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Person. Als vernunftige Schatzung kénnen fur Frauen ca. 200 g und bei
Mannern 285 g pro Woche angesehen werden, weil die IGF-1-Kurve ober-
halb dieser Mengen betrachtlich zu steigen beginnt.* Dies bedarf sicherlich
noch weiterer Forschung, aber diese Schatzung bietet eine Richtlinie auf
Basis der heute zur Verfigung stehenden Forschungsergebnisse.

Wem sollte ich glauben?

Ich bemtithe mich sehr, Forschungsergebnisse und klinische Beweise
unvoreingenommen und ohne 6kologische, ethische oder philosophische
Hintergedanken darzustellen. Eventuell gibt es andere hervorragende
Griinde, warum jemand eine bestimmte Erndhrungsweise empfiehlt, aber
meine Anstrengungen und 25 Jahre Erfahrung zielen darauf ab, den Gold-
standard einer Erndhrungstherapie zu entwickeln. Sie kénnen sicher sein,
dass diese Angaben dullerst wirksam sind, da die Beweise tiberwéltigend
sind, die dahinter stehende Logik eindeutiq ist und die Ergebnisse kon-
sistent sind.

Als ich begann als auf Erndhrung spezialisierter Arzt zu arbeiten, richtete
ich meine Aufmerksamkeit auf Personen, die nach einer Méglichkeit der
Intervention durch Erndhrung suchten, um ihre Erkrankung umzukehren
und Medikamente und invasive Operationen zu vermeiden. Das konsis-
tente Ergebnis damals und heute zeigt, dass Personen, die sich optimaler
Gesundheit durch eine hervorragende Erndhrung verschrieben haben, in
der Lage sind, ihre Medikamentendosis zu verringern und letztendlich ihre
Medikamenten zur Kontrolle von Bluthochdruck, Diabetes, zu hohen Cho-
lesterinwerten und vielen anderen Erkrankungen aufzugeben. Spektakulére
Verbesserungen sind die Regel und nicht die Ausnahme.

Meine 25-jahrige Erfahrung mit Tausenden von Patienten hat die Tat-
sache bestatigt, dass Menschen, deren Erndhrung hauptsachlich aus nahr-
stoffreichen und den wirksamsten vor Krebs schiitzenden pflanzlichen Nah-
rungsmitteln besteht, ihren Cholesterinspiegel weitaus drastischer senken
konnen, als sie es mit den Standardmedikamenten zur Cholesterinsenkung
hatten erreichen kénnen. Ihre Herzkrankheiten und Anginasymptome
verschwinden und sie genesen innerhalb von Wochen oder Monaten, nicht
Jahren. Ihr Diabetes verschwindet. Ich glaube an das, was ich ihnen sage:
»Wir wollen nicht nur Ihren Diabetes behandeln und ihn kontrollieren. Wir
wollen ihn loswerden, sodass Sie kein Diabetiker mehr sind.«
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Mein Schwerpunkt lag nie auf einer Einschrankung der Kalorienauf-
nahme, sondern nur im gesteigerten Konsum von néhrstoffreichen Nah-
rungsmitteln und dem daraus folgenden Resultat, weniger nahrstoffarme
Nahrungsmittel zu verzehren. Neben der Umkehr chronischer Erkrankun-
gen und dem Schutz vor Herzkrankheit und Krebs, habe ich festgestellt,
dass meine Patienten mit Leichtigkeit ihr Idealgewicht erreichen kénnen
- ganz ohne Kalorienzéhlen, spezielle Drinks, Tabletten oder unerfillbare
Versprechen. Der Plan ist ganz einfach: Man nehme die gestindesten Nah-
rungsmittel, verarbeite sie auf die leckerste Art und Weise und dann kann
man so viel davon essen, wie man will. Meine Patienten haben endlich ab-
genommen und den damit verbundenen gesundheitlichen Nutzen erlebt
- und zwar in relativ kurzen Zeitraumen.

Es gibt ein weitverbreitetes Klischee ibers Abnehmen: Wenn man zu
schnell abnimmt, dann nimmt man auch schnell wieder zu. Ich habe nie
empfohlen, dass Patienten maglichst schnell abnehmen. Ich sehe keinen
Grund, sich ungesund zu erndhren oder zu essen, wenn man nicht hungrig
ist, nur um langsam abzunehmen, weil dies angeblich besser ist. Die Wahr-
heit ist, dass der Koérper bei der nutritarischen Erndhrung schnell und auf
natiirliche Weise ungesundes Ubergewicht verliert, wenn man gesund und
ausreichend isst.

Viele Leute, fur die ein groBes Herzinfarkt- und Todesrisiko bestand,
konnten durch die kompromisslose Anwendung des nutritarischen Pro-
gramms ihr Leben retten. Sehr oft bedeutet eine halbherzige Erndhrungs-
umstellung nur einen geringen oder gar keinen Nutzen, aber eine vollstan-
dige und kompromisslose Umsetzung fiihrt zu spektakularen Ergebnissen.

Im Laufe der Zeit stellen die Menschen fest, dass sie die nutritarische
Ernshrungsweise bevorzugen, ganz einfach deshalb, weil sie sich gut fih-
len, ihnen das Essen schmeckt (der Geschmackssinn verandert sich) und
sie sich keine Sorgen mehr um chronische Gesundheitsschaden machen
mussen, die das Leben so vieler Amerikaner unertraglich machen.

Die nutritarische Erndhrung fuhrt zu unglaublichen Ergebnissen in
Bezug auf Gewichtsverlust, die nachhaltig sind, da die Menschen mehr
Uber Erndhrung wissen und sie wirkliche Ergebnisse sehen, sodass sie
sich fiir den Rest ihres Lebens so erndhren méchten. Das Erfolgsgeheimnis
ist Wissen und sich zuerst schlau zu machen. Je mehr Sie erfahren, desto
leichter ist es, sich konsistent so zu erndhren, besonders, wenn man sich
deutlich macht, dass die Menschen um einen herum mithilfe ihrer Erngh-
rung Selbstmord begehen.

Viele Menschen sind davon Uiberzeugt, dass sie sich bereits gesund
erndhren, aber das stimmt leider nicht. Diese Menschen halten sich an
eine falsche Auffassung einer »ausgewogenen« Erndhrung. Gemal} diesem
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Schema miissen sie weniger essen, um abzunehmen. Aber dies funktioniert
meist nicht auf lange Sicht. Es ist sehr schwierig die Portionen zu verklei-
nern, ohne Hunger zu verspiren und oft es noch schwieriger, hungrig zu
sein und nicht zu essen. Die Menschen verkleinern drastisch die Portionen,
befolgen angesagte Didten oder machen eine Dist nach der anderen. Bei
all diesen Anstrengungen konsumieren sie aber immer noch nicht genug
gesunde, nghrstoffdichte Nahrungsmittel und nehmen zu geringe Mengen
der wichtigsten Nahrstoffe auf.

Das herkémmliche Abnehmen mittels einer reduzierten Kalorienauf-
nahmen kann langfristig aus verschiedenen Griinden nicht durchgehalten
werden. Das traditionelle Didthalten, wozu das Achten auf Portionsgrof3en
und Kalorien gehort, funktioniert in mehr als 90 % der Falle nicht, weil die
Nahrstoffspiegel des Diathaltenden absinken, sie Geluste entwickeln und
sich schlecht fithlen. Wir werden langfristig nie erfolgreich abnehmen, bis
wir uns Gedanken tiber unsere langfristige Gesundheit machen und uns fur
eine hochwertigere Erndhrungsweise entscheiden, die nur aus nahrstoffrei-
chen Nahrungsmitteln besteht. Und als Resultat einer nahrstoffreichen
Erndhrung und einer ausreichenden Versorgung mit Antioxidantien und
Phytochemikalien verlieren wir nach und nach unseren Wunsch zu viel
Zu essen.

Was das nutritarische Erndhrungsprogramm zum Senken des Cho-
lesterinspiegels, Starken der Gesundheit und zum Abnehmen so effektiv
macht, sind die grolen Mengen an gesunder Nahrung, die ich empfehle zu
essen. Wenn Sie so viel Gesundes essen, verlieren Sie auf nattirliche Weise
den Wunsch nach Nahrungsmitteln mit nur geringem Nahrstoffgehalt.
Sie werden auch feststellen, dass es einfach ist und zufrieden macht, die
notwendigen Verdnderungen vorzunehmen, um die gewtinschten Resultate
zu erzielen. Allmahlich verandern sich Thr Geschmack und Ihre Vorlieben
und Sie werden feststellen, dass Sie am liebsten gesunde Gerichte und
Nahrungsmittel essen.

Warum ich mich persénlich auch so erndhre? Weil ich gern so viel esse,
wie ich will. Ich mag schmackhaftes Essen. Mit gefallt die Vorstellung, mein
Idealgewicht problemlos halten zu kénnen, ganz ohne Diat. Es ist mir viel
wert, mich emotional und intellektuell vor Herzkrankheit und Schlagan-
fall geschiitzt zu wissen. Ich futhle mich einfach gut, jugendlich und voller
Vitalitat. Mich gesund zu erndhren, bedeutet fur mich kein Opfer oder
erfordert keinen eisernen Willen. Es ist einfach die Erndhrungsweise, die
mir gefallt und mir erméglicht, mein Leben in vollen Ziigen zu geniellen.
Es ist ein Segen.
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angeboten wird, kénnen auch die Inhaltsstoffe variieren. Eine Veroffent-
lichung des Center for Science in the Public Interest mit dem Titel »Salz,
der vergessene Killer«, hob hervor, dass Nabisco Saltines, die in den USA
verkauft werden, pro Portion 40 % mehr Natrium enthalten als die, die in
Kanada verkauft werden.*

Warum enthalten prozessierte Lebensmittel so unglaublich viel Natrium?
Weil Salz den Geschmack verstérkt, den bitteren Geschmack reduziert und
Stl3e verstarkt. Salz ist ideal fir prozessierte Lebensmittel. Es ist billig,
schutzt vor dem Verfarben und verlangert die Haltbarkeit. Es bindet auch
Wasser und verleiht mehr Gewicht, sodass man manchmal mehr fiir eine
schwerere Packung bezahlt.3

Wenn Nahrungsmittelhersteller Konsumforschung betreiben, dann stel-
len sie fest, dass ihre Produkte den Konsumenten nicht gut schmecken,
wenn sie nicht ausreichend Salz enthalten. Wir als Konsumenten haben uns
an immer héhere Salzmengen gewdhnt. Nach dem jahrelangen Konsum
von zu viel Salz sind unsere Geschmacksnerven fiir Salz abgestumpft und
wir haben unsere Fahigkeit verloren, andere subtilere Geschmacksnuancen
in echten Nahrungsmitteln zu schmecken. Deshalb empfinden wir alle
Nahrungsmittel als fade, auller sie sind tbersalzen. Einer Bevélkerung,
die an stark gesalzene Nahrung gewdhnt ist, abgepackte Lebensmittel
konsumiert und tibersalzenes Restaurantessen gewdhnt ist, erscheint alles
geschmacklos.

Salz, Schlaganfall und andere
Probleme

Eine herzgesunde Ernihrung und ein niedriger Cholesterinspiegel
kénnen das Risiko fiir hamorrhagischen Schlaganfall verringern.

Es gibt zwei Arten von Schlaganfall: ischdmischer oder embolischer Schlag-
anfall, der durch Gerinnsel verursacht wird, und hdmorrhagischer Schlag-
anfall, der in der Regel verheerender ist, denn er wird durch ein beschadig-
tes Blutgefald verursacht, das ins Hirngewebe einblutet. Ein ischamischer
Schlaganfall ist wie ein Herzinfarkt im Gehirn und wird durch unsere Ar-
teriosklerose-verursachende Erndhrungsgewohnheiten verursacht, aber
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der hamorrhagische Schlaganfall kann auch ohne bzw. bei nur geringer
Arteriosklerose auftreten.

Der hamorrhagische Schlaganfall kommt bei Menschen haufiger vor,
die einen niedrigen Cholesterinspiegel haben. Er ist in Asien aufgrund der
dortigen sehr salzreichen Erndhrung sehr hiufig. Die Kombination von viel
Salz und wenig gesattigtem Fett ist stark mit hdmorrhagischem Schlaganfall
assoziiert. Es wurde festgestellt, dass in Japan hamorrhagischer Schlaganfall
dreimal so oft bei Menschen mit einem Gesamtserumcholesterinspiegel von
weniger als 160 mg/dl auftritt im Vergleich zu Personen mit einem héheren
Cholesterinspiegel, auch wenn die héheren Werte mit einem erhéhten Risiko
tur ischamischen Schlaganfall verbunden waren.® Ein hoher Salzkonsum
kann potenziell gefahrlicher fur Veganer, Vegetarier und Personen sein,
die sich einen niedrigeren Cholesterinwert aufgrund ihrer bewussten Er-
ndhrung »erarbeitet« haben. Wir wissen, dass hohe Cholesterinwerte mit
einem erhohten Risiko fiir Koronare Herzkrankheit assoziiert sind. Aber
bei sehr geringen Cholesterinwerten steigt das Risiko fiir hdmorrhagischen
Schlaganfall in dem Mal3e, wie das Herzinfarktrisiko sich verringert.

Studien deuten darauf hin, dass niedrige Serumcholesterinwerte die
Vulnerabilitat der intraparenchymalen zerebralen Arterien steigert und bei
bestehendem Bluthochdruck das Schlaganfallrisiko erhéhen.*® Der plaque-
verursachende Prozess, der Arteriosklerose und vorzeitigen Tod verursacht,
kann die empfindlichen Blutgefa3e im Gehirn vor dem Reifen aufgrund
jahrelangen Bluthochdrucks schiitzen.

Dieses Problem hat eine ganz einfache Lésung: Der Salzkonsum muss
relativ gering gehalten werden, damit die Wahrscheinlichkeit eines hamorr-
hagischen Schlaganfalls fast ausgeschlossen wird. Aber fur einen Veganer
oder Fast-Veganer, der sich sehr salzreich ernghrt, kann ein signifikant
erhohtes Risiko fiir hamorrhagischen Schlaganfall bestehen, besonders
weil diese Person langer lebt und keinen tédlichen Herzinfarkt erlebt. Um
uns vor Herzinfarkt, ischamischem Schlaganfall und hamorrhagischem
(blutendem) Schlaganfall zu schiitzen, miissen wir unseren Salzkonsum
drastisch einschranken, wenn wir uns kardioprotektiv erndhren.

Aber es gibt noch mehr schlechte Nachrichten tiber Salz.

Neben Bluthochdruck ist ein ibermaliger Salzkonsum auch noch fur
andere gesundheitlicher Probleme verantwortlich. Wie bereits dargelegt,
erhdht Salz die Ausscheidung von Kalzium, was zum Verlust von Kno-
chenmasse und Osteoporose fithren kann.?” Salzreiche Erndhrungswei-
sen verursachen anscheinend héhere Infektionsraten mit Helicobacter
pylori, dem Bakterium, das fur Magengeschwiire verantwortlich ist.
Es wurde auch gezeigt, dass Salz mit héheren Raten von Magenkrebs
verbunden ist.*® Dartiber hinaus haben zahlreiche Studien belegt, dass
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Salz mit Asthma verbunden ist; eine Reduktion des Salzkonsums kann
das Atmen verbessern.*® Einige dieser Studien scheinen darauf hinzu-
deuten, dass Salz einen starkeren negativen Effekt auf die Lungen von
Jungen hat.*°

Es gibt einen guten Grund, Salz den »vergessenen Killer« zu nennen.
Obwohl man schnell durch andere Schlagzeilen zum Thema Erngdhrung
abgelenkt wird, darf man nicht vergessen, dass ein hoher Natriumkonsum
todlich sein kann. Der Verzehr einer gesunden, pflanzlichen Erndhrung, die
aus unprozessierten vollwertigen Nahrungsmitteln - ohne Salz - besteht,
ist der beste Schutz, den wir haben.

Mehr Geschmack durch
weniger Salz

An den nattirlichen Geschmack von Nahrung ohne Salz miissen wir uns erst
gewdhnen. Dies geschieht nicht tiber Nacht, aber Ihr Geschmack wird sich
andern und letztendlich wird Ihnen die Nahrung ohne Salz besser schmecken.

Seien Sie erfinderisch und verwenden Sie andere Dinge, um dem Es-
sen mehr Geschmack zu verleihen. Experimentieren Sie mit Krautern,
Gewurzen, Zwiebeln, geréstetem oder rohem Knoblauch, Zitronen- oder
Limettensaft, Essig oder (salzlosem) Zitronenpfeffer herum. Verwenden
Sie frische Krauter und nicht nur die getrocknete Variante. Frische Minze,
Koriander und Dill sorgen fur eine interessante Geschmacksnote. Ich ver-
wende verschiedene salzfreie Gewtirzmischungen, die es fast in jedem
Supermarkt oder Okoladen gibt. Ketchup, Senf, Sojasauce, Teriyakisauce
und Wiirzsaucen enthalten viel Salz, daher sollten Sie stets die Angaben
auf dem Etikett lesen und Varianten mit einem geringeren Natriumgehalt
wéhlen und auch diese nur sparsam verwenden.

Sie kénnen den Geschmack Threr Gemiisegerichte ganz ohne Zugabe
von Salz unterstreichen. Im Folgenden finden Sie einige leckere Vorschlage
der Palo Alto Medical Foundation* zum Kombinieren von Gemiuise und
Krautern bzw. Gewtlirzen.

B Spargel: Knoblauch, Zitronensaft und Essig
®  Mais: Pfeffer, griiner Pfeffer, Pimientos de Padron und frischer Koriander
B Gurken: Dill, Schnittlauch und Essig
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B Griine Bohnen: Zitronensaft, Majoran, Dill, Muskatnuss, Pfeffer und
Oregano
Grunes Gemuse: Zwiebeln, Knoblauch, Pfeffer und Essig
Erbsen: Minze, Pfeffer, Petersilie und Zwiebeln
Kartoffeln: Dill, Petersilie, Zwiebeln, griner Pfeffer, Schnittlauch und
Pimientos de Padron
Kurbis: Zwiebeln, Muskatnuss, Ingwer, Muskatbliite und Zimt
Tomaten: Basilikum, Knoblauch, Oregano, Majoran und Zwiebeln

Versuchen Sie auch eine eigene Gewiirzmischung herzustellen. Hier ein
Beispiel: Vermischen Sie 1TL gemahlene Selleriesamen, 1 TL zerdriickten
Knoblauch und die folgenden zerkleinerten getrockneten Krauter: 2% TL
Majoran, 2 % TL Bohnenkraut, 1% TL Thymian und 1% TL getrocknetes
Basilikum. Sie kénnen auch dehydrierte Zwiebeln, Oregano, Chilipulver,
Kreuzkummel oder jedes andere Gewiirz dazugeben.

Fazit: Eine gesunde Erndhrung, die weit weniger Salz enthalt als die
Mengen, die die meisten von uns sonst verzehren, schiitzt uns nicht nur
vor Herzkrankheit, sondern vor fast allen chronischen Krankheiten. Blut-
hochdruck, Diabetes, Angina und Schlaganfall sind keine nattirlichen Er-
scheinungen beim Menschen; sie sind das unausweichliche Resultat des
Stresses, den wir durch unsere Erndhrung auf unseren Kérper austiben.
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Rezepte 9

Kichererbsen-Omelette mit
Pilzen, Zwiebeln und Grunkonhl

100g
125ml

2EL
2TL
Zan

VBTL
V%TL
Ve TL

60g
70g

2 Zehen
80g
70g
125ml

Kalorien . .. ..
Protein......
Kohlenhydrate
Gesamtfett ..
Gesattigtes Fett ......... 05¢

Fur 2 Portionen

ZUTATEN

Omelette-Teig

Kichererbsenmehl

ungesulpte Soja-, Hanf- oder Mandel-
milch (bei Bedarf etwas mehr)
Apfelweinessig

Hefeflocken

MatoZest oder eine andere salzfreie Ge-
wlrzmischung, nach Belieben
Kurkuma

Natron

schwarzer Pfeffer

Gemlise

gehackte Zwiebeln

klein geschnittene rote Paprika

Knoblauch, fein gehackt

Pilze in Scheiben

fein geschnittener Grinkohl

salzarme Salsa oder 85 g gehackte Tomaten

DURCHSCHNITTLICHE NAHRWERTANGABEN

PRO PORTION
............ 251 Natrium..............24dmg Eisen..................4lmg
AAAAAAAAAAAA 16g Ballaststoffe ............86g Folat..................20Qug
AAAAAAAAAA 39g Beta-Carotin.........6998ug Magnesium............ll4mg
........... 43g VitaminC.............139mg Znk..................25mg
Kalzium .............. 22mg  Selen.................. 75ug
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ZUBEREITUNG

In einer kleinen Schissel die Zutaten fur den Teig verrih-
ren. Wenn der Teig zu dickflissig ist, 1 bis 2 EL Pflanzenmilch
zugeben. In einer Pfanne (25cm Durchmesser) 2 bis 3EL
Wasser erhitzen und die Zwiebeln, Paprika und Knoblauch

2 Minuten dinsten; Pilze zugeben und ca. 3 Minuten weiter
garen, bis alles bissfest ist. Grinkohl zugeben und zusam-
menfallen lassen. Aus der Pfanne nehmen. Pfanne reinigen
und dinn mit Olivendl auswischen. Die Halfte des Teigs in die
Pfanne geben und gleichmapig in der Pfanne verteilen. Eine
Halfte des Gemuses auf die eine Seite des Omelettes geben.
Garen, bis das Omelette Blasen wirft und am Rand beginnt
fest zu werden (ca. 2 Minuten).

Die eine Seite vorsichtig tber die Seite mit dem Gemduse
klappen und eine weitere Minute garen. Mit einem Deckel
zudecken, vom Herd nehmen und 5 Minuten dampfen. Das
zweite Omelette auf die gleiche Weise zubereiten. Mit Salsa
oder gehackten Tomaten servieren.
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Rrokkoll und Shiitake-Pilze mit
Thai-Curry-Wok-Sauce

FUr 4 Portionen

LZUTATEN
Thai-Curry-Wok-Sauce
375ml Wasser
7 Datteln oder 3,5 Medjool-Datteln, entsteint
90g ungesalzene Erdnussbutter
2EL ungesupte Kokosraspel
1EL Limettensaft
2EL Zitronengras (harte auBere Schale entfernt), gehackt
1TL rotes Currypulver
%TL  Chilipulver
>TL Kreuzkimmel, gemahlen
%TL Kurkuma, gemahlen

Gemlise
100g Zwiebeln, gehackt
4509 Brokkoliréschen
90g rote Paprikastreifen
130g Shiitake-Pilze
100g Zuckerschoten, geputzt

DURCHSCHNITTLICHE NAHRWERTANGABEN

PRO PORTION
Kalorien................. 295 Natrium .............. 70mg Eisen................. 34mg
Protein.................. 13g Ballaststoffe ............ N4g Folat.................. 151ug
Kohlenhydrate .......... 38g Beta-Carotin.......... 123ug  Magnesium........... 0 mg
Gesamtfett ............ 1359 VitaminC............. 74mg Zink.................. 26mg

Gesattigtes Fett ......... 32g Kalzium ............... 7mg Selen.................. 19ug
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ZUBEREITUNG

Wasser und Datteln in einem Blender glatt ruhren. Erdnuss-
butter, Kokosraspel, Limettensaft, Zitronengras und Gewurze
zugeben und erneut glatt rihren. 60 mlin einem anti-haft-
beschichteten Wok oder Pfanne erhitzen. Gehackte Zwie-
beln und Brokkoli zugeben und zugedeckt 4 Minuten unter
gelegentlichem Rihren kochen (evtl. etwas Wasser zugeben,
um ein Anbrennen zu verhindern). Deckel entfernen und die
Paprikastreifen, Pilze und Zuckerschoten zugeben und weite-
re 4 Minuten kochen lassen bzw. bis das GemUse bissfest ist.
Gewdlnschte Menge Sauce zugeben und weitere 1-2 Minuten
durchwarmen lassen. Kann mit Wildreis oder schwarzem
Reis serviert werden.
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Index

A
ACCORD-Studie 88-89
Acrylamide 33
Adventist Health Study 147,149
Adzukibohnen
Dr. Fuhrmans berithmte Anti-Krebs-
Suppe 314
Akutes Koronarsyndrom 63
Alkoholkonsum 160, 396-397
Allium-Gemusearten 113-114
Alzheimer 128
Ananas
Bananen-Ananas-Sorbet 376
Maui Luau Wok-Sauce 290
ANDI-Score 24-27
Angiogenese 34
Angioplastie 49-65
Apfel
Apfelstrudel 375
Bananen-Kakao-Muffins 268
Butternuss-Frithstiickssuppe 307
Granny-Granola-Riegel 275
Haferflocken mit Blaubeeren und
Leinsamen 270
Kohlsalat mit Apfel und Mohn 299
Arachidonsaure 138, 145
Aromastoffe, natiirliche 186-187,
235-236
Arteriosklerose 14,16, 19, 52,57
Artischocken
Artischocken-Hummus 283
Aufbau 233
Tipps zum Zubereiten 234
Aspirin 105-106
Auberginen
Gebackene Auberginen-Pom-
mes 354
Gemischter Salat mit Baba
Ghanoush 297
Uberbackene Auberginen mit
Parmesan und frischer Toma-
tensauce 324
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Avocados
Edamame-Salat mit schwarzen
Bohnen 301
Taco-Salat-Wraps 370

B

Ballaststoffgehalt von Nahrunsgmit-
teln 37-38

Bananen
Bananen-Ananas-Sorbet 376
Bananen-Kakao-Muffins 268
Erdbeer-Bananeneis 380
Granny-Granola-Riegel 275
Grun-ist-gesund-Frucht-Smoo-
thie 263
Haferflocken mit Blaubeeren und
Leinsamen 270
Kirsch-Smoothie 262
Reispudding mit Wildblaubee-
ren 383
Vanille- oder Schokoladen-Le-
ckercreme 381

Beeren 115-116
ANDI-Scores 26

Beta-Blocker 81-83

Blattgemtise
Gemischter Salat mit Baba
Ghanoush 297

Blattkohl
Gediinsteter Blattkohl 347

Blaubeeren
Beeren-Griinkohl-Salat 264
Buchweizen-Samen-Fruhstuck 274
Cremiges Blaubeer-Dressing 284
Grun-ist-gesund-Frucht-Smoo-
thie 263
Haferflocken mit Blaubeeren und
Leinsamen 270
Reispudding mit Wildblaubee-
ren 383

Blaue Zonen 18

Blumenkohl
Blumenkohlsuppe mit Kokos und
Kurkuma 308
Kichererbsen-Mulligatawny-Ein-
topf 310
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Kubanische schwarze Bohnensuppe
mit Knoblauch-»Kartoffelmus« 312
Osterreichische Blumenkohlecreme-
suppe 317
Blutdruck. Siehe auch Bluthochdruck
Beta-Blocker 82-83
Bluthochdruck 72-79, 85-91
Kalziumantagonisten 80
Leinsamen zur Senkung des 153
nutritarische Erndhrung 91
Salz 168-187
systolischer und diastolischer 83-91
Blutverdiinnende Medikamente 397-
402
Body Mass Index (BMI) 75-78
Bohnen
ANDI-Scores 26
Fakten zu 224
gesundheitlicher Nutzen 38-39
Glykamische Last 34
Natriumgehalt 182
Resistente Starke und der Ballast-
stoffgehalt 37
Bohnennudeln
Bohnennudeln mit Rosenkohl und
»Blauschimmelkise« 328
Brokkoli
Brokkoli-Kichererbsen-Salat 298
Brokkoli-Pilz-Bisque 306
Brokkoli und Shiitake-Pilze mit
Thai-Curry-Wok-Sauce 332
Chili mit Maisbrot 336
Gemuse-Pizza 364
Kichererbsen-Mulligatawny-Ein-
topf 310
Brustkrebs. Siehe Krebs
Buchweizen
Buchweizen-Samen-Frithstiuck 274
Buchweizengriitze
Cracker mit getrockneten Toma-
ten 368
Mais-Buchweizen-Cracker 361
Burger, Wraps und Fast Food
Besserer Burger 356
Burger mit schwarzen Bohnen und
Truthahn 358
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Cracker mit getrockneten Toma-
ten 368
Drei-Kern-Burger 367
Gebackene Auberginen-Pom-
mes 354
Gemise-Pizza 364
Griinkohl-Chips und Popcorn 363
Knusprige Kichererbsen 362
Mais-Buchweizen-Cracker 361
Pitatasche mit Salatfullung 365
Quesadillas mit schwarzen Bohnen
und StRkartoffeln 355
SuBkartoffel-Pommes 366
Taco-Salat-Wraps 370
Wraps mit Chipotle-Avocados und
weillen Bohnen 360

Butter 134,146

Butternusskirbis
Butternuss-Frithstiickssuppe 307
Sufler Kurbiseintopf 352

C

Canellinibohnen
Nutritarisches Gulasch 346

Cannellinibohnen
Dr. Fuhrmans berithmte Anti-Krebs-
Suppe 314

Carotenoide 117,119-120

Cashewkerne
Butternuss-Frithstickssuppe 307
Cremiger Gurken-Zwiebel-Salat 300
Cremiges Blaubeer-Dressing 284
Dr. Fuhrmans bertthmte Anti-Krebs-
Suppe 314
Franzosische Erbsen-Minz-
Suppe 316
Knoblauch-Aufstrich 286
Osterreichische Blumenkohlcreme-
suppe 317
Sonniges Toskana-Dressing 294
Vanille-Zabaglione mit frischen
Frichten 382

Cashewmus
Cremiger Gurken-Zwiebel-Salat 300
Cremiges Blaubeer-Dressing 284
Italienisches Dressing mit gerdste-
tem Knoblauch 288
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Nutritarisches Musli 278
Rustikaler Blumenkohlstampf
mit gerostetem Knoblauch und
Spinat 350

Chelat-Therapie 402-404

Chiasamen 152-153, 208, 213
Chia-Pudding 377

Chinakohl
Salat aus Chinakohl mit Sesam-Erd-
nuss-Dressing 304

Cholesterin. Siehe auch HDL-Cholester-

inspiegel; Siehe auch LDL-Cho-
lesterinspiegel

cholesterinsenkende Nahrungser-
ganzungsmittel 409-411
Definition 137
Eierkonsum und Cholesterin 157
Gefahren eines hohen Choesterin-
spiegels 154-159
geséttigtes Fett und 162-165
High-Density Lipoprotein (HDL)
Cholesterin 138
HMG-CoA-Reduktase 118
Low-Density Lipoprotein (LDL) Cho-
lesterin 138
niedriger Cholesterinspiegel 159-
162

D

Darmbkrebs. Siehe Krebs

DASH-Diat 201-204, 214

Datteln
Apfel-Hafer-Leinsamen-Riegel 374
Mandel-Kokos-Makronen 373
Mandel-Schoko-Dip 372

Demenz
Nisse und Samen zur Vorbeugung
von 149
Omega-3-Fettsduren und 128-131

Depression
Omega-3-Fettsduren und 128
Serotonin-Wiederaufnahmehemmer
(SSRI) 130

Desserts
Apfel-Hafer-Leinsamen-Riegel 374
Apfelstrudel 375
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Bananen-Ananas-Sorbet 376
Chia-Pudding 377
Erdbeer-Bananeneis 380
Mandel-Kokos-Makronen 373
Mandel-Schoko-Dip 372
Pinienkern-Kekse 379
Reispudding mit Wildblaubee-
ren 383
Schoko-Brownies 378
Vanille- oder Schokoladen-Le-
ckercreme 381
Vanille-Zabaglione mit frischen
Frichten 382

DHA. Siehe auch EPA

Diabetes (Typ 2) 30-31
Aspirinund 105-106
Eierkonsum und 157-159
Einfluss von Nussen auf 149
Statinmedikamente und 99-103

Diastolischer Blutdruck
Gefahren des Senkens 83-85
Senken durch nutritarische Erngh-
rung 91

Diaten
Ahnlichkeiten der wirksamsten
Erndhrungsweisen 216
CHIP-Programm 211-212
DASH-Diat 201-204
mediterrane Ernghrung 152
nach Caldwell Esselstyn 206-209
nach Dean Ornish 204-206
nutritarische Erndhrungsweise 212-
213
Pritikin-Diat 209-212
tédliche amerikanische Erngh-
rung 17-20

Dioxin 391-392, 394-395

Dips. Siehe Salat-Dressings, Dips und

Saucen
Diuretika 73,83
Docosahexaensdure (DHA) 125-131,
206, 391

Definition 138
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E

Edamame
Edamame-Salat mit schwarzen
Bohnen 301
Eierkonsum 157-159
Einfach ungesattigte Fette 137
Endotheliale Funktion 118
entzindung
Nutritarische Erndhrunsgweise
und 236
Entziindung
Gesittigte Fette und 144-146
Nutritarische Erndhrunsgweise
und 79, 93,110, 115, 147,193, 198
Ursachen von 30, 33, 54,57,73,92
EPA (Omega-3-Fettsaure) 126-131,
205-206, 406-408
Epigallocatechingallat 112
Erbsen
Franzésische Erbsen-Minz-
Suppe 316
Erdbeeren
Beeren-Griinkohl-Salat 264
Erdbeer-Bananeneis 380
Ernshrungspléne
Meniplan far 2 Wochen 238-253
Meniplan zur radikalen Gewichtsre-
duktion 254-258
Esselstyn-Disgt 206-209
Essen
Bedeutung des Wann und Wie 120
drei Erndhrungsprinzipien 108
Essenzielle Hypertonie 73

F

Farro
Farro- und Griinkohlsalat mit weil3en
Bohnen und Walniissen 302

Fette. Siehe auch Gesattigte Fette
Docosahexaensaure (DHA) Fett 138.
Siehe auch Docosahexaenséure
(DHA)
Einfach ungesattigte Fette 137
Fettreiche Nahrungsmittel 139-142,
144-146
Gehértetes Fett 137

471

Ole und 150-152
Trans-Fette 33,137,139,163,195
Ungesattigte Fette 137
Fisch und Fischél
als Quelle von Omega-3-Fettsau-
ren 125-128
Schadstoffbelastung von 391-395
Flavonoid-Antioxidans-Verbindun-
gen 115
Flavonoide 115
Fructose 32-33
Friuhstacksvorschlage
Bananen-Kakao-Muffins 268
Buchweizen-Samen-Fruhstiuck 274
Fruhstucks-Burrito 271
Granny-Granola-Riegel 275
Haferflocken mit Blaubeeren und
Leinsamen 270
Kichererbsen-Omelette mit Pilzen,
Zwiebeln und Griinkohl 272
Mango, Kokos und Quinoa-Frith-
stiicksbrei 276
Nutritarisches Musli 278
Pikante Hafergrutze 279
Schweizer Kirsch-Musli 280

G

Gemiuse
Allium-Gemiusesorten 113-114
ANDI-Scores 26
gesundheitlicher Nutzen 196-201
Gemuse dampfen 233-234
Gerste
Tomaten-Gerste-Eintopf 319
Gesattigte Fette 139-142. Siehe
auch Fette
Cholesterin und 162-163
Definition 136
Entztindungen, Krebs und 144
Herzkrankheit und 139-142
pflanzliche 163-165
Getranke und Smoothies
Beeren-Griinkohl-Salat 264
Grun-ist-gesund-Frucht-Smoo-
thie 263
Kirsch-Smoothie 262



Kurkuma- und Ingwer-Tee 265
Mandel-Hanf-Nutrimilch 261
V6 Gemiise-Cocktail 266
Getreideprodukte
ANDI-Scores 26
Fakten titber 224
intaktes Korn 228
Gewichtsverlust. Siehe auch Koérperfett
Bedeutung des Wann und Wie der
Nahrungsaufnahme 120-124
Hungertrieb 120-124
Menu zur radikalen Gewichtsredu-
zierung 254
nutritarische Erndhrung 44-46,
74-79
Gewtirze und Krauter 235-236
Glucose 122-124
Glucosekurve 122
Glucosinolate 111, 405
Glykamische Last 29-31
Goji-Beeren
Buchweizen-Samen-Fruhstuck 274
Griinkohl
Beeren-Griinkohl-Salat 264
Blumenkohlsuppe mit Kokos und
Kurkuma 308
Butternuss-Fruhstiickssuppe 307
Cremiger California-Griinkohl 334
Dr. Fuhrmans berithmte Anti-Krebs-
Suppe 314
Griin-ist-gesund-Frucht-Smoo-
thie 263
Griinkohl-Chips und Popcorn 363
Griinkohl mit Mais 341
Kichererbsen-Omelette mit Pilzen,
Zwiebeln und Griinkohl 272
Kirsch-Smoothie 262
Osterreichische Blumenkohlcreme-
suppe 317
Quesadillas mit schwarzen Bohnen
und Stullkartoffeln 355
V6 Gemiise-Cocktail 266
Gurken
Cremiger Gurken-Zwiebel-Salat 300
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H
Haferflocken
Apfel-Hafer-Leinsamen-Riegel 374
Apfelstrudel 375
Besserer Burger 356
Granny-Granola-Riegel 275
Haferflocken mit Blaubeeren und
Leinsamen 270
Nutritarisches Miisli 278
Pinienkern-Kekse 379
Schweizer Kirsch-Miisli 280
Hafergritze
Cracker mit getrockneten Toma-
ten 368
Mais-Buchweizen-Cracker 361
Pikante Hafergritze 279
Schweizer Kirsch-Miisli 280
Hamorrhagischer Schlaganfall 184-186
Hanfsamen 152-153
Butternuss-Frithstiickssuppe 307
Mandel-Hanf-Nutrimilch 261
Hauptgerichte und Gemiuisebeilagen
Asiatisches Gemiise mit Tofu im
Teigmantel 322
Bohnen-Enchilada 326
Bohnennudeln mit Rosenkohl und
»Blauschimmelkése« 328
Brokkoli und Shiitake-Pilze mit
Thai-Curry-Wok-Sauce 332
Chili mit Maisbrot 336
Chinesisches Aprikosen-Stirfry 338
Cremiger California-Griinkohl 334
Gebackener Tempeh in pikanter
Tomatensauce 321
Geduinsteter Blattkohl 347
Grunkohl mit Mais 341
Linsen-Pilzragout auf Polenta mit
frischer Tomaten-Salsa 342
Linsen-Walnuss-Burritos mit Pap-
rika, Zwiebeln und Salsa 344
Nutritarisches Gulasch 346
Pilze mit Spinatfullung 351
Rustikaler Blumenkohlstampf
mit geréstetem Knoblauch und
Spinat 350
Schnelles Kichererbsen-Curry 335
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Schwarzes Bohnen-Chili mit Korian-
der-Pesto 330
SuBer Kurbiseintopf 352
Tempeh mit Pistazienkruste und
Shiitake-Pilzen mit Balsames-
sig-Glasur 348
Uberbackene Auberginen mit
Parmesan und frischer Toma-
tensauce 324
Zucchini-Spagetti 340
HDL-Cholesterin 138,162-163,
404-405
Herzerkrankungen. Siehe auch Pharma-
kologische Therapien
Behandlung von 56-65, 67-106
Beschreibung und Ursachen 17-19,
41-44
Gemiisekonsum und 196-197
Gesattigtes Fett und 139-142
Hypertrophie 169
oxidativer Stress und 110
rickbilden 64-65
Tierische Erzeugnisse als krank-
heitsférdernder Faktor 197-201
Herzinfarkt
Behandlungsmaéglichkeiten und
Risiken 56-64
»Feiertagsinfarkt« (Holiday Heart
Attack) 54
Ursachen 52-56
Herzschiitzende Ernahrungsweisen im
Vergleich 189-217
Hippokratischer Eid 81
HMG-CoA-Reduktase 118
Huhnchenfleisch
Blumenkohlsuppe mit Kokos und
Kurkuma 308
Hunger 123-124
Hungergeftihl 120-121
toxischer Hunger 123
Hypertonie. Siehe Blutdruck

Immunsystem
Kreuzblitler-Gemiise und 406
Ingwer
Kurkuma- und Ingwer-Tee 265

Inositolphosphate (IP5) 39
Instabile Angina 63

Intakte Kérner 226,228
Intervall-Training 388-389
Isothiocyanate (ITC) 110, 405

J

Jodmangel 405

K

Kalziumantagonisten (CCB) 80-81
Karotten
Asiatisches Gemiise mit Tofu im
Teigmantel 322
Brokkoli-Pilz-Bisque 306
Dr. Fuhrmans berithmte Anti-Krebs-
Suppe 314
Kohlsalat mit Apfel und Mohn 299
Osterreichische Blumenkohlcreme-
suppe 317
Quesadillas mit schwarzen Bohnen
und Stul3kartoffeln 355
Keltisches Salz 179-180
Kichererbsen
Artischocken-Hummus 283
Bananen-Kakao-Muffins 268
Brokkoli-Kichererbsen-Salat 298
Edamame-Salat mit schwarzen
Bohnen 301
Gemischter Salat mit Baba
Ghanoush 297
Kichererbsen-Mulligatawny-Ein-
topf 310
Knusprige Kichererbsen 362
Pinienkern-Kekse 379
Schnelles Kichererbsen-Curry 335
Temperamentvoller Hummus 285
Kidneybohnen
Chili mit Maisbrot 336
Taco-Salat-Wraps 370
Kirschen
Kirsch-Smoothie 262
Schweizer Kirsch-Musli 280
Knoblauch 113
Artischocken-Hummus 283
Italienisches Dressing mit geréste-
tem Knoblauch 288

473
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Kichererbsen-Mulligatawny-Ein-
topf 310
Knoblauch-Aufstrich 286
Tomatensauce »Hausmacher
Art« 287
Koffein 124,255
Kohlenhydrate 37-39,139-144
hoch-glykamische 35-37,142-144
niedrig-glykamische 142-144
resistente Starke und 37-38
Kokosfett 163-165
Kokosraspel
Mandel-Kokos-Makronen 373
Korinthen
Nutritarisches Misli 278
Koronarangiografie 57
Koronararterien-Bypass (CABG) 50, 56
Koronare Herzkrankheit
Plaque und 52-54
Koronare Herzkrankheit (KHK)
Cholesterinspiegel und 159
Definition 52
Ernshrungund 72
Fehler bei chirurgischen Eingrif-
fen 57
gesattigte Fettsduren und 140
Richtlinien zur Revaskularisie-
rung 62
stabile Koronare Herzkrankheit 60
Koronarer Herzkrankheit (KHK)
testen und behandeln 59
Korperfett. Siehe auch Gewichtsverlust
subkutanes Fett 139
viszerales Fett 139
Krankengeschichten (Fallbeispiele) 5,
15, 51,70, 89, 95,135,170, 192
Krauter und Gewlirze 235-236
Krebs
Allium-Gemiisesorten gegen
Krebs 113
Gessttigte Fette und Krebs 144
Glykamische Last und Krebs 34
IGF-1und Krebs 39-41
Isothiocyanaten (ITC) als Schutz
vor 405
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Kreuzblutler-Gemiise
ANDI-Scores 26
Lebensdauer und 110
Liste bekannter Sorten 112
Natriumgehalt 182
Vorteile von 109-113
Kreuzblutlerzelle 111
Kurkuma
Kurkuma- und Ingwer-Tee 265

L
Lauch
Dr. Fuhrmans berithmte Anti-Krebs-
Suppe 314
Osterreichische Blumenkohlcreme-
suppe 317
LDL-Cholesterin 74, 77,92-96, 104, 118,
138, 144-147,154-156, 162-164,
404-405. Siehe auch Cholesterin
Lebenserwartung
Blaue Zonen 18
IGF-1-Werte und 43
Nisse, Samen und 144
Omega-3-Fettsduren und 125
Leinsamen 152-153
ANDI-Score 26
Cracker mit getrockneten Toma-
ten 368
Linsen
Drei-Kern-Burger 367
Linsen-Walnuss-Burritos mit Pap-
rika, Zwiebeln und Salsa 344
Spalterbsen-und-Linsensuppe 318
Lungenkrebs. Siehe Krebs
Lycopin 117-120

M
Mais
Bohnen-Enchilada 326
Chili mit Maisbrot 336
Grunkohl mit Mais 341
Mais-Buchweizen-Cracker 361
Taco-Salat-Wraps 370
Mandelmus
Mandel-Schoko-Dip 372
Nutritarisches Musli 278
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Russisches Feigen-Dressing 293
Zitronen-Basilikum-Vinaigrette 289
Mandeln
Mandel-Hanf-Nutrimilch 261
Mandel-Kokos-Makronen 373
Mandel-Schoko-Dip 372
Mandel-Vinaigrette-Dressing 282
Pinienkern-Kekse 379
Pitatasche mit Salatfullung 365
Russisches Feigen-Dressing 293
Zitronen-Basilikum-Vinaigrette 289
Mangos
Mango, Kokos und Quinoa-Frith-
stlicksbrei 276
Mediterrane Ernghrung 18, 151-152
Medizinische Versorgung 79-83
Nahrung vs. Medikamente 69-79
Medzinische versorgung
Operationen und invasi kardiale Ver-
fahren 56-65
Mehrfach ungesittigte Fette 137,
139-143
Milchprodukte
ANDI-Scores 26
Butter 134,146
IGF-1-Werte 40
Milchprodukte und IGF-1-Wert 40
Minze
Franzésische Erbsen-Minz-
Suppe 316
Myokardinfarkt. Siehe Herzinfarkt
Myrosinase 111-112

N

Nahrungsergéanzungsmittel 406-408
cholesterinsenkende 409-411
Vitamine und Mineralien 408-409

Nierenschadigung 61, 72-73, 88, 90, 99,

169, 178

Nrf2 110-112

Nusse
ANDI-Scores 26
Bedeutung fiir die Herzgesund-
heit 146
Fakten zu 224
Omega-3-Gehalt und 152
Tagesmenge 389

475

Nutritarische Erndhrung 212-213,
219-258
ANDI-Score 25-27
Antwort auf Kritik 411
Beschreibung der 20-25
Einfluss auf den Blutdruck 91
Merkmale 28

O

Obst
ANDI-Scores 26
Beeren, Kirschen und Granatép-
fel 115
Glykamische Last gebrauchlicher
Nahrungsmittel 34
Natriumgehalt von Beispielnah-
rungsmitteln 182
Wirkung auf den Kérper 196-197
Ole 30,150-152,164
ANDI-Scores 26
Omega-3-Fettsduren 125-131. Siehe
auch Docosahexaenséure (DHA)
aus Niissen 152
Veganer und 131
Omega-6-Fettsduren 140,150, 152
Arachidonsdure 138, 145
Orangen
Beeren-Griinkohl-Salat 264
Orangen-Sesam-Dressing 291
Sonniges Toskana-Dressing 294
Organoschwefelverbindungen 113
Ornish-Diat 204-206
Oxidativer Stress 73,110
ox-LDL 92,104, 154-155

P
Pak Choi
Asiatisches Gemiise mit Tofu im
Teigmantel 322
Paprika
Frihstiicks-Burrito 271
Salat aus Chinakohl mit Sesam-Erd-
nuss-Dressing 304
V6 Gemiuise-Cocktail 266
PCB (polychlorierte Biphenyle) 392-394
Pecannisse
Nutritarisches Musli 278



Pflanzliches 01 150-152
Pharmakologische Therapien
Aspirin 105
Beta-Blocker 81-83
Chelat-Therapie 402-404
cholesterinsenkende Medikamen-
ten 92-104
Coumadin (Warfarin) 397-402
Gefahren durch Medikamente bei
Bluthochdruck 83-85
Kalziumantagonisten (CCB) 80-81
Medikamente vs. Nahrung 69-79
Serotonin-Wiederaufnahmehemmer
(SSRI) 130
Statine 96-105
zur Blutdrucksenkung 73
Phytosterole 409
Pilze
Asiatisches Gemiise mit Tofu im
Teigmantel 322
Besserer Burger 356
Blumenkohlsuppe mit Kokos und
Kurkuma 308
Brokkoli-Pilz-Bisque 306
Brokkoli und Shiitake-Pilze mit
Thai-Curry-Wok-Sauce 332
Burger mit schwarzen Bohnen und
Truthahn 358
Dr. Fuhrmans bertthmte Anti-Krebs-
Suppe 314
Kichererbsen-Mulligatawny-Ein-
topf 310
Kichererbsen-Omelette mit Pilzen,
Zwiebeln und Griinkohl 272
Linsen-Pilzragout auf Polenta mit
frischer Tomaten-Salsa 342
Pikante Hafergritze 279
Pilze mit Spinatfillung 351
Spalterbsen-und-Linsensuppe 318
Tempeh mit Pistazienkruste und
Shiitake-Pilzen mit Balsames-
sig-Glasur 348
Tomaten-Gerste-Eintopf 319
Zucchini-Spagetti 340
Pinienkerne
Pinienkern-Kekse 379

Anhang 10

Pistazien
Tempeh mit Pistazienkruste und
Shiitake-Pilzen mit Balsames-
sig-Glasur 348
Pistazienkerne
Pistazien-Senf-Dressing 292
Popcorn
Griinkohl-Chips und Popcorn 363
Pritikin-Diat 209-211
Prozessierte Nahrungsmittel 33,124,
140, 145,151,171
Etiketten lesen 237
gesundheitliche Nachteile 17-20
Glykamische Last von 29
Natriumgehalt 181

Q

Quecksilber
Belastung bei Fischen 391
Quinoa
Mango, Kokos und Quinoa-Frith-
stucksbrei 276

R

Resistenter Starke 36-38
Rémersalat
Franzésische Erbsen-Minz-
Suppe 316
Gemischter Salat mit Baba
Ghanoush 297
Griin-ist-gesund-Frucht-Smoo-
thie 263
Taco-Salat-Wraps 370
Rosenkohl
Bohnennudeln mit Rosenkohl und
»Blauschimmelkise« 328
Rosinen
Apfel-Hafer-Leinsamen-Riegel 374
Granny-Granola-Riegel 275
Rotkohl
Wraps mit Chipotle-Avocados und
weillen Bohnen 360

S

Salat-Dressings, Dips und Saucen
Artischocken-Hummus 283
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Cremiges Blaubeer-Dressing 284
Italienisches Dressing mit geréste-
tem Knoblauch 288
Knoblauch-Aufstrich 286
Mandel-Vinaigrette-Dressing 282
Maui Luau Wok-Sauce 290
Orangen-Sesam-Dressing 291
Pistazien-Senf-Dressing 292
Russisches Feigen-Dressing 293
Sonniges Toskana-Dressing 294
Temperamentvoller Hummus 285
Tomatensauce »Hausmacher
Art« 287
Walnuss-Vinaigrette-Dressing 295
Zitronen-Basilikum-Vinaigrette 289

Salate
Brokkoli-Kichererbsen-Salat 298
Cremiger Gurken-Zwiebel-Salat 300
Edamame-Salat mit schwarzen
Bohnen 301
Farro- und Griinkohlsalat mit wei3en
Bohnen und Walnussen 302
Gemischter Salat mit Baba
Ghanoush 297
Kohlsalat mit Apfel und Mohn 299
Salat aus Chinakohl mit Sesam-Erd-
nuss-Dressing 304

Salz 167-187
Alternativen 186,235

Samen. Siehe auch Leinsamen
ANDI-Scores 26
Bedeutung fiir ein gesundes
Herz 146-150
Chiasamen 152-153
Fakten zu 224-225

Saucen. Siehe Salat-Dressings, Dips und

Saucen

Schilddruse
Kreuzblitler-Gemiise und 405-406

Schlaganfall 72,87,118, 146,153,168,

173,184-186

Schwarze Bohnen
Bohnen-Enchilada 326
Burger mit schwarzen Bohnen und
Truthahn 358
Kubanische schwarze Bohnensuppe
mit Knoblauch-»Kartoffelmus« 312

Quesadillas mit schwarzen Bohnen
und StiRkartoffeln 355
Schwarzes Bohnen-Chili mit Korian-
der-Pesto 330
Sellerie
Brokkoli-Pilz-Bisque 306
Dr. Fuhrmans berithmte Anti-Krebs-
Suppe 314
Kichererbsen-Mulligatawny-Ein-
topf 310
Osterreichische Blumenkohlcreme-
suppe 317
V6 Gemiise-Cocktail 266
Sesamsamen
Cracker mit getrockneten Toma-
ten 368
Orangen-Sesam-Dressing 291
Shrimps
Blumenkohlsuppe mit Kokos und
Kurkuma 308
Snacks 389-391
Sonnenblumenkerne
Cracker mit getrockneten Toma-
ten 368
Spalterbsen
Dr. Fuhrmans berithmte Anti-Krebs-
Suppe 314
Spalterbsen-und-Linsensuppe 318
Spinat 364
Bananen-Kakao-Muffins 268
Beeren-Griinkohl-Salat 264
Franzosische Erbsen-Minz-
Suppe 316
Grin-ist-gesund-Frucht-Smoo-
thie 263
Kichererbsen-Mulligatawny-Ein-
topf 310
Osterreichische Blumenkohlcreme-
suppe 317
Pikante Hafergritze 279
Pilze mit Spinatfillung 351
Pitatasche mit Salatfullung 365
Rustikaler Blumenkohlstampf
mit geréstetem Knoblauch und
Spinat 350
Schnelles Kichererbsen-Curry 335
V6 Gemiise-Cocktail 266

477
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Stabile Angina 63

Statine
Fakten zu Statinmedikamen-
ten 99-103
Nutzen von 97-99
Risiken 103-105

Staudensellerie
Asiatisches Gemuse mit Tofu im
Teigmantel 322

Stresstest 53,59

Subkutanes Fett 47,139

Sucht und Entzug 124

Sucrose 32-33

Suppen und Eintépfe
Blumenkohlsuppe mit Kokos und
Kurkuma 308
Brokkoli-Pilz-Bisque 306
Butternuss-Frithstiickssuppe 307
Dr. Fuhrmans berithmte Anti-Krebs-
Suppe 314
Franzosische Erbsen-Minz-
Suppe 316
Kichererbsen-Mulligatawny-Ein-
topf 310
Kubanische schwarze Bohnensuppe
mit Knoblauch-»Kartoffelmus« 312
Osterreichische Blumenkohlcreme-
suppe 317
Spalterbsen-und-Linsensuppe 318
Tomaten-Gerste-Eintopf 319

Sullkartoffeln
Quesadillas mit schwarzen Bohnen
und StuiBkartoffeln 355
Schoko-Brownies 378
Sullkartoffel-Pommes 366
Tomaten-Gerste-Eintopf 319

SulBungsmittel
Zusammensetzung von 32

Systolischer Blutdruck 83,85, 87

T

Tempeh
Gebackener Tempeh in pikanter
Tomatensauce 321

Anhang 10

Tempeh mit Pistazienkruste und
Shiitake-Pilzen mit Balsames-
sig-Glasur 348

Tierische Erzeugnisse
als ungesunde Nahrungsmittel 146
Eierkonsum 157-159
Fakten zu 224-225
Krankheitsrisiko 197-201
Milchprodukte 40, 146,202

Tipps und Tricks zum nutritarischen

Kochen 231

Blender 232
Etiketten lesen 237
Gemiuise dampfen 233
In Wasser sautieren und mit einem
Wok kochen 234
Kochen mit Krautern und Gewtuir-
zen 235

TMAO 207

Tofu
Asiatisches Gemiuise mit Tofu im
Teigmantel 322
Bohnennudeln mit Rosenkohl und
»Blauschimmelkise« 328
Chinesisches Aprikosen-Stirfry 338
Fruhstucks-Burrito 271
Kohlsalat mit Apfel und Mohn 299
Schwarzes Bohnen-Chili mit Korian-
der-Pesto 330
Uberbackene Auberginen mit
Parmesan und frischer Toma-
tensauce 324

Tomaten 117-120
Bohnen-Enchilada 326
Brokkoli-Kichererbsen-Salat 298
Chili mit Maisbrot 336
Frihstucks-Burrito 271
Gebackener Tempeh in pikanter
Tomatensauce 321
Kichererbsen-Mulligatawny-Ein-
topf 310
Linsen-Pilzragout auf Polenta mit
frischer Tomaten-Salsa 342
Nutritarisches Gulasch 346
Schnelles Kichererbsen-Curry 335
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Schwarzes Bohnen-Chili mit Korian-
der-Pesto 330
Taco-Salat-Wraps 370
Tomatensauce »Hausmacher
Art« 287
Uberbackene Auberginen mit
Parmesan und frischer Toma-
tensauce 324
V6 Gemiise-Cocktail 266
Tortillas
Linsen-Walnuss-Burritos mit Pap-
rika, Zwiebeln und Salsa 344
Wraps mit Chipotle-Avocados und
weillen Bohnen 360
Toxischer Hunger 122-124, 255
Trans-Fette. Siehe Fette
Triglyceride 38,143,152,163
Definition 138
Trimethylamin-N-Oxid (TMAO) 145
Truthahnhack
Burger mit schwarzen Bohnen und
Truthahn 358

U

Ungesittigte Fette. Siehe Fette

V
Veganer 131-132, 149,185,209
Verdauungszyklus
anabolische Phase 122-123
katabolische Phase 122-123
Verkalkung der Koronararterien 409
Viszerales Fett 47,139, 145
Vitamin A 407
Vitamin B12 132, 407-408
Vitamin D 21,407
Vitamin E 407
Vitamin K 397,400, 402
Vitamin K1 408-409
Vitamin K2 408-409

479

W

Wachstumsfaktor-1 (IGF-1) 21
Herzerkrankungen und 41-44
tierisches Protein und die Gefahren
von 39-41

Wahrer Hunger 122-123

Walnusse 152-153
Bananen-Kakao-Muffins 268
Besserer Burger 356
Granny-Granola-Riegel 275
Linsen-Walnuss-Burritos mit Pap-
rika, Zwiebeln und Salsa 344
Nutritarisches Misli 278
Walnuss-Vinaigrette-Dressing 295

Warfarin (Coumadin) 397-402

Wein 396-397

Weintrauben
Buchweizen-Samen-Friuhstick 274

Weilze Bohnen
Farro- und Grinkohlsalat mit weillen
Bohnen und Walniissen 302
Wraps mit Chipotle-Avocados und
weillen Bohnen 360

Weilkohl
Kohlsalat mit Apfel und Mohn 299

Wildreis
Reispudding mit Wildblaubee-
ren 383

/

Zink 130,407

Zitronen
Zitronen-Basilikum-Vinaigrette 289

Zucchini
Dr. Fuhrmans beriimte Anti-Krebs-
Suppe 314
Tomaten-Gerste-Eintopf 319
Zucchini-Spagetti 340

Zuckerschoten
Salat aus Chinakohl mit Sesam-Erd-
nuss-Dressing 304

Zwiebeln 113
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