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» Lassen Sie uns gemeinsam aktiv
werden und Essen wieder zu dem
machen, was es sein sollte: ein
wirkmachtiger Helfer auf dem Weg

zu einem langen, gesunden Leben.
«

Dr. med. Matthias Ried|




Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

dieses Buch ist mein bislang personlichstes - schlielSlich
geht es darum, meine Essenz aus 30 Jahren als
Ernahrungsmediziner aufzuschreiben. Naturlich gehdren
dazu Erkenntnisse rund um mein Konzept der artgerechten
Ernahrung. Zur Frage also, welche positive Wirkmacht unser
Essen haben und so zum Heiler werden kann.,

Zugleich gehoren in solch eine Essenz aber auch - leider -
Beobachtungen zur Frage, warum diese heilenden Krafte
bislang nur so wenige Menschen nutzen. Und wieso Nahrung
umgekehrt im Alltag so vieler zum Killer wird, der weltweit
pro Jahr mehr Menschen totet, als es Alkohol und
Verkehrsunfalle tun.

Eines vorab: Die Ursache dieser Misere liegt nicht in
mangelnder Selbstdisziplin von Menschen, die aus
vermeintlich freien Stlcken einfach lieber zu Fruchtgummi
greifen als zu Brokkoli. Sondern an einem krankmachenden
System, an politisch-gesellschaftlichen Verhaltnissen, die
den Einzelnen nicht ausreichend schutzen, etwa vor den
Machenschaften der Lebensmittelindustrie.

Deshalb steckt in diesem Buch auch ein gehoriges Stuck
Emporung, mitunter sogar Wut. Ich habe das Genfer
Arztegel®bnis abgelegt - und damit unter anderem
geschworen, dass die Gesundheit meiner Patienten das
oberste Gebot meines Handelns ist. Zu diesem Gebot gehort
fur mich ganz klar, in aller Deutlichkeit Uber die Missstande
aufzuklaren. Und dafur zu kampfen, dass jeder von uns
Zugang zu wirklich gesundem Essen erhalt.



Es gibt aktuell viele entsetzliche Krisen, die uns ohnmachtig
zurucklassen, von Kriegen uber Pandemie und Inflation bis
hin zum Klimawandel. Den Kampf gegen die todbringende
Katastrophe auf unseren Tellern aber konnen wir aktiv
fuhren - und auch gewinnen. Allerdings nur gemeinsam!

FUr besseres Essen zu kampfen, lohnt sich Ubrigens nicht
nur fur Sie personlich im Kleinen. Eine veranderte Ernahrung
nutzt auch im GrolRen - weil sie hilft, nachhaltiger zu leben,
so den Klimawandel zu begrenzen und dem Ziel der
Ernahrungsgerechtigkeit weltweit naherzukommen.

Deshalb: Lassen Sie uns gemeinsam aktiv werden und
Essen wieder zu dem machen, was es sein sollte: ein
wirkmachtiger Helfer auf dem Weg zu einem langen,
gesunden Leben.

Herzlich |hr
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Warum unsere aktuelle
Ernahrung ein Desaster ist




Von Killer-Nahrung und den
Grunden dahinter

&

N

Manche Patienten bleiben einem besonders in Erinnerung.
Nicht unbedingt deshalb, weil sie besonders krank gewesen
waren - und ihre Erfolge mit der Ernahrungstherapie
entsprechend spektakular. Sondern weil sich in ihrem Alltag
und ihrer Ernahrung das gesamtgesellschaftliche Elend
spiegelt, dem wir tagtaglich ausgesetzt sind. Wenn ich
anfange, von diesem Elend zu sprechen und von meinen
Forderungen, wie der Misere zu begegnen sei, sagen mir
Menschen immer wieder: »Geht es nicht eine Nummer
kleiner? Das ist doch Ubertrieben!« Nein, es geht nicht
kleiner. Auf keinen Fall.

Denn unsere aktuelle Ernahrungssituation ist ein Skandal,
der nicht nur das Essen auf unseren Tellern betrifft. Wie in
einem Brennglas vereint er unhaltbare Zustande, die uns als
Individuen und als Gesellschaft insgesamt unsagbar
belasten - und zwar weltweit. Doch anders als etwa der
Klimawandel bleibt dieses Drama weitgehend unbemerkt:
Keiner geht fir eine bessere Ernahrung auf die Strale. Doch
das wird sich andern, so meine grofSe Hoffnung.

Claudia und Markus - die Musterpatienten

Um die Katastrophe unserer alltaglichen Ernahrung etwas zu
verdeutlichen, mochte ich Ihnen von Claudia erzahlen.
Claudia hat mich vor etwa zwei Jahren aufgesucht und
gehort zu jenen Fallen, die ich nicht vergessen kann. Sie ist



Altenpflegerin, inzwischen 50 Jahre alt, verheiratet und
Mutter dreier Kinder. Eine Frau, die auf Anhieb sympathisch
wirkt, mit ihrem kraftigen Handedruck, dem klaren Blick und
diesem gelassenen Tonfall in der Stimme, der so viele
Norddeutsche auszeichnet. Claudia kam nicht wegen sich
selbst - auch wenn sie ein klein wenig Ubergewichtig war
und entzindete Haut hatte. Sie kam wegen Markus, ihrem
Mann. Das ist eine typische Situation in meiner Praxis:
Frauen erlebe ich Ernahrungsveranderungen gegenuber
meist aufgeschlossener als Manner. Falls Manner eine
Anpassung vornehmen, werden sie haufig von ihren
Partnerinnen angetrieben. Das hat positive Folgen:
Statistisch betrachtet leben Manner langer, wenn sie in
einer guten, mitfiUhlenden Beziehung mit einer Frau
zusammenleben. Wieder mag es fur einige Ubertrieben
klingen, aber es ist so. Von allein kommen kranke Manner in
der Regel erst zu mir, wenn sie die kleine Treppe zu meinem
Behandlungsraum kaum noch schaffen.

» 40 % der Frauen essen taglich Gemuse, bei Mannern

sind es nur 24 %. Fleisch oder Wurstwaren konsumiert

knapp jede funfte Frau und jeder dritte Mann taglich.
«

QUELLEN: RKI, STATISTA

Auch bei Claudias Ehemann Markus war die Situation schon
dramatisch: Seit Jahren litt er an Typ-2-Diabetes und spritzte
Insulin, doch der Langzeitzuckerwert stieg immer weiter.
Dazu wurde der 48-Jahrige zusehends schwacher und
antriebsloser, er konnte sich gerade noch aufraffen, zur
Arbeit zu gehen. Claudia selbst musste daheim immer mehr
erledigen. Und wenn sie fur Markus kochte, wusste sie gar
nicht mehr, was sie ihm noch vorsetzen konnte. »Gesundes«
mochte er nicht. AuBerdem war ihr nicht klar, was wirklich



gesund ware - da wurde ja auch jeder etwas anderes sagen.
»Soll das jetzt immer so weitergehen, wird einfach immer
alles schlimmer?«, fragte mich meine Patientin irgendwann.
»S0 habe ich mir mein Leben nicht vorgestellt.« Das war der
Moment, in dem dieser zupackenden Frau Tranen in die
Augen stiegen.

Die Grinde hinter dem Ernahrungsskandal

Ich habe an diesem Nachmittag alle weiteren Termine
abgesagt. Weil mir klar wurde: Ich war hier nicht mehr nur
als Arzt gefragt, sondern auch als Mensch, der einfach
zuhort, die richtigen Fragen stellt, ab und an mal nickt, weil
er die Missstande kennt - und selbst oft an ihnen
verzweifelt. Am Ende haben wir knapp zwei Stunden
miteinander gesprochen. Und ich weils noch, dass ich
anschlieBend dachte: Jemand wie Claudia musste eigentlich
jeden Abend in einer Talkshow sitzen. Weil ihre Geschichte
und die ihres Mannes so beispielhaft stehen fur die
Katastrophe, die sich taglich abspielt. Eine Katastrophe,
deren Folgen - anders als etwa beim Klimawandel - schon
jetzt bei jedem Einzelnen angekommen sind. Lassen Sie es
mich in aller Klarheit sagen: Was wir aktuell essen, bringt
Millionen Deutsche vorzeitig ins Grab.

Die zentralen Punkte, um die sich diese Katastrophe dreht,
lassen sich am Beispiel von Claudias Familie klar schildern.
Jeden einzelnen zu andern, ist die gesamtgesellschaftliche
Aufgabe!

N Die moderne Ernahrung liefert viel zu viel Energie:
Claudia und Markus haben ihr Leben lang das gegessen,
was hierzulande die meisten Menschen zu sich nehmen -
Brotchen am Morgen, Kartoffeln mit Fleisch oder Fisch
und ein bisschen Gemuse am Mittag, Brot mit Wurst und
Kase am Abend. Dazwischen mal ein Keks, mal ein Apfel,



abends ein paar Chips. Als Getranke gab es oft Cola oder
Limo. Bis zu acht Mal am Tag essen und snacken auch die
meisten anderen Deutschen inzwischen. Haufig
uberschreiten sie damit die empfohlene
Tageshochstmenge an Zucker deutlich, schaffen aber die
ideale Gemusemenge fur einen Tag in einer ganzen
Woche nicht.

Eine solche Ernahrung sorgt zum einen dafur, dass wir
mehr Energie aufnehmen als wir verbrennen. Und zum
anderen dafur, dass wir von den guten Nahrstoffen zu
wenig bekommen. Damit ist die typisch westliche
Ernahrung Ausgangspunkt Dutzender Krankheiten - und
verschlimmert fast alle Beschwerdebilder.

N Die Industrie verscharft die Katastrophe: Wie die
meisten von uns waren auch Markus und Claudia an
Fertigprodukte und Snacks gewohnt - von Kindheit an.
Kein Wunder: Die Industrie nutzt die vielen ihr zur
Verfugung stehenden Moglichkeiten, um uns von Chips
und Co. buchstablich abhangig zu machen. Mit greller
Werbung etwa, die sich haufig an Kinder richtet. Mit
immer neuen Kreationen, die teils evolutionar verankerte
GelUste in uns triggern. Mit Lugen uber vermeintlich
gesunde Snacks (»health washing«) - und naturlich mit
viel Chemie in Form von Zusatzstoffen. AulSerdem sorgen
die Hersteller der krankmachenden Produkte tUber
intensive Lobbyarbeit dafur, dass sie an all dem kaum
gehindert werden.

N Die Politik schutzt die Menschen nicht: Es gabe
viele Moglichkeiten, die alltagliche Ernahrung tber
MalBnahmen »von oben« zu verbessern und Menschen
wie Claudia und Markus so den Zugang zu einer
artgerechten, gesunden Ernahrung zu erleichtern. Doch
die Regierenden in Deutschland scheinen diese
Verantwortung mitunter zu scheuen wie der Teufel das



Weihwasser. Sie verschlielfen die Augen vor der unfassbar
steigenden Zahl an Ubergewichtigen und
ernahrungsbedingt Kranken - ahnlich wie sie es lange
beim Klimawandel oder auch dem Artensterben getan
haben.

Statt etwas zu unternehmen, Uberlasst uns die Politik also
einem ungunstigen Umfeld, das zwangslaufig zur
Fehlernahrung der Massen fuhren muss. Das Krasse: Bei
all dem kommen die Verantwortlichen bislang sogar gut
weg. Denn noch immer glauben und verbreiten viele
Menschen hierzulande die Mar, wonach der Einzelne
schuld sei an seiner Fettleibigkeit und den
ernahrungsbedingten Beschwerden - nicht aber die
Nahrungsmittelindustrie oder eine Regierung, die dieser
Industrie das Allermeiste durchgehen lasst. Dabei zeigen
die Regale in den Supermarkten sehr genau, wo das
Problem liegt: Uber 80 Prozent der Produkte sind maRlos
uberzuckert. Schuld ist der, der zugreift? Wie kann man
so etwas auch nur denken!

N Das Gesundheitssystem bietet keine Hilfe: Obwohl
inzwischen klar ist, wie krank die moderne westliche
Ernahrung uns macht und wie gut eine
Ernahrungstherapie gegen die allermeisten Krankheiten
hilft, wird diese Option meist ignoriert. So bekam Markus
von seinem Arzt keine Ernahrungstherapie angeboten,
um den Diabetes zu behandeln - obwohl damit
nachgewiesenermaflien sogar eine Heilung moglich ist!
Stattdessen verschrieb der Arzt ihm nur mehr Insulin. Und
bescherte Markus, obwohl er selbst ubergwichtig war,
noch wenig motivierende Kommentare wie: »Versuchen
Sie es einfach mal mit ein paar Gummibarchen weniger.«
Als Markus irgendwann, von Claudia instruiert, selbst eine
Ernahrungstherapie vorschlug, zog der Arzt nur die
Augenbrauen hoch und lachte: »Da kdnnen Sie ja gleich
Globuli nehmen.« Und die Krankenkasse erklarte, die



Kosten einer Ernahrungstherapie nicht zu ubernehmen.
Solche Systemfehler sorgen daflur, dass Patienten mit den
verschiedensten Krankheitsbildern eine Odyssee von Arzt
zu Arzt hinter sich bringen mussen, ehe sie im besten Fall
in einer ernahrungsmedizinischen Schwerpunktpraxis
landen. Dabei haben die meisten Krankheiten, von
Adipositas und rheumatoider Arthritis Gber Neurodermitis
und Reizdarm bis hin zu Gicht, haufig ihre Ursache (auch)
in einer falschen Ernahrung. Die gunstigste Behandlung in
Form einer Ernahrungstherapie wird aber meiner
Erfahrung nach oft um bis zu 20 Jahre verschleppt. Das ist
deshalb besonders fatal, weil sich einige Krankheiten
durch eine rasch nach der Diagnose eingeleitete
Ernahrungsanpassung nicht nur bessern, sondern sogar
heilen lassen.

N Unser Lebensumfeld macht alles noch schwerer:
Markus hatte oft versucht, sein Leben in Eigenregie zu
andern, also beispielsweise aktiver zu werden und mit
dem Fahrrad statt dem Auto ins Buro zu fahren. Doch weil
die Radwege so schlecht waren, griff er nach ein paar
Tagen wieder zum Autoschlussel. Beim Stopp an der
Tankstelle kaufte er haufig wie ferngesteuert einen
Schokoriegel, der so verfihrerisch an der Kasse lag.
Besonders oft dann, wenn er gestresst war, etwa, weil er
sich mal wieder uber seinen Chef geargert hatte. Denn
etwas SulSes half gegen den Frust immer ganz gut!

Dass uns negative Gefuhle und Stress zu einem
ungunstigen Essverhalten verleiten, hat Markus nie
jemand erklart. Auch nicht, dass es Moglichkeiten gibt,
diesen sogenannten hedonistischen Hunger (s. >)
loszuwerden - ebenso wie die Verhaltenssucht, die haufig
damit einhergeht. Verwundern kann das nicht: Denn
selbst Arzte wissen oft nicht um diese Zusammenhéange
zwischen Ernahrung und Gefuhlslage.



N Gesunde Ernahrung ist auch eine Geldfrage:

Einmal hatte Claudia Markus auf einen Wochenmarkt
geschleppt, um regionale Bio-Produkte zu kaufen. Doch
nach ein paar Minuten machten sie direkt wieder kehrt:
Von jetzt auf gleich das Doppelte far Essen ausgeben?
Das kam Markus buchstablich nicht in die Tute. Er dachte
an die Lebenshaltungskosten, die starker stiegen als sein
Lohn. Der war eh schon nicht GUppig - und dann hatten die
beiden Sohne ja gerade angefangen zu studieren!

N Basales Ernahrungswissen fehlt: In der Schule hat

Markus gelernt, wie Vektorrechnung geht. Nicht aber,
dass eine artgerechte Ernahrung mit vielen pflanzlichen
Produkten seinen Diabetes heilen konnte - und ihn vor
vielen anderen Krankheiten bewahren. Und so als Markus
trotz Diabetes weiter wie bisher. Claudia dagegen las
Dutzende Ratgeber zum Thema gesunde Ernahrung.
Doch wahrend der eine Pseudo-Experte ein Low-Fat-
Konzept predigte, setzte der andere auf Paleo. Verwirrt
und frustriert lieS Claudia zuletzt alles beim Alten.
Schlielich wurden viele Menschen auch mit dieser
Ernahrung ja sehr alt!

N Quasireligiose Eiferer verharten die Fronten:

Markus’ altester Sohn war Veganer. Was seine Eltern im
Alltag alsen, widerte ihn an. Und so sorgte eine Mahlzeit
inzwischen nicht mehr wie fruher fur Gemeinschaft,
sondern fur Streit innerhalb der Familie. Ein normales
Gesprach ubers Essen war kaum noch moglich - wie bei
vielen anderen Themen, etwa gendergerechter Sprache,
auch nicht.

N FUr die Kinder wird es noch schlimmer: Am Ende

unseres Gesprachs erzahlte Claudia noch von ihrer
Tochter. Die damals zwolfjahrige Nachzuglerin hatte schon



13 Kilo Ubergewicht! Sie schien nach Markus zu

kommen - nur dass der in ihrem Alter noch sehr schlank
gewesen war. Auch diese Entwicklung belastete Claudia
enorm. Zu Recht: Wer in jungen Jahren Ubergewichtig ist,
hat es nach der Pubertat viel schwerer, abzunehmen -
verglichen mit jenen, die erst im Erwachsenenalter zu viel
wiegen. Die aktuell junge Generation wird die Katastrophe
also noch viel heftiger treffen: Falsche Ernahrung von
Kindesbeinen an droht die Lebenserwartung drastisch zu
verkdrzen. Und weil sie Zivilisationskrankheiten fordert,
werden die Lebensjahre, die man hat, weniger angenehm
sein.

Eine Situation zum Verzweifeln

Nachdem Claudia und ich uns ausgetauscht hatten und sie
den ganzen Schlamassel verstanden hatte, war sie total
erschopft. Meine Aufgabe: ihr das Licht am Ende des
Tunnels aufzeigen und gangbare Losungsmoglichkeiten
prasentieren. Ich erklarte ihr daher als erstes, dass ihre
Situation fur mich nicht unlosbar war, sondern leider Alltaqg.
Dann beschrieb ich ihr Methoden, Wege und Hilfestellungen,
die es ihr ermoglichen wurden, ein erreichbares Ziel zu
definieren und sich selbst zu helfen. Wie bei den meisten
Patienten weckte das auch bei Claudia neue Kraft. Und so
verlielS sie meine Praxis motiviert - mit einem genauen Plan
far eine folgende Ernahrungstherapie.

N

Erndahrungsbedingte Krankheiten - die Misere in Zahlen



* 57 % der erwachsenen Manner und 53 % der Frauen
hierzulande sind ubergewichtig.

e Fast ein Viertel der Deutschen leidet an Adipositas -
Tendenz seit Jahren steigend.

* 63 Mrd. Euro (in-)direkte Kosten entstehen dem deutschen
Gesundheits- und Sozialsystem durch Adipositas pro Jahr -
u. a. Behandlungskosten sowie Sozialleistungen bei
Arbeitsunfahigkeit und Frihverrentung.

e Gut 8 Mio. Deutsche sind an Diabetes erkrankt, 60-80 %
der Falle waren vermeidbar - und damit auch
Folgeerkrankungen.

* 90 % aller Todesfalle in Deutschland gehen auf
nichtubertragbare Krankheiten zuruck, 70-80 % letzterer
sind ernahrungsbedingt.

* 20 % der Todesfalle weltweit (ca. 11 Mio. pro Jahr) gehen
auf ungesunde Ernahrungsmuster zuruck, etwa den
haufigen Konsum stark verarbeiteter Lebensmittel.

Quellen: Global Burden of Disease Study, Dt. Allianz
nichtubertragbare Krankheiten

Und wie jetzt weiter?

Abgesehen von Erndhrungsmedizinern, Okotrophologen,
einigen Anti-Lobbyismus-Aktivisten und immer mehr
ernahrungsbedingt Kranken emport dieser ganze Skandal
bislang niemanden grofS. Die Masse bleibt - noch - still,
wenn es darum geht, fur eine gesundere Ernahrung zu
kampfen. Fur eine bessere Versorgung von Kindern, Kranken
und Alten. Fur ein Gesundheitssystem, das wirklich gesund
macht - und nicht krank halt. Das ist doppelt und dreifach
schade: Denn Mallnahmen fur eine artgerechtere Ernahrung
wurden nicht nur uns Menschen helfen, sondern waren auch
automatisch nachhaltig.



Weiterhin wirden sie Veranderungen bewirken, die uns als
Gesellschaft insgesamt weiterbrachten - etwa im Hinblick
auf soziale Gerechtigkeit. So aber gehort es zu meinem Job,
alltaglich Schicksalen wie dem von Claudia zu begegnen.
Und zu wissen: Viele dieser Lebenslaufe hatten ein anderes
Drehbuch, wenn unsere Ernahrung in der Gesellschaft den
Stellenwert bekame, den sie verdient. Und wenn das, was
man inzwischen Uber die Wirkmacht guter Lebensmittel
weils, endlich in MaBnahmen Ubersetzt wirde.

Das Gute: Es gibt einen Ausweg!

Ein Aspekt an dieser Misere immerhin ist positiv: Die
Wunden liegen offen da - wie auch die Optionen, um sie zu
schlieSen. Aus diesem Grund will ich IThnen in den nachsten
Kapiteln genauer erlautern, warum der oder die Einzelne
von uns nicht schuld ist an der problematischen
Ernahrungssituation, sondern ein Spielball des Systems.
Daruber hinaus mochte ich Ihnen viele konkrete Tipps
geben, mit denen Sie der Katastrophe auf Ihrem Teller
begegnen konnen, um so moglichst gut fur sich selbst zu
sorgen. Das ist das Gute an meiner Ausrichtung als
Ernahrungsmediziner: Ich sehe nicht nur das Problem,
sondern weils auch um die Heilkraft gesunder Lebensmittel -
Sie konnen damit bis zu 20 zusatzliche gute Lebensjahre
gewinnen. Auch das erlebe ich glicklicherweise jeden Tag in
meiner Praxis.

Ein Happy End als Motivationshilfe

Claudia und Markus haben ihre Ernahrungsbiografie
mittlerweile in eine echte Erfolgsgeschichte verwandelt.
Claudia folgt seit zwei Jahren meinem Konzept der
artgerechten Ernahrung und hat ihr Idealgewicht erreicht.
Markus tut es ihr gleich und hat gesunde Zuckerwerte -



