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Fiir meine Frau, Dr. Lana Asprey,
die mein verriicktes Biohacking in der Kiiche ...
und iiberall sonst unermiidlich unterstiitzt.

Danke, Lana!



Lob fur das
BULLETPROOF-KOCHBUCH

»Die Bulletproof-Diit gibt eine wohlschmeckende Antwort auf die Frage: >Wie kann ich

fantastisches Essen geniefien, das mich gesund hilt?< Das Bulletproof-Kochbuch ist eine

unglaubliche Sammlung von Rezepten, die mit Sicherheit vielen dabei helfen werden,
ihre Gesundheitsziele zu erreichen.«

Dr. med. DAVID PERLMUTTER, New-York-Times-Bestsellerautor

von Dumm wie Brot und Brain Maker

»Fett verbrennen, den Stoffwechsel in Schwung bringen und Muskeln aufbauen — das

konnen Sie mit diesen erstaunlichen Rezepten zur Bulletproof-Diit. Hier wird ungesun-

der Zucker gegen kostliche didtetische Fette ausgetauscht, von denen die Gesundheit an-
gekurbelt wird.«

JJ VIRGIN, CNS, CHFS, Ernihrungs- und Fitness-Expertin fiir Promis und

Autorin des New-York-Times-Bestsellers The Virgin Diet und Sugar Impact Diet

»Seit iiber zwei Jahren bin ich nun Bulletproof und spreche bei der Arbeit stindig iiber
die positiven Verinderungen, die diese neuen Essgewohnheiten bei mir bewirkt haben.
Ich erzihle es anderen Schauspielern und dem Filmteam am Set und meinen Freunden
auf Partys. Immer wieder werde ich gefragt: >Klar, du trinkst Bulletproof-Kaffee, aber was
isst du?« Jetzt kann ich ihnen einfach dieses mit grofsartigen Rezepten vollgepackte Buch
in die Hand driicken. Danke, Davel«
BRANDON ROUTH, Schauspieler und Star von
Legends of Tomorrow und Superman Returns



Lob fur die
BULLETPROOF-DIAT

»Dave Asprey sorgt dafiir, dass Sie alles, was Sie tiber Erndhrung und Gesundheit zu wis-

sen glaubten, infrage stellen werden. Sein revolutionirer Rat wird Sie wahrscheinlich zu

einer gesiinderen, besser aussehenden und smarteren Version Ihrer selbst machen — wir
koénnen alle so Bulletproof werden wie Davel«

Dr. med. MARK HYMAN, Autor des #1 New-York-Times-Bestsellers

Hoher Blutzucker, tibergewichtig und mangelerndhrt

»Heute haben wir die Moglichkeit, zu messen, was funktioniert. Dave Asprey nutzt diese

neue Power bei seinem Biohacking des menschlichen Kérpers, um unser Denken und

Wohlbefinden zu verbessern. Diese Fihigkeit ist bahnbrechend und wird dazu fiithren,
dass sich die menschliche Leistungsfihigkeit messbar verbessern wird.«

Dr. med. PETER H. DIAMANDIS, CEO, XPRIZE Foundation,

Vorstandsvorsitzender, Singularity University und Autor

von Uberfluss: Die Zukunft ist besser als Sie denken
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Vorwort

WENN SUPERMAN DARAUF SCHWORT ...

Am einfachsten erfihrt man etwas iiber die
Vorteile, Bulletproof zu werden, durch den
Erfahrungsbericht von jemandem, der da-
mit eine erstaunliche Veridnderung erlebt
hat. Wer wire da geeigneter als der Schau-
spieler Brandon Routh, der den Superman
in Supermans Riickkehr und den Superhel-
den »Atom« in der TV-Erfolgsserie Arrow
gespielt hat? Er ist ein ausgezeichnetes
Vorbild fiir ein Bulletproof-Leben in einem
fordernden, leistungsorientierten Beruf,
der korperliche und geistige Hochstform
verlangt. Brandon spielt einen Superhel-
den — und im tibertragenen Sinn geht es
beim Biohacking genau darum: das Errei-
chen Threr persénlichen Superkraft und
das Entdecken von Fihigkeiten, von deren
Existenz Sie bisher nicht einmal wussten.
Brandon ist ein groflartiges Beispiel fiir
eine Bulletproof-Lebensweise, weil er tat-
sidchlich die Rundumverinderung in je-
dem Aspekt seines Lebens erlebt hat — an-
gefangen von der Gewichtsabnahme tiber
die Verbesserung der Hirnfunktion bis
hin zu besserem Schlaf und tieferen sozia-
len Begegnungen.

Brandon entdeckte den Bulletproof-Ansatz
genau in der Zeit, als er fiir eine General-

itberholung reif war. Zu dem Zeitpunkt
war ihm das gar nicht so klar; nachdem
er erst einmal mit dem Experimentieren
angefangen hatte, war er schnell bekehrt.
Und er ist noch heute einer unserer grofi-
ten Fans.

Die Schauspielerei stellt wie jeder Job hohe
Anforderungen, bei diesem besonderen
Beruf kommen aber noch eine Menge wei-
terer Faktoren ins Spiel. Schauspieler zu
sein verlangt wirklich ein hohes Leistungs-
niveau. Am Set herrscht immer Druck,
dazu kommen endlos lange Drehtage, hei-
Res Scheinwerferlicht und intensive Per-
sonlichkeiten. Wenn sie dann an der Reihe
sind, miissen sie auf den Punkt ihre Leis-
tung bringen. Sie brauchen Ausdauer und
Energie und miissen im Vollbesitz ihrer
geistigen Fihigkeiten sein. Sie kénnen es
sich nicht leisten, mental oder kérperlich
schwach zu sein.

Brandons Geschichte kann IThnen einen
Findruck von dem Gefiihl vermitteln, auf
die unzihligen Arten Bulletproof zu sein,
auf die er seine eigene Verwandlung erlebt
hat. Hier lesen Sie seine Geschichte, wie
Brandon sie 2014 erzihlt hat, als er Gast in
meinem Podcast war:



»Ich wurde durch meinen Freund Adam Ca-
rolla auf einem Junggesellenabschied auf die
Bulletproof-Diiit aufmerksam. Er fragte mich,
ob ich schon von der Methode gehdrt hitte,
Butter und Kokosol in den Kaffee zu rithren —
und natiirlich war ich skeptisch. Was ich im
Blog iiber die Vorteile guter gesdttigter Fettsdiu-
ren las, fand ich jedoch sehr interessant.

Zwei Tage spdter probierte ich die Bulletproof-
Didt aus und habe seitdem nicht mehr damit
aufgehdrt. Sie verdnderte meine Erndhrung,
meine Einstellung zur Gesundheit und knips-
te in meinem Gehirn ein Licht an — wobei ich
bis dahin gar nicht gewusst hatte, dass es aus-
geschaltet war. Es ist jemandem, der es nicht
selbst probiert hat, schwer zu erkliren, aber
mein Geist wurde tatsichlich aufgeweckt.
Bulletproof verdnderte meine Energie, meine
Klarheit in der Kommunikation mit anderen
Menschen, meine Schlafmuster — es verdin-
derte einfach alles. Sechs Monate nachdem
ich mit Bulletproof begonnen hatte, bekam
ich eine neue Superhelden-Rolle als Ray Pal-
mer alias »The Atom«. Ray Palmer war als
schnell sprechendes Energiebiindel mit Witz
und Charisma angelegt. Die Bulletproof-Didit
half mir, die geistige Energie und Freiheit zu
entwickeln, die ich fiir die iiberzeugende Inter-
pretation dieser Rolle bendtigte. Zudem muss-
te ich fiir die kérperlichen und auch fiir die
optischen Anforderungen der Rolle in guter
korperlicher Form sein — ich denke nur an die
gefiirchteten Szenen mit nacktem Oberkdrper!
Vorher hatte ich bereits mit veganer Erndh-
rung experimentiert, weil das Essen so gut, so
rein und so sauber ist. Man bekam es jedoch
nur in veganen Restaurants oder musste es

Vorwort

selbst zubereiten. In den meisten herkommli-
chen Lokalen werden solche Gerichte nicht an-
geboten. Und da gehe ich auf diese Party und
hére etwas iiber Bulletproof-Essen und merke,
dass es noch eine weitere Option gibt, kraftvol-
les, reines Essen zu bekommen, das mir helfen
konnte, mein volles Leistungspotenzial auszu-
schopfen. Plotzlich figte sich alles zusammen.
Ein weiteres gliickliches Zusammentreffen war,
dass meine Frau und ich uns in dieser Zeit
immer wieder dariiber unterhielten, wie wir es
mit der Ernihrung bei unserem bald einjihri-
gen Sohn halten wollten, nachdem er knapp
ein Jahr gestillt worden war. Bulletproof zu
werden half uns bei der Entscheidung, tieri-
sche Fette und Proteine von hoher Qualitdt
zu wihlen, und die Ergebnisse waren ziem-
lich erstaunlich. Unser Sohn gedeiht prichtig.
Er hat gute verbale Fihigkeiten und besitzt
mit seinen zwei Jahren bereits einen fiir seine
Altersgruppe umfangreichen Wortschatz. Wir
sind der Meinung, dass die Art und Qualitit
seiner Erndhrung dabei eine grofie Rolle ge-
spielt haben.

Lassen Sie mich Ihnen erzdihlen, wie Bulletproof
wirklich jeden Aspekt meines Lebens zum Bes-
seren verdndert hat: Als Erstes stellte ich eine
Verdnderung meiner Essgeliiste fest. Plotzlich
mied ich alles, was Dave als »suspekte« Le-
bensmittel bezeichnet, af$ nur dieses hochwer-
tige Fett und hatte tiberhaupt keine Geliiste
mehr auf Siifies. Mein Korper wurde wirklich
neu eingestellt, sodass ich, wenn ich zu wenig
Fett af3, wieder Geliiste auf Siifies bekam. Bei
diesem neuen Erndhrungsstil bendtigte ich
keine Zwischenmahlzeiten mehr, ich fiihlte
mich nicht mehr unzufrieden und vertraute
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Das Bulletproof-Kochbuch

wirklich darauf, dass mein Organismus mir
sagte, was er brauchte.

Heute hilt meine Sittigung normalerweise sie-
ben bis acht Stunden an und ich bin voller Ener-
gie. Frither, als ich noch zwischendurch hungrig
wurde, bekam ich wie die meisten Leute in die-
sem Fall schlechte Laune. Heute kenne ich diese
Hungerattacken nicht mehr — und auch nicht
die damit verbundene schlechte Laune. Wenn
Sie Bulletproof werden, fillt auch Ihnen ver-
mutlich als Erstes auf, dass alles entspannter ist.
Ich stellte auferdem sehr schnell eine ein-
schneidende Verdnderung meines Energielevels
fest. Dieser verschob sich so stark, dass sich
sogar mein soziales Verhalten verdnderte. Auf
Partys war ich immer eher introvertiert gewe-
sen, ich beobachtete Unterhaltungen lieber,
als daran teilzunehmen. Heute hat sich ein
volliger Rollentausch vollzogen. Ich bin begie-
rig darauf mitzureden — meine Freunde ma-
chen sich schon tiber mich lustig, weil ich den
Mund nicht mehr halten kann. Ich strotze
einfach vor Energie und mein Geist ist stindig
wach und aktiv.

Die neu gewonnene Energie war bereits eine
erstaunliche Offenbarung und nun stellen Sie
sich vor, wie ich mich bei der Gewichtsabnah-
me fiihlte. In den ersten vier bis flinf Monaten
nahm ich iiber zehn Kilo ab. Ich hatte immer
hart und regelmdflig trainiert, aber was die
Pfunde schmelzen lieff, waren die verdnder-
ten Essgewohnheiten. Es ist schon verbliiffend,
dass ich mein Korperfett ab dem Moment
beim Schmelzen beobachten konnte, als ich
anfing, hochwertige Fette zu essen. Ich konnte
im Fitnessstudio nun auf der Hantelbank
auch mehr Gewichte stemmen. Nachdem ich
Bulletproof wurde, gewann ich tatsichlich et-

was von der verloren geglaubten jugendlichen
Ausdauer zuriick.

In dieser Zeit horte ich auflerdem auf, Alkohol
zu trinken. Ich lernte, dass Bier leider eine der
schlechtesten Alkoholsorten ist, weil es Gluten
und ein spezifisches Mykotoxin (Schimmel-
pilzgift) enthdlt, Ochratoxin A, das oft auch
in Kaffee und Schokolade vorkommt. Dieses
Schimmelpilzgift beeintrichtigt die korperli-
che Leistungsfihigkeit des Menschen, weil es
eine DNA-Schidigung durch Oxidation ver-
ursacht, wodurch die Zellmembranen ange-
griffen werden und eine optimale Funktion der
Mitochondrien nicht mehr maoglich ist. Bier ist
also eine der schlechtesten Alkoholsorten.
Biszu diesem Zeitpunkt war Bier mein Getrink
der Wahl gewesen. Nachdem ich es jedoch ver-
bannt hatte, fiihlte ich mich so energiegeladen,
dass ich gar keines mehr trinken wollte. Seit ich
Gluten meide, spiire ich, welchen Tribut es von
meinem Korper fordert — Migrine, Vollegefiihl,
benebeltes Gehirn (Brain-Fog) und Energie-
mangel noch Tage nach dem Verzehr. Mir ist
klar geworden, dass es ein Kryptonit-Lebens-
mittel ist, das niemandem irgendwie niitzt. Ich
bin kein Fanatiker — hin und wieder genehmige
ich mir durchaus ein Glischen, aber ich ent-
scheide mich dann in der Regel fiir Wodka oder
einen anderen destillierten Alkohol, weil dies
die sauberste Losung ist.

Als Nchstes fiel mir meine kognitive Leistung
auf, insbesondere mein Geddchinis. Als Schau-
spieler muss ich Texte auswendig lernen, das
gehort zu meinem Job. Bevor ich Bulletproof
wurde, geriet ich manchmal ins Stocken — be-
sonders wenn ich am Abend zuvor Bier getrun-
ken hatte. Heute geht das alles ganz einfach.
Der Brain-Fog, dieses Benebeltsein, hat sich



aufgeldst und das Auswendiglernen ist keine
grofSe Sache mehr.

Last, but not least habe ich das Gefiihl, dass
sich, seit ich Bulletproof bin, sogar mein Be-
wusstsein und meine Spiritualitit verwandelt
haben. Heute besitze ich die Konzentrations-
fahigkeit eines Zen-Monchs. Ich bin mir mei-
ner selbst bewusster, geduldiger und weniger
wertend. Ich fiihre auch einen sinnvollen in-
neren Dialog mit meinen Gefiihlen und emp-
finde mich im Umgang mit und in der Ein-
schitzung von anderen Menschen als ruhig
und gelassen. Bulletproof zu sein betrifft nicht
nur Kérper und Geist — auch wenn Sie dies
sehr stark empfinden werden. Es geht tiefer.
Es hat das Potenzial, Sie zu Ihrem innersten
Kern zu fiihren.«

Ich mochte mit einem direkten Zitat Bran-
dons aus dem Podcast schliefRen, welches
das Verwandlungspotenzial dieses Werkes
unterstreicht.

»Schenken Sie Ihrer Angst Aufmerksambkeit.
Angst hilt uns davon ab, eine Menge grofarti-
ger Dinge zu tun. Ich musste herausfinden, wo

Vorwort

die Angst in mir wohnt. Obgleich ich ziemlich
erfolgreich in meinem Beruf bin, schleicht sich
die Angst ein — der Zweifel, der Selbstzweifel
als Schauspieler. Wie prisentiere ich mich der
Welt gegeniiber, was halten andere von mir?
Nachdem ich meine Angst entdeckt hatte,
musste ich feststellen, dass sie mir nicht dien-
lich war. Wenn ich iiber genug Achtsamkeit
vetfiige, um zuriickzuschauen, Verantwortung
iibernehme fiir mein Tun und dankbar werde,
stofSe ich manchmal auf die darunter liegen-
de Angst. Das hilft mir, mich zu dffnen, mehr
wahrzunehmen und mehr zu teilen und ein
gliicklicheres, aufgewertetes Leben zu fithren.«

Hore ich Brandon iiber seine Erfahrung
sprechen, Bulletproof zu werden, bin ich
hocherfreut. Dieser Bursche kommt einem
Superhelden so nah, wie dies tiberhaupt
moglich ist. Er erreicht diese Leistungs-
stufe jeden Tag — mental und korperlich.
Als Schauspieler ist er wirklich das per-
fekte Fallbeispiel. Die Tatsache, dass er der
Bulletproof-Diit das Verdienst zuschreibt,
ihm zu seiner Bestform zu verhelfen, ist
fiir mich personlich die grofite Belohnung.
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KAPITEL 1
Die Bulletproof-Prinzipien

oglicherweise biohacken Sie bereits Inren Weg zum Bulletproof-Leben,

wenn Sie dieses Buch lesen. Vielleicht héren Sie auch mal einen Pod-

castim amerikanischen Bulletproof-Radio, lesen etwas auf dem Bullet-
proof-Blog und verfeinern stdndig lhre Strategie, um zu einer optimalen Leis-
tungsfahigkeit zu gelangen. Es mag sogar sein, dass Sie dies alles Uberspringen
und gleich die Rezepte lesen mdchten, weil Sie die unglaublichen Ergebnisse
gesehen haben, die der Bulletproof-Ansaiz bietet. Das ist okay. Egal ob Bullet-
proof neu flr Sie ist oder Sie bereits ein erfahrener Biohacker sind - nehmen Sie
sich die Zeit, dieses Anfangskapitel zur Erinnerung daran zu lesen, warum wir
fun, was wir tun, und um die Bulletproof-Grundprinzipien aufzufrischen.



Das Bulletproof-Kochbuch

In erster Linie ist dies ein Kochbuch, eine
Sammlung von Bulletproof-Rezepten, die
das Essen innerhalb dieses Ernihrungs-
plans einfach sowie sittigend und selbstver-
stindlich auch lecker machen sollen. Bevor
wir jedoch die Armel hochkrempeln und
uns mit den Zutaten und der Zubereitung
beschiftigen, mochte ich die Grundgedan-
ken hinter diesen Rezepten beleuchten und
einige hiufige Fragen iiber die Bulletproof-
Diit beantworten. Falls Thnen Bulletproof
zum ersten Mal begegnet, erhalten Sie in
diesem Kapitel eine solide Einfiihrung in
Philosophie, Forschung und Zielsetzung,
die zum Bulletproof-Zustand der Héchst-
leistung fithren. Es sind Lektionen, die Thr
Leben verindern kénnen. Bulletproof zu
werden ist keine Schnelllésung und auch
keine Marotte, sondern ein komplett neuer
Weg, Thren korperlichen Zustand zu ver-
stehen und so zu optimieren, dass er un-
geahnte Energie- und Funktionalititsstufen
erreichen kann.

Es geht nicht darum, unbesiegbar zu sein.
Es geht darum, Thre Reserven an Energie
und Willenskraft so aufzufiillen, dass Sie
sich in der Lage fiihlen, »es zu schaffen«
— egal was das Leben bringen mag. Als ich
135 Kilogramm wog, hatte ich ehrlich gesagt
nicht das Gefiihl, iiber so eine Kraft oder
Kontrolle zu verfiigen. Heute fithlen sich
meine Freude und mein Potenzial grenzen-
los an.

Bulletproof zu werden heiflt, seine wahre
Widerstandskraft zu finden und sich klar-
zumachen, dass man alles erreichen kann,
was man sich vorgenommen hat.

Bevor wir zu den Rezepten kommen, las-
sen Sie mich die wichtigsten Grundprin-
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zipien dieses Ansatzes darlegen und auf
das Wesentliche reduzieren, als Merkhilfe
fir die Kernaussage. Die folgenden Seiten
vermitteln Thnen ein gutes Grundlagen-
verstindnis davon, was wir hier tun und
warum es funktioniert. Nachfolgend die
hiufigsten Fragen, die ich immer wieder
zur Bulletproof-Diit hore.

Was heif3t Bulletproof sein?

Bulletproof zu werden bedeutet ganz kurz
und knapp gesagt, Sie im Sinne von kor-
perlicher Leistungsfihigkeit, Intelligenz
und tiglicher Energie so stark wie mog-
lich zu machen. Das heifit, stindig das
Maximum aus Threm Kérper und Threm
Gehirn herauszuholen. Als ich mit dieser
Suche begann, wog ich 135 Kilogramm.
Wihrend ich beruflich ein fabelhaft er-
folgreicher Unternehmer im Silicon Val-
ley war, befanden sich mein Kérper und
mein Geist in einem traurigen Zustand.
Wegen meines technischen Hintergrunds
verstand ich den Begriff des Hackens wort-
wortlich. Ich hatte personliche Erfahrung
mit Hindernissen und Grenzen gemacht
und damit, sie zu entschliisseln und um-
gehen zu lernen. Daher wandte ich den-
selben Ansatz an, um mein Gewichtspro-
blem sowie mein benebeltes Gehirn zu
ergriinden und zu iiberwinden. Aus dem
Bauch heraus glaubte ich, es miisse Wege
geben, meinen Organismus zu entschliis-
seln und mir mehr Kontrolle iiber mei-
nen Koérper zu geben — nicht um ihn zu
iiberlisten, sondern um ihn zu verstehen
und die Funktionalitit zu optimieren, die



mein Korper in seinem Bestzustand lie-
fern konnte.

Wie sich herausstellen sollte, verinderte
dieser Ansatz mein Leben — und das Le-
ben Hunderttausender nach mir. Alle mei-
ne Methoden werden von dem Gedanken
gelenkt, dass wir kontinuierlich lernen
und verfeinern, was fiir uns persénlich
funktioniert. Dass wir kleine Justierungen
vornehmen - wie das in der Technik {ib-
lich ist —, um unseren Korper kliiger, stir-
ker und robuster zu machen. Es gibt kei-
ne Wunderwaffe. Wenn Sie jedoch Thren
Korper so neu einstellen kénnen, dass Sie
Thren Heiffhunger unterbinden, werden
Sie damit den Zustand Thres Korpers und
Thres Geistes verindern.

Kann man mit der Bullet-
proof-Diat abnehmen?

Ja, Bulletproof zu leben ist eine Moglichkeit,
um abzunehmen. Sie verwandelt den Kor-
per in eine schlanke, effiziente Maschine
voller Energie. Aber das ist eigentlich nur
ein Nebeneffekt, sobald Sie Thren Kérper
in seinen wirksamsten Arbeitsmodus ver-
setzen. Wollte ich nicht abnehmen? Doch,
natiirlich. Probieren die meisten Leute des-
halb zuerst die Bulletproof-Diit aus? Abso-
lut. Aber geht es hier wirklich nur darum?
Nein. Unser bestes und stirkstes Selbst zu
entwickeln bedeutet, an jedem einzelnen
Organsystem ein Feintuning vorzuneh-
men — vom Stoffwechsel tiber die Entgif-
tung bis zur Gehirnleistung. Und wenn
wir das tun, schwindet unser Ubergewicht,
weil die Organe so arbeiten, wie sie sollten:

Die Bulletproof-Prinzipien

Sie arbeiten auf Hochstleistungsstufe und
verbrennen dabei effizient und bestindig
Energie. Eigentlich ist die Gewichtsabnah-
me ein Nebenprodukt der optimalen Kor-
perfunktionen. Ich will nicht liigen — ge-
nau um dieses Nebenprodukt kiimmern
sich die meisten von uns. Es geschehen
jedoch noch tausend andere gute Dinge,
die diese Gewichtsabnahme mdoglich ma-
chen. Daher sorgt Bulletproof-Werden fiir
einen bemerkenswerten Aufschwung der
Gehirnfunktion und des Energieniveaus.
Die Menschen berichten, wie erstaunlich
sie sich fithlen — so gut wie nie zuvor im
Leben —, wenn sie nach dieser Methode es-
sen. Deshalb heifdt die Antwort: Ja, die Ge-
wichtsabnahme ist eine fantastische Sache.
Aber sie ist nicht das Einzige. Und sie ist
nicht das, was die Bulletproof-Lebensweise
definiert. Bei Bulletproof geht es vielmehr
um einen ganzheitlichen Erfolg.

Wie funktioniert die
Bulletproof-Diat?

Die Bulletproof-Didt funktioniert nicht
so wie die meisten anderen Diiten — es
werden keine Kalorien gezihlt. Wenn Sie
aufhéren, Lebensmittel zu essen, die Sie
schwichen, kénnen Sie wieder das hormo-
nelle Hungersignal Thres Korpers horen
und die tibermifigen Essgeliiste schwin-
den. Sie miissen auch nicht versuchen,
sich beim Sport mehr abzutrainieren, als
Sie durch Nahrung zuftihren — was bei den
meisten Menschen ohnehin einen unhalt-
baren biologischen Stress erzeugt. Hun-
gersnote und Arbeitslager sind auferdem
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keine guten Strategien, um Willenskraft
oder Widerstandsfihigkeit aufzubauen.
Wihlen Sie stattdessen Lebensmittel mit
der richtigen Energie, die so gut wie keine
blockierenden Substanzen enthalten, dafiir
aber ein Maximum an Nihrstoffen. Diese
Lebensmittel essen Sie dann, wenn Ihr
Korper sie aufgrund seines Biorhythmus
am besten verwerten kann. Das ist weit ent-
fernt von den meisten »gesunden« Diiten,
die darauf fokussiert sind, die Energiemen-
ge in der verzehrten Nahrung zu reduzie-
ren und gleichzeitig die Nihrstoffmenge
zu erhéhen — wobei die Effekte der Anti-
nihrstofte vollig unbeachtet bleiben.

Die Bulletproof-Diit zihlt zu einem gewis-
sen Grad zur Gruppe der ketogenen Dii-
ten, wobei mein Ernihrungsplan weniger
Ketonkorper liefert als eine vollstindig ke-
togene Diit. (Fiir alle Wissenschaftsfreaks:
Es handelt sich um eine zyklisch ketogene
Didt mit Nahrstoff-Timing!)
Wahrscheinlich haben Sie bereits von Er-
nihrungsformen wie der Atkins-Didt oder
der Palio-Didt gehort, die ebenfalls unter
den Oberbegriff ketogene Diiten fallen.
Aber tiuschen Sie sich nicht: Die Bullet-
proof-Didt unterscheidet sich von diesen
beliebten Diitprogrammen aus Griinden,
auf die ich kurz eingehen méchte. Diese
Ansitze verbindet die Art, wie die Ge-
wichtsabnahme erreicht wird — und zwar
vor allem durch den Vorgang der Ketose.
Die Ketose ist ein Zustand, in dem der
Korper Fett anstelle von Kohlenhydra-
ten verbrennt. Das ist, wenn Sie sich das
einmal iiberlegen, ein ziemlich einfacher
Plan. Normalerweise verbrennt der Kérper

Kohlenhydrate, die er zur Energiegewin-
nung in Zucker verwandelt. Stehen dem
Korper jedoch keine Kohlenhydrate zur
Verfiigung, schaltet er um auf Plan B: die
Fettverbrennung. Dies ist ein natiirlicher
Vorgang, auf den der Kérper je nach Be-
darf von sich aus umschaltet. Wiirden Sie
sich in einer Situation befinden, in der Sie
keine Kohlenhydrate bekommen, wiirde
Thr Kérper wissen, was er zu tun hat, und
eine alternative Energiequelle finden (das
heifdt: die gespeicherten Fettreserven). Die
Bulletproof-Diidt baut darauf auf, einen
ketogenen Zustand zu erzeugen, um zur
Energiegewinnung Fettreserven anstelle
von Kohlenhydraten zu verwenden. Wenn
Sie Kohlenhydrate essen, bevorraten Sie
in Threm Korper Extraenergie — fehlen die
Kohlenhydrate jedoch, verbrennt der Kor-
per Fett und Sie nehmen ab.

Ist die Ketose eine sichere
Stoffwechselform?

Als ich erstmals die Kraft der Ketose ent-
deckte, horte ich von der sogenannten Es-
kimo-Diit, bei der fast keine Kalorien aus
Kohlenhydraten, sondern fast alle aus Fet-
ten stammen. Panikmacher in Sachen Er-
nihrung verwechseln hiufig den Zustand
der metabolischen Ketoazidose durch Dia-
betes mit der vollig natiirlichen Form der
erndhrungsbedingten Ketose — diese ist
ein natiirlicher Zustand, in dem sich der
Korper befindet. Die vollstindige Ketose
wird sogar bei Kindern zur Behandlung
von Epilepsie und Krebs eingesetzt und ist



sehr sicher. In diesem Zustand erzeugt der
Korper Glukose aus Eiweif. Fur manche
Menschen ist dies optimal und sie bleiben
uber lingere Zeitriume in diesem Zu-
stand. Andere Leute, zu denen ich gehore,
werden davon schlapp. Aus diesem Grund
empfehle ich fiir den maximalen Effekt —
und besonders fiir Frauen —, nur zyklisch
in die Ketose zu gehen und sie wieder zu
verlassen. Und ich empfehle, immer ein
paar Kohlenhydrate zu essen, weil es den
Korper belastet, Glukose nur aus Eiweifd
zu erzeugen. Mit meinen Empfehlungen
bekommen Sie das Beste aus beiden Wel-
ten: einen weniger stark ketogenen Zu-
stand, als in den meisten Palio-Diiten
empfohlen.

Als ich anfing, mich mit der Ketose zu
befassen, wollte ich sehen, was passiert,
wenn ich auf unbestimmte Zeit in einem
ketogenen Zustand blieb — oder, wie in
meinem Fall, fiir drei Monate. Was meinen
Sie? Es war nicht gut. Die Inuit ernihren
sich primir von Eiweifl und groflen Men-
gen Fett. Sie leben von Leckerbissen wie
Walspeck und Seehund-Dorrfleisch. Gut
furr sie: Sie sind dafiir genetisch pridispo-
niert, da sie sich tiber Jahrhunderte mit
dieser Art der Ernihrung entwickelt ha-
ben ... und sie leben auf Packeis. Bei uns
in Amerika ist dies jedoch nicht der Fall.
Nachdem ich drei Monate lang nur Eiweif3
und licherliche Mengen an Fett gegessen
hatte, fing mein Korper an, nicht mehr
richtig zu arbeiten. Meine Schlafqualitit
war dahin, meine Augen und Nebenhéh-
len waren stindig vollig trocken. Ich be-
kam Kopfschmerzen. Weil ich nicht iiber
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ausreichend Kohlenhydrate verfligte, um
den Schleim zu produzieren, der einen ge-
sunden Magen auskleidet, entwickelte ich
Lebensmittelallergien auf meine Lieblings-
speisen, sobald ich sie danach wieder in
meine Ernihrung aufnahm. Ich bin noch
immer dabei, die Lebensmittelallergien zu
hacken, die ich bei dieser Ernihrung ent-
wickelt habe und mache grofle Fortschrit-
te. Mir ist klar, dass es eine ausgesprochen
schlechte Idee war, iber einen lingeren
Zeitraum in der Ketose zu bleiben. Da ich
es selbst erlebt habe, weifd ich das aus ers-
ter Hand. Aber ich habe diese Symptome
in geringerer Ausprigung — insbesondere
Schlaf- und Energieprobleme — bei vielen,
wenn auch nicht bei allen Bulletproof-Fans
gesehen, die tiber einen lingeren Zeitraum
in der Ketose bleiben. Aus diesem Grund
pladiere ich dafiir, regelmifig in die Ketose
zu gehen und sie wieder zu beenden — und
dabei immer gut zu {iberlegen, wie und
wann Kohlenhydrate fiir zusitzliche Ener-
gie gegessen werden sollten. Der grofien
Mehrheit empfehle ich nicht (!), den Kor-
per auf unbestimmte Zeit in einen ketoge-
nen Zustand zu versetzen.

Ich weif}, dass Sie die Ketose in mafvoller,
regelmifRiger Abfolge als Werkzeug nutzen
konnen, um eine erstaunliche Fettverbren-
nung zu erreichen und Thr Gehirnpoten-
zial auf Touren zu bringen. Genau darum
geht es bei Bulletproof: Sie sollen durch
Biohacking Thren Weg zu dem Idealpunkt
finden, an dem Thr Kérper optimal funk-
tioniert und sich kontinuierlich selbst iiber-
trifft — ohne dabei die Organe zu schidigen
oder negativ zu beeinflussen.
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Worin unterscheidet sich die
Bulletproof-Diat von Atkins
und Paldo?

Die Bulletproof-Diit empfiehlt pro Tag sechs
bis elf Portionen Gemiise. »Wow!«, werden
Sie jetzt vielleicht denken. »Was fiir eine
irre Menge an Gemiise.« Und das stimmt.
Einige Leute tun sich schwer damit, ihre
Essgewohnheiten auf so viel Gemiise um-
zustellen — weil die Menge bei Weitem {iber
das hinausgeht, woran wir beim traurigen
Zustand unserer nihrstoffarmen Ernih-
rung gewohnt sind. Ich plidiere fir mehr
Gemiise pro Tag als die meisten anderen
Ernidhrungsprogramme, sogar mehr als ei-
nige vegane Ernihrungspline!

Die amerikanische Behorde fiir Lebensmit-
tel und Arzneimittel FDA empfiehlt pro
Tag fiinf Portionen von jeweils einer halben
Tasse (insgesamt also zweieinhalb Tassen).
Beachten Sie jedoch, dass dabei Obst und
Gemiise zusammengenommen werden.
Dieser Ansatz ist fehlerhaft, weil Obst
uberwiegend Zucker enthilt, Gem{ise aber
tuberwiegend Nihrstoffe und Ballaststof-
fe. Ich empfehle 9 Portionen Gemiise pro
Tag und, falls moglich, noch mehr. Mein
Ernihrungsplan empfiehlt also mindes-
tens das Dreifache der FDA. Es ist wichtig,
dies zu bedenken, weil Sie in mafvollen
Abstinden Kohlenhydrate weglassen sol-
len, wihrend wir gleichzeitig Thren Kérper
mit den erstaunlichen Nihrstoffen iiber-
schwemmen, die uns die Natur liefert.
Und weil wir Ihnen sagen, wie Sie stirke-
reiche, kohlenhydratreiche Gemiise erken-
nen und einschrinken — aufler in Zeiten,
in denen Sie Threm Kérper gesunde Koh-
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lenhydrate zufithren mochten. Dies ist der
erste Punkt, in dem Bulletproof sich von
der Atkins-Erndhrung unterscheidet.
Atkins und Palio gelten beide als kohlenhy-
dratarme und fettreiche (LCHF = Low Carb
High Fat) Diiten. Atkins konzentriert sich
auf einen protein- und fettreichen Ernih-
rungsplan, um eine Ketose zu provozieren,
lisst sich jedoch nicht weiter iber die Art des
Fettes oder der Proteine aus. Paldo plidiert
ebenfalls fiir eine protein- und fettreiche
Erndhrung und achtet dabei auch darauf,
welche Art Fett und Eiweifd aufgenommen
werden — was schon eine deutliche Verbes-
serung darstellt. Die Erndhrung ist aller-
dings so proteinhaltig, dass Entziindungen
ausgelost werden konnen. Auflerdem wird
der Einfluss der Garmethoden nicht bertick-
sichtigt, obgleich diese grofle Auswirkun-
gen auf die Verwertung des Essens haben.
Auch die Bulletproof-Diit ist eine LCHF-
Diit wie Paldo oder Atkins, hat jedoch wei-
tere Komponenten, die sie von den beiden
vollig abheben. Namlich den Fokus darauf,
Essgeltiiste durch eine Kontrolle der Lebens-
mitteltoxine auszuschlieffen und die rich-
tigen Lebensmittel zur richtigen Zeit zu
essen, ganz zu schweigen von signifikan-
ten Unterschieden in den Bulletproof-Gar-
methoden. Die Leute vergessen gern, dass
Kochen eine Form der Lebensmittelver-
arbeitung ist und Sie die Lebensmittel in
Threr eigenen Kiiche so »verarbeiten« kon-
nen, dass aus etwas Nihrstoffreichem un-
beabsichtigt etwas wird, was Thnen heftige
Geliiste nach Suiflem beschert. Es sollte sich
eigentlich von selbst verstehen, aber viele
andere Didten beriicksichtigen diesen As-
pekt tiberhaupt nicht.



Lebensmitteltoxine
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Die Leute denken immer, der Mensch sei die Hauptquelle fiir Toxine. Aber auch Mutter Natur ist recht
gut darin, Toxine zu bilden — darin besteht ndmlich die nattirliche Methode, wie sich einige Lebewesen
in freier Wildbahn vor dem Gefressenwerden schitzen. Tiere und Pflanzen reichern Toxine an, ob diese
nun vom Menschen gemacht oder organischen Ursprungs sind. Wenn Sie beispielsweise Butter und

Fleisch von Tieren essen, die nur Gras gefressen haben, sind méglicherweise keine Toxine enthalten.
Wenn Sie jedoch Fleisch essen, das aus industriellen Mastbetrieben stammt, haben sich im Fett
dieser Lebensmittel viele Chemikalien angesammelt, mit denen wir das Futter spritzen, sowie Toxine,
die einige Pflanzen und Pilze als natlrliches Verteidigungssystem gegen den FraB durch Tiere bilden.
Weitere Informationen dariiber, wie Mutter Natur diese Toxine im Boden produziert, finden Sie in der
kostenlosen Dokumentation, die ich unter www.moldymovie.com ins Internet gestellt habe.

Andere Erndhrungspline wissen, dass der
Korper durch die Einfithrung der Ketose Fett
verbrennen wird und halten ihre Mission
damit schon fur erfiillt. Wenn Sie jedoch
Fett verbrennen, das voller Lebensmittel-
toxine steckt, werden Sie miide und bekom-
men Heillhunger ... das ist tiberhaupt nicht
Bulletproof!

Die Bulletproof-Diit unterscheidet sich von
der Atkins- und Palio-Diit auch darin, dass
sie einen Fokus auf Toxine oder Antinihr-
stoffe legt. Als ich meine eigene Leistungs-
fihigkeit hackte und 45 Kilogramm abnahm,
lernte ich sehr viel iiber Toxine, die natiirli-
cher- oder unnatiirlicherweise in unserem
Essen vorkommen. Neben allen vom Men-
schen gemachten Toxinen, die tiber Pestizi-
de und die Verarbeitungsverfahren Eingang
in unsere Nahrungskette gefunden haben,
gibt es auch natiirlich vorkommende Anti-
nihrstofte, die uns zwar nicht umbringen,
uns aber schlapp machen oder unsere na-
tiirlichen Organfunktionen beeintrichtigen.
Nehmen Sie beispielsweise den Griinkohl.

Griinkohl, der derzeit einen »Platz an der
Sonne« genief3t, ist der Liebling aller gesund-
heitsbewussten Esser. Er ist der letzte Schrei
in Salaten, Siften, Nudelgerichten und was
es sonst noch gibt. Jedes hippe Restaurant
hat in irgendeiner Form Griinkohl auf der
Speisekarte und die meisten Mérkte bieten
inzwischen eine ganze Palette an alten Sor-
ten an. Aber jetzt kommt es: Griinkohl ist
gar nicht immer fir jeden gesund. Er ist
ein goitrogenes Lebensmittel, das heifit, er
beeinflusst roh verzehrt die Jodaufnahme
und kann zu einer Schilddriisenvergrofie-
rung, einem Kropf fithren (Kropf heifst in
der medizinischen Fachsprache goiter, da-
her die Bezeichnung). Griinkohl kann also
die Schilddriisenfunktion beeintrichtigen,
was schlecht ist, weil die Schilddriise Thr
Energieniveau kontrolliert.

Zum Gluck werden die meisten diese Ne-
benwirkung nie erleben. Sie miissen schon
sehr grofle Mengen an Griinkohl essen, da-
mit diese zutage tritt. Durch den fast zwang-
haften Verzehr von Griinkohl in den letzten
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Jahren ist es jedoch so, dass sehr viele Leu-
te jeden Tag ein Glas Griinkohlsaft trinken
oder ein oder zwei Salate mit Griinkohl es-
sen. Falls ihre Schilddriisenfunktion bereits
geschwicht ist, konnte dies ihre Leistungs-
fahigkeit durchaus noch weiter reduzieren.
Noch besorgniserregender ist der hohe
Oxalsiuregehalt in Griinkohl.

Oxalsdure ist eine Verbindung, die die meis-
ten Tiere davon abhilt, rohen Griinkohl zu
fressen, weil er die Nieren belastet. Ubermi-
Rig viel Oxalsdure wird mit Gicht in Verbin-
dung gebracht. Aus diesem Grund empfiehlt
der Bulletproof-Ernihrungsplan immer eine
moglichst grofle Bandbreite an Lebensmit-
teln. Ich weise auf einige Lebensmittel hin,
die wie Griinkohl potenziell suboptimale
Wirkungen haben. Das heif3t nicht, dass sie
ernsthaften Schaden anrichten, sondern
dass der Korper schwerer arbeiten muss,
um das, was er als schwaches Gift wahr-
nimmt, zu verarbeiten. Daher empfehle ich,
diese von mir als »suspekt« bezeichneten
Lebensmittel wegzulassen — oder beson-
ders zuzubereiten —, da sie eine bedeutsame
Menge an Antinihrstoffen enthalten.

Ein weiteres Beispiel ist Quinoa. Die Leu-
te flippen aus, wenn ich sage, sie sollten
Quinoa meiden! Schlieflich wurde sie
erst kirzlich als das perfekte natiirliche
Superfood angepriesen. Genau wie beim
Griinkohl ist der Ruhm von kurzer Dauer.
Die Forschung zeigt uns, dass die Quinoa-
samen mit Saponin iiberzogen sind, eine
hiufige Ursache fiir Lebensmittelallergien.
Saponin kann in der Membran der Darm-
zellen zu winzig kleinen Perforationen
fithren und somit das Immunsystem rei-
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zen. Saponin soll das Korn vor einer Pilzin-
fektion schiitzen, aber wenn wir das Sapo-
nin entfernen (durch Weiterverarbeitung
und griindliches Waschen), ist die Quinoa
anfillig fur Schimmel — und Schimmel
produziert eine Menge bekannter Toxine,
die den Menschen schwichen. Wie alle
Korner ist auch Quinoa leicht verderb-
lich, daher empfehle ich stattdessen Reis
zu wihlen — bei Reis ist dieses Risiko am
geringsten. Niheres zu Reis und seinen
Nihrwerten finden Sie in Kapitel 2.

Wenn ich also vom Verzehr von Quinoa
abrate, dann nicht, weil ich Quinoa fiir ei-
nen Dickmacher halte, sondern weil ich sie
als ein Lebensmittel gekennzeichnet habe,
das den Organismus an seiner optima-
len Funktion hindern kann. Aus diesem
Grund ziehe ich Lebensmittel vor, die wir
leichter verdauen kénnen und die weniger
wahrscheinlich Antinihrstoffe enthalten.
Im Bulletproof-Sprachgebrauch zihlt die
Quinoa zu den »suspekten« Lebensmit-
teln — sie steht nicht auf der Liste der Kryp-
tonit-Lebensmittel, ist jedoch weit davon
entfernt, ein Superfood zu sein. Wenn Sie
sich blind den Teller damit fiillen, werden
Sie nicht die erwiinschten Ergebnisse er-
zielen!

Der dritte Grund, warum sich die Bullet-
proof-Didt von anderen LCHF-Diiten un-
terscheidet, besteht darin, dass wir auf die
Zubereitung der Lebensmittel achten. Denn
dadurch kann die Chemie der Inhaltsstoffe
verindert werden. Die Art der Zubereitung
soll Essen schmackhafter machen, manch-
mal kénnen die Nihrstoffe dadurch besser
aufgenommen werden. In anderen Fillen



jedoch wird das Essen durch die Gar-
methode entziindungsférdernd oder sogar
krebserregend. UbermiRiges Kochen oder
zu starke Hitze konnen dem Essen nicht
nur seinen Nihrwert rauben, sondern es
tatsichlich schidlich machen. Das ist ein
extrem wichtiger Punkt und Sie werden bei
meinen Rezepten feststellen, dass ich es
sehr genau damit nehme, welche Speisen
roh gegessen werden und welche gegart —
und wie sie gegart werden. Ich will noch
einmal betonen, dass es sich dabei nicht
um eine Laune handelt. Sondern diese Aus-
sage stiitzt sich auf Untersuchungen, die
zeigen, dass wir Lebensmittel so entwer-
ten konnen, dass sie schidlich werden. Sie
miissen dabei auch nicht perfekt sein ... ein
bisschen roher Griinkohl wird Ihnen nicht
schaden, aber eine gréfiere Menge ist keine
gute Idee. Wenn Sie dies wissen, kénnen
Sie bessere Entscheidungen treffen und
eine bessere Kochin bzw. ein besserer Koch
werden.

Zu den neuesten kulinarischen Trends der
letzten Jahre zihlt die Molekularkiiche.
Diese Methode nutzt Biologie und Wis-
senschaft beim Kochen, es werden Labor-
techniken angewandt, um die Natur von
Lebensmitteln in {iberraschende Texturen
und Aromen zu verwandeln. Genauer ge-
sagt werden die chemischen Verbindungen
verindert, um ein Maximum an Aroma
und Geschmack zu erreichen — komme,
was da wolle. Wie bei allen Spitzenkoch-
kiinsten erfolgt das Ganze im Rahmen
einer iiberwiltigenden Show, die durch
ihren Wow-Faktor viele Ohs und Ahs her-
vorruft. Einiges schmeckt auch wirklich
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ziemlich verbliiffend. Aber das ist der
Punkt: Ich lege keinen Wert darauf, dass
es verbluffend schmeckt. Essen, das iiber-
mifig verarbeitet und in einer Fabrik oder
der eigenen Kiiche so behandelt wird, als
sei es ein Laborstoff, ist durch diese Verar-
beitung hiufig so geschidigt, dass es zwar
gut schmeckt, den Koérper aber schwicht.
Es verliert seine eigentliche Natur, wirkt
entziindungsférdernd (was bedeutet, dass
Sie anschliefend Heiffhunger bekommen)
und reichert sich aufgrund der Verarbei-
tung mit Toxinen an. Die gute Nachricht
ist, dass Sie sich nicht entscheiden miissen
zwischen Essen, das fantastisch schmeckt,
und solchem, das Thnen unglaubliche Er-
gebnisse im Sinne einer Energiesteigerung
und optimalen Leistungsfihigkeit bietet.
Meine Rezepte sind niamlich sowohl ge-
schmackvoll als auch leistungssteigernd.
Bei der Bulletproof-Methode geht es da-
rum, die Lebensmittelchemie genau zu
verstehen, um Essen zuzubereiten, das ei-
nen maximalen Nihrwert mit minimalem
Entziindungsrisiko liefert und dabei noch
wunderbar schmeckt. Bei der Bulletproof-
Methode geht es darum, so zu kochen,
dass Sie sich wohlfithlen, um eine bessere
Leistungsfihigkeit zu erzielen. Wenn Sie
nach meinen Rezepten kochen, sollte das
Endergebnis so aussehen, dass Sie sich
grofartig fithlen, mehr Energie haben und
ein entziindungshemmendes Essen genie-
en, das sensationell schmeckt. Essen Sie
fantastische Lebensmittel, die richtig zu-
bereitet sind, und machen Sie sich bereit,
sich durch Essen geradezu »high« zu fiih-
len.
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Empfiehit die Bulletproof-
Diat zu fasten?

Ja und nein. Wenn Sie mit Fasten meinen,
zu hungern und tagelang nichts zu essen,
lautet die Antwort: Nein, das gehort nicht
dazu. Indessen hilft Thnen die Bulletproof-
Diit, einige Lebensmitteltypen zu bestimm-
ten Zeiten zu meiden, sodass Sie die Vor-
teile des Fastens ohne die sonst iiblichen
Energieeinbriiche erreichen kénnen. Am
besten funktioniert die Bulletproof-Diit,
wenn Sie die empfohlenen Lebensmittel-
Roadmaps iibernehmen, nach den Rezep-
ten in diesem Buch kochen — und dann
gelegentlich zwei Arten des Fastens prakti-
zieren, um die Gewichtsabnahme in Gang
zu bringen, Entziindungen zu reduzieren,
Thre Zellen zu entgiften und Thre Ergebnis-
se anzukurbeln. Die beiden Fastenmetho-
den, die ich empfehlen kann, sind das in-
termittierende Bulletproof-Fasten und das
Bulletproof-Eiweififasten (auf beide gehe
ich gleich noch genauer ein).

Intermittierendes Bulletproof-
Fasten

Das intermittierende Bulletproof-Fasten
verlangt weit weniger Willenskraft als jede
andere Fastenmethode. Es verlangt tatsich-
lich gar keine. Diese Methode ist in Bioha-
cker-Kreisen beliebt, weil sie nicht nur die
Fettabnahme fordert, sondern auch Mus-
keln aufbaut, Entziindungen bekimpft und
die Widerstandskraft des Kérpers durch wei-
tere Fettverbrennung aufbaut, wodurch der
Korper weniger Insulin produzieren muss.
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Der Hauptgedanke beim herkémmlichen
intermittierenden Fasten besteht darin, dass
die gesamte Essensmenge eines Tages in-
nerhalb von 8 Stunden gegessen wird und
man den Rest des Tages fastet. Das inter-
mittierende Bulletproof-Fasten hingegen be-
ruht auf einer grundlegend neuen und an-
deren Idee, die von mir stammt und die das
Problem des reguliren Fastens lost. Beim
herkémmlichen Fasten werden Sie vielleicht
das Friithstiick auslassen, um 14 Uhr ein spi-
tes Mittagessen einnehmen und vor 20 Uhr
das Abendessen. Den Rest des Tages essen
Sie nichts und werden gegen u Uhr hung-
rig und miide, wenn Sie in einem normalen
Job arbeiten. Fiir Leute, die eine betrichtli-
che Menge abnehmen miissen — also mehr
als etwa 13 Kilogramm — kann das Fasten
ablenkend wirken und die mentale und kor-
perliche Leistungsfihigkeit beeintrichtigen.
Aus diesem Grund ist das intermittierende
Bulletproof-Fasten eine so grofartige Lo-
sung, bei der Sie von den Vorteilen ohne die
negativen Nebenwirkungen profitieren.

Wenn Sie als Unternehmer/Unternehmerin
oder Student/Studentin ausgelastet und
wirklich darauf angewiesen sind, dass Thre
geistigen Fihigkeiten rund um die Uhr in
Topform sind, werden Sie wahrscheinlich
feststellen, dass Sie beim iiblichen intermit-
tierenden Fasten gegen 11 Uhr Hunger be-
kommen und miide werden. Das bringt fiir
Thre Nebennieren die Belastung mit sich,
den Blutzuckerspiegel hoch halten zu miis-
sen. Wenn Sie wihrend der »Fastenzeit«
einen Bulletproof-Kaffee trinken (ohne jeg-
liches Eiweif$ oder irgendwelche Kohlenhy-
drate), kann dieses Hungergefiihl véllig aus-
bleiben und Sie erleben die volle Energie,



wihrend Sie in den Genuss der Vorteile des
intermittierenden Fastens kommen. Das
Abgefahrene dabei ist, dass ein reines Fett-
frithstiick (wie der Bulletproof-Kaffee) dem
Kérper nicht das Gefiihl gibt, das Fasten sei
unterbrochen worden. So haben Sie die Vor-
teile des Fastens, ohne das Gefiihl, es fehle
Thnen etwas. Das ist einfach fantastisch!
Wir wollen nun dartiber sprechen, warum
das intermittierende Bulletproof-Fasten bes-
ser funktioniert als das herkommliche inter-
mittierende Fasten. Der Grund ist das soge-
nannte Mammalian Target of Rapamycin
(mTOR, auf Deutsch »Ziel des Rapamycins
im Sdugetier«) — ein wichtiges Protein, das
die Eiweifdsynthese in den Muskeln anst6f3t.
Sport und Kaffee steigern beide die Energie,
wihrend sie gleichzeitig den Muskelaufbau
(eben mTOR) kurzzeitig hemmen, das dann
»zuriickspringt« (Rebound-Effekt) und so-
gar noch mehr Muskeln aufbaut, sobald Sie
wieder etwas essen.

Um Muskeln aufzubauen, miissen Sie da-
her mTOR unterdriicken — der Muskelauf-
bau erfolgt, sobald mTOR anschlieRend
wieder ins Spiel kommt. Alles, was hilft,
diesen Mechanismus stark zu unterdrii-
cken, bedeutet, dass er anschlieRend umso
stirker wieder zurtickspringt, was wiede-
rum beim Muskelaufbau hilft. Zu den Még-
lichkeiten, mTOR zu unterdriicken, geho-
ren das intermittierende Fasten, Sport und
Kaffee oder —in geringerem Mafd — Schoko-
lade, griiner Tee, Kurkuma und Resveratrol.
Und wissen Sie was? Das intermittieren-
de Bulletproof-Fasten kann dafiir sorgen,
dass mTOR zuriickspringt. Als ich anfing,
mit diesem Konzept herumzuspielen, und
herausfand, wie ich die mTOR-Unterdrii-
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ckung maximieren konnte, verwandelte ich
mich aus einer 135-Kilogramm-Tonne in
eine schlanke Gestalt mit Waschbrettbauch,
obgleich ich pro Tag 4000 Kalorien zu mir
nahm und 18 Monate lang keinen Sport
trieb. Das ubliche intermittierende Fasten
verwendet keinen Kaffee und nutzt damit
nur einen oder vielleicht zwei von drei mog-
lichen mTOR-Unterdriickern. Das inter-
mittierende Bulletproof-Fasten funktioniert
besser, weil es alle drei Mechanismen nutzt:
intermittierendes Fasten, Sport und Kaffee.
Der nichste Grund, warum das intermit-
tierende Bulletproof-Fasten dem {iblichen
intermittierenden Fasten tberlegen ist, ist
ein Inhaltsstoff im Bulletproof-Kaffee, der
das Tempo steigert, in dem Sie in die Keto-
se kommen. Und der Thr Gehirn wihrend-
dessen speist und dazu beitrdgt, Sie in einer
Ketose zu halten, selbst wenn Sie ein paar
Kohlenhydrate essen. Wir verwenden Bullet-
proof XCT Oil, die pharmazeutische Klasse
des Brain Octane Oil. Es funktioniert, weil
es die als Ketonkoérper bezeichneten Mole-
kiile am schnellsten und hochsten ansteigen
lisst. In Zeiten geringer Nahrungsaufnah-
me bildet die Leber Ketonkorper aus Fett-
sduren. Eine momentane Zunahme dieser
Ketone unterdriickt den Hunger. Wihrend
Fette wie Kokosol oder gewshnliches MCT-
Ol nicht fiir eine ausreichende Zunahme
sorgen, um diesen Effekt vollstindig spiir-
bar zu machen, gelingt dies mit XCT-Ol, da
es C8- und Cio-Fettsiuren enthilt — eine
optimale Kombination. Es produziert Ke-
tonkorper, weil es als Fett metabolisch ein-
malig ist und einige Teile des Gehirns einen
Fetttreibstoff einem Kohlenhydrattreibstoft
vorziehen.
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DIE ESSENSZEITEN

Die einfache Bulletproof-Diat

Sie ist dazu bestimmt, Kérperfett zu reduzieren, die geistige Leistungsfahigkeit
zu verbessern, Krankheiten vorzubeugen und Sie dabei zufrieden und voller
Energie zu erhalten.

Essen Sie, wenn Sie Hunger haben, und héren Sie auf zu essen, wenn Sie satt sind. Versuchen Sie, ohne Zwischenmahizeiten
auszukommen. Ziel: 50-70 % der Kalorien sollen aus gesunden Fetten stammen, 20 % aus EiweiB, 20 % aus Gemiise und
5 % aus Obst und Stdrke. Um optimale Ergebnisse zu erzielen, folgen Sie dem dunklen Teil der Diéit und beschréinken Sie den
Verzehr von Obst und Starke auf 1-2 Portionen pro Tag am Abend, um hohe Triglyceridwerte zu vermeiden.
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Intermittierendes Bulletproof-Fasten flr Fettabbau
und bessere Konzentration

Ein Biohack, um Fett zu verlieren und dabei den geistigen Fokus und die Energie zu
verbessern, ohne Essgellste zu haben.

Sie beginnen den Tag morgens mit einer Tasse Bulletproof-Kaffee. Die gesunden Fette sorgen flir einen stabilen Energiestrom und
die Bulletproof-Kaffeebohnen, die einen ultraniedrigen Gehalt an Schimmelpilzgiften haben, optimieren die Gehirnfunktion und den
Fettabbau. Um optimale Ergebnisse zu erzielen, folgen Sie dem oberen Teil der Ditit in Verbindung mit diesem Erndhrungsplan.
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Bulletproof-EiweilBfasten

Ein Biohack, den Sie gelegentlich befolgen, um eine stérkere Reduzierung der
Enfzindungen zu erreichen.

1-2 Mal pro Woche beschréinken Sie Ihre EiweiBaufnahme auf 15-25 g, um lhre Zellen ohne Muskelschwund zu reinigen. Um
gestttigt und voller Energie zu bleiben, frinken Sie morgens eine Tasse Bulletproof-Kaffee und essen tagstiber viel Fett und magig
Kohlenhydrate. Um optimale Ergebnisse zu erzielen, folgen Sie dem oberen Teil der Diéit und schréinken nachmittags und abends
die Kohlenhydrate ein. A
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Laden Sie sich eine kostenlose Farbkopie herunter unter http://bulletproof.com/roadmap.




Alle diese Griinde sprechen dafiir, Bullet-
proof-Kaffee mit ins Spiel zu bringen. Das
intermittierende Bulletproof-Fasten ist ein-
facher und sehr viel angenehmer als ein
normales Fasten. Ich habe solches Fasten
auch gemacht und habe es ehrlich gesagt
sogar gern gemacht, aber mit Bulletproof-
Kaffee ist es auf jeden Fall genussvoller. Au-
Rerdem erhoht Kaffee den Stoffwechsel um
bis zu 20 Prozent. Meiner Meinung nach
ist das intermittierende Bulletproof-Fasten
daher hinsichtlich der Zufriedenheit und
der Ergebnisse deutlich iiberlegen.

Bulletproof-EiweiBfasten

Eiweiffasten bedeutet, dass Sie an einem
Tag in der Woche so gut wie kein Eiweifs
essen — das heifdt nicht mehr als 15 Gramm.
Der Grund dafir ist, dass der Korper, so-
bald er kein Eiweif bekommt, zur Auto-
phagie iibergeht — wortlich tibersetzt zur
»Selbstverdauungx. Ja, es ist genau so, wie
es klingt. Es bedeutet, dass der Koérper die
Enzyme, die fur die EiweiRlverdauung ge-
dacht waren, stattdessen dazu verwendet,
um im Korper entstehenden Zellabfall zu
verdauen. Unsere Zellen hiufen Abfall und
toxischen Ramsch an, der uns ausbremst
und altern lisst. Wenn wir unseren Weg in
die Autophagie biohacken, wehren wir uns
dagegen, schaffen diesen korperlichen Ab-
fall aus dem Weg und verlingern das Leben
unserer Zellen. Plétzlich fithlt sich unser
Korper leichter und unser Gehirn klarer an.
Ich empfehle Thnen, pro Woche einen Ei-
weildfastentag in den reguldren Bulletproof-
Erndhrungsplan aufzunehmen. Wenn es

Die Bulletproof-Prinzipien

Thnen die Sache erleichtert, nehmen Sie
immer denselben Wochentag dafiir und ge-
wohnen Sie sich an, an diesem Tag Eiweif3
wegzulassen. Wenn Sie erst einmal den
Dreh heraushaben, wird das Bulletproof-
Eiweiflfasten ein weiterer Teil Threr Routine
sein — der noch dazu grofle Vorteile bringt,
wenn Sie Thren Organismus biohacken.
Nachfolgend die Griinde daftir: Eiweif3-
fasten verbessert die Zellreparatur. Die En-
zyme aus Bauchspeicheldriise (Pankreas)
und Leber eliminieren nicht nur Toxine,
sondern auch Zellabfall. Das Eiweifdfasten
verbessert die Funktion der Mitochondrien,
weil Autophagie der einzige bekannte Me-
chanismus ist, der Mitochondrien ersetzen
kann. Und wenn Thre Zellen besser arbei-
ten, arbeiten auch Sie besser. Eiweif3fasten
sorgt fiir eine verbesserte Abfallbeseitigung
im Gehirn durch Aktivierung des soge-
nannten glymphatischen Systems (abgelei-
tet von Gliazellen und Lymphe). Dies fiihrt
zu einem besseren Schlaf — ein weiterer
Schliissel, um Ihre geistige und korperliche
Leistungsfihigkeit zu verbessern.

Wahrscheinlich fragen Sie sich jetzt, woher
Sie Energie bekommen und sich gesittigt
fuhlen sollen, wenn Sie Eiweifs weglas-
sen. Vergessen Sie nicht, dass Sie reich-
lich Energie und Sittigungsgefiihl durch
gute Fette erhalten. Beginnen Sie den Tag
mit einem Bulletproof-Kaffee als Fett- und
Koffeinsto® — und essen Sie dann iiber den
Tag verteilt viel Fett und mafvoll Kohlenhy-
drate. Im Anhang finden Sie Beispiele fiir
Speisepline und Rezepte fiir die Eiweifdfas-
tentage. Die besten Ergebnisse erzielen Sie,
wenn Sie sich die Kohlenhydrate fiir spater
am Tag aufheben, denn dadurch verbes-
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sert sich die Schlafqualitit. Es klingt sehr
einfach und das ist es auch, wenn Sie erst
einmal daran gewohnt sind, aber denken
Sie daran: Eiweifd lauert an unerwarteten
Stellen. Brokkoli? Enthilt Eiweifs. Auch bei
den Portionsgréfien miissen Sie vorsichtig
sein. Alles, was weniger als ein Gramm
Fiweifl enthilt, darf laut FDA mit null
Gramm ausgezeichnet werden. Achten Sie
also auf die Menge aller Lebensmittel, die
Protein enthalten kénnen — selbst in klei-
nen Mengen (Gemiise oder sogar Kokos-
milch beispielsweise) —, denn sie kdnnen
Eiweiflspuren enthalten, die nicht auf der
Zutatenliste stehen.

Wenn Sie sich daraufeinlassen, Bulletproof
zu werden, zihlt das Eiweifdfasten zu den
wirksamsten Werkzeugen. Es ist auch des-
halb so gut, weil Sie es regelmifsig prak-
tizieren konnen — beispielsweise einmal
pro Woche oder immer dann, wenn Sie ge-
schwicht sind oder das Gefiihl haben, Thr
Immunsystem sei beeintrichtigt. Nutzen
Sie dieses Mittel, um Ihrer Zellfunktion
einen Kick zu verpassen, wenn Sie es am
dringendsten braucht. Autophagie wird
auch fiir den Erhalt der Muskelmasse be-
notigt, da sie bei Erwachsenen den Mus-
kelzusammenbruch verhindert — sie hat
also den doppelten Vorteil, den Organis-
mus leistungsfihiger und den Kérper an-
sehnlicher zu machen.

Wie bei jeder Art Didt oder Fastenkur be-
wirkt die Ubertreibung eher das Gegenteil
fir Kérper und Geist. Bei einem chroni-
schen Eiweifimangel leidet der Kérper. Mit
der Zeit verursacht ein Eiweifmangel eine
Verschlechterung des Immunsystems, ei-
nen Riickgang von Muskelmasse und Kno-
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chendichte sowie eine geringere Ausdauer.
Als ich mit dem Eiweifdfasten anfing, ver-
suchte ich, an den Fastentagen die Eiweif2-
aufnahme auf 25 Gramm zu beschrinken.
Als ich sie jedoch noch weiter reduzierte,
entdeckte ich, dass bei einem Limit von 15
Gramm pro Tag die Wunderergebnisse ein-
traten, die ich mir gewiinscht hatte — zumin-
dest solange ich dies nur jeweils fur eine
kurze Zeit einhielt. In null Komma nichts
ging die Entziindung im Bauch zuriick und
ich verlor mein Hiiftgold (ja, selbst bioge-
hackte Bulletproof-Anhinger sind hin und
wieder anfillig fiir das gefiirchtete Hiift-
gold!). Eiweifdfasten fiihlt sich an wie eine
Tiefenreinigung, die den ganzen Korper
neu belebt, bis hinunter auf die Zellebene.
Der Trick dabei ist, die Autophagie nur kurz,
fir voriibergehende Spitzenzeiten von je-
weils 24 Stunden, zu hacken. Auf diese
Weise bekommen Sie alle Vorteile ohne die
negativen Nebenwirkungen.

Wie praktisch alles, wofiir ich plidiere, ist
das Bulletproof-Eiweifdfasten nicht schwarz-
weifd. Jeder wird darauf individuell reagie-
ren. Ich empfehle Thnen daher, es mit ver-
schiedenen Eiweiffmengen auszuprobieren,
um zu sehen, was bei Thnen am besten funk-
tioniert. Das ist tiberhaupt das A und O beim
Biohacken — jeder muss herausfinden, was
fiir seinen Kérper am besten ist. Ich mochte
nur Schwangere davon ausschlieflen, denn
bei ihnen halte ich keine Form des Fastens —
weder intermittierendes noch Eiweififas-
ten — fiir eine gute Idee. Wenn Sie schwanger
sind, miissen alle Nihrstoffe kontinuierlich
zugefiihrt werden. Das zusitzliche Gewicht
kénnen Sie immer noch nach einer gut ver-
laufenen Geburt biohacken.



Bulletproof-EiweiBfasten

Die Bulletproof-Prinzipien

Das Bulletproof-EiweiBfasten ist ein Biohack, um einen stdrkeren Rickgang von Entziindungen zu
erzielen und die Gewichtsabnahme anzukurbeln. Fir neue Leser und routinemdBige Befolger der
Bulletproof-Didit gilt gleichermaBen, dass dies ein Tag pro Woche ist, an dem Sie nahezu kein Eiweil
essen: Begrenzen Sie das EiweiB an diesem Tag auf hochstens 15 Gramm — nicht weniger. Um fir
ausreichend Sdttigung und Energie zu sorgen, frinken Sie morgens 1 Tasse proteinfreien Bulletproof-
Kaffee und essen Sie Uber den Tag verteilt nahezu null EiweiB, viel Fett und maBig Kohlenhydrate. Die
besten Ergebnisse erzielen Sie, wenn Sie die Kohlenhydrate auf nachmittags und abends beschrén-

ken.

Was also soll ich essen?

Die Bulletproof-Roadmap leitet Sie zu den
bestmoglichen Lebensmitteln fiir eine
Hochleistungsdiit. Ich moéchte auch den
Weblink unter jeder Roadmap-Grafik in
Kapitel 2 fiir all diejenigen erwihnen, die
Bulletproof zum ersten Mal entdecken. In
den folgenden Kapiteln sprechen wir noch
genauer Uber das Essen und dariiber, wie
diese Prinzipien anzuwenden sind.

Diese Roadmap ist Thre Bulletproof-Bibel.
Werfen Sie einen Blick auf die Grafiken,
beginnend auf Seite 39, um sich mit dem
gesamten System des Bulletproof-Essens
vertraut zu machen.

Ich habe die Lebensmittel in Kategorien
eingeteilt, sodass Sie leicht feststellen kén-
nen, welche Lebensmittel optimal sind und
welche nur durchschnittlich oder eine po-
tenziell schlechte Wahl. Lebensmittel am
oberen Ende des Spektrums sind die beste
Wahl im Interesse Threr Gesundheit und
Leistungsfihigkeit, fiir Thr Gehirn und fiir
Thren Korper — daher steht daneben auch

»Bulletproof«. Lebensmittel im mittleren
Bereich des Spektrums sind »suspekte«
Lebensmittel. Je nach ihrer Herkunft, Fri-
sche, Threr individuellen Unvertraglichkeit
und eventueller Lebensmittelallergien so-
wie der Verarbeitung, die diese Lebensmit-
tel erfahren haben, kénnen sie in einigen
Fillen abtriglich sein und werden in der
Regel am besten gemieden.

Die Lebensmittel im unteren Bereich sind
besonders toxisch und entziindungsfor-
dernd und sollten, soweit es geht, nicht
gegessen werden — daneben steht deshalb
auch »Kryptonit«. (Mit diesem Begriff
werden in der Superman-Story die wesent-
lichen Schwachstellen des Superhelden
charakterisiert.) Es bedeutet nicht, dass
Sie Lebensmittel aus dem unteren Bereich
des Spektrums nie mehr essen diirfen.
Sondern dass Sie sich dariiber klar sein
sollten, dass diese Lebensmittel fiir Thre
Leistungsfihigkeit nicht die beste Wahl
sind und wahrscheinlich einige schlechte
Effekte haben. Und dass Sie alles tun soll-
ten, um sich selbst zu biohacken, um Ihr
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