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EINLEITUNG

harles Darwin war tibergewichtig und chronisch krank. Was kon-
nen wir also von ihm tiber Gesundheit und Fitness lernen?
Seine Evolutionstheorie rdumt mit einer Menge Unfug auf, den wir
heutzutage tiber Gewichtskontrolle und korperliche Fitness zu horen
bekommen. Sie liefert auf3erdem ein {iberzeugendes Modell, mit dessen
Hilfe wir verstehen konnen, warum wir zunehmen und an Stirke und
Vitalitat verlieren, wenn wir alter werden. Das Verstandnis der mensch-
lichen Evolution weist uns einen Weg, den wir einschlagen kénnen,
um gesiinder und gliicklicher zu werden.
Was hat also Fitness (oder deren Fehlen) mit Evolution zu tun?
Dieses Buch ist der kronende Abschluss meiner jahrzehntelangen
Studien rund um Korpergewicht, Didt und Gesundheit, die als ,,Evo-
lutionary Fitness“ bekannt geworden sind (und sich zur Steinzeit-Diét
weiterentwickelt haben). Darin versuche ich, zu diesen Themen eine
Beratung anzubieten, die teilweise darauf basiert, wie das Leben vor
rund 40.000 Jahren ablief.



DIE HINTERGRUNDE
DER STEINZEIT-DIAT

Nicht aus nostalgischen Gefiihlen fiir die Steinzeit, sondern eher aus
Griinden der Anerkennung ist festzustellen, dass sich im Hinblick auf
unseren Korper seitdem nicht viel verdndert hat.

Wer waren wir also vor 40.000 Jahren? Unsere Vorfahren aus die-
ser Zeit waren grof$, muskulos und schlank. Die Nahrung war hiufig
knapp. Bewegung (also die korperliche Aktivitit, die zum Uberleben
notwendig war) bestand aus schwerer Arbeit und intensiven, aber
kurzen Kampf-oder-Flucht-Notsituationen. Unsere Vorfahren be-
wahrten sich ihre Gesundheit ihr Leben lang, wenn ihre Lebenser-
wartung auch deutlich geringer war als unsere, da es mehr Infektio-
nen, eine hohere Kindersterblichkeit sowie mehr Raubtiere und
Unfille gab.
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Der Homo erectus ist unser fast zwei Millionen Jahre alter Vorfahr.
Er konnte heute aus dem Haus gehen, einen Anzug von Ralph Lauren
kaufen (Grofle 52) und durch die Straflen New Yorks laufen, ohne auf-
zufallen. Er wire grofd und schlank und im Allgemeinen gebaut wie
ein stattlicher Basketballspieler. Ein etwas modernerer Cromagnon-
mensch, der die Erde vor 40.000 Jahren bevolkerte, konnte einen Ar-
mani kaufen (Grofle 54); er wire stilsicherer als der Homo erectus, was
sich beispielsweise an den Kunstgegenstinden und Héhlenmalereien
zeigt, die er hinterlassen hat. Ein Cromagnonmensch wiirde wohl eher
einem Rugbyspieler dhneln: Er wire grofier als die meisten Manner
heute, schlank, muskulés und sehr kriftig — ein beeindruckender Ath-
let. Auf3erdem wire sein Gehirn grofier als unseres. All dies kann man
aus den Skeletten von Cromagnonmenschen riickschlieflen, aus den
Fahigkeiten zeitgenossischer Jager und Sammler und aus Vergleichen
zwischen Wild- und Labortieren.

Eine Cromagnonfrau wire ebenfalls schlank und ein wenig grofler
als moderne Frauen, mit der klassischen kurvenreichen Gestalt einer
anmutigen Frau. Auf der Grundlage von Darstellungen wohlgeformter
Frauen in der Kunst der Cromagnonmenschen konnte sie aussehen
wie ein Supermodel, doch nicht wie ein Hungerhaken, also eher wie
Cindy Crawford als wie Kate Moss.

Moderne Menschen tragen eine Kopie der Gene unserer Cromag-
nonvorfahren vor 28.000 Jahren in sich. Mindestens 70 Prozent der
heute lebenden Europder konnen ihre Gene auf die kleine Gruppe der
Cromagnonmenschen zuriickfithren, denen es gelang, die letzte Eiszeit
zu tiberleben.

Die Urspriinge der sieben Stimme von Menschen, die in Europa
leben, kénnen zuriickverfolgt werden bis zu sieben Mannern, die zwi-
schen 100.000 und 40.000 v. Chr. gelebt haben.'

Warum bringt nun dasselbe genetische Material, das einst bei unse-

ren Ahnen fiir Gesundheit und muskuldse Schlankheit stand, heute
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Fettleibigkeit und chronische Krankheit hervor? Die Antwort liegt
natiirlich in der Umgebung, in der unsere Gene zum Ausdruck kom-
men - also unsere moderne, wohlhabende Gesellschaft.

Kurz gefasst: Wir sind gentechnisch fiir eine andere Welt konzipiert.
Ich glaube, dass prahistorische Jager und Sammler sich genauso ver-
halten wiirden wie wir und schlussendlich dieselben Probleme hitten,
wenn sie in unserer heutigen Umgebung leben wiirden. Wir wissen, dass
dem so ist, denn wir sind Jager und Sammler, und wir leiden. Wir wissen
auch, dass moderne Jager und Sammler, wenn sie in eine industria-
lisierte Gesellschaft versetzt werden, schlieflich unsere schlechten An-
gewohnheiten tibernehmen und chronische Krankheiten entwickeln.?

Das fiihrt uns zu einer Grundidee, die Sie beim Lesen im Hinterkopf
behalten sollten: Wir Menschen haben uns entwickelt, als das Nah-
rungsangebot knapp war und das Leben allerlei beschwerliche kdrper-
liche Aktivitaten bereithielt. Folglich bringt unser Kérper uns dazu,
alles zu essen, was uns in die Hiande fillt, und uns so wenig wie mog-
lich anzustrengen.

So ist es. Wir haben, im Grunde genommen, eine Veranlagung zum
faulen Vielfraf3.

Das war vor Tausenden von Jahren eine perfekte Erfolgsstrategie.
Um 40.000 v. Chr. konnte kein Mensch iiberleben, der nicht immer
dann af, wenn Nahrung verfiigbar war. Unser Vorfahren wussten,
dass die niachste Hungersnot nie fern war: Also musste man heute
schlemmen, um morgen nicht zu leiden. Sie achteten auch sorgfiltig
darauf, so wenig Energie wie moglich zu verbrauchen - denn mehr
Kalorien zu verbrennen, als unbedingt erforderlich war, konnte das
Uberleben gefihrden. Es gab unvorhersehbare Zeiten mit wenig Nah-
rung, gelegentlich auch Hungersnéte, immer wieder unterbrochen von
Phasen der tippigen Fiille.

In der modernen Welt wiirde ein Jager und Sammler denselben

Prinzipien folgen: Er wiirde eine Menge essen und sich wenig bewegen.
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Und er hitte dieselben Erkrankungen wie wir, wenn er in einer mo-
dernen Umgebung leben wiirde, in der reichlich Nahrung vorhanden
ist und korperliche Aktivitat mehr oder weniger freiwillig stattfindet.
Die meisten Erndhrungs- und Trainingsprogramme fordern dazu auf,
sich mehr zu bewegen und weniger zu essen - ein direkter Wider-
spruch zu unserer genetischen Veranlagung. Kein Wunder also, dass
die meisten Didten nicht funktionieren.

Unsere Jager- und Sammler-Vorfahren achteten auch auf energie-
reiche Nahrung (also Nahrung mit vielen Kalorien und Fetten), die sie
mit moglichst wenig Kalorienverbrauch erreichen konnten. Ob sie af3en
oder nicht, hing davon ab, ob sie etwas fanden oder erlegten. Wann es
etwas zu essen gab, war also duf3erst schwer vorherzusagen. Sie beweg-
ten sich, wenn sie Hunger hatten (oder verfolgt wurden), und entspann-
ten sich nach dem Essen — wie Tiere in freier Wildbahn es auch heute
noch tun. Thre korperliche Aktivitit fand sporadisch statt, war dann
in der Regel kurz und intensiv (jagen, tragen, klettern, laufen) und von
langen Phasen des Ausruhens und Spielens unterbrochen. Auf diese Art
von Umgebung sind unser Verhalten und unser Stoffwechsel eingestellt.
Und unsere Gene sind der Ansicht, dass unsere Welt noch immer so

aussieht. Doch wir wissen, dass das nicht stimmt.

Warum werden wir dick und krank? Aus evolutionarer Sicht ist das
eine merkwiirdige Frage, denn unser Vorfahren hatten kein Uberge-
wicht. Und sie litten auch nicht an den Krankheiten, die in unserer
zivilisierten Welt so weit verbreitet sind. Wir begannen, schwerer zu
werden und neue Leiden zu entwickeln, als wir authorten, wie Jager
und Sammler zu leben, und stattdessen Bauern wurden - oder, um
genau zu sein, als wir anfingen, die Nahrung zu essen, die wir an-
pflanzten, statt weiter zu sammeln.

Nun leiden wir unter zahlreichen ,westlichen chronischen Krank-

heiten, die bei unseren frithen Vorfahren praktisch unbekannt waren
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und auch unter den modernen Jagern und Sammlern, die noch auf
traditionelle Weise leben, kaum vorkommen. Die Liste ist lang und uns
deprimierend vertraut: Fettleibigkeit, Diabetes (Typ 2) im Erwachsenen-
alter, Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Alzheimer und so weiter und
so fort.

Der Ursprung dieser modernen Leiden kann in gewissem Mafe mit
Problemen des menschlichen Stoffwechsels und Entziindungen in Ver-
bindung gebracht werden. Irgendetwas im modernen Leben stort die
inneren Systeme, die uns die Evolution mit auf den Weg gegeben hat.

Im Allgemeinen blitht unser Korper infolge des heutigen Lebens
nicht auf: Es bringt uns Untdtigkeit durch Biirojobs und einen Miss-
brauch von Alkohol, Drogen (in verschriebener und frei erhéltlicher
Form) und sogar von Lebensmitteln. Auch unser Verstand scheint das
moderne Leben nicht zu geniefien. Heutzutage leiden die Menschen
wahrscheinlich mehr unter chronischem Stress als ihre Vorfahren, deren
Stresssituationen intensiv, aber episodenhaft waren.

Die Kampf-oder-Flucht-Instinkte unserer Ahnen, mit deren Hilfe sie
Gefahren entgehen mussten, werden heute durch zahllose und gewiss
weniger ernste Umstidnde ausgel0st, fiir die es keine Losung gibt. Der
daraus resultierende chronische Stress ist eine potenzielle Quelle fiir
Kummer und Krankheit. Selbst unser Wohlstand und Besitz konnen
diesen nicht enden wollenden Stress nicht erleichtern — im Gegenteil:
Haufig scheinen sie ihn eher noch zu verschlimmern.

Man kann die evolutionédre Geschichte unserer Art anhand der Ent-
wicklung eines menschlichen Fétus nachvollziehen. Das heranreifende
Kind sieht zunichst aus wie ein kleiner Fisch, dann wie eine Kaul-
quappe, anschliefSend wie ein Frosch oder vielleicht wie eine grofle
Garnele. Kleine Knospen sind an den Stellen zu erkennen, an denen
sich Gliedmaf3e entwickeln werden; die Rippen des fischartigen Ske-
letts verschmelzen, um ein Becken zu bilden; der Kopf wichst, und

Augenknospen treten hervor. Allmahlich beginnt der Fétus, wie ein
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blasser, aufgerollter Delfin auszusehen. Erst nach und nach entsteht
aus ihm etwas, das wie ein Mensch aussieht.

Ein menschliches Baby, das heute geboren wird, hatte vor 40.000
Jahren genauso leicht heranwachsen konnen; und ein Baby, das vor
40.000 Jahren zur Welt gekommen ist, sah auch nicht anders aus als
die Kinder heutzutage. Sie hitten dieselben Gene und wiirden sich in
beiden Zeitaltern zu normalen Kindern und Erwachsenen entwickeln.
Jedes Kind, das in unserer Zeit geboren wird, tragt Gene, die es auf ein
Leben als Jager und Sammler vorbereiten - die Beschiftigungen, denen
bislang jeder Mensch nachging ... aufler jenen, die nach der jiingsten
Erfindung der Landwirtschaft vor rund 10.000 Jahren geboren wor-
den sind.

Es ist allerdings bemerkenswert, wie wacker wir uns in der moder-
nen Welt schlagen. Ein Sdugling, der heute geboren wird, verfiigt nicht
tiber mehr genetische Anweisungen, wie er iiberleben kann, als ein
Baby, das vor 40.000 Jahren auf die Welt gekommen ist. Die heutigen
Babys sind nicht stirker, kliiger oder besser auf das Leben vorbereitet
als diejenigen in grauer Vorzeit. Obwohl Steinzeit-Kinder aufwuch-
sen, um Faustkeile und Speere fiir die Mammutjagd herzustellen,
nutzten sie die gleichen Nervenbahnen und erlernten dieselben Fahig-
keiten, die Kindern heute dazu dienen, sich anzueignen, wie man
Computerchips produziert oder Geschifte abschliefit. Sie verfiigen
tiber das gleiche Gehirn und den gleichen Korper und konnen folglich
dhnliche Gedanken haben und - mit ausreichend Training — dieselben
Tatigkeiten ausfithren. Sie sind nur deshalb anders, weil sie in ver-
schiedenen Welten leben: Das ist der springende Punkt.

Das Baby, dessen Gene, Gehirn und Korper davon ausgehen, dass
es ein Jager und Sammler wird, wéchst heran und wird schliefllich
Verkaufsleiter oder Steuerberater.

Statt auf der Suche nach Nahrung durch die afrikanische Savanne zu

ziehen, kauft dieser Mensch im Supermarkt ein. Statt eine Antilope zu
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verfolgen, griibelt er iber Finanztransaktionen und Tabellen. Und ge-
wiss hat sich keiner seiner Vorfahren je nach Pommes frites gesehnt
oder eine Limonade getrunken.

Viele Lebensmittel, die wir heute zu uns nehmen, bestehen aus evo-
lutiondrer Sicht aus vollig neuartigen Bestandteilen. Die menschliche
Vorliebe fiir Siifes ist eine evolutiondre Anpassung - eine Fahigkeit
oder eine Eigenschaft, die in einer bestimmten Umgebung einen be-
sonderen Vorteil verschaftt -, die in einer Umgebung entstanden ist,
in der solche Leckereien selten waren und konzentrierte, niitzliche
Energie versprachen. So schitzten Jager und Sammler beispielsweise
auch damals schon Honig und nahmen den Zorn von Wildbienen in
Kauf, um an diese Stifigkeit zu gelangen. Friichte waren fiir unsere
Vorfahren nur in bestimmten Jahreszeiten verfiigbar; wenn sie also
welche fanden, neigten sie dazu, alles zu essen, was sie einsammeln
konnten. Diese einst niitzliche Vorliebe fiir Zucker bringt heute viele
Diétpldne zum Scheitern. Sie sorgt dafiir, dass wir Siifligkeiten nur
schwer widerstehen konnen, insbesondere wenn sie sich in unserer
Néhe befinden.

Doch selbst wenn einige unserer evolutiondren Anpassungen uns
heute nicht mehr zum Vorteil gereichen, ist unsere Lebensqualitat bes-
ser denn je. Wir genief3en eine grofiere Sicherheit und mehr Komfort
und werden kaum mehr von jenen Krankheitserregern und Parasiten
bedroht, unter denen viele unserer Vorfahren litten. Heute sterben we-
sentlich weniger Kinder als noch in der Altsteinzeit. Die Lebenserwar-
tung ist hoher, nicht nur bei der Geburt, sondern in allen Altersstufen
(wenn auch nicht so deutlich, wie man in spdteren Jahren erwarten
konnte).?

Bei unseren Ahnen war die Wahrscheinlichkeit, in jedem Alter zu
sterben, hoher als bei uns, doch sie verbrachten einen geringeren An-
teil ihres Lebens mit Gebrechen. Der moderne Mensch lebt langer,

aber altert schneller als unsere priahistorischen Vorfahren und leidet
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hiufiger unter chronischen Krankheiten. (Aber das ist wohl immer
noch besser, als iiberhaupt nicht zu leben.) Unsere Ahnen waren auch
gut an ein fortgeschrittenes Alter angepasst. Sie alterten gut. Vieles von
dem, was wir als normale Alterung bezeichnen, ist ein moderner Zu-
stand, der Krankheit mehr dhnelt als dem natiirlichen Alterwerden.

Dafiir gibt es einen Grund. In der Fachsprache sind wir aktive Ge-
notypen, die versuchen, als sesshafte Phinotypen zu leben. Mit ande-
ren Worten: Wir leben nicht auf die Weise, fiir die wir vorgesehen
sind. Unsere Gene wurden in einer Umgebung gebildet, in der Aktivi-
tat Pflicht war. Dadurch entstand ein grof3er Selektionsdruck fiir Gene,
die einen cleveren, korperlich geschickten Menschen schufen, der ein
sehr hohes Aktivitdtsniveau auszuhalten imstande war. Aus histori-
scher Sicht gehort der Mensch zu den aktivsten Tierarten, und wir
haben noch dazu aus energetischer Perspektive ein aufwiandiges Ge-
hirn. Der sesshafte Phanotyp, Homo sedentarius, ist der typische
moderne Mensch, der sich kaum bewegt, tibergewichtig oder fettleibig
ist, nicht fit, chronisch krank und der schnell altert. Er iibergeht sein
biologisches Bediirfnis nach Bewegung. Untitigkeit und Fettleibigkeit
verandern unserer Genexpression und machen uns anfilliger fiir eine
ganze Reihe von schwichenden Erkrankungen.

Regelmiflige Bewegung ist also nicht nur etwas, um das Sie sich be-
mithen sollten, um Thren Gesundheitszustand zu verbessern und ein
wenig Gewicht zu verlieren. Sie ist kein ,,Eingrift, wie manche Ge-
sundheitsexperten sagen. Sie ist absolut notwendig fiir ein gesundes
Leben - ebenso wichtig wie Nahrung, Wasser und Luft. Die Dauer und
Qualitit Thres Lebens hingt von der Bewegung ab.

Was Astronauten im Weltraum passiert, ist ein recht tiberzeugender
Beweis fiir die Notwendigkeit korperlicher Aktivitat. Der Korper eines
Raumfahrers siecht in einer schwerelosen Umgebung dahin. Deshalb
miissen sich Astronauten im All tatsdchlich bewegen, denn sonst ist es

ziemlich wahrscheinlich, dass sie wahrend einer lingeren Mission
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krank werden. Und obgleich sie trainieren, haben viele Astronauten
nach der Riickkehr zur Erde einen grofien Teil ihrer Muskelmasse
ebenso eingebiifit wie Gewebe der Organe, des Herzens und Skeletts
(und Hirnmasse wahrscheinlich auch).*

Ein Couch-Astronaut fiigt seinem Kérper nicht weniger Schaden
zu - es dauert lediglich langer, bis er dahinsiecht. Die schlanke Kor-
permasse des Couch-Astronauten verschwindet in dem Mafle, in dem
sein Leibesumfang, seine Kérpermasse und der Fettgehalt seines Kor-
pers zunehmen. Diese veranderte Zusammensetzung des Korpers lasst
ihn rasch altern, da er auf diese Weise auch die Fitness seines Stoff-
wechsels einbiifit.

Die damit verbundene gute Nachricht ist, dass unsere Gene nicht die
Summe unseres Schicksals sind; wir konnen unsere Genexpression
zum Guten oder Schlechten beeinflussen.

So konnen wir zum Beispiel angemessen essen. Ein Jager und Samm-
ler, der auf der Suche nach Nahrung in der Savanne unterwegs ist, wird
je nach Jahreszeit zahlreiche Flecken mit vielen verschiedenen ess-
baren Pflanzen finden. Selbst in den kleinen Gebieten, in denen heut-
zutage noch Jager und Sammler leben, konnen je nach Jahreszeit bis
zu 300 essbare Pflanzen wachsen.

Wir sind daran angepasst, eine grofie und wechselnde Vielfalt an
Nahrung zu uns zu nehmen. In der Tat erfreuen sich Menschen, die
sehr verschiedenartige Lebensmittel essen, einer besseren Gesundheit
und leben linger als jene, die einen einseitigen Speiseplan haben, der
nur auf wenigen verschiedenen Nahrungsmitteln basiert.”

Wie mit der Nahrung ist es auch mit der Aktivitat: Abwechslung ist
gut fiir die Gesundheit. Ich glaube, wir sollten unsere korperliche Ak-
tivitit nach den Bewegungen von Kindern beim Spiel oder von Raub-
tieren bei der Jagd ausrichten. Das fiihrt zu einer recht radikalen, aber
friedlichen Abkehr von vielen tiblichen Ratschldgen hinsichtlich Be-
wegung und korperlicher Aktivitat.
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Ich nehme das Leben leichter als fast jeder andere Mensch, den ich
kenne, doch wenn ich mich bewege, dann tue ich das, als wiirde mein
Leben davon abhidngen - und so ist es ja in der Tat auch. Ich treibe nie
mehr als anderthalb Stunden Sport in der Woche, und manchmal trai-
niere ich tagelang iiberhaupt nicht. Ich verbringe mehr Zeit mit Nichts-
tun als die meisten meiner Bekannten — wirklich mit Nichtstun: nicht
lesen oder fernsehen, sondern einfach mit entspannten Spaziergangen
mit meiner Frau oder einem Umbherstreifen in den Hiigeln rund ums
Haus oder im Gras liegend mit meinen Hunden und in den Himmel
schauend. Ich organisiere sogar meine Arbeit auf diese Weise, indem ich
intensive Produktivitdtsphasen mit Zeiten reiner Faulheit kombiniere.

Ein Jager und Sammler kann viele fruchtlose Stunden auf der Jagd
nach kalorienreichem Fleisch verbringen und sich ausschliefllich von
Pflanzen ernédhren, bis er wieder ein Tier erlegt. Ich denke, der mensch-
liche Stoftwechsel ist an dieses Muster unregelméafliger Vielfalt an Nah-
rungsquellen und Fastenzeiten gewohnt, das mit unterschiedlichen
Aktivitdtsniveaus einhergeht. Die chronische Routine aus drei aus-
gewogenen Mahlzeiten und zwei kleinen Imbissen pro Tag in Kombi-
nation mit der chronischen Routine sich wiederholender sportlicher
Betitigungen passt einfach nicht zu der Funktionsweise unseres Stoff-
wechsels. Die Energiereserven miissen immer wieder durch Aktivititen
und Hungerphasen geleert werden. Wenn wir das nicht tun, halte ich
es fiir unmoglich, den Instinkt zu iberwinden, mehr zu essen, als wir
verbrennen; unseren Jager-und-Sammler-Vorfahren hat er es ermég-
licht, zu tiberleben und diese Gene an uns weiterzugeben.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien untermauern diese Ansicht,
wie ich im Verlaufe dieses Buches mehrfach darlegen werde. Dieselben
Untersuchungen unterstiitzen auch die Meinung, dass die Konzen-
tration auf Getreide als Kohlenhydratlieferant auf unserem Speiseplan
unseren Stoffwechsel daran hindert, so zu funktionieren, wie die Evo-

lution es eigentlich vorgesehen hat.
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Darwin schrieb einst: ,,Mit der Fortpflanzung wandelt das Leben
sein Todesurteil um.“ Damit meinte er, dass unsere DNA entscheiden
muss, ob unsere Gene sich selbst reparieren oder ob es von unserer
sexuellen Fortpflanzung abhéngt, dass sich unsere Gene weiterent-
wickeln. Wihrend fetter Jahre erlaubt unsere DNA uns die Fortpflan-
zung. Wenn die Ressourcen knapp sind, konzentriert sie sich auf die
Eigenreparatur, die unserer Gesundheit und Langlebigkeit zugute-
kommt. Die DNA erhilt Signale von den Kohlenhydraten: Wenn es
diese reichlich gibt, geht unsere DNA davon aus, dass geniigend Nah-
rung vorhanden ist, und kann folglich auf unsere Fortpflanzungs-
impulse vertrauen. Dieser Mechanismus ist ein gewichtiger Grund fiir
die Beschrankung unserer Kohlenhydrataufnahme - denn dadurch
konnen wir unsere Selbsthilfemechanismen anregen. Und dariiber hi-
naus kann das auch helfen, unser Gewicht unter Kontrolle zu halten.

Die Strategien der Steinzeit-Diit sind einfach und tiberzeugend zu-

gleich. Die Grundprinzipien lauten:

o Genieflen Sie die Freuden des Essens. Zihlen Sie weder Kalo-
rien noch reduzieren Sie diese. Erndhren Sie sich mit wenig
Glukose und Stérke. Dieser Speiseplan dhnelt dem jener Men-
schen, die vor Tausenden von Jahren lebten (wenn er auch nicht
identisch mit diesem ist), als der menschliche Stoffwechsel sich
entwickelt hat. Dariiber hinaus wirkt die Einschrankung der
Glukosezufuhr auch dem Alterungsprozess entgegen.

« Hungern Sie nicht, doch lassen Sie Hunger gelegentlich fiir
eine kurze Zeit zu. Das bedeutet, dass sie etwa einmal pro Wo-
che teilweise fasten sollten. Eine einfache Moglichkeit besteht
beispielsweise darin, eine Mahlzeit auszulassen, wenn Sie ohne-
hin etwas anderes zu tun haben.

o Treiben Sie eher weniger als mehr Sport, doch auf verspieltere

Weise und mit groflerer Intensitit. Bewegen Sie sich aus Spaf3,
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nicht, um Kalorien zu verbrennen. Trainieren Sie, um einen
schonen, starken Kérper zu bekommen mit einem ausgegliche-
nen Stoffwechsel und einer hohen Leistungsfahigkeit, mit dem
Sie leicht durchs Leben gehen und Stress sowie Herausforderun-

gen problemlos meistern.

Wenn Sie den traditionellen, aber erfolglosen Ansatz ,weniger essen,
mehr Sport® aufgeben, werden Sie deutlich weniger Stress haben. In-
dem Sie IThre Essgewohnheiten, die Wahl der Lebensmittel und Ihre
sportlichen Aktivitdten verandern, werden Sie Thren chronischen,
schwéchenden Stress in Episoden kurzen, anregenden, intensiven
Stresses verwandeln, der sogar wohltuend ist.

Indem Sie eher wie ein Tier in freier Wildbahn als wie ein Roboter
trainieren, werden Sie eine korperliche Leistungstdhigkeit erreichen,
die zu einer Art Furchtlosigkeit fithrt und zu einem Gefiihl der Selbst-
sicherheit, dass Sie alle Situationen meistern konnen, mit denen Sie
konfrontiert werden. Kurz: Intensiveres Training liefert Ihrem Gehirn
Energie, um Hunger in einer Weise auszugleichen, die eine lange und
langsame sportliche Betdtigung nicht erreichen kann.

Muskelkraft ist Medizin; sie setzt viele Substanzen frei, die gut fiir
Thre Gesundheit sind. Fett ist Gift; es bringt Chemikalien hervor, die
den Stoffwechsel storen, chronische Krankheiten und den Alterungs-
prozess fordern. Der Autbau von Muskelmasse verdndert unseren Stoft-
wechsel; wenn wir Muskelaufbau betreiben, werden Energie und
Nihrstoffe in unser Gehirn und in die Muskeln geleitet — nicht in un-
sere Fettreserven. Und wenn Sie schlanker und muskuldser werden,
macht Thre Kérperzusammensetzung (das Verhdltnis von Muskeln zu
Fett) es einfacher, das Gewicht stabil zu halten.

Fiir diese Didt bendtigen Sie keine Willensstérke, und Sie miissen
auch die Kalorienzufuhr nicht reduzieren. Was Ihre Waage anzeigt,

ist irrelevant. Bei der Steinzeit-Didt geht es gar nicht darum, Gewicht



DIE HINTERGRONDE DER STEINZEIT-DIAT

zu verlieren: Das Ziel ist vielmehr, ein gesundes Gleichgewicht von
Muskeln und Fett zu erreichen.
Das klingt einfach? Ist es auch! Gestatten Sie mir, das nidher zu

erlautern.
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s hat den Anschein, als hitte ich mein Leben lang fiir dieses Buch
geforscht.

Ich fing an, Gewichte zu heben und mich fiir Erndhrung zu interes-
sieren, als ich 14 Jahre alt war. Alles begann in einer Garage mit 40-
Kilo-Gewichten. Ich hatte schnell Erfolg, und so ging ich mit 16 ins
Fitnessstudio von John Farbotnik, einem ehemaligen Mr. America.
Johns Studio war ein Treffpunkt fiir Olympiaathleten aus dem Pasa-
dena Athletic Club, und ich wollte in ihrer Néhe sein. Im Alter von 16
Jahren wog ich 88 Kilo (fast 60 Jahre spater wiege ich ungefahr das-
selbe) und begann, im anspruchsvollen Olympiastil Gewichte zu heben,
da das athletischer war als meine frithere Methode.

Ich hoftte, professionell Baseball spielen zu konnen, und war der An-
sicht, dass die Geschwindigkeit und Kraft, die ich durch das Gewicht-
training erwarb, mir zum Vorteil gereichen wiirden. Es war eine gute
Idee, denn damals gab es nur wenige Baseballspieler, die Gewichte

stemmten; auf diese Weise wurde ich stark und schnell. Kaum hatte



ich die Highschool absolviert, unterschrieb ich einen Vertrag mit den
Hollywood Stars, einer unbedeutenden Ligamannschaft, die zu den
Pittsburgh Pirates gehorte. Doch mein Augenlicht und meine Ambi-
tionen hatten anderes mit mir vor als eine Baseballkarriere. So ging ich
an die University of California Los Angeles (UCLA) und promovierte
in Wirtschaftswissenschaften. Nachdem ich einige Jahre in Denk-
fabriken gearbeitet hatte, wurde ich zum Akademiker und konnte nun
meine eigenen wissenschaftlichen Interessen verfolgen.

Ich war in erster Linie daran interessiert, Themen zu erforschen,
die in meinem Bereich noch nicht bekannt waren. So bekam ich es
mit komplexen Systemen, Wildformen und Extremereignissen zu

tun — den sogenannten ,,schwarzen Schwinen®, iber die Autor Nassim
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Nicholas Taleb schreibt. Das fithrte mich zuriick nach Hollywood,
doch nicht, um Baseball zu spielen, sondern um das Filmgeschéft un-
ter die Lupe zu nehmen und zu untersuchen, wie es mit der Ungewiss-
heit umging. Damals wusste ich es noch nicht, doch das war eine her-
vorragende Vorbereitung fiir das Studium des Stoffwechsels. Ich
schrieb ein Buch iiber die Wirtschaft Hollywoods und richtete mich
fur die letzten 20 Jahre meiner akademischen Karriere an der Univer-
sity of California, am Irvine Department of Economics und am Insti-

tute for Mathematical Behavioral Sciences, ein.

Meine Ausbildung in Bezug auf den Stoffwechsel begann in dem Jahr,
in dem ich als Gastdozent an der University of Chicago war, wahrend
des Schneesturms 1979. Mein jiingster Sohn Brandon hatte Diabetes
Typ 1 entwickelt, vermutlich infolge einer Virusinfektion, die eine hef-
tige Antwort des Immunsystems ausgeldst hatte. Die Arzte glaubten,
dass die Bauchspeicheldriise durch die Uberreaktion seines Immunsys-
tems auf das Virus in Mitleidenschaft gezogen werden konnte. Wenn
dies geschieht, wird die Insulinabsonderung in die wichtigen Betazellen
der Bauchspeicheldriise gestoppt oder stark reduziert.

Nur bei Typ-1-Diabetes ist diese Autoimmunreaktion moglich, aus
Griinden, die bislang ungeklért sind. Es gibt eine genetische Vorbelas-
tung — meine Frau Bonnie entwickelte spater auch einen Diabetes —,
doch irgendetwas muss die Genexpression auslosen, die diese tiber-
maflige Antwort des Immunsystems verursacht. Ich vermute, dass so-
wohl meine Frau als auch mein Sohn ein duflerst aktives und aggres-
sives Immunsystem hatten, denn sie waren fast nie krank. In Brandons
und Bonnies Fall hat das Immunsystem permanent ihren Stoffwechsel
verandert.

Da ich in meinem Herzen Akademiker war, reagierte ich auf die
gesundheitlichen Probleme meines Sohnes, indem ich die Universi-
tatsbuchhandlung aufsuchte. Ich kaufte Biicher tiber Diabetes und



