-

glück und Höchstleistungen. Ich bin auf diesen Gebieten 

von unstillbarem Wissensdurst, und zugleich wächst in mir 

das Misstrauen gegenüber den Antworten, die uns von den 
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10 Vorwort

traditionellen Hütern des Gesundheitswissens – damit mei-

ne ich die Pharma- und Agrokonzerne sowie Organisationen 

und Behörden wie die American Medical Association und 

die Food and Drug Administration – aufgetischt werden, ge-

genüber den von der Reklameindustrie gepuschten Gesund-

heits- und Fitnessprofi teuren, gegenüber all den Marke-

tingstrategen von nebenan, die so verdammt schlau sind.

Im Grunde ist dieses Buch einfach mein Versuch, die 

Aussagen weltweit führender Evolutionsbiologen, Paläon-

tologen, Genetiker, Anthropologen, Ärzte, Ernährungsbera-

ter, Ernährungswissenschaftler, Sportphysiologen, Trainer, 

Coachs und anderer Spezialisten zu einer knappen Liste von 

Verhaltensnormen zu verdichten, die im Laufe der mensch-

lichen Evolution für optimale Genexpression (reale Umset-

zung der genetischen Anlagen) gesorgt, ja das Überleben 

insgesamt gesichert haben. Das Buch ist natürlich ein Er-

zeugnis des einundzwanzigsten Jahrhunderts, aber die 

Verhaltensnormen sind so alt wie die Menschheit selbst. Sie 

erinnern uns lediglich an die Grundlagen eines gesun-

den Lebens, die in der modernen Welt anscheinend in Ver-

gessenheit geraten sind oder zunehmend falsch ausgelegt 

werden.

Ich verbinde mit diesem Buch keine andere Absicht, als 

Ihnen zu mehr Gesundheit, Fitness und Lebensfreude zu 

verhelfen. Ich bin niemandem – keinem Auftraggeber, kei-

ner Behörde, keinem Berufsverband, keinem Sponsor, kei-

nen Kräften irgendeiner Art – in einer Weise verpfl ichtet, die 

zu einer Verkürzung oder Verfälschung meiner Mitteilungen 

führen könnte. Ich habe durchaus meinen eigenen Kopf und 
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 Vorwort 11

scheue keine Auseinandersetzung. Aber ich möchte natür-

lich auch aufgeschlossen bleiben und bin stets bereit, meine 

Position zu ändern, wenn ich von Fachleuten oder ganz nor-

malen Gesundheitsfreaks oder neuen Forschungsergebnis-

sen eines Besseren belehrt werde. Ich traue nur einfach dem 

»allgemein akzeptierten Wissen« (diesem Begriff  werden Sie 

hier so häufi g begegnen wie dem Hinweis auf erhöhte Vor-

sicht im Straßenverkehr) nicht mehr über den Weg, das 

wir im Laufe der Jahrzehnte immer mehr als Evangelium zu 

akzeptieren gelernt haben und inzwischen beinahe blind 

glauben.

In meinem Fall ist dieses Misstrauen wahrlich angebracht, 

habe ich doch fünfunddreißig Jahre lang versucht, nach der 

Maßgabe dieses allgemein akzeptierten Wissens »das Richti-

ge« zu tun. Jahrelang bin ich in meiner Jugend 100 Meilen 

und mehr die Woche gelaufen und hatte nur eins im Sinn, 

nämlich bei der Olympiade 1980 in den USA in der Disziplin 

Marathon vertreten zu sein. Auf der Höhe meiner Leistungs-

kraft hätte mich wohl jeder als Inbegriff  der Gesundheit be-

trachtet: sechs Prozent Körperfett, ein Ruhepuls von 38 und 

eine Bestzeit von zwei Stunden, achtzehn Minuten, mit der 

ich es in der nationalen Rangliste auf den fünften Platz 

brachte.

Sicher, ich erlebte in dieser Zeit rauschende Höhepunkte, 

aber eben auch verheerende Abstürze. Kurz nach meiner 

Bestleistung im Marathon sorgten der gigantische körperli-

che Stress meines Trainingsprogramms und die dafür erfor-

derliche Ernährung von »hoher Energiedichte«, der Gipfel 

des damaligen Erkenntnisstands, zu einer ganzen Folge von 
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12 Vorwort

ernsten Überlastungsverletzungen, Krankheiten und schließ-

lich Burn-out. Ich sah wie der Inbegriff  von Gesundheit aus, 

war aber völlig überanstrengt und in einem ständigen Ent-

zündungszustand. Für meine Freunde war ich fi t wie ein 

Turnschuh, aber ich hatte immer wieder mit Erschöpfungs-

zuständen zu kämpfen, die Füße zeigten Ansätze von Ar-

throse, in der Hüftregion stellten sich heftige Sehnenentzün-

dungen ein, ich hatte stressbedingte Verdauungsstörungen 

und jedes Jahr sechs oder mehr Infekte der oberen Atem-

wege.

Nicht viele setzen sich solchen Extremen aus, aber wir 

kennen wohl alle das Versagen des akzeptierten Wissens un-

serer Zeit: Abnehmversuche, bei denen mit einer statisti-

schen Versagensrate von 96 Prozent zu rechnen ist, Fitness-

programme, die nur ermüden und die Gier nach Süßem 

schüren, und medizinische Maßnahmen, die kaum auch 

nur die Symptome dämpfen, dafür aber auf der Ebene der 

Ursachen eher verschlimmernd wirken – von unerwünsch-

ten Nebenwirkungen einmal ganz zu schweigen.

Wenn Sie selbst schon versucht haben, sich in diesen wal-

lenden Nebeln einander widersprechender Anweisungen 

und Ratschläge zurechtzufi nden, kann ich Sie nur mitfüh-

lend bewundern. Ich möchte in diesem Buch aufzeigen, 

dass das sehr profi table Gesundheits- und Fitnessgeschäft 

zum Teil in einen ethischen und wissenschaftlichen Bank-

rott führen. Ich werde das Marketinggeschwätz, die ganze 

Pop-Wissenschaft und die nur zur Manipulation taugenden 

Dogmen Schicht um Schicht abtragen und das alles durch 

zehn simple Verhaltensweisen ersetzen, die ich zusammen 
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 Vorwort 13

als den »Urplan« oder als »Primal-Health-Prinzipien« be-

zeichne, da sie der evolutionären Erfolgsstrategie unserer 

fernen Vorfahren nachempfunden sind.

Bedenken Sie einmal in Ruhe die folgende Aussage, in der 

wohl die überzeugendsten Argumente für ein Leben nach 

dem Urplan stecken. Menschen haben allen widrigen Um-

ständen zum Trotz seit vielen Jahrtausenden Generation für 

Generation überlebt, weil sie dem durch die Umstände ge-

gebenen Selektionsdruck immer wieder mit Anpassung be-

gegnen konnten. Unsere frühen Vorfahren waren zäh, stark, 

gerissen und produktiv, wodurch es ihnen gelang, sich fort-

zupfl anzen und gegen körperlich weit überlegene Tiere 

durchzusetzen und praktisch jede Gegend der Welt für sich 

zu erschließen. Das darf man wohl eine bewundernswerte 

Leistung nennen, und trotzdem fi ndet die Erfahrung unse-

rer Vorfahren keinen Ausdruck im akzeptierten Wissen un-

serer Zeit, sondern wurde durch alle möglichen scheinbaren 

Patentlösungen ersetzt.

Primal Health ist mehr als ein Buch, nämlich Angelpunkt einer 

überaus lebendigen Internet-Community von Menschen, die ihr 

Leben wirklich voll und ganz leben möchten, die sich mit dem 

Status quo nicht abfi nden, sondern etwas Altes ausprobieren 

wollen.

Mit 55 bin ich heute gesünder, fi tter, glücklicher und produk-

tiver denn je. Ich will im Marathon oder Triathlon nichts 

mehr reißen, aber wiege nach wie vor 75 Kilo bei acht Pro-

zent Körperfett. Von allem, was mir schmeckt, esse ich so 
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14 Vorwort

viel, wie ich möchte, und fühle mich nicht an Essenszeiten 

oder überhaupt regelmäßige Mahlzeiten gebunden. Ich trai-

niere drei bis vier Stunden die Woche (und nicht zwanzig 

oder dreißig wie damals) und bin so gut wie nie krank. Mei-

ne Klienten – das können Spitzentriathleten, aber auch ganz 

normale Leute sein, die nur ein bisschen oder viel abneh-

men möchten – berichten von ähnlichen Wirkungen eines 

Lebens nach Primal-Health-Gesichtspunkten, und das gilt 

natürlich auch für die vielen Besucher meiner Website 

MarksDailyApple.com. Jetzt sind Sie dran, sich ein Urteil zu 

bilden.

Nur kein Perfektionismus!

Ich möchte Ihnen mit diesem Buch vor Augen führen, wie 

unendlich viel Sie selbst für Ihre Gesundheit und Fitness tun 

können; und ich möchte Ihnen die Werkzeuge an die Hand 

geben, mit denen Sie Ihre Gene neu programmieren, Ihren 

Körper neu gestalten und für ein langes, gesundes, kraftvol-

les und produktives Leben sorgen können. Die Prinzipien 

des Urplans sind überzeugend einfach, leicht umzusetzen, 

nicht mit hohen Kosten verbunden, und sie verlangen ei-

gentlich keine oder so gut wie keine Opfer, keinen Verzicht. 

Anders als viele der marktschreierischen Diät- und Fitness-

bücher, die es in letzter Zeit bis in die Bestsellerlisten schaf-

fen, ist der Urplan der Intuition zugänglich und leicht zu be-

folgen – und nicht nur für zwei, vier oder acht Wochen, 

sondern ein Leben lang.
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 Nur kein Perfektionismus! 15

Ich weiß sehr wohl um alltägliche Hindernisse wie Zeit-

mangel, Mittelknappheit, Motivationsschwächen, schwieri-

ge soziale Umstände, Essstörungen, schlechte Angewohn-

heiten und mehr – lauter Dinge, die jeden noch so ver-

lockenden, sogar jeden von Promis vorgetragenen Diät-

plan untergraben können. Mehr als einmal habe ich mich 

mit Feuereifer in solche neuen Diäten und Trainings-

programme gestürzt und konnte dann die hochgesteckten 

Ziele nicht erreichen. Und als wäre das nicht schon schlimm 

genug, musste ich dann auch oft noch feststellen, dass 

ich schlecht beraten gewesen war – von meiner Regierung 

(oder dem, was der Lobbyismus von ihr übrig lässt), von der 

Werbebranche, von einem nicht gar so gut informierten 

Coach, Sportsfreund oder »Experten«. Sehr frustrierend so 

etwas.

Was dieses Buch angeht, können Sie solche Sorgen gleich 

vergessen. Hier werden Sie in kein Korsett gezwängt, Sie 

werden nicht mit meinen Weisheiten zwangsernährt, und es 

wird Ihnen nichts abverlangt, was Ihnen nicht einleuchtet 

oder dem natürlichen Streben nach Lust zuwiderläuft. Die 

Erfahrung mit meinem Blog lehrt mich, dass wir die Fragen 

von Gesundheit und Wohlbefi nden am besten gemeinsam 

angehen. Immer wenn ich etwas ins Gespräch bringe, was 

dem akzeptierten Wissen zu widersprechen scheint, stehen 

Tausende Blog-Leser bereit und können sich freimütig an 

der Diskussion beteiligen. Darunter sind auch vorausschau-

end denkende Ärzte, Wissenschaftler und Coachs, an deren 

Meinungen und Anregungen ich auf keine andere Art so 

leicht kommen würde. Dieser Austausch zwingt mich immer 
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16 Vorwort

wieder, einen Standpunkt zu untermauern oder deutlich zu 

modifi zieren. Jedenfalls bekomme ich hier ständig ein Feed-

back, auf das ich meine Aussagen so abstimmen kann, dass 

reale Menschen mit einem realen Leben Zugang dazu fi n-

den. Was ich in diesem Buch an Grundpositionen und prak-

tischer Anleitung vortrage, ist von Tausenden Frühzeit-Fans 

(und Skeptikern) auf MarksDailyApple.com unter die Lupe 

genommen, erörtert, zugespitzt und schließlich für gut be-

funden worden.

Ich darf wohl sagen, dass Primal Health mehr als ein Buch 

ist, nämlich Angelpunkt einer überaus lebendigen Inter-

net-Community von Leuten, die ihr Leben wirklich voll und 

ganz leben möchten, die sich mit dem Status quo nicht ab-

fi nden, sondern etwas Altes ausprobieren wollen. Ich emp-

fehle Ihnen wärmstens, sich am Blog-Geschehen zu beteili-

gen. Erzählen Sie von Ihren Erfahrungen mit dem Programm, 

und schöpfen Sie aus dem kollektiven Wissen einer Gemein-

schaft, die sich Ihnen weitaus intensiver zuwenden kann als 

ein Buch oder auch ein bezahlter Trainer. Mein Blog ist jetzt 

eigentlich die Grundlage des Primal-Health-Ansatzes, die 

ich täglich mit leicht verständlichen, zugespitzten, aber lo-

ckeren Kommentaren zu Gesundheitsthemen aller Art an-

reichere. Das sind zum Beispiel köstliche Rezepte, Trai-

ningstipps oder Videos, es sind Darstellungen der neuesten 

Forschungsergebnisse, aber auch zahllose kleine Anregun-

gen und Erinnerungshilfen, mit denen es Ihnen leichter fällt, 

bei dem für Sie richtigen Ernährungs- und Bewegungs-

programm zu bleiben und alles aus Ihrem Leben herauszu-

holen.
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 Nur kein Perfektionismus! 17

Das Buch wird Ihnen Richtlinien einer Ernährungs-, Be-

wegungs- und Lebensweise vermitteln, die Sie für den Erfolg 

brauchen. Ihnen bleibt es überlassen herauszufi nden, wie 

diese Dinge sich am besten in Ihr Leben einfügen. Ich bin 

sehr dafür, dass Sie diesen Frühzeit-Ansatz auf Ihre be-

stimmte Lebenssituation zuschneiden und gegebenenfalls 

abwandeln. Ich habe da eine »80-Prozent-Regel«, die ich Ih-

nen weiter unten erläutere und der Sie in diesem Buch des 

Öfteren begegnen werden. Sie besagt im Grund nichts ande-

res, als dass Sie die Dinge locker nehmen und Ihr Leben ge-

nießen sollen, anstatt sich mit Perfektionismus und strikten 

Regeln unter Druck zu setzen. Unsere Vorfahren mussten 

sich schließlich ständig einer unberechenbaren Umwelt an-

passen und hinterließen uns die Fähigkeit, es ihnen nach-

zutun. Das ist der Ur-Teil oder Primal-Teil oder der Früh-

zeit-Teil. Das ganze Konzept, unseren Ansatz, bezeichne ich 

dagegen als Plan, und das lässt uns vielleicht an eine Bau-

zeichnung denken, nach der man vorgeht, die aber nicht sel-

ten im Zuge der Arbeit abgewandelt wird. Kurz, bei einem 

Programm, das Ihnen ein den jeweiligen Umständen ent-

sprechendes Vorgehen erlaubt, können Sie weitaus besser 

auf Ihre Intuition vertrauen, die letztlich mehr weiß als jede 

äußere Quelle.

Der Umstand, dass Sie die Dinge selbst in der Hand haben 

und über Ihr Vorgehen selbst bestimmen, erschließt Ihnen 

auf denkbar kürzestem Wege Anstöße und Korrekturen, ein-

fach weil Sie immer sofort merken, ob der Urplan in dieser 

Form bei Ihnen anschlägt. Training bis zum Umfallen und 

die endlosen Komplikationen der meisten Abspeckdiäten 
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wird es künftig nicht mehr geben. Primal Health ist etwas, 

das jeder ohne große Umstände in seinem Leben umsetzen 

kann. Zeit, dass Sie Ihre ganz eigenen Leistungsziele stecken 

und dabei trotzdem Ihr Leben in vollen Zügen genießen. 

Und dazu ist nichts weiter erforderlich als ein wenig Rückbe-

sinnung auf eine Tradition, in der die Menschheit seit Jahr-

zehntausenden steht.

Schön, wenn Sie mitkommen möchten! Zurück zu den Ur-

sprüngen – und Spaß soll es machen!
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80 Prozent und trotzdem perfekt

Wenn Sie sich zu 80 Prozent an die Primal-Health-Prinzipien halten, können 

Sie trotzdem Beachtliches erreichen, was Ihnen wiederum so viel Schwung 

geben wird, dass Sie dann wahrscheinlich über die 80 Prozent hinaus-

gehen – und es Ihnen mit der Zeit immer weniger Mühe macht. Ich möchte 

meine 80-Prozent-Regel aber noch ein wenig erläutern, sonst heißt es spä-

ter: »Sisson lässt Hintertürchen offen!«

Die Regel besagt keineswegs, dass Sie sich halbherzig für den Urplan 

entscheiden sollen. Ich möchte nicht, dass Sie sich ein »Na ja«-Ziel stecken, 

davon hätten Sie wenig. Zum Thema »Hausaufgaben« haben meine Kinder 

immer wieder mal von mir zu hören bekommen: »Wenn ihr euch die halbe 

Zeit mit halber Kraft einsetzt, bekommt ihr nur ein Viertel heraus – und dann 

wird es doppelt so schwer.« In unserem Fall gilt das ganz besonders für das 

Zurückfahren des Konsums von leicht verdaulichen Kohlenhydraten und den 

so kraftzehrenden Zucker-Unterzucker-Zyklus (auf den wir noch im Einzelnen 

kommen), den es zu durchbrechen gilt, weil er wirklich großen Schaden an-

richten kann.

Sie werden im Verlauf dieses Buchs einen durchaus aggressiven Tonfall 

an mir bemerken, wenn ich von den Risiken spreche, die der Stand des all-

gemein akzeptierten Wissens für unsere Gesundheit mit sich bringen kann; 

und wenn ich betone, wie dringend es ist, unser Denken und Handeln so zu 

ändern, dass wir mit Hilfe des Urplans in der Lage sind, unsere Gesund-

heit und Fitness zu schützen und zu fördern. Letztlich lege ich Ihnen ans Herz, 

100 Prozent Erfolg anzustreben und sich so weit an den Urplan zu halten, 

dass kein Platz mehr für die ungesunden Nahrungsmittel, Trainingsprogram-

me und Lebensgewohnheiten bleibt, die heute einfach überhandgenommen 

haben.

Zweierlei bleibt jedoch nach dieser Klarstellung zu bedenken:

1. Der Nutzen einer strengen und disziplinierten gesunden Lebenswei-

se kann durch Perfektionismus teilweise oder ganz zunichtege-

macht werden.
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2. Die zur Gewohnheit gewordene Hektik des Alltags wird Sie oft von 

Ihren Idealen abbringen, und das ist in Ordnung so, wenn Sie dann 

mit schlauen kleinen Tricks gegensteuern. Streben Sie 100 Prozent 

an und behalten Sie im Hinterkopf, dass Sie es damit doch mindes-

tens auf 80 Prozent bringen werden.

Ich bin sehr für Lebensgenuss – das ist eigentlich sogar das hinter diesem 

Buch stehende Motiv. Bedenken Sie bitte, dass ich die Anstöße zur Entwick-

lung des hier vorgestellten Programms unter anderem durch zahlreiche Fehl-

schläge mit ungesundem Ausdauertraining und Ähnlichem bekommen habe. 

Ich bin unter anderem deshalb auf die in diesem Buch vertretene frühzeitli-

che Ernährungsform gestoßen, weil ich mir einen ausgeglichenen Energie-

haushalt, Freiheit von Verdauungsstörungen und die Verbesserung eines 

nicht einwandfrei funktionierenden Immunsystems wünschte.

Vollkommenheit ist nicht möglich, das Streben nach Vollkom-

menheit jedoch durchaus. Tu unter den jeweils gegebenen Um-

ständen das Beste des dir Möglichen, darauf kommt es an.

John Wooden

Ich habe die 80-Prozent-Regel eingeführt, weil mir bewusst ist, wie schwie-

rig das Ändern von Gewohnheiten sein kann. Ich wünsche mir, dass Sie sich 

ganz ehrlich engagieren, aber ich möchte Ihnen auch Entmutigung durch von 

Ihnen selbst oder anderen zu hoch gesteckte Ziele ersparen. Im zusammen-

fassenden Schlusskapitel werde ich eingehend erörtern, weshalb auf Ein-

satz und Vergnügen abgestimmte prozessorientierte Ziele weitaus gesünder 

sind als das so viel häufi gere krampfhafte Ringen um Resultate. Denken Sie 

nur an das bekannte Beispiel des Misserfolgs beim Abnehmen, der dann oft 

noch ungesündere Essgewohnheiten zur Folge hat. Würden all die bitter und 

leidvoll um ihr Gewicht Kämpfenden stattdessen lieber ihr Essen genießen, 

gesundes, leckeres Primal-Health-Essen, und sich nicht mit Portionsgrößen, 

der Anzeige der Waage und dergleichen verrückt machen – ihr Erfolg wäre 

praktisch garantiert. Ich glaube, der oben zitierte legendäre Basketball-

Coach John Wooden hat den Geist der 80-Prozent-Regel genau erfasst.
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Es ist ein ziemlich umfangreiches Buch geworden, und ich 

verschweige nicht, dass es Diskussionen gegeben hat, ob 

nicht eine Kurzdarstellung der zehn Gesetze des Urplans 

eher dazu taugen würde, die praktische Umsetzung voran-

zubringen. Die zwanzig Jahre meines Weges zu dem hier 

wiedergegebenen Stand meiner Frühzeit-Philosophie las-

sen jedoch keine Abkürzungen zu. Wenn Sie nicht zu denen 

gehören, die ein ganzes Buch wie dieses in ein paar Tagen 

verschlingen können, haben Sie die Möglichkeit, sich in je-

dem Kapitel erst einmal nur die »Vorschau« und die »Zu-

sammenfassung« anzusehen, um so herauszufi nden, was 

Sie zu Anfang am meisten interessiert. Aber wenn Sie ähn-

lich veranlagt sind wie ich, werden Sie, nachdem Sie einiges 

über unsere evolutionäre Vergangenheit und die neuzeitli-

chen Abweichungen erfahren haben, sehr bald an den An-

fang zurückgehen wollen.
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Worum es geht
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Amerikaner werden stets das Richtige tun – nachdem sie wirk-
lich alles andere ausprobiert haben.

Winston Churchill

Ich werde Sie auff ordern, so gut wie alles zu vergessen, was 

Sie über Ernährung, Bewegung und Gesundheit zu wissen 

glauben. Es gibt beunruhigend viel akzeptiertes Wissen, das 

einfach nicht zutriff t. Es entstellt, verzerrt, manipuliert und 

blockiert selbst die ambitioniertesten Versuche, das Richtige 

zu tun, nämlich sich gesund zu ernähren und fi t zu halten, 

abzunehmen und vor den massiv um sich greifenden Ge-

sundheitsstörungen unserer Zeit geschützt zu sein – Gelenk-

entzündungen, Verdauungsstörungen, Schlafl osigkeit, Dia-

betes, Herzkrankheiten, Krebs.

In diesem Buch werden Sie erfahren, weshalb eine fettar-

me Ernährung mit reichlich Getreideprodukten – Weizen, 

Reis, Brot, Nudeln, Müsli und so weiter – so leicht zu Fettlei-

bigkeit und Fehlernährung führt. Sie werden auch zu hören 

bekommen, dass Millionen von Joggern und Muckibuden-

besuchern zwar redlich bemüht sind abzunehmen, dabei 

aber ihre Gesundheit aufs Spiel setzen und mit ihren Bemü-

hungen um Fitness nur ihr Altwerden beschleunigen. Ich 

werde Ihnen schonend beibringen, dass Cholesterin und ge-

sättigte Fettsäuren nicht der vielfach beklagte Hauptrisiko-

faktor für Herzkrankheiten sind, sondern dass eine relativ 

fettreiche Ernährung sogar die Gesundheit fördert und le-

bensverlängernd wirkt. Ich werde Ihnen erklären, weshalb 
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26 Einleitung: Worum es geht 

gesundes Abnehmen nicht, wie man uns glauben machen 

will, mit Verzicht und Entbehrung verbunden sein muss, 

sondern lediglich verlangt, dass wir das Richtige essen und 

das Falsche meiden und wie wir durch ein gezielt aufgebau-

tes Bewegungsprogramm mit weniger Zeitaufwand, als die 

meisten denken, unsere angestrebten Fitnessziele errei-

chen.

Aber jetzt will ich erst einmal die wichtigsten Gesund-

heits- und Fitnessparameter zusammenstellen und den all-

gemein akzeptierten Kenntnisstand dem in den Urplan ein-

gegangenen Wissen gegenüberstellen. Im weiteren Verlauf 

werden wir das noch eingehender erörtern.
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Zentrale Gesundheitsthemen nach 

akzeptiertem Wissensstand (AW) und nach 

Primal-Health-Gesichtspunkten (PH)

Getreide (Weizen, Reis, Mais, Brot,

Frühstücksfl ocken, Nudeln etc.)

AW: »Das tägliche Brot«, Grundlage 

einer gesunden Ernährung. Zahlrei-

che Quellen empfehlen 6-11 Portio-

nen pro Tag. Hauptenergiequelle 

für die Muskelarbeit. Für vollwerti-

ge Ernährung und ausrei-

chende Versorgung mit 

Ballaststoffen sind Voll-

kornprodukte vorzuzie-

hen. 

PH: »Schlimmster Fehler in der Ge-

schichte der Menschheit« (Jared 

Diamond, Evolutionsbiologe, Univer-

sity of California in Los Angeles). 

Kurbelt Insulinproduktion übermäßig 

an, sorgt für Fettablagerung und 

schürt Herzkrankheiten. Löst Allergi-

en aus, schwächt das Immunsystem, 

geringerer Nährwert als andere 

pfl anzliche sowie tierische Produkte. 

Vollkorn wahrscheinlich besonders 

schlimm wegen entzündungsför-

dernder und das Immunsystem und 

die Verdauung stören-

der Wirkstoffe, vor al-

lem durch hohen Bal-

laststoffanteil bedingt. 

Gesättigte tierische Fette

AW: Nur in Maßen genießen, da 

Hauptrisikofaktor für Herzkrankhei-

ten. Machen dick. Statt gesättigter 

Fette (Fleisch, Milchpro-

dukte) lieber mehrfach un-

gesättigte Fettsäuren aus 

pfl anzlichen Ölen. 

PH: Kaum ein Zusammenhang mit 

Herzkrankheiten zu erkennen, falls 

überhaupt (Framingham Herz-Studie 

und Nurses’ Health Stu-

dy, siehe Wikipedia). 

Fett sollte zu den wich-

tigen Kalorienlieferan- 
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 ten gezählt werden. Seit zwei Milli-

onen Jahren die treibende Kraft für 

die Evolution des Gehirns. Verbes-

sert Fettstoffwechsel, sorgt für sta-

biles Gewicht und ausgeglichenen 

Energiehaushalt. Hauptrisikofaktor 

für Herzerkrankungen ist eigentlich 

das sogenannte metabolische Syn-

drom, für das zu große Mengen an 

ungesättigten Fettsäuren mit unzu-

reichendem Omega-3-Anteil, zu gro-

ße Mengen an Kohlenhydraten mit 

der einhergehenden Insulinüberpro-

duktion sowie eine allzu stressige 

Lebensweise verantwortlich sind. 

Cholesterin

AW: Aufnahme stark einschränken. 

Je höher der Spiegel, desto größer 

das Risiko von Herzkrankheiten. Bei 

Cholesterinwerten von 200 und hö-

her Cholesterinsenker einnehmen 

und tierische Nahrung (vor allem 

Eier) meiden. Bei gehäuftem Auftre-

ten von Herzkrankheiten 

in der Familie an vorbeu-

gende Einnahme von Cho-

lesterinsenkern denken. 

PH: Essenzieller Nährstoff, wenig 

oder kein Zusammenhang mit Herz-

krankheiten (Framingham Herz-Stu-

die und Nurses’ Health Study). Nur 

gefährlich bei Oxidation und Ent-

zündungen (aufgrund von schlechter 

Ernährung und ungeeigneter Bewe-

gung). Cholesterinsenker sind viel-

fach von minimalem direktem Nut-

zen und können ver-

heerende Nebenwir-

kungen haben. 
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Eier

AW: Verzehr wegen hohen Choles-

teringehalts einschrän-

ken. Zur Eiweißversor-

gung am besten nur das 

Eiklar verwenden. 

PH: Kein Zusammenhang mit Herz-

krankheiten und Cholesterinspiegel 

erkennbar. Eigelb au-

ßerordentlich nahr-

haft, Eiklar kaum. Eier 

reichlich genießen.

Ballaststoffe

AW: Wichtiger Nahrungsbestand-

teil, vor allem von Getreide gelie-

fert. Verbessert die Verdauung, 

senkt den Cholesterinspiegel, för-

dert die Ausscheidung, 

senkt die Aufnahme von 

Kalorien und dadurch das 

Gewicht.

PH: Faserstoffe aus Gemüse und 

Obst sind optimal. Zusätzliche Bal-

laststoffe aus Getreidekost behin-

dert die Aufnahme von Nährstoffen 

und fördert eher einen Mangel. Die 

gesamte Verdauung 

und Ausscheidung lei-

den darunter. 

Essgewohnheiten

AW: Drei Hauptmahlzeiten (oder 

sechs kleinere) täglich, damit »die 

Verbrennung« in Gang bleibt. Mahl-

zeiten auslassen bedeutet: verlang-

samter Stoffwechsel, we-

niger Energie, Verlangen 

nach Süßem, Neigung zu 

späterem Überessen. 

PH: Häufi gere Mahlzeiten sind eine 

persönliche Vorliebe, entscheidend 

ist aber die Insulinproduktion. Wird 

sie gering gehalten, bleibt das Ener-

gieniveau selbst bei unregelmäßi-

gen Mahlzeiten stabil (dafür sorgen 

die Gene). Längere 

Pausen zwischen den 

Mahlzeiten fördern 

das Abnehmen. 
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Herz-Kreislauf-Training

AW: Kernstück des Fitnesspro-

gramms. Fördert die Gesundheit des 

Kreislaufsystems und die Gewichts-

reduktion, verringert das Risiko von 

Herzkrankheiten und Krebs. Mindes-

tens 30 Minuten ununter-

brochener mittlerer bis 

hoher Einsatz dreimal die 

Woche (mehr ist besser). 

PH: Häufi ger mittlerer bis hoher 

Einsatz beim Training hat Stress, 

Erschöpfung, Burn-out, vorzeitiges 

Altern und erhöhte Krankheitsbereit-

schaft zur Folge. Nicht zur Gewichts-

reduzierung geeignet: Bei hoher Be-

anspruchung verbrauchte Kalorien 

machen einfach mehr Hunger, vor al-

lem auf Süßes. Mäßige Anstren-

gung ist besser für 

Gesundheit und Leis-

tungsfähigkeit. 

Krafttraining

AW: Die Form und ein strikt einge-

haltener Rhythmus von Anspannung 

und Entspannung sind wichtig. Ge-

wicht bis zur Grenze der Leistungs-

kraft über viele Stationen langsam 

steigern (dauert etwa eine Stunde). 

Auch einzelne Körperteile 

trainieren, um die ge-

wünschte Muskelmasse 

und Festigkeit zu errei-

chen. 

PH: Plötzliche hohe Beanspruchung 

wichtiger als rhythmische Prozesse. 

Mit Ganzkörper-Funktionsübungen 

entwickelt man Primal Fitness (eine 

grundlegende Sportlichkeit bei ei-

nem optimalen Verhältnis von Kraft 

zu Körpermasse). Eine Trainingsein-

heit dauert 30 Minuten oder weni-

ger. Gelegentliche Spitzen der Kraft-

entfaltung (auch Sprints) sorgen für 

optimale Genexpression, Hormon-

freisetzung und Organfunktion und 

verlangsamen insge-

samt den Alterungs-

prozess. 
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Abnehmen

AW: Erreicht man durch eine Ernäh-

rung mit langkettigen und dadurch 

schwerer verdaulichen Kohlenhyd-

raten (Polysacchariden) und wenig 

Fett, dazu genau regulierte Mahlzei-

ten und Portionsgrößen sowie mög-

lichst viel Ausdauertraining. Strenge 

Beschränkung der Kalorienzufuhr 

plus maximale Trainingsbelastung 

für alle, die zur Badesaison schnell 

noch abnehmen wollen. 

Wichtig ist allein der Ka-

lorienhaushalt – und 

günstige Gene natürlich. 

PH: Erreicht man mit einer fett-

reichen, kohlenhydratarmen Ernäh-

rung und maßvollem Eiweißverzehr. 

Mahlzeiten nach intuitivem Bedarf, 

Bewegung nach den Regeln des Ur-

plans. Portionsgröße, feste Mahlzei-

ten, Trainingsfanatismus und fami-

liäre genetische Veranlagung sind 

kein Thema. Kalorienbeschränkung 

zusammen mit viel Sport, das kann 

langfristig nicht funktionieren. Wich-

tig für müheloses lebenslanges 

Idealgewicht ist vor 

allem der Insulinhaus-

halt.

Spiel

AW: Schöne Erinnerung an die Kind-

heit, aber wer hat dafür heutzutage 

noch Zeit? 

PH: Aktives, nicht reglementiertes 

Vergnügen im Freien ist äußerst 

wichtig für Gesundheit und ein aus-

geglichenes Leben und verbessert 

aus wissenschaftli-

cher Sicht die Arbeits-

produktivität. 
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Sonne

AW: Möglichst wenig in die 

Sonne – Hautkrebs!! Son-

nenschutz mit mindestens 

Faktor 20, besser 50 oder 

so hoch wie möglich. 

PH: Sonne ist wichtig zur Vermei-

dung von Hautkrebs und Krebs über-

haupt! Die vom Sonnenlicht angekur-

belte Vitamin-D-Produktion fördert 

die Zellgesundheit. Nach ausrei-

chendem täglichem Aufenthalt in der 

Sonne Kleidung tragen 

oder ins Haus gehen. 

Chemisch defi nierte Medikamente

AW: Lindern Schmerzen, beschleu-

nigen die Heilung, verhindern/heilen 

Krankheiten, gleichen ge-

netische Schwächen aus 

und können die Lebens-

qualität verbessern (z.B. 

Viagra). 

PH: Maskieren/verschlimmern die 

Ursachen, behindern die Selbstregu-

lierung und damit die Gesundheit 

und können verheerende Nebenwir-

kungen haben. Simple Veränderun-

gen der Lebensweise machen die 

allermeisten Medikamente entbehr-

lich. Deren Einsatz sollte auf Notfäl-

le beschränkt bleiben, 

wo sie äußerst hilf-

reich sein können. 
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Schuhwerk

AW: Stabile, gepolsterte Schuhe 

sind bequem und verringern das Ver-

letzungsrisiko. Orthopädi-

sche Einlagen stützen und 

schützen noch besser. 

PH: Urweltlich werden – barfuß lau-

fen! Ständiger Gebrauch von »ver-

nünftigem Schuhwerk« schwächt 

die Füße, erhöht das 

Verletzungsrisiko und 

sorgt für Schmerzen 

in den Unterschen-

keln. 

Zielorientierung

AW: Ziele müssen präzise defi niert 

und messbar sein. So bleibt man bei 

der Stange. »Disziplin ist alles.« 

Versäumtes Training be-

deutet Gewissensbisse, 

Gewichtszunahme, nach-

lassende Fitness.

PH: Spezifi sche Zielvorgaben zu-

rückfahren, sie entmutigen nur wie 

der Jo-Jo-Effekt beim Abnehmen 

oder der »Post-Marathon-Blues«. 

Motivieren Sie sich lieber mit der 

Aussicht auf Spaß, klammern Sie 

sich nicht an Resultate. Verbissenes 

Dranbleiben stresst. Sorgen Sie für 

Abwechslung, das vermindert den 

Stress und verbessert die geneti-

sche Anpassungsfähigkeit. Ein ver-

säumtes Training kann die Erho-

lungszeit verlängern, 

leistungsverbessernd 

wirken und erfrischen. 
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All das ergibt sich aus zehn ebenso simplen wie logischen 

Empfehlungen für Ernährung, Bewegung und Lebensweise, 

die ich zusammen als «Urplan« oder »Primal-Health-Prinzi-

pien« bezeichne. Wenn wir unseren modernen Lebensstil 

mehr an unseren Vorfahren orientieren, die als Sammler und 

Jäger lebten, können wir viele oder sogar alle Risikofaktoren 

für Krankheiten ausschalten, die wir sonst vielleicht fälsch-

lich unseren Erbanlagen zuschreiben. Leider sehen wir diese 

genetischen Anlagen allzu häufi g als etwas Unveränderli-

ches, womit man sich abfi nden müsse. Gene, glauben wir, 

bestimmen unsere Körpergröße und Statur, die Augenfarbe, 

unsere körperlichen und intellektuellen Fähigkeiten und ge-

sundheitliche Anlagen beziehungsweise Krankheiten, die »in 

der Familie liegen«. Nun gibt es tatsächlich genetisch beding-

te Züge und Merkmale, die unabhängig von unserer Lebens-

weise bestehen, aber viele andere Faktoren spielen für Ihre 

Gesundheit eine größere Rolle, als Ihnen wahrscheinlich klar 

ist. Wie wir in den folgenden Kapiteln noch im Einzelnen se-

hen werden, sind Ihre Gene so etwas wie Verkehrspolizisten, 

die rund um die Uhr Ihre sämtlichen Zellen und deren Funk-

tionen dirigieren, aber sie selbst folgen dabei den Impulsen, 

die Sie ihnen durch Ihre Ernährung, Ihre körperliche Bewe-

gung und sogar mit Ihren Gedanken geben.

Anstatt sich als Opfer Ihrer genetischen Schwächen zu sehen, 

können Sie Einfl uss darauf nehmen, wie sich Ihre Gene 

»exprimieren«, wie sie also ihr Geschäft der ständigen Reparatur 

und Erneuerung, aber auch des Aufbaus von Zellen versehen.
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Was Sie Ihren Genen auch zumuten mögen, sie werden unter 

allen Umständen bemüht sein, Ihr Überleben und die Ho-

möostase (das innere Gleichgewicht) Ihres Körpers zu si-

chern. Darum ging es schließlich ständig während der ge-

samten Evolution des Menschen. Diese Rückbesinnung auf 

unsere Ursprünge ist nicht mit der Proklamation einer richti-

gen Lebensweise verknüpft. Ihre Gene werden auch dann Ihr 

Überleben und Ihre körperliche Homöostase zu sichern ver-

suchen, wenn Sie nur auf der Couch sitzen und hauptsäch-

lich Zuckerwässer und Junkfood zu sich nehmen. Aber ich 

werde Ihnen ein paar Dinge vorschlagen, die Sie tun können, 

um Ihre Gene auf ein erwünschtes Verhalten einzustimmen, 

das Ihnen müheloses Abnehmen, sprühende Gesundheit 

und unerschöpfl iche Energie bereitstellt. Der Urplan erlaubt 

Ihnen die optimale Nutzung Ihrer genetischen Anlagen.

Dieses Buch geht also davon aus, dass wir unsere Gene mit 

unserem Verhalten umprogrammieren können. Damit wen-

det es sich auch entschieden vom Fatalismus des gegenwär-

tig akzeptierten Wissens ab, wonach unsere Gene einfach 

unser Schicksal bestimmen und wir da nicht viel zu melden 

haben – es sei denn, wir setzen fragwürdige Medikamente 

ein oder warten darauf, dass uns das Humangenomprojekt 

aus der Patsche hilft. Es mag wohl sein, dass Sie genetisch 

zur Fettleibigkeit oder zum Typ-2-Diabetes prädisponiert 

sind, aber Sie werden diese Anlagen ganz bestimmt eher 

»exprimiert«, das heißt verwirklicht sehen, wenn Sie auch 

noch ungesund leben und Ihren Genen damit die falschen 

Signale geben. Anstatt Ihren genetischen Schwächen zu er-

liegen, können Sie dafür sorgen, dass Ihre Gene sich optimal 
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um Aufbau, Reparatur und Erneuerung Ihrer Zellen küm-

mern.

Hier die drei wichtigsten lebensverändernden Elemente 

des Urplans:

Kurbeln Sie Ihren Fettstoff wechsel an, und zwar durch das 

Weglassen von raffi  nierten Kohlenhydraten, was in der Fol-

ge die Insulinproduktion dämpft. Und lassen Sie nicht nur 

Zucker und Süßigkeiten weg, sondern auch Getreide-

produkte wie Weizen, Reis, Nudeln und Mais. Die beste Er-

nährung – und damit das beste vorbeugende Mittel gegen 

ernährungsbedingte Gesundheitsstörungen – besteht über-

wiegend aus Fleisch, Fisch, Gefl ügel, Nüssen, Samen und 

der bunten Vielfalt natürlicher Kohlenhydrate in Gemüse 

und Obst. Sollte Ihr Körper einen Fettüberschuss aufweisen, 

können Sie es beinahe mühelos wieder abbauen, wenn Sie 

sich für die köstliche, sättigende und wirklich nährende Er-

nährung entscheiden, die dem Menschen seit zwei Millio-

nen Jahren gute Dienste leistet.

Optimieren Sie Ihr Bewegungsprogramm in Richtung eher 

häufi ger, aber nicht zu anstrengender Bewegungsformen 

wie Gehen, Wandern und leichtem Ausdauertraining. Zwi-

schendurch soll es immer wieder kürzere Sequenzen von 

Krafttraining geben und in diesem Rahmen gelegentlich 

kurze Sprints mit vollem Einsatz. Solche kurzzeitigen An-

strengungen verbessern die Zusammensetzung des Körpers 

und verlangsamen den Alterungsprozess. Dieser Ansatz ist 

weitaus besser als das herkömmliche Rezept, das häufi ge 
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Trainingseinheiten von mittlerem bis hohem Krafteinsatz 

vorsieht – Joggen, Langlauf, Rennradfahren, im Fitnessstu-

dio sogar unter Verwendung von Kardiogeräten, Gruppen-

training. Ich mokiere mich darüber gern und bezeichne es 

als »chronisches Kardiotraining«, einfach weil es Ihren Kör-

per anhaltendem Stress aussetzt, was Erschöpfung und 

erschöpfungsbedingte Verletzungen, Beeinträchtigung des 

Immunsystems und schließlich Burn-out nach sich zieht.

Mindern Sie Ihre Stressbelastung durch genügend Schlaf, 

Spiel, Sonne, frische Luft und kreative Betätigungen. So ver-

meiden Sie dumme Fehler, mit denen Sie sich erheblich 

schaden können. Verweigern Sie sich einfach der zum west-

lichen Lebensstil gewordenen sitzenden Lebensweise und 

digitalen Überreizung bei unzureichenden Erholungsmög-

lichkeiten. Tun Sie Ihren urzeitlichen Genen einen Gefallen, 

entschleunigen und vereinfachen Sie Ihr Leben. Ihre Vor-

fahren mussten sich richtig ins Zeug legen, um ihr Überle-

ben zu sichern, aber sie schalteten dann auch wieder ganz 

ab, und das verschaff te ihnen den inneren und äußeren Frie-

den, um den wir sie wahrhaft beneiden können.

An Altersschwäche sterben – ist das out?

Unsere Gene wurden von der Evolution so angelegt, dass sie 

uns gesund erhalten – und das würden sie auch wirklich 

gern. In der heutigen Hightechzeit mit ihrem hektischen 

Tempo wissen wir nicht mehr so recht, wie wir unseren Ge-

22099-Sisson.indd   3722099-Sisson.indd   37 12.01.15   13:3012.01.15   13:30



38 Einleitung: Worum es geht 

nen dabei zuarbeiten sollen. Da läuft dann vieles nicht mehr 

rund, und der Frust und die Orientierungslosigkeit veranlas-

sen viele von uns, das Handtuch zu werfen, zumindest in-

nerlich. Wer sich an das allgemein akzeptierte Wissen hält, 

tut sich schwer, schlank, fi t, energiegeladen und gesund zu 

bleiben. Stattdessen erliegen wir den Verführungen des 

Konsumdenkens und greifen zu törichten Patentlösungen 

und Trostpfl ästerchen oder schwelgen in Genusssucht. Spaß 

ist wichtig, schließlich ist das Leben »eh so kurz« – sagen wir, 

und so ist es dann auch.

Genetisch sind wir auf Gesundheit eingestellt, doch da wir 

uns von industriell verarbeiteten Lebensmitteln ernähren, zu 

verbissen Sport treiben (oder uns gar nicht oder kaum bewe-

gen) und auch sonst einer ungesunden Lebensweise frönen, 

unterlaufen wir dieses Programm. Auf Dauer erreichen wir 

mit diesem Krieg gegen unsere Gene natürlich nur, dass wir 

dick und krank werden und von allerlei degenerativen Leiden 

geplagt ärztliche und medikamentöse Hilfe benötigen. Ein 

sehr großer Anteil aller Arztbesuche geht heute auf das Konto 

von Lebensgewohnheiten, die den Umweltbedingungen zu-

widerlaufen, unter denen unsere Vorfahren gerade ihr Über-

leben sicherten und die ihre genetische Ausstattung prägten.

Die Folgen sind nicht mehr zu übersehen. Unsere Versu-

che gegenzusteuern haben eine boomende Fitnessindustrie, 

einen beeindruckenden medizinischen Fortschritt und ein 

geschärftes Gesundheits- und Ernährungsbewusstsein her-

vorgebracht. Außerdem rauchen immer weniger Menschen, 

und die Restaurants erweitern ihr Angebot um Salate und 

Smoothies. Da erstaunt es uns schon, wenn wir hören, dass 
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es mit der allgemeinen Gesundheit in den westlichen Indus-

triestaaten keineswegs zum Besten steht. Eine 2008 veröf-

fentlichte wissenschaftliche Studie besagt, dass im Jahr 2030 

86 Prozent aller erwachsenen Amerikaner übergewichtig 

sein werden (bei derzeit geschätzten 65 Prozent).

Der berühmte Arzt und Autor Deepak Chopra sagt, unsere Organe 

und Gewebe könnten durchaus 115 bis 130 Jahre durchhalten, 

bevor sie aus Altersgründen versagen.

Wir alle glauben, wenn auch ungern, dass ein normales 

menschliches Leben gut zwanzig Aufbaujahre hat und dann 

der unaufhaltsame Niedergang des Alterns folgt. Und da wir 

das glauben, futtern wir uns von unserem 25. Geburtstag an 

und bis zum Alter von 55 Jahren alljährlich etwa 700 Gramm 

Fett an,1 während wir aufgrund unserer Trägheit zugleich je-

des Jahr über 200 Gramm Muskelmasse einbüßen (was die 

Aufstockung der Fettvorräte noch vergrößert). In unseren 

letzten beiden Jahrzehnten (bis zur durchschnittlichen Le-

benserwartung von 78 Jahren in den USA2) bewegen wir uns 

im Normalfall nicht mehr viel, setzen Fett an, haben allerlei 

Wehwehchen und nehmen gegen die Schmerzen und sons-

tigen Symptome dieser chronisch gewordenen Gesund-

heitsstörungen reichlich Medikamente. Wenn Sie hundert 

von uns betrachten, werden 27 an Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen und 23 an Krebs sterben.3

Sicher, letzten Endes sterben 100 Prozent, aber ich per-

sönlich würde lieber sterben, weil ich uralt und nicht weil 

ich sterbenskrank war. Das wird nicht vielen beschieden 
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sein, nur einem von hundert, wie Deepak Chopra schätzt. In 

den USA entstehen alljährlich Gesundheitskosten von einer 

Billion Dollar, und 70 Prozent davon verursacht durch Fett-

leibigkeit, Diabetes und Herzkrankheiten – also aufgrund 

chronischer Zustände, die sehr viel mit unserer Lebensweise 

zu tun haben. Man kann nur staunen, wie viele Menschen 

das als normal hinnehmen. Manche, so der verbreitete Glau-

be, hatten eben »gute Erbanlagen«, während allen anderen 

nur ein bängliches Daumendrücken bleibe.

Keine Frage, dass Millionen derer, die in diese Statistik ein-

gehen, wirklich keine Ahnung haben, was für ein gesundes 

Leben notwendig wäre. Sie, liebe Leser, können sich das viel-

leicht nicht einmal vorstellen. Aber es ist eben so, dass auch 

die Gesundheitsbewussten unter uns vielfach zu kämpfen 

haben. Wir halten uns getreu an die Vorgaben des akzeptier-

ten Wissens, und dann gelingt es uns einfach nicht, die fünf 

oder zehn Kilo abzunehmen, die notwendig wären. Hob-

bysportler und Profi s, sie alle leiden gleichermaßen unter Er-

schöpfung, hoher Verletzungsanfälligkeit und manchmal 

Burn-out. Dann greifen wir wie selbstverständlich zu Medi-

kamenten, um uns Erleichterung zu verschaff en, obwohl es 

eigentlich nur um Lappalien geht, die mit kleinen Verände-

rungen bei Ernährung und Lebensweise leicht zu korrigieren 

wären. Leider greifen wir damit in die genetisch bedingten 

normalen Selbstheilungsprozesse ein – bis wir eines Tages 

nur noch Ziff ern in der angeführten traurigen Statistik sind.

Zum Glück ist es so, dass wir diese Dinge größtenteils 

selbst in der Hand haben. Sie werden in diesem Buch alles 

erfahren, was Sie wissen müssen, um Ihre Gene wieder auf 
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optimale »Expression« einzustimmen. Sie werden Ihr Leben 

und Ihre Gesundheit wieder selbst in die Hand nehmen. Nur 

das hat wirklich einen Sinn in dieser schnelllebigen Welt, 

deren schieres Tempo Gesundheit, Ausgeglichenheit und 

Wohlbefi nden verhindern.
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