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Liebe leidende Patienten,
liebe interessierte Fachleute, 
liebe neugierige Leser:

Für Sie habe ich dieses Buch geschrieben.

Der leidende Patient ist in der Regel derjenige, der sich mit gesunder Ernährung auseinandersetzt und eine 
Linderung seiner Beschwerden erhofft. Um im Ernährungsdschungel überleben zu können, benötigt er schon 

die Gesundheit stabilisiert, ist fast schon ein Sechser im Lotto.

Beschwerden. 

Ernährungsform, die Schmerz und Entzündungen sogar fördert. Dadurch haben Sie als Patient keine Chance 
gesund zu werden und Ihr Leiden wird unnötig verstärkt und verlängert.

Vorwort

Unbekannt

Es gibt fast so viele Ernährungstheorien wie Lebensmittel. Eine neue Theorie ist schnell geboren, wenn eine 
Ernährungsumstellung mit kurzfristigen Verbesserungen der Beschwerden oder einer Gewichtsreduktion 
einhergeht.
Sobald das Essen reduziert wird, ist immer eine Verbesserung der Beschwerden zu erwarten. Das weiß jeder, 
der schon einmal gefastet hat. Nichts essen hilft, aber irgendwann muss Mann oder Frau wieder etwas essen.  
Deshalb stellt sich die Frage: 

Wie sieht eine optimale Ernährung wirklich aus?
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Wenig Fleisch, viel Vollkorn – aber das ist grundsätzlich falsch!

„Viele Leute stolpern über die Wahrheit,
die meisten stehen auf und gehen weiter

 Unbekannt

Leistungsfähigkeit, konnte ich ihr den Gefallen leider nicht tun. Daraufhin suchte ich nach Beweisen und Un

Evolutionsbiologie logisch und lückenlos, wie ein Puzzle, zu einem vollständigen Bild zusammenfügten. Mit 
Hilfe weiterer Literatur und nicht zuletzt durch meine Erfahrungen mit meinen Patienten bekam das Bild dann 
auch noch Farbe!

gische Fakten. Ich baue eine lückenlose Argumentationskette mit wissenschaftlichen und biologischen Fakten 
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integrieren. 

aufräumen.

auf genau diese Prozesse sind sowohl für den aktiven, selbstverantwortlichen Patienten als auch für den 

Schäden und Belastungen durch Stärke und Zucker werde ich dann im Teil 4 ausführlich erläutern und die 

DGE ein und erkläre, weshalb diese 
falsch und gesundheitsgefährdend ist.
Nachdem wir gesehen haben, wie wichtig Nährstoffe und Belastungen durch Stärke und Zucker sind, werden 

dargestellt. 

darauf!
Kochbuch für Artgerechte Ernährung gesammelt, damit Ihnen 

An dieser Stelle möchte ich mich bei Ihnen für die Fülle an Informationen entschuldigen. Diese ist allerdings 
nötig, um alles lückenlos zu erklären und zu begründen, damit Sie genügend Fakten kennen, um sich von 

den Rest zu lesen.
Es gibt auch noch eine andere Möglichkeit, wie Sie sich schnell einen Überblick verschaffen können: Lesen 

Einen Punkt möchte ich gleich vorab noch klären: 

seiner Beschwerden und die Verbesserung seiner Gesundheit und Leistungsfähigkeit. 
Eine Diskussion über die Möglichkeiten zur Ernährung der Weltbevölkerung ist nicht Gegenstand dieses 
Buches.



1.2.3.3   Welche Nahrungsquellen haben uns in der 
   Evolutionsgeschichte begleitet?

Insekten. 

Nüssen.

sche Eiweiße und Fette in Form von Insekten aßen. Mit zunehmender Artenvielfalt, die die Evolution hervor

Savannen.
Das war ein kleiner Schritt für einen Primaten, aber ein riesiger Schritt für die Menschheit

mark frisch verendeter Großtiere. Diese Nährstoffbombe ermöglichte die Entwicklung zum Menschen im Ge
gensatz zu den Menschenaffen, unseren nahen Verwandten, die damals, bei geringeren Nährstoffquellen, 

unverändert geblieben.

Pilzen eroberte er die Welt.
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1.2.3.4   Was war mit unserem täglichen Brot?

schichte ein verschwindend kleiner Zeitabschnitt.



31

1.2.3.5   Woher kommt dann eigentlich Getreide, Reis und Mais?

Süßgräser. 





riesige, unvorstellbare Stärkemengen und dadurch Traubenzuckermengen mit sich. 

 
 

nicht einmal 1 TL Zucker von den 13 TL, die eine Portion Nudeln enthält. Deshalb erscheint es uns auch so 

Bitte tappen Sie nicht in diese Stärke-Falle!

WAHNSINN!

Stärke ist kein Nahrungsmittel für den Menschen, 
sondern nur Zucker - in unnatürlich großen Mengen 

und mitverantwortlich für sehr viele Krankheiten.

Zuckerbelastung
von Stärke

in der
„Währung“
Schokolade


