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Einleitung

Bei den Recherchen fur mein 7. Buch ,Der Schlussel zur Vitalitat® stield ich auf viele neue Er-
kenntnisse, so auch Uber Gluten. Also dachte ich, dass ich bereits alles Wichtige dariber
wusste, als mir das Buch ,Weizen Wampe® von Dr. William Davis in die Hande fiel. Weit ge-
fehlt — nachdem ich die 500 Seiten von Weizen Wampe in nur 2 Tagen wie gebannt gelesen
hatte, war ich geschockt. Ich kam zu dem Schlul}, dass Gluten wirklich nur die kleine Spitze
eines grolien verborgenen Eisberges ist. AuRerdem merkte ich, dass der vermeintliche Ver-
zicht auf alles Getreide ein echter Gewinn fur die Gesundheit und auch fur das Geschmack-
serlebnis ist. Denn noch nie wurden die Menschen so alt, alen so viele Kohlenhydrate und
haben gleichzeitig so viele Krankheiten. Also konnte auch noch nie die schadliche Auswirkung

der Grassamen auf Kérper und Gehirn so gut erforscht werden ...

So fasste ich einen Entschluf3:

alle Menschen mussen einfach endlich die gesamte Wahrheit erfahren. Gerade in der Ge-
sundheitsforschung tut sich den letzten Jahren sooo Vieles, was alte Erkenntnisse Uber Bord
wirft bzw. ganz neue Zusammenhange zu Tage fordert. Nur wenn dieses neue Wissen mog-
lichst schnell verbreitet wird, kdnnen wir selber Uber unsere Gesundheit und Vitalitat bestim-
men. Wir kénnen eine informierte Wahl treffen und uns von der Bevormundung durch die auf
Profit bedachte Industrie zu befreien. Deshalb war es mir ein echter Herzenswunsch, diese

Buch, das du nun in den Handen haltst, zu schreiben.

Ich habe dieses Buch absichtlich kurz gehalten, denn es enthalt brisante Informationen. So
erfahrst du das Wesentliche — in gut verdaulichen Portionen - und kannst dich dann selber
entscheiden, welchen Weg du gehen mochtest. Wer noch mehr in die Tiefe dieser lebensver-
andernden Thematik eindringen mdchte, dem seien die Bucher ,Weizen Wampe*® von Dr. W.
Davis und ,Dumm wie Brot“ von Dr. Perlmutter empfohlen, beides sind Ubrigens zwei ganz-

heitliche Mediziner der Neuen Zeit.

Auf den folgenden Seiten erfahrst du gleich die wichtigsten Grundlagen Uber die teilweise
schadlichen Inhaltsstoffe von Getreide und wie diese im menschlichen Korper wirken. Dann
folgt der von mir erprobte 3-Monats-Plan zu einem schlankeren-gestnderen Ich und zwar
Phase 1 Vorbereitung ist die halbe Miete

Phase 2 Weizenfreiheit und beginnende Glutenfreiheit

Phase 3 Getreidefreiheit und komplette Glutenfreiheit

Im Anhang findest du auch einige leckere, getreidefreie Rezepte. Du brauchst nicht auf Ge-

nuf} zu verzichten — lass' dich Uberraschen, denn weniger ist bekanntlich mehr!



Phase 1

Vorbereitung ist die halbe Miete

Nimm dir zunachst 2 Wochen Zeit um alle Informationen zu verstehen und um alle deine Vor-
rate nach Weizen und verstecktem Getreide zu durchsuchen. Geniel3e evtl. nochmal deine
Lieblingspizza oder Kekse und Kuchen — ganz bewusst. Du wirst erleben, dass du nach eini-
gen Wochen bzw. Monaten dies alles nicht mehr brauchst und tolle, leckere Alternativen ge-

funden hast ...

Wieso sollten wir iberhaupt getreidefrei leben?

Wer kennt das nicht: morgens ein ,gesundes Musli“ oder ein Vollkornbrotchen mit Marmelade,
mittags eine Portion Nudeln oder eine Pizza, als Snack ein stfRes Teilchen, Kekse oder ein
Musliriegel und abends noch belegte Brote. Dies ist oft die tagliche Ernahrung bei vielen. Nur,
dass sich die Menschen auf Dauer damit schaden, wissen die Wenigsten. Entscheidend ist
nicht nur die grolRe Menge an Kohlenhydraten, die wir tagtaglich essen, sondern vor allem die
grole Menge an modernem Hochleistungsweizen, der sich leider heute in so vielen Produk-

ten versteckt.

Erinnern wir uns: die Menschen leben seit ca. 1,7 Millionen Jahren auf der Erde als Jager
(von Tieren) und Sammler (von Beeren, Nussen, Wurzeln und Honig). Erst in den letzten
10.000 Jahren hat der Mensch - aus einer Not heraus — die Grassamen flr seine Ernahrung
entdeckt. So konnte sich erstens der menschliche Koérper nicht an diese ungewohnte Nah-
rung anpassen und zweitens enthalten Grassamen fur den menschlichen Korper schadliche
Pflanzenschutzstoffe (die Grassamen mdchten ja nicht gefressen werden, sondern sich in der

Erde vermehren).

Wir sind eben keine Wiederkauer mit mehreren Magen, die die Schadstoffe entscharfen bzw.
umwandeln konnen. Wir leiden vielmehr an den Folgen dieser langsamen Vergiftung. Die
Symptome sind leider sehr vielfaltig. Irgendwo habe ich mal gehdrt, dass von zehn Menschen
einer an Glutenunvertraglichkeit (Zdliakie) leidet, acht leiden mehr oder weniger stark an Glu-
tensensibilitat (oft auch ohne dass sie es wissen!) und einer hat Uberhaupt keine Beschwer-
den. Ich denke, dies beschreibt die heutige Situation sehr gut. Denn nur weil die meisten
Menschen keine Zdliakie haben, hei3t das doch nicht automatisch, dass ihre vielfaltigen Be-
schwerden nicht evtl. auf die schadlichen Inhaltsstoffe von Grassamen zurtickzufiihren sind

und sie ohne Getreide insgesamt langer gesund bleiben ...
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