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  Für meine Kinder Anna und Alan.


  Möget ihr in einer Welt voller zufriedener Menschen aufwachsen,

  die unverfälschtes Essen zu sich nehmen, das sie aufblühen lässt.

  Und dann »hackt« eure Lebensmittel noch genauer.


  
    LOB FÜR DIE BULLETPROOF-DIÄT


    »Dave Asprey sorgt dafür, dass Sie alles, was Sie über Ernährung und Gesundheit zu wissen glaubten, infrage stellen werden. Sein revolutionärer Rat wird Sie wahrlich zu einer gesünderen, besser aussehenden und smarteren Version Ihrer selbst machen – wir können alle so Bulletproof werden wie Dave!«


    Dr. med. MARK HYMAN, Autor des #1 New York Times-Bestsellers The Blood Sugar Solution


     


    »Messerscharf bringt Ihnen Die Bulletproof-Diät bei, wie Sie Toxine meiden, sich an Butter erfreuen und gewaltigen Spaß beim Schlankwerden haben können.«


    Dr. med. SARA GOTTFRIED, New York Times-Bestsellerautorin von The Hormone Cure


     


    »In der Welt hochgesteckter Leistungsziele in Beruf und Freizeit liefert Die Bulletproof-Diät die Lösung. Man könnte sie fast als unfairen Vorteil betrachten – so gut ist sie!!«


    DR. JEFF »CORNERMAN« SPENCER, Schöpfer von Champion’s Blueprint und neunmaliger Leistungscoach bei der Tour de France


     


    »Wir alle wissen, wie leicht es passiert, zuzunehmen und aus der Form zu kommen. Durch Anwendung der Bulletproof-Diät geht das Abnehmen und In-Form-Kommen ebenso leicht. Lassen Sie sich von Dave zeigen, dass ein wunderbarer Körper und eine fantastische Gesundheit Ihnen rechtmäßig zustehen und kein Wunschtraum sind.«


    Dr. med. DOUG MCGUFF, Koautor von 12 Minuten pro Woche und Präsident von Ultimate Exercise, Inc.


     


    »Dave Asprey ist ein außergewöhnlicher Biohacker – Die Bulletproof-Diät wird Sie alles noch einmal überdenken lassen, was Sie bisher über Lebensmittel wussten!«


    STEVEN KOTLER, New York Times-Bestsellerautor von Rise of Superman und Überfluss und Forschungsdirektor des Flow Genome Project


     


    »Bulletproof ist im wahrsten Sinn des Wortes Essen für die Leistungsfähigkeit und wird den Menschen helfen, ein gesünderes Leben mit besserer körperlicher Vitalität und größerer geistiger Klarheit zu führen.«


    STEPHAN JENKINS, Sänger, Songwriter und Gitarrist der Gruppe Third Eye Blind


     


    »Ich brauche für meine Arbeit eine Menge anhaltender Energie und Ausdauer und da hilft Bulletproof immer. Der viele Kaffee, mit dem ich es versucht habe, sorgt immer für diesen Einbruch … ausgenommen Bulletproof. Er ist für mich eine Lebensart geworden.«


    JEREMY PIVEN, Schauspieler, Produzent und Hauptdarsteller von Mr. Selfridge und Entourage


     


    »Heute haben wir die Möglichkeit, zu messen, was funktioniert. Dave Asprey nutzt diese neue Power bei seinem Biohacking des menschlichen Körpers, um unser Denken und Wohlbefinden zu verbessern. Diese Fähigkeit ist bahnbrechend und wird dazu führen, dass sich die menschliche Leistungsfähigkeit messbar verbessern wird.«


    Dr. med. PETER H. DIAMANDIS, CEO, XPRIZE Foundation, Vorstandsvorsitzender, Singularity University und Autor von Überfluss: Die Zukunft ist besser als Sie denken
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  Vorwort


  Dave Asprey dürfte der inspirativste Biohacker sein, den ich kenne. Er hat seinen eigenen Körper gehackt, um eine neue Art physischer und mentaler Klarheit zu erreichen, seine Geschichte befähigt nun andere Menschen, die Kontrolle über ihre Gesundheit zu übernehmen. Er ging nach der Trial-and-Error-Methode vor und entwickelte ein System, das ihm half, fast 50 kg abzunehmen. Heute kann er nicht nur stolz einen Waschbrettbauch vorweisen, sondern auch eine erstaunliche Scharfsinnigkeit und körperliche Vitalität.


  Den eigenen Körper als Chemielabor zu benutzen, um eine Verbindung herzustellen zwischen dem, was Sie essen und wie Sie sich fühlen – mit anderen Worten ein Biohacker zu werden –, könnte das Wirksamste sein, was Sie für den Fettabbau und die optimale Gesundheit tun können. Ich mache mich schon lange dafür stark, den Körper als Chemielabor und nicht als Bankkonto zu betrachten. Das Modell der Gewichtsabnahme durch Kalorienzufuhr/Kalorienverbrauch ist zu einem Ernährungsdinosaurier geworden, denn auch wenn Kalorien wichtig sind, zählen die Hormone doch noch mehr. Nahrung ist eine Information, keine mathematische Gleichung.


  Nehmen Sie das Beispiel Gluten. Wahrscheinlich haben Sie schon über mögliche Probleme in Zusammenhang mit Gluten gelesen und dass eine gut abgestimmte glutenfreie Ernährung sich günstig auswirken kann. Einen umfassenden Anreiz zu einer glutenfreien Ernährungsumstellung werden Sie jedoch nur dann bekommen, wenn Sie eine direkte Verbindung herstellen können zwischen den Auswirkungen von Gluten und wie diese Ihr Leben ungünstig beeinflussen. Wenn Sie merken, wie Ihre Finger anschwellen und Sie Hautausschläge bekommen, liefert Ihnen dies ein völlig anderes und neues Verständnis, als wenn Sie sich nur Vorwürfe machen, weil Sie etwas Schlechtes gegessen haben. Daves Ziel war es herauszufinden, wie und warum ihm diese Dinge passierten, und sie anschließend zum Guten zu wenden.


  Mein Einstieg in Daves Welt war, wie wahrscheinlich auch bei Ihnen, ein besonderer, toxinfreier und aufgewerteter Kaffee. Kaffee regt mich an. Lange hielt ich ihn für gesund, und wenn ich ihn als Nahrungsgruppe klassifizieren müsste, würde er schnell mein Liebling. Und doch sorgte konventioneller Kaffee irgendwie immer dafür, dass ich mich hippelig fühlte. Erst verschaffte er mir einen Kick und später kam der Absturz.


  Dann hörte ich Dave darüber sprechen, dass Mykotoxine oder Schimmelpilzgifte genau diese Schwachstelle sind, die den Absturz verursachen. Dave, der ebenfalls ein unerschütterlicher Kaffeeliebhaber ist, stellte eine spezielle Bohnenmischung zusammen, die diese unangenehmen Kontaminationsstoffe eliminierte. Das klang alles schön und gut, aber so richtig fasziniert war ich, als ich hörte, dass er Butter aus Weidemilch in seinen Kaffee gab. Ich bin sicher nicht die Einzige, die anfangs fragte, »Butter in den Kaffee! Wirklich?«


  Soweit ich weiß, erhielt Dave die Idee dazu auf einer Wanderung im Himalaja, wo er eine Teemischung mit Yak-Butter genoss. Er probierte Verschiedenes für eine Kaffeevariante aus, bis er zusammengestellt hatte, was wir heute einen Bulletproof®-Kaffee nennen. Dieser Kaffee verschafft den heiß geliebten Kick ohne den nachfolgenden Leistungsabfall.


  Dave hat mir die erste Tasse davon sogar selbst zubereitet. Das heiße, cremige, dekadente Getränk schmeckte fantastisch und sättigte mich für mehrere Stunden. Dieses Getränk sollte ich jeden Morgen zu mir nehmen und dadurch Fett verbrennen? Diese scheinbaren Zauberbohnen sorgten bei mir auch noch für bessere mentale Klarheit und neue Energie, ohne irgendeine der konventionellen Nebenwirkungen von Kaffee.


  Heute biete ich auf allen meinen Veranstaltungen Bulletproof-Kaffee an und sorge dafür, dass ich bei Konferenzen und überall, wo ich stundenlang aufmerksam und konzentriert sein muss, immer eine ausreichende Menge bei mir habe. Kollegen von mir haben sogar gesagt: »Wie haben wir eigentlich funktioniert, bevor es den Bulletproof-Kaffee gab?«


  Der Bulletproof-Kaffee ist erstaunlich, Dave zaubert jedoch noch mehr Biohacks aus dem Ärmel. Er hat einen intelligenten, innovativen Plan erarbeitet, der auf seiner eigenen Verwandlung basiert, der die Hormone optimiert, die geistige Klarheit verbessert und einen tagtäglich Fett verbrennen lässt. Für sehr beschäftigte Berufstätige wurde dieser Ernährungsplan zu einem Kinderspiel: Einfach zum Frühstück einen sättigenden Bulletproof-Kaffee genießen und tagsüber dann zwei befriedigende, nährstoffreiche Mahlzeiten. Einfacher könnte es gar nicht sein.


  Mit der Bulletproof-Diät können auch Sie diesen Höchstleistungsplan nutzen, um schlank, gesund und geistig fokussiert zu werden. Dieses bahnbrechende Buch liefert einen leicht zu befolgenden Fahrplan, der sich mit Lebensmittelunverträglichkeiten und weiteren möglichen Schwierigkeiten befasst, ein hormonelles Gleichgewicht erzeugt und dafür sorgt, dass Sie auftreten wie ein Rockstar.


  Lebensmittel nehmen den Spitzenplatz im Bulletproof-Ernährungsplan ein. Die Bulletproof-Roadmap, wie Dave sie nennt, liefert den Leitfaden für eine Ernährung, die gut schmeckt, schlechte Sachen verdrängt, übermäßige Essgelüste verschwinden lässt und dazu beiträgt, dass Sie sich besser fühlen und so richtig Gas geben können. Diese Roadmap räumt mit allen möglichen Vermutungen auf, welche Lebensmittel man genießen, begrenzen oder weglassen sollte. Vieles wird Sie vielleicht überraschen, vor allem, wenn Sie dachten, dass Obst (immer) gesund ist oder bestimmte Öle die Arterien verstopfen können.


  Die Bulletproof-Diät spricht auch über diverse Mythen und räumt mit vielen herkömmlichen, überholten oder ganz einfach falschen Vorstellungen über die Ernährung auf. In Daves Buch erfahren Sie, wie das Fett im Essen Ihnen helfen kann, schlank zu werden, dass Sie keine Kalorien zählen müssen, um Fett zu verbrennen, wie Obst den Fettabbau zum Stillstand bringen kann und warum Sie nicht den ganzen Tag über immer wieder etwas essen sollten.


  Das widerspricht allem, was Sie bislang gehört haben, oder? Einige von Daves Tipps mögen auf den ersten Blick sogar ein kleines bisschen verrückt erscheinen. Dave stellt auch eine recht kühne Behauptung auf, von der Sie von Anfang an profitieren werden: »Verlieren Sie in den ersten beiden Wochen ein Pfund pro Tag, ohne sich hungrig zu fühlen.« Wer möchte das nicht?


  Um diese Ergebnisse zu erzielen, müssen Sie weder hungern noch stundenlang im Fitnessstudio zubringen (tatsächlich werden Sie in diesem Buch erfahren, warum das Ihren Bemühungen sogar entgegenwirken könnte). Stattdessen werden Sie weniger leicht Entzündungen entwickeln, Ihr Sexualtrieb wird neuen Aufschwung erhalten, Sie werden die Uhr zurückdrehen können und dieses hartnäckige Gewicht loswerden, und zwar mit der Kraft Ihrer Gabel und des richtigen Kaffees.


  Alles in allem stellt die Bulletproof-Diät einen kampferprobten Plan zusammen, der Ergebnisse erzielt, auch wenn (besonders wenn) frühere Ernährungspläne bei Ihnen gescheitert sind. Die Bulletproof-Diät liefert einen soliden, durchdachten und leicht einzuhaltenden Ernährungsplan, um wirksam und ohne Anstrengung Fett zu verbrennen, die Leistungsfähigkeit zu steigern und eine neue Stufe erstaunlicher Vitalität zu erreichen. Wer hätte gedacht, dass eine einfache Tasse Kaffee die Grundlage davon werden würde?


  JJ Virgin, Autorin von The Virgin Diet, The Virgin Diet Cookbook und The Sugar Impact Diet


  Einleitung


  Die Bulletproof Executive


  Vor beinahe zwei Jahrzehnten war ich ein junger, frischgebackener Multimillionär und Unternehmer im Silicon Valley. Das Leben hätte fantastisch sein können, aber es gab da ein Problem – ich war fettleibig, brachte fast 135 kg auf die Waage. 18 Monate am Stück hatte ich versucht, pro Tag nicht mehr als 1500–1800 Kalorien zu mir zu nehmen und sechsmal pro Woche 90 Minuten zu trainieren. Ich wendete meine ganze Initiative und Willenskraft auf, um abzunehmen, und während ich dabei kräftiger wurde, ging das überflüssige Fett nicht weg. Als ich 30 Jahre alt war, bekam ich die Diagnose einer sich rasch entwickelnden thrombininduzierten Thrombozytenaggregation. Im Prinzip war mein Blut also dickflüssig wie Schlamm, und mein Arzt war besorgt, ich könne, nicht irgendwann in der Zukunft, sondern bald an einem Schlaganfall oder Herzinfarkt sterben.


  Trotz meines beruflichen Erfolgs fühlte ich mich meist zu elend, um ihn schätzen zu können. Ich war immer müde und gestresst und hatte es satt, ständig an chronischen Nebenhöhlen- und an Streptokokkeninfektionen zu leiden. Mein Gehirn fühlte sich benebelt an und ich hatte Konzentrationsschwierigkeiten. Als ich an der Wharton School der University of Pennsylvania meinen MBA (Betriebswirt) machte, während ich gleichzeitig mit einer Firmenneugründung beschäftigt war, war meine Leistung in den Prüfungen schrecklich. Ein paar Fragen beantwortete ich richtig, danach unterliefen mir bei den restlichen Fragen, obgleich ich mich wirklich anstrengte, permanent Flüchtigkeitsfehler. Es fühlte sich an, als würde mich irgendetwas in meinem Gehirn austricksen. Ich wusste, was zu tun war, aber trotz aller Versuche, mich zu konzentrieren, schaffte ich es nicht.


  Das war beängstigend. Es war schon schlimm genug, fett zu sein, wenn ich nun aber auch noch dumm werden würde, sah ich keine Chance mehr, mit der Arbeit, die ich liebte, meinen Lebensunterhalt zu verdienen. Das war für mich die Motivation, nach den neuesten bildgebenden Techniken für das Gehirn zu suchen, und ich traf schließlich die Entscheidung, mich einer Untersuchung mit einer damals noch umstrittenen Technik zu unterziehen, der Einzelphotonen-Emissions-Computertomografie (SPECT), um endlich zu erfahren, warum mich mein Gehirn so im Stich ließ. Am Untersuchungstag im Silicon Valley Brain Imaging injizierte mir ein radiologischer Fachangestellter radioaktive Zuckerlösung in den Arm. Mein Gehirn verwertete diesen Zucker und die radioaktive Tracersubstanz enthüllte, dass es in meinem präfrontalen Cortex – dem am weitesten und zuletzt entwickelten Teil des Gehirns – so gut wie keine Aktivität gab, wenn ich versuchte, mich zu konzentrieren. Ich verlor also nicht nur meine Gesundheit in der Zeit, die meine besten Lebensjahre hätten sein sollen, sondern erlebte auch ein Versagen der grundlegenden »Hardware« meines Gehirns. Das Schlimmste war, dass ich nicht verstand, warum dies passierte. Letztlich tat ich alles, was meine Ärzte und alle etablierten medizinischen Fachleute mir zu tun auftrugen.


  Ich bin in der Welt der exakten Wissenschaften aufgewachsen, was meine Art der Problemlösung beeinflusst hat. Meine Großeltern lernten sich beim Manhattan Project kennen und meine Großmutter erhielt für ihr Lebenswerk im Bereich der Atomwissenschaft eine angesehene Auszeichnung. Da ich bereits mit acht Jahren meinen ersten eigenen Computer bekam, gehöre ich auch zu den wenigen der Generation 40+, die seit über 30 Jahren mit Computern arbeiten. Während meines Bachelor-Studiums waren Entscheidungshilfesysteme mein Hauptthema, ein Fachgebiet im Bereich der künstlichen Intelligenz. Seit ich denken kann, waren Wissenschaft und Technologie ein Teil meines Lebens, und als ich nun mit einer Gesundheits- und Karrierekrise konfrontiert wurde, griff ich bei dem Versuch, Antworten zu finden, auf diese beiden Systeme zurück.


  Ich gehöre zu den frühen Innovatoren des Internets (das heißt, ich war ein Hacker), und bevor ich Wharton besuchte, betrieb ich ein Lernprogramm an einer Nebenstelle der University of California im Silicon Valley. Von 1997 bis 2002 brachte ich Ingenieuren den Umgang mit dem Internet bei. Das war damals bekanntlich ein schwieriges Unterfangen, weil Ingenieure (genau wie medizinische Fachleute) über das System, mit dem sie arbeiten, alle technischen Details bis ins Kleinste wissen möchten, und die waren damals noch nicht verfügbar. Das Internet muss man oft »zum Laufen bringen«, selbst wenn man nicht über den Luxus verfügt, sehen zu können, was die einzelnen Teile dabei eigentlich tun. So gesehen ist unser Körper nicht so viel anders als das Internet. Beides sind komplizierte Systeme, bei denen große Datenmengen fehlen, missverstanden werden oder verborgen bleiben. Als ich meinen Körper auf diese Weise betrachtete, stellte ich fest, dass ich es lernen könnte, meine Biologie mit denselben Techniken zu hacken, die ich verwendete, um Computersysteme und das Internet zu hacken.


  Dies war ein wichtiger Wendepunkt und der Beginn meiner Reise in das Biohacking – die Kunst, Technologie zu nutzen, um die Umgebung sowohl innerhalb als auch außerhalb des eigenen Körpers zu verändern, um die Kontrolle zu übernehmen und sie das tun zu lassen, was man möchte. Ich fand die Idee aufregend, meine eigene Gesundheit zu überwachen, um die versteckten Variablen zu enttarnen, die beeinflussen, wie ich mich fühle, wie ich aussehe, welche Leistung ich bringe und die sich sogar auf meine Beziehungen und mein Glück ganz allgemein auswirken. Computerhacker stellen ein Computersystem kartografisch dar und versuchen dann, eine kleine Lücke zu finden, die sie ausnutzen können, um die Kontrolle zu übernehmen. Dabei probieren sie häufig jedes mögliche Schlupfloch, bis sie das eine finden, das sie durchlässt. Nach demselben Verfahren funktioniert auch das Biohacking. Ich fing damit an, meine körperliche Leistung zu messen und mit meinem Körper zu experimentieren, um die Welt um mich herum nach Fehlern abzusuchen und zu sehen, was meine Leistung beeinflusste. Dabei war nichts zu abwegig oder zu geringfügig. Ich bekam meine Blutlaborwerte und bestimmte anhand der Adrenalinwerte meinen Stresslevel. Nachdem ich die Ergebnisse zusammengetragen hatte, begann ich mit der Einnahme von »smart drugs«, um mein Gehirn wieder in Schwung zu bringen, nahm zusätzlich Nahrungsergänzungsmittel ein und experimentierte mit zahllosen Diäten, um zu sehen, was funktionierte, was nicht funktionierte und warum das so war.


  Inzwischen habe ich private, versteckt in den Wäldern Kanadas liegende Einrichtungen zum Gehirn-Hacking, spirituelle Praktiken in den Anden und entlegene Klöster in Tibet ausprobiert. In meinem Home-Office habe ich ein EEG-Überwachungsgerät für meine Gehirnwellen installiert und ein Zertifikat für die Nutzung eines Biofeedback-Verfahrens namens Herzfrequenz-Variabilität erworben, um zu lernen, die Stressreaktion meines Nervensystems zu kontrollieren. Bei der Anwendung dieser Techniken zur Beherrschung meines Gehirns wurde mir klar, dass das, was ich aß, einen direkten Einfluss auf meine Biologie und mein Denken ausübte. Wenn sich meine Biologie veränderte, veränderten sich auch meine mentale und körperliche Leistung. Durch die Nutzung dieser Geräte zur Überwachung meines Gehirns konnte ich sehen, welche Nahrungsmittel meine geistige Leistung verbesserten und welche sie zerstörten.


  So entstand die Bulletproof-Diät. Ich erfuhr viel über die komplexe Rolle, die Entzündungen, Toxine, Hormone, Neurotransmitter, Darmbakterien und viele weitere Faktoren spielen, wenn es um Gewichtsabnahme, Hunger und Energieniveau geht. Eine Menge dieser Entdeckungen sind in obskuren Forschungszeitschriften zu finden und wurden noch nicht viel genutzt, andere sind das Ergebnis meiner eigenen, sorgfältigen Beobachtungen und der Beobachtungen, die andere Biohacker mir mitgeteilt haben. Die Erkenntnisse waren überraschend, ermöglichten es mir jedoch, bis zu einem Pfund pro Tag an Gewicht zu verlieren und besser denn je auszusehen und zugleich eine erstaunliche Leistungsfähigkeit, Belastbarkeit und Konzentrationsfähigkeit zu gewinnen. Ich lernte, wie ich meinen Körper und mein Gehirn angemessen mit »Treibstoff« versorge und, ebenso wichtig, mein Leben von Dingen befreite, die mich heimlich ausbremsten. Meine Ergebnisse waren so kontraintuitiv, dass ich anfangs dachte, das läge an mir. Vielleicht reagierte meine persönliche Biochemie irgendwie eigenartig auf Lebensmittel. Als ich jedoch meine Entdeckungen mit Freunden und Familienmitgliedern teilte und sah, dass auch sie rasch an Gewicht abnahmen, während sich ihre Konzentrationsfähigkeit verbesserte und sie an Willenskraft gewannen, war mir klar, dass ich etwas entdeckt hatte. Nun ist es an Ihnen, von meinen jahrelangen Recherchen und Versuchen zu profitieren. Wenn Sie die Bulletproof-Diät befolgen, werden Sie abnehmen, Ihre allgemeine Leistungsfähigkeit verbessern und durch bessere Energie und Belastbarkeit Ihrem Leben mehr Schwung geben können. Seit über zehn Jahren halte ich inzwischen die Gewichtsabnahme von etwa 50 kg, und habe es sogar zu einem Waschbrettbauch gebracht, während mein biologisches Alter jünger geworden und mein Immunsystem einen Turbolader gewonnen hat. Meine Jahre ab 40 sind wirklich besser als meine Jahre mit 20 waren und dasselbe können auch Sie erreichen.


  Zwar sage ich, dass ich etwa 50 kg abgenommen habe, tatsächlich aber waren es weit mehr, denn bei jeder neuen Diät habe ich einiges an Gewicht abgenommen, am Ende jedoch wieder draufgehabt. Dann ging ich zur nächsten Diät über, nahm ab und nahm wieder zu. Kalorienarme Diäten, proteinreiche Diäten, fettreduzierte Diäten, Flüssigdiäten, Zone, Atkins – ich habe sie alle ausprobiert, habe sogar fast ein Jahr damit zugebracht, mich vegan von Rohkost zu ernähren. Dieser Zyklus ging jahrelang so weiter, dabei nahm ich immer und immer wieder ab und zu, wobei ich jeweils überwachte, wie jede Diät meine Energie, meine Stimmung und meine Essgelüste beeinflusste.


  Kommt Ihnen das bekannt vor, wenn Sie übergewichtig sind? Haben Sie irgendwo hinten im Schrank versteckt eine »Fett-Jeans«, weil Sie tief in Ihrem Inneren wissen, dass egal mit wie vielen Diäten Sie Ihr Glück versuchen, Sie diese immer irgendwann wieder brauchen werden, wenn Ihre Willensstärke nachlässt, Sie inkonsequent werden und dann Schuldgefühle haben, weil Sie die Pizza essen, die Sie eigentlich nicht hatten essen wollen? Jahrelang lag die sogenannte Fett-Jeans bei mir im Schrank und wartete nur darauf, dass ich wieder schwach werden würde. Sie hatte eine Taillenweite von 46 Inch.


  Erst als ich die Bulletproof-Diät entwickelte, konnte ich mich endlich für immer von dieser Jeans verabschieden und aufhören, meine Willensstärke beim Essen zu vergeuden. Und nun werden auch Sie Ihre Fett-Jeans loswerden, wenn Sie anfangen, sich einen Tritt in den Hintern zu geben, abzunehmen und Ihr volles Potenzial auszuleben.


  Nachdem Sie dieses Buch herausgesucht haben, stehen die Chancen gut, dass Sie nicht nur ein paar Pfund loswerden möchten. Ihr Leben ist stressig, und Sie möchten auch Ihre Leistungsfähigkeit verbessern, während Sie eine einfache und anhaltende Gewichtsabnahme erleben, die sich großartig anfühlt und bei der Sie dennoch lecker essen können. Stellen Sie sich vor, dass Sie versuchen, eine Geschäftsvereinbarung auszuhandeln, die ganze Nacht bei einem kranken Kind gewacht haben und sich dann am nächsten Tag auf die Arbeit konzentrieren oder versuchen müssen, eine neue Lösung für ein kompliziertes Problem zu finden, während Sie gegen Essensgelüste ankämpfen und Ihr Körper sich anfühlt, als sei er ein paar Tage durch einen Betonmischer gedreht worden. Wenn Sie so sind wie ich, ist Ihr Leben ein Kraftakt oder Sie wollen, dass er es ist. Krank, müde, fett oder schwach auszusehen und sich auch so zu fühlen, ist keine Option, und das war für Sie auch nicht vorgesehen.


  
    Bei der Bulletproof-Diät geht es nicht nur darum, schnell abzunehmen und sich fantastisch zu fühlen; sie ist ein Fahrplan, mit dessen Hilfe Sie Ihren Körper und Ihren Geist von innen heraus aufwerten und gleichzeitig Entzündungen und Schuldgefühle unterdrücken, die häufig bei starkem Stress, hoher Erwartungshaltung und Hochleistungen auftreten.

  


  Wir leben in einer hektischen Welt, in der sehr viele Menschen Zeit damit vergeuden, sich lustlos und verwirrt zu fühlen, während sie gerne besser aussehen, sich besser fühlen und leistungsfähiger sein wollen, aber nicht wissen, wie sie das erreichen können, und nicht verstehen, warum es ihnen nicht gelingt. Sie vermuten, dass es einfach an zu wenig Willensstärke liegt oder daran, dass sie es nicht hartnäckig genug versuchen. Die Bulletproof-Diät ist dafür das Gegenmittel. Es geht nicht nur darum, schnell abzunehmen und sich fantastisch zu fühlen; diese Diät ist ein Fahrplan, mit dessen Hilfe Sie Ihren Körper und Ihren Geist von innen heraus aufwerten und gleichzeitig Entzündungen und Schuldgefühle unterdrücken, die häufig bei starkem Stress, hoher Erwartungshaltung und Hochleistungen auftreten. In der Bulletproof-Diät gehört Schuld der Vergangenheit an. Die meisten Menschen haben Schuldgefühle, wenn sie Essgelüste empfinden, Biohacker jedoch schauen sich an, welche Auslöser in der Umgebung die Ursache dafür gewesen sein könnten. Die Bulletproof-Diät arbeitet daran, solche potenziellen Auslöser auszuschalten, sodass Sie nie wieder Zeit damit vergeuden, sich wegen Essen schuldig zu fühlen.


  Meine persönliche Erfahrung wurde verstärkt durch mein zehnjähriges Engagement im Anti-Aging-Bereich als Präsident, Vorsitzender und Vorstandsmitglied des Silicon Valley Health Institute. Dort hatte ich Gelegenheit, Gespräche mit über 100 Top-Fachleuten aus Medizinberufen und aus der Forschung zu führen, und ich habe von über 100 weiteren Top-Fachleuten im Bereich menschlicher Leistungsfähigkeit auf meinem Gesundheits-Podcast und meiner landesweit gesendeten Radioshow Bulletproof Radio lernen können. Die Informationen in diesem Buch beruhen auf dem herausdestillierten Wissen dieser Fachleute und den Ergebnissen der intensiven Selbstversuche, um meine eigene Biologie zu hacken.


  Bulletproof, also sozusagen »kugelsicher« zu werden, könnte für Sie bedeuten, mehr Energie bei weniger Schlaf zu haben, mit einem Minimum an körperlichem Training abzunehmen oder sich einfach zu fühlen, als wären zum ersten Mal in Ihrem Gehirn die Lichter angegangen und Sie hätten endlich die Power, Ihr eindrucksvollstes, kraftvollstes Selbst zu leben. Wozu werden Sie fähig sein, wenn Sie nicht länger von Hunger, Energieabfall oder Essgelüsten abgelenkt werden? Ob Sie nun ein Superstar, ein Unternehmer oder eine beschäftigte Mama oder ein beschäftigter Papa sind, die/der in weniger Zeit mehr schaffen muss, dies ist Ihre Chance, es herauszufinden. Eingestreut in dieses Buch habe ich persönliche Geschichten und Anekdoten, die illustrieren, wie die Bulletproof-Diät bei mir funktioniert hat, Sie können dies jedoch völlig außer Acht lassen, da Sie lernen, die Ernährung individuell für sich anzupassen, sodass Sie auf Ihrem optimalen Leistungsniveau funktionieren. Bedenken Sie, dass Sie die Person sind, auf die es ankommt, und was bei dem einen Menschen – mich eingeschlossen – funktioniert, muss nicht auch genau Ihr Rezept sein; die Kernprinzipien jedoch bleiben dieselben!


  Ich bin nicht der Einzige, der von der Bulletproof-Diät profitiert hat. In meiner Beratungspraxis verwende ich die Informationen aus diesem Buch, um Stars, Sportlern, Unternehmern, CEOs, professionellen Pokerspielern und Hedgefonds-Managern dabei zu helfen, in ihren Bereichen Top-Leistungen zu bringen, in Bereichen, wo ein winziger Leistungsschub den Unterschied zwischen gewinnen und verlieren ausmachen kann. Hochleistungssportler, Fitnessmodels, Hollywoodstars und Werbekünstler haben sich ebenso der Bulletproof-Diät zugewandt, um die ultimative Konzentrationsfähigkeit und höchste Energie neben einem kameratauglichen Aussehen zu erlangen. Online nutzen mehr als 50 000 Menschen die Prinzipien der Bulletproof-Diät, um dieselbe lebensverändernde Gewichtsabnahme und Leistungsverbesserung zu erreichen. Die Ergebnisse, die sie mitgeteilt haben, sind spektakulär – erstaunliche Energie-Levels und verbesserte Brain Power zusammen mit Gewichtsabnahme, häufig in der Größenordnung von einem Pfund pro Tag über einen längeren Zeitraum.


  Sie werden vielleicht überrascht sein, wie viel Ihre Ernährung mit Ihrer geistigen und körperlichen Leistungsfähigkeit zu tun hat, mir jedenfalls ging es anfangs so. Tatsache ist, dass viele Elemente in Ihrer Umgebung Ihre Leistungsfähigkeit beeinflussen, dass es jedoch keine wirksamere Variable als Ihre Ernährung gibt, wenn Sie versuchen, Ihren Körper zu kontrollieren, um das von Ihnen gewünschte Ergebnis zu erzielen. Im Vergleich dazu verblasst sogar der Ausgleichssport. Es mag übertrieben scheinen, aber Ihre Ernährung ist die Grundlage nicht nur für Ihr Gewicht, sondern auch für Ihren IQ, den Stress-Level, das Erkrankungsrisiko, die körperliche Leistungsfähigkeit, das Altern und sogar die Willenskraft. Sie sind, was Sie essen. Wie würde es sich anfühlen, alle diese Bereiche aufzuwerten, einfach durch eine bessere Wahl dessen, was auf Ihren Teller kommt? Wenn Sie mit der Bulletproof-Diät anfangen, werden Sie die Antwort in nur zwei Wochen kennen, während Sie bis zu einem Pfund pro Tag abnehmen, ohne das Gefühl zu haben, dass Ihnen etwas fehlt oder Sie Hunger haben. Sind Sie bereit, Bulletproof zu werden und anzufangen, Hochleistung als Dauerzustand zu erleben? Dann lassen Sie uns anfangen!


  


  
    Kapitel 1


    Biohacken Sie Ihre Ernährung, um abzunehmen und Ihr Leben aufzuwerten

  


  Früher, als ich noch fett war, waren meine Hände beim Aufwachen an manchen Tagen deutlich schwächer als an anderen Tagen. Beim Blick in den Spiegel sah ich, dass mein Gesicht und meine Kinnlinie geschwollen aussahen. Ich hatte ein Doppelkinn und, was am unangenehmsten war, mir waren zwei hübsche Männerbrüste gewachsen, deren Größe sich von einem Tag zum anderen um fast eine Körbchengröße unterscheiden konnte. Sicher, das waren alles Symptome des Übergewichts, aber ich verstand nicht, warum sie an manchen Tagen so viel schlimmer waren als an anderen. Innerhalb weniger Tage nahm ich ein paar Pfund ab oder zu und stellte sogar einen gewaltigen Unterschied bei der Größe meines »Rettungsrings« in der Taille fest.


  Allein dass ich diese Dinge bemerkte, motivierte mich herauszufinden, welche Faktoren in meiner Umgebung der Auslöser dafür sein könnten. Eine quälende Stimme in meinem Kopf fragte: »Wenn irgendetwas deine Hände schwächt, was bewirkt es dann sonst noch?« Ich fing an, mögliche Ursachen zu recherchieren, und fand heraus, dass meine schwachen Hände, mein »Rettungsring«, mein Doppelkinn, meine aufgedunsene Haut und sogar meine Männerbrüste nicht aus Fett bestanden – sie waren Symptome einer Entzündung (zugegeben, unter der Entzündung verbarg sich auch jede Menge Fett!). Als Anti-Aging-Biohacker wusste ich, dass Entzündungen eine der Hauptursachen für das Altern sind, aber ich hatte nicht realisiert, dass nahezu auch alles andere, was meiner Biologie widerfuhr, mit Entzündungen in Verbindung stand.


  Jahrelang bekam ich sogar bei kurzen Gehstrecken häufig Blasen an den Füßen. Der Weg zur Schule, wo ich meinen Betriebswirt machte, betrug nur etwa 400 Meter, an manchen Tagen jedoch kam ich mit frischen Blasen, humpelnd in die Klasse. Meine Recherchen ergaben, dass Blasen ein Symptom für eine chronische Entzündung sind und dass ein benebeltes Gehirn – das Suchen nach Worten und langsames Erinnern – ein Symptom für entzündliche Prozesse im Gehirn sein können. Wie es schien, hatte ich das fehlende Glied zwischen meiner körperlichen und geistigen Leistungsfähigkeit gefunden, das sich mir jahrelang entzogen hatte. Als ich schließlich die Entzündung hackte, war ich in der Lage, eine Himalaja-Trekkingtour in Nepal und Tibet zu unternehmen, zum ersten Mal in meinem Leben, ohne Blasen zu bekommen, und auch mein Gehirn funktionierte besser.


  Eine Entzündung ist die natürliche Reaktion des Körpers auf einen Krankheitserreger, ein Toxin, auf Stress oder ein Trauma. Wird der Körper durch etwas gestresst, reagiert er bei der Bemühung um Selbstheilung durch eine Schwellung. Eine Entzündung ist für eine korrekte Gewebereparatur nötig. Sie bekommen eine »gesunde« Entzündung, nachdem Sie Gewichte gehoben haben und Ihr Körper daran arbeitet, den stark beanspruchten Muskel zu reparieren, oder wenn Sie sich schneiden und ein erhöhter Blutfluss Leukozyten befördert, um die Verletzung zu heilen. Dies wird als akute Entzündung bezeichnet, und wenn Sie je eine Verletzung oder eine Operation hatten, haben Sie aus erster Hand gesehen, wie der Körper während Zeiten physischer Belastung anschwellen kann. Ernste Probleme verursacht eine Entzündung, wenn sie chronisch wird (wenn sie monate- oder jahrelang anhält). Stellen Sie sich vor, Sie hatten eine Knieoperation oder Wurzelbehandlung und die Schwellungen gingen nicht zurück. Sie sehen nicht gut aus und fühlen sich nicht gut, wenn Sie übermäßige Entzündungen mit sich herumtragen, dies ist sogar recht gefährlich.


  Die Forschung hat immer wieder gezeigt, dass hohe Entzündungswerte im Mittelpunkt vieler Krankheiten stehen. Zusammengenommen sind kardiovaskuläre Erkrankungen, verschiedene Krebserkrankungen und Diabetes für beinahe 70 % aller Todesfälle in den Vereinigten Staaten verantwortlich und allen diesen Krankheiten gemeinsam ist eine Entzündung.1,2 Eine Entzündung steht auch in Verbindung mit vielen Autoimmunerkrankungen und einigen Störungen der geistig-seelischen Gesundheit.3 Eine derartige Entzündung ist heimtückisch, weil Sie wahrscheinlich, wie das auch bei mir war, deren Ausmaß nicht spüren und sie Ihre Konzentrationsfähigkeit untergräbt, denn das Gehirn reagiert äußert empfindlich auf jegliche Entzündung im Körper. Eine unkontrollierte Entzündung nimmt Ihnen die geistige Schärfe, lange bevor Sie körperliche Schmerzen oder Unwohlsein empfinden. Behandeln Sie Ihr benebeltes Gehirn oder immer wieder auftretende Schwellungen jetzt, denn sie können Warnzeichen für spätere ernstere Probleme sein.


  Ich stellte fest, dass die Entzündungen meine körperliche Leistungsfähigkeit und in gewisser Weise auch meine geistige Leistungsfähigkeit einschränkten. Aber wodurch wurden diese Entzündungen überhaupt verursacht? Ich fing an, mich mit den Ursachen für Entzündungen zu beschäftigen und fand eine gewaltige Menge an Untersuchungen über die Fülle an Antinährstoffen in den meisten Standardernährungen, die eine chronische Entzündung verursachen können. Das geschieht durch eine Reizung des Darms, die eine Reaktion des Immunsystems auslöst oder die Reparatur- und Entgiftungssysteme des Körpers in anderer Weise schädigt. Der Körper reagiert darauf wie auf eine Verletzung und entzündet sich bei der Bemühung um Heilung. Dadurch wird es sogar noch schlimmer – die gereizte Darmschleimhaut lässt unverdaute Nahrungspartikel und Bakterien ins Blut, was eine größere entzündliche Reaktion auslöst, da der Körper nun diese Fremdkörper angreift. Wenn diese Antinährstoffe kontinuierlich den Darm schädigen – was leider bei den meisten Menschen im Westen der Fall ist, deren Ernährung große Mengen von verarbeiteten Lebensmitteln enthält, die Entzündungen auslösen –, wird der Körper gezwungen, fortwährend auf die von ihm als Feind wahrgenommenen Stoffe zu reagieren. Hierzu setzt er eine Flut kleiner, entzündungsauslösender Eiweiße (Proteine) ins Blut frei, die sogenannten Zytokine, die schließlich auch ins Gehirn gelangen. Ein Gehirn, das mit Entzündungen zu kämpfen hat, leistet weniger, sodass Sie wie ein Dummkopf agieren, selbst wenn Sie das gar nicht wollen.


  Antinährstoffe spielen für Ihr alltägliches Wohlbefinden eine weitaus größere Rolle, als Sie sich wahrscheinlich vorstellen können. Sie können die Ursache für schlimme Essgelüste sein, die Sie von Ihren eigentlichen Aufgaben ablenken, sie können Ihnen Nährstoffe entziehen und störend auf die Hormonfunktion einwirken, sodass verschiedene Körpersysteme abgenutzt werden und mit der Zeit eine langsame Leistungsabnahme eintritt. Je nachdem, wie stark Sie Antinährstoffen ausgesetzt sind und wie Ihre genetischen Anlagen sind, kann Ihr Körper eine Autoimmunreaktion aufbauen. Dadurch kommt es zu weiteren Schädigungen, da Ihr Immunsystem wichtige Körpersysteme angreift.4


  Der Trick besteht nun darin, die Immunreaktion des Körpers zu reduzieren, indem weniger Lebensmittel verzehrt werden, die Antinährstoffe enthalten, und dass völlig auf solche Nahrungsmittel verzichtet wird, die Ihr Immunsystem reagieren lassen. Den meisten Menschen sind Toxine bekannt, eine Form von Antinährstoffen, die Lebensmitteln zugesetzt sein können wie Konservierungsmittel, Pestizide oder Farbstoffe, aber nur wenige wissen, dass solche Toxine Essgelüste hervorrufen und die geistige Leistungsfähigkeit verringern können. Noch weniger Menschen wissen etwas über die natürlich vorhandenen Antinährstoffe, verborgene Kryptonite (Schwachstellen) in ihrem Alltag. Diese Toxine bilden sich in Pflanzen und Pflanzenprodukten während des Wachstums oder während der Lagerung, ihre Hauptaufgabe besteht darin, Tiere, Insekten und Pilze davon abzuhalten, diese Pflanzen zu verzehren, sodass sich die Pflanzen fortpflanzen können. Denn Pflanzen haben sich nicht dafür entwickelt, dass wir sie essen; sie haben vielmehr ein kompliziertes Verteidigungssystems entwickelt, um uns davon abzuhalten, sie zu essen!


  Wenn Sie diese Zeitbomben in Ihrer Ernährung meiden, werden Ihr Körper und Ihr Geist in der Lage sein, bestmöglich zu funktionieren, sodass Sie spüren können, was es bedeutet, im Bulletproof-Zustand hoher Leistungsfähigkeit zu sein. Verstehen Sie mich nicht falsch: Der Mensch hat viele Generationen überlebt, während er Nahrungsmittel verzehrt hat, die einen hohen Gehalt an Antinährstoffen haben. Das Ziel der Bulletproof-Diät geht jedoch über das nackte Überleben hinaus – unser Ziel ist ein blühendes Leben.


  Die Hauptkategorien natürlich vorkommender Antinährstoffe sind Lektine, Phytate, Oxalate und Schimmelpilzgifte (Mykotoxine).


  
    Dave, vielen Dank für alles, was Sie getan haben. Ich habe Sie erst vor ungefähr eineinhalb Monaten entdeckt und erkenne bereits jetzt mein altes Ich kaum wieder. Ich habe alle Ihre Ratschläge angenommen und dies hat meine Welt auf eine unglaubliche Art komplett auf den Kopf gestellt. Ich kann noch nicht einmal ansatzweise erklären, wie sich mein Leben verändert hat, es ist überwältigend.


    George

  


  Lektine


  Ein Lektin ist ein Protein, das sich ständig an den Zucker in den Körperzellen bindet, wobei es den Stoffwechsel im Dünndarm unterbricht und die Darmzotten (fingerähnliche Fortsätze in der Dünndarmwand, die Nährstoffe aufnehmen) oder sogar die Gelenke schädigt. Es gibt Tausende verschiedener Lektintypen, sie sind Teil der meisten Lebensformen. Nicht alle wirken toxisch oder verursachen eine Darmschädigung. Die Lektine, von denen wir sprechen, sind spezifische Verbindungen, die von Pflanzen gebildet werden und sich an die Gelenke binden, den Darm reizen, zu einem übermäßigen Bakterienwachstum führen und zu einer Leptinresistenz (mit p!) beitragen, einem Zustand, bei dem das Gehirn übergewichtiger Personen nicht das Signal erhält, dass der Magen voll ist.5 Ein paar dieser Antinährstoffe findet man in vielen pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln, einige dieser Pflanzen jedoch wie Bohnen, Nüsse und Getreide enthalten dramatisch höhere Konzentrationen als andere. Je mehr dieser Lektine Sie verzehren, desto mehr riskieren Sie eine Schädigung Ihres Körpers, während es keinerlei Vorteil bringt, Lebensmittel mit hohem Lektingehalt zu essen.


  Manche Menschen reagieren auf spezifische Lektintypen empfindlicher als andere. Wenn Sie etwas essen, das den Lektintyp enthält, auf den Sie empfindlich reagieren (oder auch viele Lektine, auf die Sie weniger empfindlich reagieren), ist das Ergebnis eine Entzündung, die sich als benebeltes Gehirn, in Form von Gelenkschmerzen, schlechter Haut oder sogar Migräne äußern kann. Der Lektintyp beispielsweise, der in der Familie der Nachtschattengewächse enthalten ist, wozu Tomaten, Auberginen, Paprika und Kartoffeln gehören, ist ein Typ, auf den viele Menschen empfindlich reagieren. Er ist ein häufiger Auslöser für eine Autoimmunreaktion, die mit einem signifikanten Prozentsatz von Fällen rheumatoider Arthritis in Verbindung gebracht wurde und Hautprobleme verursacht.


  Zum Glück werden die meisten Lektine durch Hitze zerstört und können durch bestimmte Zubereitungsmethoden reduziert oder eliminiert werden. Es gibt aber auch Lebensmittel, zu denen die Gemüsesorten aus der Familie der Nachtschattengewächse gehören, deren Lektine durch Hitze nicht zerstört werden. Die Bulletproof-Diät hilft Ihnen, die durch Lektine verursachten Probleme zu meiden, indem Sie weniger Lebensmittel mit hohem Lektingehalt verzehren. Sobald Sie den Erhaltungsmodus erreicht haben, können Sie sich selbst testen, um zu sehen, wie Sie sich bei einer Ernährung mit oder ohne spezifische Lebensmittel mit hohem Lektingehalt fühlen. Ziel ist es, Ihre Ernährung individuell zu gestalten, um höchste Flexibilität und ein Höchstmaß an Energie und Konzentrationsfähigkeit zu erreichen.


  Phytate


  Phytate sind ein weiteres Verteidigungssystem der Pflanzen, das diese entwickelt haben, um Menschen, Tiere und Insekten davon abzuhalten, sie zu verspeisen. Sie funktionieren, indem sie sich an Nahrungs-Mineralstoffe binden, die Mensch und Tier für ihre Gesundheit brauchen, insbesondere Eisen, Zink, Magnesium und Calcium. Diese verlangsamen oder verhindern die Mineralstoffaufnahme6, sodass Sie nur wenige Nährstoffe aus diesen Lebensmitteln bekommen. Vollkorn, Nüsse und Samen sind die Hauptquellen dieser Antinährstoffe. Phytate sind eigentlich Antioxidantien, Moleküle also, die verhindern, dass andere Moleküle oxidieren oder geschädigt werden. Normalerweise ist es gut, Antioxidantien zu verzehren, einige dieser Antioxidantien wie die Phytate haben jedoch sowohl negative als auch positive Wirkungen. Ihr Körper kommt mit einer gewissen Menge an Phytaten zurecht und es wäre auch gar nicht möglich, sie komplett aus der Ernährung zu streichen, jedoch ist es gut, die Hauptquellen auf ein Mindestmaß zu reduzieren, damit Sie Ihre Mineralstoffe aufnehmen können.


  Wenn bestimmte Lebensmittel, die viele Phytate enthalten, gekocht werden und man anschließend das Wasser abgießt oder sie in etwas Saurem wie Zitronensaft oder Essig einlegt, minimiert dies die Phytate, viele Körner und Samen jedoch, die Phytate enthalten, reizen den Darm auch noch, wenn sie gekocht wurden. Bestimmte Tiere wie Kühe und Schafe haben spezielle Darmbakterien, die ihnen helfen, die Phytate aufzubrechen. Menschen, Schweine und Hühner haben diese Bakterien nicht. Das ist ein Grund, warum es am besten ist, die meisten direkten Phytatquellen zu meiden und mehr Weiderind und Weideschaf zu essen, die die Phytate für Sie herausfiltern. Auf diese Weise genießen Sie die Vorteile von Lebensmitteln, die Phytate enthalten, ohne deren Toxine aufzunehmen.


  Oxalate


  Oxalsäure (Oxalat) ist ein weiterer Antinährstoff, der in Pflanzen gebildet wird, um sie davor zu schützen, Menschen, Tieren, Insekten und Pilzen zum Opfer zu fallen. Man findet sie in rohen Gemüsen aus der Familie der Kreuzblütler wie Kohl, Mangold und Spinat sowie in Buchweizen, schwarzem Pfeffer, Petersilie, Mohn, Rhabarber, Amaranth, Rote Bete, Schokolade, den meisten Nüssen, den meisten Beeren und in Bohnen.


  Wenn sich Oxalate in Ihrem Blut an Calcium binden, bilden sich winzige, scharfe Oxalsäurekristalle und können sich überall im Körper ablagern und Muskelschmerzen verursachen. Geschieht dies in der Niere, ist dies einer der möglichen Gründe für Nierensteine. Kaum zu glauben, aber Oxalate können bei einigen Frauen sogar Schmerzen beim Sex verursachen, wenn sich Oxalsäurekristalle in den Schamlippen bilden. Bevor meine Frau Lana Bulletproof wurde, litt sie stark unter diesem mit Oxalsäure verbundenen Zustand, der als Vulvodynie bezeichnet wird und deren Ursachen von der westlichen Medizin als mysteriös betrachtet werden. Theorien über mögliche Zusammenhänge nennen Probleme mit Hefe, Antibiotikagebrauch und emotionale Probleme. Bei empfindlichen Personen kann bereits der Verzehr einer kleinen Menge Oxalat zu Brennen im Mund, in den Augen, in den Ohren und im Hals führen. Höhere Dosen können zu Muskelschwäche, Bauchschmerzen, Übelkeit, Erbrechen und Durchfall führen, insbesondere bei Menschen mit hohem Oxalat-Umsatz. Während der Zeit als ich mich vegan von Rohkost ernährte und große Mengen von rohem Kohl, Brokkoli und Mangold verzehrte, erlebte ich eine mit Oxalat verbundene Schwäche, die schwer zu erklären war, bis ich dieses Phänomen verstanden hatte.


  Wie bei den Phytaten werden auch Oxalate minimiert, wenn das Gemüse in Essig eingelegt oder gekocht und das Kochwasser abgegossen wird, daher empfehle ich nicht, rohen Kohl, Spinat oder Mangold im Salat oder auch als Smoothie zu verzehren. Wichtig ist auch, Nüsse und Schokolade sorgfältig auszuwählen, dazu werde ich Sie später noch genauer informieren. Qualität ist wichtiger, als Sie vielleicht denken!


  Schimmelpilzgifte


  Die letzte große Gruppe von Antinährstoffen in Ihrer Ernährung sind die Schimmelpilzgifte (Mykotoxine). Die meisten Menschen sind bei jeder einzelnen Mahlzeit chronischen niedrigen Dosen von Mykotoxinen ausgesetzt, diese sind jedoch besonders schwer zu erkennen. Je mehr Mykotoxine Sie essen, desto mehr Schaden richten diese mit der Zeit an. Ich hätte dies wahrscheinlich nie erkannt, wenn ich mit giftigem Schimmel nicht so vertraut gewesen wäre.


  Als Kind und auch später als Erwachsener wohnte ich, ohne es zu wissen, in mehreren schimmligen Häusern. Wegen dieser wiederholten Exposition reagiert mein Immunsystem auf Schimmel in meiner Umgebung oder in meinem Essen extrem empfindlich. Auf einer Geschäftsreise ins Vereinigte Königreich ging ich einmal in die U-Bahn hinunter und bemerkte die feuchte Luft. Als ich das Ende des Fahrgasttunnels erreicht hatte und in den Zug stieg, fühlte ich mich, als hätte ich einen Kater, und hatte sogar einige optische Halluzinationen. Direkt nach diesem Erlebnis hatte ich einen Heißhunger auf Zucker und Fett, und es dauerte beinahe einen ganzen Tag, bis ich das Gefühl hatte, mein Gehirn habe sich wieder beruhigt. Die Konferenzen, die ich später an diesem Tag in Cambridge hatte, verliefen nicht wirklich gut, aber meine extreme Reaktion auf Schimmel entpuppte sich schließlich als Segen. Sie versetzte mich in die Lage, meinen Kunden dabei zu helfen, für sich herauszufinden, warum sie scheinbar unerklärliche Verschlechterungen ihrer geistigen und körperlichen Leistungsfähigkeit haben, und führten mich dahin, mehr über die Biochemie einer Schimmelexposition herauszufinden. Es gibt immer einen Grund dafür, wenn Sie sich nicht toll fühlen!


  
    Ich war es gewöhnt, jeden Tag den Firmenkaffee zu trinken, und stellte 3–4 Stunden, nachdem ich eine Tasse schwarzen Eiskaffee getrunken hatte, einen Energieabfall fest. Seit ich auf Bulletproof-Kaffee mit Butter und MCT-Öl umgestiegen bin, sind meine Tage voller Energie – und ich bin ziemlich sicher, dass ich damit einen Fall leichter Nebennierenschwäche kuriert habe. Unglaublich!


    Colin

  


  Ich wusste bereits seit Längerem, dass sich der Aufenthalt in einer schimmligen Umgebung auf die kognitive Leistungsfähigkeit schlimm auswirkt, aber erst durch Kaffee kam ich auf die Schimmelpilzgifte im Essen. Kaffee war meine große Leidenschaft, seit ich erstmals entdeckte, dass er meine Collegenoten verbesserte. Als ich Computerwissenschaft studierte, musste ich mich für einen Mathekurs um acht Uhr morgens einschreiben. Da ich das Gegenteil eines Morgenmenschen bin, wagte ich mich vor dem Unterricht in die Welt des dreifachen Espresso und erreichte die einzige A-Note meines zweijährigen Mathestudiums. Ich war süchtig und startete bald mein erstes unternehmerisches Projekt, das unbeabsichtigt zum ersten Beispiel elektronischen Handels der Geschichte wurde. Ich war mit Kaffee aufgetankt, wie es heutzutage bei allen guten unternehmerischen Projekten der Fall zu sein scheint. Ich entwarf und verkaufte ein T-Shirt über das Internet (noch bevor es Web-Browser gab!), auf dem stand »Koffein: Die Droge meiner Wahl«, zusammen mit einem Bild des Koffein-Moleküls. Zwanzig Jahre später können Sie online noch immer Raubkopien dieses Designs kaufen.


  Stellen Sie sich meine Bestürzung ein paar Jahre später vor, als ich zu bemerken begann, dass Kaffee mir nicht gut tat. Ich trank ihn, war wie aufgeputscht und fing dann an, mich müde und launisch zu fühlen, als bräuchte ich mehr Kaffee. Ich erhöhte meine Dosis ständig, was gelegentlich zu Kopfschmerzen führte. Da ich diese Symptome wieder loswerden wollte, gab ich das schwarze Gebräu für fünf lange, dunkle Jahre auf. Eines Tages war der Ruf der Kaffee-Sirene laut genug, um mich zu nötigen, »nur eine Tasse« zu trinken, und ich fühlte mich großartig. Kein Energieabfall, Kein Zittern. Keine Kopfschmerzen. Konzentration pur. So, wie ich das in Erinnerung hatte. Ich war freudig erregt, dass Kaffee anscheinend kein Problem mehr für mich war.


  Was am nächsten Tag geschah, ist einer der Gründe, warum es dieses Buch gibt. Ich trank eine weitere Tasse Kaffee und dieses Mal empfand ich eine innere Unruhe und fühlte mich schwach, später begannen meine Gelenke zu schmerzen – alles andere als Bulletproof. Dieses Mal realisierte der Biohacker in mir jedoch, dass nicht ich die Schlüsselvariable war, sondern der Kaffee! Ich befasste mich gründlich mit der Biochemie und der Produktion von Kaffee und entdeckte, dass Kaffee nicht gleich Kaffee ist und dass Kaffee häufig natürlich vorkommende Schimmelpilzgifte enthält. So stellte sich heraus, dass meine Reaktion auf bestimmte Kaffeesorten nichts mit dem Kaffee an sich zu tun hatte, sondern eine Reaktion auf den Schimmel im Kaffee war.


  Viele Menschen verlieren ihre Bestform, wenn sie nur geringen Konzentrationen von Mykotoxinen ausgesetzt werden. In höheren Konzentrationen verursachen Mykotoxine schwere Schädigungen wie Kardiomyopathie, Krebs, Hypertonie, Nierenerkrankung und sogar Hirnschäden. Kaffee kann bitter schmecken (als bräuchte er Zucker), wenn er falsch geröstet wurde oder wenn der Kaffeestrauch ungesunden Belastungen ausgesetzt ist wie pathogenen Pilzen.


  Die Schimmelmenge auf Kaffeebohnen kann sich, insbesondere bei großen Kaffeeproduzenten, sogar von Charge zu Charge unterscheiden. Schimmelpilzgifte sind in einer signifikanten Menge der Kaffeesorten vorhanden. Eine Studie, die grüne Kaffeebohnen aus Brasilien testete, zeigte, dass vor der Verarbeitung7 über 90 % mit Schimmel kontaminiert waren, während andere Studien enthüllten, dass beinah 50 % aufgebrühter Kaffeesorten Schimmel enthalten.8 Schimmel im Kaffee ist ein so großes Problem, dass Regierungen in aller Welt – von der Europäischen Union bis Südkorea und Japan – sichere Grenzwerte für eines der Mykotoxine im Kaffee im ppb-Bereich (parts per billion) festgesetzt haben. Die Vereinigten Staaten und Kanada haben jedoch keine Grenzwerte festgesetzt, was die Aussicht deutlich erhöht, dass Ihre Tasse Kaffee dort genügend Schimmelpilzgifte enthält, um Ihre Leistungsfähigkeit oder sogar Ihre Gesundheit zu beeinflussen. Selbst die europäischen Grenzwerte finden nur bei zwei Arten von Schimmelpilzgiften Anwendung und wurden aus wirtschaftlichen Gründen festgelegt, nicht um die menschliche Leistungsfähigkeit zu maximieren. Weiter unten in diesem Buch werden Sie einige brandneue, bislang noch nicht veröffentlichte Forschungsergebnisse finden, bei denen die kognitive Leistungsfähigkeit nach Verwendung laborgetesteter Kaffeebohnen mit ultraniedrigen Toxinwerten mit handelsüblichen Kaffeebohnen verglichen wurde. Die Ergebnisse sind erstaunlich und liefern den eindeutigen Nachweis, dass es einen Unterschied gibt, wie Ihr Gehirn nach dem Genuss von sauberem Kaffee und wie es nach dem Zeug arbeitet, das Sie heute wahrscheinlich trinken. Versteckte Schimmelpilzgifte in der Umgebung oder im Essen, nicht nur die im Kaffee, wirken sich auf die kognitive Leistungsfähigkeit jedes Menschen aus.


  Es ist offensichtlich unglaublich wichtig, welche Kaffeebohnen Sie kaufen. Billigere Kaffeesorten kosten weniger, weil sie nicht nur Bohnen geringerer Qualität verwenden, sondern weil sie auch einen höheren Anteil an beschädigten Bohnen enthalten, die für Schimmelpilzgifte empfänglicher sind. Diese Schimmelpilzgifte sieht man nicht – sie sind ein unsichtbares Nebenprodukt der Schnellverfahren, die Kaffeeproduzenten bei der Verarbeitung grüner Kaffeebohnen einsetzen. Durch die Verarbeitungsmethoden entsteht mehr Aroma, aber sie vergrößern unbeabsichtigt die Toxinmenge im Kaffee. Entkoffeinierter Kaffee enthält im Durchschnitt mehr Schimmel als koffeinhaltiger Kaffee. Das liegt zum Teil daran, dass Kaffeeproduzenten davor zurückschrecken, hochwertige Kaffeebohnen durch die Entkoffeinierung zu ruinieren, und daher minderwertigere Qualität dafür verwenden. Es liegt aber auch daran, dass Koffein als natürliche Schimmelabwehr wirkt, die Schimmel und andere Organismen davon abhält, auf den Bohnen zu wachsen. Wird das Koffein entfernt, sind die Bohnen schutzlos dem Schimmel ausgeliefert, der sich nach dem Rösten bei ungeeigneter Lagerung bilden kann.


  Auch auf biologischen und teuren Kaffeesorten kann Schimmel wachsen, wenn schädliche Verarbeitungsmethoden zum Einsatz kommen. Bei der »natürlichen Verarbeitung« sind die Bohnen draußen, wo sie Vogelkot und andere Abfälle aufnehmen, auf denen Schimmel wachsen kann. Der Einsatz der »nassen Aufbereitung« zeitigt manchmal bessere Ergebnisse. Bei dieser Methode werfen die Kaffeezüchter die Bohnen in riesige Fässer, fügen Wasser hinzu und lassen die Bohnen fermentieren, sodass sich die äußeren Schichten der Bohnen leichter entfernen lassen. Es lässt sich nicht vorhersagen, was auf jeder Bohnencharge wächst, in der Regel gehören jedoch Pilzgifte dazu. Durch meine Recherchen in Kombination mit Tests nach der Trial-and-Error-Methoden lernte ich, Kaffee zu wählen, bei dem die Wahrscheinlichkeit größer war, dass er ohne den nachfolgenden Leistungsabfall munter machte, die Ergebnisse waren jedoch nicht immer zuverlässig. Schließlich entwickelte ich ein Verfahren, um den Kaffee in Hinblick auf die Gehirnleistung zu optimieren. Nun kann ich endlich Kaffee trinken und mich jedes Mal fantastisch fühlen, und Zehntausende Leute haben bereits einen bemerkenswerten Unterschied festgestellt, indem sie nur diese eine tägliche Toxinexposition eliminiert haben.


  
    Als Gastgeber von Champion’s Blueprint Senior Executive Development-Workshops für Top-Führungskräfte aus der Wirtschaft und CEOs der laut Fortune 500 umsatzstärksten Unternehmen serviere ich immer Bulletproof-Kaffee, um sicherzustellen, dass die Kunden an diesen intensiven Arbeitstagen zur Entwicklung der Führungsqualitäten höchste mentale Leistungsfähigkeit und Ausdauer haben. Durch den Bulletproof-Kaffee werden erstaunliche geistige Klarheit und Konzentrationsfähigkeit ohne Hyperaktivität erreicht, um Lernen, Kommunikation und Achtsamkeit auf höchstem Niveau zu unterstützen. Grundsätzlich laufen meine Events besser, wenn die Teilnehmer mit ihrem Kopf ganz bei der Sache sind!


    Dr. Jeff Spencer, Autor für Mitarbeiterführung, neun Jahre lang Leistungscoach der Tour de France, Olympiateilnehmer im Radrennen und Leistungstrainer für Führungskräfte

  


  Mykotoxine findet man nicht nur im Kaffee, sondern üblicherweise bei allen Arten von Nutzpflanzen. Schimmel wächst auf Nutzpflanzen und sondert seine Gifte lange vor der Ernte ab, wodurch er ein weit verbreitetes Problem und in der landwirtschaftlichen Gemeinde keine Neuigkeit ist. Neben Kaffee sind die Hauptquellen für Schimmelpilzgifte in der Ernährung Weizen, Mais und weiteres Getreide, aber auch Erdnüsse, Obst, Schokolade und Wein sind häufig mit Mykotoxinen verunreinigt. Schimmelpilzgifte kumulieren in der Milch von Kühen, die kontaminiertes Getreide (Kraftfutter) fressen.9 Tatsächlich weisen Produkte von Tieren, die mit Kraftfutter gefüttert werden, häufig ein höheres Risiko für Schimmelpilzgifte auf als das Getreide selbst, weil die Kontrollen von Mykotoxinen im Tierfutter sehr viel lascher erfolgen als beim Getreide für Nahrungsmittel des Menschen und weil bei Tieren, die mit Mais und Getreide gefüttert werden, Mykotoxine im Fett kumulieren. Einer der uneingestandenen Gründe, warum kalorienreduzierte Diäten funktionieren, ist tatsächlich, dass Sie, wenn Sie Getreide bei der Ernährung weglassen, geringere Konzentrationen von Schimmelpilzgiften in Ihrem Essen haben. Sie sind nicht nur, was Sie essen, sondern auch, was Ihr Essen gegessen hat!


  Schimmelpilzgifte sind heimtückisch, weil es keine Möglichkeit gibt, mit Sicherheit zu sagen, ob sie in einem bestimmten Lebensmittel vorhanden sind oder nicht. So kann beispielsweise eine Tüte Nüsse perfekt sauber sein, während eine andere Tüte aus einer anderen Charge eine Konzentration an Schimmelpilzgiften aufweist, die Sie schwächt – auch wenn Sie nichts davon schmecken. Durch unser großes Gehirn sind wir eines der anfälligsten Säugetiere auf der Erde für Schimmelpilzgifte, und es ist wichtig zu wissen, dass diese Gifte für Ihre unerklärliche Erschöpfung verantwortlich sein oder die Konzentrationsschwierigkeiten verursachen können. Dies ist bei meinen Kunden aus dem Hochleistungsbereich ein übliches Problem – in der Regel wirkt als Erste Hilfe, Lebensmittel mit hohem Risiko wegzulassen, um wieder für die Konzentrationsfähigkeit des Gehirns zu sorgen. Daher geht die Bulletproof-Diät weit über eine normale Steinzeitdiät oder eine Diät mit reduzierten Toxinen hinaus (Weston A. Price, GAPS [Gut and Psychology Syndrome] etc.), weil Lebensmittel drastisch reduziert werden, von denen bekannt ist, dass sie verbreitet mit Schimmelpilzgiften belastet sind, und weil anerkannt wird, dass sie die Körperfunktionen beeinflussen, lange bevor sie den Menschen richtig krank machen.


  Die Hunger-Hormone »hacken«


  Meine Vorgeschichte, in der ich Schimmelpilzgiften ausgesetzt war, lieferte mir die Gelegenheit, über das Biohacking mehr zu lernen, als ich ursprünglich überhaupt wollte. Als ich mit dem Biohacking begann und meine Hormonkonzentrationen testen ließ, entdeckte ich, dass ich Probleme mit dem Schilddrüsen- und dem Nebennierenhormon, mit Testosteron und Östrogen hatte. Ich erhielt sogar die Diagnose Hashimoto-Thyreoiditis, eine Erkrankung, bei der das Immunsystem die Schilddrüse angreift. In meinem Fall lösten entweder Schimmel oder Gluten oder beides Hashimoto aus, da Schimmel das Immunsystem für die schädlichen Glutenwirkungen empfindlicher macht. Ich wollte meine Schilddrüse stabilisieren, daher begann ich mich über die Beziehung zwischen Ernährung und Hormonen zu informieren. Ich fand heraus, dass gesättigte Fette und Cholesterin die Bausteine für alle unsere Hormone sind, und aus diesem Grund fing ich an, mit dem Verzehr von mehr gesättigten Fetten zu experimentieren. Zu den größten Schritten jedoch gehörte es, dass ich anfing, mehr Butter von Weidekühen zu essen. Das war unheimlich. Es widersprach allem, was ich mein Leben lang über gesundes Essen gehört hatte, aber ich hatte recherchiert und die wissenschaftliche Literatur dazu geprüft und wollte meine Hormone stabilisieren, also atmete ich tief durch und hörte auf, mich bei Butter zurückzuhalten. Ich wusste, dass die Blutproben höhere Entzündungswerte anzeigen würden, falls das ein Fehler sein sollte, und dass ich in diesem Fall wieder damit aufhören konnte.


  Sofort begannen magische Dinge zu geschehen. Meine Konzentrationsfähigkeit nahm zu, ich fing an abzunehmen und meine Blutwerte zeigten weniger Entzündungen an, nicht mehr – aber warum? Es befriedigte mich nicht, das gewünschte Ergebnis erzielt zu haben. Mir als Biohacker war es wichtig, den Mechanismus zu verstehen, der dies verursachte. Ich fuhr fort, die Hormone in Zusammenhang mit Hunger zu studieren. Jede Diät, von Atkins bis Zone, konzentriert sich auf Insulin, das Hormon, das den Blutzucker reguliert, aber ich ging weiter und versuchte herauszufinden, wodurch das Insulin kontrolliert wird. Dabei stieß ich auf ein Hormon namens Leptin, das eine sehr große Rolle beim Abnehmen spielt, indem es Energieverbrauch, Appetit und Bewegung reguliert und ein »Nicht weiteressen!«-Signal ans Gehirn sendet, sobald man genug gegessen hat, um den Energiebedarf des Körpers zu decken. Dieses Hormon wurde 1994 entdeckt und hat seither den Weg zu den Antworten auf einige der verwirrendsten Aspekte der Gewichtsabnahme frei gemacht.


  Leptin wird von den Fettzellen produziert und die Leptinwerte verhalten sich proportional zu den Körperfettwerten. Das bedeutet, je fetter Sie sind, desto mehr Leptin haben Sie im Körper. Wenn Sie übergewichtig sind, wie ich das war, und über einen langen Zeitraum hohe Leptinkonzentrationen im Körper zirkulieren, entwickeln Sie eine Leptinresistenz. In diesem Fall wird Ihr Gehirn ständig mit Leptin bombardiert und erhält nicht das Signal, dass Ihr Magen voll ist. Dies führt zu Trägheit, Gewichtszunahme und der Unfähigkeit, sich satt zu fühlen. Eine Leptinresistenz sagt auch eine Insulinresistenz vorher, was bedeutet, dass Leptin eine Rolle bei der Kontrolle der Insulinempfindlichkeit spielen könnte.10 Eine Insulinempfindlichkeit wiederum führt zu Diabetes mellitus Typ 2 und zu Adipositas.


  Mir war klar, dass Leptin ein Hormon ist, auf das ich mich konzentrieren musste, aber wie konnte ich es hacken? Mehrere Faktoren interferieren mit der Leptinempfindlichkeit. Wie Sie weiter oben gelesen haben, kann eine Ernährung, die toxische Lektinkonzentrationen (mit k) enthält, zu einer Leptinresistenz beitragen. Ebenso verursacht der Verzehr von sehr viel Fructose eine Leptinresistenz, indem er die Triglyceridkonzentrationen erhöht. Triglyceride beeinträchtigen den Lep-tintransport und verhindern dessen Eindringen in den Hypothalamus,11 die Struktur im Gehirn, die am meisten auf das Leptinsignal angewiesen ist, um ein Hungergefühl zu unterbinden.


  Ich habe die Bulletproof-Diät so konzipiert, dass sie die Triglyceride niedrig hält durch eine Begrenzung von Fructose, die Eliminierung von Lebensmitteltoxinen und eine Reduzierung der Belohnung durch Essen und der Essgelüste, was alles die Leptinkonzentrationen zurücksetzt und eine einfache Gewichtsabnahme ermöglicht. Indem Sie für Leptin sensibilisiert werden, empfinden Sie Hunger nur dann, wenn Sie tatsächlich Nahrung brauchen. Dies ist ein weiteres Element, wie die Bulletproof-Diät den Hunger hackt, um Sie konzentriert und voller Energie zu erhalten. Die Leptinkonzentrationen sinken beim Fasten kurzzeitig ab und erreichen nach dem Essen wieder Normalwerte,12 wodurch sie einer der Gründe dafür sind, warum das intermittierende Bulletproof-Fasten (das Sie im Detail später kennenlernen) eine mühelose, aber wichtige Möglichkeit ist, die Leptinempfindlichkeit zu erhalten.


  Bei dem Versuch, ein System zu hacken, wissen Hacker instinktiv, dass sie auf Dinge achten müssen, die wiederum andere Dinge kontrollieren. Diese Denkweise führte mich dahin, das erstaunliche Zusammenspiel der Hormone bei gesunden Menschen zu untersuchen, um das übergeordnete Kontrollsystem zu finden, das mehr als nur Leptin und Insulin manipuliert. Dabei erwies es sich, dass es ein weiteres Molekül gibt, das vasoaktive intestinale Peptid (VIP), das neben dem Leptin aktiv ist. VIP wird von einer Reihe von Geweben wie dem Darm, der Bauchspeicheldrüse und zwei wichtigen Regulationssystemen im Gehirn produziert, der Hirnanhangsdrüse (Hypophyse) und dem Hypothalamus. Studien zeigen, dass sich bei Tieren, die nicht genügend VIP haben, die Blutzucker-, Insulin- und Leptinwerte erhöhen und sie einen Heißhunger auf Süßes bekommen.13


  
    Ihr Burschen habt mir das Leben gerettet. Ich war ein fetter Kerl und hatte mich mit einem ungesunden Leben abgefunden. Den Bulletproof-Kaffee habe ich probiert, weil ich Kaffee liebe, dabei fing ich ganz automatisch an, abzunehmen und keine Essgelüste mehr zu haben und wieder größere Konzentrationsfähigkeit und Energie zu gewinnen. Durch diese Entwicklung fing ich an, auf meine Ernährung zu achten und die Bulletproof-Diät einzuhalten. Inzwischen bin ich schlank, gesund und liebe das Leben. Ich fühle mich nur noch halb so alt. Ihr habt mein Leben unglaublich verändert. Ich danke euch aufrichtig.


    Jose

  


  
    Die Bulletproof-Diät hat mir ganz allgemein im Leben geholfen und mir Dinge beigebracht, die mich bis ans Lebensende begleiten werden – von besserer geistiger Klarheit und Motivation bis zu einer besseren Wahl beim Essen und den Lebensumständen. Dadurch bekam ich auch eine neue Denkweise bezüglich der Welt der Gesundheit, sodass ich meinen Körper und mein Gehirn »gehackt« habe, um beides bestmöglich leistungsfähig zu erhalten.


    David Reynolds, V8 Supercar-Fahrer

  


  VIP wirkt als Neuromodulator und Neurotransmitter und hat viele Schlüsselfunktionen. Es kann den Magen-Darmtrakt beeinflussen, indem es die Hormon- und Elektrolytkonzentrationen verändert, es modifiziert, wie Bauchspeicheldrüse und Darm Fett und Zucker aufspalten, regt den Gallenfluss an und kontrolliert die Freisetzung der Magensäure. Es kann sogar die Gehirnfunktion, den Schlaf und die Glukosekontrolle verbessern. Mit anderen Worten, wenn Ihre VIP-Konzentrationen nicht gesund sind, werden Sie mit Ihrem Befinden nicht zufrieden sein.


  VIP ist ein Schlüssel-Modulator für das Zentralnervensystem und auch an der Regulierung des Tag-Nacht-Rhythmus, am Lernen und am Gedächtnis, am Immunsystem, an Entzündungen und an Reaktionen auf Stress und Gehirnverletzungen beteiligt.14 Als Biohacker wusste ich, dass ein einziges Hormon, das so viele Systeme kontrolliert, Aufmerksamkeit verdient, und ich machte die Regulierung des VIP rasch zu einem wichtigen Fokus der Bulletproof-Diät. VIP ist äußert wichtig für die Gehirnfunktionen und schützt vor Entzündungen im Darm. In Stresszeiten, wenn Sie beispielsweise einem Toxin ausgesetzt sind, wird die VIP-Produktion unterdrückt. Bei Mäusen, die einem Toxin aus Aspergillus, einer toxischen Schimmelgattung, ausgesetzt sind, die verbreitet in Lebensmitteln und von Schimmel befallenen Häusern vorhanden ist, sinkt die VIP-Konzentration.15 Es ist wahrscheinlich, dass auch bei Menschen, die toxischem Schimmel ausgesetzt sind, die VIP-Konzentration abnimmt.


  Da die VIP-Konzentrationen und Leptin sich gegenseitig regulieren, gerät auch das VIP aus dem Gleichgewicht, wenn das Leptin nicht richtig funktioniert.16 Die Bulletproof-Diät sensibilisiert Ihren Körper für Leptin, das wiederum die VIP-Funktion reguliert. VIP und Leptin sind zwei der verborgenen Gründe, warum die Bulletproof-Diät bei vielen Menschen so gut funktioniert. Das erklärt, warum sich die Menschen mit der Bulletproof-Diät so gut fühlen und sehr häufig sagen, sie fühlten sich wie neu geboren. Sie schlafen besser, denken schneller, haben ein besseres Gedächtnis und leben in einem Zustand ständiger Hochleistungsfähigkeit.


  Machen Sie Ihren Körper zu einer Entgiftungsmaschine


  Mein Aussehen und mein Wohlbefinden veränderten sich gewaltig, als die Entzündungen in meinem Körper durch eine dramatische Reduzierung von Toxinen zurückgingen und meine Leptin- und VIP-Konzentrationen durch den Verzehr von mehr gesundem Fett und weniger Fructose neu eingestellt wurden, aber noch immer litt ich unter einigen merkwürdigen Symptomen. Gelegentlich bekam ich Migräneanfälle und hatte keine Ahnung, wodurch sie ausgelöst wurden. Sie schienen ganz willkürlich aufzutreten, aber wenn ich Migräne bekam, war ich mindestens für ein paar Stunden außer Gefecht – das konnte kaum die optimale Leistungsfähigkeit sein, die ich anstrebte. Häufig bekam ich gleichzeitig einen heftig juckenden Ausschlag. Es erschien naheliegend, dass beides durch ein und dieselbe Ursache hervorgerufen wurde, aber ich war nicht sicher, ob sie wirklich zusammenhingen. Wie ein guter Biohacker dies macht, verfolgte ich meine Ernährung und die Symptome genau und forschte nach möglichen Ursachen, bis ich etwas über biogene Amine (BA) herausfand.


  Biogene Amine sind Neurotransmitter, die Einfluss auf die Gehirnfunktion haben. Histamin ist ein BA, dessen Rolle bei jahreszeitlich bedingten Allergien gut bekannt ist. Wenn Ihr Körper biogene Amine produziert, bleiben diese auf einem bestimmten Niveau. Den meisten Menschen ist jedoch nicht klar, dass diese Amine wie beispielsweise Histamin auch in bestimmten Lebensmitteln vorkommen. Normalerweise ist es keine große Sache, BA zu verzehren, sie können jedoch im Blut kumulieren, wenn es Ihrem Körper nicht gelingt, sie zu verstoffwechseln oder wenn Ihre Darmbakterien weitere Amine bilden, während Sie Ihr Essen verdauen. Wenn Ihre Darmbakterien extra BA produzieren und Ihre Leber nicht genügend Enzyme hat, um sie abzubauen, kommt Ihr Körper bei dem Versuch, sie loszuwerden, in einen Panikmodus. Er setzt Adrenalin frei, erhöht die Herzauswurfleistung und den Blutzuckerspiegel und verursacht einen höheren Blutdruck.17 Dies führt zu Entzündung, Kopfschmerzen und einer Menge weiterer Symptome, die Sie nie erwarten würden.


  Histamine und andere biogene Amine bilden sich, wenn Bakterien Eiweiß abbauen, wobei es keine Rolle spielt, ob dieses Eiweiß aus Gemüse, Samen oder tierischen Produkten wie Fleisch oder Fisch stammt. Die bei Weitem häufigste Quelle für ernährungsbedingtes Histamin ist fermentiertes Soja, insbesondere Sojasoße. Zufällig aß ich sehr viel Sushi in der Zeit, als ich häufig Kopfschmerzen und Hautausschlag hatte. Als ich die BA aus meinem Speiseplan strich, verschwanden diese Symptome und ich stellte sofort eine gewaltige Verbesserung meiner Konzentrationsfähigkeit fest. Viele Bulletproof-Leser haben berichtet, dass sie weniger jahreszeitlich bedingte Allergien haben, seit sie mit der Bulletproof-Diät begonnen haben, und auch ich habe einen deutlichen Rückgang dieser Allergien festgestellt, die mich normalerweise gequält hatten. Der Grund dafür ist, dass die Bulletproof-Diät hilft, die histaminbildenden Darmbakterien zu fördern und Lebensmittel zu reduzieren, die reich an Histamin sind.


  Hacken Sie Ihre Darmbakterien, bevor diese Sie hacken


  Auch nachdem ich den Hautausschlag und die Migräne gehackt hatte, quälte mich noch immer etwas. Die Tatsache, dass ich so empfindlich auf BA reagierte, sagte mir, dass mein Körper nicht in der Lage gewesen war, sie so gut zu verstoffwechseln, wie er das hätte tun sollen. Dies (zusammen mit zeitlebens häufigen Blähungen) bedeutete, dass mit meinen Darmbakterien etwas nicht in Ordnung war. Das war keine wirklich große Überraschung. Als ein kränkliches übergewichtiges Kind und junger Erwachsener hatte ich viele Jahre lang unter chronischen Nebenhöhleninfektionen und Streptokokkeninfektionen gelitten und war über zehn Jahre lang etwa einmal pro Monat mit Antibiotika behandelt worden. Ich wusste über die schädigenden Wirkungen von Antibiotika Bescheid, daher hatte ich jahrelang Joghurt gegessen und gedacht, er würde helfen, meinen Darm zu stabilisieren.


  Als mir klar wurde, dass dies nicht half, versuchte ich alles nur Erdenkliche. Ich kaufte jedes teure Probiotikum auf diesem Planeten. Im Lauf der Zeit dürfte ich mindestens 50 000 US-$ alleine für Probiotika ausgegeben haben. 2006 testete ich erstmals die Bakterienart in meinem Stuhl. Ich probierte mein Glück sogar mit der Parasiten-Therapie. Hierzu musste ich eine Firma in Thailand ausfindig machen, die Eier aus der Parasitenart des Schweinebandwurms züchtete, musste diese bestellen und die Eier hinunterschlucken, damit sie in meinem Darm schlüpfen konnten. Bei manchen Menschen heilt diese Behandlung den Darm, indem sie zu einem spektakulären Rückgang von Entzündungen im gesamten Körper führt. Das mag ziemlich radikal klingen und ist es auch, aber die Behandlung ist sicher, denn diese Parasitenart kann sich im Menschen nicht fortpflanzen und verschwindet nach etwa sechs Wochen von selbst wieder. Bei mir zeigte die Behandlung keinerlei Wirkung.


  Recherchen über das Darm-Mikrobiom (Darmmilieu) sagten mir, warum die Probiotika bei mir nicht die gewünschten Ergebnisse, insbesondere keine Gewichtsabnahme, erzielten. Diese Recherchen halfen mir auch, einen verwundbaren Aspekt meiner Biologie zu verstehen, den ich nutzen konnte, um zu hacken, wie mein Körper Fett abspeichert. Dies wurde letztlich ein Schlüsselelement für das Funktionieren der Bulletproof-Diät. Bei Mäusen durchgeführte Studien haben gute Einblicke geliefert, wie unser Gewicht von unseren Darmbakterien stärker beeinflusst wird als einfach nur von der Kalorienaufnahme und dem Kalorienverbrauch. Wenn Darmbakterien fettleibiger Mäuse in den Darm dünner Mäuse übertragen wurden, überfraßen sich die dünnen Mäuse um 10 % und wurden insulinresistent. Wenn Bakterien aus schlanken Mäusen in den Darm fettleibiger Mäuse übertragen wurden, wurden diese schlanker.18 So wie die Mäuse haben auch adipöse und schlanke Menschen sehr unterschiedliche Darmbakterien. Noch ist nicht bekannt, ob die schlechten Darmbakterien Adipositas verursachen oder ob Adipositas für schlechte Darmbakterien sorgt,19 aber es gibt Anhaltspunkte dafür, dass die falsche Bakterienart im Darm eine Insulinresistenz und Entzündungen hervorruft.20


  Adipöse Menschen (und Tiere) haben übermäßig viele Bakterien vom Stamm Firmicutes, zu denen das Bakterium Lactobacillus gehört, das man in Joghurt und den meisten probiotischen Nahrungsergänzungsmitteln findet. Wir brauchen diese Bakterien, wenn sie jedoch zu aktiv oder zu zahlreich sind oder vom falschen Untertyp stammen, setzen wir Fett an. Von Natur aus dünne Menschen haben weniger Firmicutes-Bakterien und mehr Bakterien vom Stamm Bacteroidetes. Sie können Bacteroidetes-Probiotika nicht als Nahrungsergänzung kaufen, diese jedoch einfach erzeugen, indem Sie Lebensmittel essen, die deren natürliche Nahrungsmittelquelle enthalten, nämlich Polyphenole.


  Polyphenole sind Antioxidantien, die auch als Präbiotika für Bacteroidetes wirken. Man findet sie in kräftig bunten Gemüsesorten. Die bei Weitem reichste Quelle für Polyphenole in der westlichen Ernährung jedoch ist Kaffee! Auch Schokolade ist voller Polyphenole. Ich konnte das Bakterium der »dünnen Menschen« mit Nahrung versorgen, indem ich in meine Diät mehr dieser Supernahrungsmittel einbaute. Dies ist eine Lücke im Kontrollsystem, die es der Bulletproof-Diät erlaubt, die »Kalorienregeln« zu beugen.


  Es stellt sich heraus, dass Darmbakterien – gute wie schlechte – unser System bereits gehackt haben. Wir sind in einer symbiotischen Beziehung von ihnen abhängig geworden, was jedoch nicht bedeutet, dass alles, was sie tun, zu unserem Besten wäre. Dies gilt besonders, wenn Sie für die Fettmenge, die Ihr Körper abspeichert, selbst zuständig sein wollen. Ihre Leber bildet von Natur aus ein Hormon, das die Fettspeicherung auf gesunde Weise kontrolliert. Tiere, die keine Darmbakterien haben, sind auf die Leber angewiesen, um dieses Hormon zu bilden, und werden so gut wie niemals fett, egal was sie fressen. Tiere, die Darmbakterien haben, werden sehr viel leichter fett, weil die Darmbakterien auch extra Fettspeicherhormone produzieren, die ihr Körper nicht haben möchte. Durch Befolgen der Bulletproof-Diät können Sie Ihre Darmbakterien auf zwei unterschiedliche Arten direkt hacken. Zuerst produzieren wir mehr »Dünne-Menschen«-Bakterien, anschließend manipulieren wir die bakteriellen Fettspeicherhormone, sodass sie stattdessen Fett verbrennen. Mehr dazu in Kapitel 4.


  Mehr gute Bakterien zu haben, war ein guter Ausgangspunkt, aber ich wollte auch das »Dicke-Leute«-Bakterium bekämpfen, das meine Fettspeichersysteme überfiel. So lernte ich das Kokosöl kennen, von dem bekannt ist, dass es antimykotische Eigenschaften besitzt. Bei weiteren Recherchen fand ich eine wirksamere Form von Kokosöl mit mehr mittelkettigen Triglyceriden (MCT), einen flüssigen Kokosölextrakt, und entschied mich für einen deutlich wirksameren MCT-Extrakt namens C8, der bis zu 18-mal wirksamer ist als normales Kokosöl. Interessanterweise enthält auch die menschliche Brustmilch einen hohen Prozentsatz dieser Fette, die den Darm für schlechte Bakterien weniger attraktiv macht. Viele Vorteile der schnellen Fettabnahme durch die Bulletproof-Diät beruhen auf einer gezielten Veränderung der Darmbakterien. Dies ist Teil der aktuellen Wissenschaft und wir werden in den nächsten zehn Jahren mit Sicherheit mehr darüber erfahren.


  Machen Sie Ihr Gehirn durch Hochleistungs-Entgiftungssysteme glücklich


  Als ich mehr über die Rolle der Darmbakterien beim Entgiften lernte, schien es sinnvoll zu sein, nach weiteren Entgiftungssignalen im Körper zu suchen. Egal auf welchem Gebiet, Hacker versuchen immer herauszufinden, wie sie mit den Signalisierungsprotokollen interferien oder die Kontrolle über sie übernehmen können. Würde ein Hacker die Invasion eines Landes vorbereiten, würde er als Erstes herauszufinden suchen, wie er die Kommunikations-Infrastruktur übernehmen könnte, sodass die linke Hand nicht wüsste, was die rechte Hand tut. Ich übertrug diesen Ansatz auf die Körpersignale und suchte nach Signalen, die die Entgiftungsmechanismen kontrollieren. Diese Signale konnte ich anschließend einfach verstärken.


  Gallenflüssigkeit wird von der Leber produziert und in der Gallenblase gespeichert, bis sie zur Fettverdauung benötigt wird; sie wirkt auch als ein Entgiftungssignal für den Körper. Gallenflüssigkeit hilft, Fette abzubauen und zu resorbieren, daher ist die Menge Gallenflüssigkeit, die Ihre Leber produziert, ein Faktor bei der Gewichtsabnahme und Entgiftung. Die Gallenflüssigkeit spaltet auch Toxine für die Verdauung auf und erlaubt ihnen dadurch, sich an Antioxidantien und Entgiftungsstoffe im Verdauungstrakt zu binden. Diese Kombination aus Gallenflüssigkeit und Toxinen reist durch Ihren Magen-Darm-Trakt (Gastrointestinaltrakt), wo ein Großteil der Gallenflüssigkeit resorbiert wird, während die Giftstoffe (hoffentlich) verbleiben, um ausgeschieden zu werden. Wenn Sie nicht genügend Gallenflüssigkeit haben, wird Ihr Körper nicht in der Lage sein, ausreichend viele Toxine zu binden und auszuscheiden, was zu einer Anhäufung von Toxinen im Körper führen kann.


  Fettverzehr ist ein Signal für den Körper, mehr Gallenflüssigkeit zu produzieren, daher können Sie durch den Verzehr von mehr gesunden Fetten die Gallenproduktion steigern und mehr Giftstoffe ausscheiden. Das ist wie ein Ölwechsel bei Ihrem Auto. Giftstoffe können mit der Gallenproduktion interferieren, was ein weiterer Grund ist, warum die Bulletproof-Diät so sorgfältig darauf achtet, sie zu vermeiden. Es ist ein komplizierter Kreislauf: Die Giftstoffe beeinträchtigen den Gallenumsatz und der Gallenumsatz wird zum Ausscheiden von Giftstoffen benötigt. Die Bulletproof-Diät hackt dies, indem sie große Mengen gesättigter Fette liefert, die die Gallenproduktion anregen, und indem sie Giftstoffe meidet, die mit der Leberfunktion interferieren.


  In dem unerbittlichen Streben, den Körper zu hacken, um die Geheimnisse hinter einer anhaltenden Gewichtsabnahme und Spitzenleistungen zu enthüllen, entwickelte ich schließlich eine wissenschaftlich begründete Diät, die allem widerspricht, was man mir über Gesundheit und Gewichtsabnahme erzählt hatte. Wie konnte es möglich sein, dass ich mich durch mehr Butter und weniger Obst so viel besser fühlte und so viel besser aussah als je zuvor? Es stellte sich heraus, dass uns der Großteil der Weisheiten über die Ernährung auf der Grundlage von Marketing, Fehlinformation und Angst überliefert wird, während die Medizin von Natur aus dazu neigt, sich auf einzelne Elemente zu konzentrieren, die leicht messbar sind wie die Gesamtfettmenge oder das Cholesterin. Dies bedeutet oft, dass unsere komplizierten Körpersysteme übersehen werden. Aber Sie müssen sich nicht mehr auf die Werbung oder auf kurze Artikel in den Medien verlassen, um Informationen über Ihre Gesundheit zu erhalten. Dank der Freuden, Ihre eigene Biologie in Besitz zu nehmen, können Sie direkt messen, was bei Ihrer eigenen Biochemie funktioniert und was nicht. Schließen Sie sich mir an, um wieder die Kontrolle über Ihren Körper, Ihren Geist und Ihre Leistungsfähigkeit zu übernehmen.


  
    Kapitel 2


    Das, wovon Sie glauben, es sei gut für Sie, könnte Sie tatsächlich dick, krank und dumm machen

  


  Nachdem ich die Bulletproof-Diät gehackt und entdeckt hatte, wie wenig Energie es tatsächlich braucht, um abzunehmen, das neue Gewicht zu halten und sich großartig zu fühlen, wurde ich wütend. Als ich meine ersten 25 kg Fett innerhalb von drei Monaten losgeworden war, begeisterte mich die Zahl auf der Waage, aber in meinem Innersten fühlte ich mich betrogen. Wie lange hatte ich mich mit Sport und einer fettarmen und kalorienarmen Ernährung herumgequält und mich immer schuldig gefühlt, wenn es nicht funktionierte! Warum hatten mir meine Ärzte nichts über diese einfache Möglichkeit gesagt, mich besser zu fühlen und mein Gewicht unten zu halten? Warum hatten meine Eltern mir das nicht beigebracht? Warum riefen die Menschen dies nicht von den Hausdächern?


  Es stellte sich heraus, dass kleine Gruppen von Wissenschaftlern verschiedener Disziplinen diese Information herausgefunden hatten. Aber natürlich dauert es Jahrzehnte, bis diese Erkenntnisse ins Allgemeinwissen eingegangen sind. Ich traf diese Wissenschaftler, probierte aus, was sie entdeckt hatten, und übersetzte diese Erkenntnisse in nützliches Wissen, das jeder in seinem eigenen Leben anwenden kann. Das vorliegende Buch ist das Ergebnis dieser Arbeit.


  Es gibt fünf grundlegende Dinge, die Ihre Ernährung liefern sollte: Energie für Ihr Gehirn, Kraftstoff für Ihren Körper, Nährstoffe für Ihre Zellen, keine unnötigen Giftstoffe und, was vielleicht am wichtigsten ist, Befriedigung. Die meisten kalorienreduzierten, fettreduzierten Diäten scheitern jedoch dabei, auch nur etwas davon zu erreichen. Die Wahrheit ist, dass viele sogenannte Diät-Lebensmittel tatsächlich zur weltweiten Adipositas-Epidemie beitragen. Lassen Sie uns einen Blick auf einige der häufigsten von der Diätindustrie aufrechterhaltenen Mythen werfen.


  Diät-Mythos 1: Wenn Sie nicht abnehmen, versuchen Sie es nicht konsequent genug


  Dieser Mythos hat mir, einem Mann, der dick aufgewachsen ist und an ein Gewicht von 135 kg gewöhnt war, am meisten geschadet. Glauben Sie mir, dicke Menschen wissen, wann sie dick sind. Wir sind uns dessen ständig und deutlich bewusst. Wir sind nicht faul – weit gefehlt. Wir verbringen den ganzen Tag, und zwar jeden Tag, damit, langsam einen Willenskampf gegen den biologischen Drang unseres Körpers nach Essen zu verlieren. Das Problem ist, dass Diätbefolger und sogar viele Ärzte bedauerlicherweise den Begriff der Willenskraft missverstehen. Sie glauben, das Erfolgsgeheimnis sei einfach, sich dahinter zu klemmen und nein zum Überessen zu sagen und dafür eine endlose Reserve an Willenskraft zu nutzen. Es wurde jedoch nachgewiesen, dass die Willenskraft eine begrenzte Ressource ist. Die Willenskraft kann Ihnen jeden Tag ausgehen und es funktioniert nicht, einfach zu entscheiden, der Vorrat sei wieder aufgefüllt.


  
    Grund Nummer eins, warum die Bulletproof-Diät so wirksam und einfach einzuhalten ist, ist die Tat-sache, dass sie Ihnen Ihre Willenskraft zurückgibt, anstatt sie aufzuzehren.

  


  Entscheidungsmüdigkeit ist ein dokumentiertes psychologisches Phänomen, das sich auf die nachlassende Qualität von Entscheidungen bezieht, die nach vielen vorausgegangen Entscheidungen eintritt21 In einer Studie beispielsweise wurde gezeigt, dass Richter am späteren Nachmittag Entscheidungen treffen, die für den Angeklagten ungünstiger ausfallen. Entscheidungsmüdigkeit kann auch dazu führen, dass Sie immer dann eine weniger optimale Wahl treffen, wenn Sie unter Nutzung der Willenskraft ein »Diät«-Lebensmittel einem anderen vorziehen, das Sie mehr befriedigen würde. Grund Nummer eins, warum die Bulletproof-Diät so wirksam und einfach einzuhalten ist, ist die Tatsache, dass sie Ihnen Ihre Willenskraft zurückgibt, anstatt sie aufzuzehren. Sie könnte Ihnen helfen, mehr Energie als je zuvor zu haben, indem sie Ihre Zellen mit Nahrung versorgt, Ihre Hormonkonzentrationen ausgeglichen hält und diesen endlosen und anstrengenden Kampf gegen Essgelüste beendet. Die Bulletproof-Diät wird Ihnen helfen, sich befriedigt und nicht benachteiligt zu fühlen. Und wenn Sie befriedigt sind, gibt es keine Notwendigkeit, die Willenskraft mit etwas so Trivialem wie dem Essen zu vergeuden. Am Anfang werden Sie Ihre Willenskraft dafür nutzen, um von Lebensmitteln, an die Sie gewöhnt sind, auf die bessere Wahl umzusteigen, das wird jedoch nicht lange dauern. Nach nur wenigen Tagen werden Sie mit Freude die Bulletproof-Entscheidungen treffen, weil Sie sich dadurch so großartig fühlen.


  
    In der heutigen Welt haben wir nicht mehr den Luxus, die Gesundheit einfach dem Glück zu überlassen. Krankheit lässt sich nicht nur vorhersagen, sondern sie ist geradezu vorherbestimmt, wenn man sich »moderner« Ernährung und »modernem« Lebensstil verschreibt. Fortschritte in Wissen und Wissenschaft enthüllen inzwischen jedoch die Schlüsselschritte, die wir alle unternehmen können, um für eine Lebenszeit bei bester Gesundheit zu sorgen. Dave Aspreys Leidenschaft für sachorientierte Ergebnisse wird gestützt durch seine Hingabe an sorgfältige Recherchen, gründliche Tests und praktische Anwendung.


    Peter Sage, Ausnahme-Unternehmer, Ausdauersportler und Bestsellerautor

  


  Der menschliche Körper hat sich so entwickelt, dass unsere Spezies so gut wie alles überleben kann, was die Welt uns zumutet wie Eiszeiten, Hungersnöte und Seuchen. Sie brauchen nicht Ihr gesamtes Gehirn, nur um zu essen und sich fortzupflanzen, daher haben sich verschiedene Teile des Gehirns so entwickelt, dass sie unterschiedliche Energiemengen verbrauchen, wobei die Vorgänge auf höherer Ebene am meisten Energie benötigen. Daher betreffen Energieprobleme, ob nun durch schlechte Ernährung, Toxine oder sonstige Belastungsfaktoren, zuerst die Teile des Gehirns mit dem größten Energieverbrauch. Mit anderen Worten, ein Vorgang wie die Willenskraft reagiert auf Ihre Energie deutlich empfindlicher als niedrigere biologische Stufen, die zum reinen Überleben benötigt sind.


  Neue bildgebende Verfahren für das Gehirn lassen die Nuancen und Vernetzungen verschiedener Hirnstrukturen erkennen, dabei wird offensichtlich, dass es kein einzelnes Modell oder keine einzelne Struktur gibt, die das Gehirn vereinfachen könnte. Ich finde das »Triune Brain«-Modell (Dreieiniges Gehirn) am nützlichsten, um darüber nachzudenken, wie das Gehirn Nahrung verwertet. Dieses Modell entwickelte der Neurowissenschaftler und Psychiater Paul D. MacLean in den 1960er-Jahren, um die Gehirnstrukturen zu erklären. Hierzu unterteilte er es in drei Teile, die sich während verschiedener Evolutionsstadien entwickelt haben. Dieses Modell zum Verständnis des Gehirns ist in der wissenschaftlichen Welt umstritten, wird Ihnen aber zu verstehen helfen, wie die Bulletproof-Diät das Gehirn hackt, sodass Sie keine Energie mehr dafür zu verschwenden brauchen, sich nicht zu überessen.


  Der erste Teil des Gehirns, den Sie sich als Ihr Reptiliengehirn vorstellen können, kontrolliert Prozesse auf einer tieferen Ebene wie die Temperaturregulierung und die Signalübertragung. Jedes Lebewesen, das eine Wirbelsäule besitzt, hat ein Reptiliengehirn, und dieses muss genügend Nährstoffe bekommen, um zu überleben, unabhängig davon, was höhere Teile des Gehirns benötigen. Wenn dieser Teil Ihres Gehirns nicht genügend Energie und Nährstoffe erhält, sterben Sie. Ende der Geschichte.


  Allen Säugetieren gemeinsam ist der zweite Teil des Gehirns – das limbische System –, das ich mir gerne als haariges, sabberndes Labrador-Retriever-Gehirn vorstelle. Dieser Teil kontrolliert die Instinkte, die unsere Spezies am Leben erhalten wie Futtersuche und Fortpflanzungsverhalten. Ihr Labrador-Gehirn versucht eigentlich nur, Ihnen beim Überleben zu helfen, arbeitet aber letztlich in dreierlei Weise gegen Sie. Erstens ist es leicht ablenkbar. Wie ein Hund halten wir ständig Ausschau nach Stöckchen, hinter denen wir herjagen könnten, anstatt uns auf das zu konzentrieren, was wir genau vor der Nase haben. Fällt es Ihnen schwer, aufmerksam zu sein? Das liegt an Ihrem Labrador-Gehirn, das Ihre Kampf-oder-Fluchtreaktion auslöst, um dafür zu sorgen, dass Sie in Sicherheit sind. Der zweite Punkt, bei dem Ihr Labrador-Gehirn gegen Sie arbeitet, hängt ebenfalls mit dem Überleben der Spezies zusammen, dieses Mal geht es darum, die Fortpflanzung zu unterstützen. Ihr Labrador-Gehirn lenkt Sie durch unpassende Triebe ab und sorgt dafür, dass Sie eine Menge Zeit und Energie darauf verwenden, diese zu befriedigen (dieser Teil macht zumindest Spaß!). Die letzte Art, wie uns unser Labrador-Gehirn in Schwierigkeiten bringt, ist ein Hauptthema dieses Buches – es sorgt nämlich dafür, dass wir einfach alles essen möchten, was wir in die Pfoten bekommen. Ihr Labrador-Gehirn lässt Sie wahllos Dinge essen, um sicherzustellen, dass Sie nicht verhungern.


  Wenn Sie etwas essen, das Inhaltsstoffe enthält, die Ihrem Organismus schaden können, kann dies eine Kampf-oder-Fluchtreaktion auslösen – eine Reaktion, die messbar ist wie beispielsweise Ihre Herzfrequenz – zusammen mit einem starken Verlangen nach Süßem, das einen schnelle Energieschub liefert, um mit der Bedrohung fertig zu werden. Sie erleben dies als Essgelüste, die definiert werden als starkes Bedürfnis, etwas zu essen, das über ein einfaches Hungergefühl hinausgeht. Leider haben viele Menschen so oft diese Art Essgelüste, dass sie vergessen haben, wie sich Hunger ohne gleichzeitige Esslust überhaupt anfühlt.


  Wenn Sie den Essgelüsten widerstehen, nutzen Sie Ihr drittes und finales Gehirn, das MacLean als Neokortex bezeichnete und das ich gerne das »menschliche Gehirn« nenne. Erinnern Sie sich: Das Reptiliengehirn steht an erster Stelle, um die Nährstoffe und Kalorien zu bekommen, die es braucht, gefolgt von Ihrem Labrador-Gehirn, Ihr menschliches Gehirn bekommt also die Reste. Wenn Sie nur so viel essen, dass die ersten beiden Abschnitte des Gehirns zufrieden sind, oder wenn Sie das Falsche essen, mangelt es Ihrem menschlichen Gehirn an Energie, was bedeutet, dass Ihnen die Willenskraft ausgeht. Das Nächste, was Sie dann wieder wissen, ist, dass Sie Ihrem Verlangen nachgeben und erst wieder zu sich kommen, wenn Sie sich durch einen halben Eisbecher gegessen haben.


  Die üblichen Diäten zur Gewichtsabnahme liefern nicht genügend Treibstoff für alle drei Hirnabschnitte. Wenn Sie eine dieser Diäten befolgen, sagt Ihr Labrador jedes Mal, wenn Sie etwas Essbares sehen: »Du wirst verhungern! Dein Überleben steht auf dem Spiel! Iss das JETZT SOFORT!« Dann müssen Sie Ihre Willenskraft einsetzen, um zu sagen: »Nein! Böser Hund!« Das geschieht immer und immer wieder, bis Sie anfangen, unter Entscheidungsmüdigkeit zu leiden und Ihnen Ihr Vorrat an Willenskraft ausgeht, häufig schon mitten am Tag.


  Einmal angenommen, Sie essen ein fettarmes, kalorienarmes Frühstück. Ihr Körper produziert daraufhin Insulin, das es den Zellen erlaubt, den Zucker zu verwerten, den Sie soeben verzehrt haben, sodass Ihr Blutzuckerspiegel sinkt. Ihr Labrador bekommt Panik, weil er denkt, dem Körper gehe der Treibstoff aus, um am Leben zu bleiben. Der Labrador fängt an, Sie zu drängen, etwas Süßes zu essen, um den Blutzuckerspiegel zu heben. So ging die biologische Evolution vor sich, um zu verhindern, dass Sie verhungern, aber inzwischen ist dies nicht mehr angebracht. Was Ihr Körper als Notfall wahrgenommen hat, war lediglich das Befolgen Ihrer Diät! Wenn die Mittagessenzeit naht, ist es mit Ihrer Willenskraft völlig vorbei und Sie geben nach und essen Pizza oder Brathähnchen oder Fast Food. Oder Sie versuchen vielleicht, den Labrador zu bestechen, indem Sie sich eine kleine Süßigkeit zu Ihrem fettfreien Mittagessen genehmigen. Kommt Ihnen das bekannt vor?


  Ein weiteres verbreitetes Szenario sieht so aus, dass Sie ein großes Frühstück zu sich nehmen, dass entweder Giftstoffe oder Nahrungsmittel enthält, auf die Sie empfindlich reagieren. Wenn Sie etwas essen, worauf Sie empfindlich reagieren, kann dies eine Kampf-oder-Fluchtreaktion auslösen und Ihr Labrador verlangt nach Zucker für die Extraportion Energie zum Wegrennen. Enthält das Essen Giftstoffe, nutzt Ihre Leber den Blutzucker, um die Giftstoffe zu oxidieren, was dazu führt, dass Ihr Gehirn weniger Energie zur Verfügung hat. Daraus resultiert Ihr Gefühl, sofort etwas Zucker zu brauchen.


  Um die Ernährung zur Manipulation des Gehirns zu nutzen, müssen Sie wissen, welche Nahrungsmittel Ihrem Labrador-Gehirn sagen, dass Sie hungern, indem entweder der Blutzuckerspiegel sinkt oder die Kampf-oder-Fluchtreaktion ausgelöst wird. Bei der Bulletproof-Diät werden die Nahrungsmittel in drei Kategorien aufgeschlüsselt, die wir im Detail später besprechen werden. Es gibt Bulletproof-Lebensmittel, die Sie so gut wie immer beliebig essen können, Suspekte Lebensmittel, die mit Vorsicht zu genießen sind, weil Sie zu Essgelüsten führen könnten, und Kryptonit-Lebensmittel, die so gut wie immer Ihre Leistungsfähigkeit einschränken, Sie schwächen und daher ganz gemieden werden sollten.


  Während einige Nahrungsmittel wie Maissirup, der einen hohen Fructosegehalt hat, für jeden in die Kryptonit-Gruppe gehören, hat jeder von uns auch seine ganz persönlichen Kryptonit-Lebensmittel. Schokolade beispielsweise ist für die meisten Menschen ein gesundes Bulletproof-Nahrungsmittel, für jemanden jedoch, der empfindlich auf Schokolade reagiert, gehört es in die Kryptonit-Gruppe. Den meisten Menschen ist überhaupt nicht bewusst, dass einige Nahrungsmittel, die sie immer essen, sie heimlich schwächen und Essgelüste hervorrufen. Durch die Nutzung der kostenlosen App der Bulletproof-Diät zum Aufspüren von Lebensmittelempfindlichkeiten (auf die ich später noch im Detail eingehen werde) oder durch einen Lebensmittelallergie-Bluttest erfahren Sie, welche Suspekten Lebensmittel Ihre Leistungsfähigkeit zerstören. Dies wird Ihnen helfen, wirklich Bulletproof zu werden.


  Diät-Mythos 2: Sie sind gar nicht so hungrig, wie Sie glauben


  Hunger reduziert Ihre Leistungsfähigkeit, schwächt Ihre Energie und macht Sie launisch, müde und unproduktiv. Außerdem beeinträchtigt er Ihre Willenskraft, indem er Ihr Labrador-Gehirn aktiviert. Anhaltender Hunger ist kein Zeichen von Zähigkeit oder Entschlossenheit und entschieden nicht Bulletproof. Ironischerweise hatte ich, als ich noch 135 kg wog, ständig Hunger und war weniger produktiv als ich es jetzt bin, weil ich den lieben langen Tag nur an Essen dachte. Und als ich noch ein arroganter junger Millionär war, beendete ich Sitzungen frühzeitig, noch vor der Mittagszeit mit der Begründung, ich müsse jetzt dringend etwas essen. Doch danach hatte ich noch mehr Gelüste. Ich legte es nicht darauf an, wie ein Idiot zu wirken. Mein Hunger bekam einfach das Beste von mir. Mein Labrador-Gehirn war der Sieger.


  Sehen wir der Tatsache ins Auge: Hunger zu haben, ist eine gewaltige Zeitverschwendung. Es zieht Ihre Aufmerksamkeit von wichtigeren Dingen ab und erhöht die Fehlerzahl bei jeder Ihnen gestellten Aufgabe. Zudem schwächt Hunger Ihre Willenskraft und Ihren Antrieb. Wenn Sie Hunger haben, ist es sehr viel wahrscheinlicher, dass Sie nach Hause gehen und sich vor den Fernseher setzen, anstatt noch eine Stunde zu arbeiten. Würde man alle Stunden zusammenzählen, die die meisten Diätbefolger damit vergeuden, entweder über Ihren Hunger nachzudenken oder Aufgaben nicht weiterzuführen, weil sie sich nicht mehr konzentrieren können, kämen wahrscheinlich mehrere Stunden pro Tag zusammen. Stellen Sie sich vor, wie viel mehr Sie in einer Woche schaffen könnten, wenn Sie jeden Tag ein paar Extrastunden zur Verfügung hätten, und wie viel netter Sie anderen gegenüber sein könnten, wenn Sie nicht diesen Hunger hätten!


  In seiner einfachsten Form ist Hunger der Drang, etwas zu essen. Er ist ein Instinkt, der die Menschen davor bewahrt, zu verhungern – Teil unseres Labrador-Gehirns. Die Ernährung sollte nicht das Ziel haben, den Hunger zu ignorieren oder ihn zu stillen, indem alle 90 Minuten eine kalorienarme Zwischenmahlzeit gegessen wird. Die Bulletproof-Diät hackt stattdessen den Hunger, indem sie die Hormone ausgleicht, die diesen Instinkt kontrollieren. Die Biochemie des Hungers ist kompliziert und wird von Hormonen gesteuert, die überall im Körper gebildet werden. Auf dem Fahrersitz Ihres Hungers sitzen primär zwei gegensätzliche Hormone. Ghrelin, das von den Zellen der Magenschleimhaut gebildet wird, schaltet den Hunger ein und das Sättigungsgefühl ab. Leptin schaltet, wie bereits erwähnt, den Hunger ab, indem es das Sättigungsgefühl einschaltet, es wird von den Fettzellen produziert. Wenn Ihr Dünndarm in der von Ihnen verzehrten Nahrung Eiweiß entdeckt, hilft er dem Leptin, das Sättigungsgefühl einzuschalten, und wenn die Bauchspeicheldrüse Fett in Ihrem Darm entdeckt, setzt sie ein Hormon frei, das das Ghrelin daran hindert, das Sättigungssignal abzuschalten. Die Kehrseite ist, dass Fructose (der Primärzucker in Obst) das Hungerhormon Ghrelin schlechter abschaltet als beinahe jedes andere Nahrungsmittel.


  Ein intensives Gefühl von Hunger oder »ich muss sofort etwas essen, sonst breche ich zusammen« ist ein Zeichen dafür, dass das, was Sie früher am Tag gegessen haben, nicht wirklich sättigend war, da es das Ghrelin nicht abgeschaltet und/oder das Leptin nicht eingeschaltet hat. Andererseits schwächt ein leichtes Hungergefühl wie »in den nächsten Stunden sollte ich irgendetwas essen« Ihre Leistungsfähigkeit nicht, damit lässt sich gut umgehen. Da Ihre Hunger-Hormone bei der Bulletproof-Diät gut gemanagt werden, werden Sie nur noch diese Art Hunger erleben.


  Diät-Mythos 3: Eine fettarme Diät ist gesund


  In den 1950er-Jahren erschütterte ein Wissenschaftler namens Ancel Keys die Welt der Ernährung, indem er anhand einiger recht überzeugender Forschungsergebnisse behauptete, gesättigte Fette würden Herzerkrankungen verursachen. Sofort stürmte der Wahnsinn der fettarmen Diäten die Bühne und hat sie seither leider nicht mehr verlassen, trotz der Tatsache, dass wir später erfuhren, dass Keys Daten, die nicht in sein Modell passten, einfach gestrichen hatte.22 Er manipulierte die Forschungsergebnisse so, dass sie seine Theorie zu stützen schienen, wonach gesättigte Fette Herzkrankheiten verursachen, tatsächlich jedoch unterstützte die Wissenschaft seine Theorie überhaupt nicht.


  Lebensmittelchemiker begannen sofort, fettarme Lebensmittel zu fabrizieren. Wenn sie das Fett aus diesen Lebensmitteln entfernten, mussten sie es durch etwas anderes ersetzen. Zur Wahl standen entweder Zucker oder Eiweiß. Zucker schmeckt nun einmal besser als Eiweiß und ist kostengünstiger, daher wurden übermäßige Mengen an Zucker oder Maissirup in die meisten fettarmen »Diät«-Produkte gepumpt. Diese fettarmen Lebensmittel sind tatsächlich schrecklich für Sie, weil es ihnen nicht nur an Nährstoffen mangelt und sättigendes Fett durch Zucker und Stärke ersetzt wird, sondern auch, weil sie wie Pappendeckel schmecken und Ihr Labrador-Gehirn glauben machen, eine Hungersnot stünde bevor.


  Fett in der Nahrung enthält pro Gramm mehr Energie als jeder andere Nährstoff, daher liefert es den Körperteilen, die das brauchen, diese am wirksamsten. Verglichen mit Eiweiß oder Zucker wirkt Fett sich auch am wenigsten auf den Insulinspiegel aus. Fettarmes Essen, das Zucker enthält, erhöht die Insulinausschüttung, was zu einem Energieabfall und zu Gewichtszunahme führt. Fett lässt auch das Stresshormon Cortisol, das den Blutzuckerspiegel anhebt und Ihr Immunsystem unterdrückt, nicht so stark ansteigen wie Eiweiß oder Kohlenhydrate dies tun.


  Einer der Hauptgründe, warum die Menschen bei so vielen Diäten scheitern ist, dass sie sich gequält fühlen und einfach aufgeben und wieder das essen, was sie mögen. Es ist aber so, dass Sie mit der Bulletproof-Diät abnehmen können und dennoch köstliches, sättigendes Essen zu sich nehmen. Und solange Sie das Richtige essen, können Sie so viel essen, wie Ihr Labrador-Gehirn gerne möchte. Wenn Sie unverfälschte Lebensmittel essen, die nicht mit geschmacksverstärkenden Chemikalien versetzt wurden, die Sie dazu bringen, mehr zu essen, sagt Ihnen Ihr Labrador-Gehirn, wann Sie genügend gegessen haben und aufhören können. Sie werden nicht mehr essen wollen, als Ihr Körper braucht.


  Fett ist die Grundlage der Bulletproof-Diät, aber nicht alle Fette werden gleichwertig hergestellt. Weiter unten werden Sie erfahren, welche Arten von Fett Essgelüste abstellen und welche sie hervorrufen. Als die fettarmen Diäten in Mode kamen, fingen wir leider an, alle Fette abzulehnen, nicht nur die schlechten. Diese Denkweise hat sich viel zu lange gehalten. Anstatt noch mehr von dieser fettfreien Qual zu erleben, können Sie nun die Vorteile einer an gesunden Fetten reichen Diät ernten und jeden Morgen mit der Vorfreude auf das aufwachen, was Sie an diesem Tag essen werden. Die wirksamste Diät der Welt wird nicht funktionieren, wenn Sie sie nicht einhalten. Dass die Bulletproof-Diät langfristig so wirksam ist, hat den einfachen Grund, dass sie gut schmeckt und Ihr Labrador-Gehirn Sie daher nicht veranlasst, Ihre Willenskraft mit der Bekämpfung von Essgelüsten zu vergeuden. Das macht sie so nachhaltig. Warum sollten Sie eine Ernährung wieder aufgeben, die besser schmeckt, als das, was Sie gegessen haben, bevor Sie so großartig aussahen, abgenommen haben und energiegeladen waren wie jetzt?


  Diät-Mythos 4: Das Essen von Fett macht dick


  Dank Ancel Keys stecken wir nicht nur in ungesundem, fettfreiem Essen fest, sondern sind auch mit der Angst vor dem Verzehr von Fett aufgewachsen, weil wir glauben, dass es uns dick und krank machen wird. Tatsächlich ist der Gedanke, dass das Essen von Fett Sie dick macht, ein Mythos. Als ich die Bulletproof-Diät entwickelte und testete, wollte ich sehen, wie schnell mich der Verzehr von mehr Fettkalorien dick machen würde. Ich rechnete aus, dass ich, falls es stimmt, was man uns über Ernährung beigebracht hat, für jeweils 3500 zusätzlich verzehrte Kalorien ein Pfund Fett zunehmen würde, speziell, wenn ich große Mengen Fett aß. Um für diesen Versuch wirklich unfaire Bedingungen zu meinem Nachteil zu schaffen, hörte ich am 6. August 2009 auf, Sport zu treiben, reduzierte meine Schlafdauer auf 5 Stunden pro Nacht (wovon ebenfalls angenommen wird, dass es dick macht) und fing an, pro Tag zwischen 4000 und 4500 Kalorien anhand der Bulletproof-Diät zu essen. Etwa 70 % dieser Kalorien stammten aus Bulletproof-Fetten.


  Den meisten Ernährungsfachleuten zufolge hätte ich innerhalb eines Monats bei dieser Art der Ernährung gut 5 kg zunehmen müssen. Stattdessen geschah das Gegenteil. Plötzlich war ich Feuer und Flamme. Mein Gehirn arbeitete mühelos, ich hätte gar nicht mehr Schlaf gebraucht und bekam sogar einen Waschbrettbauch. Ich konnte es nicht glauben und gebe gerne zu, dass ich ziemlich viel Zeit vor dem Spiegel verbrachte, um zu bewundern, wie flach mein Bauch wurde, obgleich ich mich wortwörtlich mit Essen vollstopfte.


  Ich wollte das Experiment nicht beenden, weil das Leben sich so großartig anfühlte, daher machte ich genau zwei Jahre so weiter. Ich nutzte meine extra Energie, um den Bulletproof-Executive-Blog zu starten, während ich Lob für meine Vollzeitarbeit als Vizepräsident in einer großen Technologiefirma bekam. Der Kalorienzähler sah voraus, dass ich nach zwei Jahren 270 kg hätte wiegen müssen, das einzige Gewicht jedoch, das ich tatsächlich zunahm, waren ein paar Pfund Muskelmasse. Schließlich hielt ich mich bei den Kalorien wieder zurück, weil es eine Menge Arbeit ist (von den Kosten ganz zu schweigen), so viel zu essen. Zudem ist es weder nötig, noch ratsam.


  
    Diese Diät hat es mir ermöglicht, mich besser zu fühlen, besser auszusehen und besser zu sein als je zuvor. Deshalb möchte ich diese Information mit jedem teilen, der zuhören und aufwachen möchte! Ich glaube fest an diese Diät und bin ihr Fürsprecher. Leute, es ist Zeit, umzulernen!


    Davis

  


  Durch fehlerhafte Forschungsarbeiten haben Fette einen schlechten Ruf bekommen, aber die richtigen Arten von Fett sind gesund und lebenswichtig. Alle Nährstoffe werden im Körper zuerst umgewandelt und dann verwertet. Die richtigen Fette verbrennen sauber, sind nahrhaft und befriedigen die Energiequellen, die dafür sorgen, dass Ihr Körper und Ihr Gehirn mit maximaler Kapazität arbeiten. Fett ist ein Baustein für gesunde Zellwände und Hormone und wird für die Fruchtbarkeit, die Temperaturregulierung und Schockdämpfung benötigt. Einige Vitamine – A, E, D und K – sind fettlöslich, das heißt sie brauchen Fett, um vom Körper aufgenommen werden zu können.


  Einfach gesagt sind gesunde Fette ein wichtiger Bestandteil des menschlichen Körpers. Es ist das, woraus wir gemacht sind. Der gesunde weibliche Körper besteht zu etwa 29 % aus Fett, der männliche Körper zu etwa 15 %. Teilbereiche jedes Körperteils bestehen aus Fett, so auch unser Gehirn. Das bedeutet, dass fettarme Diäten unser Gehirn hungern lassen. Unser Gehirn und unser Körper brauchen einige essenzielle Fette wie Omega-3-Fettsäuren, um zu funktionieren, unser Körper kann diese jedoch nicht selbst produzieren. Wir müssen diese Fette im richtigen Verhältnis und der richtigen Menge mit unserer Nahrung aufnehmen. Während einige Leute geradezu Angst vor Fett bekommen haben, fördert der Verzehr der richtigen Fettarten die Gewichtszunahme nicht und stellt auch sonst keinerlei Gesundheitsrisiko dar. Da die gesunden Fette in der Bulletproof-Diät helfen, die Hormonspiegel im Körper ausgewogen zu erhalten, ist das Ergebnis eher eine Gewichtsabnahme, als eine Gewichtszunahme.


  Diät-Mythos 5: Das Einschränken der Kalorienzufuhr ist der beste Weg, um abzunehmen


  Vielleicht sind Sie der Meinung, wenn nicht das Fett, dann ist der Verzehr von vielen Kalorien am Dickwerden schuld. Viele Diäten behaupten tatsächlich, die Zauberformel zum Abnehmen laute: »Weniger Kalorienzufuhr als Kalorienverbrauch«. Das stimmt in gewisser Weise bei einer Hungersnot – es ist möglich, sich zumindest kurzzeitig dünn zu hungern, und wenn Sie jemanden im Labor in eine Stoffwechselkammer sperren, können Sie ein echtes Kaloriendefizit erreichen, indem Sie dessen tatsächlichen Kalorienverbrauch messen und ihn entsprechend mit Essen versorgen. Inzwischen wissen wir jedoch, dass Crash-Diäten die Hunger-Hormone und den Stoffwechsel durcheinanderbringen, wodurch Sie leichter wieder zunehmen, wenn Sie später wieder normal zu essen anfangen (der sogenannte Jojo-Effekt). Insulinresistenz, Leptinresistenz, niedrige Testosteronspiegel und Schilddrüsenprobleme – all dies sind mögliche Konsequenzen kalorienarmer Diäten.


  Ungeachtet der Kalorien sollte es der wichtigste Zweck der Ernährung sein, Körper und Geist aufzutanken und zu nähren. Wussten Sie, dass Ihr Gehirn tatsächlich bis zu 25 % Ihrer täglichen Kalorien verbraucht? Ist es vor dem Hintergrund dieses Wissens überraschend, dass Sie sich müde fühlen und Ihre Motivation verlieren, wenn Sie mehr Sport treiben und die Kalorien reduzieren, um abzunehmen? Ihr Labrador-Gehirn nimmt sich alle Kalorien und Ihr menschliches Gehirn läuft sozusagen nur noch auf Reserve.


  Ich sage nicht, dass Kalorien unwichtig sind – ganz im Gegenteil. Für das Gefühl, die Kontrolle über die eigene Biologie zu haben, ist es sehr wichtig, ausreichend Kalorien zu essen. Ihr Labrador-Gehirn reagiert auf die Belastung einer reduzierten Kalorienzufuhr und eines intensiven Körpertrainings genauso wie auf eine Hungersnot oder eine andere Naturkatastrophe – durch Energiesparen. Dies führt zu einem benebelten Gehirn, Erschöpfung, Gewichtszunahme und einer Funktionsstörung der Schilddrüse. Außerdem haben Sie ständig Hunger.


  Abgesehen von der Tatsache, dass eine zu starke Kalorienreduzierung Ihnen nicht zur Gewichtsabnahme verhilft, hat die Formel »weniger Kalorienzufuhr als Kalorienverbrauch« einige recht große Lücken – die Biohacker sich zunutze machen können! In der industriellen Viehwirtschaft gibt es eine Maßregel, die als »Fütterungseffizienz« bezeichnet wird. Durch die Östrogenverabreichung an das Vieh, wird dieses mit 30 % weniger Kalorien fett. Dies spart den Landwirten eine Menge Geld und sorgt dafür, dass auf Ihrem Teller Rindfleisch landet, dem Östrogen zugesetzt ist, das Sie nun ebenso dick macht wie zuvor das Rind. Wenn also bereits eine winzige Hormondosis eine Kuh bei 30 % weniger Kalorien fett machen kann, ist die Kalorienzahl, die Sie essen, eindeutig nicht der einzige Faktor, der bestimmt, ob Sie zunehmen oder abnehmen.


  Wichtig zu wissen ist auch, dass bis zu 50  % der von Ihnen individuell verbrannten Kalorien mit Dingen zusammenhängen, die nicht so leicht zu verfolgen sind wie Raumtemperatur, Schlaf, Höhe und Intensität Ihrer Atmung. Für die meisten Menschen gibt es daher keine genaue Möglichkeit, die täglich verbrauchte Kalorienzahl abzuleiten oder überhaupt sagen zu können, ob dies Fett- oder Zuckerkalorien sind. Ebenfalls zu berücksichtigen ist die Tatsache, dass verschiedene Lebensmittel unterschiedlich auf Ihren Körper einwirken. Dies ist eine einfache und eigentlich offensichtliche Tatsache, die allem widerspricht, was einem die meisten Diäten erzählen. Aber denken Sie einmal in dieser Art darüber nach – wäre eine Kalorie einfach nur eine Kalorie, könnten Sie einfach dadurch abnehmen, dass Sie Maissirup mit hohem Fructosegehalt oder eine Flasche Rapsöl verzehren. Was wir hingegen feststellen ist, dass diese Lebensmittel mit der Zeit Ihren Körper, Ihr Gehirn und Ihre Leistungsfähigkeit zerstören und nicht notwendigerweise zu einer Gewichtsabnahme führen, selbst wenn Sie formal weniger Kalorien zu sich nehmen.


  Wenn Sie sich nicht nur auf die verzehrte Kalorienzahl konzentrieren, sondern eher auf die Qualität Ihrer Lebensmittel achten und auf den Nährwert, den sie liefern, wird Ihr Körper freundlich reagieren, wird seine Fettverbrennung und Nährstoffresorption hochfahren und Ihre Kalorienaufnahme ganz natürlich regulieren. Dies führt zu einer Gewichtsabnahme und zu geistiger Klarheit, die bereits so viele Menschen erleben, die die Bulletproof-Diät befolgen.


  Diät-Mythos 6: Alles Natürliche ist gut für Sie


  Wie oft hat man Ihnen gesagt, Sie sollten »mehr Obst und Gemüse« essen? Es ist schon beinahe so, als seien »Obst und Gemüse« zu einem einzigen Begriff geworden. Dabei haben Obst und Gemüse ernährungstechnisch so viel gemeinsam wie Fische und Fahrräder. Die Leute preisen gerne die gesundheitlichen Vorteile von Obst, das sie als »natürliche Süßigkeit« bezeichnen, in Wahrheit hat Obst jedoch tatsächlich mehr mit Süßigkeit als mit Gemüse zu tun. Obst besteht primär aus Zucker und Wasser mit ein paar Faserstoffen, während Gemüse wenig Zucker, aber extrem viele Nährstoffe enthält.


  Das größte Problem beim Obst ist der Hauptzucker, den es enthält, die Fructose. Wie ich bereits bei der Besprechung des Leptins erwähnt habe, verwandelt die Leber Fructose entweder in Glukose oder Triglyceride, wobei die letztgenannten als Fett abgespeichert werden. Und Fructose führt nicht nur dazu, dass Sie auf diesen biochemischen Wegen Fett zunehmen, sondern sie unterdrückt Ihren Appetit nach dem Verzehr von Obst auch nicht so wie Eiweiß oder Fett dies tun. Fructose ist nicht einmal so sättigend wie andere Zuckerquellen, daher ist es ziemlich wahrscheinlich, dass Sie eher zu viel Obst essen23, als andere Zuckerarten. Es gibt nur wenige Möglichkeiten, schneller Essgelüste entstehen zu lassen, als etwas zu essen oder zu trinken, was viel Fructose enthält, also beispielsweise Trockenfrüchte, Fruchtsaft, Limonade oder auch ein ganzes Stück Obst.


  Der Verzehr von Fructose ist nicht nur für Ihre Taille schlecht, er kann auch auf vielerlei Arten zu Herzkrankheiten und Arterienschäden beitragen. Die erste Möglichkeit ist, wie bereits erwähnt, dass die Triglyceridkonzentrationen steigen, was ein bekannter Vorhersagefaktor für Herzkrankheiten ist. Fructose bindet sich auch leicht an Eiweiße wie Kollagen, das Haupt-Bindegewebe in Haut und Arterien und an Fett. Bei einer Fructosebindung an Kollagen entstehen toxische Advanced Glycation Endproducts, kurz AGE (»Glycation« bezieht sich auf die Bindung von Zuckermolekülen an Proteine, DNA und Fett). Die Bezeichnung ist treffend, denn diese Endprodukte spielen eine Rolle im Alterungsprozess und erzeugen im Körper zusätzlichen oxidativen Stress.24 AGE sind nicht nur ein Hauptgrund für faltige Haut, sondern lassen auch die Arterien altern und können zu Atherosklerose führen.


  Auch wirkt Fructose schädigend auf den Körper, weil sie schlechte Bakterien im Darm nährt. Wenn Fructose in den Darm gelangt, wird sie vorzugsweise von krankheitserregenden Bakterien aufgenommen, die sich dann fortpflanzen. Dies ist wahrscheinlich einer der Gründe, warum es eine Dünndarmfehlbesiedlungs-Epidemie (SIBO) gibt.25 Einige der schlechten Bakterien, die Fructose lieben, produzieren Harnsäure als Nebenprodukt ihres eigenen Stoffwechsels. Bildet sich zu viel Harnsäure im Körper, kann dies zur Ablagerung von scharfen Harnsäurekristallen in den Gelenken, unter der Haut und sogar in der Niere führen, wo dies Nierensteine verursacht. Wenn Sie überall im Körper solche Harnsäureablagerungen haben, leiden Sie an Gicht, einer der schmerzhaftesten und kräftezehrendsten Formen von Arthritis. Eine beunruhigende Anzahl meiner Freunde und Kollegen im Silicon Valley hatte bereits ab 30 Jahren mit Gicht zu tun. Ihre Ärzte erzählten ihnen, dies liege am Fleischkonsum, aber ich habe diesen Freunden zehn Jahre lang beratend geholfen, ihre Fructose-Aufnahme zu reduzieren, um die Gicht loszuwerden. Das war erfolgreicher als die Reduzierung der Fleischmenge, die sie aßen, auch wenn die Bulletproof-Diät eine mit mäßiger Eiweißzufuhr ist.


  In der Schulmedizin werden die gesundheitlichen Vorteile von Obst überbewertet, während man die Gesundheitsrisiken völlig ignoriert, inzwischen gibt es jedoch einige Ärzte, die angefangen haben, vor den Gefahren der Fructose zu warnen.


  Robert Lustig, ein führender Gesundheitsexperte, der Autor von Fat Chance und Spezialist für pädiatrische endokrine Störungen an der University of California, San Francisco, kam zu dem Schluss, dass selbst »durchschnittliche« Fructose-Konzentrationen die Leistungsfähigkeit stark beeinträchtigen können. Es ist ganz einfach nicht gut für Ihr Gehirn und Ihren Körper, mehr als nur eine kleine Menge Fructose pro Tag aufzunehmen, daher begrenzt die Bulletproof-Diät Fructose auf höchstens 25 g pro Tag, vorzugsweise auf weniger. Diese Menge ist grob gerechnet in zwei großen Äpfeln enthalten. Meine 45 kg Übergewicht an Fett wollten nicht weichen als ich täglich mehrmals Obst aß, und inzwischen verstehe ich, warum! Zu den besten Dingen, die Sie für eine schlanke Taille und zur Reduzierung von Essgelüsten tun können, gehört das Vermeiden von zu viel Fructose. So viel zu dem Spruch »An apple a day keeps the doctor away«. Stattdessen sollte es besser heißen »Three apples a day keep the doctor well paid«. (»Drei Äpfel pro Tag lassen den Arzt gut verdienen.«)


  Diät-Mythos 7: Um abzunehmen ist viel Workout nötig


  Als ich 135 kg wog, verbrachte ich viel Zeit und Energie mit dem Versuch, im Fitnessstudio abzunehmen. Was für eine gewaltige Zeitverschwendung! Dank der Freuden des Biohackings, der Selbstversuche und der Zusammenarbeit mit Weltklasse-Fachleuten muss ich inzwischen nicht annähernd so viel Zeit für meinen Körper aufbringen, um schlank und muskulös zu bleiben. Ich esse jede Menge Fett und muss mir nie mehr Sorgen machen, dieses wieder zu verbrennen, weil mein Körper Fett wirksam in Energie umwandelt. Dank des Hackens, das ich dafür nutzte, die Bulletproof-Diät und das intermittierende Bulletproof-Fasten zu entwickeln (das ich später im Detail erläutern werde), schaltet mein Körper zur Energiegewinnung problemlos von der Zuckerverbrennung auf die Fettverbrennung um.


  Eine der größten irrigen Meinungen zur Gewichtsabnahme ist, dass das Verbrennen von Kalorien relevant für die Abnahme und das Schlankwerden sei. Dabei ist die Ernährung sehr viel wichtiger als körperliches Training, wenn es darum geht, abzunehmen. Die vielleicht umwerfendste Entdeckung jedoch, die ich beim Biohacking über körperliches Training gemacht habe, ist, dass es durch übermäßiges Trainieren tatsächlich zu einer Gewichtszunahme kommen kann. Es stimmt wirklich – durch zu viel Workout, mit dem Ziel abzunehmen, kann der Schuss nach hinten losgehen. Wenn Sie jeden Tag trainieren, um abzunehmen, arbeiten Sie möglicherweise gegen sich!


  Ihr Körper reagiert auf rigoroses Training wie auf jeden anderen Stressfaktor: Er erhöht die Cortisol-Konzentrationen. Cortisol ist ein Hormon, das den Blutzuckerspiegel steigen lässt, das Immunsystem unterdrückt und sogar die Knochenbildung verringert. Wenn die Cortisol-Spiegel über längere Zeit erhöht bleiben, ist das wohlbekannte Ergebnis Gewichtszunahme und Muskelabbau. Das soll nicht heißen, dass Bewegung und Körpertraining bei der Bulletproof-Diät verboten sind. Bewegung ist großartig für Ihr Nervensystem, für Ihr Gehirn und das Entgiftungssystem. Ich bin gerne aktiv und empfehle weiter unten ein Bulletproof-Training, bei dem Sie einmal pro Woche hart trainieren, um von den Vorteilen zu profitieren, die viele Leute beim täglichen Training anstreben. Das Trainieren ist jedoch für die Gewichtsabnahme bei der Bulletproof-Diät nicht nötig. Was Ihnen beim Abnehmen, beim Muskelaufbau und dem Erhalt Ihrer Bestform hilft, ist das, was Sie essen.


  Diät-Mythos 8: Kaffee ist schlecht für Sie


  Sie haben bereits über die negativen gesundheitlichen Wirkungen von Schimmelpilzgiften gelesen, die in Kaffee leider äußerst häufig vorkommen. Viele Menschen glauben jedoch noch immer, dass der Kaffee selbst schlecht sei, auch wenn er nicht mit Mykotoxinen belastet ist. Studienergebnisse zu Kaffee und Gesundheit pendeln hin und her. Einige Studien zeigen gesundheitliche Vorteile, andere hingegen negative Einflüsse. Das mag verwirrend erscheinen, hat jedoch einen ganz einfachen Grund: Schlechter Kaffee ist schlecht für Sie, die Wissenschaftler unterscheiden bei ihren Studien aber nicht zwischen verschiedenen Kaffeesorten. Sie kontrollieren die Verarbeitungsmethoden ebenso wenig wie die Herkunft der Bohnen, und die große Mehrheit der Studien arbeitet mit Instantkaffee aus dem Supermarkt, bei dem höhere Konzentrationen an Schimmelpilzgiften nachgewiesen werden als bei aufgebrühtem Kaffee. Manche Studien arbeiten auch anhand des von den Teilnehmern selbst berichteten Kaffeekonsums, sodass es keine Kontrolle über die Qualität des Getränks gibt. Kurz gesagt wurde in den Studien, die negative Wirkungen des Kaffeetrinkens zeigen – und da gibt es einige –, das Vorhandensein von Schimmelpilzgiften im Kaffee nie kontrolliert. Dabei könnten die Schimmelpilzgifte viele negative Kaffeestudien erklären.


  Wenn Sie die Schimmelwirkungen eliminieren und sich das Gesamtbild anschauen, wird klar, dass Kaffee in Ihrer Ernährung mehr als alles andere ein »Superlebensmittel« ist. In einer Studie nach der nächsten wurde gezeigt, dass Kaffee – sogar mit Schimmelbelastung – die Konzentrationsfähigkeit, die Gedächtnisleistung und allgemeine Leistungsfähigkeit verbessert. Andere Studien zeigen, dass er das Risiko für Schlaganfall und Diabetes reduziert.26 Wie in Kapitel 1 bereits erwähnt, liefert Kaffee große Mengen an Polyphenolen, die die guten Darmbakterien nähren.27 Rotwein und Schokolade sind für ihren Polyphenolgehalt berühmt, Kaffee weist jedoch weit größere Mengen auf. Das Fred Hutchinson Cancer Research Center entdeckte, dass Männer, die vier oder mehr Tassen Kaffee pro Tag tranken, ein 59 % niedrigeres Risiko für ein Wiederauftreten von Prostatakrebs hatten. Kaffee besitzt auch wirkungsvolle wärmebildende Eigenschaften, was bedeutet, dass er (bei richtiger Nutzung) die Fettabnahme anregt und sogar beim Muskelaufbau hilft, indem er eine Substanz im Körper hemmt, die als »mTOR« bezeichnet wird und auf die ich später genauer eingehen werde. Kaffee ist zudem ein wirksames Antioxidans. In der US-amerikanischen Ernährung ist Kaffee tatsächlich die Quelle Nummer eins für Antioxidantien in der Ernährung. Es werden sogar Studien über seinen Einsatz in der Krebsbekämpfung durchgeführt.28


  Wenn Sie Kaffee, der wenig Toxine enthält, mit den richtigen Fetten mischen, erhalten Sie ein erstaunliches Getränk, das Hunger und Essgelüste verbannt, Ihr Gehirn mit einer alternativen Energiequelle versorgt und Ihnen hilft abzunehmen, Muskeln aufzubauen und Konzentration und Leistung zu verbessern, das alles ohne die negativen Effekte von mit Schimmel belastetem Kaffee. Dieses Getränk, der Bulletproof-Kaffee, ist ein Kernstück der Diät und ich kann es kaum erwarten, bis Sie ihn probiert haben.


  Diät-Mythos 9: Salz ist eine gefährliche Substanz


  1979, als ich 7 Jahre alt war, erklärte der US Surgeon General, der operative Leiter der US-Gesundheitsbehörde: »Studien … zeigen eindeutig eine Ursache-Wirkung-Beziehung zwischen hoher Salzaufnahme und hohem Blutdruck.« Daher fühlte ich mich immer moralisch überlegen, wenn ich meine Natriumaufnahme beschränkte, das Problem ist nur, dass der Mensch ohne Salz nicht leben kann. Es ist sehr wichtig, die richtige Menge davon im Körper zu haben. Zudem braucht Ihr Körper sehr viel mehr Salz, wenn Sie angestrengt sind, weil Salz ein wichtiger Teil der Nebennierenreaktion ist. Wie Sie wahrscheinlich wissen, produzieren die Nebennieren viele Ihrer Hormone, so auch das Stresshormon Cortisol. Wenn Sie chronisch gestresst sind und Ihre Nebennieren ständig hohe Cortisolmengen produzieren, ermüden sie und können keine anderen wichtigen Hormone mehr produzieren. Eines dieser Hormone ist Aldosteron, das die Konzentrationen von Natrium und Kalium im Körper ausgeglichen hält. Sind die Nebennieren zu sehr belastet, um noch Aldosteron produzieren zu können, kann es geschehen, dass Sie dehydrieren und einen niedrigen Blutdruck haben mit dem Ergebnis, dass Sie häufig Gelüste nach Salz bekommen. Ich erlebte dies auf einem harten Weg, als ich eine Phase extremen Nebennieren-Burn-outs hatte. Die Testergebnisse unten zeigen meine Norepinephrin-/Epinephrinkonzentrationen mit einem Wert von 46. Alle Werte über 8 bedeuten eine extreme Nebennierenerschöpfung.


  Um wieder stabil und gesund zu werden, musste ich mein Essen sehr viel mehr salzen. Seither steigere ich meine Energie für den ganzen Tag, indem ich nach dem Aufwachen ½–1 Teelöffel Meersalz in Wasser aufgelöst trinke. Zu diesem Zeitpunkt verwertet der Körper das Salz am wirksamsten.


  [image: ]


  Um die angeblichen negativen Wirkungen von Salz auf die Gesundheit wurde großes Aufhebens gemacht, aber die Wissenschaft zeigt, dass tatsächlich die natriumarmen Diäten diejenigen sind, die schaden. Einer Zusammenfassung von 23 Studien zufolge, die im American Journal of Hypertension abgedruckt wurde, führt eine Beschränkung von Natrium auf weniger als 2500 mg pro Tag nicht nur dazu, dass Aldosteron entgleist, wie ich gerade erklärt habe, sondern sie führt auch dazu, dass die Plasma-Renin-Aktivität zunimmt, wodurch das Risiko für einen Herzanfall drastisch steigt. Zusätzlich nimmt die Insulinresistenz zu, wodurch Sie dick werden. Die Aktivität des sympathischen Nervensystems – Ihre Kampf-oder-Fluchtreaktion – nimmt zu. Der Serum-Cholesterinspiegel steigt. Auch die Triglyceridkonzentration nimmt zu.29


  Die derzeit von Fachleuten empfohlene Höchstkonzentration an Natrium liegt bei 2300 mg, andere Studien kamen jedoch zu dem Schluss, dass für die meisten Menschen der richtige Natriumspiegel zwischen 2500 und 6000 mg pro Tag liegt und dass der ständige Anstoß, den Natriumgehalt in der Ernährung zu senken, den Stress erhöht und potenziell Herzanfälle verursachen kann. Eine andere Studie zeigt, dass eine Erhöhung des Natriumgehalts in der Nahrung den Plasma-Apolipoprotein B-Spiegel senken kann.30 Dieses Lipoprotein ist sogar stärker mit koronaren Herzkrankheiten verbunden als das LDL.31 Während viele Ärzte behaupten, Salzzufuhr führe zu hohem Blutdruck, zeigen Studien, dass nur bestimmte Menschen, die bereits unter hohem Blutdruck leiden, auf diese Weise auf Salz reagieren.32 Hoher Blutdruck kann tatsächlich durch viele Faktoren verursacht werden, dazu gehört auch ein Mangel an Calcium, Magnesium oder Kalium.


  Viele Menschen halten Natrium und Salz für gleichbedeutend, es ist jedoch nicht dasselbe. Das, was wir üblicherweise als »Speisesalz« bezeichnen, ist tatsächlich eine Mischung aus chemisch extrahiertem reinem Natrium und toxischen Aluminium-Antibackmitteln. Der Verzehr dieser Füllstoffe kann zu übermäßig viel Natrium im Blut führen, was Probleme wie Rheuma, Arthritis, Gicht, Nierensteine und Gallensteine verursachen kann. Hochwertiges Meersalz jedoch liefert das Natrium, das der Körper braucht, und hilft, das Mineralgleichgewicht ohne toxische Aluminiumstoffe zu erhalten. Das beste Salz, das ich gefunden habe, ist das in Utah abgebaute rosa Steinsalz oder das Himalajasalz aus schadstofffreien ehemaligen Meeresböden. Alleine schon der Wechsel von Speisesalz auf jede Art Meersalz wird Ihnen eine gewaltige Verbesserung bringen und wenn Sie Ihre Ernährung mit mehr Salz anreichern, wird Ihnen dies helfen, Stress zu bekämpfen und sich stark und kraftvoll zu fühlen.


  Diät-Mythos 10: Maßhalten ist bei einer Diät der Schlüssel zum Erfolg


  Die herkömmliche Weisheit lautet »Alles in Maßen«, aber in diesem Fall ist die herkömmliche Weisheit ganz einfach falsch. Es gibt kein Argument für Blei oder Zyanid »in Maßen« und wenn Sie sich beste Leistungsfähigkeit wünschen, ist es eine schreckliche Vorstellung, selbst mäßige Mengen an Giftstoffen zu verzehren, die Sie müde machen, Ihr Gehirn benebeln und ein paar Stunden später Ihre Leistungsfähigkeit vernichten werden. Es ist wichtig zu wissen, dass jeder kleine Bissen, den Sie sich in den Mund stecken, Ihre Leistungsfähigkeit auf die eine oder andere Weise beeinflusst. Einige Toxine können Sie stärken, andere, wie Schimmelpilzgifte, die die DNA schädigen, wirken in keiner Dosis positiv.


  Die Bulletproof-Diät ist kein Alles-oder-Nichts-Ansatz; sie ist einfach eine Art Fahrplan, der Ihnen helfen wird, eine bessere Wahl zu treffen, sodass Sie mehr von dem essen können, was Ihre Gesundheit und Leistungsfähigkeit in die richtige Richtung bewegt, und weniger von dem, was Ihre Ziele nicht unterstützt. Wenn Sie sich entscheiden, etwas zu essen, was ernährungstechnisch wertlos ist, was nachfolgend als Kryptonit-Lebensmittel bezeichnet wird, sind Sie deswegen kein schlechter Mensch und auch nicht schwach. Vielleicht hat Ihr Labrador-Gehirn bereits das Beste bekommen oder Sie haben sich bewusst entschieden, etwas zu essen, was Sie sehr gerne mögen, auch wenn Sie wissen, dass es Ihrer Leistungsfähigkeit nicht nützen wird. Wenn Ihnen jedoch nicht klar ist, welche Lebensmittel Sie Bulletproof machen und welche schon in kleinen Mengen als Kryptonit wirken, stehen Sie hilflos vor solchen Entscheidungen. Dies gilt für Lebensmittel, die für jeden Kryptonit sind wie Gluten, Soja und MNG (Mononatriumglutamat, kurz Glutamat) und für Suspekte Lebensmittel, die für manche Menschen Bulletproof und für andere Kryptonit sind. Auf glutenfreie Keimlinge können manche Menschen neutral reagieren, wenn Sie jedoch empfindlich darauf reagieren, sind sie für Sie persönlich Kryptonit. Sie sind die- oder derjenige, der zählt!


  Wenn Sie den zweiwöchigen Diätplan anwenden, der weiter unten folgt, werden Sie sagen können, nach welchen Lebensmitteln Sie sich Bulletproof fühlen, und Sie werden schließlich die komplette Verantwortung für Ihren Körper übernehmen. Das wird Ihnen die Schlüssel in die Hand geben, sich großartig zu fühlen, gut auszusehen und Ihr anspruchsvolles Leben zu meistern. »Alles in Maßen« führt nur zu mittelmäßiger Leistungsfähigkeit. Lehnen Sie Maßhalten ab und streben Sie nach Größerem. Maßhalten hat nichts damit zu tun, Bulletproof zu sein.


  


  
    Kapitel 3


    Schluss mit dem Kalorienzählen, essen Sie mehr Fett und vertrauen Sie Ihrem Hungergefühl

  


  L ange Gespräche mit Anti-Aging-Fachleuten und Biochemikern am Silicon Valley Health Institute (SVHI) in Kombination mit meinen eigenen Recherchen und dem Biohacking enthüllten mir einige Grundprinzipien, die kontraintuitiv waren und alles auf den Kopf stellten, was ich über Schlankheitskuren zu wissen glaubte. Als Führungskraft im SVHI hatte ich das Glück, von einer Fülle von Fachleuten in den Bereichen Medizin und Ernährung zu lernen, die mir beibrachten, dass Ernährung weit komplizierter ist als nur Kalorien zu zählen. Sie zeigten mir, dass unsere einfachen Denkmodelle über Lebensmittel nicht funktionieren, egal wie gerne wir das möchten oder wie leicht sich darüber reden lässt. Allem zum Trotz, was ich überall in der Presse las, schien der Verzehr von größeren Mengen richtiger Fette und Kalorien das Geheimnis zu sein, um unerhörte Mengen an Kraft und Energie zu gewinnen, mich fantastisch zu fühlen und mein Gehirn wieder online zu bringen und so problemlos abzunehmen, dass es beinahe wie von selber ging.


  Als ich dies alles vertiefte, um herauszufinden, welche Fett- und Kalorienquellen mir die absolut besten, beständigsten Ergebnisse bringen würden, nahm die Bulletproof-Diät allmählich Form an.


  Fantastische Fette


  Fett ist der wichtigste und am wenigsten entzündlich wirkende Makronährstoff und in der Bulletproof-Diät sollten 50–70 % Ihrer täglichen Kalorien aus den richtigen Fetten stammen. Das ist keine Lizenz, jedes Fett zu essen, das Sie finden können! Es gibt einige »schlechte« Fette, von denen Sie wirklich dick werden, was nicht passiert, wenn Sie signifikante Mengen der richtigen Fettsorten zu sich nehmen. Wenn Sie mehr gesunde Fette essen, wird Ihr Körper nämlich besser darauf vorbereitet, das Fett ganz natürlich in Energie zu verwandeln. Oft heißt es, wir sollten Fett meiden, weil es mehr Kalorien hat, aber wenn wir ein Hochleistungsauto für höhere Geschwindigkeiten bauen, konzipieren wir es auch so, dass es Benzin mit hoher Oktanzahl nutzt, das mehr Energie pro Gallone enthält als Benzin mit niedriger Oktanzahl. Das Oktan der Lebensmittel messen wir anhand der Kalorien, und wenn Sie Ihrem Körper beibringen, Fett zur Energiegewinnung zu verbrennen, wird er zu einer Maschine mit höherer Leistungsfähigkeit und einer normalerweise nicht genutzten Energiequelle.


  Fett ist ein wesentlicher Bestandteil unserer Zellen, Organe und unseres Gehirns und wir brauchen für eine optimale Funktion hochwertiges Fett. Fett ist auch die Grundlage für die umhüllende Struktur der Nerven, die Myelin genannt wird und für eine effiziente elektrische Leitung sorgt. Wenn Sie über mehr Myelin verfügen, denken Sie wortwörtlich schneller. Wenn Leute hören, sie sollten mehr Fett essen, machen sie sich häufig Sorgen über ihren Cholesterinspiegel, aber Cholesterin ist so lebenswichtig, dass die Leber es den Bedürfnissen des Körpers entsprechend produziert! Cholesterin ist nicht unbedingt ein Feind. Selbst wenn es Ihnen gelänge, durch Ihre Ernährung keinerlei Cholesterin zu verzehren, würde Ihr Körper dennoch die Cholesterinmenge produzieren, die für viele Grundfunktionen erforderlich sind. Das fetthaltige Cholesterin hilft beim Aufbau der äußeren Zellschicht, dient der Produktion der Gallensäure, die zur Verdauung der Nahrung im Darm benötigt wird, und liefert die Bausteine für die Hormone und das Vitamin D.


  Wenn Sie ausreichend richtige Fette ohne ein Übermaß an Kohlenhydraten essen, lernt Ihr Körper, Fett wirksam in einen Treibstoff zu verbrennen und gesunde Zellmembranen zu bilden. Das liegt daran, dass der Körper zuerst die Kohlenhydrate verbrennt. Durchschnittlich sollten Männer anstreben, mindestens 120–150 g Fett (8–10 Teelöffel) pro Tag zu sich zu nehmen. Bei Frauen sollten es mindestens 90–120 g (6–8 Teelöffel) pro Tag sein, auch wenn natürlich das Körpergewicht, das Aktivitätsniveau, die genetische Veranlagung und der Hunger eine Rolle für die individuell richtige Menge spielen. Daher empfehle ich, dass etwa 50–70 % der Kalorien, die Sie täglich aufnehmen, aus gesunden Fetten stammen sollten.


  
    Seit ich den Großteil meiner Kalorien aus gesunden Fetten beziehe (insbesondere hochwertigen gesättigten Fetten), merke ich einen gewaltigen Unterschied bei der Sättigung, Energie und körperlichen Leistungsfähigkeit. Als Wettkampf-Hindernisläufer und Felskletterer ermöglicht es mir diese Ernährung, optimale Leistungen zu bringen und mich optimal zu erholen, und das bei einem Minimum an Trainingsstunden. Ich bin begierig darauf, mit den Eigenversuchen weiterzumachen und weitere Bulletproof-Strategien für eine optimale Leistungsfähigkeit zu lernen.


    Andrew Thomas, Ernährungsberater

  


  Und welche Fette sind nun die »richtigen«? Die Ernährungswissenschaftlerin und eine der ersten Forscherinnen auf dem Gebiet der Transfette, Mary Enig, befürwortet seit Langem eine Ernährung, die viele gesunde Fette enthält. Sie entwickelte zwei Grundansätze zum Verständnis der Fette. Der erste besteht darin, sich anzuschauen, wie lang ein Fettmolekül ist. Als allgemeine Regel für essbare Fette gilt, je kürzer das Fett, desto seltener ist es und desto stärker wirkt es entzündungshemmend. Deshalb gewährleistet die Bulletproof-Diät, dass Sie adäquate Mengen der schwerer erhältlichen kurz- und mittelkettigen Fette bekommen, zu denen Buttersäure gehört, die in Butter enthalten ist, und mehrere Arten mittelkettiger Triglyceride, die in Kokosöl vorkommen.


  Der zweite Ansatz zum Fettverständnis besteht darin, sich anzuschauen, wie stabil es ist. Sauerstoff ist lebenswichtig, steuert aber auch sehr starke chemische Reaktionen wie das Rosten und die Oxidation und ist für schädliche Fette verantwortlich. Die stabilsten Fette sind gesättigt, weil gesättigte Fettmoleküle dem Sauerstoff weniger Platz bieten, sie durch Oxidation zu schädigen. Oxidierte (beschädigte) Fette lassen Sie schneller altern, erzeugen Entzündungen im Körper und produzieren weniger stabile Zellmembranen. Wenn der Körper keine andere Wahl hat, als oxidierte Fette in die Zellmembranen aufzunehmen, erzeugen die beschädigten Fette freie Radikale und belasten den Organismus. Daher verwendet Ihr Körper gesättigte Fette zur Produktion der Zellmembranen und Hormone. Das zweitstabilste Fett ist einfach ungesättigtes Fett, das relativ stabil ist, weil es nur einen Platz hat, an dem der Sauerstoff es schädigen kann.


  Ungesättigte Fette sind die am wenigsten stabilen und am stärksten entzündlich wirkenden Fette, unser Körper braucht aber einige von ihnen wie die Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren, die zwei unterschiedliche Arten ungesättigter Fette darstellen. Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren haben einmalige chemische Strukturen und wirken im Körper unterschiedlich. Die Omega-3-Fettsäuren haben insbesondere entzündungshemmende Vorteile und sind in der Standardernährung im Westen schwieriger zu finden, weil die meisten raffinierten Pflanzenöle (die ich später noch im Detail besprechen werde) aus mehrfach ungesättigten Omega-6-Fettsäuren bestehen. Geflügel, das am meisten verbreitete Eiweiß in der westlichen Ernährung, ist ebenfalls reich an Omega-6-Fettsäuren. Daher konzentriert sich die Bulletproof-Diät darauf, Ihre Zufuhr von Omega-3-Fettsäuren aus Quellen wie Fisch und Krillöl zu erhöhen und die der Omega-6-Fettsäuren zu reduzieren (aber nicht völlig zu eliminieren). Es ist wichtig, die richtige Balance zwischen Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren zu erreichen.


  Wie Sie im vorherigen Kapitel nachlesen können, werden gesättigte Fette verunglimpft, seit Ancel Keys seine fehlerhaften Studienergebnisse nutzte, um seine Behauptung zu stützen, dass diese Fette zu Herzkrankheiten führen. Eine erschöpfende Analyse von 76 akademischen Studien mit über 600 000 Teilnehmern stellte jedoch fest, dass der Verzehr von gesättigten Fetten tatsächlich nicht mit einem Risiko für koronare Herzkrankheiten verbunden ist.33 In der Anti-Aging-Welt, in der ich meine ersten Sporen verdient habe, ist dies wohl bekannt und fließt in meine Bulletproof-Diät mit ein.


  Bevorzugte Eiweiße (Proteine)


  Ich habe Jahre mit einer eiweißreichen Diät und einer begrenzten Menge an gesättigten Fetten und großen Mengen an einfach ungesättigten Fetten zugebracht und dabei dieselben Probleme erlebt, die ich oft bei meinen Kunden sehe, die kalorienarme Diäten befolgen. Sie nehmen eine Menge ab, indem sie mehr Eiweiß und weniger Kohlenhydrate essen, ihre Gewichtsabnahme kommt jedoch zum Stillstand, bevor sie ihr Idealgewicht erreicht haben, und häufig kommt es zum sogenannten Brain Fog (Benebeltsein). Ich nahm mit einer eiweißreichen Diät innerhalb von drei Monaten etwa 25 kg Fett ab und die Entzündungen gingen zurück, aber die anderen etwa 25 kg, die ich noch loswerden wollte, rührten sich nicht, und es kostete mich eine Menge Willenskraft, um die ersten 25 kg nicht wieder draufzubekommen. Nach jahrelangen Versuchen probierte ich es aus lauter Verzweiflung sogar mit einer veganen Rohkostdiät, die sehr wenig Eiweiß enthielt. Kurzzeitig funktionierte das wirklich gut und ich stellte einen spektakulären Rückgang meiner allgemeinen Entzündungswerte fest. Ich realisierte, dass meine vorherigen Diäten zu viel Eiweiß enthalten hatten, was zu den Entzündungen beigetragen hatte. Aber nach ein paar Monaten als veganer Rohköstler bemerkte ich, dass sich meine Gesundheit nicht in die richtige Richtung bewegte, daher fügte ich meiner Ernährung wieder etwas mehr Eiweiß hinzu, dieses Mal jedoch in mäßigen Mengen, wobei ich mich auf hochwertiges Eiweiß konzentrierte. Das war der Zeitpunkt, ab dem es mir wirklich gut zu gehen begann. Hätte ich das Eiweiß nicht in diesem Ausmaß aus meiner Ernährung eliminiert, wäre mir wahrscheinlich nicht klar geworden, dass meine Entzündungen durch zu viel Eiweiß verursacht worden waren. Bei weiteren Recherchen stellte ich fest, dass Wissenschaftler tatsächlich herausgefunden haben, dass ein Übermaß an Eiweiß Entzündungen auslösen kann, weil Eiweiß für den Körper schwerer zu verdauen ist als andere Makronährstoffe.


  Im Vergleich zu gesunden Fetten ist Eiweiß metabolisch schwerer in Glukose als Energiequelle zu verwandeln. Das liegt daran, dass die Leber eine Kraftstoffquelle benötigt, um das Eiweiß effizient zu verarbeiten, und dieser Kraftstoff muss entweder aus Fett oder Glukose stammen. Das erklärt, warum Sie sich nach einer fettarmen, zuckerfreien und eiweißreichen Mahlzeit zwar gesättigt fühlen, später am Tag aber dennoch Gelüste auf etwas Süßes bekommen. Wenn der Körper über keine gute Glykogen- oder Fettquelle verfügt, braucht er Zucker, um dieses viele Eiweiß verdauen zu können. In den letzten 30 Jahren sind eiweißreiche Diäten gleichbedeutend mit Gesundheit geworden, weil diese Diäten häufig wenig Zucker und Fett enthalten. Es ist jedoch so, dass eine eiweißreiche, fettarme Diät zwar einer kohlenhydratreichen Diät überlegen ist, Sie jedoch die besten Ergebnisse mit einer Diät erzielen, die moderate Eiweißmengen und auch reichlich gesunde Fette enthält.


  Die Bulletproof-Diät konzentriert sich auf adäquate (nicht übermäßige) Mengen von sehr hochwertigem Eiweiß. So wie verschiedene Fette Ihren Körper unterschiedlich beeinflussen, hat auch die Art Eiweiß, die Sie essen, Einfluss auf Ihr Immunsystem, auf Entzündungen und Muskelaufbau. Die grob vereinfachte Vorstellung, dass »Eiweiß gesund ist«, hat es der lebensmittelverarbeitenden Industrie erlaubt, ihre Produkte mit minderwertigen Eiweißen einschließlich Gluten und Soja vollzustopfen (über diese Kryptonit-Lebensmittel werde ich später noch im Detail sprechen). Durch die Konzentration der Bulletproof-Diät auf weniger entzündlich wirkende Eiweiße mit besserer Bioverfügbarkeit, die Ihr Körper leichter verarbeiten kann, bekommt er hochwertigeres Rohmaterial und mehr Energie, als dies durch das Essen größerer Mengen minderwertiger Eiweiße der Fall wäre.


  
    Die Bulletproof-Diät hatte den größten Einfluss auf meinen Brain Fog. Seit ich mich so ernähre, habe ich den Fokus und die Willenskraft, an den Spieltischen so lange im Flow zu sein, bis ich gewinne!


    Nam Le, Weltmeister im Poker

  


  Wenn Sie Hochleistungssportler sind oder versuchen, viel Muskelmasse aufzubauen, sollten Sie natürlich mehr Eiweiß aufnehmen als der Durchschnittsmensch. Für die meisten Menschen jedoch sollten bis zu 20 % der täglichen Kalorienzufuhr aus Bulletproof-Proteinquellen stammen wie quecksilberarmem Fisch, Weiderind und Weidelamm, Freilandeiern, hydrolysiertem Kollagen, Gelatine und reinem Molkenkonzentrat. Geflügel ist ein etwas minderwertigeres Eiweiß, das in Maßen gegessen werden sollte. Eiweiß ist für Ihr Überleben, für den Erhalt der Muskelmasse und der Knochendichte so wichtig, dass Körper und Gehirn über wirksame Feedback-Mechanismen verfügen, um Sie davor zu bewahren, zu wenig oder zu viel davon zu essen. Wenn Sie Gelüste auf Eiweiß haben, essen Sie mehr davon. Wenn Sie allein schon bei dem Gedanken an noch ein Ei erschaudern, essen Sie weniger Eiweiß. Bestimmte Menschen profitieren davon, mehr als 20 % ihrer täglichen Kalorien aus Protein zu beziehen. Hierzu gehören Menschen, die wirklich viel abnehmen müssen und häufig eine Leptin- und/oder Insulinresistenz haben, Menschen, die unter starkem Stress stehen (wie Menschen mit sehr intensiver körperlicher Betätigung oder solche, die nicht genügend Schlaf bekommen) und ältere Menschen, die unter Muskelschwund leiden.


  Die Eiweißmenge, die Sie täglich essen sollten, schwankt stark je nach Ihrem Geschlecht, Alter und Ihrem individuellen Verhältnis zwischen Muskelmasse und Fett. Als gute Allgemeinregel gilt, mit Mengen zwischen 325 und 750 mg pro Tag und pro Pfund Körpergewicht zu experimentieren. Dies entspricht ungefähr 20 % der Kalorien und ist für die meisten Menschen (mit den oben genannten Ausnahmen) die richtige Menge, um einen schlanken Körper, das Hormongleichgewicht und positive Stickstoffkonzentrationen aufrechtzuerhalten.34


  Weidefleisch im Vergleich zu Kraftfutterfleisch


  Bei den irreführenden Lebensmittelkennzeichnungen kann es sehr verwirrend sein, überhaupt noch zu wissen, welche Eiweißformen die gesündesten sind. Ich vereinfache das für Sie: Biologisches Fleisch vom Weidevieh liefert mehr Nährstoffe und weniger Giftstoffe als Fleisch von Tieren, die mit Getreide oder konventionellem Futter gefüttert wurden (Kraftfutterfleisch), Weidefleisch enthält mehr Antioxidantien, Omega-3-Fettsäuren, Spurenelemente und Vitamine als jedes andere Lebensmittel. Der Verzehr von Weidefleisch ist eine der besten Möglichkeiten, Krankheiten vorzubeugen, die Gehirnfunktion zu verbessern, abzunehmen und Bulletproof zu werden.


  2006 prüfte eine Studie die Fettsäurezusammensetzung von Fleisch aus drei Kategorien – eine Kategorie umfasste Vieh, das in den letzten 80 Tagen vor der Schlachtung mit Getreide gefüttert wurde, eine Kategorie hatte als Futter »Nebenerzeugnis-Futtermittel« erhalten, eine Mischung aus Getreide und einem Baumwollsaat/Eiweiß-Mix und eine Kategorie war ausschließlich mit Gras gefüttert worden.35 Die mit Gras gefütterten Kühe hatten mehr gesunde Omega-3-Fettsäuren und mehr konjugierte Linolsäure (CLA), eine natürlich vorkommende Transfettsäure, die die Gehirnfunktion verbessert, zu Gewichtsabnahme führt und das Krebsrisiko senkt. Nur 80 Tage Getreidefutter hatten ausgereicht, den Gehalt an Omega-3 und CLA im Rindfleisch zu zerstören, je länger die Tiere Getreide fraßen, desto minderwertiger wurde das Fleisch. Die Omega-3-Menge im Kraftfutterfleisch war so gering, dass sie als ernährungstechnisch nicht relevant qualifiziert wurde, während das Fleisch der mit Gras gefütterten Tiere genügend Omega-3-Fettsäuren enthielt, um als gute Quelle für diese Fette betrachtet zu werden.


  Seriöse wissenschaftliche Ergebnisse sind wiederholbar. 2008 verglich eine andere Studie ein breites Spektrum von Nährstoffen in Weidefleisch und in Kraftfutterfleisch.36 Weidefleisch enthielt höhere Konzentrationen an Carotinoiden, das sind Pigmente, die das Fleisch gelb erscheinen lassen. In der Regel gilt: Je mehr Carotinoide Fleisch enthält, desto mehr Nährstoffe enthält es auch. Gelbes Fett (wie Weidebutter) ist ein Zeichen hoher Nährstoffdichte. Was Sie bei der Zubereitung von Weidefleisch bemerken werden, ist die gelbliche Farbe des Fetts. Mehr Carotinoide bedeuten auch mehr Antioxidantien, Nährstoffe und mehr Geschmack! Fleisch vom Weidevieh hatte etwas weniger Gesamtfettanteil als Fleisch vom Kraftfuttervieh, der wirklich bedeutsame Unterschied jedoch war der Fetttyp im jeweiligen Fleisch. Weidefleisch hatte einen höheren Gehalt an gesättigtem Fett, Omega-3-Fettsäuren, CLA und trans-Vaccensäure, die der CLA ähnelt. Tiere mit Kraftfutter oder Grasfutter hatten ungefähr dieselben Mengen an Omega-6-Fettsäuren, mehrfach ungesättigtem Gesamtfett und Cholesterin. Das bedeutet, Weidefleisch wies ein besseres Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren und insgesamt gesündere Fette auf.


  Manche Leute nehmen an, biologisches Fleisch sei ebenso gut wie Weidefleisch. Aus diesen Studien geht jedoch eindeutig hervor, dass die Unterschiede in der Fettqualität zwischen Weidefleisch und Kraftfutterfleisch speziell mit dem jeweiligen Futter der Tiere zusammenhingen. Biologisches Kraftfutterfleisch ist jedoch sicher immer noch besser als konventionelles Fleisch, das Adipositas auslösende Hormone und Giftstoffe enthält, die aus dem Schimmel entstehen, der sich im Viehfutter bildet und während der Fleischverarbeitung hinzukommt. Ein Tier, das kein nährstoffreiches Futter bekommt, kann auch kein nährstoffreiches Nahrungsmittel werden. Es gibt keine magische Verwandlung von faden Gummibärchen (die manchmal in Feedlots mitverfüttert werden) in Vitamine, Mineralstoffe und gesunde Fette. Wird das Vieh mit Junk Food gefüttert, wird es selbst zu Junk Food. Wiederkäuer sind dafür geschaffen, Gras zu fressen, nicht Körner, altbackenes Brot, Getreide, Hühnerfedern oder städtischen Müll, was alles gelegentlich zugesetzt wird, um die Futterkosten niedriger zu halten (das brächte ich nicht fertig, selbst wenn ich wollte). Weidefleisch ist besser für die Wirtschaft, die Umwelt, die Bauern und die Tiere. Am wichtigsten und für dieses Buch relevantesten jedoch ist: Es ist besser für Sie.


  
    Ein paar Freunde machten mich mit dem Bulletproof-Kaffee bekannt, rund 9 Monate bevor ich zu meinem Lauf quer durch Amerika startete. Zuerst hielt ich die Idee, gesättigte Fette in die Ernährung aufzunehmen, für ungesund, aber nachdem ich den Bulletproof-Kaffee ein einziges Mal probiert hatte, merkte ich, dass wirklich etwas dran war. Nach und nach wechselte ich auf die Bulletproof-Diät, indem ich Zucker und Milchprodukte wegließ und Eiweiß und Fett aus Grasfütterung zufügte. Wenn ich meinen Körper so versorge, wird er leistungsfähiger und heilt auch besser. Ich brauche meinen Körper, damit er mich durch Amerika trägt, und ich bin dankbar, dass mir die Bulletproof-Diät dabei hilft.


    Anna Judd, Sportlerin/Aktivistin, die durch Amerika läuft

  


  Mama hatte recht – iss Gemüse


  Die Bulletproof-Diät ist reich an nährstoffreichem Gemüse. Lesen Sie das bitte zweimal – es heißt nicht, »Obst und Gemüse«. Wie Sie im vorherigen Kapitel nachlesen können, enthält Obst viel leistungsmindernde Fructose und sollte nur in kleinen Mengen gegessen werden. Gemüse jedoch ist äußerst gesund und Sie sollten bei der Bulletproof-Diät so viel Gemüse essen, wie Sie können. Vom Gemüse können Sie gar nicht zu viel essen. Wenn Sie dies entsprechend der FDA-Richtlinien in Portionsgrößen übertragen sollten, die wegen des Wassergehalts von Gemüse stark schwanken, kämen Sie auf sechs bis elf Gemüseportionen pro Tag. Wenn Ihnen das zusätzlich zu dem bereits erwähnten Fett und Eiweiß zu viel an Essen zu sein scheint, ist das umso besser! Wenn Sie weniger essen, ist das in Ordnung. Zwingen Sie sich nicht, diese Richtlinien einzuhalten. Aus gutem Grund haben alle diese Empfehlungen eine gewisse Spanne. Wenn Sie beispielsweise 70 % Ihrer täglichen Kalorien aus Fett beziehen, werden Sie etwas weniger Eiweiß brauchen als jemand, der nur 50 % seiner Kalorien aus Fett bezieht. Da Gemüse von Natur aus kalorienarm ist, werden Sie bei der Bulletproof-Diät pro Tag mehr Portionen Gemüse als andere Lebensmittelgruppen essen, dennoch stammen nur 20 % Ihrer täglichen Kalorienaufnahme aus Gemüse.


  Nicht alle Gemüsesorten werden gleichwertig erzeugt. Da Sie so viel davon essen, konzentriert sich die Bulletproof-Diät auf Gemüsesorten mit dem höchsten Gehalt an Nährstoffen und dem niedrigsten Gehalt an Antinährstoffen. So werden Sie mit allen Mikronährstoffen versorgt, die nicht aus tierischen Produkten stammen, und es bleibt sehr wenig Bedarf, Lebensmittel zu konsumieren, die mit Zucker oder raffinierten Kohlenhydraten überladen sind. Und keine Sorge – falls Sie Gemüse nicht besonders gern mögen, bedenken Sie, dass Sie es mit Meersalz und köstlicher Weidebutter umhüllen!


  Gerade mal genügend Stärke und zum Vergnügen etwas Obst


  Stärke


  Bei der Bulletproof-Diät sollten nur 5 % Ihrer täglichen Kalorienzufuhr aus Obst und Stärke zusammengenommen stammen, und falls das Abnehmen bei Ihnen Priorität hat, sollten Sie an den meisten Tagen beides meiden, wie im zweiwöchigen Ernährungsplan beschrieben wird. Dadurch, dass Sie so viele Mikronährstoffe aus hochwertigem Eiweiß, Fett und Gemüse beziehen, wird Ihr Bedürfnis, Bulletproof-Stärke wie weißen Reis und stärkehaltiges Gemüse wie Süßkartoffeln, Jamswurzeln, Karotten und Kürbis zu essen, sehr stark reduziert (diese Produkte sollten jedoch nicht völlig eliminiert werden). Wenn Sie länger als ein paar Tage am Stück null Kohlenhydrate essen, laufen Sie Gefahr, einen solchen Mangel an Kohlenhydraten zu haben, dass Ihr Körper nicht einmal mehr über die Zuckermenge verfügt, die er für die grundlegenden physiologischen Prozesse benötigt. Das ist ein Diskussionsthema in Kreisen, die eine ketogene Diät befolgen und wo einige Leute (so auch einige Gäste beim Bulletproof Radio-Podcast) monatelang mit einer Diät mit beinahe Null Kohlenhydraten Erfolg hatten. Eines der ersten Symptome, wenn Kohlenhydrate zu lange und zu stark eingeschränkt werden, sind sehr trockene Augen. Ein derartiger Kohlenhydratmangel ruiniert auch die Schlafqualität. So weit sollten Sie es nicht kommen lassen. Über längere Zeiträume keine Kohlenhydrate zu essen, kann auch die Schilddrüse schädigen,37 und meine Zeit der kohlenhydratarmen Ernährung ist einer der Gründe, warum ich so viele Schilddrüsenprobleme hatte, bevor ich die Bulletproof-Diät entwickelt habe. Um Ihr Gewicht zu halten oder nach starker körperlicher Betätigung, bewahren ein oder zwei Portionen Kohlenhydrate Sie vor einem zu großen Kohlenhydratmangel, während Sie immer noch von den Vorteilen der kohlenhydratarmen Diät profitieren können. Zur aktiven Gewichtsabnahme hilft es, weniger Kohlenhydrate zu essen.


  Es gibt einen spezifischen Stärketyp, die resistente Stärke, die Ihr Darm-Mikrobiom radikal verändern und auch die Produktion einer vorteilhaften Fettsäure bewirken kann, Butyrat. Einige von Ihnen haben vielleicht Richard Nikoleys erstaunliche Posts über resistente Stärke auf seinem beliebten Blog Free the Animal gelesen, wo ich erstmals davon hörte. Resistente Stärke wirkt eher wie ein Ballaststoff oder Präbiotikum, weniger wie eine typische Stärke. Ein Präbiotikum ist die Nahrung, die Ihre Darmbakterien aufnehmen, während Probiotika die Darmbakterien selbst sind. Der Begriff »resistente Stärke« stammt daher, dass diese Stärke unverdaulich ist. Sie ist ein interessanter Stärketyp, denn nachdem Ihr Körper resistente Stärke nicht abbauen kann, können Sie sie essen, ohne dass dadurch der Insulinspiegel steigt und die entsprechenden Blutzuckerprobleme verursacht. Bei einigen (aber nicht allen) Leuten nährt die resistente Stärke die gesunden Darmbakterien. Da die resistente Stärke im Magen nicht verdaut wird, gelangt sie unversehrt in den Dickdarm. Mehreren Studien zufolge38 gedeihen durch die resistente Stärke die guten Bakterien im Dickdarm und produzieren bei deren Verdauung eine kurzkettige Fettsäure, das Butyrat (Buttersäure). Butyrat ist für die Gesundheit von Darm und Gehirn lebenswichtig und zwar nicht nur, wenn Sie es verdauen, sondern auch, wenn Sie es produzieren. Ein Grund, warum Butter so Bulletproof ist, ist ihr hoher Gehalt an Buttersäure!


  Ich empfehle Ihnen nicht, während des zweiwöchigen Bulletproof-Diätplans mit resistenter Stärke zu experimentieren, weil sie alle möglichen unvorhersehbaren Auswirkungen haben kann und es sechs Wochen oder länger dauern kann, sie der Ernährung anzupassen. Einer neuen Theorie zufolge kann sich das Verhältnis von guten und schlechten Darmbakterien verändern, wenn der Magen nicht in der Lage ist, mit der resistenten Stärke umzugehen. Das geschieht wahrscheinlich, wenn Sie im zurückliegenden Jahr Antibiotika eingenommen haben oder wenn Sie industriell verarbeitetes Fleisch essen. Um an diesem Problem zu arbeiten, stehen Ihnen die Untersuchungsmethoden Gastrointestinal Pathogen Panel oder sogar eine genetische Sequenzierung Ihrer Darmbakterien zur Verfügung (ich habe beides machen lassen). Dieses Biohacking kann die dafür erforderliche Zeit durchaus wert sein, es würde jedoch den Rahmen dieses Buches sprengen, dies genau darzulegen und verlangt wahrscheinlich spezifische Probiotika. Gleichwohl stellen einige Menschen fest, die Aufnahme resistenter Stärke in ihre Ernährung könne das Darm-Mikrobiom hacken und zu einer allgemeinen gesundheitlichen Verbesserung führen. Ein weiterer Vorteil der resistenten Stärke ist, dass sie, wenn sie nachts gegessen wird, den Blutzuckerspiegel stabilisieren und Bausteine für das Serotonin liefern kann, was Ihnen zu besserem Schlaf verhilft.


  Die wichtigsten resistenten Stärkesorten kommen in den meisten typischen Ernährungen nicht vor. Dazu gehören Mehl aus grünen Bananen, Kochbananenmehl, eine spezielle Art resistenter Maisstärke und Kartoffelstärke. Manche Menschen sprechen auf einige dieser Formen resistenter Stärke besser an als andere, daher ist es empfehlenswert, alle vier auszuprobieren und zu sehen, was bei Ihnen persönlich am besten wirkt. Da die Darm-Mikrobiome so vieler Menschen mit resistenter Stärke nicht zurechtkommen, wurde sie in die zweiwöchige Bulletproof-Diät nicht mit aufgenommen. Durch zwei Wochen Bulletproof-Diät verbessert sich Ihr Darm-Mikrobiom ohnehin, und wenn Sie erst einmal in der Erhaltungsphase sind, wird Ihr Darm umso mehr profitieren, wenn Sie diese Stärke in Ihre Ernährung mit aufnehmen. Die Forschung zu resistenter Stärke ist noch brandneu, und Sie können davon ausgehen, in den kommenden Monaten und Jahren sehr viel mehr darüber zu lesen. Bereits jetzt können Sie aber davon profitieren, indem Sie Ihr eigener Biohacker werden und prüfen, welche Formen resistenter Stärke (wenn überhaupt) bei Ihnen wirken.


  Verzweifeln Sie nicht, falls Sie, nachdem Sie den zweiwöchigen Diätplan beendet haben und versuchen, resistente Stärke zu essen, lediglich feststellen, dass sie Ihnen endlose Blähungen und Beschwerden beschert. Das war bei den meisten Formen resistenter Stärke bei mir der Fall, obgleich ich bereits vorher Erfahrung mit dem Biohacking gesammelt und mich mit Fachleuten ausgetauscht hatte. Es stellte sich heraus, dass es noch eine andere Möglichkeit gibt, gesunde Darmbakterien mit Nahrung zu versorgen und Buttersäure im Darm zu produzieren, die in der westlichen Ernährung weitgehend unbekannt ist – den Verzehr von Gelatine, Kollagen und Bindegewebe aus Fleisch (denken Sie an Rippchen!). Ich fühle mich mit diesen Lebensmitteln besser und habe eine bessere Leistungsfähigkeit als mit resistenter Stärke. Als Einflussfaktoren wirken hierbei jedoch die genetische Veranlagung, Ihr Darm-Mikrobiom und sogar die physische Struktur Ihres Darms. Nachdem Sie dies nun wissen, betätigen Sie sich als Biohacker und prüfen Sie, ob bei Ihnen resistente Stärke oder Gelatine besser funktioniert. Egal worauf Sie letztlich kommen, bleiben Sie dabei, Gelatine oder Kollagen zu essen, weil dies lebenswichtige Eiweißquellen sind!


  Egal ob Sie die Bulletproof-Stärken aus dem zweiwöchigen Plan, resistente Stärke und/oder Kollagen konsumieren, es ist wichtig, dass Sie Ihre Darmbakterien mit Nahrung versorgen. Während ich die Bulletproof-Diät entwickelte, hörte ich, dass die Eskimovölker ohne irgendwelche Kohlenhydrate überleben, und ich beschloss auszuprobieren, wie sich dies auf meine Gesundheit und Leistungsfähigkeit auswirken würde. Das Ergebnis dieses Versuchs war eine Fülle neuer Lebensmittelallergien, weil die Bakterien in meinem Darm im wahrsten Sinn des Wortes hungerten und mein Körper nicht genügend Kohlenhydrate hatte, meine Darmschleimhaut wirksam instandzuhalten. Den meisten Menschen wird es besser gehen, wenn Sie während der Bulletproof-Diät jeden oder jeden zweiten Tag sowohl resistente Stärke als auch Gelatine zusätzlich zu ein oder zwei Portionen stärkehaltigem Gemüse essen. Leider funktioniert eine Diät nur mit Steak und Butter langfristig nicht, auch wenn sie für mehrere Tage hintereinander großartig wirkt.


  Obst


  Obst enthält eine geringe Menge an Ballaststoffen und nur wenige Nährstoffe, die Menge an Zucker (besonders Fructose) in den Früchten macht diese jedoch eher zu einer guten Dessert-Option als zu einem gesunden Diätnahrungsmittel. Bei der Bulletproof-Diät sollten Sie pro Tag höchstens 25 g Fructose zu sich nehmen, diese Menge ist ungefähr in zwei Äpfeln enthalten. Wie Sie später in diesem Buch lesen werden, sind die meisten Bulletproof-Früchte solche mit dem niedrigsten Fructosegehalt, den meisten Nährstoffen und dem geringsten Risiko für Antinährstoffe und eine Verunreinigung mit Schimmelpilzgiften. Dazu gehören Himbeeren, Blaubeeren und Erdbeeren.


  Die Hauptquellen für Kryptonit


  Bei der Bulletproof-Diät gibt es eine Reihe spezifischer Kryptonit-Lebensmittel, die es nicht wert sind, dass Sie sie Ihrem Körper zuführen. Sie liefern wenige oder keine Vorteile, machen jedoch dick, träge und schwach. Später sprechen wir über die einzelnen Lebensmittel, die Sie möglichst meiden sollten, zuerst jedoch wollen wir über die Haupttypen von Lebensmitteln sprechen, die ich als Kryptonit betrachte. Während Sie köstliche Fette und hochwertiges Eiweiß zusammen mit reichlich Gemüse und niedrigen bis mäßigen Mengen Kohlenhydraten genießen können, kommen hier nun die Lebensmittelgruppen, die Sie nicht vermissen werden.


  Leistungsmindernder Zucker


  Sie haben bereits gelesen, dass Fructose dick macht, die Triglyceridwerte ansteigen, das Gewebe altern lässt und die Willenskraft untergräbt. Der normale Haushaltszucker besteht zur Hälfte aus Fructose und zur Hälfte aus Glukose. Das heißt, er ist weniger schädlich als reine Fructose oder fructosereicher Maissirup, der aufbereitet wurde, um einen Teil der Glukose in Fructose zu verwandeln, damit er süßer wird. Fructose lässt den Triglyceridspiegel stärker steigen als Haushaltszucker und verursacht folglich mehr Stoffwechselschäden. Das Problem mit Haushaltszucker ist nur, dass er, anders als Fructose, dieselben Belohnungszentren im Gehirn vieler Menschen bedient wie Kokain. Zucker ist jedoch legal und überall erhältlich. Es gibt sogar Hinweise, dass durch den Verzehr von sehr viel Zucker die Anzahl der Dopaminrezeptoren im Gehirn abnimmt,39 wodurch es schwieriger für Sie wird, die Energie und Freude zu empfinden, die sich aus der Dopaminproduktion Ihres Körpers ergibt. Man bezeichnet dies als Dopaminresistenz. Genau dasselbe passiert Drogenabhängigen! Um dem Ganzen die Krone aufzusetzen, liefert Zucker null Sättigung, sodass Sie wieder Hunger haben, direkt nachdem Sie große Mengen davon gegessen haben.


  Das Essen von Zucker macht müde, stört die Gehirn- und Hormonfunktion und fördert Adipositas. Den meisten Menschen ist der Begriff »Zuckerschock« ein Begriff, viele wissen jedoch nicht, woher er kommt. Nachdem Sie Zucker gegessen haben, brechen nicht nur Ihre Konzentration und Ihre Energie zusammen, sondern tatsächlich auch der Blutzuckerspiegel. Insulin ist ein Hormon, das von der Bauchspeicheldrüse ausgeschüttet wird und den Blutzuckerspiegel reguliert. Wenn Sie Zucker essen, steigt der Blutzuckerspiegel ganz natürlich an und veranlasst die Bauchspeicheldrüse, Insulin auszuschütten. Die Bauchspeicheldrüse ist jedoch nicht gut darin, abzuschätzen, wie viel Insulin sie freisetzen soll und übertreibt es meistens damit. Sie schüttet also große Insulinmengen aus, die den Blutzuckerspiegel drastisch abfallen lassen. Das ist der berühmte Crash, der zu Brain Fog (benebeltes Gehirn), Trägheit und Essgelüsten führt. Wenn der Crash kommt, fühlt sich der Labrador in Ihrem Kopf, als hungere Ihr Körper und reduziert die Energielieferung an Ihr menschliches Gehirn genau dann, wenn Sie sie bräuchten, um mehr Willenskraft dafür aufzubringen, den Labrador im Zaum zu halten. Das Ergebnis? Sie essen den Keks, von dem Sie sich geschworen hatten, ihn nicht zu essen.


  Wenn der Insulinspiegel durch das Essen von Zucker und übermäßig vielen Kohlenhydraten angekurbelt wird, erhält Ihr Körper das Signal, Fett zu speichern, anstatt es zu verbrennen. Der Grund dafür ist, dass Insulin den Blutzuckerspiegel reguliert, indem es überschüssige Glukose in die Fettzellen transportiert, wo sie zusammen mit Wasser als gesättigtes Fett gespeichert wird. Werden die Insulinspiegel bei der Bulletproof-Diät niedrig gehalten, hat Ihr Körper keinen anderen Kraftstoff zu verbrennen als Fett und tut dies daher beständig und gründlich. Der Verzehr von übermäßig viel Zucker und Kohlenhydraten ist ein Hauptfaktor für die Adipositas-Epidemie, und das Beste, was Sie für Ihre Gesundheit, Ihr Gewicht und Ihre allgemeine Leistungsfähigkeit tun können ist, Zucker wegzulassen.


  Giftige industriell verarbeitete Lebensmittel


  Als junger Erwachsener aß ich in einem Restaurant in der Nähe meines Büros wirklich gerne Gyros, diese griechischen Sandwiches mit gegrilltem Fleisch. Nachdem ich gelernt hatte, dass ich mich besser fühlte, wenn ich Gluten mied, bat ich, man möge mir das Fleisch direkt auf einen großen Salat schneiden und ohne Brot servieren. Ich dachte, so würde es ein nettes, gesundes Mittagessen ergeben, aber zwei Stunden nach dem Mittagessen erlebte ich schweren Brain Fog, und nachdem ich mit verschiedenen Mahlzeiten experimentiert hatte, brachte ich dieses spezifische Mittagessen mit dem unerwünschten benebelten Gefühl in Zusammenhang. Ich ging in das Restaurant und fragte den Koch, was alles in dem Fleisch sei und fand heraus, dass dieses feine Grillfleisch, das ich aß, auch Sojaeiweiß, Glutamat und weitere eigenartige Zutaten enthielt, die mit Fleisch nichts zu tun hatten. Das Lebensmittel, das ich da aß, war von dem Restaurant verarbeitet und manipuliert worden, um das teure Fleisch zu strecken, und diese Zusatzstoffe waren dafür verantwortlich, dass ich am Nachmittag nur noch herumschlich. Dadurch, dass mein Labrador-Gehirn zwei Stunden nach dem Mittagessen nach einem Energiekick verlangte, fing ich mit dieser schrecklichen Angewohnheit an, am Spätnachmittag Zucker zu essen und mehr Kaffee zu trinken, um aktiv zu bleiben. Als ich jedoch das chemisch bearbeitete Fleisch mittags mied, brauchte ich später am Tag diesen Extra-Kick nicht mehr.


  
    Ich versuchte abzunehmen, indem ich dreimal pro Woche joggte, aber nach sechs Monaten hatte ich nicht einmal 5 kg abgenommen. Innerhalb weniger Wochen, nachdem ich über die Bulletproof-Diät gehört hatte, wurde ich zucker-, milchprodukt- und glutenfrei und fing an, mindestens viermal pro Woche Bulletproof-Kaffee zu trinken. Ich nahm beinahe 25 kg ab und mein Arzt sagte mir, ich solle einfach damit weitermachen. Ich plane, den Pazifischen Gipfelweg zu gehen und währenddessen Bulletproof zu bleiben. In diesem Sommer habe ich Übungswanderungen unternommen. Ich ersetze die Butter durch Butterschmalz und füge dem Brain Octane-Öl etwas Mandel-Kakaobutter hinzu, das ist der absolute Hammer vor einer Tageswanderung.


    Jeffrey

  


  Dasselbe geschieht mit Energieriegeln und weiteren Lebensmitteln, die mit billigem Eiweiß, chemisch geschädigtem Fett und künstlichen Geschmacksstoffen industriell verarbeitet werden. Glutamat (MNG) ist einer der am weitesten verbreiteten künstlichen Geschmacksstoffe, der industriell verarbeiteten Lebensmitteln zugesetzt wird. Glutamat ist eine Chemikalie, die Lebensmitteln einen besseren Geschmack geben soll. Es wurde im Zweiten Weltkrieg in Japan entwickelt, um minderwertige oder sogar verdorbene Lebensmittel verkaufsfähig zu machen. Glutamat lässt Dinge, die gar keine Lebensmittel sind, gut schmecken und hilft somit den Lebensmittelproduzenten, den Verbrauchern leere Kalorien zu verkaufen. Es schmeckt sogar gut, aber Glutamat beeinträchtigt die Art, wie Neurotransmitter die Nerven im Gehirn zum Feuern bringen. Glutamat ist ein exzitatorischer Neurotransmitter, der Signale von einer Zelle zur anderen überträgt. Wird Glutamat verzehrt, kann es zu einer Übererregung der von ihm aktivierten Zellen führen. Dies verursacht Zellschäden und oft auch den Zelltod. Während Ihre Zellen beschädigt werden und/oder absterben, senden Ihre Neuronen Signale aus, die nach mehr Energie verlangen. Sie erleben dies vielleicht in Form von Kopfschmerzen, einer plötzlichen Stimmungsänderung oder Gelüsten nach Süßigkeiten, der schnellsten Energiequelle. Es ist also offensichtlich eine Substanz, die im Interesse optimaler Leistungsfähigkeit gemieden werden sollte! Die häufigsten Glutamatquellen sind Chips, fertige Salatdressings, fertige Brühe, Fertigsuppen und -soßen wie Grillsoßen und Ketchup. Auch die meisten Gewürzmischungen enthalten Glutamat.


  Künstliche Süßstoffe sind ein weiterer verbreiteter Zusatzstoff in industriell verarbeiteten Lebensmitteln, besonders in »zuckerfreien« Snacks. Aspartam ist ein künstlicher Süßstoff, der für eine große Anzahl von Nebenwirkungen verantwortlich ist. Ich verwendete gewöhnlich Aspartam, bis mir bewusst wurde, wie schädlich es ist. Ich genoss den süßen Geschmack und dachte, ich würde mir selbst einen Gefallen erweisen, wenn ich Diätlimonade (sie enthält Aspartam) anstelle normaler Limonade trank. Aber da täuschte ich mich. Glutamat und Aspartam ließen meinen Blutzuckerspiegel so stark schwanken, dass ich Jahre brauchte, um dies wieder in Ordnung zu bringen. Da weder Glutamat noch Aspartam echten Zucker oder Kalorien enthalten, war es schwierig, sie als Ursache dieser Blutzuckerschwankungen auszumachen. Seitdem mir das bewusst ist, registriere ich mit Erstaunen, wie sich ein zuckerfreier Kaugummistreifen mit Aspartam auf meine Leistungsfähigkeit auswirkt!


  Aspartam, das heute unter den Bezeichnungen AminoSweet und NutraSweet vermarktet wird, besteht aus zwei Aminosäuren, die beide Eiweißbausteine sind. Diese beiden Aminosäuren wären nicht schädlich, wenn nicht eine davon, das Phenylalanin, chemisch verändert worden wäre (ich bitte um Entschuldigung für den kleinen Umweg in die Biochemie). Durch Hinzufügen einer Methylesterverbindung zu Phenylalanin schmeckt dieses süß, allerdings mit dem Nebeneffekt, dass es für Phenylalanin dadurch ganz einfach wird, freies Methanol (Holzalkohol) zu bilden. Auch in Gemüse und Obst ist Methanol enthalten, dort ist es jedoch an Pektin gebunden und schadet Ihnen daher nicht. Freies Methanol hingegen wird in der Leber in Formaldehyd verwandelt.40 Dieses ist für Ihren Körper genauso giftig, wie es klingt. Aspartam kann langfristig schädigen und gehört nicht in Ihren Speiseplan, wenn Sie daran interessiert sind, sich großartig zu fühlen, lange zu leben oder eine möglichst optimale Leistungsfähigkeit zu genießen.


  Es gibt noch mehrere weitere süßende Lebensmittelzusätze, die keinen Vorteil liefern und mit signifikanten Risiken verbunden sind wie Acesulfam-K (Ace-K), Saccharin, Sucralose (Splenda) und Tagatose. Wenn Sie im Rahmen der Bulletproof-Diät überwiegend hochwertige Fette, Eiweiß und Gemüse essen, wird es ein Leichtes für Sie sein, diese Inhaltsstoffe zu meiden, ohne Zeit damit vergeuden zu müssen, die Listen der Inhaltsstoffe auf den Packungen industriell verarbeiteter Kryptonit-Lebensmittel zu lesen. Keine Sorge – es gibt sichere Süßungsmittel, die Sie bei der Bulletproof-Diät verwenden können, und weiter unten im Buch finden Sie sogar Rezepte für süße und befriedigende Bulletproof-Desserts.


  GVO – Gentechnisch veränderte Organismen


  Viele denken bei gentechnisch veränderte Organismen gar nicht an industriell verarbeitete Lebensmittel, aber wenn Sie »industriell verarbeitet« als chemisch verändert definieren, sind industriell verarbeitete Lebensmittel tatsächlich so modifiziert wie es genmodifizierte Lebensmittel sein können. Der Begriff »gentechnisch verändert« bedeutet, dass entweder ein Ernteerzeugnis oder ein tierisches Gen zu einem bestimmten Zweck verändert wurde. Leider sind gentechnisch veränderte Lebensmittel inzwischen allgegenwärtig, dies betrifft insbesondere Raps, Mais, Baumwollsaat, Zuckerrohr, Kartoffeln und Soja. Ich betrachte Produkte, die mit solchen Inhaltsstoffen hergestellt werden wie beispielsweise Pflanzenöle und fructosereicher Maissirup, als Kryptonit-Lebensmittel.


  Der Verzehr von GVO ist so wenig erprobt und riskant, dass ein paar Länder GVO in der Landwirtschaft verboten haben, während die meisten anderen verlangen, dass GVO-Lebensmittel eindeutig gekennzeichnet werden. In den Vereinigten Staaten hingegen sind GVO in der Landwirtschaft nicht nur erlaubt, sondern es gibt auch kein Gesetz, das eine Kennzeichnung der Lebensmittel verlangen würde, um deutlich zu machen, ob sie GVO-Inhaltsstoffe enthalten oder nicht. Ein Lebensmittel mit dem Etikett »Bio« darf in den Vereinigten Staaten keine GVO enthalten, die beste Möglichkeit, GVO-Inhaltsstoffe komplett zu meiden, ist daher, ausschließlich zertifizierte Bio-Lebensmittel zu kaufen.


  Die zunehmende Verbreitung von GVO in den letzten drei Jahrzehnten war verbunden mit einer Zunahme von Allergien um 400 %, einer Zunahme von Asthma um 300 %, einer Zunahme von Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörungen um 400 % und einer Zunahme von autistischen Störungen um 1500 %.41 Wissenschaftliche Ergebnisse dazu, ob ein eindeutiger Zusammenhang zwischen GVO und diesen gesundheitlichen Problemen besteht, fehlen noch, aber solange nicht erwiesen ist, dass diese Lebensmittel sicher sind, empfehle ich, sie zu meiden. In den Vereinigten Staaten mag das umstritten sein, aber im Rest der Welt sind sich die Menschen der Gefahren des Verzehrs von GVO bewusst. Dort glauben viele, dass sie Probleme bei der Fortpflanzung, Funktionsstörungen des Immunsystems und eine Fülle weiterer Probleme verursachen. Abgesehen von möglichen anderen gesundheitlichen Risiken ist jedenfalls sicher, dass GVO weit weniger Nährstoffe enthalten als entsprechende Produkte ohne GVO. Es besteht ganz einfach kein Grund, GVO-Lebensmittel zu essen, wenn Sie ein leistungsfähiger Mensch sein möchten.


  Pflanzenöle, die gar nicht aus Pflanzen bestehen


  Bei der Bulletproof-Diät dreht sich alles um Fett, entscheidend ist jedoch die Art von Fett, die Sie verzehren. Wie Sie weiter oben nachlesen können, sind gesättigte Fette am stabilsten, während mehrfach ungesättigte Fette am instabilsten sind, leicht oxidieren und daher entzündlich wirken können. Der Verzehr von übermäßig viel mehrfach ungesättigtem Fett wird Ihre Gesundheit, Ihre Lebenserwartung und Leistungsfähigkeit nicht verbessern und kann wahrscheinlich zu Krebs und Stoffwechselstörungen beitragen. Die üblichsten mehrfach ungesättigten Öle, die Sie vermeiden sollten, sind Raps-, Mais-, Baumwollsaat-, Erdnuss-, Distel-, Sojabohnen-, Sonnenblumenöl und alle anderen Pflanzenöle. Abgesehen von der geringen Stabilität ist das Hauptproblem bei diesen Ölen, dass die meisten von ihnen gentechnisch modifiziert sind und dass viele von ihnen toxische Lösungsmittel enthalten, die bei ihrer Herstellung verwendet werden. Es ist nicht so einfach, Öl aus einem Produkt wie Mais zu pressen, daher sind Lösungsmittel erforderlich, um möglichst viel aus der Produktion herauszuholen. Als Ergebnis wirken diese Öle eher entzündlich, als Entzündungen zu reduzieren, wie es die gesünderen Bulletproof-Fette wie Fett von Weidevieh, Kokosöl, mittelkettiges Triglycerid-Öl (MCT), Butter oder Olivenöl tun.


  Die Kryptonit-Öle liefern auch ungesunde Mengen mehrfach ungesättigter Omega-6-Fette. Ihr Körper braucht Omega-6-Fettsäuren, bei der westlichen Standardernährung essen wir jedoch so viele davon, dass es praktisch gar nicht möglich ist, zu wenig davon aufzunehmen. Im Idealfall sollten Sie von den Omega-6-Fettsäuren nicht mehr als das Vierfache von Omega-3-Fettsäuren aufnehmen, heutzutage konsumieren die meisten Menschen täglich jedoch 20- bis 50-mal so viel. Das ist bedeutsam, weil eine Unausgewogenheit des Fettsäuregehalts in den Geweben eine der potenziellsten Entzündungsquellen ist, da Omega-6 entzündungsfördernd wirkt und normale Konzentrationen an Omega-3 entzündungshemmend wirken.


  Wenn Sie die Öle verzehren, die in den meisten Restaurants und in der lebensmittelverarbeitenden Industrie verwendet werden, bekommen Sie riesige Mengen einer entzündlich wirkenden Omega-6-Fettsäure ab, der Linolsäure, und zwar bei Weitem mehr, als der Mensch im Lauf seiner Geschichte je zu sich genommen hat. Das ist nicht ungefährlich. Linolsäure und andere Omega-6-Fette dringen in die Zellmembran ein und werden sogar als Körperfett gespeichert. Da diese Öle nicht stabil sind, oxidieren Sie im Körper (ganz zu schweigen davon, wenn sie erhitzt werden). Oxidierte Omega-6-Fette schädigen die DNA, entzünden das Herzgewebe und erhöhen das Risiko für mehrere Krebsarten wie Brustkrebs. Das Schlimmste jedoch ist, dass Ihr Gehirn den Preis dafür bezahlt – oxidierte Omega-6-Fette unterstützen den optimalen Gehirnstoffwechsel nicht.42 Alles, was allgemein Entzündungen im Körper fördert, verhilft dem Gehirn nicht zu besserer Leistung, und auch die Omega-6-Fettsäuren bilden dabei keine Ausnahme.


  Werden diese Fette für abgepackte Lebensmittel verwendet, werden sie in der Regel durch das Verfahren der Hydrierung stabilisiert, damit sie im Supermarktregal landen können. Dieses Verfahren, das bereits ungesunde Fette in die noch schädlicheren synthetischen Transfette verwandelt, wurde mit vielen gesundheitlichen Problemen in Zusammenhang gebracht und ist eine wichtige Ursache für Adipositas. Die Regierung hat Anstrengungen unternommen, diese gehärteten Fette zu beschränken, aber nicht zu eliminieren. Wenn Sie künstlich hergestellte Transfette aufnehmen, versucht der Körper, diese zum Zellaufbau zu verwenden, Zellwände aus diesen Transfetten können jedoch nicht richtig funktionieren. Es gibt ein natürlich vorkommendes Transfett, das sich chemisch völlig von künstlichen Transfetten unterscheidet. Es heißt konjugierte Linolsäure (CLA, bereits weiter oben in diesem Kapitel erwähnt) und findet sich in Weidebutter. Während künstliche Transfette der Gesundheit und Leistungsfähigkeit schaden, hat CLA eine Menge gesundheitlicher Vorteile. Sie ist absolut nicht dasselbe wie Margarine.


  Darmzerstörende Getreidesorten


  Besonders Weizen sollte gemieden werden wegen der vielen negativen Nebenwirkungen von Gluten, einem Protein, das in Weizen und auch in anderen Getreidesorten vorkommt. Wie bereits weiter oben erwähnt, nahm ich erstmals eine nennenswerte Menge (knapp 25 kg) ab, als ich eine kohlenhydratarme Standarddiät befolgte. Neben der Gewichtsabnahme stellte ich eine spektakuläre Persönlichkeitsveränderung bei mir fest. Ich bin wirklich nicht stolz darauf, aber ich muss gestehen, dass ich als adipöser junger Mann die Muskeln meines Mittelfingers als Verkehrsrowdy überentwickelt hatte. Nachdem ich auf die kohlenhydratarme Diät umgestellt und Gluten weggelassen hatte, stellte meine Familie fest, dass ich viel weniger wütend war als sonst, und der Wunsch meines Labrador-Gehirns, anderen Autofahrern den Stinkefinger zu zeigen, verschwand wie durch Zauberei. Ich fühlte mich, als sei ich aus einem Nebel aufgetaucht.


  Mir war klar, dass irgendetwas in der Ernährung diese drastische Veränderung hervorgerufen haben musste, und als ich herumexperimentierte und verschiedene Arten von Kohlenhydraten wieder in meine Ernährung aufnahm, sah ich schnell, dass es am Gluten lag. Als die Bulletproof-Diät allmählich Gestalt annahm, fing ich an, einmal pro Woche einen »Mogeltag« einzulegen. An diesem Tag aß ich häufig Gluten. Dabei behielt ich meine Energie, meine Stimmung und meine Essgelüste immer im Blick. Ich stellte fest, dass es mir einen Tag nach dem Essen von Gluten gut ging, ich jedoch zwei oder drei Tage später reizbar wurde und mich wie benebelt fühlte. Es ist zwar eher selten, aber einige Menschen reagieren auf ein Lebensmittel noch bis zu zehn Tage nach dem Verzehr. Das könnte daran liegen, dass es eine Weile dauert, bis eine Entzündung durch den Körper bis ins Gehirn wandert. Bei mir war es so, dass ich Montagvormittag Brain Fog hatte, wenn ich Samstagabend Gluten gegessen hatte.


  Glutenhaltiges Getreide macht süchtig und wird im Darm in Opioide aufgespalten, die sogenannten Gliadorphine, auch Gluteomorphine genannt. Diese besetzen im Gehirn dieselben Rezeptoren wie Opiate, beispielsweise Heroin. Wenn Sie zulassen, dass Ihr Labrador-Gehirn nach den Opiaten süchtig wird, die sich bei der Getreideverdauung bilden, erlebt Ihr menschliches Gehirn dies als unstillbaren Hunger und Essgelüste, die noch Tage nach dem Verzehr des Getreides anhalten. Jedes Stückchen Brot wirkt wie der Ruf einer Sirene, der Ihre Willenskraft aufzehrt, bis Sie schließlich nachgeben und das Brot essen.


  Mit diesem Problem habe ich jahrelang gekämpft. Ich verzichtete auf Gluten und Getreide und genehmigte mir an einem Mogeltag »nur ein Stück«. Am nächsten Tag brachte mein Labrador-Gehirn mich dazu, vernunftmäßig zu erklären, warum ich »nur noch ein Stück« davon essen sollte. Schon bald befand ich mich auf dünnem Eis und riskierte eine durch Gluten verursachte Gewichtszunahme und Brain Fog. Ist man nach Opiaten süchtig, bleibt es nicht bei »nur einem Stück«, und Sie sollten daher überhaupt kein glutenhaltiges Getreide mehr essen. Der Trick ist wirklich, völlig darauf zu verzichten. Dadurch wird sich Ihre Fähigkeit spektakulär verbessern, Ihr Potenzial voll auszuleben und Sie werden in Ihrem Körper und Ihrem Gehirn zweifellos sofort eine Veränderung feststellen.


  
    2012 erhielt ich die Diagnose Multiple Sklerose. Man sagte mir, das sei eine degenerative Erkrankung und meine Lebensqualität würde sich schrittweise immer weiter verschlechtern. Ich stellte meine eigenen Recherchen an, und nachdem ich mit der Bulletproof-Diät begonnen hatte, waren meine restlichen Symptome innerhalb von drei Tagen verschwunden. Sie sind auch nicht zurückgekommen. Ich kann mir nicht vorstellen, wie mein Leben heute aussehen würde, wenn ich diese Veränderung nicht vorgenommen hätte. Ich kann aufrichtig sagen, dass ich in meinem Leben nie gesünder war als heute. Derzeit bin ich im Institute for Integrative Nutrition immatrikuliert und hoffe, einmal möglichst vielen Menschen helfen und Ihnen Anregungen geben zu können.


    Josh

  


  Es gibt eine Menge Forschungsarbeiten, die zeigen, dass der Verzehr von Gluten negative Auswirkungen auf die Gesundheit hat. Gluten verursacht Entzündungen und gastrointestinale Beschwerden, es trägt zu Autoimmunerkrankungen und einer Menge weiterer Probleme bei. Gluten führt zu einer übermäßigen Freisetzung von Zonulin, einem Eiweiß, dass die Zwischenräume zwischen den Darmzellen reguliert. Wenn die Darmschleimhaut nach dem Verzehr von Gluten unphysiologisch durchlässig ist, können Bakterien, unverdaute Nahrung und Toxine in den Blutkreislauf gelangen. Dies führt zu Entzündungen im gesamten Körper, das Gehirn eingeschlossen. Gluten reduziert auch die Durchblutung des Gehirns und kann die Schilddrüsenfunktion stören.43 In einer Studie, in der gesunde Freiwillige mit Weizen ernährt wurden, leerten sich deren Vitamin D-Speicher.44 Was vielleicht das Schlimmste von allem ist: Die Glutenauswirkungen auf das Immunsystem können bis zu sechs Monate nach dem Verzehr anhalten. Dies gilt für jeden Menschen, nicht nur für Personen mit Glutenempfindlichkeit, auch wenn manche Menschen darauf extremer reagieren als andere.


  Kein Zweifel, Getreide ist eine großartige Sache, um Menschen am Leben zu erhalten, wenn, wie in Zeiten einer Lebensmittelknappheit, keine anderen Lebensmittel zur Verfügung stehen. Getreide zu essen ist viel besser, als während einer Hungersnot zu hungern. Wenn Gesellschaften jedoch anfangen, Getreide anzubauen, insbesondere Weizen, treten Fehlbildungen des Skeletts, insbesondere von Kiefer und Wirbelsäule auf und die durchschnittliche Körpergröße geht über mehrere Generationen hinweg zurück.45 Es gibt noch viele weitere Gründe, warum man die meisten Getreidesorten meiden sollte. Wie ich bereits weiter oben erklärt habe, enthalten die meisten Getreidesorten, Bohnen und Saaten Antinährstoffe (insbesondere Schimmelpilzgifte, Lektine und Phytate). Mais ist ein doppelter Tiefschlag, da er häufig Schimmelpilzgifte enthält (von einer Fusarium-Art, die den Mais während des Wachstums befällt) und oft auch noch gentechnisch modifiziert ist. Ein weiteres indirektes Problem beim Mais ist, dass heutzutage die meisten gezüchteten Tiere zusätzlich zu anderen Abfällen und Futtermitteln, denen es an Nährstoffen mangelt, vielfach Mais als Futter erhalten, da er billig und für die Bauern problemlos zu produzieren ist. Der Verzehr von Tieren jedoch, die Mais gefressen haben, ist in gewisser Weise noch schädlicher, als wenn man den Mais selber isst, da viele Tiere die Maistoxine in ihrem Fett abspeichern. Mais und dessen Derivate sind Kryptonit und in fast allen industriell verarbeiteten Lebensmitteln enthalten. Er verhindert, dass Sie verhungern, aber er verhilft Ihnen nicht dazu, gut zu leben.


  Fragwürdige Milchprodukte


  Die letzte Lebensmittelkategorie, die bei der Bulletproof-Diät gemieden werden soll, sind konventionelle Milchprodukte. Dazu gehören Milch und die meisten aus Milch hergestellten Produkte – Käse, Joghurt, Sahne, Buttermilch und Eis –, nicht jedoch Butter oder deren reiner Verwandter, Ghee (geklärte Butter). Butter ist signifikant gesünder als die Milch, aus der sie gemacht wird, weil das schädliche Milcheiweiß (wie Casein und BCM-7) in Butter weitgehend fehlt. Das wenige Milcheiweiß, das in Weidebutter verbleibt, wurde während des Gärungsprozesses der Butter enzymatisch verändert und ist für die meisten Menschen unproblematisch. Die meisten Menschen können sehr viel Weidebutter essen und sich dabei Bulletproof fühlen, wenn Sie jedoch auf Casein und Lactose leicht allergisch reagieren, können Sie auf Ghee ausweichen, die beides nicht enthält. Ich reagiere tatsächlich allergisch auf Milcheiweiß, aber ich kann freudvoll und problemlos Butter essen – und zwar jede Menge. Butter enthält auch nur wenige Schimmelpilzgifte. Selbst von konventioneller Butter sind nur weniger als 2 % mit Mykotoxinen kontaminiert.46 Mykotoxine konzentrieren sich vor allem im Milcheiweiß Casein.


  Der geheime Inhaltsstoff in Butter, der sie so gut für uns macht, ist Butyrat, dieselbe Substanz, die Ihre Darmbakterien produzieren, wenn Sie resistente Stärke essen. Butyrat ist eine kurzkettige gesättigte Fettsäure, die tief greifende Wirkungen bei adipösen Mäusen zeigte, die fettreiches Futter erhielten – Butyrat senkte den Cholesterinspiegel im Blut um 25 % und reduzierte die Triglyceride, anschließend erhöhte es die Insulinempfindlichkeit um kolossale 300 %. Es beugte zudem Adipositas vor, erhöhte die Körpertemperatur und hatte sehr großen Einfluss auf eine verbesserte Mitochondrienfunktion. Ja wirklich, ein Fett in der Butter erreichte das alles bei Mäusen... und schien dieselben Dinge auch bei mir vollbracht zu haben. Beim Menschen wurde nachgewiesen, dass Butyrat Entzündungen reduziert47, und zwar auch im Gehirn. Außerdem hindert es Toxine daran, in die Darmschleimhaut einzudringen.


  Eine Studie von 2014 stellt fest, dass der Verzehr von Butyrat mit einer höheren Menge gesunder Darmbakterien verbunden ist.48 Bislang hatte man geglaubt, das durch Gärung im unteren Darm entstehende Butyrat sei dasselbe wie das Butyrat aus der Nahrung, diese Studie zeigte jedoch, dass der Verzehr kurzkettiger Fettsäuren, wie sie in der Butter vorkommen, die Gesundheit des unteren Gastrointestinaltrakts etwas anders beeinflussen kann. Demnach reicht es nicht aus, entweder Butyrat zu produzieren oder zu essen – für die besten Ergebnisse braucht man beides.


  Butter wird jedoch nicht immer auf dieselbe Art hergestellt. Ihre Butter muss von Weidekühen stammen, um Ihnen alle potenziellen gesundheitlichen Vorteile zu liefern wie 500 IE Vitamin A, mehr Karotin als in Karotten und hohe Mengen der Vitamine K2, D und E in nur 1 Teelöffel Weidebutter. Sollten Sie noch nicht davon überzeugt sein, dass Butter tatsächlich gesund ist, nehmen Sie sich einen Moment Zeit und bedenken Sie folgende Tatsache: 1910 lag der Butterverbrauch bei 8 kg pro Kopf und die Rate der Herzkrankheiten lag unter 10 %. 2000 betrug der Butterverbrauch pro Kopf weniger als 2 kg und 40–45 % der Menschen starben an Herzkrankheiten.


  Konventionelle Milchprodukte haben erstaunlich wenig mit Butter oder Ghee gemeinsam. Eines der Hauptprobleme bei Milchprodukten ist der schädliche Prozess der Pasteurisierung, bei der die Milch etwa 30 Minuten lang auf 65°C erhitzt wird, bevor sie bei Temperaturen unter 12°C gelagert wird. Dieses Verfahren reduziert das geringe Risiko einer Milchkontamination, tötet aber auch die günstigen Probiotika in der Milch ab, denaturiert das Milcheiweiß und macht die Milch, die eigentlich eine gesunde Ernährungsquelle sein sollte, zur Wurzel vieler gesundheitlicher Probleme.


  Zusätzlich zur Reduzierung des Vitamingehalts der Milch verwandelt die Pasteurisierung den Milchzucker in Beta-Lactose, die vom Körper schneller resorbiert wird, wodurch es zu Blutzucker-Spitzenwerten kommt. Die Pasteurisierung verwandelt auch das Calcium der Milch, sodass der menschliche Körper es nicht mehr resorbieren kann49, und sie modifiziert das primäre Milchprotein, Casein, wodurch es schwer verdaulich wird. Erstaunlicherweise weiß die Ärzteschaft seit den 1930er-Jahren über die schädlichen Wirkungen der Pasteurisierung Bescheid. Damals stellte man fest, dass Kinder, die Rohmilch (unpasteurisierte Milch) tranken, weniger Karies hatten als Kinder, die pasteurisierte Milch tranken.50


  
    2009 steckte ich ziemlich im Schlamassel. Ich hatte gerade die Wettkampfsaison beendet und nahm wieder das Leben eines regulären Universitäts-Sportlers auf. Ich kämpfte gegen Zöliakie und Milchunverträglichkeit und hatte zu tun, meinen Körper schlank zu erhalten, obgleich ich täglich stundenlang trainierte. Dann stieß ich auf Bulletproof! Heute kann ich mir nicht mehr vorstellen, wie ich mich damals fühlte! Meine Leistungen sind sprunghaft gestiegen, und es kostet mich weniger Mühe als ich mir je hätte vorstellen können, mein Aussehen so zu erhalten, wie ich es mir wünsche. Bin ich faul? Nein! Ich arbeite noch immer härter als die meisten anderen, aber jetzt habe ich die Energie und Ausdauer dafür, wenn andere bereits stöhnen »Stopp«.


    Ashley Whetung, Schauspieler/Sportler

  


  Die Pasteurisierung ist jedoch nicht die einzige schädliche Art, in der Milch aufbereitet wird. In Rohmilch trennt sich der Rahm vom Rest der Milch und steigt ganz natürlich nach oben. Die Homogenisierung ist ein Verfahren, das verhindert, dass sich der Rahm abscheidet, wodurch die Milch für die Supermarktregale haltbarer wird. Diese Praxis hat jedoch ebenfalls schädliche Effekte. Milch enthält von Natur aus immer ein potenziell schädliches Enzym namens Xanthinoxidase (XO). Wenn Sie nicht-homogenisierte Milch trinken, ist Ihr Körper in der Lage, die XO wirksam aufzuspalten und aus dem Blutkreislauf herauszuhalten. Bei homogenisierter Milch hingegen umgeben Fettkügelchen die XO, wodurch der Körper sie, mit bislang unbekannten Auswirkungen, nicht abbauen kann.


  Käse ist sogar noch problematischer als Milch, weil der Prozess, der Milch in Käse verwandelt, auch die Bildung von Toxinen fördert. Jeder Käse wird unter Verwendung einer Kombination aus Hefe, weiteren Pilzen und/oder Bakterien hergestellt, die im Käse Toxine bilden, die andere Organismen abtöten. Diese Toxine sind in unterschiedlicher Abstufung für den Menschen jedoch ebenfalls schädlich. Jede einzelne Charge Käse kann eine einmalige Mischung von Pilzen aus der Umgebung enthalten, daher ist es nahezu unmöglich genau zu wissen, welche Toxine der Käse enthält, den Sie essen. Auf der sichersten Seite sind Sie, wenn Sie Käse überhaupt meiden, da Schimmelpilzgifte in über 40 % von konventionell produziertem Käse gefunden werden.51 Im Casein des Käses konzentrieren sich zudem die Schimmelpilzgifte, die von dem Tier über das Futter aufgenommen wurden. Das Pasteurisieren von Käse verursacht dieselben Probleme wie das Pasteurisieren von Milch, es entstehen insbesondere hohe Mengen an denaturiertem (weniger verdaulichem, geschädigtem) Casein.


  Neben Butter und Ghee, die Bulletproof sind, ist die einzige Form eines Milchprodukts, die ich empfehle, ein Suspektes Lebensmittel, das Sie vielleicht vertragen, vielleicht aber auch nicht – biologische Vollfett-Rohmilch, Kefir oder Joghurt von Weidekühen. Wenn Sie sich selbst damit testen und diese Produkte vertragen, können Sie Ihre Ernährung damit wunderbar ergänzen.


  Einigen Menschen geht es auch mit einem bei niedriger Temperatur verarbeiteten Molkenproteinpulver gut, verwenden Sie davon jedoch pro Tag nicht mehr als 2–4 Teelöffel, da Molke viele Aminosäuren enthält, die bei übermäßigem Verzehr Entzündungen verursachen können.


  Die gute Nachricht ist, dass es bei der Bulletproof-Diät nicht nötig ist, überhaupt Milcheiweiß in irgendeiner Form zu konsumieren, da andere leckere Bulletproof-Lebensmittel Ihnen dieselben gesundheitlichen Vorteile ohne irgendeines der genannten Risiken liefern.


  Versorgen Sie Ihr Gehirn mit Treibstoff


  Studien zeigen, dass die Mikrokapillargefäße mehr Blut in den Teil des Gehirns liefern52, der intensiver arbeitet, und dass die Neuronen die vom Blut gelieferte Energie auch tatsächlich nutzen.53 Die logische Folgerung daraus, die in Universitätskreisen noch Gegenstand von Diskussionen ist, lautet, dass eine reduzierte Kalorienzufuhr Ihre Gehirnfunktion und auch Ihren Körper negativ beeinflussen kann, während die Zufuhr von mehr Kalorien tatsächlich für mehr Brainpower sorgt. Das ist eine wissenschaftliche Erklärung für etwas eigentlich ziemlich Offensichtliches. Ich weiß, dass ich nicht sonderlich gut denken kann, wenn ich Hunger habe!


  Ein Kaloriendefizit ist entschieden ein Stressfaktor für den Körper und unproduktiver Stress beeinträchtigt die Gehirnfunktion. Sie werden nicht sehr lange optimal funktionieren, wenn Sie nicht genügend Kalorien zu sich nehmen. Ein entscheidendes Element der Bulletproof-Diät ist der Verzehr von genau der Menge Kalorien, die der Körper verlangt. Solange diese Kalorien aus den richtigen Quellen kommen und Sie genau auf Ihr Hungergefühl achten, werden Ihr Stoffwechsel – und Ihr Gehirn – umso mehr Kalorien nutzen, je mehr Kalorien Sie essen. Überraschenderweise haben wir bei Fruchtfliegen gesehen, dass eine starke Kalorienbegrenzung, das heißt der Verzehr von einem Drittel weniger Kalorien, als der Körper verbrennt, die Lebensdauer verlängern hilft. Einige meiner Kollegen im Anti-Aging-Bereich haben dies mit gemischten Ergebnissen ausprobiert. Schaut man sich die Forschungsergebnisse an, scheint es immer weniger Anzeichen dafür zu geben, dass dies auch beim Menschen zutrifft.


  Die Bulletproof-Diät schreibt nicht genau vor, wie viele Kalorien Sie pro Tag essen sollen, denn wenn Sie aufhören, Ihren Körper mit Kryptonit-Lebensmitteln zu füttern, wird er von selbst regulieren, wie viel Sie essen möchten. Ich nehme inzwischen normalerweise 2500 bis 3000 Kalorien pro Tag zu mir und bin ein muskulöser, 1,93 m großer Mann. Wenn Sie den allgemeinen Essensplan befolgen und Bulletproof-Lebensmittel essen, müssen Sie sich über die genaue Kalorienzahl, die Sie verzehren, keine Gedanken machen. Wenn Sie eine typisch amerikanische Ernährung gewöhnt sind oder üblicherweise Kalorien zählen, um abzunehmen, mag der Gedanke, diese Praxis aufzugeben, erschreckend erscheinen. Diese Diäten haben aber vielleicht dafür gesorgt, dass Sie mit Ihrem Körper so wenig in Einklang sind, dass Sie nicht einmal mehr erkennen, wann Sie Hunger haben oder wann Sie satt sind, und sich daher auf das Kalorienzählen und auf abgepackte Mahlzeiten verlassen, die Ihnen sagen, wie viel und wann Sie essen sollen.


  
    Ich wunderte mich, warum ich immer wieder Magenschmerzen bekam, und jetzt weiß ich – es lag am Joghurt! Das Bulletproof-Programm hat mir dies bewusst gemacht.


    Dawn

  


  Die gute Nachricht ist, dass Sie bei der Bulletproof-Diät davon endlich befreit werden. Wenn Sie anfangen, die richtigen Mengen guter Fette mit einer angemessenen Menge Eiweiß zu essen und nichts von dem Dreckszeug, das die natürliche Appetitregulierung Ihres Körpers zerstört, werden Ihre Energie und Ihr Hungersystem wiederkommen. Sie werden wissen, wann Sie Hunger haben, und Sie werden wissen, wann Sie satt sind. Es wird keinen Zuckerschock mehr geben und Sie werden Ihren Appetit nicht mehr unterdrücken müssen.


  Diäten haben viele von uns soweit gebracht, sich selbst nicht mehr zu trauen. Sie werden sich vielleicht sorgen, Sie könnten sich bei der Bulletproof-Diät überessen und zunehmen, dabei gehört es zu den besten Dingen dieser Diät, dass sie so angelegt wurde, dass Überessen vermieden wird. Die hohen Fettmengen, die Sie verzehren werden, sind so sättigend, dass Sie sich gar nicht mehr überessen wollen. Es ist tatsächlich nahezu unmöglich, sich an hochwertigen Fetten zu überessen, weil sie so sättigend sind. Wenn Sie feststellen, dass Sie bei der Bulletproof-Diät zunehmen (was äußerst unwahrscheinlich, aber nicht unmöglich ist), liegt dies dann vielleicht daran, dass Sie zu viele Kohlenhydrate essen oder eine Hormonstörung haben, die eine genaue Diagnose erfordert. Wenn Sie bei den Kohlenhydraten Abstriche machen und sich wieder auf die guten Fette, auf Eiweiß und Gemüse konzentrieren, wird das Gewicht mühelos schwinden und das Leben selbst wird einfacher werden.


  
    Kapitel 4


    Fett zum Frühstück und Kohlenhydrate als Dessert

  


  Eine interessante Sache, die ich durch meine Anti-Aging-Forschung lernte, ist, dass die Natrium- und Kaliumbedürfnisse des Körpers einem bestimmten Rhythmus folgen. Der Körper braucht morgens mehr Natrium als Kalium, damit der Blutdruck steigen kann, der Verzehr von Obst (das viel Kalium enthält) zum Frühstück, lässt den Blutdruck jedoch sinken. Niedriger Blutdruck am Morgen macht es schwieriger, sich energiegeladen und für den Tag bereit zu fühlen. Dabei wurde mir das erste Mal bewusst, dass das Essen (oder Vermeiden) spezifischer Lebensmittel zu bestimmten Tageszeiten eine gewünschte Reaktion im Körper hervorrufen kann.


  Obgleich ich zum Frühstück kein Obst aß, während ich drei Monate lang die extrem kohlenhydratarme Eskimo-Diät befolgte, stellte ich fest, dass ich mich morgens beim Aufwachen erschöpft fühlte. Meine App zur Schlafüberwachung (über die ich später noch sprechen werde) zeigte, dass ich nachts neunmal aufwachte. Für mich war es besonders wichtig, meinen Schlaf zu optimieren, und meine Recherchen sagten mir, dass eine anhaltende kohlenhydratarme Ernährung den Schlaf negativ beeinflusst, weil das Gehirn Glukose braucht, um während des Schlafs effizient arbeiten zu können. 2011 begegnete ich dem inzwischen verstorbenen Seth Roberts auf einer Quantified-Self-Konferenz, einem Gedankenaustausch von Leuten, die sich für die Selbstüberwachung oder für Biohacking interessieren. Seth Roberts war ein Pionier des Quantified Self, der einige großartige Forschungsarbeiten über Butter angestellt hat und überzeugend dafür plädierte, im Interesse der Schlafqualität am Abend wenigstens ein paar Kohlenhydrate zu essen.


  Warum essen so viele von uns morgens Müsli und Obst? Weil eine Firma, die solche Produkt verkauft, uns sagte, wir sollten das tun. Die Wissenschaft jedoch zeigt uns, dass die beste Tageszeit für den Verzehr dieser Lebensmittel eine andere ist, als Sie vielleicht denken. Die Vorstellung, dass der Körper auf ein und dasselbe Lebensmittel zu verschiedenen Tageszeiten unterschiedlich reagiert, setzt sich über den Gedanken hinweg, dass Sie nur Kalorien zählen müssten, um abzunehmen. Aber ist das bei genauerem Nachdenken wirklich so eigenartig? In einigen Kulturen ist dies seit Jahrhunderten bekannt. Während des Ramadans, dem Monat, den der islamische Kalender als den neunten Monat des Jahres bezeichnet, fasten Muslime tagsüber und essen anschließend in der Nacht so viel, wie sie möchten, und die Ayurvedische Medizin hat die Vorteile eines Teilfastens am Tag bereits vor Tausenden von Jahren erkannt. Nach Recherchen über diese Traditionen und den Tag-Nacht-Rhythmus des Körpers, gefolgt von Selbstversuchen, entwickelte ich ein paar einfache Timing-Hacks, die spektakulär verändern, wie Sie aussehen, wie Sie sich fühlen, wie Sie schlafen und wie Ihre Leistungsfähigkeit ist. Das alles beginnt mit der wichtigsten Mahlzeit (oder in meinem Fall Getränk) des Tages – dem Frühstück.


  Bulletproof-Kaffee


  Das erste Mal, dass ich etwas über die Power einer Buttermischung erfuhr, war in 5570 m Höhe in einem entlegenen Teil Tibets, in der Nähe des Mount Kailash, bei einer winzigen Tibeterin. 2004 stolperte ich in Ihr Gästehaus, völlig ausgekühlt von der dünnen, –23°C kalten Luft, und sie regenerierte mich mit einer Tasse eines cremigen, traditionellen Yakbutter-Tees. Ich konnte gar nicht genug davon bekommen. Der Biohacker in mir fragte: »Warum fühle ich mich so gut, wenn ich dieses Zeug trinke, obgleich hier die Luft so dünn ist? Und warum würde ein Nomade, der in einem Zelt lebt und für möglichst leichtes Gepäck sorgen muss, sich damit abmühen, einen schweren Mixer oder einen Handmixer mitzunehmen?« Diese Fragen waren Teil der Entstehungsgeschichte des Rezepts für den Bulletproof-Kaffee.


  Nach Hause zurückgekehrt brühte ich Tee auf, goss ihn mit etwas Butter in den Mixer und erlebte nichts anderes als eine fettige Tasse Tee. Offensichtlich passierte dort in Tibet etwas anderes. Ich kaufte bei einem chinesischen Händler vor Ort einen sehr hochwertigen Tee, erreichte aber noch immer nicht diese magische Wirkung, an die ich mich erinnerte. Also ging ich vor Ort in meinen Laden für Vollwertkost und in einen Delikatessenladen und kaufte jede verfügbare Marke Gourmet-Butter aus aller Welt, um zu sehen, ob die Butter die entscheidende Variable war. Sie war es. Nachdem ich jede Sorte ausprobiert hatte, war mir klar, dass der Kniff darin bestand, ungesalzene Butter von Weidekühen zu verwenden. Wenn Sie Glück haben, bekommen Sie solche Butter bei Ihrem örtlichen Bauern, für alle anderen ist Kerrygold Pure Irish Butter (in den Vereinigten Staaten und der Europäischen Union) und die in Neuseeland produzierte Anchor Butter (in vielen Teilen Asiens und Australiens) das Richtige.


  Aus meiner Anti-Aging-Forschung waren mir die ungeheuren gesundheitlichen Vorteile von Kokosöl bekannt, daher fing ich an zu experimentieren und fügte dem Tee Kokosmilch und Kokosöl hinzu, was ihn jedoch erdrückte. Ich tauschte den Tee durch Kaffee aus, meine weitere große Liebe (neben Butter natürlich). Der Kaffee hielt dem Kokosöl besser stand als der Tee und das i-Tüpferl war schließlich die Beigabe von 1 oder 2 Teelöffeln MCT-Öl (einem Kokosextrakt) zu dem Kaffee, zusammen mit 1 oder 2 Teelöffeln ungesalzener Weidebutter oder Ghee. Gemeinsam schufen diese Zutaten den cremigsten, köstlichsten Kaffee, den ich je getrunken hatte und der noch dazu die höchste Leistungsfähigkeit förderte. Das ist der Bulletproof-Kaffee. Seit über sieben Jahren beginne ich jeden Tag mit einer Tasse Bulletproof-Kaffee und nutze die Extraportion an Energie und Brainpower. Er hat mein Gehirn wieder zum Laufen gebracht und mich von Essgelüsten befreit.


  Das reichhaltige Bulletproof-Coffee-Rezept hat es geschafft, dass ich dünn blieb, sogar als ich versuchte, durch eine Ernährung mit über 4000 Kalorien pro Tag und ohne Sport zu treiben Fett anzusetzen. Ich war entschlossen, umfassend zu verstehen, warum das so war. Der erste günstige Bestandteil von Kaffee ist Koffein. Koffein aus jeglicher Quelle ist für sich bereits mehr als ein Energieverstärker. Es kann einen kognitiven Abbau mildern und das Risiko für die Entwicklung der Alzheimer-Krankheit senken, indem es Entzündungen im Gehirn blockiert.54 Dr. med. Gregory Freund von der University of Illinois berichtet: »Wir haben ein neues Signal entdeckt, das die Entzündung im Gehirn aktiviert, die mit neurodegenerativen Krankheiten verknüpft ist, und Koffein scheint diese Aktivität blockieren zu können.«55 Koffein verbessert bei gesunden Menschen zudem die Insulinempfindlichkeit,56,57 die für eine nachhaltige Gewichtsabnahme äußerst wichtig ist.


  Jeglicher Kaffee hat kurz- und langfristige Auswirkungen auf das Gehirn. Die kurzfristige Kaffeewirkung auf die Stimmung könnte auf der veränderten Serotonin- und Dopaminaktivität beruhen, während die Mechanismen hinter den potenziellen langfristigen Effekten auf die Stimmung mit dessen antioxidierenden und entzündungshemmenden Eigenschaften in Verbindung stehen könnten.58,59,60 Wie Sie jedoch weiter oben gelesen haben, ist es auch unglaublich wichtig, welche Art Kaffee Sie trinken. Ich kann eine negative Veränderung meiner Gehirnfunktion spüren, wenn ich schimmelhaltigen Kaffee trinke, was für mich der Anlass war, an einer Lösung des Problems mit zuverlässigen Ergebnissen zu arbeiten. Ich fing an, Kaffee im Labor zu testen, um die landwirtschaftlichen Praktiken herauszufinden, die perfekt reine Bohnen ergeben, die mir gleichbleibend die höchste Leistungsfähigkeit verschaffen. Es dauerte zehn Jahre, jeden einzelnen Schritt der leistungsschwächenden Toxinbildung im Kaffee zu identifizieren, von der Aufzucht, über die Ernte bis zur Verschiffung und eine zuverlässige, perfekte Quelle solcher Bohnen zu schaffen, nach deren Genuss Sie sich immer großartig fühlen, wo »normaler« Kaffee Kopfschmerzen, Zittrigkeit und Reizbarkeit verursacht.


  
    Vor etwa zwei Monaten bekam ich eine Nebennierenschwäche. Bei Onlinerecherchen zu diesem Thema stieß ich auf die Bulletproof-Internetseite. Das war eine unglaubliche Entdeckung. Kaffee sollte bei Nebennierenschwäche gemieden werden, aber ich bestellte ein Bulletproof-Set mit Kaffeebohnen und Brain Octane. Ich beginne meinen Tag jetzt mit diesem Kaffee, einem Glas Wasser mit Himalajasalz und 15 Minuten Yoga. Diese Kur hat mich bei der Genesung gut vorangebracht. Die erste Frage, die ich mir inzwischen stelle, bevor ich etwas esse oder trinke, lautet: »Ist es Bulletproof?« Ihre Website ist eine Fundgrube für wertvolle Informationen, die auf mich wirkt wie ein Liebesdienst.


    Don
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  Nachdem ich meine eigenen Bohnen im Labor auf Toxine getestet hatte, bat ich Freiwillige, Sie zu probieren, um zu sehen, ob sie einen bemerkenswerten Unterschied feststellten. Die Reaktion war wirklich positiv, aber ich wusste, dass es sich möglicherweise um einen Placeboeffekt handelte – dass die Probanden einfach deshalb einen Unterschied feststellten, weil sie dies erwarteten. Um etwas Licht in die Sache zu bringen, entwickelte ich eine Studie, um zu bestimmen, welche Auswirkung, wenn überhaupt, meine auf Schimmel getesteten Bohnen im Vergleich zu Kaffee aus örtlichen Kaffeegeschäften haben würden. Diese Ergebnisse bestätigten, was ich selbst entdeckt und an ein paar befreundeten Versuchskaninchen überprüft hatte. Für diesen Test listete ich zuerst mit einem Institutional Review Board (Institutionelle Prüfungskommission) auf, welche Punkte für Tests beim Menschen überprüft werden müssen, damit die Tests sicher sind. Ich arbeitete mit einem Wissenschaftler der Stanford University zusammen, um eine Reihe statistisch stichhaltiger, unbequem rigoroser Tests auszuarbeiten. Wir baten 54 Leute, die wir auf der Facebook-Seite von Bulletproof Executive rekrutiert hatten, vier Wochen lang zwei Gruppen kognitiver Funktionstests pro Tag zu absolvieren, während sie verschiedene Kombinationen von Butter und Kaffee konsumieren sollten:


  •Laborgetesteter UpgradedTM Kaffee (schwarz)


  •Kaffee aus Kaffeebohnen eines örtlichen Geschäfts (schwarz)


  •Laborgetesteter Upgraded Kaffee mit Butter


  •Kaffee aus Kaffeebohnen eines örtlichen Geschäfts mit Butter


  Was wir nicht testeten, waren MCT, kurzkettige C8-MCT oder Kokosöl, weil der Test bereits sehr lange dauerte und Abbrüche (Leute, die den Test nicht weiterführten) ein Problem wurden. Trotzdem waren die Ergebnisse schlüssig. Ob mit oder ohne Butter führte bei den Tests der kognitiven Funktionen der Kaffee eines örtlichen Kaffeegeschäfts verglichen mit dem laborgetesteten Upgraded-Kaffee zu statistisch signifikant schlechteren Werten.


  Wir bewerteten sieben verschiedene exekutive Funktionen anhand psychologischer Standardtests (dies waren Block-Tapping-Test rückwärts, Kodierungstest, Kartensortier-Test, Farb-Wort-Interferenztest, Finger- Tapping-Test, Visueller Abgleich-Test und 3-back-Audiotest). Bei sechs von sieben Bewertungen steigerte der laborgetestete Upgraded-Kaffee die exekutive Funktion im Vergleich zu handelsüblichem Kaffee aus mehreren Regionen in den Vereinigten Staaten. Überraschenderweise hatte Butter einen geringeren und sogar einen negativen Effekt in einem Test, in dem auch die Kaffeewirkung nicht so ausgeprägt war. Butter wirkt, weil sie den Hunger abstellt und die Willenskraft freisetzt, auch wenn sie das Gehirn nicht so direkt anregt wie der Kaffee. Glücklicherweise scheint sie es aber auch nicht auszubremsen!


  Offensichtlich ist es wichtig, die richtigen Zutaten zu verwenden, aber auch die Art, wie Sie Ihren Bulletproof-Kaffee zubereiten, wirkt sich auf Ihre Gesundheit und Leistungsfähigkeit aus. Bestimmte Öle im Kaffee – Kahweol und Cafestol – sind einmalige und wirksame neurologische, entzündungshemmende Wirkstoffe, die vor oxidativem Stress und einer Schädigung der DNA schützen.61 Wenn Sie den Kaffee mit einem Metallfilter wie bei einer Stempelkanne, mit einem Goldfilter oder einer Espressomaschine zubereiten, bleiben diese wertvollen Kaffeeöle erhalten und können in Ihrem Körper wirken.62 Wichtig ist auch, die Butter und das MCT-Öl mit dem Kaffee gründlich zu mischen, nicht nur unterzurühren, weil die Butter dabei in sogenannte Mizellen zerfällt, die es Ihrem Körper erlauben, das Fett als Energiequelle zu nutzen. Auch die Galle produziert Mizellen, aber je mehr Sie davon haben, desto mehr Fett kann Ihr Körper verwerten. Das heißt also, wenn Sie Butter unter Ihren Kaffee mixen, hilft dies Ihrem Körper, das Fett als Energiequelle zu nutzen. Wenn Sie das Papier von einem Stück Butter abziehen und die Butter wie einen Riegel zum Kaffee essen, ist das Ergebnis nicht dasselbe. Ich weiß das – denn ich habe es probiert.
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  Als ich erst einmal wusste, warum richtig zubereiteter Kaffee mit meinen laborgetesteten toxinarmen Bohnen so günstig wirkte, war es an der Zeit, die übrigen Elemente des Bulletproof-Kaffees unter die Lupe zu nehmen, um herauszufinden, wie sie derart energiebeflügelnde und fettverbrennende Ergebnisse produzieren konnten.


  Stellen Sie sich vor, Sie wären ein Computerhacker und würden einen neuen Computer hacken, nur um festzustellen, dass ein anderer Hacker vor Ihnen zur Stelle war und bereits die Kontrolle übernommen hat. Sie würden Ihr eigenes Kontrollsystem installieren und aktiv werden wollen, um den anderen Hacker daran zu hindern, sich in das System zu mischen. Hier zeigte sich, dass die Darmbakterien der andere Hacker sind und Systeme installiert haben, die Ihnen Essgelüste bescheren und dafür sorgen, dass Sie mehr überschüssiges Fett einlagern, als Ihr Körper von Natur aus tun würde.


  Ihr Körper besitzt ein fein abgestimmtes System zur Kontrolle der Fettverbrennung und Fettspeicherung.63 Ihre Leber produziert das Protein Fasting-Induced Adipose Factor (FIAF). Es blockiert das Enzym LPL (Lipoproteinlipase), das Ihrem Körper sagt, er solle Fett speichern. Bei einem hohen FIAF-Wert verbrennt Ihr Körper zusätzliches Fett und Ihre Leber produziert für die Bedürfnisse Ihres Körpers die richtige Menge FIAF. Das Problem ist nun, dass die Darmbakterien ebenfalls FIAF produzieren, aber sie manipulieren dieses Protein für ihre eigenen Zwecke. Man nimmt an, dass die Darmbakterien FIAF tatsächlich unterdrücken, wenn Sie sich fettreich und zuckerreich ernähren, und dadurch Ihren Körper veranlassen, dieses Fett eher zu speichern als zu verbrennen. Das soll nicht heißen, dass alle Darmbakterien schlecht sind – sie können nützlich sein, solange die richtigen Bakterien an der richtigen Stelle sind. Zu viele davon oder die falschen können und werden jedoch zu Adipositas führen.


  Zum Glück gibt es Möglichkeiten, die anderen Hacker auszutricksen. Werden Darmbakterien von Stärke oder Zucker abgeschnitten, bekommen sie Hunger. Hungrige Bakterien produzieren FIAF und Sie verbrennen Fett. Werden Darmbakterien mit Zucker oder Stärke versorgt, hören sie auf, FIAF zu produzieren und Sie fangen an, Fett zu speichern.64 MCT-Öl, vor allem das kürzeste der mittelkettigen Fette, setzt die Darmbakterien unter Druck, und wenn Sie es während des Fastens verwenden, stören Sie damit aktiv den Versuch der Darmbakterien, Sie zusätzliches Fett speichern zu lassen. Auch die Polyphenole im Kaffee wirken als Probiotika für Bacteroidetes, den Bakterienstamm, der häufiger bei dünnen Menschen gefunden wird (siehe Kapitel 1). Die Bakterienpopulation lässt sich durch Nahrungsergänzungsmittel nicht vergrößern, Sie müssen ihr geeignete Nahrung liefern.


  Wenn Sie Kaffee mit Fett trinken, unterdrücken Sie vorübergehend alle Darmbakterien und liefern anschließend den Bakterien der »dünnen Menschen« Nahrung, sodass diese sich stark vermehren können. Das kann ich tatsächlich in meinen eigenen Darm-Laborproben und bei den uBiom-Ergebnissen der Teilnehmer an der Bulletproof-Diät sehen. Sie haben überdurchschnittliche Mengen von Bacteroidetes, den Bakterien, die mit Schlankheit verknüpft sind, und weniger Bakterien vom Stamm Firmicutes, die mit Adipositas verknüpft sind. Für eine optimale Gesundheit sollten beide Bakterienarten vorhanden sein, eine Veränderung in deren Verhältnis zueinander wirkt sich jedoch auf Ihr Energieniveau und Ihre Fähigkeit zur Gewichtsregulation aus.


  Es gibt eine Studie, die zeigt, dass Kaffee in Kombination mit einer fettreichen Diät (sogar mit ungesunden Fetten) bei Ratten mit vermindertem Gewicht, weniger Adipositas, verminderten Leber-Triglyceriden und mit verminderter Energieaufnahme verknüpft war.65 Der Kaffee sorgte für eine günstigere Körperzusammensetzung und half, für ein ausgewogenes Verhältnis der beiden Bakterienarten Firmicutes und Bacteroidetes zu sorgen. Kaffee verbesserte auch die kurzkettigen Fettsäuren im Blut, was auch für den Darm gut ist. In dieser Studie wurden die Ratten insulinresistent, was auch bei Menschen während einer ausgedehnten sehr kohlenhydratarmen Diät geschieht. (Wir lösen dieses Problem, indem wir bei der Bulletproof-Diät mindestens einmal pro Woche eine signifikante Menge Kohlenhydrate essen.)


  Wenn Sie die Milch im Kaffee durch Butter ersetzen, wirkt sich das auf mehrere Arten vorteilhaft aus. Eines der antioxidierenden Polyphenole im Kaffee, das Ihrer Leistungsfähigkeit auf die Sprünge hilft, heißt Chlorogensäure. Wenn Sie Ihrem Kaffee das Milcheiweiß Casein zusetzen, indem Sie Milch, halb Sahne halb Milch, Sahne oder die meisten Kaffeeweißer untermischen, werden die Polyphenole 3,4 Mal weniger bioverfügbar.66 Weidebutter enthält sehr wenig Casein und Ghee gar keines. Das heißt, wenn Sie Milch oder Sahne durch Butter ersetzen, liefert Ihnen Ihr Kaffee 3,4 Mal mehr Antioxidantien! Wie Sie wissen, enthält Butter auch Buttersäure, die dazu beitragen kann, den Darm zu heilen, und die außerdem Entzündungen im Gehirn direkt reduziert.67


  Der Kokosextrakt oder das MCT-Öl im Bulletproof-Kaffee fügen der Mischung noch ihre eigenen, einmaligen Vorteile hinzu. Sorgen Sie nur dafür, langsam mit MCT-Öl zu beginnen, denn wenn Sie zu schnell zu viel davon verzehren, kann das eintreten, was Bulletproof-Diätteilnehmer üblicherweise als »disaster pants«(in die Hose gegangen) bezeichnen. Viel besser als die disaster pants ist die Ketose, ein günstiger Zustand, in dem Ihr Körper Fett anstatt Zucker zur Energiegewinnung verbrennt. Normalerweise verbrennt der Körper Kohlenhydrate als Energielieferant. Wenn Kohlenhydrate knapp werden, beginnt er, Fett als Energiequelle in Glycerin umzuwandeln. Die Leber produziert als Nebenprodukt dieses Fettstoffwechsels Ketonkörper. In den Zustand der Ketose kommt Ihr Körper, wenn Sie viele Ketonkörper im Blut haben und zusätzliches Fett verbrennen. Es ist möglich, durch eine sehr kohlenhydratarme Ernährung mit mäßig Eiweiß und viel gesunden Fetten in den Zustand der Ketose zu kommen, aber es ist schwierig, dies zu erreichen und zu halten. Bulletproof-Kaffee hackt die Ketose, indem er das kürzeste mittelkettige Triglycerid-Öl (C8 MCT) verwendet, das es dem Körper leichter macht, Ketonkörper zu bilden. In einer Studie führte die einfache Zugabe von zwei Esslöffeln dieses Öls zur Ernährung gesunder junger Männer dazu, dass 9 % ihres Gehirnstoffwechsels von Ketonkörpern unterstützt wurden, und zwar selbst dann, wenn diese Männer Kohlenhydrate aßen! Normalerweise haben Sie nach dem Verzehr von Kohlenhydraten null Gehirnstoffwechsel, der von Ketonkörpern unterstützt wird. Mit anderen Worten, die Verwendung des richtigen C8-Kokosölextrakts anstelle eines einfachen Kokosöls liefert einen deutlich leichteren Weg, mehr Fett zu verbrennen und sich energiegeladener zu fühlen.68


  Die meisten Menschen erreichen die Ketose durch das Vermeiden von Kohlenhydraten, dies ist jedoch nicht nötig, wenn Sie morgens einen Bulletproof-Kaffee trinken. Ich habe das getestet, indem ich ein komplettes Sushi-Abendessen mit zwei Tassen Reis gegessen habe und am Morgen meinen Ketonkörper-Blutspiegel mit einem Ketonkörper-Blutspiegel-Messgerät bestimmt habe, der einem Blutglukose-Messgerät ähnelt. Der Bluttest ergab eine Ketonkörper-Konzentration im Blut von 0,1, wobei Werte von 0,6 oder höher bedeuten, dass Sie in einer wirklichen Ketoazidose sind. Ich trank eine Tasse Bulletproof-Kaffee mit C8 MCT und mein Ketonkörper-Blutspiegel stieg innerhalb von 30 Minuten auf 0,7. Bulletproof-Kaffee auf leeren Magen ist eine schnelle Möglichkeit, leichte Ketose zu erreichen und liefert die Vorteile geistiger Konzentrationsfähigkeit und reduzierter Essgelüste. Mit einfachem Kokosöl und einer kohlenhydratarmen Diät müssen Sie die Kohlenhydrate mindestens drei Tage lang sehr sorgfältig einschränken, um denselben Grad von Ketose zu erreichen.


  Viele Leute versuchen, einen Bulletproof-Kaffee mit den Kaffeebohnen zuzubereiten, die sie im örtlichen Handel bekommen. Das ist zwar möglich, da die Ergebnisse jedoch nicht gleichbleibend sind, habe ich ein paar Grundregeln aufgestellt, wie Sie Bohnen höchster Qualität und mit geringster Toxinbelastung finden. Der erste Schritt ist, in das nobelste Kaffeegeschäft in Ihrem Viertel zu gehen, das hoffentlich seine eigene Röstmaschine hat. Ein Kaffeegeschäft, das sich die Zeit nimmt, großartig schmeckenden Kaffee auszuwählen, wird meist mindestens eine Sorte haben, die Ihnen zu besserer Leistungsfähigkeit verhilft und super schmeckt, das Personal wird aber eher nicht wissen, welche Bohnen die sichersten sind. Auf Nachfrage werden Sie in der Regel hören, dass überhaupt keine ihrer Bohnen Schimmelpilzgifte enthalten. Nur ist das etwas, was niemand vom Augenschein her sagen kann, weil diese Schimmelpilzgifte in der Größenordnung von ppm gemessen werden. (Daher arbeite ich mit Labortests!) Sie können die Toxinmenge in Ihrem Kaffee jedoch reduzieren, indem Sie einen sortenreinen Kaffee verlangen, anstatt eine Kaffeemischung vielerlei Herkunft zu akzeptieren. Kaffee aus Mittelamerika enthält tendenziell weniger Toxine als Kaffee aus anderen Regionen, eine allgemeingültige Regel ist dies jedoch nicht.


  Das alles kann zeitaufwendig sein und garantiert auch keinen Erfolg, daher habe ich einfach meine laborgetesteten Bohnen dabei, bei denen ich darauf vertrauen kann, dass sie praktisch toxinfrei sind und mir eine größere und länger anhaltende Leistungsverbesserung bescheren als jeder andere Kaffee. Ich halte Einfachheit und Bequemlichkeit für Tugenden, daher verschwende ich keine Zeit. Das hat mit Dünkel in Bezug auf Kaffee nichts zu tun, es ist mir einfach so unglaublich wichtig, mich in einem Dauerzustand hoher Leistungsfähigkeit zu halten!


  Intermittierendes Bulletproof-Fasten


  Der Gedanke, eine gewisse Zeit lang zu fasten, ist für uns alle etwas beängstigend und das aus gutem Grund. Es liegt daran, dass unser Labrador-Gehirn darauf trainiert ist zu denken, die Welt gehe unter, wenn wir aufhören zu essen, selbst wenn es nur für 18 Stunden ist. Kurze Phasen des Fastens haben jedoch unzweifelhaft Vorteile wie eine Ankurbelung des Stoffwechsels und eine stärkere Konzentrationsfähigkeit. »Intermittierendes Fasten«, das herkömmlicherweise bedeutet, die gesamte Nahrungsmenge innerhalb einer verkürzten Tagesphase zu essen (in der Regel innerhalb von 6–8 Stunden), ist unter Biohackern, Gewichthebern und Teilnehmern an einer Paläo-Diät (Steinzeit-Diät) beliebt geworden, weil es eine unglaublich nützliche Hilfe ist, um Fett zu verlieren, Krebs vorzubeugen, Muskelmasse aufzubauen und die Ausdauer zu verbessern. Es sorgt dafür, dass Sie sich gut genährt fühlen, und befiehlt Ihrem Körper, durch einige spezifische Mechanismen, auf die ich später noch genauer eingehen werde, gleichzeitig Muskeln aufzubauen und Fett zu verbrennen. Intermittierendes Fasten ist bereits gut erforscht, und man hat festgestellt, dass es außer Gewichtsabnahme und verbesserter Konzentration eine Reihe weiterer gesundheitlicher Vorteile hat. Beim tageweisen Fasten, einer Form des intermittierenden Fastens wurde gezeigt, dass es chronischen Krankheiten vorbeugt, Triglyceride reduziert und innerhalb von nur acht Wochen für signifikante Verbesserungen bei mehreren Markern wie dem LDL-Cholesterin sorgt.69 Vielleicht am wichtigsten ist, dass intermittierendes Fasten die neuronale Plastizität und die Neurogenese verbessert, das heißt, es macht es Ihrem Gehirn einfacher, zu wachsen und sich zu entwickeln.70


  
    Seit 2011 hatte ich mehrere gastrointestinale Probleme und durfte keinen grünen Tee mehr trinken, war mit meinen 36 Jahren jedoch nie ein Kaffeetrinker gewesen. Basierend auf meiner eigenen Biohacking-Erfahrung klang es für mich jedoch so, als könne ich mit Dave keinen Fehler machen! Meine erste Tasse Bulletproof-Kaffee enthielt das Brain Octane-Öl, das einen unmittelbaren Effekt auf meine geistige Wachheit hatte. Der Effekt ist so positiv, dass ich gar nichts anderes brauche, um mein Fitnessprogramm in Angriff nehmen zu können, weil ich mich am Morgen gleich stark fühle.


    Nick

  


  Bei diesem Fasten gibt es nur ein Problem: Die üblichen Pläne für intermittierendes Fasten verlangen, das Frühstück auszulassen und erst nach 14 Uhr zu Mittag zu essen. Das klappt großartig, wenn Sie in einer Höhle leben, wenn Sie jedoch ein Elternteil sind und einen Vollzeitjob haben wie ich, werden Sie wahrscheinlich feststellen, dass Ihre Energie genau in der Mitte Ihres Arbeitstages abnimmt. Genau dann, wenn Sie für Ihre Arbeit in einer Hochleistungszone sein möchten, kommt Ihnen das intermittierende Fasten in die Quere. Dieses Problem veranlasste mich darüber nachzudenken, ob es nicht eine Möglichkeit geben könnte, die Vorteile des intermittierenden Fastens mitzunehmen, ohne mein Labrador-Gehirn voller Schrecken denken zu lassen, dies sei nun das Ende der Spezies.


  Das andere Problem beim intermittierenden Fasten ist, dass es Ihnen, wenn Sie signifikant übergewichtig sind, noch schwerer fällt als den meisten anderen Menschen, Mahlzeiten auszulassen und einfach mit Ihrer Tagesarbeit fortzufahren. Als ich mit dem intermittierenden Fasten experimentierte, war ich nach dem halben Vormittag häufig reizbar und fror, denn beim Fasten hat man gewöhnlich eine niedrigere Körpertemperatur. Ich suchte nach einem Weg, dieses Problem zu lösen. Da Butter und MCT-Öl keinerlei Eiweiß enthalten, wusste ich, dass mein Körper beides schnell dazu nutzen würde, Ketonkörper zu bilden anstatt die Eiweiß- oder Zuckerverdauung einzuschalten. Ich probierte es mit dem intermittierenden Fasten, genehmigte mir morgens jedoch eine Tasse Bulletproof-Kaffee, und die Ergebnisse waren erstaunlich. Ich verlor sogar noch schneller als beim einfachen intermittierenden Fasten Fett und baute Muskeln auf, ohne dabei Hunger zu haben oder müde zu sein. Das Fett in meinem Bulletproof-Kaffee war so sättigend, dass ich einfach bis zur Mittagessenszeit oder sogar bis zum Abendessen ohne Ablenkungen durcharbeiten konnte, mein Körper verhielt sich jedoch so, als würde ich noch fasten.


  
    Ich traf einen Freund, den ich 25 Jahre nicht gesehen hatte, und er fragte mich, ob ich je davon gehört hätte, Butter in den Kaffee zu tun. Er erklärte mir, wie das geht und was es bewirken soll. Der Bursche ist übrigens sehr intelligent, daher nahm ich seinen Rat an und bestellte bei Bulletproof Executive Kaffeebohnen und MCT-Öl. Damals wog ich 130 kg und nahm an meinem Arbeitsplatz an einem Wettbewerb teil, wer am meisten abnehmen würde. Überflüssig zu sagen, dass ich den Wettbewerb sprengte. In 7–8 Wochen nahm ich etwa 32 kg ab. Der Wettbewerb sollte eigentlich 12 Wochen dauern, aber ich walzte alle anderen nieder, sodass sie alle vor dem offiziellen Ende aufgaben.


    Jason Hood

  


  Ich nenne diese neue Methode das »intermittierende Bulletproof-Fasten«, ein einfacher Hack, der es mir erlaubt hat, alle Vorteile des intermittierenden Fastens mitzunehmen, ohne eine der negativen Nebenwirkungen zu kassieren. Dieses Fasten gibt Ihrem Körper, was er braucht, um leistungsfähig zu sein, während er das Essen völlig ignoriert, sagt Ihrem Labrador-Gehirn, dass alles in Ordnung ist und verschafft alle Stoffwechselvorteile des Fastens. Wenn Sie Fett verlieren und Ihre Gesundheit so schnell wie möglich verbessern möchten, ohne Ihr Tempo herunterzufahren, dann ist das intermittierende Bulletproof-Fasten schwer zu toppen.


  Es gibt noch ein paar Gründe, warum das intermittierende Bulletproof-Fasten besser funktioniert, als wenn Sie während eines einfachen intermittierenden Fastenplans einfach überhaupt nichts essen. Der erste Grund ist, dass es einen wichtigen physiologischen Mechanismus um ein Drittel reduziert, das sogenannte Mammalian Target of Rapamycin oder mTOR, das die Eiweißsynthese in den Muskeln erhöht und daher zum Muskelaufbau beiträgt. Je mehr mTOR unterdrückt wird, desto stärker »springt es zurück« (Rebound-Effekt) und steigert den Muskelaufbau. Körperliches Training unterdrückt mTOR momentan, deshalb bauen Sie tatsächlich Muskeln auf, wenn mTOR wieder anspringt, also nachdem Sie Ihr Workout-Programm beendet haben, nicht während des Muskeltrainings. Die beiden anderen Hauptwege zur Unterdrückung von mTOR, sodass der Muskelaufbau später stattfindet, sind intermittierendes Fasten und Kaffee. Sobald Sie nach dem Fasten wieder essen, steigt mTOR an und baut mehr Muskelmasse auf. Dasselbe geschieht, nachdem Sie Kaffee getrunken haben. Der Effekt ist so stark, dass Sie nicht einmal alle drei mTOR-Trigger verwenden müssen (Training, Fasten und Kaffee), um erstaunliche Erfolge zu erzielen. Ich habe regelmäßig das intermittierende Bulletproof-Fasten praktiziert, wobei ich über 4000 Kalorien pro Tag aß und kein Workout durchführte, dennoch habe ich einen Waschbrettbauch entwickelt.


  Der andere Grund, warum das intermittierende Bulletproof-Fasten so wirksam ist, ist die Tatsache, dass das MCT-Öl (oder noch besser C8-MCT) im Bulletproof-Kaffee Ihnen hilft, in die Ketose zu kommen, selbst wenn Sie am Tag vorher Kohlenhydrate gegessen haben. Wie bereits weiter oben erwähnt, ist die Kohlenhydratbeschränkung bei der Bulletproof-Diät eine wirksame Möglichkeit, den Zustand einer Stoffwechselketose zu produzieren, aber das MCT-Öl hilft dem Körper auch, sehr schnell und ohne extreme Kohlenhydratbeschränkung nützliche Mengen an Ketonkörpern zu produzieren.


  Zusätzlich zur Fettverbrennung und der Hilfe bei der Gewichtsabnahme verbessert die Ketose auch Ihre Kondition. Wenn Ihr Gehirn mit Ketonkörpern »läuft«, können Sie sich besser konzentrieren und erleben nicht immer wieder diesen Energieverlust, der bei kohlenhydratreicher Ernährung nur zu bekannt ist, denn während der Ketose bleibt der Blutzuckerspiegel konstant. Ihr Stoffwechsel schaltet in den Fettverbrennungsmodus, was Sie vor plötzlichen Energiezusammenbrüchen und Brain Fog bewahrt. Wahrscheinlich werden Sie den Unterschied zuerst in Ihrem Gehirn spüren, da bereits eine leichte Ketose unmittelbare kognitive Auswirkungen hat.


  Ketogene Diäten sind nichts Neues, das intermittierende Bulletproof-Fasten jedoch ist eine Möglichkeit, diesen etablierten Vorgang zu »hacken«, um die Vorteile der Ketose zu nutzen, ohne die negativen Nebenwirkungen oder gesundheitlichen Risiken in Kauf nehmen zu müssen. Eine zu lang anhaltende Ketose kann zu Verstopfung, niedriger Körpertemperatur, schlechtem Atem, Nebennierenerschöpfung und sogar einer Ansammlung biogener Histamine im Blutkreislauf führen. Dadurch, dass Sie beim intermittierenden Bulletproof-Fasten immer wieder in die Ketose und wieder herauskommen, führt die Bulletproof-Diät zu einem Zustand leichter Ketose und verbessert allgemein Ihre Stoffwechselgesundheit. Diese Kombination ist eindeutig überlegen.


  
    Es ist nicht übertrieben, wenn ich sage, dass ich in der besten mentalen, körperlichen und spirituellen Verfassung meines Lebens bin. Ich fühle mich wie ein Krieger. Die Hindernisse des Lebens bewältige ich mit einem Lächeln und voller Energie. Bei der Erledigung jeglicher Aufgabe bin ich äußerst konzentriert und schnell und mein Körper war seit Kindertagen nicht mehr so schlank und zufrieden. Auch meine Kreativität und mein Einfallsreichtum haben zugenommen, ich verfolge wichtige Träume und gehe absolut begeistert durch mein Leben, das sich verändert hat. Ich werfe in jedes heiße Getränk, das ich zu mir nehme, etwas Butter, Ghee oder MCT-Öl. Das tue ich nur für mich, aber der Blick anderer Menschen, die dieses lebensverändernde Konzept absolut nicht verstehen, ist wirklich unbezahlbar.


    Gosia

  


  Das Zeitfenster zum Essen beim intermittierenden Bulletproof-Fasten beträgt 6 Stunden, sodass Sie also 18 Stunden lang fasten. Dies ist die perfekte Länge für intermittierendes Fasten, dieser Teil der Bulletproof-Diät ist jedoch nicht schwarz oder weiß. Hier haben Sie Gelegenheit, Ihr eigener Biohacker zu sein und zu experimentieren, was bei Ihnen am besten funktioniert. Wenn Sie nur 16 Stunden lang fasten, gewinnen Sie einige, aber nicht alle Vorteile des 18-stündigen Fastens. Sobald sich das Fasten auf weniger als 15 Stunden reduziert, verlieren Sie die meisten Vorteile, weil es so lange dauert, bis der Körper sich an das Fasten angepasst hat, aber mit diesem Zeitfenster von 15–18 Stunden können Sie herumspielen, um zu sehen, was bei Ihnen für die besten Ergebnisse und das höchste Glücksgefühl sorgt. Sie können auch einen Vorteil aus diesem Zeitfenster ziehen, indem Sie am Vorabend eines Geschäftsmittagsessens früher zu Abend essen. Wenn Sie beispielsweise um 12 Uhr mittags ein Geschäftsessen haben und es auf 15 Stunden Fasten bringen möchten, essen Sie zuletzt vor 21 Uhr des Vorabends.


  In den ersten beiden Wochen der Bulletproof-Diät besteht Ihr Frühstück aus Bulletproof-Kaffee mit cremiger, köstlicher Butter und MCT-Öl (oder Kokosöl, was nicht annähernd so gut wirkt, weil es nur 15 % der Wirksamkeit von MCT-Öl besitzt). Keine Sorge, Sie werden deshalb nicht hungern. Die Fette sättigen und sagen Ihrem Labrador-Gehirn, dass alles in Ordnung ist! Da der Körper Fette nicht wirklich als Mahlzeit erkennt, wenn sie ohne Eiweiß, Kohlenhydrate oder Zucker verzehrt werden, sorgt das Trinken von Bulletproof-Kaffee am Morgen anstelle eines Frühstücks dafür, dass Sie im Fastenmodus bleiben und Ihr Hungergefühl befriedigt ist.


  Sobald Sie im Erhaltungsmodus sind und morgens zusätzlich zum Bulletproof-Kaffee etwas essen möchten, ist die beste Idee eine Kombination aus Eiweiß und Fett wie pochierte Eier oder Räucherlachs und Avocado. Nur Eiweiß ohne jegliches Fett zu essen ist besser als Obst oder andere Kohlenhydrate, wird jedoch zu einigen Essgelüsten führen. Morgens Eiweiß (oder Kohlenhydrate wie Zucker) zu essen, regt den Verdauungsprozess des Körpers ebenfalls an, der das »Fasten« während des Schlafs beendet. Ihre Leber wünscht sich eine Energiequelle für den Stoffwechsel, um das Eiweiß abzubauen, daher werden Sie ein paar Stunden danach Essgelüste bekommen. Wenn Sie nur Fett zusammen mit Eiweiß essen, wird dies verhindert und der Körper bekommt die Extraportion Energie, um das Eiweiß in Aminosäuren aufzuspalten. Zudem ist es befriedigender.


  Abgesehen davon werden Sie, wenn Sie eine Frau oder ein sehr muskulöser Sportler sind oder sehr viel abnehmen müssen, wahrscheinlich davon profitieren, in den ersten 60 Tagen zu Ihrem Bulletproof-Kaffee etwas Eiweiß zu essen. Dies trägt dazu bei, Ihre Leptinempfindlichkeit neu einzustellen.71 Wenn Sie zu dieser Gruppe gehören, empfehle ich, Kollagenprotein von Weidekühen direkt unter den Bulletproof-Kaffee zu mischen. Es ist geschmacklos und unsichtbar und außerdem auch gut für Ihr Bindegewebe. Ich selbst mache dies ein paarmal pro Woche.


  
    Ich ernähre mich seit zwei Monaten Bulletproof und habe gewaltige Veränderungen erlebt. Meine Akne ist verschwunden, ich habe Essgelüste überwunden und erstmals ausgezeichnete Noten, weil meine Konzentration durch den Bulletproof-Kaffee so erstaunlich gut geworden ist. Bulletproof hat jeden Aspekt meines Lebens positiv beeinflusst und dafür bin ich unendlich dankbar.


    David

  


  Essen Sie Kohlenhydrate als Dessert, nicht zum Frühstück


  Wenn Sie morgens Kohlenhydrate essen, löst dies eine Energiesteigerung mit nachfolgendem Energieeinbruch zusammen mit Essgelüsten über den ganzen Tag aus. Falls Sie sich entscheiden, dies einmal zu testen, werden Sie es deutlich erkennen. Trinken Sie anstelle Ihres üblichen Frühstücks nur Bulletproof-Kaffee und sehen dann, wie lange es dauert, bis Sie etwas essen möchten. Bei den meisten Menschen verschwindet der Wunsch, etwas zu essen, mindestens fünf bis acht Stunden lang. Probieren Sie dann Eiweiß zum Bulletproof-Kaffee als Frühstück. Wahrscheinlich werden Sie sich vier bis fünf Stunden gesättigt fühlen – nicht so lang, wie nach einem reinen Fett-Frühstück. Als Nächstes probieren Sie ein eiweißreiches, fettarmes Frühstück mit oder ohne Gemüse. Sie werden befriedigt sein, dies wird jedoch noch kürzer anhalten. Essen Sie schließlich einen Bagel oder ein ähnliches Hefegebäck mit einem fettarmen Aufstrich oder eine Schale Müsli mit fettarmer Milch zum Frühstück. Es wird nur zwei bis drei Stunden dauern, bis Sie wieder ein intensives Verlangen nach etwas Essbarem haben – höchstwahrscheinlich nach einem Donut oder etwas in der Art. Haferflocken ohne Fett werden etwas länger vorhalten als ein Bagel, aber nicht annähernd so lange wie Eiweiß oder Fett.


  Durch Kohlenhydrate zum Frühstück bleiben Sie nicht nur hungrig, sondern Sie kommen auch aus der Ketose, in der Sie wenigstens eine Zeit lang bleiben sollten, damit Ihr Gehirn volle Fahrt aufnehmen kann. Aus allen diesen Gründen wird bei einigen Diäten empfohlen, praktisch gar keine Kohlenhydrate zu essen, wie Sie jedoch weiter oben gelesen haben, stellt Sie das vor eine Menge anderer Probleme.


  Ein Grund, warum die Tageszeit so wichtig ist, zu der Sie Kohlenhydrate essen ist, dass Sie vermeiden sollen, die schlechten Darmbakterien den ganzen Tag lang zu füttern. Wie Sie weiter oben gelesen haben, produzieren hungrige Bakterien FIAF, was den Körper wiederum dazu bringt, Fett zu verbrennen. Werden die Darmbakterien mit Zucker oder Stärke gefüttert, stellen Sie die FIAF-Produktion ein und Sie fangen an, Fett abzuspeichern.72 Die Darmbakterien den ganzen Tag lang mit Stärke und Zucker zu füttern, ist eine schreckliche Vorstellung, weil dies Ihren Körper dazu bringt, Fett abzuspeichern, anstatt es zu verbrennen. Aus diesem Grund ist es auch keine gute Idee, zum Frühstück einen bakterienreichen Joghurt zu essen.


  Als Biohacker musste ich das austesten. Eine Woche lang gab ich in meinen Bulletproof-Kaffee Topinamburextrakt (Jerusalem-Artischocke), eine wirksame Quelle präbiotischer Ballaststoffe, die von den Darmbakterien geliebt wird. Gleichzeitig schluckte ich eine handelsübliche magensäureresistente probiotische Kapsel. Die Ergebnisse? Ich nahm innerhalb einer Woche fast 5 kg zu und passte nicht mehr in meine Hosen. Es war ekelhaft. Ich habe keine »Fetthosen« mehr und hatte auch nicht die Absicht, wieder welche zu kaufen! Es dauerte sieben Tage, bis ich diese knapp 5 kg mit der normalen Bulletproof-Diät wieder losgeworden war. Daraus lernte ich, dass die Darmbakterien zu bestimmten Tageszeiten gefüttert werden sollten, um die FIAF-Produktion zu fördern und unnötige Gewichtszunahme zu vermeiden.


  
    Ich probierte anfangs Bulletproof-Kaffee mit minderwertigem Kaffee und minderwertiger Butter, als ich mir jedoch die Zeit nahm, die echten Zutaten auszuprobieren, war dies eine völlig andere Erfahrung. Mein Gehirn arbeitete besser, und ich liebe es, wie ich denke und argumentiere, wenn ich »mit Fett laufe«. Während der sechs Monate, die ich für den Aufnahmetest zum Medizinstudium (MCAT) lernte, trank ich jeden Morgen Bulletproof-Kaffee. Am Testtag trat ich mit einer großen Thermoskanne Bulletproof-Kaffee und voller Zuversicht an. Ich wusste, dass ich die geistige Energie haben würde, um den Test in Angriff zu nehmen. Auch wenn der Bulletproof-Kaffee nicht das Einzige war, was zu meinem Erfolg im MCAT führte – ich hackte außerdem meinen Schlaf, büffelte wie wild und überprüfte meine Ernährung –, so war er definitiv ein wichtiger Baustein für meine Strategie der Testvorbereitung.


    Eugene

  


  Die Bulletproof-Lösung sieht so aus, dass eine mäßige Menge von Bulletproof-Kohlenhydraten gegessen wird (etwa 30 g, plus Gemüse), aber nur zum Abendessen oder kurz danach. Ein- oder zweimal pro Woche essen Sie 100–150 g. Die genaue Menge hängt von Ihrem Hunger, Ihrem Stresspegel und davon ab, wie schnell Sie abnehmen möchten. (Werden abends weniger Kohlenhydrate gegessen, geht es mit dem Abnehmen schneller.) Es gibt ein paar Gründe, warum es wichtig ist, Kohlenhydrate abends zu essen. Erstens verwendet der Körper Stärke und Zucker zur Produktion von Serotonin, einem Neurotransmitter, der entspannt und den Schlaf fördert. Nachdem Kohlenhydrate entspannend wirken und Ihre Energie sinken lassen, sollten Sie sie zeitlich dann einplanen, wenn Sie schlafen gehen, und nicht, wenn Leistungsfähigkeit im Vordergrund steht. Es ist auch hilfreich, in der Phase zu schlafen, wo das Labrador-Gehirn merkt, dass die Energie in den Keller geht und anfängt, mehr Zucker zu verlangen. Schließlich wird die Extraportion Blutzucker, die Sie durch den Verzehr der Kohlenhydrate abends bekommen, Ihr Gehirn dabei unterstützen, die Arbeit zu erledigen, die zu tun ist, während Sie schlafen. Dadurch wird sich Ihre Schlafqualität sehr deutlich bessern und Ihr Körper kann mäßige Mengen Ketonkörper produzieren und das Rohmaterial für die Bildung von Tränenflüssigkeit und Schleim liefern. Tränenflüssigkeit und Schleim werden aus Kohlenhydraten gebildet, und es ist für manche Menschen schwierig, genügend Tränenflüssigkeit durch die Umwandlung von Eiweiß in Glukose zu produzieren.


  
    Wenn ich gesunde Fette in Form von Weidebutter und MCT-Öl in meinen Upgraded Kaffee gebe, verfüge ich über gesunde Energie, die den ganzen Tag über anhält. Meine Gelenke und Bänder bleiben gesund, indem ich Kollagen von Weidekühen in die Mischung gebe, und ich füge auch Molke aus Weidemilch hinzu, um sicherzustellen, das beste Eiweiß zu bekommen, damit die Muskelerholung oberste Priorität behält! Ich empfehle die Bulletproof-Ernährung jedem, der versucht, jeden Lebensbereich zu verbessern!


    Samuel Shaw, Profiringer für TNA Impact Wrestling

  


  So sieht mein hauptsächlicher Weg aus, alle Vorteile der kohlenhydratarmen Diät zu nutzen, ohne die erwiesenen Probleme in Kauf nehmen zu müssen, die durch eine langfristige kohlenhydratarme Ernährung auftreten. Das richtige Timing des Kohlenhydratverzehrs ist ein Grund, warum die Bulletproof-Diät so gut funktioniert. Mit keiner anderen langfristigen fettreichen, mäßig Eiweiß umfassenden, kohlenhydratarmen Ernährung wird es Ihnen gelingen, dieselben Ergebnisse zu erzielen.


  Bulletproof-Eiweißfasten


  Durch meine Arbeit im Anti-Aging-Bereich entdeckte ich einige interessante Tatsachen über den natürlichen Reinigungsprozess des Körpers, die sogenannte Autophagie, die den Abfall in Ihren Zellen recycelt und in Energie verwandelt. Dabei handelt es sich auf Zellebene um das Äquivalent zur Müllverbrennung, um es warm zu haben. Die Zellen häufen mit der Zeit abgestorbene Organellen, beschädigtes Eiweiß und oxidierte Partikel an, die die Zellfunktion stören und das Altern beschleunigen. Autophagie ist die Methode des Körpers, diesen Abfall zu entsorgen, das heißt sie hilft Ihnen, jung zu bleiben. Die Autophagie ist also etwas, was Sie sich natürlich für Ihre Zellen wünschen, um bestmöglich auszusehen, bestes Wohlbefinden und optimale Leistungsfähigkeit zu haben.


  Autophagie ist zum Erhalt der Muskelmasse erforderlich und hemmt bei Erwachsenen den Muskelabbau.73 Da ich Interesse daran hatte, länger jung zu bleiben und mit weniger Training Muskelmasse aufzubauen (und wer ist daran nicht interessiert?), war ich fest entschlossen, die Autophagie zu hacken. Zuerst schaute ich mir die beiden Hauptsignale für den Körper an, die Autophagie in Gang zu setzen. Das erste Signal ist Fasten. Mir wurde klar, dass dies einer der Gründe dafür war, warum ich mit dem intermittierenden Bulletproof-Fasten so erstaunliche Ergebnisse erzielte. Durch meine Recherchen fand ich jedoch heraus, dass es sogar noch eine bessere Möglichkeit gibt, die Autophagie in Gang zu bringen, und zwar durch die gelegentliche Einschränkung des Eiweißverzehrs. Dadurch zwingen Sie Ihre Zellen, jeden möglichen Weg zu finden, um Eiweiß zu recyceln. Bei dieser Suche binden die Zellen Toxine, die im Zytoplasma Ihrer Zellen, der gel-ähnlichen Substanz in der Zellmembran, lauern, und scheiden diese Toxine aus. Das ist etwa so, als wenn Sie mit Ihrem Auto in die Waschanlage fahren und es gründlich waschen.


  Studien haben eine Reihe zusätzlicher Vorteile eines Eiweißmangels gezeigt, die den Vorteilen des Fastens ähneln. Erstens senkt Eiweißmangel die Konzentration an Insulin und mTOR. Sie erinnern sich, das Reduzieren von mTOR mit nachfolgender neu anspringender Sekretion ist der Schlüssel zum Muskelaufbau. Das Problem dabei war, dass ich mich fast ein Jahr lang vegan von Rohkost ernährt hatte, wodurch das Eiweiß automatisch eingeschränkt war und mir viele gesundheitliche Probleme bescherte. Chronischer Eiweißmangel ist nämlich für Gehirn und Körper nicht sehr gut. Der Trick bestand nun darin, eine Möglichkeit zu finden, nur zeitweise einen Eiweißmangel zu generieren.


  
    Mehrere lange Jahre lang zählte ich Kalorien, kontrollierte meine Nährstoffaufnahme, machte mehrere Stunden pro Woche Cardiotraining und wurde Veganerin. Dennoch gab es keinen Fortschritt. Mit bergeweise Gemüse fühlte ich mich erstaunlich gut, aber ich entwickelte Probleme bei der Gemüseverdauung und hatte unstillbare Gelüste auf Kohlenhydrate. Das Schlimmste war, dass ich mich nie satt fühlte und nicht abnahm. Ich fing an, die Tatsache zu akzeptieren, dass ich einfach nie die Kontrolle über meinen Körper haben würde, dass dies einfach mein persönlicher »optimaler« Zustand war. Erst als ich zufällig auf den Bulletproof-Kaffee (und schließlich auch die Bulletproof-Diät) stieß, wurde mir klar, was »optimal« tatsächlich bedeutet.


    Arielle

  


  Die einfachste Möglichkeit ist, herkömmlich zu fasten und 24 Stunden oder länger überhaupt nichts zu essen. Ich beschloss, dies auszuprobieren und zwar richtig. 2008 ließ ich mich etwa 30 km außerhalb von Sedona, Arizona, in einem Nationalwald bei einer wenig bekannten Höhle absetzen, »bewaffnet« mit einem Schlafsack, Wasser, einem Messer und einem Handy für Notfälle. Dort meditierte ich vier Tage lang und nahm fast 7 kg ab. Da ich überhaupt nichts aß, profitierte ich zweifellos von Autophagie, aber auch von der Tatsache, dass das Fasten meine Darmbakterien dazu brachte, FIAF zu produzieren, sodass ich Fett verbrennen konnte (unnötig zu erwähnen, dass ich überhaupt keine Kalorien zu mir nahm).


  Bei meiner Rückkehr in die Zivilisation wollte ich die Vorteile der Autophagie weiter erleben, allerdings ohne diesen Aufwand zu treiben, aber 24 oder 48 Stunden nichts zu essen, ist ausgesprochen unangenehm, wenn man einen Job und Freunde hat. Der Hack hierfür ist das Bulletproof-Eiweißfasten. An einem Tag pro Woche schränkte ich meine Eiweißaufnahme auf höchstens 25 g ein. Während ich mit verschiedenen Mengen experimentierte, sagte mir mein guter Freund und Biohacker-Kollege Josh Whiton, ich solle 15 g oder weniger anstelle von 25 g anstreben und bei der Berechnung rigoroser sein. Mir war nicht klar gewesen, dass die meisten Lebensmittel, auf deren Etikett angegeben ist, dass Sie pro Portion null Gramm Eiweiß haben, doch etwas Eiweiß enthalten, was sich in der Menge dann summiert. Kokosnusscreme ist ein gutes Beispiel. Auf dem Etikett steht, dass eine Portion von 2 Esslöffeln kein Eiweiß enthält. Als ich jedoch an einem Eiweißfastentag einen Viertelbecher von dem köstlichen Zeug schleckte, bescherte mir das ein ganzes Gramm heimtückisches Eiweiß. Als ich strikt 15 g pro Tag einhielt, stellte ich tatsächlich einen gewaltigen Unterschied fest, und sowohl meine Bauchentzündung als auch mein Hüftgold reduzierten sich sichtbar.


  Inzwischen esse ich an dem einen Tag pro Woche, an dem ich das Bulletproof-Eiweißfasten mache, im Grunde vegetarische Bulletproof-Lebensmittel mit weniger als 15 g Eiweiß und einige Bulletproof-Kohlenhydrate und jede Menge Fett. Weiter unten in diesem Buch liefere ich Ihnen spezifische Speisepläne, die Sie an Ihren Eiweißfastentagen befolgen können. Bedenken Sie, dass dies kein Mogeltag ist. Erlauben Sie es sich nicht, alle Fast-Food-Buden in Ihrem Viertel abzuklappern und anschließend noch einen ganzen Kuchen zu verspeisen! Das Bulletproof-Eiweißfasten ist ganz einfach eine super Sache, um Entzündungen noch besser zu reduzieren, damit übertreffen Sie die Bulletproof-Resultate sogar noch.


  Wie das intermittierende Bulletproof-Fasten ist auch das Bulletproof-Eiweißfasten kein Ganz-oder-gar-nicht-Geschäft. Wenn Sie feststellen, dass ein kompletter Tag Eiweißfasten bei Ihnen Muskelschwund oder andere unerwünschte Nebenwirkungen verursacht, fahren Sie zurück und lassen bei mehreren Mahlzeiten nacheinander Eiweiß weg, anstatt einen kompletten Tag kein Eiweiß zu essen. Sie können auch mit der Gesamtmenge Eiweiß experimentieren, die Sie an Ihrem Bulletproof-Eiweißfastentag essen. Dies ist eine weitere gute Gelegenheit, Ihr eigener Biohacker zu werden, um optimale Ergebnisse zu erzielen. Ich habe versucht, Eiweiß nur zum Abendessen zu essen, damit erreichte ich aber kaum eine Gewichtsabnahme, deshalb mache ich es entweder richtig – einen ganzen Tag lang 15 g Eiweiß oder weniger – oder ich lasse es bleiben.


  [image: ]


  
    Kapitel 5


    Schlafen Sie besser und kurbeln Sie Ihre Energie an

  


  Die meisten Menschen haben eine schreckliche Schlafqualität. Erst vergeuden sie Zeit, um einzuschlafen, und verbringen dann Stunden in einem leichten Schlafzustand, der nicht dieselben Vorteile für Körper und Gehirn bringt wie Tiefschlaf und REM-Schlaf. So war es auch bei mir. Es dauerte eine Stunde, bis ich einschlief, weil mein Gehirn nicht aufhörte, die Tagesereignisse wiederzukäuen oder sich mit den Ereignissen des folgenden Tages zu beschäftigen. Morgens wachte ich auf und fühlte mich groggy.


  Schlaf erschien mir auch als Verschwendung wertvoller Zeit. Es gab immer etwas Interessanteres zu tun. Im Lauf meines Lebens habe ich mit mehreren verschiedenen Schlafmodellen experimentiert, weil ich mehr Zeit mit dem Leben und weniger Zeit schlafend verbringen wollte. Als ich noch die Highschool besuchte, schlief ich nachts 3–4 Stunden (von 3–6 Uhr) und kam so erschöpft in die Schule, dass ich bekannt dafür war, in praktisch jeder Unterrichtsstunde ein Nickerchen zu machen. Das brachte mir also zusätzliche 1½ Stunden Schlaf, aufgeteilt in 15-minütige Nickerchen, verteilt auf sechs Phasen (da ich der Zweitbeste der Klasse war, ließen mir die Lehrer das durchgehen). Freitags und samstags schlief ich 10–12 Stunden pro Nacht, sodass ich im Wochendurchschnitt auf 6,5–7,3 Stunden Schlaf pro Nacht kam. Das war weder effizient noch meiner Gesundheit zuträglich, denn es deutet vieles darauf hin, dass Leute unter 20 Jahren mehr Schlaf brauchen. Ich stellte auch fest, dass ich auf Limonade zurückgreifen musste, um im Unterricht wach zu bleiben. An der Uni war mein Stundenplan flexibler, und ich beschloss, meinem natürlichen Biorhythmus zu folgen. So fand ich heraus, dass ich, wenn es mein Stundenplan erlaubte, bis 6 Uhr aufblieb und dann bis 11 oder 12 Uhr schlief. Diese Methode sparte mir nicht wirklich viel Zeit und schien sich auch nicht positiv auf meine Wachheit auszuwirken.


  Zu Beginn meiner beruflichen Laufbahn beschloss ich, einen über zwei Semester gehenden Kurs Computer-Informationssysteme in nur einem Semester abzuhaken. Ich schlief pro Nacht 2–3 Stunden (von 5–7 Uhr) und fuhr dann, nur halb wach in die Schule, trank 1–1½ Liter Kaffee und besuchte die Vorlesungen. Ich fühlte mich fantastisch, bis drei Stunden später der Einbruch folgte und ich mich durch den Rest des Tages kämpfte. Mehrmals pro Woche absolvierte ich ein Gewichttraining, um mehr Energie zu bekommen. Rückblickend wird mir klar, dass ich mit diesem Experiment selbst für eine Nebennierenschwäche sorgte und wahrscheinlich meine Schilddrüsenfunktion beeinträchtigte, weil das intensive Training und der wenige Schlaf meinen Körper unter starken Stress setzten. Dann las ich etwas über Mehrphasenschlaf, bei dem alle vier Stunden jeweils 20 Minuten geschlafen wird. Ich probierte das ein oder zwei Jahre später kurzzeitig aus, aber die massive Unbequemlichkeit und Starre dieses Zeitplans entschädigten nicht für die wenigen Stunden an gespartem Schlaf.


  Diese Jahre, in denen ich mit dem Schlaf experimentierte, halfen mir dabei, mehr über die Schlafqualität zu erfahren, die dadurch bestimmt wird, wie schnell man einschläft und wie viel Zeit man im REM- und Delta-Schlaf (tief, erholsam) verbringt. Durch eine Kombination aus Eigenversuchen und Biohacking lernte ich schließlich, wie ich meine Schlafqualität und Erholung im Schlaf optimieren konnte, wodurch ich mehr Erfahrungen sammeln konnte als die meisten Leute meines Alters: Denn ich hatte das große Glück, für zwei verschiedene milliardenschwere Firmen Strategien auszuarbeiten, drei meiner Firmen verkaufen zu können, für eine Risikokapitalfirma zu arbeiten, fünf Jahre lang an der University of California zu unterrichten, bei Dutzenden von Firmengründungen beratend tätig zu sein, ein gemeinnütziges Anti-Aging-Institut zu leiten, Gastgeber einer bundesweit ausgestrahlten Radioshow zu werden und die Bulletproof Executive sowie einen iTunes-Podcast mit Informationen, der Millionen Zuhörer erreicht, zu gründen. Aber das Leben besteht nicht nur aus beruflichen Erfolgen. Es ist etwas Persönliches. Ich verbrachte auch viel Zeit mit meiner wunderbaren Frau Lana und unseren beiden Kindern. In den letzten drei Jahren fand ich zusätzlich Zeit, um mehrere wochenlange Programme »40 Jahre Zen« durchzuarbeiten, um meinem Gehirn neue Fähigkeiten beizubringen, die normalerweise jahrelange Meditation verlangen. Das ist ein intensives Programm, das ich beim Coaching von Führungskräften einsetze, um rasch den Stress unter Kontrolle zu bekommen und die Leistungsfähigkeit zu verbessern, und es verlangt, dass man eine Woche lang an ein Neurofeedback-Gerät angeschlossen ist, völlig darauf fokussiert, das Gehirn machen zu lassen, was das Gehirn eines fortgeschrittenen Zen-Meisters macht.


  Ein Grund, warum ich zu all dem in der Lage war ist, dass ich mir selbst beibrachte, weniger zu schlafen als die meisten Menschen. Basierend auf der durchschnittlichen Schlafzeit der Amerikaner brachte ich es in meiner ersten Lebenshälfte auf grob gesagt acht Jahre Extralebenszeit, ohne ständig müde zu sein. Es ist wirklich möglich, alle Vorteile des Schlafens in weniger Zeit zu erlangen. Sie können Ihr Gehirn trainieren, besser zu schlafen, außerdem brauchen gesunde Menschen in erster Linie deshalb weniger Schlaf, weil sie sich schneller erholen.


  Schlaf ist ein wichtiger Teil der Bulletproof-Diät, weil es tatsächlich eine direkte Verbindung zwischen der Ernährung und dem Schlaf gibt. Das, was Sie essen, hat direkten Einfluss darauf, wie gut Sie schlafen, und die Qualität Ihres Schlafes hat auch wieder einen starken Einfluss auf Ihre Gewichtsabnahme (oder -zunahme) und Ihre Leistungsfähigkeit. Die Schlafqualität ist eine der wichtigsten Variablen bei der Verbesserung Ihrer Gehirnfunktion, Langlebigkeit und Leistungsfähigkeit unter allen Aspekten des Lebens. Das Leben ist einfach zu kurz, um müde aufzuwachen!


  Die meisten Menschen setzen guten Schlaf noch immer damit gleich, acht Stunden Schlaf am Stück zu bekommen. Eine Arbeit über Schlafforschung und Alterung der University of California in San Diego prüfte die Daten von 1,1 Millionen Menschen und ermittelte, dass es statistisch keinen Grund gibt, länger als sechseinhalb Stunden pro Nacht zu schlafen. Tatsächlich lebten diese Menschen länger, als Menschen, die acht Stunden schliefen.74 Nein, das heißt nicht, dass acht Stunden Schlaf pro Nacht Sie umbringen, es könnte jedoch heißen, dass Sie, wenn Sie neun oder zehn Stunden Schlaf brauchen, um sich wie ein Mensch zu fühlen, vielleicht weniger gesund sind als jemand, der sich nach nur sechseinhalb Stunden super fühlt. Kurz, je gesünder und je mehr Bulletproof Sie sind, desto weniger Schlaf brauchen Sie offenbar. Das ist keine Lizenz, sich Schlaf zu versagen, aber genauso, wie mehr Eiweiß nicht immer besser ist, ist auch mehr Schlaf nicht unbedingt immer besser. Wichtig ist, dass Sie die für Sie richtige Qualität und Menge bekommen!


  Letztlich ist die Schlafqualität sehr viel wichtiger als die Schlafmenge. Durch einen Mangel an gutem Schlaf können Sie zunehmen, Krebs und Herzkrankheiten bekommen und Ihr Sterberisiko wesentlich erhöhen, während Schlaf guter Qualität eine Menge großer Vorteile für Geist und Körper mit sich bringt. Eine Nacht guten Schlafes kann bei einer neuen motorischen Fertigkeit »das Tempo ohne Verlust an Genauigkeit« um 20 % verbessern, verglichen mit einer schlaflosen Nacht,75 und guter Schlaf kann Ihre Fähigkeit, neue Einblicke in kognitive Aufgaben zu gewinnen, um 50 % verbessern.76 Zudem fördert guter Schlaf die Hautgesundheit und jugendliche Erscheinung,77 reguliert die Insulinsekretion optimal,78 fördert die gesunde Zellteilung79 und verbessert die sportliche Leistungsfähigkeit.80


  Wie also können Sie Ihre Schlafqualität verbessern? Der Kniff ist, Ihren Stoffwechsel mit der Bulletproof-Diät zu verbessern und dann Ihren Schlaf zu hacken, um sogar noch besser zu schlafen. Dann ist es möglich, tagsüber im wahrsten Sinne des Wortes mehr Stunden zu gewinnen und dabei die Gesundheit, die geistigen Funktionen und die Energie zu erhalten und oft sogar noch zu steigern. Schlaf, der nicht gehackt wird, dauert ewig – etwa 34 % Ihres Lebens, wenn Sie solange schlafen, wie Ihr Körper das ohne Wecker (oder in meinem Fall zwei Kleinkindern) möchte. Wenn Sie Ihren Schlaf Bulletproof machen und auf nur 20 % Ihrer Lebenszeit herunterfahren, werden Sie noch immer ungefähr fünf Stunden pro Nacht schlafen. Einmal angenommen, Sie werden 80 Jahre alt, gewinnen Sie zusätzliche 16 Jahre Lebenszeit im Wachzustand, wenn Sie Ihren Schlaf auf fünf Stunden pro Nacht reduzieren. Überlegen Sie einmal, was Sie mit all dieser Extrazeit tun würden. Sie könnten fünf Mastertitel bekommen, einen zweiten Beruf beginnen, eine Menge mehr Sex genießen, mit Ihren Kindern oder einfach nur Bingo spielen. Es ist Ihre Zeit. Nehmen Sie sie in Besitz.


  
    Ich befolge eine sehr strikte Diät ohne Gluten, Milchprodukte, Aspartam etc. Ich nehme viele Nahrungsergänzungsmittel und habe einen (ziemlich großen) Vorrat an Glühbirnen! Ich bin so froh, dass mein Freund mich auf Sie aufmerksam gemacht hat. Es ist so wunderbar, jemandem zuzuhören, der diese Botschaft predigt.


    Julie

  


  Ihren Schlaf Bulletproof zu machen bedeutet nicht, dass Sie pro Nacht weniger als sechs Stunden schlafen müssen. In der Zeit, wo ich dies hier schreibe, beträgt meine durchschnittliche nächtliche Schlafzeit über die letzten 456 Tage beispielsweise genau sechs Stunden und eine Minute, einem der beiden Schlafaufzeichnungssysteme zufolge, die ich verwende (während ich zwei Jahre lang weniger als fünf Stunden pro Nacht geschlafen habe). Auch wenn Sie acht Stunden oder länger pro Nacht schlafen und das beizubehalten beabsichtigen, werden Sie sehr davon profitieren, Ihre Schlafqualität zu verbessern. Aber wenn Sie die Bulletproof-Diät in Kombination mit diesen Hacks zur Schlafeffizienz nutzen, können Sie so gut wie immer kürzer schlafen, ohne unter den negativen Wirkungen von Schlafmangel zu leiden. Falls Sie Adipositas haben oder an einer chronischen Erkrankung leiden, kümmern Sie sich allerdings zuerst darum, bevor Sie Ihren Schlaf hacken!


  Wenn Sie nicht schlafen können, gibt es dafür drei Hauptgründe – entweder sind Sie nicht müde oder Sie sind abgelenkt oder haben ein biologisches Problem (in der Hackersprache ein »Hardware-Problem«) wie Schlafapnoe oder hormonelle Störungen, die eine ärztliche Betreuung verlangen. Die ersten beiden Möglichkeiten lassen sich recht einfach kontrollieren. Wenn Sie in einem Hochleistungszustand leben, sollte der Schlaf ein bewusster Akt sein, nicht etwas, was eben so passiert. Es steht in Ihrer Macht, spezifische Dinge zu tun, um sicherzustellen, dass Sie müde sind, wenn Sie beschließen, schlafen zu gehen. Dazu gehört das richtige Essen zum richtigen Zeitpunkt, die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln und/oder Medikamenten und der Einsatz der Technologie.


  Diät-Hacks für einen besseren Schlaf


  2012 identifizierten Forscher ein neues Reinigungssystem, das sogenannte glymphatische System, das die Mitochondrien der Zellen nutzt, um zellulären Abfall aus dem Gehirn zu entfernen.81 Sie entdeckten, dass dieses System während der Schlafs besonders aktiv ist. Mit anderen Worten entsorgen die Mitochondrien Ihrer Gehirnzellen zellulären Müll, während Sie schlafen. Wenn Sie Ihre mitochondriale Funktion während des Schlafes verbessern, sorgen Sie für ein Turbocharging des Erhaltungssystems Ihres Gehirns, und es wird in weniger Schlafstunden mehr Reinigungsarbeit erledigt.


  Einige Kernpraktiken der Bulletproof-Diät verbessern die Mitochondrienfunktion. 2013 stellte ein anderes Forscherteam fest, dass für gesunde Mitochondrien in den Gehirnzellen die Autophagie erforderlich ist.82 Wissen Sie noch, was die Autophagie verbessert? Richtig – das intermittierende Bulletproof-Fasten und das Bulletproof-Eiweißfasten. Das kurzkettigste MCT-Öl liefert zudem Ketonkörper, die den Mitochondrien als Treibstoff dienen. Wenn Sie die Bulletproof-Diät befolgen, verbessern Sie bereits die Fähigkeit Ihres Gehirns, Abfall zu entsorgen, während Sie schlafen.


  Das heißt, alleine durch das Befolgen der Bulletproof-Diät erlangen die meisten Menschen bereits eine bessere Schlafqualität, aber gelegentlich können wir alle ein bisschen Nachhilfe vertragen. Als jemand, der nach seiner besten Leistungsfähigkeit strebt, wollen Sie alles tun, was möglich ist, um die Zellenergie im Gehirn zu verstärken, während Sie schlafen. Die Automechaniker der Formel-1-Rennwagen beschäftigen sich wie besessen damit, wie sie ihre Hochleistungsmaschinen am besten pflegen und betanken. Ihr Gehirn ist die absolute Hochleistungsmaschine Ihres Körpers. Wenn Sie dessen Effizienz verbessern, zahlt sich dies in den Stunden aus, in denen Sie wach sind, und sogar noch mehr, während Sie schlafen.


  Über die Bulletproof-Grunddiät hinaus gibt es weitere Möglichkeiten, die Ernährung zur Verbesserung des Schlafes zu nutzen, einige diätetische Schlaf-Hacks funktionieren jedoch bei einigen Leuten besser als bei anderen. Das ist höchst unterschiedlich, daher sollten Sie Ihren individuellen Schlafplan aufstellen, indem Sie Ihr eigener Biohacker sind und herausfinden, welcher dieser Schlaf-Hacks bei Ihnen am besten funktioniert. Probieren Sie nicht alle diätetischen Schlaf-Hacks auf einmal aus, weil sie auf unterschiedliche Weise wirken und sich gegenseitig stören können. Probieren Sie sie nacheinander aus und prüfen Sie, welcher für Ihren Schlaf als Turbolader wirkt.


  Tanken Sie Fett zum Abendessen


  Dieser Hack funktioniert praktisch bei jedem und ist Teil der Bulletproof-Diät. Fett ist für Geist und Körper ein Treibstoff mit langer Brenndauer, und wenn Sie zum Abendessen saubere Fette tanken, verschafft Ihnen das einen beständigen Energiestrom. Weidebutter, tierisches Fett und Kokosöl sind alle eine gute Wahl, mein persönlicher Favorit jedoch ist extra-konzentriertes MCT-Öl. Die kürzestkettigen Fette des MCT-Öls werden in Ketonkörper umgewandelt, die als direkter Treibstoff für Ihr Gehirn genutzt werden, zudem hilft MCT-Öl, im Schlaf Körperfett zu verbrennen. Ich habe festgestellt, dass ich morgens schneller und klarer denken kann, wenn ich am Vorabend zum Abendessen oder direkt vor dem Zubettgehen 1–2 Esslöffel MCT-Öl zu mir nehme. Probieren Sie die Vanilla Latte ohne Kaffee (siehe hier) als Bulletproof-Nachttrunk, die MCT-Öl enthält. Genau wie beim Bulletproof-Kaffee geraten Sie durch dieses Getränk nicht aus dem Fastenstatus ohne zusätzliches Eiweiß.


  Vorsicht: Wenn Sie noch gar nicht an MCT-Öl gewöhnt sind, beginnen Sie langsam damit und mixen es unter ein Getränk (wie die Vanilla Latte), damit das Ganze magenfreundlicher wird. Wie bereits weiter oben erwähnt, kann zu viel MCT-Öl Durchfall verursachen, ganz entschieden ein Hindernis für guten Schlaf!


  
    Als Rechtsanwalt bei Gericht, der konzentriert und auf Draht sein muss, gibt mir die Bulletproof-Diät genau den Vorteil, den ich brauche, um zu gewinnen! Durch das Weglassen von stark mit Toxinen belasteten Lebensmitteln und das Essen von großen Mengen guter Fette, die in Weidebutter und MCT-Öl vorkommen, hilft mir die Bulletproof-Diät, bei starkem Stress und mit wenig Schlaf auf hohem Niveau zu funktionieren. Das ist meine Geheimwaffe während der Gerichtsverhandlung!


    William E. Johnson, West Palm Beach, Florida

  


  Tanken Sie Fischöl (oder Krillöl) mit geringer Quecksilberbelastung


  DHA, eine Omega-3-Fettsäure, hat viele Vorteile, so schützt sie vor den negativen Wirkungen der Fructose auf die Gehirnfunktion, hebt die Stimmung und reduziert innere Unruhe und Depression, verbessert die Insulinempfindlichkeit und steigert den Muskelaufbau. Studien haben gezeigt, dass Fischöl, das DHA enthält, bei der Sekretion von Serotonin hilft, einem Neurotransmitter, der das Wohlbefinden fördert und die Konzentration von Stresshormonen senkt, die den Schlaf stören können.83


  Ich habe mit verschiedenen Arten Fischöl und so gut wie jeder erdenklichen Omega-3-Nahrungsergänzung experimentiert und herausgefunden, dass Krillöl mich am besten schlafen lässt. Es ist tatsächlich das Einzige, das sich nennenswert ausgewirkt hat. Ich empfehle den Verzehr von 1 g Fisch- oder Krillöl, entweder zum Abendessen oder vor dem Zubettgehen. Meiden Sie Leinöl und Hanföl, da sie eine hohe Konzentration an Omega-6-Fettsäuren und wenig Omega-3-Fettsäuren enthalten und nicht zu den Bulletproof-Lebensmitteln gehören.


  Punkten Sie mit Protein


  Unser Körper nutzt Eiweiß zur Muskelreparatur und für die Immunfunktion. Die Muskelreparatur erfolgt nachts während des Tiefschlafs, daher sollten Sie Ihrem Körper alles Rohmaterial zur Verfügung stellen, das er nachts braucht, um zu heilen und neues Gewebe aufzubauen. Das Problem dabei ist, dass die meisten Eiweißformen vor dem Zubettgehen nicht gut verdaut werden. Viele Eiweißpulver und selbst die meisten Quellen an tierischem Eiweiß verlangen eine Menge an Verdauungsarbeit und können dazu führen, dass Sie sich nachts belastet fühlen. Die Ressourcen, die zur Eiweißverdauung eingesetzt werden, würden auch besser dafür genutzt, das Gehirn zu versorgen. Zu viel Eiweiß lässt im Gehirn auch das Neuropeptid Orexin ansteigen, eine chemische Substanz, die den Wachzustand fördert und den Schlaf unterbrechen kann. Als Lösung empfehle ich, vor dem Zubettgehen 1–2 Esslöffel hydrolysiertes Kollagenpeptid vom Weiderind einzunehmen. Durch Hydrolyse wird Eiweiß besser verdaulich, sodass die oben genannten Probleme ausbleiben. Sie können es direkt in die Vanilla Latte ohne Kaffee mischen und von zwei Schlaf-Hacks auf einmal profitieren, da das MCT-Öl in der Latte Ihrem Körper die Extraportion Energie verschafft, die er braucht, um das Eiweiß abzubauen.


  Genießen Sie die Power von Molkeneiweiß


  Dies ist eine weitere Option, die anstelle von (nicht zusätzlich zu) Kollageneiweiß verwendet werden kann. Unvergälltes Molkeneiweißkonzentrat vom Weiderind ist leicht verdaulich, enthält viele essenzielle Aminosäuren für die Reparatur des Körpergewebes und bioaktive Milchpeptide (BMP). BMP gehören zu den vielversprechendsten neuen Nahrungsergänzungsmitteln zur Schlafverbesserung und Stressreduzierung. Es sind Derivate vom Molkeneiweiß, nach der Verarbeitung jedoch sehr viel teurer, sodass Sie ebenso gut direkt auf die Quelle zurückgreifen können.


  Am wirksamsten sind diese Proteine in ihrer unvergällten Form. Werden sie erhitzt und unter Druck gesetzt, reduziert sich die Wirkung. Daher bevorzuge ich immer BMP aus kalt verarbeitetem Molkeneiweißkonzentrat und nicht in Pillenform. Der weitere Vorteil dieser Form des Molkeneiweißes ist, dass es den Glutathionspiegel in der Leber erhöht. Glutathion hilft der Leber, Toxine zu eliminieren, die den Schlaf stören. Wenn dies bei Ihnen funktioniert, probieren Sie es abends in Ihrer Vanilla Latte ohne Kaffee mit 1–2 Esslöffeln Molke superhoher Qualität vom Weiderind, die bei niedrigen Temperaturen verarbeitet wurde.


  Probieren Sie rohen Honig


  Dies ist ein wirksamer Schlaf-Hack, den Sie alleine, nicht in Kombination mit den oben aufgeführten Eiweißergänzungen probieren sollten. Ihr Gehirn verbraucht eine Menge Energie, während Sie schlafen. Eine effiziente Energieform für das Gehirn stammt aus dem Zucker, den Ihre Leber abspeichert, dem Leberglykogen. Ihr Gehirn zapft das Leberglykogen an, bevor es an den Zucker geht, der in Ihren Muskeln gespeichert wird (Muskelglykogen), daher kann Ihre Gehirnfunktion nachts besser unterstützt werden, wenn Sie vor dem Zubettgehen eine kleine Menge Kohlenhydrate essen. Roher Honig wird vorzugsweise für den Vorrat an Leberglykogen verwendet und wird daher zuerst für die Gehirnfunktion genutzt. Roher Honig produziert das Leberglykogen um 22 % besser als das übliche verarbeitete Zeug, das Sie in den meisten Lebensmittelgeschäften finden und bei dem die Pollen herausgefiltert sind.84 Eine kleine Menge Honig vor dem Zubettgehen lässt den Blut-Glukosespiegel steigen, während Sie schlafen, und lässt Sie schneller in den Tiefschlaf fallen.


  Wie bereits weiter oben erwähnt, diskutierte der inzwischen verstorbene Seth Roberts diesen Schlaf-Hack mit mir, als er seine Selbstversuche über die Wirkung von zeitlich sorgfältig geplanten Kohlenhydraten vor dem Schlafengehen entwickelte. Er stellte ebenso wie ich fest, dass Honig seinen Schlaf verbesserte, er stellte aber außerdem fest, dass der Honig sich positiv auf seine Kraft und Ausdauer auswirkte.85 Er nutzte sich selbst als Versuchskaninchen, um gewaltige Datenmengen zu sammeln, die bestätigten, dass es bei ihm funktionierte, und Nathaniel Altmans Buch The Honey Prescription zeigt ebenfalls die kräftigende Power von Honig. Dieser Trick kann Ihnen wirklich zu mehr Tiefschlaf verhelfen, vor allem beim intermittierenden Bulletproof-Fasten. Anfangs nahm ich an, der Honig würde mich aus dem Fettverbrennungsmodus werfen, aber solange ich MCT-Öl zusammen mit dem Honig aß, produzierte ich genügend Ketonkörper, um in einem leichten Fettverbrennungsmodus zu bleiben. Die kürzestkettigen MCT, C8, produzieren Ketonkörper sogar in Anwesenheit von Kohlenhydraten, sodass Sie in einem Zustand leichter Ketose bleiben, während Sie von diesem Schlaf-Hack profitieren.


  
    Ich hatte über 20 Jahre lang Schlafprobleme und kann jetzt endlich schlafen! Ich nehme schneller ab, als ich selbst glauben kann, und es fühlt sich großartig an. Andere Leute, die die Bulletproof-Diät befolgen, sagen dasselbe und sind begeistert, dass ihre Gesundheit endlich Form annimmt.


    Michelle

  


  Verbessern Sie Ihren Schlaf


  Bei einigen Menschen reichen die oben genannten Lebensmittel-Hacks für einen guten Schlaf aus, andere brauchen noch etwas mehr Hilfe durch Nahrungsergänzungsmittel. Nachfolgend einige der besten, um Ihren Schlaf auf die nächste Stufe zu heben, sodass Sie sich großartig fühlen und mit weniger Stunden nächtlichen Schlafes höherer Qualität Erfolg haben. Ich verwende die meisten davon an den meisten Abenden und verfolge, wie wirksam sie sind, indem ich die Schlafverfolgungs-App meines Handys verwende. Prüfen Sie Nahrungsergänzungen immer auf ihre Kompatibilität mit Medikamenten, die Sie eventuell einnehmen.


  Anmerkung: Ich meide insbesondere viele Kräuter, weil einige, die üblicherweise zum Schlafen empfohlen werden (wie Baldrianwurzel), bei mir dafür sorgen, dass ich mich am nächsten Morgen groggy fühle. Wer möchte schon schnell einschlafen, nur um dann den folgenden Vormittag wie benebelt zu vergeuden?


  Magnesium


  Fast jeder hat Magnesiummangel, und Sie sollten Magnesium auf jeden Fall einnehmen, wenn Sie sich ein langes Leben wünschen (in Kapitel 7 spreche ich noch darüber). Probieren Sie es mit 600–800 mg pro Tag, aber seien Sie vorsichtig, weil zu viel Magnesium im wahrsten Sinn des Wortes in die Hose gehen kann (was dem Schlaf nicht zuträglich ist). Am besten sind die Formen auf »-at« wie Malat, Citrat, Aspartat. Da Magnesium entspannend wirkt, profitieren die meisten Menschen davon, es abends einzunehmen.


  Kalium


  Es wirkt synergistisch mit Magnesium und die Kombination von beiden hilft den meisten Menschen mit nächtlichen Wadenkrämpfen. Meine bevorzugten Formen sind Citrat und Kaliumbikarbonat, das schwerer zu finden ist. Kalium lässt das Herz rhythmisch schlagen, daher kann zu viel Kalium den Herzschlag verändern – verwenden Sie keine Megadosen. Ich nehme vor dem Zubettgehen 400 mg Kaliumcitrat. Beginnen Sie mit 100–200 mg und steigern Sie die Dosis allmählich, falls Sie das Gefühl haben, mehr zu brauchen.


  L-Theanin


  Diese Aminosäure findet man in grünem Tee, sie ist dafür bekannt, Stress zu reduzieren. In ihrer chemischen Struktur ähnelt sie der Glutaminsäure, die die Glutamatfunktion störend beeinflusst. Wie Sie weiter oben gelesen haben, ist Glutamat ein anregender Neurotransmitter und L-Theanin reduziert diese anregende Wirkung und führt zu Entspannung. Ich nehme abends/nachts 100 mg Suntheanin, eine spezifische Form von L-Theanin.


  
    Menschliches Wachstumshormon (Human Growth Hormone)


    Im Schlaf produziert der Körper von Natur aus das Menschliche Wachstumshormon (HGH), das die Organe und Gewebe instand hält. Mit zunehmendem Alter nimmt die Menge an HGH, die der Körper produziert, von Natur aus ab. Mit diesem HGH-Rückgang hängen viele Auswirkungen des Alterns zusammen. Wenn Sie jugendlich, voller Energie und ausdauernd bleiben möchten, sollten Sie alles in Ihrer Macht stehende tun, um Ihren HGH-Spiegel hoch zu halten. Anti-Aging-Ärzte und Filmstars nutzen HGH off-label (zulassungsüberschreitend) als Behandlung gegen das Altern (für diese Indikation gibt es bislang keine Zulassung durch die FDA), aber Sie können viele Nahrungsergänzungsmittel aus diesem Kapitel verwenden, um Ihren Körper ganz natürlich anzuregen, mehr davon zu produzieren.

  


  GABA


  Gamma-Aminobuttersäure (GABA) ist ein hemmender Neurotransmitter, den das Gehirn nutzt, um herunterzufahren. GABA wirkt äußerst beruhigend, wenn sie ohne Eiweiß eingenommen wird, kombinieren Sie sie daher nicht mit einer der oben empfohlenen Eiweißergänzungen. Beginnen Sie mit 500 mg. Ich habe früher auf GABA geschworen, brauche sie inzwischen aber nicht mehr zum Einschlafen, seit ich mein Gehirn mit »40 Jahre Zen« gehackt habe. Da es jedoch Hinweise darauf gibt, dass 2500 mg GABA vor dem Schlafengehen zu einer mäßigen Zunahme des Menschlichen Wachstumshormons führen, nehme ich diese Menge fast jede Nacht zu Anti-Aging-Zwecken. Für die meisten Menschen ist es am besten, GABA nachts als Einschlafhilfe einzunehmen, ich habe sie aber auch schon mit deutlich beruhigender Wirkung stark gestressten Führungskräften zur Einnahme während des Tages empfohlen, wenn sie wirklich nah daran waren, durchzudrehen.


  Phenibut (Phenyl-GABA)


  Phenibut ist eine Nahrungsergänzung, ein Derivat der GABA, aber sehr viel wirksamer als diese. Entdeckt wurde es in Russland und gilt als Nootropikum (Substanz, die die Gehirnfunktion unterstützt), da es zur Konzentrationsfähigkeit und zu tiefem Schlaf beitragen kann. Leider wird Phenibut im Darm und durch die Blut-Hirn-Schranke nicht gut resorbiert, dies gelingt aber sehr viel einfacher, wenn es in einem Molekül verpackt ist, das die Membranen passiert wie ein liposomales Liefersystem. Achten Sie auf dem Etikett auf Liposomen. Ein weiterer Grund, warum die Einnahme in Betracht zu ziehen ist, wenn Sie wirklich gut schlafen möchten, ist, dass russische Forscher bei Mäusen festgestellt haben, dass Phenibut vor den psychischen Nebenwirkungen von chronischem Stress schützte.


  Dies ist ein sehr wirksamer Schlaf-Hack, einer meiner Lieblinge, halten Sie die Dosis aber unter 600 mg und nehmen Sie es nicht täglich ein, sonst wirkt es nicht mehr. Es gibt Berichte, wonach Menschen es missbräuchlich verwendet haben, indem sie über lange Zeiträume hohe Dosen eingenommen haben und dadurch abhängig wurden.86 Mischen Sie diesen wirksamen Schlaf-Hack nie mit Alkohol oder anderen Medikamenten.


  Ornithin


  Diese entspannende Aminosäure hilft dem Körper, Ammoniak im Darm zu eliminieren, übermäßig viel Ammoniak sorgt für Stressempfinden.87 Ammoniak ist ein Zellgift und seine Eliminierung kann Ihr Langzeit- und Ihr Kurzzeitgedächtnis verbessern. Einige Menschen schlafen mit Ornithin viel besser, das zudem auch den HGH-Spiegel erhöhen kann.88 Ich nehme vor dem Zubettgehen eine Mischung aus Arginin und Ornithin zur Förderung der HGH-Freisetzung. Da die Eiweißverdauung im Darm Ammoniak entstehen lässt, kann Ornithin besonders hilfreich sein, wenn Sie die höheren empfohlenen Eiweißmengen der Bulletproof-Diät essen. Probieren Sie es vor dem Zubettgehen mit 500–1000 mg.


  L-Tryptophan


  Ende der 1980er-Jahre beging ein Hersteller von L-Tryptophan bei der Produktion einen Fehler, der das Nahrungsergänzungsmittel möglicherweise verunreinigte und L-Tryptophan mit einer seltenen neurologischen Erkrankung in Verbindung brachte, dem Eosinophilen-Myalgie-Syndrom. Das Ergebnis war eine Massenhysterie, alle L-Tryptophanpräparate wurden vom Markt genommen, obwohl sauber produziertes L-Tryptophan keine Probleme verursachte. Inzwischen ist es wieder rezeptfrei erhältlich, und ich empfehle diese wirksame Substanz, insbesondere kombiniert mit GABA. Übermäßige Mengen L-Tryptophan aus der Nahrung oder durch Nahrungsergänzungen können jedoch entzündlich wirken, übertreiben Sie es daher nicht. Beginnen Sie mit 500 mg vor dem Zubettgehen. Viele Leute denken bei L-Tryptophan an den Truthahn, der zu Thanksgiving auf den Tisch kommt, aber selbst wenn der Truthahn eine kleine Menge davon enthalten mag, ist es wegen der Aminosäuren im Eiweiß, die dabei verzehrt werden, unwahrscheinlich, dass Sie irgendeine Wirkung verspüren.


  Melatonin


  Dies ist ein wirksames Hormon und Antioxidans, das der Körper wahrscheinlich selbst produziert, wenn Sie es nachts wirklich dunkel haben und genügend Schlaf bekommen. Da beides unwahrscheinlich ist, wird bislang ergebnislos diskutiert, ob man täglich eine Nahrungsergänzung einnehmen und damit riskieren sollte, die natürliche Melatoninproduktion weiter zu senken, oder ob man es nur gelegentlich einnehmen sollte. Der Körper reguliert seine Hormonproduktion danach, wie viele dieser Hormone im Körper vorhanden sind. Wenn Sie also Melatonin zuführen, produziert Ihr Körper von sich aus weniger. Anti-Aging-Forscher gehen im Allgemeinen davon aus, dass man die natürliche Hormonproduktion des Körpers so weit wie möglich erhalten sollte, daher nehme ich Melatonin pro Woche nur ein- oder zweimal ein, wenn ich mir einen Bombenschlaf wünsche oder wenn ich auf Reisen bin. Leider sind die meisten Melatoninpräparate zu hoch dosiert. Ich empfehle für Männer 300–500 mcg und für Frauen 300 mcg, die übliche Dosierung, die Sie kaufen können, liegt jedoch bei 3 mg (3000 mcg). Kurzfristig können Sie bei Jetlag gefahrlos 1–3 mg einnehmen.


  Vitamin D


  Einige Schlafstörungen sind mit Vitamin-D-Mangel verbunden, der die Schlafmenge, die Schlafqualität und die Stimmung beim Aufwachen beeinträchtigt. Leider haben viele von uns wegen ihrer Lebensweise Vitamin-D-Mangel – wir arbeiten in Innenräumen, tragen Kleidung und verwenden Sonnenschutzmittel. Das sind die Realitäten des modernen Lebens und sie alle machen Abstriche an unserer angeborenen Vitamin-D-Synthese.


  Anders als unsere Mütter uns erzählt haben, trifft es nicht zu, dass unser Körper das Vitamin D wortwörtlich aus der Sonne »aufsaugt«. Stattdessen führt die Wechselwirkung zwischen UVB-Strahlen und Cholesterinderivaten in der Haut zur Vitamin D-Synthese im Körper. Auch wenn sich viele wünschen, ihren Job aufzugeben und auf die Bahamas umzuziehen, um die benötigten Sonnenstrahlen abzubekommen, ist das für die wenigsten realistisch. Es ist also nötig, Lebensmittel zu essen, die viel Vitamin D enthalten, und zusätzlich Vitamin D3 zuzuführen, um einen adäquaten Vitamin-D-Spiegel aufrechtzuerhalten. Wichtige Faktoren dabei sind jedoch, wie viel und wann dies eingenommen wird.


  Vom Vitamin D Council werden 1000 IE pro 25 kg Körpergewicht pro Tag empfohlen, wobei es am besten ist, anhand eines Bluttests die ideale Dosis zu bestimmen. Wichtig ist, nicht über einen längeren Zeitraum zu viel Vitamin D aufzunehmen, da übermäßige Mengen Kopfschmerzen und Entzündungen verursachen können. Kurzfristig sind Megadosen hingegen relativ ungefährlich. Ein gesunder Mensch verwertet pro Tag etwa 3000–10 000 IE Vitamin D. Diese Mengen variieren je nach Alter, Gewicht, der Vitamin D-Resorption durch die Haut, Ihrer Hautfarbe und der normalen Sonnenexposition. Die laut US-Regierung tolerierbare Obergrenze für Vitamin D liegt bei Erwachsenen bei 4000 IE pro Tag. Andere Experten sind anderer Meinung, viele geben 5000–10 000 IE an. Ich empfehle, den Blutspiegel alle sechs Monate kontrollieren zu lassen.


  Vitamin D verhält sich umgekehrt proportional zu Ihrem Schlafhormon Melatonin, daher ist es einleuchtend, dass eine nächtliche Einnahme für Schlafunterbrechungen sorgt. Ich habe diesen Effekt persönlich erlebt und finde es im Interesse der nächtlichen Schlafqualität am besten, Vitamin D morgens einzunehmen. Der Pionier des Quantified Self, Seth Roberts, hat dieselben Ergebnisse dokumentiert.


  Aktivkohle aus Kokosnuss


  Tierstudien haben eine Verbindung zwischen Schlafdefizit und schlechten Darmbakterien festgestellt.89 Die Bulletproof-Diät ist eine tolle Möglichkeit, die Darmbakterien zu optimieren, manchmal brauchen Sie dabei jedoch ein wenig Unterstützung. Aktivkohle aus Kokosnuss wirkt wie ein Staubsauger, der Toxine im Verdauungstrakt ansaugt oder sich an diese bindet, bevor Sie Ihr Gehirn erreichen und entzündlich wirken können. Dies ist besonders nützlich, wenn Sie zur Schlafengehenszeit eine unerklärliche innere Unruhe empfinden oder nach dem Verzehr von Antinährstoffen oder Alkohol. Mischen Sie sie nicht mit Arzneimitteln oder anderen eiweißhaltigen Substanzen, da sie auch diese abschöpft. Zu viel Aktivkohle aus Kokosnuss kann allerdings zu Verstopfung führen. Beginnen Sie mit 1 oder 2 Kapseln und verringern Sie die Menge, falls Sie diesen Effekt beobachten.


  
    Ich habe einen guten nächtlichen Schlaf zu schätzen gelernt. Schlaflosigkeit kann einen auslaugen. Besonders auslaugend kann er wirken, wenn Sie einen neuen Job haben, wo Sie viel lernen müssen, wenn die Augen brennen, Sie erschöpft nach Hause kommen, es Stunden dauert, bis Sie einschlafen, und dennoch bereits in der Morgendämmerung ungewollt und, noch müde, wieder aufwachen. Dave hat dies bei mir an einem Abend verändert. Es fing mit einem Bulletproof-Abendessen und dem anschließenden Kauf von Nährstoffen zum Schlafhacken bei Whole Foods an. Das Beste? Er beschriftete jede Flasche mit Angaben, wie viel und wann ich es einnehmen sollte. Er machte es mir leicht. Ich hatte mich schon mit meiner chronischen Erschöpfung abgefunden, und es veränderte meine Arbeit und meine Beziehungen deutlich, als ich lernte, was mein Körper braucht, um nachts durchzuschlafen und morgens aufzuwachen mit dem Gefühl, erholt und einsatzbereit zu sein.


    Gayle Karen Young, Chief Cultural and Talent Officer, Wikimedia Foundation

  


  Glutathion


  Glutathion ist eines der wirksamsten Antioxidantien mit entgiftender Wirkung, das der Körper produziert. Es ist wesentlich für die Entfernung von Toxinen, den Schutz der Fette vor Oxidation und als Hilfe für das Immunsystem und die Gehirnfunktion. Gehirn und Leber haben die höchsten Glutathionkonzentrationen. Viele Menschen haben wegen Stress, Infektionen, schlechter Ernährung und sonstigen Problemen suboptimale Glutathionkonzentrationen. Wenn Sie einen niedrigen Glutathionspiegel haben, kann Ihr Körper leicht von Giften und Entzündungen überwältigt werden. Während Aktivkohle aus Kokosnuss die Toxine im Darm zum Ziel hat, hilft eine oral resorbierbare Form von Glutathion der Leber, Toxine zu eliminieren, die sich bereits im Blutkreislauf und in anderen Geweben befinden. Das heißt, damit erzielen Sie eine vollständigere Entgiftung und noch gründlichere Verbesserungen der Schlafqualität90 – wie sich gezeigt hat, senkt Schlafmangel die Glutathionspiegel im Gehirn.91


  Glutathion wirkt oral eingenommen normalerweise nicht, weil der Körper es verdaut, bevor Sie es nutzen können. Ich habe Glutathion über zehn Jahre lang intravenös zur Entgiftung verwendet, das bedeutet aber, zum Arzt zu gehen, und es ist teuer. Auf Reisen nehme ich jetzt oral Glutathion ein, das zusammen mit Lactoferrin in Lipiden auf MCT-Basis verkapselt ist, damit es durch die Darmschleimhaut dringen kann, dadurch steigt mein Glutathion-Blutspiegel stark an. Es ist dasselbe Verfahren, das bei fortschrittlichen pharmazeutischen Verabreichungsformen verwendet wird, kommt hier jedoch zum Einsatz, um eine natürliche Substanz wirksamer in den Körper zu bringen. Kürzlich vergaß ich auf einer Reise nach New York, mein Glutathion einzupacken, und bekam eine Kehlkopfentzündung (Laryngitis). Ein Anti-Aging-Arzt vor Ort bot mir freundlicherweise an, mir 1,2 g intravenös zu verabreichen, wodurch sich die Laryngitis innerhalb von zwölf Stunden löste. Ich konnte am nächsten Tag einen Vortrag über Autismus halten. Ohne Glutathion hätte ich die Rede flüstern müssen.


  Aktives PQQ


  Wie weiter oben geschildert, spielen die Mitochondrien Ihrer Zellen eine Schlüsselrolle im glymphatischen Entgiftungssystem Ihres Gehirns. Die einflussreichste Nahrungsergänzung, die ich ausprobiert habe, um die Mitochondrien anzukurbeln, ist eine einzigartige aktive Form eines Verwandten des antioxidierend wirkenden Coenzyms Q10, Pyrrolochinolinchinon, kurz PQQ. Dabei handelt es sich um eine vielversprechende Nahrungsergänzung, von der in Studien gezeigt wurde, dass sie für eine bessere Funktion der Mitochondrien sorgt92 und zum Wachstum neuer Mitochondrien beiträgt.93 Leider gibt es PQQ in Form eines Dinatriumsalzes, das sich auf meinen Schlaf sogar nach Einnahme einer hohen oralen Dosis von 30 mg pro Tag über zwei Jahre nicht erkennbar ausgewirkt hat. Die aktive Form von PQQ jedoch, ActivePQQ, hatte mit nur 10 mg einen tief greifenden Einfluss auf meine Schlafeffizienz. Als ich es erstmals einnahm, brauchte ich eine Stunde weniger Schlaf, um mich großartig zu fühlen.


  Technische Tipps für besseren Schlaf


  Die folgenden Hilfsmittel gehören nicht zur Standard-Bulletproof-Diät, sind jedoch wirksame Upgrades, die Sie nutzen können, um Ihre Schlafqualität noch weiter zu verbessern. Das mag für einige Menschen übertrieben wirken, aber wenn Sie schonungslos einen perfekten Nachtschlaf verfolgen (oder einfach wie ich ein Technikfreak sind), werden Sie es lieben, mit einigen tatsächlich wirksamen Spielzeugen zu experimentieren, um dazu beizutragen, Ihren Schlaf aufzuwerten. Wenn Sie stark unter Stress stehen oder häufig über Zeitzonen hinweg reisen, verschaffen Ihnen diese Hilfsmittel einen geradezu unfairen Vorteil.


  Verfolgen Sie Ihre Schlafqualität


  Bei meiner Lieblings-Schlaf-App fürs Smartphone, Sleep Cycle, brauchen Sie Ihr Handy nur unter dem Kopfkissen auf die Matratze legen und die Weckfunktion einschalten. Es zeichnet Ihre Schlafmuster und Ihre Schlafqualität über das Mikrofon auf. Am besten machen Sie dies mindestens eine Woche lang, damit Sie ein Gefühl für Ihre Ausgangs-Schlafqualität bekommen. Wenn Sie Ihren Schlaf so aufgezeichnet haben, verfügen Sie über alle Daten, um Ihren Schlaf hacken zu können. Auf dieser Basis wird dies auch wirklich funktionieren, und Sie können anhand verschiedener Faktoren, beispielsweise wie Sie sich beim Aufwachen fühlen und was die Zahlen sagen, Anpassungen vornehmen. Um während der Nutzung dieser App den besten Schlaf zu bekommen, müssen Sie das Handy in den Flugzeugmodus schalten. Da das elektromagnetische Feld, das von einem Handy erzeugt wird, die Schlafqualität stört, wird Ihr Schlaf unterbrochen, wenn Sie ein eingeschaltetes Handy nah an Ihrem Kopf liegen haben, egal ob es läutet oder nicht.


  Die andere tolle Sache bei Sleep Cycle ist, dass diese App als Wecker fungiert und Sie in einer leichten Schlafphase weckt, anstatt Sie zusammenzucken zu lassen, wenn Sie mitten in einer Tiefschlafphase sind. Dadurch werden Sie sich täglich frischer und wacher fühlen.


  
    Als Risikofinanzierer verbringe ich den Großteil meiner Zeit mit der Bewertung, wie die Technik das Leben der Menschen verändern wird. Ich kann aufrichtig sagen, dass in den letzten zehn Jahren niemand mein Leben mehr verändert hat als Dave. Seine Bulletproof-Diät hat mir mehr Energie verschafft und meine Gesundheit und mein Wohlbefinden deutlich verbessert. Es hat bei mir und vielen Führungskräften, mit denen ich im Industriesektor zusammenarbeite, eine große Veränderung bewirkt.


    Dan Scholnick

  


  Bernsteinfarbene schwache Glühbirnen


  Das Licht traditioneller Glühbirnen ist bekannt dafür, die Schlafqualität zu hemmen, da es die natürliche Melatoninproduktion stoppt. Auf bernsteinfarbenes und rotes Licht reagiert der Körper jedoch genauso wie auf Dunkelheit. Wenn Sie nachts aufstehen, um auf die Toilette zu gehen oder Ihr Baby zu versorgen, schlafen Sie anschließend sehr viel schneller wieder ein, wenn Sie nur bernsteinfarbenem Licht ausgesetzt sind. Bernsteinfarbene Nachtlichter, die Ihre Schlafqualität aufrechterhalten, können Sie im Internet bestellen.


  »Elektroschlaf«-Gerät


  Geräte zur zerebralen elektrischen Stimulation (CES) gibt es seit 1949, als die Russen sie erstmals für Weltraummissionen unter Verwendung einzigartiger russischer Logik einsetzten. Dahinter stand der Gedanke, dass viel teurer Treibstoff nötig ist, um Kosmonauten in den Weltraum zu befördern, und man daher die Technik dafür nutzen könnte, sie weniger schlafen zu lassen. Auf diese Weise bräuchte man weniger Kosmonauten in den Weltraum schicken und diese könnten dennoch dieselbe Menge Arbeit erledigen. Diese Technologie ist fast 70 Jahre alt, aber nur wenige haben je davon gehört.


  Ich verwende CES seit 1998, und während ich dies hier schreibe, lässt mein CES-Gerät eine winzige elektrische Strommenge auf Gammafrequenz zwischen meinen Schläfen fließen. Das Gerät ist ein kleines Kästchen etwa in der Größe von zwei iPhones, das mit einer 9-Volt-Batterie betrieben wird. Mit jeweils einem kleinen Clip ist es mit meinen beiden Ohrläppchen verbunden, und der Impuls zwischen meinen Ohren sagt meinem Gehirn, es solle in diese spezifische Frequenz schalten. Vor Kurzem habe ich mein CES-Gerät so eingestellt, dass es einen sorgfältig kontrollierten Mikrostrom durch mein Gehirn geschickt und mich für 45 Minuten in einen tiefen Schlafzustand versetzt hat, diese Art von Schlaf, bei dem sich das Gehirn erholt und Hormone freigesetzt werden. So bekam ich zwangsweise mehr Tiefschlaf, als ich sonst in den nur zweieinhalb Stunden Schlaf dieser Nacht gehabt hätte. Ich erwachte voller Energie und mit demselben Gefühl, als hätte ich ungehackt mindestens sieben oder acht Stunden geschlafen. Ich brauchte morgens keinerlei Stimulantien, nur eine einzige Tasse Bulletproof-Kaffee, um mich zum Bäumeausreißen stark zu fühlen, während ich dieses Buch hier schreibe. Es hat sich gezeigt, dass die CES eine sichere und wirksame Behandlung von Schlaflosigkeit ist94, und sie wurde sogar zur Behandlung von innerer Unruhe und Drogenabhängigkeit eingesetzt. Die Kosten für das Gerät liegen zwischen 300 und 2 000 US-$. Sie können es im Internet verschreibungsfrei kaufen, vielleicht übernimmt die Kosten auch Ihre Krankenkasse, wenn Ihr Arzt es Ihnen verschreibt – wobei er wahrscheinlich noch nie etwas davon gehört hat!


  Erdungsmatte


  2005 flog ich jeden Monat von der Westküste nach Cambridge, England, weil ich dort Manager einer Firmengründung war. Sogar mit den großartigen Sitzen von Virgin Airline war der Jetlag durch den Flug Richtung Osten quälend. Ich hörte, der Jetlag würde verschwinden, wenn man ein paar Minuten barfuß über Gras läuft. Als rationaler Ingenieur lachte ich bei dieser Vorstellung, aber ich wusste, dass eine steigende Körpertemperatur durch Sport am Morgen den circadianen Rhythmus umstellt, daher probierte ich es im Hotelpark barfuß mit Yoga. Was für ein unglaublicher Unterschied! Ich empfand keinerlei negative Auswirkungen des Jetlags. Ich stellte mir vor, die Yogaübungen seien der Grund, und probierte es auf der nächsten Reise mit Yoga im Haus – mit denselben Übungsreihen zur selben Tageszeit –, aber der Effekt war nicht der gleiche. Der Biohacker in mir war fasziniert.


  Nach ein paar Reisen sah ich es für mich als bestätigt an, dass die Erdung funktionierte, ich die Gründe dafür aber einfach nicht verstand. Ein paar Monate später las ich über einen Unternehmer im Bereich Verkabelungsengineering, der sich dem Biohacking zugewandt und herausgefunden hatte, dass es alle möglichen positiven Effekte auf den circadianen Rhythmus und Entzündungen hatte, wenn er sich selbst elektrisch erdete. Er finanzierte einige kleine Studien, die zeigten, dass die Erdung die Ausdauer verbessert, weil sie die Erholung beschleunigt, Entzündungen reduziert und den Cortisolspiegel normalisiert.95


  Die Theorie dahinter besagt, dass unser Körper eine positive Ladung entwickelt, die langsam verschwindet, wenn wir die Erde berühren. Die Erde selbst hat negativ geladene Elektronen, die die positive Ladung ausgleichen, die wir ansammeln, wenn wir nicht geerdet sind, und genau dies geschieht, weil wir fast ständig elektrisch von der Erdoberfläche isoliert sind. Mit der Zeit baut sich diese positive Ladung auf, entzieht uns unsere Energie und fördert Entzündungen und Krankheiten. Inzwischen habe ich mir angewöhnt, mit einem kleinen Gurt zu reisen, der in meinem Hotelzimmer mit der Erdungssteckdose verbunden wird, weil dies zuverlässig hilft, den Jetlag zu heilen, während ich schlafe. Wenn ich dies nutze, ist auch mein Geist klarer. Auch zu Hause schlafe ich meist geerdet auf einem leitfähigen Bettlaken. Leider hat dieses nicht die Fadenzahl 1000, aber meine fantastische Frau Lana (Ärztin) erlaubt es, weil sie auch die guten Auswirkungen auf ihren Schlaf spürt.


  Schlafinduktionsmatte


  Akupressurmatten regen die Muskelentspannung an, indem sie die Power der Akupressurpunkte nutzen. Man bekommt solche Matten als Schlafinduktionsmatten. Sie helfen beim Ein- und Durchschlafen und reduzieren Muskelschmerzen. Schauen Sie nach einer Matte aus ungiftigem Hanf oder Bio-Baumwolle mit großen, kräftigen Akupressurpunkten. Um die Schlafinduktionsmatte zu nutzen, müssen Sie den Labrador in Ihrem Kopf abrichten. Wenn Sie das erste Mal auf den Spikes liegen, wird Ihr Labrador-Gehirn überzeugt sein, sie seien tödlich. Sie werden eine Welle des Unbehagens empfinden, wenn Ihre Kampf-oder-Flucht-Reaktion die Führung übernimmt. Indem Sie mit Ihrem menschlichen Gehirn das Kommando übernehmen und auf der Matte liegen bleiben, bringen Sie Ihr sympathisches Nervensystem dazu, zu entspannen, und was vor einer Minute noch unglaublich unbequem war, fühlt sich nun herrlich und entspannend an. Einfach nur ein paar Minuten auf der Matte zu liegen, sorgt für einen Anstieg von Endorphinen, eine Welle der Entspannung und verhilft Ihnen zu einem sehr tiefen Schlaf, was Sie erkennen können, wenn Sie Ihren Schlaf mit der Sleep-Cycle-App verfolgen.


  Meditation zur Herzfrequenz-Variabilität


  Bewusstes Atmen oder Meditieren vor dem Zubettgehen kann bereits zu besserem Schlaf verhelfen. Noch bessere Ergebnisse erhalten Sie jedoch, wenn Sie sich von der Technologie in einen Zustand leiten lassen, in dem die Kampf-oder-Flucht-Reaktion ausgeschaltet wird. Wenn Ihr Geist im Eiltempo arbeitet, ist das Einschlafen schwierig, und Sie können auch eine Menge Zeit beim Einschlafversuch vergeuden, wenn Ihr Labrador-Gehirn herumrennt und nach Tigern Ausschau hält oder Futter sucht. Eine der besten Möglichkeiten, die ich gefunden habe, um die Kampf-oder-Flucht-Reaktion auszuschalten, ist das Herzfrequenz-Variabilitäts-Training. Wenn Sie in einem Kampf-oder-Flucht-Zustand sind, werden die Abstände zwischen Ihren Herzschlägen sehr gleichmäßig.96 Das ist bei allen Lebewesen ein typisches Stresszeichen. Wenn Ihr Labrador-Gehirn ruhig ist, verändern sich die Abstände zwischen den Herzschlägen und werden variabler. Nicht in einem Kampf-oder-Flucht-Zustand zu sein, geht natürlich mit einem besseren Schlaf einher.


  Die Herzfrequenz-Variabilität funktioniert in beide Richtungen – wenn Sie Ihre Herzfrequenz absichtlich variabler machen, beruhigen Sie sich, und sobald Sie von selbst ruhiger werden, wird die Herzfrequenz variabler. Die Bulletproof-Stress-Detective-App (Stress-Ermittlungs-App) arbeitet mit einem Herzfrequenzgurt oder Anstecksen sor und hilft Ihnen zu erkennen, wann Ihr Stresspegel tagsüber hoch ist. Der HeartMath-Inner-Balance-Sensor bringt Ihnen durch Atemübungen bei, wie es sich anfühlt, nicht mehr im Kampf-oder-Flucht-Zustand zu sein und wie dieser Zustand schnell abgestellt werden kann. Sie schauen während der Atemübungen auf ein Display und können so ganz leicht sehen, wann Sie es richtig machen. Auf diese Weise erhalten Sie von der Technik ein Feedback und können Ihre Atmung verändern und sich selbst in einen Ruhezustand bringen. Ich habe diese Technik genutzt, um zu lernen, innerhalb von drei Minuten zuverlässig einzuschlafen.


  Das Tolle am Herzfrequenz-Variabilitäts-Training ist, dass Sie es praktisch überall und jederzeit durchführen können und es Ihnen objektive Daten darüber liefert, wie Sie sich verbessert haben. Wenn Sie Schlafschwierigkeiten haben, probieren Sie es vor dem Zubettgehen mit ein paar Minuten Herzfrequenz-Variabilitäts-Training, entweder mit dem Stress Detective oder HeartMath. Schon fünf Minuten können manchmal ausreichen, um die nervösesten Manager einschlafen zu lassen. Ich nutze diese einfachen Techniken bei Kunden zur Verbesserung ihrer Leistungsfähigkeit und ihres Schlafes.


  Das sollten Sie meiden


  Es ist genauso wichtig, vor dem Zubettgehen die falschen Dinge zu vermeiden, wie die richtigen zu tun. Nachfolgend die wichtigsten Dinge, die es abends zu vermeiden gilt, um die bestmögliche Schlafqualität zu bekommen.


  Helles Licht


  Versuchen Sie, mindestens während der letzten halben Stunde, bevor Sie zu Bett gehen, helles Licht zu meiden. Dimmen Sie die Lampen im Büro, wenn Sie unbedingt noch so kurz vor dem Schlafen arbeiten müssen, und schalten Sie ungesunde Leuchtstoffröhren ganz aus. Sie können auf Ihrem PC oder Mac auch die kostenlose Software f.lux installieren, um den Bildschirm abends automatisch zu dimmen. Ich verwende diese Software mit sehr guten Ergebnissen seit beinahe zehn Jahren. Starren Sie auch nicht auf den Fernseher, das Handy oder Tablet, bevor nicht auch dort alles heruntergedimmt ist. Sogar fünf Minuten weißes Licht von einem Bildschirm stoppen die Melatoninproduktion stundenlang und können Ihre Schlafqualität ruinieren, daher ist es am besten, Bildschirme abends völlig zu meiden.


  Gewalt


  Das Betrachten von Gewaltbildern im Fernsehen kann es Ihnen erschweren, ein- und durchzuschlafen. Wenn Sie Gewalt anschauen, neigt der Labrador in Ihrem Gehirn dazu, nach Bedrohungen Ausschau zu halten, und wenn Sie dann zu schlafen versuchen, wird es schwieriger, aus dem Kampf-oder-Flucht-Modus herauszukommen. Wenn Sie sich doch mal Gewalt anschauen, versuchen Sie wenigstens, den HeartMath-Inner-Balance-Sensor für ein paar Minuten zu benutzen, um die Wirkungen umzukehren und aus dem Kampf-oder-Flucht-Modus zu kommen, damit Sie einschlafen können.


  Sport


  Mindestens in den letzten zwei Stunden vor dem Zubettgehen sollten Sie keine sportlichen Aktivitäten betreiben, es sei denn, Sie rechnen erholsames Yoga und Atemübungen auch dazu. Schlaf und Bewegung sind eng miteinander verknüpft, wie ich im nächsten Kapitel genauer erörtern werde. Bewegung wirkt äußerst energetisierend und erhöht die Cortisolspiegel, die den Schlaf stören. Hacken Sie Ihren Schlaf nicht, nachdem Sie sich sportlich betätigt haben!


  Koffein


  Das Trinken von Bulletproof-Kaffee versetzt Ihren Geist an einen erstaunlichen Ort, wo Sie produktiver werden und bessere Leistung bringen. Nach dieser Hochleistung müssen Sie Ihren Geist jedoch ausruhen lassen. Trinken Sie in der Regel nach 14 Uhr oder mindestens acht Stunden vor dem Zubettgehen keinen Kaffee mehr. Damit wird sichergestellt, dass Sie alle kognitiven Vorteile des Koffeins bekommen, ohne Ihren Schlaf dafür zu opfern. Manche Menschen brauchen mehr als acht Stunden Koffein-Abstinenz, um dann ihren besten Schlaf zu bekommen. Verfolgen Sie Ihren Koffeinkonsum und Ihre Schlafmuster, um zu sehen, wie das Koffein Sie beeinflusst.


  Neuer Auftrieb


  Es gibt ein Zeitfenster zwischen ungefähr 22.45 und 23 Uhr, wo Sie von Natur aus müde werden. Dies ändert sich ein bisschen je nach Jahreszeit. Wenn Sie dann nicht schlafen gehen, sondern aufbleiben, bekommen Sie einen durch Cortisol gesteuerten »neuen Auftrieb«, der Sie bis 2 Uhr morgens wach halten kann. Sie werden besser schlafen, wenn Sie vor 23 Uhr ins Bett gehen, und sich beim Aufwachen erholter fühlen, als wenn Sie dieselbe Menge Schlaf ab einem späteren Zeitpunkt bekommen. Ich bin der Erste, der zugeben muss, dass ich eigentlich nie vor 23 Uhr ins Bett gehe, aber es ist gut, über diesen neuen Auftrieb Bescheid zu wissen, damit Sie entscheiden können, ob Sie ihn meiden oder nutzen möchten. Als ich daran arbeitete, meine Nebennieren zu unterstützen, schlief ich 18 Monate lang jeweils von 22 bis 5 Uhr. Forschen, Programmieren und Schreiben gelingen mir aber immer am besten nach 23 Uhr, daher entscheide ich mich dafür, die Vorteile aus dem zweiten Auftrieb zu ziehen und zu nutzen, um bei weniger Stunden höchst effizienten Schlafes mehr erledigt zu bekommen.


  Stress


  Stress kann eine gute Sache sein, wenn er motiviert oder eine positive Veränderung bewirkt. Das Leben ist langweilig ohne zweckdienlichen Stress wie beispielsweise zum Erreichen eines Ziels oder für eine konstruktive Veränderung im Leben, aber unzuträglicher Stress ist verheerend. Er mindert nicht nur die Immunfunktion, verkürzt die Lebenserwartung und verschlechtert die sexuelle Leistung, sondern zerstört auch den Schlaf. Der Grund, der vielleicht am häufigsten als Schlafhindernis genannt wird, ist, dass die Leute nicht wissen, wie sie ihren Kopf frei bekommen und wie sie aufhören können, sich Sorgen zu machen. Übungen zur Tiefenatmung wie von Art of Living, Pranayama Yoga und Meditation können Wunder wirken, Ihrem Gehirn beim Herunterfahren zu helfen, sich zu erholen und für einen neuen Tag Bulletproof-Hochleistung vorzubereiten.


  Wenn Sie Ihren eigenen Stresspegel messen möchten, können Sie hier die Bulletproof-Stress-Detective-App herunterladen:


  [image: ]


  http://bulletproofexec.com/stress-detective-ios


  [image: ]


  http://bulletproofexec.com/stress-detective-android


  Genau genommen ist das Essen die wichtigste Variable, die das Energieniveau und die Gewichtsabnahme beeinflusst und den Labrador in Ihrem Kopf bei Laune hält. Die zweitwichtigste Variable – sogar noch wichtiger als Ausgleichssport – ist Ihre Schlafqualität. Sie müssen nicht alle Hilfsmittel verwenden, die in diesem Kapitel vorgestellt wurden, wenn Sie jedoch ändern, was Sie vor dem Schlafen essen, und sich der Qualität Ihres Schlafes bewusst werden, kann Ihnen dies durchaus einen Vorteil beim Erfolg der Diät verschaffen.


  
    Kapitel 6


    Weniger trainieren und dennoch mehr Muskelmasse aufbauen

  


  Wie die meisten Menschen glaubte ich früher, viel zu trainieren sei der beste Weg, den gewünschten Körper zu bekommen. Ich zwang mich, sechs Tage pro Woche jeweils 90 Minuten zu trainieren, und sagte mir anschließend, ich sei ein großartiger Mensch, weil ich dies schaffte. Aber trotz meiner Selbstversicherung und der Gewissheit, das Richtige zu tun, verlor ich nicht so viel Fett, wie ich gerne wollte. Ich wurde stärker und schneller, aber nicht dünner. Stellen Sie sich mein Entsetzen (und mein Entzücken als Biohacker!) vor, als ich Jahre später entdeckte, dass das Training, das ich absolviert hatte, verheerend gewesen war, weil ich zu viel, zu häufig und zu lang trainiert hatte.


  Wenn Sie das Ziel haben, in einem Zustand hoher Leistungsfähigkeit zu sein, in dem Sie sich gut fühlen und mengenweise freie Energie haben, verbraucht es nur Ihre Willenskraft und belastet Ihren Körper mit zusätzlichem Stress, wenn Sie Ihre Zeit exzessiv mit unproduktivem Trainieren verbringen; es hilft Ihnen nicht, ein längeres oder gesünderes Leben zu führen. Um dies noch zu toppen, ist körperliches Training noch nicht einmal der wichtigste Faktor, der über das Aussehen Ihres Körpers bestimmt. Da 80–90 % des Aussehens davon abhängen, was Sie essen, können die meisten Menschen einen schlanken, kräftigen Körper praktisch ohne jeglichen Ausgleichssport erlangen. Dazu sind nur ein paar einfache Hacks nötig.


  Verstehen Sie mich nicht falsch, den richtigen Ausgleichssport zu betreiben, ist äußerst vorteilhaft. Er vergrößert die Gehirnkapazität, indem er das Eiweiß BDNF (brain-derived neurotrophic factor = vom Gehirn stammender zerebraler neurotropher Faktor) freisetzt, das mit Hormonen in Wechselwirkung tritt, die Insulinempfindlichkeit zu erhöhen hilft, das Herzrisiko reduziert und Stress abbaut.97 Nur machen es die meisten Leute leider falsch, zu lang und ohne ihren Muskeln Erholungszeit zu gönnen.


  Wie Sie bereits gelesen haben, wird Ihre Körperzusammensetzung nicht vorrangig durch die Kalorienmenge bestimmt, die Sie essen. Tatsächlich bestimmen Hormone (und Darmbakterien) über Ihre Körperform. Daher ist es sinnvoll, körperliches Training als ein weiteres Hilfsmittel im Arsenal zu betrachten, das Ihnen Kontrolle über Ihre Hormone gibt, genau wie der Schlaf oder die Lebensmittel. Sie haben bereits erfahren, dass Sie, wenn Sie das Biohacking nutzen, weit mehr Vorteile innerhalb weniger Zeit gewinnen können. Warum sollte das beim körperlichen Training anders sein?


  
    Als Ausdauersportlerin, die oberhalb des Nördlichen Polarkreises lebt, kämpfe ich immer mit extremen Bedingungen. Langstrecken-Hunderennen verlangen von den Hundeschlittenführern, tagelang absolut geistesgegenwärtig zu sein, und das mit wenig oder gar keinem Schlaf. Sie müssen nicht nur für sich selbst sorgen, sondern auch für die bis zu 16 Hundegefährten. Die niedrigen Temperaturen und das wenige Sonnenlicht verlangen den Rennteilnehmern viel Energie ab. Mit anderen Worten – wir müssen Bulletproof sein! Ich bin auch eine Ironman-Triathletin und versuche mich für die Weltmeisterschaft zu qualifizieren. Still sitzen gibt es bei mir wenig, aber wenn ich sitze, dann am Computer, wo ich als Energieingenieurin beratend tätig bin und mein Gehirn trotz der Müdigkeit arbeiten muss. Die Bulletproof-Produkte haben mir durch einen anstrengenden Winter geholfen. Jeden Morgen beim Aufwachen habe ich meinen Bulletproof-Kaffee mit Weidebutter und Brain Octane Oil getrunken. Mein Lieblings-Mittagessen besteht aus einem Kokosmilch-Smoothie mit [Upgraded] Molkeneiweiß und Kakaobutter. Als ich auf eine ketogene Diät nach den Prinzipien der Bulletproof-Diät umgestellt habe, habe ich stark auf die Kraftstoffe MCT und Brain Octane vertraut. Während des Trainings mische ich einen Esslöffel MCT-Öl mit UCAN SuperStarch und bin endlich meine zuvor lästigen Darmprobleme losgeworden.


    Katherine Keith

  


  Zu viel Training und zu wenig Erholung ist ein verbreitetes Problem bei meinen Typ A-Kunden aus dem Management-bereich. Dieselbe Tatkraft, die in jemandem den Wunsch weckt, eine Firma zu führen, kann auch den Wunsch wecken, an einem Ironman-Triathlon teilzunehmen. Aber dieser ganze Sport zusätzlich zu einem stressigen Job treibt die Cortisolspiegel in die Höhe. Das führt zu Gewichtszunahme, Muskelabbau, einer Abnahme von Testosteron und zu Burn-out. Das zeigt nicht nur die Forschung, sondern genau das passierte mir. Mit 30 hatte ich den Testosteronspiegel eines 50-Jährigen, den Östrogenspiegel einer Frau mittleren Alters und Stresshormonkonzentrationen, die beinahe um das Zehnfache höher waren als die Konzentration, die Burn-out auslöst.


  In Maßen und richtig ausgeführt, verbessert Bewegung die Knochendichte, die Stimmung, die Blutfette, erhöht die Insulinempfindlichkeit und fördert schlanke Muskelformen. Sie kann auch die Neigung zu Entzündungen senken und Ihnen zu besserem Schlaf verhelfen, solange sie länger als zwei Stunden vor dem Zubettgehen absolviert wird. Man kann schlank und muskulös bleiben, wenn man sich exzessiv körperlich betätigt und eine Hungerdiät einhält oder ohne körperliche Betätigung mit der Bulletproof-Diät. Die besten langfristigen Ergebnisse jedoch werden erzielt, wenn die Diät befolgt wird und genauso viel Sport getrieben wird, dass die gesetzten Ziele erreicht werden. Unter dem Bulletproof-Gesichtspunkt bedeutet das, die effizientesten Methoden zu nutzen, die Aufgabe mit geringstmöglicher Anstrengung und kürzestem Zeitaufwand zu erledigen.


  Wenn Sie nicht damit zufrieden sind, einfach schlank und muskulös zu sein, sondern aussehen möchten wie ein Gott oder eine Göttin mit Waschbrettbauch, sind etwas mehr körperliche Betätigung und viel mehr Erholung nötig. Ich sage offen und ehrlich – ich möchte sehr lange leben und zwar mit einem Gehirn, das mich nie im Stich lässt, und einem Körper, der unerbittlich gegen das Altern ankämpft. Dabei möchte ich gut aussehen und meine Tage mit Dingen verbringen, die ich gerne mache, und mit Menschen, die mir wichtig sind. Beispielsweise habe ich mich bewusst dafür entschieden, meine Energie in das Schreiben dieses Buches zu stecken, damit mehr Menschen von der Bulletproof-Diät profitieren können, anstatt meine Zeit damit zu verbringen, mich von einem intensiveren Sportprogramm zu erholen.


  
    Bulletproof zu sein bedeutet, die effizientesten Methoden zu nutzen, um diese Aufgabe mit geringstmöglicher Anstrengung und kürzestem Zeitaufwand zu erledigen.

  


  Lassen Sie uns zuerst definieren, was ich als »sportliche Bewegung« definiere. Um Doug McGuff zu zitieren, einen Freund, Arzt, Sportphysiologen, begabten Biohacker und Autor von 12 Minuten pro Woche, »ist sportliche Bewegung eine spezifische Aktivität, die eine positive physiologische Anpassung bewirkt und dazu dient, Fitness und Gesundheit zu verbessern. Die sportliche Bewegung untergräbt die letztgenannte auf dem Weg zur erstgenannten nicht.« Das heißt für Sie, wenn Sie Sport und Bewegung als Hilfsmittel verwenden, um Ihren Körper zu modellieren und ein unverwüstlicheres Leben aufzubauen, soll die Ausübung kurz, intensiv, nicht häufig, sicher und zielgerichtet stattfinden.


  Alles, was diesen Kriterien nicht entspricht, ist keine sportliche Bewegung. Marathons, Ironmans, Ultra-Ausdauersport, lange Joggingstrecken und jede Form von exzessivem Gewichtheben sind laut dieser Kriterien keine sportliche Bewegung, und zwar wegen der einfachen Tatsache, dass sie auf dem Weg zur Fitness nicht die Gesundheit optimieren. Sie sind äußerst herausfordernd und verlangen eine bewundernswerte körperliche und geistige Kraft, aber sie sind keine sportliche Bewegung in dem Sinn, wie wir sie definieren, es sei denn, sie verbessern Ihre Gesundheit und Fitness. Egal wie fit Sie sind und was für einen Waschbrettbauch Sie haben oder wie gut Sie von hinten in einer Yogahose aussehen, die Bulletproof-Ausdauer und -Power werden Sie nur erreichen, wenn Sie gesund sind.


  
    Ich bin ein Hochleistungs-Ironman-Triathlet. Ich habe die Bulletproof-Ernährungspläne sowie Daves Nahrungsergänzungsmittel verwendet, um meine Ergebnisse zu steigern. Kürzlich kam ich mit Daves Hilfe unter die ersten fünf Prozent aller Finisher beim Ironman in Texas. Seine Empfehlungen haben es mir erlaubt, als Teil meines Trainings vom Kohlenhydratverbrenner zum Fettverbrenner zu werden.


    Adam Brennen, Wealth Strategist

  


  Wie wir an der Vernarbung und vorübergehenden Schädigung des Herzens gesehen haben, zu der es durch die Teilnahme an Marathonläufen kommen kann,98 bedeutet die Tatsache, fit oder in der Lage zu sein, in einer spezifischen Sportart an Wettkämpfen teilnehmen zu können nicht, dass man gesund ist. Eine kleine Studie von 2010, die herausfinden sollte, warum beim Marathon gelegentlich jemand durch einen Herzanfall tot umfällt, offenbart Hinweise, dass extremes chronisches Cardiotraining das Herz tatsächlich belastet und den Herzmuskel schädigt,99 dabei sollte sportliche Bewegung das kardiovaskuläre Risiko senken, wenn sie das Ziel hat, Ihre Gesundheit zu verbessern. Die gute Nachricht lautet, dass Sie, wenn Ihnen klar geworden ist, dass Ihre gewählte Sportart potenziell schädlich für Ihren Körper sein kann, insbesondere wenn Sie über- oder untertrainiert sind, die Methoden des Biohackings häufig dafür nutzen können, den Schaden zu minimieren und die Erholung zu maximieren.


  Auf der anderen Seite des Spektrums ist die Wahl der Treppe anstelle des Aufzugs oder ein Spaziergang zur Mittagszeit oder eine gemächliche Radtour auch nicht wirklich sportliche Bewegung, weil sie nicht intensiv ist und keine direkte physiologische Anpassung verursacht. Das ist einfach ein bisschen Bewegung. Bei diesen Aktivitäten erreichen Sie die hormonellen Effekte echter sportlicher Bewegung nicht, aber Sie werden dennoch davon profitieren. Bewegung senkt Ihr Risiko für das Stoffwechsel-Syndrom,100 für Brustkrebs,101 Kardiovaskuläre Erkrankung102 und vaskuläre Demenz.103 Zudem reduziert es allgemein systemische Entzündungen,104 die Ihre Leistungsfähigkeit erschöpfen und zu praktisch allen bekannten Krankheiten beitragen. Körperliche Aktivität in Maßen verringert wahrscheinlich auch die Anzahl von Infektionen der oberen Atemwege105 und wirkt bei Depressiven stimmungsaufhellend.106 Bei Gesunden kann leichte Bewegung die Stimmung noch bis zu zwei Stunden danach verbessern.107 Zudem wirkt sie sich positiv auf die Funktion der Mitochondrien aus,108 die, wie Sie gelesen haben, Ihrem Gehirn zu besserer Leistung verhelfen. Also gehen Sie spazieren, aber betrügen Sie sich nicht selbst, indem Sie denken, Sie hätten sich sportlich bewegt, wenn Sie einfach nur spazieren gegangen sind!


  Krafttraining ist die Form körperlicher Bewegung, die am meisten Bulletproof ist, weil sie alle Anforderungen an richtige körperliche Bewegung erfüllt, die schlanke Muskelform fördert, die Insulinempfindlichkeit und Stoffwechselrate für Tage ankurbelt und die Testosteron- und Wachstumshormonspiegel erhöht (einschließlich gesunder Mengen bei Frauen). Mehr Muskelmasse zu haben ist der Gesundheit nicht nur zuträglich, weil sie Sie widerstandsfähiger gegenüber Erschöpfung, Krankheiten, Krankheitserregern und Toxinen macht, sondern sie erlaubt es Ihnen auch, Ihre Leistungen tagtäglich mit mehr Selbstvertrauen und Selbstgefühl zu erbringen. In einem gewissen Rahmen erzeugt Muskelmasse bei Mann wie Frau Gesundheit.


  Manche Leute scheuen vor Krafttraining zurück, dabei kann jeder, von der Hausfrau und Mutter bis zum Elitesportler und Unternehmer von mehr Kraft profitieren. Frauen sollten sich keine Sorgen machen, durch das Gewichtheben könnten sie »zulegen«! Krafttraining ist die empfohlene Form sportlicher Bewegung für alle, die Fett abbauen und Muskelmasse aufbauen möchten. Lassen Sie sich nicht die falsche Ansicht aufdrücken, traditionelles Cardiotraining sei für eine Verbesserung der kardiovaskulären Funktion nötig. In vielen Fällen ist ein langes Cardiotraining, das aus den falschen Gründen betrieben wird (um Kalorien zu »verbrennen«), Ihrer Gesundheit sogar abträglich, weil es Herz und Körper belastet, ohne jedoch die vorteilhafte Veränderung zu bewirken, die es sollte.


  
    Mein Freund und ich haben am vergangenen Wochenende an einem Bodybuilding-Wettbewerb teilgenommen und haben während unserer 14-tägigen Vorbereitung praktisch täglich Ihr Upgraded Brain Octane MCT-Öl verwendet und den Bulletproof-Kaffee getrunken. Wir fühlten uns fantastisch und konnten Muskelmasse erhalten und sogar neu aufbauen und gleichzeitig Körperfett verlieren. Das Brain Octane-Öl haben wir während der Veranstaltung sogar hinter der Bühne mitgehabt. Wir fühlen uns fantastisch und ich kam gegen 748 Sportler im konkurrenzbetontesten Amateurwettbewerb der Geschichte im Bodybuilding auf den zweiten Platz!


    Alexis

  


  Man kann nicht einen Aspekt der Fitness isoliert betrachten (wie das kardiovaskuläre System, Muskelsystem, aerobe System etc.), das ist auch nicht wünschenswert, aber viele Menschen glauben, sie müssten ihr kardiovaskuläres System durch Cardiotraining isolieren. Typisches Cardiotraining wie Laufen oder Radfahren zählt als körperliche Bewegung, da es die Gesundheit fördert, ist jedoch meist nicht effizient genug. Zum Glück gibt es einen Weg, Biohacking dafür zu nutzen, mit minimalem Zeitaufwand Herz und Lunge zu stärken, was auch der Hauptvorteil eines Cardiotrainings ist. Dieser Weg nennt sich hochintensives Intervalltraining. Hierzu brauchen Sie lediglich einen Platz, an dem Sie ein paar hundert Meter rennen können. Rennen Sie einfach so schnell Sie können, als wäre ein Tiger hinter Ihrem Inneren Labrador her. Rennen Sie 30 Sekunden, legen Sie dann eine Pause von 90 Sekunden ein und dann wiederholen Sie das Ganze, bis 15 Minuten vergangen sind. Wenn Sie dies wie die meisten Leute nicht oft machen, werden Sie beim ersten Mal keine 15 Minuten durchhalten. Das ist in Ordnung. Arbeiten Sie sich allmählich an diese Zeit heran.


  Die Vorteile? Sie produzieren mehr Menschliches Wachstumshormon (HGH), das leistungsverbessernde Anti-Aging-Hormon, das Ihr Körper produziert, um jung zu bleiben. In einer Studie wurde festgestellt, dass ein solches intensives Training während mindestens zehn Minuten die stärkste HGH-Sekretion hervorrief.109 Eine andere Studie stellte fest, dass die HGH-Freisetzung umso höher war, je intensiver trainiert wurde.110 Also los, rennen Sie, als würden Sie gejagt. Ihr Herz und Ihre Lunge werden davon profitieren und können Ihnen helfen, länger zu leben. Das Beste von allem ist, dass Sie dies einmal pro Woche 15 Minuten lang machen können und dadurch mehr Vorteile für Ihr kardiovaskuläres System gewinnen, als durch täglich eine Stunde Joggen! Sie können beim Trainieren Zeit gegen mehr Intensität tauschen, ob nun beim Sprinten oder Gewichtheben. Machen Sie dies einmal pro Woche und mindestens drei Tage vor oder nach eventuellem Gewichtheben.


  
    Spielt es eine Rolle, wann ich trainiere?


    Es waren einige Versuche nötig, um herauszufinden, zu welcher Tageszeit mir das Trainieren die besten Ergebnisse verschaffte und was ich vor und nach dem Training am besten zu mir nehmen sollte. Als ich sechs Tage pro Woche täglich anderthalb Stunden trainierte, tat ich dies oft um 21 oder 22 Uhr, weil ich dann Zeit dafür hatte. Die Ergebnisse entsprachen nicht meinen Erwartungen. Ich versuchte auch, morgens zu trainieren, was manche Leute mögen, weil es in ihren Arbeitstag passt. Das Problem dabei ist, dass der Cortisolspiegel morgens von sich aus steigt, daher führt Trainieren (was den Cortisolspiegel ebenfalls hebt) am Morgen zu höheren Cortisolspiegeln, als von Gesundheitsfachleuten empfohlen wird.


    Ich fand die Antwort für mich schließlich, als ich etwas über mTOR und die drei Dinge erfuhr, die dafür verantwortlich sind, dass es unterdrückt wird und dann wieder anspringt, um Muskelmasse aufzubauen: Kaffee, Fasten und sportliche Bewegung. Ich erkannte, dass die besten Ergebnisse erreichbar waren, wenn ich die mTOR-Unterdrückung auf jede mögliche Art förderte, um anschließend den größten Anstieg und den größten Muskelaufbau zu gewinnen. Daher erziele ich die besten Ergebnisse, wenn ich gleich kurz nach Ende meines intermittierenden Bulletproof-Fastens trainiere. Ich esse ein Abendessen, gehe schlafen und genieße zum Frühstück meinen Bulletproof-Kaffee. Mehrere Stunden später, gegen 13 oder 14 Uhr, trainiere ich und esse anschließend eine gemüsereiche, eiweißreiche und fettreiche Mahlzeit. An diesem Tag esse ich zum Abendessen extra Kohlenhydrate. 2010 bestätigte eine belgische Studie erstmals, dass das Trainieren auf leeren Magen (im Fastenzustand) während einer fettreichen Ernährung mit vielen Kalorien – wie der Bulletproof-Diät – das meiste Muskelwachstum erzielt, die Glukosetoleranz des gesamten Körpers sowie die Insulinempfindlichkeit verbessert.111


    Ich empfehle auch eine Nahrungsergänzung mit einer hochwertigen Eiweißquelle wie hydrolysiertes Kollagen-Eiweiß vom Weidevieh oder kalt verarbeitetes Molkenkonzentrat-Eiweiß innerhalb von 15 Minuten nach Ende des Trainings, um zu verhindern, dass sich eine muskelabbauende hohe Cortisolkonzentration bildet, die bis zu 48 Stunden anhalten kann. Das Kollagen ist besonders gut für Sie, weil es zusätzlich zur Elastizität von Haut und Bändern beiträgt.

  


  Beim Gewichtheben ist es am besten, ein- bis dreimal pro Woche zu trainieren (zusätzlich zum Intervalltraining). Dreimal pro Woche sollten Sie nur dann trainieren, wenn Sie zusätzliche Zeit zum Schlafen und Erholen haben und nicht unter einem Jetlag leiden. Wenn Sie feststellen, dass Ihr Training bei diesem Programm feststeckt, reduzieren Sie die Häufigkeit, anstatt sich zu härterem Training zu zwingen. Bedenken Sie, dass es beim Trainieren einen Punkt gibt, an dem der Erfolg stagniert. Mehr Training führt nicht immer zu mehr Erfolg und Übertrainieren ist schädlich.


  Jede Trainingseinheit sollte nicht länger als 20 Minuten dauern. Oft sind 10–15 Minuten genug, aber Sie sollten mit äußerst hoher Intensität trainieren, sodass jede Bewegung bis an die Grenze des Muskelversagens geht. Das ist der Punkt, wo sich das Gewicht nicht weiter bewegt, egal wie eindringlich Sie Ihrem Labrador-Gehirn befehlen, es zu bewegen. Wenn Sie nicht mit einem Trainer arbeiten oder Erfahrung mit freien Gewichten haben, ist es am besten, mit Geräten zu beginnen, denn wenn Sie sich selbst mit freien Gewichten bis zur Muskelerschöpfung treiben, erhöht sich das Verletzungsrisiko. Das Gewicht sollte so schwer sein, dass Sie innerhalb von anderthalb bis zwei Minuten das Muskelversagen erreichen. Eine gute Regel lautet, etwa 80 % des schwersten Gewichts zu verwenden, das Sie einmal heben können. Die nächste Bewegung sollte möglichst schnell nach der vorherigen erfolgen. Die Zeit zwischen den Bewegungen sollte zwei Minuten nicht übersteigen, weniger ist besser.


  Die fünf vorteilhaftesten Verbundübungen in Fitnessstudios sind:


  •Rudern im Sitzen


  •Brustdrücken


  •Pulldown


  •Über-Kopf-Drücken


  •Beinpresse


  Unter Fitnessexperten ist umstritten, wie viel Sie sich vor dem Trainieren aufwärmen sollten. Einige Dehnübungen sind gut, aber Sie müssen zum Aufwärmen nicht joggen oder den Jumping Jack machen. Sie können diese Bewegungen in jeder von Ihnen bevorzugten Reihenfolge machen. Führen Sie jede anderthalb bis zwei Minuten aus (bis einfach keine weitere mehr geht). Wenn Sie diese Übungen noch nie gemacht haben, ist es auch okay. Gehen Sie in ein Fitnessstudio vor Ort und mieten Sie sich für eine Sitzung einen Trainer, der Ihnen zeigt, wie alles richtig ausgeführt wird. Es sind einfache Übungen. Eine andere Option ist, vor Ort eine CrossFit-Einrichtung (eine sogenannte Box) zu finden, wo ein Trainer Ihnen die Äquivalente zu diesen Bewegungen mit freien Gewichten beibringt. Erklären Sie einfach, dass Sie noch neu dabei sind und eine sehr kurze Trainingseinheit möchten. Rechnen Sie damit, nach diesen Workouts starken Muskelkater zu bekommen und fangen Sie mit einmal pro Woche an, damit Sie Zeit zur Erholung und zum Muskelaufbau haben, bevor Sie weitermachen.


  Behalten Sie immer im Kopf, wie extrem wichtig die richtige Erholung ist. Ob Sie das Krafttraining oder das hochintensive Intervalltraining ausführen, achten Sie darauf, mindestens zwei und bis zu zehn Tage mit der nächsten Trainingseinheit zu warten. Zwischen vier und sieben Tagen liegt das Optimum. Zu einer schnelleren Erholung trägt bei, wenn Sie am Abend des Trainingstages eine Extraportion Bulletproof-Kohlenhydrate essen. Seit Jahrzehnten essen Bodybuilder nach ihren Workouts Kohlenhydrate. Diese erhöhen die Insulinspiegel, aber die Aufgabe des Insulins ist es, Eiweiß und Fett zu den Muskeln zu bringen. Wenn Sie Ihre Muskeln durch sportliche Betätigung anregen, brauchen Sie Insulin, um sie zu nähren, aber nicht zu viel. Dies ist ein weiteres Beispiel dafür, wie Sie die Kohlenhydrate sorgfältig zeitlich einplanen können, um die besten Ergebnisse zu erzielen.


  
    Trainingsplanung


    Für weitere Details über sportliche Bewegung empfehle ich folgende Bücher:


    Das Kettlebelltraining. Das Fitnessgeheimnis der russischen Spezialeinheiten von Pavel Tsatsouline (Riva, 2012)


    Pavel Tsatsouline ist der Pate des Kettlebelltrainings, und wenn Sie sich ein intensives Workout wünschen, gibt es nichts Besseres als Kugelhanteln. Seit Jahren habe ich Kettlebells in meinem Büro und nutze sie noch immer gelegentlich. Ein großartiges Training und eine großartige Anleitung für alle, die die nächste Fitnessstufe erreichen möchten.


    Starting Strength. Einführung ins Langhanteltraining von Mark Rippetoe (Riva, 2015)


    12 Minuten pro Woche. Der wissenschaftliche Beweis für die unschlagbare Effizienz des hochintensiven Krafttrainings von Doug McGuff und John Little (Riva, 2014)


    In diesem Buch geht es darum, den größten Nutzen mit dem geringsten Zeitaufwand zu erzielen. Nichts für Hardcore-Bodybuilder. Es ist für Menschen gedacht, die gut aussehen und sich wohlfühlen möchten, ihr normales Leben leben und Bulletproof sein möchten.


    Werde ein geschmeidiger Leopard. Die sportliche Leistung verbessern, Verletzungen vermeiden und Schmerzen lindern von Kelly Starrett und Glen Cordoza (Riva, 2014)


    Dieses Buch richtet den Fokus auf die Bewegung beim Training und ist ein Must-Read. Die Autorin Kelly Starrett ist diejenige, die erstmals den Begriff »disaster pants« aufbrachte (etwa: »Das ging in die Hose«).


    Der 4-Stunden-Körper. Fitter – gesünder – attraktiver – Mit minimalem Aufwand ein Maximum erreichen von Timothy Ferriss (Riemann-Verlag, 2011)


    Dieses Buch gibt erstaunliche Tipps, wie mit minimalem Aufwand sehr schnelle Erfolge erzielt werden. Außerdem erfahren Sie auf großartige Weise, wie Sie die Entwicklung bei Ihrem Körperfett und Ihren Muskeln verfolgen können, um sicherzustellen, dass Ihr Trainingsplan auch wirklich funktioniert.

  


  Bedenken Sie, dass Ihre Ernährung für Ihre Körperform und Ihr Wohlbefinden wichtiger ist als die sportliche Bewegung. Dieses Training ist einfach eine Möglichkeit für Sie, stärker und kraftvoller zu werden. Nicht-Sportlern empfehle ich in der ersten Woche einmal ein Krafttraining, in der zweiten Woche einmal Sprinten und beides einmal zu wiederholen. So kommen sie auf nur vier Trainingseinheiten im Monat. In der Nacht nach dem Training müssen Sie sehr viel länger schlafen als jemand, der die Zeit sitzend verbracht hat, weil sich das Muskelgewebe während des Tiefschlafs regeneriert. Ein 20-minütiges Training kann Ihren Schlafbedarf um mehr als drei Stunden pro Nacht verlängern. Wenn Sie öfter als zweimal pro Woche trainieren, gönnen Sie Ihrem Körper den Schlaf, den er braucht. Trainieren Sie niemals öfter als einmal pro Woche, wenn Sie Ihre Schlafdauer einschränken, und trainieren Sie nicht hart, wenn Sie gerade unter Jetlag leiden. Ihre Aufgabe ist es, sich optimal zu regenerieren, und nicht, sich kaputt zu trainieren. Bedenken Sie, dass Ihr Körper in der Erholungsphase Muskelmasse aufbaut!


  


  
    Kapitel 7


    Haltlose Multivitamine und der Bulletproof-Leitfaden durch die Nahrungsergänzungsmittel

  


  Da sich die amerikanische Standardernährung von nährstoffreichen Lebensmitteln wie gesundem tierischem Eiweiß und Gemüse abgekehrt hat und wir eher auf Getreide vertrauen, das in Bezug auf den Nährstoffgehalt wertlos ist, auf verarbeitete Lebensmittel und fettarme Milchprodukte von schlecht gefütterten Tieren, ist der Mangel an Mikronährstoffen eine weitverbreitete Epidemie geworden. Die Menschen verzehren heute weniger Nährstoffe als je zuvor.112 Um sinngemäß den Journalisten, Autor und Lebensmittelaktivisten Michael Pollano wiederzugeben, wird die Welt zunehmend überfüttert, ist aber unterernährt. 48 % der US-amerikanischen Bevölkerung haben Magnesiummangel,113 40 % Vitamin B12-Mangel114 und 10 % Folsäuremangel.115


  Das ist keine Lappalie, denn ein Mangel an Mikronährstoffen nagt an Ihrer Leistungsfähigkeit, lange, bevor eine Krankheit die Folge ist. Ein Mangel an Mikronährstoffen führt zu einer Schädigung der DNA, lässt Sie schneller altern und früher sterben.116 So gut wie jede verbreitete Krankheit wird tatsächlich mit einem Mangel an Mikronährstoffen in Verbindung gebracht. Wenn Ihnen Nährstoffe fehlen, sind Ihre Zellen nicht sehr leistungsfähig. Zudem denkt Ihr Labrador-Gehirn, es würde verhungern, und bettelt Sie, alle möglichen verqueren Dinge zu essen. Daraus ergibt sich, dass ein Mangel an Mikronährstoffen Erschöpfung und schlechten Schlaf verursacht und Ihre geistige Leistungsfähigkeit verschlechtert. Egal wie viel Sie essen, es ist unmöglich, dass Sie ohne die richtigen Nährstoffe Ihr vollständiges Potenzial als menschliches Wesen ausleben. Wenn Ihre »menschliche Hardware« auf zellulärer Ebene nicht funktioniert, haben Sie nur eine kleine Chance, Ihre »Software« dazu zu bringen, ihr Bestes zu geben. Ihr Labrador-Gehirn wird keine Ruhe geben, wenn Ihnen Schlüsselnährstoffe fehlen, aber die Ursache ist schwer zu ermitteln, wenn es sich um einen versteckten Vitaminmangel handelt.


  Kein Wunder, dass so viele Leute die Situation mit einer einzigen Pille bereinigen möchten, aber dieser »Nur eine Tablette pro Tag«-Multivitamin-Mischmasch ist in der Regel eine der schlechtesten Formen von Nahrungsergänzungen, die auf dem Markt sind. Nahezu jeder Anti-Aging-Arzt, mit dem ich gearbeitet oder den ich interviewt habe, nutzt Vitamine und Nahrungsergänzungsmittel als primäres Hilfsmittel, um bei seinen Patienten Ergebnisse zu erzielen, aber keiner empfiehlt die üblicherweise erhältlichen Multivitaminpräparate. Die meisten sind wirkungslos, einige haben eine schlechte Rezeptur, die tatsächlich mehr Schaden als Nutzen bringt, da eine Unausgewogenheit an Nährstoffen entsteht. Von einigen enthalten sie zu viel (wie Vitamin A oder Vitamin B6), von anderen zu wenig (wie Magnesium). Das Ergebnis ist, dass Sie gleichzeitig über- und unterdosieren.


  Es ist unter den meisten Multivitamin-Herstellern auch gängige Praxis, sehr geringe Mengen teurerer Nährstoffe mit zu verarbeiten. Somit können sie auf dem Etikett auch genannt werden. Durchschnittsverbraucher bemerken oft nicht oder könnten nicht sagen, dass die Tabletten nur Spuren einiger Nährstoffe enthalten. Ihre Hauptsorge ist, dass sie nur eine Tablette einnehmen müssen, aber es ist einfach nicht möglich, die korrekte Dosis eines »kompletten Spektrums« von Nährstoffen in eine einzige Tablette zu packen. Alleine schon die empfohlene Tagesdosis (RDA, Recommended Dietary Allowance) von Magnesium beispielsweise ist größer, als dies in die Kapselgröße der meisten üblichen Multivitaminpräparate passen würde.


  Ein weiteres Problem bei den Multivitaminen ist, dass die darin enthaltenen Nährstoffe häufig von geringer Qualität sind. Nährstoffe gibt es in verschiedenen Formen, die sich im Körper recht unterschiedlich verhalten. Folat ist ein essenzielles B-Vitamin, werden jedoch hohe Dosen Folsäure – die synthetische Form von Folat – konsumiert, wie es in den meisten Multivitaminpräparaten und angereicherten Lebensmitteln zu finden ist, erhöht dies tatsächlich Ihr Krebsrisiko117, und ein Teil der Bevölkerung weist eine verbreitete genetische Mutation auf, dies es ihrem Körper erschwert, diese Form der Folsäure zu verwerten. Üblich ist auch die Verwendung von Inhaltsstoffen auf Hefebasis, die billiger sind, aber dazu neigen, Probleme mit Hefeinfektionen zu verschlimmern. Das könnte der Grund dafür sein, dass viele Studien keinen Vorteil durch die Einnahme von Multivitaminen feststellen und die Forschung tatsächlich häufig ein damit verbundenes erhöhtes Mortalitätsrisiko aufdeckt.118


  Viele Multivitaminpräparate werden auch mit Füll- und Zusatzstoffen hergestellt, die die Herstellung erleichtern, es für den Körper jedoch schwierig machen, sie zu resorbieren. Hersteller verwenden häufig Schellack (eine andere Art als die, die man in Baumärkten bekommt) oder andere Substanzen, um die Vitamine vor Luft und Feuchtigkeit zu schützen, bevor sie eingenommen werden, aber auch dies erschwert es den Tabletten, sich im Körper aufzulösen. Das bedeutet: Selbst wenn auf dem Etikett die korrekte Menge eines Nährstoffs angegeben ist, erreicht vielleicht nur ein Bruchteil davon auch tatsächlich Ihre Zellen.119


  Es ist immer besser, eine hochwertige Form eines Nährstoffs zu bekommen, den der Körper auch richtig resorbieren kann, als das, was in der Ernährung fehlt, durch die Einnahme einer Tablette ausgleichen zu wollen. Die Nährstoffe in Lebensmitteln wirken in einem als Lebensmittelsynergie bekannten Prozess zusammen. Beispielsweise sind die Nährstoffe, die aus einem Stück Fleisch verdaut werden, besser bioverfügbar als dieselbe Menge an Nährstoffen in Pillenform, weil der Körper besser weiß, wie er die Nährstoffe aus Lebensmitteln abbauen kann. Studien haben gezeigt, dass die Omega-3-Plasmaspiegel durch den Verzehr von Weidefleisch sehr viel stärker angekurbelt werden, als dies durch die im Fleisch enthaltene Menge an Omega-3-Fettsäuren erklärbar ist.120 Auch sind Antioxidantien, die aus Lebensmitteln aufgenommen werden, in der Regel vorteilhaft, werden hingegen Megadosen einiger synthetischer Antioxidantien eingenommen – wie isolierte synthetische Vitamin E-Fraktionen –, steigt das Sterberisiko.121 Kurz gesagt bedeutet dies, dass ein Lebensmittel wirksamer ist als die Summe seiner Teile. Eines Tages werden wir vielleicht verstehen, wie die Nährstoffe in Kombinationen interagieren, aber derzeit schauen sich die meisten Studien die Wirkungen einzelner Nährstoffe an. Das Beste, was Sie für ein langes Leben tun können ist, Lebensmittel höchster Qualität zu essen. Bei Nahrungsergänzungsmitteln bekommen Sie definitiv das, wofür Sie bezahlen. Sie können sich selbst betrügen und beim Discounter einfache Multivitaminpräparate kaufen, die mit Füllstoffen und unbedeutenden Mengen wichtiger, teurerer Nährstoffe befüllt sind, oder etwas mehr ausgeben und gezielt Nahrungsergänzungsmittel kaufen, die Ihre Leistungsfähigkeit auch tatsächlich ankurbeln. Das bedeutet nicht, dass Sie Nahrungsergänzungen als Ersatz für eine gesunde Ernährung verwenden sollten, selbst wenn es maximal zielgerichtete Nahrungsergänzungen höchster Qualität sind. Ihr vorrangiges Ziel sollte sein, so viele Vitamine und Nährstoffe wie möglich aus den Lebensmitteln im Rahmen der Bulletproof-Diät zu beziehen und Ihre Leistungsfähigkeit dann mit passend ausgewählten, zeitlich gut geplanten und bemessenen Nahrungsergänzungen auf ein Höchstmaß zu treiben. Wenn Sie das richtig hinbekommen, werden Ihr Körper und Ihr Geist aufblühen und Sie zu Leistungen beflügeln, die Sie nie für möglich gehalten hätten.


  Einer der häufigsten Kritikpunkte an dieser Art zielgerichteter Nahrungsergänzung lautet, der Körper könne sie nicht resorbieren. Werden diese Nahrungsergänzungen aber mit fetthaltigen Lebensmitteln eingenommen, ist dies sehr hilfreich, weil viele Nährstoffe Fett brauchen, damit der Körper sie angemessen resorbieren kann. Die Beigabe von Fett zu Ihrem Gemüse (oder Kaffee) hilft Ihnen auch dabei, deren Vitamine zu resorbieren! Dabei brauchen Sie keine Angst haben, Geld für Nahrungsergänzungsmittel auszugeben, die Sie nicht resorbieren können. Im schlimmsten Fall bekommen Sie ein teures Pipi. Eines meiner Ziele als Biohacker ist tatsächlich, teures Pipi zu haben. Ich möchte, dass mein Körper mehr als genug von allen Vitaminen und Mineralstoffen bekommt, die er braucht (aber nicht in exzessiven Mengen). Sehen Sie es doch einmal so – teures Pipi ist deutlich billiger als eine Herzoperation.


  Empfohlene Nahrungsergänzungsmittel


  Nachdem ich die Anti-Aging-Gruppe des gemeinnützigen Silicon Valley Health Institutes zehn Jahre geleitet und auf Bulletproof Radio mit zahllosen Ärzten zusammengearbeitet habe, die bei ihren Patienten Nahrungsergänzungen verwenden, und so gut wie jedes Nahrungsergänzungsmittel auf Erden ausprobiert habe, glaube ich, dass dies hier die zehn wichtigsten grundlegenden Nahrungsergänzungsmittel sind, die die meisten Menschen einnehmen sollten, um ihre Ernährung im Interesse einer optimalen Leistungsfähigkeit aufzuwerten. Ich nehme eine Menge mehr ein, aber diese Liste gibt die einfach realisierbaren Nahrungsergänzungen an, die ein erstaunliches Kosten-Nutzen-Verhältnis haben.


  Für jeden unten genannten Nährstoff nenne ich eine Dosierungsempfehlung, gebe an, wie er genau eingenommen werden sollte und zu welcher Tageszeit. Ich empfehle bestimmte Qualitätsmarken vor anderen, aber diese Aufstellung ändert sich öfter, da verschiedene Firmen ihre Praktiken ändern. Die aktuellsten Empfehlungen finden Sie unter bulletproofexec.com/top10. Bitte beachten Sie, dass mich mit diesen Firmen nichts verbindet. Ich freue mich, auf meiner Website einige wirksame und ungewöhnliche Bulletproof-Nahrungsergänzungen anbieten zu können, es sind jedoch nicht die üblicherweise erhältlichen Produkte dieser Aufstellung. Sie müssen nicht die Bulletproof-Marke kaufen oder Ihr schwer verdientes Geld mit mir teilen, um von diesen Nahrungsergänzungen zu profitieren.


  Bitte bedenken Sie, dass verschiedene Personen unterschiedliche Mengen jeder Nahrungsergänzung brauchen. Sportler beispielsweise brauchen mehr Nahrungsergänzungen als Durchschnittsbürger, dies gilt auch für signifikant Übergewichtige. Die Dosierungen, die ich angegeben habe, sind die Ausgangsdosis für die meisten Leute. Am besten ist jedoch immer, dies mit Ihrem Arzt zu überprüfen und Ihr Blut auf die genauen Nährstoffspiegel untersuchen zu lassen, damit Sie Ihren Einnahmeplan individuell gestalten und sicherstellen können, dass Sie auch die richtige Dosis bekommen. Sie werden vielleicht bemerken, dass die von mir empfohlenen Dosen in der Regel höher sind, als die RDA der US-Regierung. Nachdem ich zehn Jahre mit Gesundheitsfachleuten gearbeitet habe, die Vitamine einsetzen, um die Menschen gesünder zu machen, und nachdem ich bei mir selbst fundierte Ergebnisse beobachtet habe, ist mir schmerzlich klar geworden, dass viele RDA einfach nur so festgelegt wurden, dass Erkrankungen oder Todesfälle durch Vitaminmangel vorgebeugt wird. Beispielsweise ist die Menge an Vitamin C, die Sie brauchen, um Skorbut vorzubeugen, sehr viel kleiner als die Menge, die Sie brauchen, um aufzublühen. Den Tod zu vermeiden ist natürlich großartig, aber so zu leben, dass man seine Möglichkeiten voll ausschöpft, ist noch besser. Die hier empfohlenen Dosen sollten Ihnen helfen, dies zu erreichen.


  
    Mein Sohn hatte mit der Bulletproof-Diät einen sagenhaften Erfolg beim Abnehmen und hinsichtlich seiner Gesundheit. Ich habe dann mitgemacht! Seit einem Jahr bin ich weizenfrei und nehme alle Nahrungsergänzungen aus dieser Liste! Mein Asthma ist verschwunden und ich brauche keine Blutdruckmedikamente mehr!


    Charlotte

  


  Vitamin D


  Vitamin D ist nicht nur die wichtigste Nahrungsergänzung, sondern wahrscheinlich der wichtigste Biohack aus der Welt des Anti-Aging und der menschlichen Leistungsfähigkeit. Sie haben bereits erfahren, wie wichtig adäquate Vitamin D-Spiegel für Ihren Schlaf sind, Vitamin D wirkt aber auf über 1000 verschiedene Gene und dient als Substrat für Hormone wie Testosteron, Menschliches Wachstumshormon und Östrogen. Es zügelt die Immunfunktion und Entzündungen und assistiert dem Calciumstoffwechsel und der Knochenbildung. Ich stellte fest, dass ich deutlich seltener krank wurde, als ich anfing, Vitamin D einzunehmen. Es ist kein Zufall, dass dies eines der wenigen Vitamine ist, die der Mensch selbst produzieren kann, einfach aus Sonnenlicht und Cholesterin. Ohne Vitamin D würden wir sterben. Zwar ist es möglich, adäquate Vitamin D-Mengen durch Sonnenexposition zu bilden, aber wenn Sie nicht in Äquatornähe leben und kein FKK-Anhänger sind, ist die Chance groß, dass Sie nicht genug davon abbekommen.


  Dosis: 1000 IE pro 10 kg Körpergewicht


  Darreichungsform: D3


  Einnahmezeit: Morgens


  Anmerkung: Menschen mit dunklerer Haut wandeln das Sonnenlicht nicht so schnell in Vitamin D um wie Menschen mit hellerer Haut. Falls Sie dunkelhäutig sind, sind Sie mit 1500 IE pro 10 kg Körpergewicht auf der sicheren Seite, Sie sollten Ihre Blutspiegel jedoch immer testen lassen, weil jeder individuell auf die Dosierung reagiert. Wenn Sie schwanger sind oder eine Schwangerschaft planen, ist ein adäquater Vitamin D-Spiegel entscheidend wichtig für die langfristige Gesundheit Ihres Babys.


  Magnesium


  Magnesium ist beinah ebenso wichtig wie Vitamin D und beinah genauso unterbewertet. Magnesium ist an mehr als 300 enzymatischen Prozessen beteiligt, daher bedeutet ein niedriger Magnesiumspiegel eine schwache Zellenergie. Es ist auch für die richtige Transkription von DNA und RNA entscheidend wichtig. Magnesiummangel ist ein ernstes Problem. Zu den Symptomen gehören Herzrhythmusstörungen wie Tachykardie (wenn das Herz unnormal schnell schlägt), Kopfschmerzen, Muskelkrämpfe, Übelkeit, Stoffwechsel-Syndrom, Migräne und so gut wie alles, was Sie sich nicht wünschen. Es wird auch mit Herzkreislaufkrankheiten, Diabetes, Asthma, Angststörungen und PMS (Prämenstruelles Syndrom) in Verbindung gebracht. Um es in einfache Worte zu fassen: Magnesium macht den Körper widerstandsfähiger gegen Stress. Für jemanden, der mehr Stress standhalten möchte, ist es offenkundig, dass Magnesium ergänzt werden muss.


  Basierend auf der RDA haben erstaunlicherweise fast alle Amerikaner Magnesiummangel, obwohl sogar diese Menge für zu gering gehalten wird.122 Magnesium sollte in adäquaten Mengen in Gemüse vorhanden sein, das es aus dem Boden absorbiert, die Bodenerschöpfung und schlechte landwirtschaftliche Praktiken haben es jedoch fast unmöglich gemacht, alleine aus der Nahrung genügend Magnesium zu beziehen. Zweifellos sollte jeder Magnesium supplementieren.


  Dosis: 600–800 mg pro Tag


  Darreichungsform: Magnesium-Citrat, Magnesium-Malat, Magnesium-Aspartat, Magnesium-Glycinat, Magnesium- Threonate oder Magnesium-Orotat


  Einnahmezeit: Vor dem Zubettgehen


  Vitamin K2


  Wenn Sie nicht nur mit Weidefleisch und Rohmilch aufgewachsen sind, haben Sie wahrscheinlich einen Vitamin K2-Mangel. Die Leute denken, sie könnten Vitamin K durch den Gemüseverzehr aufnehmen, aber es gibt zwei Typen Vitamin K: K1 und K2. Am einfachsten ist es, sich Vitamin K1 und Vitamin K2 als zwei völlig unterschiedliche Vitamine vorzustellen. Vitamin K1 kommt in Blattgemüse wie Kohl vor, während Vitamin K2 in Produkten vom Weidevieh gefunden wird. Wiederkäuer wie Kühe und Schafe wandeln in ihrem Magen K1 in K2 um, der Mensch verwandelt Vitamin K1 jedoch nicht sehr effizient in Vitamin K2. Dies ist ein weiterer Grund, warum Sie Weidefleisch essen sollten – Kühe brauchen Gras als Futter, um in ihrer Milch K2 zu produzieren.


  K2 ist ein fettlösliches Vitamin, das den Calciumstoffwechsel unterstützt. Wird Calcium nicht richtig verstoffwechselt, lagert sich das überschüssige Calcium in den Arterien ein und führt zu Verkalkung und einer schlechteren Gefäßfunktion. Daher hilft Vitamin K2 Arterienverkalkung und Herzattacken vorzubeugen und kräftigt die Knochen. Da Vitamin D bei der Verstoffwechslung von Calcium hilft, wirken Vitamin D und Vitamin K2 synergistisch zusammen. Sie werden von Vitamin D nicht so viel profitieren, wenn Sie nicht genügend Vitamin K2 haben.


  Von Vitamin K2 gibt es zwei Untergruppen: MK-4 und MK-7. MK-4 bringt den größten Vorteil, aber auch MK-7 ist wichtig. MK-4 stammt aus tierischen Quellen, MK-7 wird von Darmbakterien produziert und ist nicht so wirksam. Sie sollten insgesamt 2000 Mikrogramm (mcg) Vitamin K2 pro Tag verzehren, davon sollten wenigstens 100 mcg die Form MK-7 haben.


  Nahrungsergänzungen mit MK-4 stammen häufig aus einem Tabakextrakt, daher ist es besonders wichtig, Nahrungsergänzungen mit MK-7 einzunehmen. Eine noch bessere Möglichkeit der Versorgung ist das Essen von richtig viel Butter!


  Dosis: 2000 mcg pro Tag (100 mcg als MK-7)


  Darreichungsform: MK-4, MK-7


  Einnahmezeit: Sie spielt bei diesem Vitamin eigentlich keine Rolle, aber nachdem Vitamin K2 synergistisch mit Vitamin D zusammenwirkt, sollten Sie es ebenfalls morgens einnehmen.


  Vitamin C


  Dies ist eine der sichersten und wirksamsten Nahrungsergänzungsmittel, die Sie einnehmen können. Vitamin C wird für die Bildung von Kollagen und Bindegewebe sowie für die Produktion von Glutathion benötigt, dem wirksamsten Antioxidans im Körper. Vitamin C kann die Immunfunktion verbessern und hilft, Schäden durch freie Radikale vorzubeugen.


  Es ist ziemlich schwierig, genügend Vitamin C aus der Nahrung zu beziehen. Einige Obst- und Gemüsesorten sind von Natur aus reich an Vitamin C wie zum Beispiel Brokkoli, Blumenkohl und natürlich Orangen. Koch- und Lagermethoden führen jedoch dazu, dass der Gehalt in zahlreichen Lebensmitteln absinkt. Daher haben etwa 20 % der Bevölkerung einen Vitamin C-Mangel.123


  Während Studien gezeigt haben, dass man bis zu 120 g Vitamin C pro Tag aufnehmen kann, wobei weicher Stuhl die einzige Nebenwirkung ist,124 kann Ihr Körper häufig sehr viel mehr vertragen, wenn er krank ist oder unter Stress steht. Je kränker oder gestresster Sie sind, desto mehr Vitamin C vertragen Sie, ohne dass der Stuhl zu weich wird. Ich habe mit Vitamin C einige irrwitzige Biohacks gemacht. Als mir klar wurde, wie übel Antibiotika meinen Darm in Unordnung gebracht hatten, war ich entschlossen, nie mehr welche einzunehmen. Jedes Mal wenn ich nun krank wurde, nahm ich extrem hohe Dosen Vitamin C ein, um mich zu heilen. Einmal bekam ich eine massive Nebenhöhleninfektion, wahrscheinlich die schlimmste meines Lebens. Ich nahm oral 100 g Vitamin C ein, was bereits eine extrem hohe Dosis ist und ging dann zu einem Arzt, der einwilligte, zusätzlich 150 g intravenös zu verabreichen. Nicht einmal nach dieser hohen Dosis bekam ich weichen Stuhl, was bedeutet, dass mein Körper die gesamte Menge nutzte, um die Infektion zu bekämpfen. Wenn Ihr Körper gestresst ist, schluckt er Vitamin C wie Wasser. Genehmigen Sie sich daher eine Extraportion, wenn Sie einen harten Tag haben, unterwegs auf Reisen oder wetterfühlig sind.


  Dosis: 1–2 g pro Tag (oder mehr, wenn Sie an einer chronischen Infektion leiden oder zur Heilung nach einer Verletzung)


  Darreichungsform: Ascorbinsäurekristalle oder Retard-Kapseln


  Einnahmezeit: Morgens und abends, nicht jedoch nach einem Workout, da isolierte Antioxidantien die Insulinempfindlichkeit zunichte machen können, die Sie durch das Training gewonnen haben.


  
    Die einzige Gelegenheit, zu der ich früher gewöhnlich Vitamin C und Vitamin D einnahm, war, wenn ich das Gefühl hatte, krank zu werden. Dann nahm ich ein paar Tage lang sogar »Megadosen« davon ein. Seit ich mit der Bulletproof-Diät begonnen habe, supplementiere ich täglich Vitamin C und Vitamin D zusammen mit Vitamin K2 und Jod und zur Nacht hin Magnesium. Ich kann mich gar nicht mehr erinnern, wann ich zuletzt krank war, und glaube, dieser Umstand ist dem gesünderen Essen und den Nahrungsergänzungen zu verdanken. Außerdem schlafe ich besser und tiefer, wenn ich vor dem Zubettgehen Magnesium einnehme.


    Greg

  


  Jod


  Jod ist für die richtige Schilddrüsenfunktion und den Stoffwechsel entscheidend, daher ist es eine wichtige Nahrungsergänzung, wenn Sie versuchen abzunehmen. Es verbessert auch die Immunfunktion und beugt Hirnschädigungen vor. Auch wenn Sie Jod aus Fisch und Meeresfrüchten und jodiertem Salz aufnehmen, ist es doch schwierig, durch Lebensmittel einen optimalen Jodspiegel zu erreichen und Jodmangel ist weit verbreitet.


  Dosis: 1 mg pro Tag


  Darreichungsform: Seetang-Pulver oder Kalium-Jod-Kapseln


  Einnahmezeit: Unerheblich


  EPA/DHA (Krillöl)


  Es ist wichtig zu wissen, dass nicht jedes Fischöl auf gleiche Weise entsteht. Kleine Dosen von hochwertigem Fischöl können Entzündungen reduzieren, die Gehirnfunktion und sogar das Muskelwachstum verbessern, aber Fischöl schlechter Qualität oder hohe Dosen können mehr Probleme verursachen, als sie zu lösen helfen. Die meisten Marken, die Sie wahrscheinlich in Ihrem örtlichen Lebensmittelladen sehen, sind kontaminiert, oxidiert und haben nur eine geringe Wirksamkeit. Wenn Sie kein gutes Fischöl bekommen, ist es viel besser, es gänzlich zu meiden.


  Aus diesem Grund empfehle ich, Krillöl dem Fischöl vorzuziehen. Krill ist stabiler und phosphoryliert, das heißt, es kann von Ihrem Gehirn leichter verwertet werden. Ihr Körper muss normales Fischöl selbst phosphatieren, diesen Schritt erspart Krill Ihrem Körper. Zudem enthält es Astaxanthin, ein wirksames Antioxidans. Die Einnahme der beiden Omega-3-Fettsäuren EPA und DHA bringt echte Vorteile. EPA reduziert Entzündungen, während DHA, primär im Gehirn, Zellmembranen produziert. Beide sind in Fischöl und Krillöl enthalten. Die Vorteile von DHA und EPA sind am größten, wenn in Ihrer Ernährung ein Mangel an Omega-3-Fettsäuren besteht oder sie zu reich an Omega-6-Fettsäuren ist. Im Idealfall beträgt das Verhältnis von Omega-6 zu Omega-3 nicht mehr als 4:1. Wenn Sie die Bulletproof-Diät befolgen, wird dies kein Problem sein. Der Mensch braucht nur 350 mg DHA und EPA pro Tag für eine optimale Gehirnfunktion. Wenn Sie Weidefleisch und Wildfisch essen, ist dieses Ziel leicht zu erreichen. Andernfalls sollten Sie pro Tag mindestens 1000 mg Krillöl supplementieren. Wenn Sie höhere Dosen verwenden, als hier empfohlen werden, sollten Sie eine kleine Menge Gamma-Linolensäure (GLA) einnehmen, weil DHA deren natürliche Produktion durch den Körper verringern kann, Sie diese aber für die Produktion einiger entzündungshemmender Stoffe benötigen.


  Dosis: 350–1000 mg pro Tag


  Darreichungsform: Krillöl


  Einnahmezeit: Zu den Mahlzeiten


  Vitamin A


  Dies ist eine wesentliche Nahrungsergänzung, wenn Sie keine Innereien essen wie Rinderleber, Nieren und Herz (obwohl Sie diese Bulletproof-Lebensmittel wirklich essen sollten). Vitamin A ist ein wichtiger Cofaktor für zahlreiche Stoffwechselreaktionen und Körperfunktionen, aber ein Viertel der Amerikaner konsumiert weniger als die Hälfte der empfohlenen Tagesdosis an Vitamin A, wobei diese bereits zu niedrig ist.125 Viele Menschen vergessen, dass man Vitamin A nicht aus Pflanzen beziehen kann. Pflanzen enthalten kein Vitamin A; sie enthalten Beta-Carotin, das nur schlecht in Vitamin A umgewandelt wird. Deswegen entwickeln manche Populationen einen Vitamin A-Mangel, während sie gleichzeitig weit mehr Beta-Carotin verzehren, als sie brauchen. Sorry, Vegetarier und Veganer – in diesem Fall zählen Karotten nicht!


  Dosis: 10 000–15 000 IE pro Tag


  Darreichungsform: Retinol (eine gute Vitamin A-Quelle ist Lebertran – der auch Vitamin D enthält, aber nicht genügend, um Ihren gesamten Bedarf zu decken)


  Einnahmezeit: Zu den Mahlzeiten


  Selen


  Selen ist ein Schwermetall mit zahlreichen günstigen Wirkungen. Es kurbelt die Immunfunktion an, hilft Krebs und neurodegenerativen Erkrankungen vorzubeugen und schützt vor einer Schilddrüsendysfunktion. Obgleich es möglich ist, genügend Selen durch Wildfisch und tierische Produkte einzunehmen, ist dies bei den meisten Menschen nicht der Fall. Es ist wichtig, mit Selen vorsichtig zu sein und den Blutspiegel testen zu lassen, da zu viel Selen negative Folgen für die Gesundheit haben kann wie Probleme mit den Nieren, dem Herz und dem Nervensystem.


  Dosis: 200 mcg pro Tag


  Darreichungsform: Se-Methylselenocystein oder Selenomethionin


  Einnahmezeit: Unerheblich


  Kupfer


  Kupfer wird für die adäquate Funktion von Gefäßen und Herz benötigt, der Großteil der US-Bevölkerung hat jedoch einen beklagenswerten Mangel und verzehrt pro Tag nur durchschnittlich 1 mg.126 Das ist äußerst besorgniserregend, denn weniger als 1 mg Kupfer pro Tag kann Herzanfälle verursachen. Die Kupferaufnahme ist im letzten Jahrhundert aufgrund der modernen landwirtschaftlichen Techniken und Ernährungsgewohnheiten zurückgegangen. Weil wir unsere Böden durch industrielle Landwirtschaft erschöpft haben, enthalten heute Obst, Gemüse und konventionelles Fleisch wenig Kupfer, sehr viel weniger als dies früher der Fall war.


  Zum Glück enthalten Rinder- und Lammleber massive Kupfermengen. Sie können Ihren Kupferbedarf decken, indem Sie pro Woche mindestens 100 g Rinderleber essen. Weitere gute Quellen für Kupfer sind Kakao (schauen Sie nach toxinarmer dunkler Schokolade), Cashewnüsse und Hummer. Mir schmeckt Leber nicht, deshalb nehme ich täglich Kapseln mit getrockneter Leber vom Weiderind.


  Dosis: 1 mg pro Tag


  Darreichungsform: Kapsel


  Einnahmezeit: Unerheblich


  Vitamin B12 und Folsäure


  Die meisten Menschen haben einen Mangel an Vitamin B12, das in vielen tierischen Produkten vorkommt und vor Demenz schützen kann, die Immunfunktion verbessert, die Nerven nährt und die Zellen regeneriert. Ein Entzündungsmarker, der durch die Bulletproof-Diät zurückgehen sollte, ist Homocystein, wenn Sie jedoch wenig Vitamin B12 und Folsäure haben, wird dieser Wert wahrscheinlich hoch bleiben. Einer der entscheidenden Bereiche für Vitamin B12 ist das Gehirn. Vitamin B12 ist mit Folsäure verknüpft, die in Pflanzen vorkommt. Beide sind für die geistige Funktion erforderlich, und ein Mangel des einen führt auch zu einem Mangel des anderen, weil beide, Folsäure und Vitamin B12, für eine Reaktion benötigt werden, die als Transmethylierung bezeichnet wird und für die Produktion von Neurotransmittern wie Serotonin erforderlich ist. Wenn Sie einen niedrigen Vitamin B12- oder Folsäurespiegel haben, wird Ihr Körper die jeweils andere Substanz aufbrauchen bei dem Versuch, diese Reaktion zum Abschluss zu bringen. Aus diesem Grund wird eine Extraportion Folsäure einen Vitamin B12-Mangel im Gehirn nicht korrigieren und die Behandlung eines Vitamin B12-Mangels mit Folsäure kann zu einer permanenten Hirnschädigung führen. (Veganer, hört ihr das?) Ebenso können hohe Mengen an Folsäure ohne adäquate Vitamin B12-Aufnahme neurologische Probleme verursachen. Deswegen nehme ich beide zusammen ein.


  Es ist entscheidend wichtig, dass Sie die unten empfohlenen Darreichungsformen verwenden, weil viele Menschen eine verbreitete Genmutation aufweisen, die es ihnen nicht erlaubt, Folsäure zu verarbeiten, die sogenannten »angereicherten« Lebensmitteln zugesetzt sind wie einigen Getreiden.127 Menschen mit dieser genetischen Veranlagung können Folsäure nicht in Folat umwandeln, daher sammelt sich die Folsäure in ihrem Blutkreislauf an und unterbricht den Zellstoffwechsel. Es wird ein guter Tag für jedermann sein, wenn die Regierungsstandards (endlich) Folat anstelle von Folsäure als Zusatz zu unseren Lebensmitteln verlangen. Inzwischen sollten alle die unten aufgeführten Arten verwenden, es sei denn, sie wissen, dass sie die Gene besitzen, die zur Verarbeitung der Folsäure benötigt werden.


  Dosis: 5 mg Methylcobalamin oder Hydroxocobalamin und 800 mcg Folat (5-MTHF oder Folinsäure, NICHT Folsäure)


  Darreichungsform: Kapsel


  Einnahmezeit: Unerheblich


  
    Kapitel 8


    Warum die Bulletproof-Diät bei Männern und Frauen funktioniert

  


  Hochleistung ist nicht nur Männersache. Sie ist auch etwas für Frauen, die nicht zulassen wollen, dass ihre Ernährung ihre Leistungsfähigkeit beeinträchtigt. Ich wünsche mir, dass meine Tochter so aufwächst, dass sie eine dieser Frauen wird – eine Bulletproof-Frau. Ich habe das Glück, Lana geheiratet zu haben, die eine solche Frau ist und zudem eine am Karolinska Institut ausgebildete Ärztin. Als wir heirateten, bekam Lana die Diagnose »polyzystisches Ovarialsyndrom« und wurde für unfruchtbar erklärt, wir nutzten jedoch die Biohacking-Methoden, um ihre Fruchtbarkeit wiederherzustellen, und haben heute eine gesunde Familie. Inzwischen arbeitet sie unter Verwendung der Bulletproof-Methoden als Beraterin für natürliche Schwangerschaft und Fruchtbarkeit und diese Erfahrung hat bei der Entwicklung spezieller Empfehlungen für Frauen im Rahmen der Bulletproof-Diät beigetragen.


  Männer und Frauen haben unterschiedliche Hormonspiegel und unterschiedliche Körper, folglich reagieren sie auf Diäten recht unterschiedlich. Männer wie Frauen können mit der Bulletproof-Diät aufblühen, aber es gibt einige Anpassungen, die dafür sorgen, dass Frauen sogar noch bessere Ergebnisse erzielen.


  Im Allgemeinen haben die meisten Männer kein Problem mit dem intermittierenden Bulletproof-Fasten, und die meisten können es lernen, irgendeine Art intermittierendes Fasten ohne Bulletproof-Kaffee am Morgen durchzuführen (aber warum sollten sie das wollen?). Einige Einzelberichte in Bulletproof-Online-Foren deuten jedoch darauf hin, dass eine signifikante Anzahl von Frauen feststellt, dass einfaches intermittierendes Fasten bei ihnen zu Schlaflosigkeit, innerer Unruhe, Nebennierenschwäche und unregelmäßigen Menstruationszyklen neben einer Fülle weiterer Symptome einer hormonellen Deregulierung führt. Aus evolutionärer Sicht ist dies durchaus sinnvoll. Frauen haben sich entwickelt, um fruchtbar zu sein und sich fortzupflanzen. Auch wenn sie sich kein Baby wünschen, ist es wichtig, ihre Fruchtbarkeit zu berücksichtigen, weil die Fähigkeit, ein gesundes Kind zu empfangen und auszutragen, einer der besten Indikatoren für ihre biologische Leistungsfähigkeit ist. Da die Bulletproof-Diät entwickelt wurde, um die Leistungsfähigkeit zu verbessern, kümmert sie sich besonders darum, die Fruchtbarkeit bei Mann und Frau anzukurbeln und zu erhalten.


  
    Während einige Diäten das Abnehmen sehr kompliziert erscheinen lassen, ist es ganz einfach, sich bei der Bulletproof-Diät zurechtzufinden. In der Schönheitswelt habe ich viele fragwürdige Methoden kennengelernt, wie Frauen schnell abnehmen können, aber die Bulletproof-Diät ist eine gesunde Methode. Schließlich kann ich zufrieden sein, meine Gesundheit zu optimieren und gleichzeitig mein Wunschgewicht zu halten und mich besser zu fühlen denn je.


    Erin Tjoe, Miss Hongkong 2014

  


  Es gibt einige einfache Gründe, warum eine falsche Ernährung so starken Einfluss auf die weibliche Fruchtbarkeit und Leistungsfähigkeit hat. Bei Mann und Frau sendet eine Beschränkung der Kalorien oder gesunden Fette Signale in die Umwelt aus, die sich auf unsere Genexpression auswirken können. Die Wissenschaft, die sich damit beschäftigt, heißt Epigenetik. Sie studiert äußere Kräfte, die Veränderungen in der Genexpression modifizieren – einer dieser Effekte kann Veränderungen der Fruchtbarkeit bewirken. Aus epigenetischer Sicht sagt Fasten oder eine fettarme Diät dem Körper: »Es gibt eine Hungersnot! Es fehlt an Nahrung! Nicht fortpflanzen!« Der weibliche Körper reagiert auf diese Signale sehr viel dramatischer und die Gründe dafür sind eigentlich sehr offensichtlich. Natürlich ist es auch für einen Mann nicht ideal, sich während einer Hungersnot fortzupflanzen, aber er muss nicht für zwei essen und das Baby herumtragen. Eine Frau läuft viel eher Gefahr, während einer Hungersnot zu sterben, wenn sie schwanger ist oder stillt, weil beides Extraanforderungen an ihren Körper stellt.


  Wenn eine Frau zu wenig Kalorien isst, reagiert ihr Körper auf das Hungersignal gestresst und stellt die Fruchtbarkeit ein, bis die Nahrungszufuhr (oder Kalorienaufnahme) wieder auf ein Niveau ansteigt, das die Fortpflanzung fördert. Aus diesem Grund haben Frauen, die unter Essstörungen leiden, häufig keine Periode mehr. Ihr Körper ist im Hungersnot-Panikmodus und versucht, die Frau vor der Belastung einer Schwangerschaft zu schützen, indem er die Fruchtbarkeit abschaltet.


  Das ist einer der Gründe, warum ich eine Kalorienbegrenzung nicht für eine allgemein gesunde Praktik halte und kein tägliches intensives Training bei Mann oder Frau befürworte. Bei vielen Sportlerinnen – einschließlich der »Wochenend-Sportlerinnen« – hört die Menstruation auf, und sie sind nicht mehr fruchtbar, weil es für den Körper sehr belastend ist, extreme Trainingseinheiten mit einer fett- und kalorienarmen Diät zu kombinieren. Dies sendet ein Signal an unser Zell-Epigenom, dass »ein Tiger jeden Tag hinter uns herjagt. Unser Leben muss bedroht sein.« Der Körper von Mann wie Frau reagiert auf diese Botschaften mit Erschöpfung, Nebennierenschwäche und Hormonstörungen, Frauen reagieren auf diese Probleme jedoch empfindlicher und spüren die Wirkungen zuerst.


  Ich nutzte die Biohacking-Prinzipien dazu, das intermittierende Bulletproof-Fasten für den Körper einfacher zu machen als das »übliche« intermittierende Fasten, wodurch es Frauen wie Männern ermöglicht wird, die Vorteile des intermittierenden Fastens zu nutzen, ohne dabei ihre Gesundheit zu riskieren. Die meisten Frauen fühlen sich besser, wenn sie einfaches intermittierendes Fasten meiden und stattdessen das intermittierende Bulletproof-Fasten praktizieren. So wird auch Ihr Darm-Mikrobiom »geknackt«, sodass es schneller in den Fettabbau-Modus kommt, als wenn nur Mahlzeiten ausgelassen werden, da Butter und insbesondere das MCT-Öl die schlechten Bakterien stärker unterdrücken, als wenn nur auf Essen verzichtet wird. Anstatt 18 Stunden ohne irgendwelche Kalorien zu verbringen, trinken Sie morgens Ihren Bulletproof-Kaffee. Gemischt mit einem schönen großen Stück Weidebutter und MCT-Öl ergibt dies für beide Geschlechter ein befriedigendes Frühstück.


  
    Als ich im Urlaub in Dänemark war, bot mir mein Freund zum Frühstück Kaffee mit Butter und Öl an, was für mich eklig klang und überhaupt nicht dänisch. Er tat es mit einem Achselzucken ab, als ich ihn verrückt nannte. Also probierte ich den Kaffee und fand ihn süffig und köstlich. Mein Gehirn lief an und mein Körper folgte an diesem Tag willig einer mehrstündigen Stadtbesichtigung durch Kopenhagen, was mich sonst sehr angestrengt hätte. Mein Mann und ich trinken nun ausnahmslos jeden Morgen (auch auf Reisen) Bulletproof-Kaffee und bieten ihn auch unseren Hausgästen an. Wir haben Freude an dem ersten Schock und entsetzten Zurückschrecken, gefolgt von der Freude über die freigesetzte Energie und den Fokus, den die Tapferen erfahren, die es wagen, den Kaffee zu probieren, einschließlich unserer Neffen im Teenageralter.


    Andrea

  


  Anstatt ein Stresssignal zu senden, sagt das intermittierende Bulletproof-Fasten dem Körper einer Frau, dass es Zeit für Autophagie (Zellreinigung) und schnellen Fettabbau (Ketose) ist. Und es sagt ihren Darmbakterien, dass keine Stärke vorhanden ist und es daher an der Zeit ist, die Fettverbrennung über den fasting-induced adipose factor (FIAF) auszulösen. Da es kein Stresssignal gibt, wird die Nebennierenfunktion besser erhalten als beim normalen intermittierenden Fasten. Da sie das Nebennierenhormon Epinephrin (Adrenalin), das im Nebennierenmark produziert wird, tatsächlich zur Fettverbrennung nutzen,128 hat dies bei Frauen eine größere Bedeutung als bei Männern, um das Stresssignal zu vermeiden, das ein Nebennieren-Burn-out verursacht.


  Noch komplexer wird das Ganze durch die Tatsache, dass Kaffee dafür bekannt ist, die Nebennieren zu belasten. Es besteht aber auch ein Zusammenhang zwischen Schimmelpilzgiften aus Kaffee und einer Nebennierendysfunktion. Forschungsarbeiten zu folge, die von der Weltgesundheitsorganisation veröffentlicht wurden, sammelt sich eines der häufigsten Schimmelpilzgifte aus Kaffee im Nebennierenmark schneller an als in jedem anderen Organ mit Ausnahme der Lunge.129, 130, 131, 132 Das ist ein wichtiger Punkt – Schimmelpilzgifte im Kaffee zielen auf die Nebennieren ab, die am meisten bei der Fettverbrennung helfen! Wenn Sie an Nebennierenschwäche leiden, die Vorteile von Kaffee jedoch genießen möchten, lässt sich hier ganz klar die These aufstellen, laborgetesteten Kaffee zu wählen, der frei von Toxinen ist, die es auf Ihre Nebennieren abgesehen haben. Zwar gibt es noch keine Blindstudien, Einzelberichte und meine eigenen Erfahrungen mit der Erholung von einer Nebennierenschwäche bei gleichzeitigem Genuss von Bulletproof-Kaffee lassen mich aber glauben, dass eine einzelne Tasse laborgetesteten Kaffees die Nebennierenerholung nicht stört.


  
    Ich hörte von einem Kollegen über den Bulletproof-Kaffee, er sprach sehr lobend darüber. Mein Freund und ich waren skeptisch, kauften uns jeder aber ein Einsteigerpaket. Ich arbeite für eine große Finanzorganisation und habe lange Arbeitstage, mein Freund ist Feuerwehrmann und arbeitet im Schichtdienst. Ich kann ehrlich sagen, dass wir nie wieder damit aufhören würden; wir sind geradezu süchtig! Morgens brauchen wir nur eine Tasse Bulletproof-Kaffee und erleben nicht mehr den Jo-Jo-Effekt unseres üblichen Kaffees. Ich bleibe konzentriert und aufmerksam und habe sogar noch genug Energie, um nach einem langen Arbeitstag ins Fitnessstudio zu gehen.


    Jennifer

  


  Bulletproof-Kaffee sagt Ihrem Körper nicht, dass Sie eine Zeit des Mangels erleben und die Fruchtbarkeit abstellen sollten. Wer hat je davon gehört, dass während einer Hungersnot köstliche, befriedigende Weidebutter verzehrt wurde? Stattdessen sendet er die Botschaft: »Du befindest dich in einem Land der Fülle, dessen Umwelt voll dieser Fettarten ist, die für Babys mit optimaler Gesundheit sorgen. Sei fruchtbar! Bekomme Babys!« Und je fruchtbarer Sie sind, je gesünder Ihr Körper ist, desto bessere Leistungsfähigkeit wird das Ergebnis sein.


  Die Bulletproof-Diät kurbelt die Fruchtbarkeit nicht nur durch das intermittierende Bulletproof-Fasten an, sondern auch, weil sie allgemein zuckerarm und reich an gesunden Fetten ist. Für Frauen, die schwanger werden möchten oder einfach Höchstleistung bringen wollen, ist es wichtig, sehr wenig Zucker zu sich zu nehmen. Wie ich bereits besprochen habe, lässt der Verzehr von viel Zucker den Insulinspiegel im Körper steigen und stört die Hormonspiegel. Adäquate Hormonspiegel sind natürlich der Schlüssel zur Fruchtbarkeit. Übermäßig viel Zucker füttert auch die Hefe, was bei beiden Geschlechtern ein Problem ist, bei Frauen jedoch ein größeres, da sie für Hefeinfektionen anfällig sind.


  Der Verzehr von viel hochwertigen Fetten wie Weidebutter und MCT-Öl liefert auch die Extraportion Energie, die Frauen brauchen, um ein Kind auszutragen. Gesunde Fette sind die beste Quelle für saubere Energie und führen nicht zu Abstürzen und Essgelüsten wie dies bei Zucker oder Kohlenhydraten der Fall ist. Der Verzehr von ausreichend gesunden Fetten wird Ihnen helfen, leistungsfähig zu sein, die Hormone arbeiten zu lassen, schlechte Darmbakterien zu unterdrücken, und dabei können Sie auch noch abnehmen. Um Ihre Fruchtbarkeit zu bewahren, ist es jedoch genauso wichtig, ungesunde Fette zu vermeiden, wie gesunde Fette zu essen. Adipositas ist ein Risikofaktor für Unfruchtbarkeit und synthetische Transfette können bereits in kleinen Mengen ovulatorische Unfruchtbarkeit verursachen.133


  Eine weitere Schiene, über die die Bulletproof-Diät die Fruchtbarkeit bei Frauen ankurbelt, ist die Reduzierung von Entzündungen. Eine chronische Entzündung verkompliziert die Empfängnis, bei der Bulletproof-Diät werden Sie jedoch keine Lebensmittel essen, die Entzündungen fördern wie Getreide, Milchprodukte und Öle, die reich an Omega-6-Fettsäuren sind. Sie haben diese Lebensmittel in der Vergangenheit aber vielleicht gegessen und ihre Wirkungen können bis zu sechs Monate anhalten. Daher empfehle ich Frauen, die eine Schwangerschaft planen, mindestens drei bis sechs Monate vor der Empfängnis mit der Bulletproof-Diät zu beginnen. Drei Monate Bulletproof-Diät reichen aus, um Ihre Fruchtbarkeit anzukurbeln, aber sechs Monate geben Ihrem Körper Zeit, die schädlichen Toxine auszuschwemmen, die in Ihrer bisherigen Ernährung vielleicht enthalten waren, und Ihren Körper von chronischen Entzündungen zu befreien. Die Verbesserungen, die Sie auf diese Weise erzielen, können positive genetische Veränderungen bewirken, die Sie auf Ihre Kinder und sogar noch Ihre Enkel vererben. Ein Mehrgenerationen-Upgrade!


  Bulletproof Biohacking-Anpassungen für Frauen


  Während die Bulletproof-Diät aus allen bereits genannten Gründen bei Männern und Frauen funktioniert, gibt es ein paar kleine Anpassungen, die Frauen vornehmen können, um noch bessere Ergebnisse zu erzielen.


  Mehr Salz essen


  Es gibt einen Grund, warum gestresste Frauen Gelüste auf Fettes und Salziges bekommen – Nebennierenerschöpfung. Wie beim Hunger ist es wichtig, solche Gelüste nicht einfach zu ignorieren oder zu versuchen, sie durch Willenskraft zu überwinden. Bedenken Sie, dass die Nebennieren das Hormon produzieren, das die Natrium- und Kaliumspiegel ausgleicht – entscheidend wichtig für die richtige Zellfunktion –, wenn Sie also gestresst sind, hilft der Verzehr von ausreichend Salz, die Last für ihre bereits belasteten Nebennieren zu erleichtern. Ihr Körper hat aus gutem Grund Gelüste nach diesen Lebensmitteln. Hören Sie auf ihn. Das heißt nicht, dass Sie sich eine Tüte Kartoffelchips schnappen sollen, was viele Leute leider tun. Aber wenn Sie Gelüste nach fetten, salzigen Lebensmitteln haben, ist es eine gute Idee, köstliches Bulletproof-Eiweiß und -Gemüse in viel Butter und mit hochwertigem Meersalz zu genießen – es ist für Ihre Gesundheit von entscheidender Bedeutung. Und es wird Ihnen helfen, das intermittierende Bulletproof-Fasten sicher zu praktizieren, ohne Ihren Nebennieren, Ihrer Fruchtbarkeit oder Ihrem Gehirn damit zu schaden.


  Eiweiß zum Frühstück


  Wenn Sie über 40 sind und/oder signifikant viel Gewicht abzunehmen haben, kann es Ihnen langfristig helfen, dem Frühstück etwas Eiweiß hinzuzufügen. Probieren Sie, Kollagen vom Weidevieh direkt in Ihren Bulletproof-Kaffee zu mischen. Dadurch werden Sie zwar schneller wieder Hunger bekommen als beim regulären intermittierenden Bulletproof-Fasten, weil der Verdauungsprozess Ihres Körpers angestoßen wird und das Fasten gewissermaßen beendet, aber es wird Ihnen helfen, Ihre Leptinspiegel neu einzustellen, wodurch Sie sich auf Dauer besser fühlen und schneller abnehmen werden. Wenn Sie im Erhaltungsmodus sind, probieren Sie es zum Frühstück mit zusätzlich etwas Bulletproof-Eiweiß wie Freilandeiern oder Molkeneiweiß und schauen Sie, wie Sie sich fühlen werden. Nur Kohlenhydrate essen Sie morgens bitte nicht, es sei denn, Sie möchten, dass Ihre Darmbakterien dem Körper sagen, er solle den ganzen Tag lang Fett speichern!


  Kohlenhydrate auffüllen (Refeed)


  Da der weibliche Körper viel stärker auf Stresssignale reagiert, brauchen Frauen morgens nicht nur wirklich Fett (und manchmal Eiweiß), sondern sie sind auch kohlenhydratempfindlicher als Männer. Viele Männer blühen bei der Bulletproof-Diät auch dann auf, wenn sie nur einmal pro Woche einen Kohlenhydrat-Refeed-Tag einlegen. Refeed-Tage sind Tage, an denen Sie Ihren Körper mit Kohlenhydraten auffüllen, indem Sie davon mehr essen als normalerweise bei der Bulletproof-Diät. Diese Kohlenhydrat-Refeed-Tage fallen mit den Eiweißfastentagen zusammen. Einmal pro Woche ersetzen Sie das Eiweiß in Ihren Mahlzeiten durch gesunde Bulletproof-Kohlenhydrate. Einige Männer sind sogar am leistungsfähigsten, wenn sie noch seltener Kohlenhydrate essen. Frauen hingegen sollten immer mindestens einmal pro Woche an ihrem Eiweißfastentag einen Kohlenhydrat-Refeed-Tag einlegen. Einige Frauen werden zwei solche Refeed-Tage pro Woche brauchen oder sogar mehr, wenn sie im Erhaltungsmodus sind. Ein paar Kohlenhydrate (weniger als 30 g) am Abend können bei Frauen, die das brauchen, Wunder wirken.


  Das soll nicht heißen, dass Sie McDonald’s stürmen sollen! An Kohlenhydrat-Refeed-Tagen sollten Sie sich an die Prinzipien der Bulletproof-Diät halten und bis zu 300 g Bulletproof-Kohlenhydrate essen wie Süßkartoffeln, Karotten und weißen Reis. Dies mag dazu führen, dass Sie sich am nächsten Tag etwas schwerer fühlen, aber Sie können versichert sein, das ist nur Wassergewicht. Schwangere sollten jeden Abend eine begrenzte Menge Kohlenhydrate essen und ansonsten die Prinzipien der Bulletproof-Diät einhalten. Fasten Sie niemals, wenn Sie schwanger sind, wirklich nie! Es ist für einen Embryo extrem wichtig, in der Gebärmutter mit adäquaten Kalorien und Nährstoffen versorgt zu werden.


  Koffeinfreien Kaffee wählen


  Wenn Sie schwanger sind oder aktiv versuchen, es zu werden, ist es keine gute Idee, koffeinhaltigen Kaffee zu trinken. Koffein passiert die Placenta und fortwährende Koffein-Exposition lässt die Herzfrequenz des Fötus steigen. Außerdem nimmt die Durchblutung der Placenta ab.134 Viele Schwangere trinken hin und wieder problemlos eine Tasse Kaffee, aber trinken Sie ihn nicht täglich und bestehen Sie auf Kaffee, der auf Schimmel getestet wurde. Ich empfehle, den Bulletproof-Kaffee entweder durch Vanilla Latte ohne Kaffee (S. 245) zu ersetzen, der Ihnen ähnliche Ergebnisse beschert, ohne ein Risiko für die Schwangerschaft darzustellen, oder auf laborgetesteten koffeinfreien Kaffee umzusteigen.


  An Eisen denken


  Wenn Sie die Bulletproof-Diät befolgen und genügend rotes Fleisch und Innereien essen, bekommen Sie wahrscheinlich genug Eisen. Einige Frauen werden es dennoch supplementieren müssen. Leider sind viele Frauen im gebärfähigen Alter anämisch (Eisenmangel), weil sie zu wenig rotes Fleisch essen, was während der Schwangerschaft zu Problemen führen kann. Eisen gehört nicht zu den Nahrungsergänzungen, die man wahllos zu sich nehmen sollte. Für Ihre Leistungsfähigkeit ist es schlimm, anämisch zu sein, aber wenn Sie nicht genügend Eisen zu sich nehmen, um Ihren Blut-Ferritinspiegel auf etwas über 75 µg/l zu heben, werden Sie wirklich schnell altern.135 Am besten lassen Sie Ihren Eisenspiegel zwei Wochen nach Beginn der Bulletproof-Diät testen, um zu sehen, ob Sie zusätzlich Eisen zuführen müssen.


  Fruchtbarkeit und Männer


  Wenn Sie überlegen, eine Familie zu gründen, ist es auch wichtig, dafür zu sorgen, dass der künftige Vater in einem Zustand hoher Leistungsfähigkeit und Fruchtbarkeit ist. Die wenigsten Männer bedenken, dass ihre Ernährung irgendetwas damit zu tun haben könnte, ob ihre Frau schwanger wird oder nicht, aber was ein Mann isst (oder nicht isst), kann einen dramatischen Unterschied ausmachen, wenn es um die Qualität des Spermas, die männliche Fruchtbarkeit und sogar die Gesundheit der künftigen Kinder geht.


  Zum Glück für die Männer kurbelt so gut wie jeder Aspekt der Bulletproof-Diät die Qualität ihrer Spermien an. Ein Zeichen dafür, dass ein Mann im Hochleistungszustand agiert, sind aktive Spermien. Dieselben Toxine und Entzündungen, die zu suboptimalen Körper- und Hirnleistungen führen, können auch die Spermien schädigen. Für Männer ist es am besten, drei Monate vor der geplanten Zeugung mit der Bulletproof-Diät zu beginnen, aber selbst 30 Tage können einen großen Unterschied ausmachen. Zudem macht es mehr Spaß (und ist auch deutlich praktischer), wenn beide Partner die Bulletproof-Diät befolgen!


  Sexualhormon-Nahrungsergänzungen für Männer und Frauen


  Für einen großartigen Sexualhormonspiegel ist es am besten, die Nährstoffspiegel im Blut testen zu lassen und mit Ihrem Arzt zu besprechen, bevor Sie irgendwelche Ergänzungsmittel einnehmen, damit Sie sichergehen, auch wirklich das zu supplementieren, was Sie brauchen. Das ist für Männer ebenso wichtig wie für Frauen! Sie wollen sich ja nicht auf blinde Vermutungen verlassen, wenn es um Sexualhormone, Schwangerschaft und Nahrungsergänzungen geht. Die folgende Liste mit Nahrungsergänzungen wird für die meisten Menschen vorteilhaft sein, die ihre Sexualhormone optimieren möchten, aber es ist wichtig, die eigenen Werte zu kennen, bevor man etwas in die Ernährung aufnimmt.


  Zink


  Dies ist eine wichtige Nahrungsergänzung für die männliche und weibliche Fruchtbarkeit (und Libido), da Zinkmangel zu niedrigen Testosteronspiegeln führen kann.136 (Später werde ich erklären, warum auch der weibliche Testosteronspiegel wichtig ist). In einer Studie zeigte sich bei Männern, die drei Monate lang pro Tag etwa 50 mg elementares Zink eingenommen hatten, eine Verbesserung der Spermienzahl, zunehmende Motilität und Befruchtungsfähigkeit.137 Sie hatten auch kleinere Mengen spermienfeindlicher Antikörper.138


  Dosis: 25 mg pro Tag


  Darreichungsform: Zinkgluconat


  Einnahmezeit: Mit dem Abendessen


  L-Ornithin und L-Arginin


  Diese Aminosäuren wirken leicht anregend auf die Freisetzung des Menschlichen Wachstumshormons und die Bildung von Stickstoffoxid,139 das die Durchblutung fördert. Ornithin hilft zudem, das Ammoniak aus der Eiweißverdauung zu eliminieren. L-Ornithin erhöht auch die Menge an Menschlichem Wachstumshormon im Körper, während es Muskelmasse aufbaut und Körperfett reduziert. Bei Frauen unterstützt L-Arginin die Sekretion von Zervikalschleim während der Ovulation,140 was den Spermien den Weg zum Ei frei macht. Diese Aminosäuren sind für die männliche Fruchtbarkeit ebenso wichtig wie für die weibliche. Wegen seines durchblutungsfördernden Effekts wirkt L-Arginin als natürliche Alternative zu Viagra.141 Nach zweiwöchiger Anwendung kann es die Spermienzahl und deren Motilität um 250 % erhöhen.142 Zu viel L-Arginin kann bei einigen Leuten schädigend wirken,143 aber L-Ornithin reguliert die L-Argininspiegel im Körper. Daher gibt es beide oft als Kombipackung und sie werden zusammen eingenommen.


  Dosis: 500–1000 mg Ornithin und 1–2 g Arginin


  Darreichungsform: Kapseln, getrennt


  Einnahmezeit: Nur vor dem Zubettgehen


  
    Bulletproof-Kids


    Als Lana und ich daran arbeiteten, ihre Fruchtbarkeit wiederherzustellen, verbrachten wir viel Zeit mit Recherchen, welche Lebensmittel Kindern helfen zu gedeihen und gesund zu sein, noch vor ihrer Zeugung, in der Gebärmutter und schließlich während ihrer Kindheit. Ich fand heraus, dass dieselben Lebensmittel, die Erwachsenen beim Aufblühen helfen, es auch Kindern erlauben, zu wachsen und gesund zu sein. Sind Kinder erst einmal geboren, sind beide Eltern für deren Ernährung verantwortlich. Als meine Frau schwanger war, habe ich fast alle Mahlzeiten für sie zubereitet und habe jahrelang zu Hause gekocht. Auch vielen meiner Kunden habe ich geholfen, ihre Kinder mehr in Richtung Bulletproof zu leiten, und wir haben festgestellt, dass Kinder in Bestform sind, wenn sie eine fettreiche Ernährung bekommen wie bei Bulletproof.


    Im Allgemeinen verhalten sich Kinder, die weniger Toxine und sonstige Formen von Kryptonit wie Zucker und Gluten essen, viel besser als ihre Altersgenossen. Sie rasten nicht so häufig aus und sind in der Lage, längere Zeit aufmerksam zu bleiben. Bedenken Sie, dass Kinder Kohlenhydrate brauchen, aber wenn Sie einige Prinzipien der Bulletproof-Diät in die Ernährung Ihrer Kinder einbauen, wird es ihnen helfen, aufzublühen, und Sie können sich die Energie sparen, die Sie derzeit vielleicht bei ihren Trotzanfällen vergeuden. Einige Leute sorgen sich, ihre Kinder würden ohne Gluten oder Saft nicht überleben, aber meine Kinder haben von klein auf die Bulletproof-Ernährung bekommen und lieben Bulletproof-Lebensmittel. Die meisten Kinder mögen Butter und essen sie direkt aus dem Kühlschrank, wenn sie die Gelegenheit dazu bekommen, daher werden sie normalerweise nichts gegen eine Ernährung mit mehr gesunden Fetten haben, unter denen sie wählen können. Die Bulletproof-Lieblingsgerichte meiner Kinder sind Pommes aus Süßkartoffeln und Blumenkohl mit viel Weidebutter.

  


  Oral verfügbares Glutathion


  Glutathion ist ein Antioxidans, das der Körper produziert und das in jeder Zelle vorhanden ist. Es schützt vor Entzündungen, Toxinen, freien Radikalen und Krankheitserregern.144 Sie können es sich wie das natürliche Entgiftungsmittel Ihres Körpers vorstellen. Da es für Frauen so wichtig ist, Entzündungen und Toxine im Körper zu reduzieren, bevor sie schwanger werden, empfehle ich, Glutathion zu supplementieren, wenn Sie versuchen, Ihre Fruchtbarkeit anzuregen. Die meisten oralen Nahrungsergänzungsmittel wirken nicht; suchen Sie nach einem oralen Glutathion, das zusammen mit Lactoferrin in Lipiden auf MCT-Basis verkapselt wurde, sodass es die Darmschleimhaut passieren kann und nicht die Moleküle durch Ihre Verdauung zerstört werden.


  Dosis: 100–200 mg


  Darreichungsform: Orale Spritze


  Einnahmezeit: Vor dem Zubettgehen auf leeren Magen oder nach Bedarf untertags (zur Erektionsförderung!)


  Aktivkohle aus Kokosnuss


  Genau wie Glutathion ist auch Aktivkohle aus Kokosnuss eine großartige Entgiftungsmöglichkeit. Sie bindet Toxine und entfernt sie aus Ihrem Organismus. Sie ist eine tolle Nahrungsergänzung, die Sie zur Hand haben sollten, wenn Sie versuchen, schwanger zu werden, aber auch auf Reisen oder wenn Sie versehentlich Kryptonit-Lebensmittel gegessen haben. Sie hilft Ihnen, sich deutlich schneller zu erholen, als es sonst der Fall wäre. Ich nehme sie immer ein, wenn ich auf Reisen bin oder auswärts esse.


  Dosis: 500 mg oder die Menge, die keine Verstopfung verursacht


  Darreichungsform: Kapseln


  Einnahmezeit: Mit Suspekten Lebensmitteln oder bei Unwohlsein. Nicht mit anderen Arzneimitteln zusammen einnehmen, da diese sonst auch resorbiert werden.


  Testosteron – nicht nur für Bodybuilder


  Wie Sie wissen, ist einer der wichtigsten Aspekte der Bulletproof-Diät, die Hormonspiegel ins Gleichgewicht zu bringen. Ein Hormonspiegel, dessen Zunahme dabei im Fokus steht, ist der des Testosterons. Dies gilt für Männer und Frauen. Obwohl Testosteron üblicherweise mit männlichen Merkmalen assoziiert wird, produzieren Männer wie Frauen Testosteron und beide Geschlechter brauchen es, um richtig zu funktionieren.


  Die beiden Hauptaufgaben von Testosteron sind der Erhalt von Libido und sexueller Funktion und der Muskelaufbau durch Unterstützung der Eiweißsynthese. Manche Frauen sind besorgt, eine Zunahme der Testosteronspiegel in ihrem Körper könne dazu führen, dass sie Muskelmasse ansetzen und Muskeln wie ein Bodybuilder bekommen, das ist jedoch für Frauen ohne von außen zugeführtes Testosteron nicht möglich. Heutzutage ist es tatsächlich verbreiteter bei Frauen, dass sie zu wenig Testosteron produzieren, was zu Gewichtszunahme, geringem sexuellem Antrieb und einer Menge weiterer Symptome führt. Testosteron wird auch für den Aufbau gesunder Knochen benötigt, daher ist es für Frauen entscheidend wichtig, die richtige Menge im Körper zu haben, wenn sie in die Menopause kommen und ein höheres Risiko für Knochenbrüche und Osteoporose besteht.


  Warum aber produzieren so viele Frauen (und auch Männer) zu wenig Testosteron? Bei vielen ist dies leider eine weitere Folge davon, dass sie sich fettarm, toxinreich und kohlenhydratreich ernähren. Wenn Sie Kalorien und/oder Fett einschränken, sagt dasselbe Stresssignal, das die Fruchtbarkeit »abstellt«, Ihrem Körper, er solle alle Hormonbausteine dazu verwenden, Cortisol anstelle von Testosteron zu produzieren. Chronisch hohe Cortisolspiegel können Insulinresistenz, Fettzunahme und Muskelabbau verursachen. Kohlenhydrate tragen zum Testosteronabbau bei, indem sie hohe Blutzuckerspiegel verursachen. Untersuchungen bei Männern zeigen, dass der Peak beim Blutzucker nach dem Verzehr von 75 g Glukose ausreicht, um den Testosteronspiegel länger als zwei Stunden um bis zu 25 % zu senken.145 Cornflakes und Graham-Cracker (Vollkornkekse) wurden ursprünglich tatsächlich entwickelt, um die Libido zu senken. Damals galt der Sexualtrieb als »Problem«.


  Da fettarme, kohlenhydratreiche Diäten unseren Körper dazu veranlassen, zu wenig Testosteron zu produzieren, ist es naheliegend, dass eine fettreiche, zucker- und kohlenhydratarme Diät wie die Bulletproof-Diät die Testosteronspiegel ganz natürlich ansteigen lässt.146 Studien haben tatsächlich gezeigt, dass Sportler, die viel gesättigtes Fett, einfach ungesättigtes Fett und Cholesterin essen, höhere Testosteronspiegel hatten,147 während Männer mittleren Alters, die eine fettarme, ballaststoffreiche Diät aßen, weniger davon produzierten.148 Wenn es darum geht, die Testosteronspiegel zu erhöhen, ist jedoch nicht jedes Fett geeignet. Die ungesunden, mehrfach ungesättigten Fette, die Sie bei der Bulletproof-Diät meiden, lassen die Testosteronspiegel nicht genauso ansteigen, wie dies gesättigte und einfach ungesättigte Fette tun.149 Die Bedeutung von Testosteron ist ein weiterer Grund, warum das Essen von biologischen Produkten vom Weidevieh ein so wichtiger Teil der Bulletproof-Diät ist. Es wurde gezeigt, dass Dioxine, Toxine, die verbreitet in Produkten von konventionell gezüchteten Tieren gefunden werden, die Testosteronproduktion hemmen.150 Bio-Weidefleisch und Bio-Milchprodukte enthalten weniger Dioxine151 als die konventionellen Formen dieser Produkte.


  Nach zwei Wochen Bulletproof-Diät werden Sie sich stärker und vitaler fühlen als je zuvor. Ob Mann oder Frau, dies liegt weitgehend daran, dass Ihr Körper nun die benötigten Bausteine hat, um alle Hormone produzieren zu können, die er braucht, um aufzublühen. Ich schreibe der Bulletproof-Diät nicht nur die Tatsache zu, dass ich überhaupt eine Familie habe, sondern auch die Tatsache, dass ich so gesunde, aufgeweckte Kinder und eine kraftvolle, jugendliche Bulletproof-Frau habe!


  


  
    Kapitel 9


    Die Roadmap der Bulletproof-Diät für die Nobelviertel

  


  Es scheint einfach zu sein, Lebensmittel in drei Kategorien aufzuteilen – vorteilhaft, neutral und schädlich –, tatsächlich jedoch ist die Sache mit den Lebensmitteln sehr viel komplexer. Eine Offenbarung aus meinen Recherchen war, dass alles, was man isst, irgendwo auf einem Spektrum zwischen den vorteilhaftesten Lebensmitteln an einem Ende bis zu den schädlichsten am anderen Ende liegt. Einige Lebensmittel haben hinsichtlich ihres Nährstoffgehalts etwas mehr zu bieten als andere, einige verursachen etwas mehr Entzündungen als andere. Hier kommt die Roadmap der Bulletproof-Diät ins Spiel, ein einfaches Spektrum von Lebensmitteln, das Sie leiten wird, damit Sie für sich selbst, Ihren individuellen Körper und Ihren einzigartigen Geist die bessere Wahl treffen können. Das funktioniert bei vielen Teilnehmern an der Bulletproof-Diät so gut, weil es ihnen genau sagt, wo sie sich auf dieser »Straßenkarte« befinden, basierend darauf, welche Lebensmittel Sie wählen und wohin Sie als Nächstes unterwegs sind. Steuern Sie mit Ihrer nächsten Mahlzeit in eine solide Richtung oder in einen weniger wünschenswerten Bereich? Welche Stadt ist auf Ihrer Karte die nächste und ist sie in einer Gegend, die Sie wirklich besuchen wollen?


  Sobald Sie die Informationen auf der Karte kennen, sind Sie in der Lage, eine Mahlzeit anzuschauen und genau zu wissen, in welcher Stadt sie liegt. Je nachdem, wo Sie sich am wohlsten fühlen, werden Sie wissen, in welche Richtung Sie zu gehen haben. Falls Sie immer wieder die falsche Wahl treffen, werden Sie bei dieser Diät (wie bei jeder anderen) nicht abnehmen, aber Sie können gar nicht anders, als bei der Stange zu bleiben, weil Sie immer irgendwo auf dieser Karte essen werden. Es ist Ihre Entscheidung, wohin Sie zum Essen gehen wollen, und diese Kapitel liefern Ihnen alle Informationen, die Sie brauchen, um die besten Entscheidungen treffen zu können.


  Sie können die Roadmap hier auf den Buchseiten nutzen oder ich schicke Ihnen kostenlos eine Version als Farbposter, wenn Sie mir eine SMS schicken mit Ihrem Namen, Ihrer E-Mail-Adresse und der Nummer 122182 an 001-858-598-3980, oder Sie besuchen bulletproofexec.com/roadmap. Ich möchte Ihnen beibringen, wie Sie auf dieser Karte navigieren, sodass Sie ein neues Leistungs- und Energieniveau erfahren, ohne zahllose Jahre damit verbringen und Geld dafür ausgeben zu müssen, alles selbst herauszufinden, so wie ich das getan habe. Wenn Sie mehr erfahren über die günstigen und/oder schädlichen Eigenschaften spezieller Lebensmittel, können Sie gut informiert Ihre Wahl treffen, und Sie erhalten eine Auswahl an Bulletproof-Optionen, die Sie auch weiterhin beliebig kombinieren können, nachdem Sie das zweiwöchige Programm abgeschlossen haben und noch immer großartig aussehen und vor Energie sprudeln.


  
    Ich habe meine Ernährung umgestellt, um in Richtung Bulletproof zu gehen, und die Ergebnisse waren erstaunlich. Ohne dies aktiv zu versuchen und ohne Cardio-Training habe ich mehr als 10 kg abgenommen, war allerdings zwei- oder dreimal pro Woche beim Gewichtheben. Ich habe auch mehr Kraft, Konzentration und Ausdauer, die mich lange Tage, 12–14 Stunden am Set, bewältigen lassen. Ich muss mir keine Sorgen mehr darüber machen, immer wieder 2 kg ab- und wieder zuzunehmen, die mir speziell dann zusetzen, wenn ich vor der Kamera stehe. Dank der Bulletproof-Diät sind mein Gewicht und mein Muskeltonus genauso stabil wie mein Energieniveau und sogar meine Emotionen. Da ich nicht mehr unter wiederkehrendem Blutzuckerabfall leide, verliere ich meine gute Laune nicht so schnell und habe viel mehr Geduld, sowohl bei der Arbeit als auch zu Hause mit meinem zweijährigen Sohn. Aber die vielleicht größte Veränderung, die ich unter der Bulletproof-Diät bemerkt habe, ist meine Fähigkeit, nach außen hin als der Mensch zu handeln, als der ich mich innen schon immer gefühlt habe. Mit der Extraportion Gehirnleistung durch die Bulletproof-Diät kann ich mich wirksamer mitteilen und meine Gefühle besser ausdrücken als früher und habe auch mehr Energie, mich in sozialen Situationen zu engagieren. Früher war ich damit zufrieden, eher der Beobachter am Rand zu sein, aber heute bin ich öfter mitten drin in Gesprächen und agiere mit wirklicher Freude. Endlich kann ich aufhören zu grübeln und kann in diesem Moment präsent sein, meine Aufmerksamkeit, Selbstwahrnehmung und Leistungsfähigkeit haben sich spektakulär verbessert. Es wäre ja schon genug gewesen, abzunehmen, mich großartig zu fühlen und mühelos in Form zu bleiben. Nie hätte ich mir vorstellen können, dass eine so einfache Ernährungsumstellung ein inneres Tor zu mir selbst sein könnte, aber genau das war die Bulletproof-Diät.


    Brandon Routh, Schauspieler

  


  Auf der Roadmap fallen die Lebensmittel in drei Kategorien des Spektrums, das ich in den vorherigen Kapiteln ausgeführt habe: Bulletproof-, Suspekte und Kryptonit-Lebensmittel. Bulletproof-Lebensmittel lösen am wenigsten Entzündungen aus, haben die niedrigsten Toxinwerte und sind die beste Wahl mit dem höchsten Nährstoffgehalt, um Ihren Körper und Ihr Gehirn aufzuladen. Suspekte Lebensmittel haben ihr Pro und Kontra und beeinflussen jeden von uns unterschiedlich. Kryptonit-Lebensmittel sind für jeden mit Risiken verbunden, die die Vorteile bei Weitem übersteigen. Sie können – und sollten – Ihr Labrador-Gehirn darauf trainieren, diese einfach als »Non-Food« zu identifizieren. Mit ziemlicher Sicherheit wirken sie sich schädlich auf Ihre Leistungsfähigkeit aus und führen zu Gewichtszunahme, schnellem Altern und schlechter Konzentration.


  In den folgenden zwei Wochen werden Sie durch den Verzehr von Bulletproof-Lebensmitteln anhand des Speiseplans weiter hinten im Buch erstaunliche Ergebnisse erzielen. Sie werden Ihnen eine unglaubliche Power verschaffen, Ihre Leistungsfähigkeit ankurbeln, Ihnen helfen abzunehmen, jünger auszusehen und ganz allgemein Ihre Gesundheit zu verbessern. Danach werde ich Ihnen beibringen, wie Sie Suspekte Lebensmittel (und sogar Kryptonit-Lebensmittel, wenn Sie sich dafür entscheiden) wieder in Ihre Ernährung aufnehmen und sich noch immer (meist) Bulletproof fühlen.


  Dieses Kapitel wird sich auf die wichtigsten Lebensmittel konzentrieren und diejenigen, die Sie bei der Bulletproof-Diät am meisten essen werden: Gemüse, Fette und Eiweiß. Es sind die Nobelviertel, denn dort werden Sie sich die meiste Zeit aufhalten wollen! In den anschließenden Kapiteln leitet Sie die Roadmap weiter zu den Lebensmitteln, die Sie weniger häufig essen werden, und den Gewürzen und Süßmitteln, mit denen Sie kochen werden, um die befriedigendsten, nährstoffreichsten Bulletproof-Mahlzeiten zuzubereiten.


  In jedem Abschnitt werden die Lebensmittel in der Reihenfolge von am meisten Bulletproof bis zu völlig Kryptonit aufgeführt. Denken Sie immer daran, dass dies ein Spektrum ist und die Lebensmittel in der Reihenfolge vom höchsten zum niedrigsten Nährwert und von den wenigsten zu den meisten toxischen Inhaltsstoffen und schädlichen Wirkungen aufgeführt sind. Dieses Spektrum macht die Bulletproof-Diät für viele Leser so ansprechend, weil es sie direkt auf den Fahrersitz befördert und es in ihrer Macht steht, ihren Körper dahin zu fahren, wo sie ihn haben möchten. Sie entscheiden, an welcher Stelle auf dieser Roadmap Sie sich aufhalten möchten, und treffen die richtige Wahl, um dorthin zu gelangen.


  Gemüse


  Bei der Bulletproof-Diät werden Sie mehr Gemüse als andere Lebensmittel essen. So gut wie jedes Gemüse ist in seiner natürlichen Form gesund (solange es also nicht in Dosen abgepackt, gebraten oder auf andere Weise verfälscht wurde), einige Sorten sind jedoch besonders wertvoll für die Gesundheit, während andere schädliche Antinährstoffe enthalten, gentechnisch verändert sind oder andere spezifische Eigenschaften haben, die Ihr Labrador-Gehirn auf den Plan rufen und Ihre Leistungsfähigkeit hemmen können. Nachfolgend werden die Gemüsesorten absteigend von den Nahrhaftesten mit den wenigsten Antinährstoffen bis zu denen aufgeführt, die am wenigsten Nährstoffe enthalten und die größten Risiken beinhalten.
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  Bulletproof-Gemüse


  Avocado


  Die Avocado, eine köstliche pflanzliche Quelle für einfach ungesättigtes Fett, zählt eigentlich zum Obst, durch ihren Nährstoffgehalt ähnelt sie aber weit mehr einem Gemüse. Sie ist eines der Lebensmittel, das am besten in die Kategorie Bulletproof passt. Der einzige Nachteil von Avocados ist, dass sie viel von den entzündungsfördernden Omega-6-Fettsäuren enthalten, daher sollten Sie auch mehr Omega-3-Fettsäuren essen, wenn Sie den Avocados kräftig zusprechen. Die gute Nachricht ist, dass die Omega-6-Fettsäuren in Avocados nicht oxidiert werden und lösungsfrei und intakt sind, sodass Ihr Körper sie verwerten kann. Wenn Sie dafür sorgen, dass mindestens die Hälfte des Fetts, das Sie essen, gesättigtes Fett ist, sind zwei Avocados am Tag eine feine Sache. Aber keinesfalls kochen!


  Oliven


  Oliven sind eigentlich ein Obst, verhalten sich aber eher wie Gemüse und sollten auch so gegessen werden. Seit Jahrhunderten gelten Oliven als das »perfekte Lebensmittel« und das aus gutem Grund. Oliven enthalten sehr wenige Toxine und sie gehören zu den sichereren pflanzlichen Fettquellen. Achten Sie nur darauf, keine Oliven zu kaufen, die in schlechten Ölen eingelegt oder mit verstecktem Glutamat aromatisiert sind.


  
    Kreuzblütler-Gemüse und Jod-Resorption


    Gemüse aus der Familie der Kreuzblütler wie Blattkohl, Rosenkohl, Brokkoli, Blumenkohl, Kohl und Pak-Choi sind eine super Bulletproof-Wahl, aber wie ich bereits weiter oben besprochen habe, sind sie reich an Antinährstoff-Oxalaten, die verhindern, dass die Nährstoffe resorbiert werden. Oxalate gelangen in den Körper und binden sich im Blut an Calciumione, dabei bilden sie winzige Kristalle, die zu Muskelschwäche, Schmerzen und möglicherweise Gehirnproblemen beitragen können. 80 % der Nierensteine werden aus Oxalaten gebildet. Durch Kochen dieser Gemüsesorten reduzieren sich diese Substanzen signifikant, daher ist es am besten, sie nie roh zu essen. Sie können sie auch in Zitronensaft einweichen oder eine Bulletproof-Methode anwenden, das Calcium-Aufladen, indem Sie eine Calciumkapsel mit ins Kochwasser geben. Das Calcium reagiert mit der Oxalsäure und macht sie dadurch unschädlich.

  


  Pak-Choi


  Pak-Choi hat praktisch null Kalorien und Kohlenhydrate und sehr wenig Geschmack. Ich finde, er eignet sich hervorragend als Plattform für köstliche Weidebutter. Aber unbedingt kochen.


  Rosenkohl


  Rosenkohl enthält wirksame Anti-Krebs- Stoffe, die bei der DNA-Reparatur helfen. Er ist auch reich an Kalium, Folsäure, Vitamin C, Calcium, Ballaststoffen und Eisen, enthält wenig Kalorien und Kohlenhydrate, ist wenig mit Toxinen belastet und leicht zuzubereiten. Wie alle Gemüse aus der Familie der Kreuzblütler ist Rosenkohl nicht zum rohen Verzehr geeignet.


  Blattkohl


  Blattkohl und andere Gemüse aus der Familie der Kreuzblütler enthalten 3,3´-Diindolylmethan, das die Immunfunktion moduliert und vor Bakterien, Krebs und Viren schützt.


  Spinat


  Popeye verstand etwas von Ernährung. Und er hatte einen Waschbrettbauch! Spinat ist kohlenhydrat- und kalorienarm und enthält sehr viel Carotinoid, Folsäure, Vitamin C, Calcium, Eisen und Vitamin K1. Denken Sie aber daran, den Spinat zu kochen.


  Grünkohl


  Grünkohl enthält viel Beta-Carotin, Vitamin K1, Vitamin C, Lutein und Zeaxanthin und eine mäßige Menge Calcium. Grünkohl enthält auch Sulforaphan, das antikarzinogen wirkt und mit Glutathion zusammenarbeitet, um Toxine aus den menschlichen Zellen zu entfernen.152 Nur zu Salaten mit rohem Grünkohl sollten Sie Nein sagen – wie alle Gemüsesorten, die reich an Oxalaten sind, wird Grünkohl am besten gekocht.


  Spargel


  Spargel ist recht kohlenhydrat- und kalorienarm, liefert aber eine Menge Nährstoffe. Er ist reich an Vitamin K1, Eisen, Thiamin und Riboflavin und hat auch eine bescheidene Menge löslicher Ballaststoffe, um Ihre Darmbakterien zu nähren.


  Brokkoli


  Brokkoli ist reich an Vitamin C, Ballaststoffen, Phosphor, Calcium, Folsäure, Vitamin K1, Carotinoiden und enthält einige einmalige gesundheitsfördernde Stoffe wie Diindolylmethan, das antivirale, antikarzinogene und antibakterielle Eigenschaften besitzt.153 Männer, die große Mengen Brokkoli essen, haben ein vermindertes Risiko für Prostatakrebs.154


  Kohl


  Kohl enthält wenig Kohlenhydrate und Antinährstoffe und ist reich an Kalium, Calcium und Vitamin K1, enthält wahrscheinlich aber viele Pestizide, daher empfiehlt es sich, Bioware zu kaufen. Kohl ist ein Kreuzblütler, essen Sie ihn daher nur sehr begrenzt roh oder probieren Sie, ihn gären zu lassen, und schauen Sie, wie Sie ihn dann vertragen. Sauerkraut und Kimchi sind zwei beliebte Formen von fermentiertem Kohl.


  Blumenkohl


  Blumenkohl enthält wenig Kohlenhydrate und Kalorien, ist aber reich an Vitamin C, Kalium, Calcium und Ballaststoffen und enthält mäßige Mengen Vitamin K1. Blumenkohl enthält zudem Sulforaphan, Glucosinolate, Carotinoide und Indol-3-Carbinol, einen Stoff, der die DNA reparieren hilft und Krebs bekämpft.


  Sellerie


  Sellerie enthält eine kleine Menge Calcium, Kalium, Folsäure, Beta-Carotin und Natrium, eine ordentliche Menge Ballaststoffe, praktisch keine Kalorien und hat einen sehr milden Geschmack, wodurch er sehr vielseitig ist. Die Environmental Working Group hat bei Tests 13 verschiedene Pestizide in Sellerie gefunden,155 es empfiehlt sich daher, Bioware zu kaufen.


  Gurke


  Gurken sind reich an Kalium, Phosphor, Ballaststoffen und das war es dann auch. Probieren Sie sie mit einem Guacamole-Dip oder unter Salatdressings gemischt, um Geschmack und Nährwert aufzupeppen. Sie können unbesorgt so viel Gurke essen, wie Sie möchten!


  Dunkelgrüner Blattsalat


  Dunkle Salatsorten wie Rucola, Winterendivie und Feldsalat sind reich an Kalium, Carotinoiden, Vitamin K1, Eisen und Ballaststoffen, verderben jedoch sehr schnell und werden muffig. Versuchen Sie, soweit möglich, immer Bio-Salat zu kaufen, und essen Sie ihn, solange er frisch ist.


  Radieschen


  Radieschen sind reich an Vitamin C, Folsäure, Ballaststoffen und Calcium. Sie enthalten wenige Toxine und sind vor Pestiziden besser geschützt als die meisten anderen Gemüse, weil sie unter der Erde wachsen.


  Sommerkürbisse


  Kürbisse zählen eigentlich zum Obst, enthalten jedoch so wenig Zucker, dass die meisten sie für Gemüse halten. Sie sind eine gute Quelle für Kalium, Ballaststoffe und, falls Sie welche brauchen, Kohlenhydrate. Kürbis enthält wenige Toxine, abgesehen von den Pestiziden, mit denen sie üblicherweise gespritzt werden. Unbedingt gründlich waschen.


  Zucchini


  Dieser Sommerkürbis schmeckt roh oder gekocht sehr gut. Er ist reich an Kalium, Phosphor und Ballaststoffen und arm an Kohlenhydraten. Nehmen Sie sich vor gentechnisch veränderten Zucchinis in Acht, die leider weit verbreitet sind.


  Suspekte Gemüse


  Artischocken


  Artischocken enthalten außer einigen Säuren, die in der rohen Pflanze enthalten sind, nur wenige Toxine und eine sehr kleine Menge des Toxins, das in Nachtschattengewächsen vorkommt. Wenn Sie wissen, dass Sie auf Nachtschattengewächse empfindlich reagieren, sollten Sie Artischocken möglichst meiden.


  Grüne Bohnen


  Grüne Bohnen enthalten viel Calcium, Eisen, Kalium, Ballaststoffe und Carotinoide. Sie sind recht arm an Antinährstoffen und normalerweise nicht gentechnisch verändert. Seien Sie jedoch vorsichtig, da sie wegen ihres Lektingehalts bei manchen Menschen Verdauungsprobleme verursachen. Roh sollte man sie nicht essen.


  Aubergine


  Auberginen sind toxinarm und reich an Kalium, Phosphor und Ballaststoffen, es handelt sich aber um ein Nachtschattengewächs. Wenn Sie Auberginen vertragen, sollten Sie wissen: Auberginen saugen Weidebutter auf wie kein anderes Gemüse.


  Paprika


  In Paprika ist mehr Vitamin C enthalten als in Orangen und sie sind auch sehr reich an Kalium, Phosphor, Folsäure, Lycopin und Carotin. Getrocknete Paprika oder Paprika, die nicht super frisch ist, hat ein besonders hohes Risiko, mit Schimmelpilzgiften belastet zu sein. Auch Paprika gehört zu den Nachtschattengewächsen.


  Tomaten


  Tomaten enthalten viel Beta-Carotin, Lycopin und Folsäure. Sie sind auch reich an Phosphor und Kalium, enthalten jedoch etwas Fructose und sind ein Nachtschattengemüse. Tomaten haben auch einen recht hohen Histamingehalt, achten Sie daher darauf, ob Sie sich nach dem Verzehr hungrig, müde oder reizbar fühlen.


  Knoblauch


  Knoblauch füttert die gesunden Darmbakterien und soll antimykotisch wirken. Warum also sollte ich empfehlen, ein so schmackhaftes Wunderkraut weitgehend zu meiden? Dies ist eine meiner umstrittensten und unpopulärsten Empfehlungen, aber der Grund sind die psychoaktiven Wirkungen von Knoblauch. Erstmals wurde mir dies während des Gehirntrainings »40 Years of Zen« bewusst, bei dem ich fortgeschrittene Meditationszustände erlernte. Der Trainer warnte mich, ich solle Knoblauch meiden, sonst würde das Gehirntraining nicht so gut funktionieren. Ich war skeptisch und nachdem ich erlebt hatte, was mein Gehirn am Ende der ersten Woche konnte, aß ich etwas Knoblauch und versuchte kurze Zeit später, zu meditieren. Mein Gehirn arbeitete anders. Es war für mich sehr viel schwieriger, mich zu konzentrieren und es dauerte vier Tage, bis ich wieder im optimalen Leistungsbereich war.


  
    Gemüse aus der Familie der Nachtschattengewächse


    Nachtschattengewächse sind eine Pflanzenkategorie, zu der Lebensmittel, Kräuter, Sträucher und Bäume gehören. Tabak und Belladonna, eine Pflanze mit giftigen Beeren, sind beides Nachtschattengewächse und mehrere beliebte Gemüsesorten fallen auch unter diese Kategorie wie Auberginen, Kartoffeln, Tomaten, süße und scharfe Paprika, Tomatillos, Piment und Cayennepfeffer. Alle diese Lebensmittel enthalten zwei mögliche Kryptonitquellen. Die erste ist die Substanzgruppe der Alkaloide, die bei manchen Menschen Auswirkungen auf Nerven, Muskeln, Gelenke und die Verdauung haben können.156 Es gibt Grund zu der Sorge, dass die Alkaloide in Nachtschattengewächsen zu einem Calciumschwund in den Knochen beitragen können und dieses Calcium stattdessen in den Weichteilen ablagert, weil Nachtschattengewächse Calcitriol enthalten, ein Hormon, das tausendmal stärker ist als Vitamin D.157 Das zweite Problem bei Nachtschattengewächsen ist, wie bereits weiter oben besprochen, die Anwesenheit des Antinährstoffs Lektin, der unabhängig vom Alkaloidproblem Autoimmunreaktionen auslösen kann.


    Manche können Gemüse aus der Familie der Nachtschattengewächse ohne offensichtliche Probleme essen, während andere empfindlicher reagieren oder eine Autoimmunreaktion entwickeln. Das macht alle Nachtschatten-Lebensmittel suspekt. Was man immer bedenken sollte ist, dass sich die Alkaloidkonzentration in Nachtschatten-Gemüsen durch Kochen etwa halbiert. Das heißt, es ist am sichersten, diese Gemüse immer zu kochen, auch wenn Sie nicht besonders empfindlich darauf reagieren. Wenn Sie empfindlich darauf reagieren, sollten Sie sie ganz weglassen.


    Wenn Sie sich nicht sicher sind, essen Sie einen Tag lang eine Menge Nachtschatten-Gemüse – Salsa, Paprika, Aubergine, Kartoffeln – und beobachten Sie, wie Sie sich in den folgenden drei Tagen fühlen. Sie werden vielleicht überrascht sein.

  


  Bei meinen Recherchen stellte ich fest, dass die religiösen Führer der Geschichte über die dunkle Seite des Knoblauchs Bescheid wussten. In einer Geschichte aus dem Islam heißt es, als Satan den Garten Eden verließ, wuchs aus seinem einen Hufabdruck Knoblauch und aus dem anderen wuchsen Zwiebeln. Im Jainismus sind Knoblauch und Zwiebeln wegen ihrer störenden Auswirkungen auf den Geist streng verboten. Die hinduistische und die buddhistische Lehre in Nepal und Tibet erklärt, dass Knoblauch zu Unruhe und Aggressionen führt, die Konzentrationsfähigkeit stört und es erschwert, höhere spirituelle Ebenen zu erreichen. Dies sind natürlich keine wissenschaftlichen Quellen, aber sie unterstützen meine Beobachtung.


  Eine der interessantesten Informationen über Knoblauch stammt von einem Pionier des Elektroenzephalographie(EEG)-Neurofeedbacks, Robert C. Beck. Er ist zugegebenermaßen eine umstrittene Person und nicht alle seine Erfindungen funktionierten, aber er schuf für seine Zeit einige solide Ernährungspläne. Beck erforschte die Wirkungen von Knoblauch auf die Gehirnfunktion, nachdem er in seiner Zeit als Militärpilot in den 1950er-Jahren gehört hatte, Knoblauch verlangsame die Reaktionszeit. In den 1970er-Jahren führte er eine Fabrik für EEG-Geräte und stellte fest, dass die Menschen weit weniger Gehirnaktivität zeigten, nachdem sie Knoblauch gegessen hatten, und dass ihre Gehirnwellen desynchronisiert wurden.158


  In mehreren verschiedenen Studien zeigte sich ebenfalls, dass höhere Dosen oder langfristige Verwendung von Knoblauch eine Reihe weiterer gesundheitlicher Probleme verursachte wie Leberstress und Leberentzündung.159 Der für mich überzeugendste Anhaltspunkt ist, dass Knoblauch meine Meditation stört und es für mich schwieriger ist, mich zu konzentrieren. Verstehen Sie mich nicht falsch, Knoblauch ist medizinisch gesehen unter bestimmten Umständen großartig, er sollte jedoch bei Menschen, die die Verantwortung für ihr Gehirn behalten möchten, kein Routinezusatz zum Essen sein. Essen Sie ihn, wenn Sie krank sind und es nicht nötig ist, dass Sie sich sehr gut konzentrieren können!


  Zwiebeln


  Zwiebeln gehören zur selben Familie wie Knoblauch und teilen sich ähnliche chemische Eigenschaften. Wenn Sie Ihr Gehirn trainieren oder intensiv meditieren, sollten Sie sie völlig meiden, sie scheinen jedoch weniger Einfluss zu haben als Knoblauch. Am besten testen Sie aus, wie sehr Sie persönlich davon beeinflusst werden. Ich verwende sie gelegentlich als Geschmackszutat, empfehle jedoch, sie nicht täglich zu essen. Sie enthalten auch recht viel Zucker, also begrenzen Sie sie beim Abendessen. Frühlingszwiebeln haben viel weniger dieser Wirkungen, daher verwende ich sie normalerweise.


  Rote Bete


  Rote Bete enthalten, abgesehen von den Oxalaten, wenige Antinährstoffe und sind reich an Kalium, Natrium, Phosphor, Ballaststoffen und Folsäure, sie können jedoch wegen ihres hohen Zuckergehalts eine heimtückische Quelle unerwünschter Kohlenhydrate sein. Zudem sind sie häufig gentechnisch verändert. Das Landwirtschaftsministerium der Vereinigten Staaten (USDA) wurde in der Vergangenheit verklagt, weil es die Landwirte ermuntert und ihnen genehmigt hatte, gentechnisch veränderte Zuckerrüben anzupflanzen und diese GVO-Rüben ihre Pollen auf andere Rübenarten übertragen können.


  Erbsen


  So wie die grünen Bohnen enthalten auch viele Erbsensorten häufig den Antinährstoff Lektin, der Verdauungsprobleme verursachen kann. Viele Leute jedoch berichten, dass diese Probleme bei Erbsen schlimmer sind als bei grünen Bohnen. Erbsen sind sehr reich an stärkehaltigen Kohlenhydraten, wenn Sie sie vertragen, begrenzen Sie den Verzehr am besten auf den Abend.


  Kryptonit-Gemüse


  Pilze


  Ein weiterer Moment, an dem ich nicht mag, was ich schreibe, aber es ist nun einmal die Wahrheit. Pilze sind wunderbar als medizinisch eingesetzte Fungi, aber in den üblicherweise verzehrten Pilzen sind Tausende von chemischen Substanzen noch nicht untersucht. Es gibt sicher Argumente für den Verzehr aus medizinischen Gründen, da man davon ausgeht, dass sie das Immunsystem ankurbeln. Pilze fördern aber auch das Hefewachstum im Körper. Zuchtchampignons (Agaricus bisporus) enthalten p-Hydrazinobenzoesäure. Diese ist an der glatten Gefäßzellproliferation beteiligt, einem Teil des Prozesses der Blutgefäßreparatur nach einer Verletzung. Das ist ein Zeichen für eine muskuläre Verletzung und nichts Positives für die Gefäßgesundheit. Obgleich Pilze jahrelang als schmackhafte Nahrungsquelle genutzt wurden, haben sie eine verborgene Schattenseite, es ist, als würden Sie ein Medikament einnehmen, das Sie eigentlich nicht brauchen. Da Pilze ein zweischneidiges Schwert sein können, empfehle ich, sie während des zweiwöchigen Programms einzuschränken. Konsultieren Sie anschließend einen Kräuterkenner, wenn Sie medizinische Pilze wie Reishi, Shiitake etc. verwenden möchten.


  Alle Dosengemüse


  Dosengemüse ist durch den Prozess des Eindosens normalerweise mit Bisphenol A (BPA) belastet und enthält häufig viele Histamine.160 BPA wird zur Herstellung von Kunststoffen verwendet und entfaltet im Körper hormonähnliche Eigenschaften. Als i-Tüpferl werden häufig Konservierungsstoffe und weitere Zusätze unter das Gemüse gemischt, um die Haltbarkeit zu verlängern, zudem senkt das Erhitzen auf hohe Temperaturen ihren Nährstoffgehalt. Wenn frisches Gemüse keine Option ist, gibt es keinen Grund, warum Sie stattdessen nicht etwas TK-Gemüse auftauen sollten. Tiefgekühltes Gemüse ist Dosengemüse weit überlegen, weil es normalerweise absolut frisch eingefroren und nicht so manipuliert wird wie Dosengemüse.


  Fette


  Es mag auf den ersten Blick kontraintuitiv erscheinen, Fett zum Kernstück der Bulletproof-Diät zu machen, aber wenn man bedenkt, wie sehr der Körper Fett braucht, ist es doch sinnvoll. Viel gesundes Fett zu essen, ist tatsächlich viel besser, als große Mengen so gut wie jeder anderen Art von Lebensmitteln zu essen. Besonders schädlich sind exzessive Mengen Zucker und Eiweiß. In den letzten zwei Jahrzehnten ging der Trend dahin, Fett durch Zucker zu ersetzen, was unsere Gesundheit jedoch gar nicht guttat. Wie Sie weiter oben bereits gelesen haben, kann es für die Leber schwierig sein, wenn Kohlenhydrate durch zu viel Eiweiß ersetzt werden, da sie damit kämpfen muss, all die Aminosäuren im Eiweiß abzubauen. Der Makronährstoff, der am saubersten verbrennt und am meisten Energie enthält, ist Fett. Dabei geht es insbesondere um die gesündesten Fette, die am meisten Bulletproof sind und hier absteigend von den Fetten mit der höchsten Nährstoffdichte bis zu denen aufgeführt werden, die vom Nährstoffgehalt her leer und toxische Kryptonit-Fette sind.
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  Bulletproof-Fette


  Fett von Weidevieh (Knochenmark, Talg, Schmalz etc., aber kein Geflügelfett)


  Diese Fette sind reich an Nährstoffen, essenziellen Fettsäuren, Eiweiß, Mineralstoffen, Antioxidantien und fettlöslichen Nährstoffen, die sonst schwer zu bekommen sind. Knochenmark ist besonders reich an Omega-3-Fettsäuren, und einige Forscher glauben, der Mensch habe ein großes Gehirn entwickeln können, weil er erbeutete Knochen aufknackte und das Knochenmark verzehrte. Diese Fettquellen sind am meisten Bulletproof auf dieser Erde! Bedenken Sie, dass Kühe pflanzenbasiert sind, solange sie nur Gras fressen.


  Weidebutter


  Butter von Weidekühen ist reich an fettlöslichen Vitaminen, Antioxidantien, gesunden Fetten und den Vitaminen A, E, D und K. Durch Kraftfutter gehen alle vorteilhaften Stoffe in der Butter massiv zurück, neue Toxine kommen hinzu und die Omega-6-Spiegel steigen. Es ist entscheidend wichtig, immer Weidebutter zu wählen.


  Weide-Ghee


  Ghee hat alle Mikronährstoffe und Antioxidantien von Butter, durchläuft jedoch einen weiteren Verarbeitungsschritt, der es sogar noch etwas mehr Bulletproof macht. Ghee aus Weidebutter wird kurz erhitzt, um Wasser, Milcheiweiß (Casein) und Lactose zu eliminieren. Das Endprodukt ist sogar noch nährstoffreicher als Butter ohne das Casein und die Lactose, die bei manchen Menschen Reizungen verursachen. Für alle, die besonders empfindlich auf Milchprodukte reagieren oder einen geschädigten Darm haben, ist Ghee ein Muss.


  Natives Kokosöl


  Natives Kokosöl enthält mehr gesättigtes Fett als praktisch jedes andere Lebensmittel und macht es wegen seiner hohen Stabilität zum Kochen besonders gut geeignet. Wenn Sie genügend davon essen können, kann die kleine Menge echter MCT im Kokosöl die Gehirnfunktion ankurbeln, die Ketonkörperbildung erhöhen und beim Fettabbau helfen. Hüten Sie sich vor Kopra-Öl, einer Art Kokosöl, das besonders mit Schimmel belastet ist.


  MCT-Öl


  Ein flüssiger Kokosnussextrakt, der praktisch nur aus mittel- und kurzkettigen Fetten besteht. Es ist die bioaktivste Form von Kokosöl und liefert sechsmal mehr MCT als Kokosöl. MCT-Öl fördert die Ketonkörperbildung und die Gehirnfunktionen sogar noch besser als Kokosöl.


  Fischöl/Krillöl


  Diese vorteilhaften Omega-3-Fettsäuren verbessern die kardiovaskuläre Gesundheit, bekämpfen Entzündungen, verbessern die Gehirnfunktion und reduzieren das Krebsrisiko. Wichtig ist, eine hochwertige Qualität zu wählen, da billigere Öle während der Verarbeitung vielleicht oxidieren. Krillöl wird mit Astaxanthin abgepackt, einem wirksamen Antioxidans, das bei der Reduzierung der Oxidation während der Verarbeitung helfen kann. Wie bereits weiter oben erwähnt, können diese Öle auch zu einer Besserung der Schlafqualität beitragen. Für diesen Zweck empfehle ich Krillöl.


  
    Vor etwa zwei Jahren fing ich an, MCT-Öl zu verwenden, und kürzlich habe ich es geschafft, auf die stärkste Form der MCT umzusteigen, die ich täglich für meinen Bulletproof-Kaffee nehme. Abgesehen davon, dass ich mit 65 wieder zur Uni gehe und beste Noten bekomme, bin ich auch vollständig von meinem lebenslangen chronischen Asthma geheilt, seit ich Bulletproof bin. Husten oder Erkältungen bekomme ich auch keine mehr. Das hat mein Leben verändert! Noch etwas Erstaunliches, seit ich Bulletproof bin: Ich habe meine Blutdruckmedikamente abgesetzt. Ich prüfe meinen Blutdruck regelmäßig und alles ist in Ordnung. Noch mal danke.


    Charlotte

  


  Fermentierter Lebertran


  Lebertran ist eine der nährstoffreichsten Substanzen auf Erden. Nach Gewicht ist er die reichhaltigste Quelle an fettlöslichen Vitaminen und ist auch reich an Antioxidantien, Mineralstoffen und Fettsäuren. Leider produzieren die modernen Herstellungsmethoden von Lebertran extreme Mengen an Vitamin A und durch das Destillationsverfahren werden andere Nährstoffe und Kofaktoren eliminiert. Zum Glück fermentiert die Firma Green Pasture ihren Lebertran nach einem traditionellen Verfahren, bei dem alle vorteilhaften Wirkungen erhalten bleiben. Sie testet als einzige Firma ihren Lebertran auch auf Kontaminationsstoffe, Schwermetalle und sogar Schimmelpilze.


  GVO-freies Soja-Lecithin oder Sonnenblumen-Lecithin


  Lecithin, praktisch der einzige Teil der Sojapflanze, der es wert ist, gegessen zu werden, ist ein wichtiger Nährstoff für die Gehirnleistung und die allgemeine Gesundheit. (Bitte beachten Sie, es geht um das Eiweiß Lecithin, nicht um Lektin, das ein Antinährstofftoxin ist, oder das Sättigungshormon Leptin.) Manche Menschen erleben einen geistigen Aufschwung durch den Verzehr von Lecithin, wahrscheinlich weil es die Konzentration des exzitatorischen Neurotransmitters Acetylcholin erhöht. Es gibt Hinweise darauf, dass in einigen Lecithin-Marken eine kleine Menge Soja-Phytoöstrogen enthalten sein kann, jedoch nicht genug für mich (und Sie), um besorgniserregend zu sein.


  Kakaobutter


  Cocoabutter und Kakaobutter ist dasselbe, die meisten Firmen verwenden jedoch den Begriff Cocoabutter für Hautpflegeprodukte. Achten Sie darauf, eine zum Verzehr gedachte Kakaobutter zu kaufen. Kakaobutter ist ein Pflanzenfett, das reich ist an gesättigtem und einfach ungesättigtem Fett und ihre Polyphenole und Antioxidantien können die kardiovaskuläre Gesundheit verbessern und den Blutdruck auf gesunde Werte regulieren. Sie verleiht Lebensmitteln einen unglaublich intensiven schokoladigen Nachgeschmack. Manche Leute geben sie in ihren Bulletproof-Kaffee, Sie können die Kakaobutter auch zerlassen und für jede Art Dessertrezept verwenden. Es ist eine erstaunliche Möglichkeit, Lebensmitteln einen Schokogeschmack zu verleihen, ohne tatsächlich Schokolade zu verwenden. Ich habe sie sogar bei Fischgerichten verwendet, um einen köstlichen Schokogeschmack zu erzielen. Die Qualität spielt bei Kakaobutter eine große Rolle, da es im Allgemeinen eines der am meisten mit Schimmelpilzen belasteten Fette ist. Suchen Sie nach einer Marke, die nur von einer einzigen Plantage kommt.


  Avocadoöl


  Avocadoöl in kleinen Mengen ist gut, am besten jedoch isst man dafür Avocados. Zu viel extrahiertes Öl kann den Bulletproof-Grenzwert für mehrfach ungesättigte Fette übersteigen. Auch wenn das Öl einen hohen Siedepunkt hat, ist es keine gute Idee, es zum Kochen zu nehmen, weil es leicht oxidiert und das Risiko besteht, dass bei der Herstellung Lösungsmittel eingesetzt werden. Entscheiden Sie sich für angesehene Marken!


  Suspekte Fette


  Natives Olivenöl extra


  Manche Leute betrachten Olivenöl als Allheilmittel, es steht jedoch wegen seines hohen Gehalts an Omega-6 auf der Liste der Suspekten Fette und auch weil 69 % der Olivenöle bei einer kürzlich durchgeführten Untersuchung andere Öle enthielten, die nicht auf dem Etikett aufgeführt waren.161 Wegen seiner hohen Anfälligkeit für Oxidation sollte Olivenöl nie gekocht werden. Wählen Sie hochwertige Marken, die in dunkles Glas abgefüllt sind, um eine Oxidierung zu vermeiden. Die Reinheit von Olivenöl ist extrem wichtig, da viele handelsübliche Marken Raps und/oder andere Kryptonit-Öle enthalten. Verwenden Sie es in Maßen im Salat, wenn es Ihnen bekommt. Ich mische 2/3 MCT-Öl mit 1/3 Olivenöl, um denselben Geschmack mit weniger mehrfach ungesättigtem Öl zu erzielen.


  Palm- und Palmkernöl


  Kaltgepresstes Palmöl ist eine gute Fettquelle, sollte jedoch nicht in großen Mengen verzehrt werden. Es ist reich an mehrfach ungesättigtem Fett, zudem hat sich gezeigt, dass die Palmitinsäure das bakterielle Darmtoxin Lipopolysaccharid (LPS) in die Leber transportiert. MCT-Öl schützt die Leber vor diesem Toxin und ist daher eine Bulletproof-Wahl. Palmkernöl, das aus den Kernen desselben Baumes stammt, enthält weniger mehrfach ungesättigtes Fett und ist hitzestabiler. Es enthält auch mehr mittelkettige Fette und ist insgesamt eine bessere Option als das normale Palmöl.


  Kaltgepresste Nussöle (Macadamia, Mandel, Walnuss etc.)


  Nussöle bestehen meist aus einfach ungesättigten und mehrfach ungesättigten Fettsäuren, die anfällig für Oxidation sind, wenn sie Luft, Licht und Hitze ausgesetzt sind. In den Kernen sind diese Öle relativ stabil, aber nach der Extraktion sind sie wehrlos. Diese Öle sollten im Kühlschrank aufbewahrt und niemals erhitzt werden, das Erhitzen gehört jedoch häufig zum Extraktionsverfahren und es ist schwer, kaltgepresste Öle zu finden. Davon sind Macadamia- und Mandelöl die beste Wahl, da sie den höchsten Gehalt an einfach ungesättigten und gesättigten Fetten haben.


  Bacon vom Freilandschwein


  Bacon vom Freilandschwein ist reich an Nährstoffen, gesunden Fetten und Antioxidantien, enthält aber auch recht viele Omega-6-Fette und hat ein echtes Potenzial für Toxine und Krankheitserreger. Ich liebe Bacon, daher lege ich im Herbst einen Vorrat an Schweinebauch von traditionellen Schweinerassen an und verarbeite ihn durch Pökeln und Räuchern selbst zu Speck – Problem gelöst und zwar auf eine absolut köstliche Art und Weise! Schweinefleisch und Speck aus Massentierhaltung enthält sehr wahrscheinlich Rückstände von Antibiotika und Schimmelpilzgiften.


  Butter und Ghee von Kühen, die Kraftfutter erhalten


  Wenn Milchkühe Kraftfutter erhalten, werden sie krank, mangelernährt und schwach. Häufig spritzt man ihnen Hormone und Antibiotika, um die Milchproduktion zu steigern, diese Milch hat jedoch weniger Nährstoffe und enthält Spuren dieser Hormone und Antibiotika. Butter und Ghee aus solcher Milch ist eher mit Schimmelpilzen und anderen Toxinen belastet, weil Schimmel im landwirtschaftlichen Futter ein großes Problem darstellt und in der Tiermilch akkumuliert. 60 % der Schimmelpilzgifte sammeln sich im Casein an, daher ist es sicherer, nur das Fett dieser Tiere zu essen als ihre Milch zu trinken. Fazit – notfalls verzehrt wird Ihnen das nicht schaden, liefert aber nicht annähernd dieselben Vorteile der Varianten aus Weidemilch.


  Fett von Freilandenten und -gänsen


  Diese Fette sind reich an Nährstoffen und das Gehirn ankurbelndem Cholesterin. Enten- und Gänsefett sind gegenüber der Oxidation resistenter als Hühnerfett, aber weniger resistent als Rinder- und Lammfett. Es ist so gut wie unmöglich, diese Fette von Freilandtieren zu bekommen, außer in Feinkostläden oder aus privaten Quellen – wenn Sie solches Fett finden, decken Sie sich damit ein!


  Fett von Freilandhühnern


  Hähnchenhaut ist eine gute Quelle für das Kollageneiweiß, die Haut enthält aber auch das meiste Fett und ein Großteil davon ist die entzündungsfördernde Omega-6-Linolsäure. Es ist okay, ab und zu Hühnerfett zu essen, die Haut von Freilandhühnern sollten Sie jedoch nur essen, wenn sie nicht angebrannt oder gegrillt ist. Denaturiertes Eiweiß, gemischt mit oxidiertem Omega-6-Fett (denken Sie an Chicken Wings) ist nicht Bulletproof.


  Kryptonit-Fette und -Öle


  Distel- und Sonnenblumenöl


  Distelsamen werden stark erhitzt, um das Öl zu extrahieren, dadurch oxidieren diese fragilen Öle jedoch. Bei Sonnenblumenöl besteht dasselbe Problem, es ist sogar noch anfälliger für die Oxidation als Distelöl und hat einen niedrigeren Rauchpunkt. Daher ist die Garantie recht hoch, dass das Sonnenblumenöl, das Sie verzehren, oxidiert ist. Es ist sehr viel natürlicher, gelegentlich eine Handvoll Sonnenblumenkerne zu essen, vorausgesetzt, Sie vertragen sie gut!


  Handelsübliches Schmalz


  Kraftfuttervieh erhält kontaminiertes Getreide, ist gezwungen, unter ungesunden Bedingungen zu leben und bekommt Antibiotika und synthetische Hormone gespritzt. Die Toxine und Krankheitserreger aus seiner Umgebung sammeln sich in seinem Fettgewebe. Wenn Sie handelsübliches Schmalz konsumieren, essen Sie diese Giftmischung. Handelsübliches Schmalz enthält auch extrem wenige Nährstoffe und gesunde Fette im Vergleich zu seinem Gegenstück von Freilandtieren. Gewöhnlich wird es auch hydriert.


  Raps-, Mais-, Baumwollsaat-, Lein-, Erdnuss-, Soja- und sonstige »Pflanzen«-Öle


  Wie Sie in Kapitel 3 nachlesen können, ist der Verzehr dieser Öle kein Gewinn, sie können kurz- und langfristig sogar in kleinen Mengen Ihrer Gesundheit schaden. Soweit wie möglich vermeiden.


  Margarine und weitere künstliche Transfette


  Wenn Sie einen Fetttyp auswählen könnten, der Ihre Leistungsfähigkeit zerstört, Ihre Gehirnfunktion verschlechtert, Ihrer Gesundheit schadet und Ihre Lebenserwartung verkürzt, müsste es dieser sein. Transfette senken den HDL-Cholesterinspiegel und erhöhen das Risiko für Herzkrankheiten, erhöhen die Triglyceridspiegel und schädigen Arterien und Herz. Diese Fette sind für die Gehirnfunktion besonders schlecht, da sie entzündliche Prozesse im Gehirn auslösen. Künstliche Transfette wurden mit Krebs, Demenz, Alzheimer Krankheit, Leberschäden, Unfruchtbarkeit und Depression in Verbindung gebracht. Transfette werden normalerweise aus gentechnisch verändertem Getreide, Gemüse und Saatölen hergestellt, daher besteht das zusätzliche Gesundheitsrisiko einer genetischen Veränderung. Viele Länder haben damit begonnen, gegen Transfette hart durchzugreifen, aber noch immer werden sie in vielen Produkten gefunden. Einige Firmen haben sie ganz clever aus ihren Zutatenlisten verbannt, indem sie ihre Portionsmengen so klein gemacht haben, dass die Produkte legal als frei von Transfetten deklariert werden können.


  Eiweiße


  Eiweiß ist äußerst wichtig, weil es die Bausteine für die Muskeln liefert. Das heißt allerdings nicht, dass Sie möglichst viel Eiweiß essen sollten. Es heißt, dass Sie sich darauf konzentrieren sollten, mäßige Mengen des höchstwertigsten Eiweißes zu essen, das Sie finden können. Wie in Kapitel 3 gesagt, ist es ein guter Richtwert, zwischen 0,325 und 0,75 g Eiweiß pro Pfund Körpergewicht pro Tag zu essen. Eine Ernährung mit mäßigen Mengen Eiweiß liefert auch die besten Anti-Aging-Vorteile. Mit der Bulletproof-Diät sollten Sie in der Lage sein, Muskelmasse aufzubauen und Fett abzunehmen, Sie können diese Prinzipien aber auch als Bodybuilder nutzen, indem Sie die Eiweißmenge einfach erhöhen. Da Eiweiß Muskelmasse aufbaut, brauchen Bodybuilder mehr Eiweiß, aber das geht auf Kosten des Stoffwechsels. Diese allgemeinen Richtlinien sind für Menschen gedacht, die ein gesundes Leben führen und dabei gut aussehen möchten.
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  Bulletproof-Eiweiße


  Weiderind und Weidelamm


  Weiderind und Weidelamm sind die beiden besten Eiweißquellen der Bulletproof-Diät, man muss jedoch wissen, dass Weidevieh in den letzten 30 Tagen vor der Schlachtung häufig Kraftfutter bekommt, damit die Tiere fett werden. Dies macht die Gesundheitsvorteile zunichte, achten Sie daher auf reine Grasfütterung, bei der das Tier wirklich nur Gras gefressen hat!


  Freilandeier


  Zunehmend viele Leute sind gegen Eier allergisch, ohne es zu wissen. Essen Sie Eier während des zweiwöchigen Diätplans nur, wenn Sie sicher sind, dagegen nicht allergisch zu sein. Abgesehen von Kalium und einigen Aminosäuren, sind die meisten Nährstoffe von Eiern im Eigelb enthalten, das äußerst reich an Mikronährstoffen ist. Das heißt, Eiweißomeletts sind nicht Bulletproof! Genau wie Butter, verliert Eigelb den Großteil seiner Ernährungsvorteile, wenn es von Tieren stammt, die mit Antibiotika und GVO-Mais und Soja gefüttert wurden, und genau so werden die meisten Hühner gefüttert, deren Produkte Sie im Supermarkt bekommen.


  Das Eigelb aus Freilandeiern hat eine tief goldgelbe Farbe vom Vitamin A und den Antioxidantien, während Eigelb, das aus Kraftfutter stammt, wie die entsprechende Butter aussieht – blass und wässrig. Die Zeitschrift Mother Earth News hat den Nährwert von Freilandeiern von 14 Bauernhöfen getestet und mit dem von Eiern aus Massentierhaltung verglichen. In den Freilandeiern fanden Sie siebenmal mehr Beta-Carotin, dreimal mehr Vitamin E, zwei Drittel mehr Vitamin A und zweimal mehr Omega-3-Fettsäuren.162


  Kollagenes Eiweiß vom Weidevieh


  Durch den Verzehr von Kollagen wird das Verhältnis der Aminosäuren ausgeglichen und die Darmbakterien können Kollagen in Buttersäure verwandeln, was Ihrem Darm sehr guttut. Kollagen heilt auch das Knorpelgewebe und unterstützt die Gewebereparatur, was Ihnen zu jugendlichen, beweglichen Gelenken und faltenfreier Haut verhilft. Es unterstützt zudem die Knochenmatrix und die Auskleidung der Arterien.163 In der modernen Ernährung fehlt Kollagen weitgehend. Die billigste, aber unpraktischste Art, Kollagen zu bekommen, ist die unserer Großmütter, die Knochen von Weidevieh auskochten, um eine Knochenbrühe zu bekommen. Ich verwende stattdessen Kollagen von Weidekühen, das durch Enzyme vorverdaut ist, wodurch es leichter resorbiert werden kann als die zweite Option, nämlich Gelatine von Weidekühen. Die meiste Gelatine auf dem Markt stammt aus Massentierhaltung und wurde wärmebehandelt anstatt mit kollagenverdauenden Enzymen. Daher liefert sie nicht dieselben Vorteile wie Kollagen von Weidekühen, das enzymatisch verarbeitet und enzymatisch hydrolysiert wurde.


  Kolostrum


  Kolostrum ist die erste Milch, die von Kühen zur Ernährung ihrer Kälbchen produziert wird. Es ist sehr reich an Substanzen, die das Immunsystem stimulieren und an Wachstumsfaktoren, die vor Krankheitserregern schützen. Es hat sich gezeigt, dass Kolostrum Darmschäden vorzubeugen hilft und die Darmdurchlässigkeit vermindert. Es ist als Eiweißpulver-Nahrungsergänzung erhältlich. Versichern Sie sich, dass es von Weidekühen stammt.


  Molkeneiweiß-Konzentrat


  Molkeneiweiß wirkt in der Leber und erhöht Ihren Glutathionspiegel, weil hochwertige Molke alle Schlüssel-Aminosäuren für die Glutathionproduktion enthält. Molke wird verbreitet verwendet, um die Muskelmasse bei Bodybuildern und bei älteren Menschen zu erhöhen. Das einzige Problem ist, dass Molkeneiweiß in einer Weise verarbeitet wird, durch die es entzündungsfördernd werden kann. Ich empfehle höchstens zwei Esslöffel pro Tag, es sei denn, Sie sind körperlich sehr aktiv, in diesem Fall sind bis zu vier Esslöffel sinnvoll. Wenn Sie einen größeren Anteil Ihres täglichen Eiweißbedarfs aus Molkeneiweiß beziehen, nehmen Sie übermäßige Mengen der Aminosäuren Cystein und Methionin zu sich, die in übergroßen Mengen entzündlich wirken können. Wenn Sie mehr Eiweißpulver zu sich nehmen möchten, empfehle ich, dem Molkeneiweiß kollagenes Eiweiß von der Weidekuh zuzufügen, um für ein ausgewogenes Verhältnis der Aminosäuren zu sorgen.


  Fisch und Meeresfrüchte aus Wildfang


  Fisch und Meeresfrüchte aus Wildfang sind reich an gesunden Fetten, Mikronährstoffen, Mikromineralstoffen und Antioxidantien. Jeder Fisch enthält etwas Quecksilber, und es wird heftig darüber diskutiert, wie gefährlich dies ist, nachdem er auch Selen enthält, das schützend wirken kann.164 Ein Nachweis steht noch aus, aber aufgrund meiner Erfahrung glaube ich, dass Quecksilber in Fisch eine negative Auswirkung hat. Nachdem ich die 45 kg Fett abgenommen hatte, widmete ich mich dem Yoga, um den Umgang mit meinem neuen, nicht mehr adipösen Körper zu lernen. Unter anderem stand ich während der Yogastunde mit geschlossenen Augen auf einem Bein (Baum-Stellung). Das ist überraschend schwierig, aber ich lernte es, 20–30 Sekunden aufrecht zu stehen. In manchen Übungsstunden jedoch kippte ich nach nur 2–3 Sekunden, egal wie sehr ich es versuchte. Etwa sechs Monate lang versuchte ich herauszufinden, woran das liegen könnte und entdeckte schließlich, dass mein Gleichgewicht beeinträchtigt war, wenn ich am Vorabend der Yogastunde Sushi gegessen hatte.


  Rückblickend ist das keine sonderliche Überraschung. Es ist bekannt, dass Neurotoxine aus Lebensmitteln und aus der Umwelt unser Nervensystem fast unmerklich beeinflussen. Quecksilber ist eine dokumentierte Ursache für Ototoxizität, es kann die Gehörnerven schädigen. Eine japanische Studie stellte bei 14 Probanden Störungen des Gleichgewichtssystems fest, nachdem sie organischem Quecksilber ausgesetzt gewesen waren.165 Wir wissen auch, dass einige Menschen, die mehr Quecksilber im Organismus haben, empfänglicher für Probleme mit Candida und anderen Hefepilzen im Darm sind.166 Als ich in der Yogaklasse die Gleichgewichtsprobleme hatte, ließ ich meine Quecksilber-Harnspiegel testen, sie waren hoch, was anzeigte, dass auch meine Quecksilberbelastung im Körper hoch war. Daher glaube ich, dass es die sicherste Wahl ist, Fisch mit geringer Quecksilberbelastung zu essen, nämlich:


  •Sardellen


  •Schellfisch


  •Kalifornische Scholle


  •Sardinen


  •Blaurückenlachs


  •Sommerflunder


  •Wildtilapia


  •Wildforelle


  Suspekte Eiweiße


  Geflügel


  Allgemein gilt, dass es okay ist, ein paarmal pro Woche Schweinefleisch, Ente, Gans, Huhn oder Truthahn zu essen, aber Sie werden daraus weniger Vorteile ziehen, als wenn Sie sich an Fisch oder Weidefleisch halten. Ein Problem bei Geflügel ist, dass Geflügelfett reich an Omega-6-Fetten ist. Zudem wird der Großteil der Hühner, die Sie kaufen können (das gilt sogar für Bio-Hühner) mit Mais und Soja gefüttert. Das bedeutet, die Fette sind von noch geringerer Qualität als ohnehin schon und enthalten tendenziell mehr Toxine als Fleisch aus Grasfütterung. Es ist unglaublich schwierig, hochwertige Hühner zu bekommen. Wenn Sie ein Bio-Weidehuhn von einem örtlichen Bauern bekommen können, ist dies schon ein großer Schritt in die richtige Richtung, das Fett wird aber wegen seines hohen Omega-6-Gehalts immer noch minderwertiger sein als von Weiderind oder Weidelamm.


  Freilandschwein


  Schweine fressen so gut wie alles, und die meisten Bauern geben ihren Schweinen Körnerfutter, das häufig mit Schimmelpilzgiften verunreinigt ist. Schweine reagieren sehr empfindlich auf Schimmelpilzgifte; Menschen sind die einzigen Lebewesen, die noch empfindlicher darauf reagieren. Große Schweinemastbetriebe wissen, wie Schimmelpilzgifte die Gewichtszunahme bei Schweinen positiv beeinflussen, und füttern vor dem Schlachten billigeres, mit mehr Schimmelpilzen belastetes Futter. Wenn Schweine Schimmelpilzgifte fressen, sammeln sich die Toxine in ihrem Fettgewebe. Schweine, die im Winter oder Frühjahr geschlachtet werden, haben tendenziell mehr Toxine in ihrem Fett gespeichert, weil das Futter, das sie im Winter fressen, in Silos gelagert wird, in denen der Schimmel gut gedeiht. Sommer- und Herbstschweine essen frisches Futter, das noch keine Zeit hatte, zu verderben. Schweinefleisch hat auch eher einen höheren Histamingehalt – wenn Sie sich nach dem Verzehr müde oder benommen fühlen oder einen allergischen Schub bekommen, haben Sie vielleicht Schweinefleisch gegessen, das vor dem Kochen zu lange gelagert wurde, sodass die Eiweiße Zeit hatten, sich zu zersetzen.


  Freilandente, Freilandgans, Freilandhuhn und Freilandtruthahn


  Vögel gehören zu den wenigen Tieren, die von Natur aus Körner fressen. Aus diesem Grund und weil sie oft Mais und Soja als zusätzliches Futter erhalten, haben Enten und Gänse höhere Konzentrationen an Omega-6-Fetten als viele andere Fleischarten, selbst wenn es sich um Freilandtiere handelt. Hühner und Truthähne fressen sogar noch mehr Körner als Enten und Gänse, daher sind sie wahrscheinlich Schimmelpilzgiften ausgesetzt.


  Eier aus Massentierhaltung


  Hühner in Massentierhaltung sind gezwungen, ihr ganzes Leben lang minderwertige Körner zu fressen und werden auch mit Antibiotika gefüttert. Zum Glück hat die Evolution hart daran gearbeitet, um zu verhindern, dass Küken durch die Ernährung ihrer Mütter geschädigt werden. Die Mutterhenne filtert viele Toxine heraus und sammelt sie, die sonst normalerweise auch in den Eiern enthalten wären. Das bedeutet, dass die Eier von Hennen in Massentierhaltung recht geringe Toxinkonzentrationen aufweisen, aber sie haben auch viel weniger Nährstoffe als Freilandeier.


  Reines Molkeneiweiß-Isolat


  Molkeneiweiß-Isolat ist eine intensiv raffinierte Version von Molkeneiweiß. Das Erhitzen auf hohe Temperatur denaturiert die Eiweißstrukturen und zerstört die Glutathion-ankurbelnden Eigenschaften des Molkeneiweißes. Es oxidiert zudem die kleinen Fettmengen, die noch in der Molke enthalten sind. Molkeneiweiß-Isolat enthält auch weniger Nährstoffe und Wachstumsfaktoren als Molkenkonzentrat. Es ist jedoch eine gute Option für Menschen mit Lactose-Empfindlichkeit und/oder Empfindlichkeit gegenüber den kleinen Casein-Mengen, die im Molkeneiweißkonzentrat enthalten sind.


  Gemüsekeimlinge


  Ob Sie Bohnen vertragen oder nicht, hängt weitgehend davon ab, wie sie zubereitet sind, wie Ihre genetische Veranlagung ist, wie es bei Ihnen mit Allergien und mit Ihrer Darmflora aussieht. Am gesündesten sind Gemüsekeimlinge oder eingeweichte Gemüse, da die Nährstoffe noch verfügbar sind und dieses Verfahren die Wirksamkeit der Antinährstoffe reduziert. Gemüse enthalten aber immer noch Allergene und Verdauungsinhibitoren, und es ist nicht ungewöhnlich, dass sie mit Schimmelpilzgiften belastet sind,167 achten Sie daher auf hochwertiges Gemüse. Kichererbsen sind ein beliebtes Gemüse, ein Problem dabei ist nur, dass sie eine der am stärksten allergenen Gemüsesorten sind,168 fast im selben Maß wie Erdnüsse. Sie sind eine Kohlenhydratquelle mit recht wenigen Nährstoffen und minderwertigem Eiweiß mit hohem Risiko für Entzündungen und allergische Reaktionen. Lassen Sie Hummus links liegen. Essen Sie stattdessen Guacamole.


  Kryptonit-Eiweiße


  Fisch und Meeresfrüchte aus Aquakultur


  Fisch und Meeresfrüchte aus Aquakultur sind stark mit Pestiziden, Toxinen, Schwermetallen, Parasiten, Krankheitserregern und Umweltschadstoffen belastet. Sie enthalten auch deutlich weniger Nährstoffe und gesunde Fette als Fisch und Meeresfrüchte aus Wildfang. Die norwegischen Lachsfarmen fangen sogar an, die gesunden Wildfischpopulationen in aller Welt zu gefährden. Aquakultur im offenen Meer ist nicht nachhaltig, tötet Wildfische und verursacht Umweltverschmutzungen, und die Lebensmittel, die daraus entstehen, führen Sie nicht zur Hochleistung. Gehen Sie Lebensmitteln aus dem Weg, die nicht nur für Sie selbst, sondern für den gesamten Planeten schädlich sind!


  Fleisch aus Massentierhaltung


  Bei der Massentierhaltung wird Futter verfüttert, das am wenigsten kostet, um die Tiere fett zu machen wie kontaminiertes Kraftfutter, Abfall, fades minderwertiges Futter und tierische Überreste wie Hühnerschnäbel und Federn. Da diese Tiere unter so schrecklichen Bedingungen leben, werden sie mit Antibiotika vollgepumpt, um sie bis zur Schlachtung am Leben zu erhalten. Die Antibiotika, Hormone und synthetischen Östrogene, die diese Rinder erhalten, machen sie auch fetter. Tiere aus Mastparzellen sind zudem viel nährstoffärmer als Weidetiere. Wenn Sie kein Weidefleisch bekommen, es sich nicht leisten können oder sich nicht dazu aufraffen können, Weidefleisch zu kaufen, wählen Sie die magersten Stücke, um die Toxine zu meiden, die sich im Fett ansammeln, und nehmen Sie als Nahrungsergänzung Fisch- oder Krillöl, um mehr der benötigten Fette zu bekommen.


  Soja


  Sojamilch und Sojaeiweiß wurden als gesunde Lebensmittel verkauft, sind es aber nicht. Soja ist tatsächlich aus mehreren Gründen Kryptonit. Sojasaaten mögen weniger Probleme mit Schimmelpilzgiften haben als Mais oder Getreide, aber diese sind auch bei Soja ein signifikantes Problem. Da praktisch der gesamte Fettanteil in Soja aus mehrfach ungesättigten Omega-6-Fettsäuren stammt und bei der Verarbeitung stark erhitzt wird, haben Sie beinah die Garantie, oxidierte Fette zu verzehren, wenn Sie Soja essen. Sojabohnen enthalten viele der bereits besprochenen Antinährstoffe, und die Eiweiße in Soja, besonders in gentechnisch verändertem Soja, sind ebenfalls extrem allergen. Das ist besonders deshalb problematisch, weil Soja so gut wie immer gentechnisch verändert ist, solange es nicht das Bio-Siegel trägt.169 Gut bekannt ist auch, dass Soja die Schilddrüsenfunktion hemmt, was mit der Zeit dazu führt, dass Sie langsamer und dick werden, weil Ihr Stoffwechsel verlangsamt wird. Eines der größten Probleme bei Soja ist jedoch dessen Phytoöstrogengehalt. Soja enthält pflanzliche Isoflavone, die das menschliche Östrogen imitieren. Dies führt zu hormonellen Problemen und kann Ihr Krebsrisiko erhöhen.


  Um die gesundheitlichen Vorteile von Soja anzupreisen, wird gerne auf die sojareiche Ernährung beispielsweise in Asien hingewiesen. Die Asiaten verzehren jedoch deutlich weniger Soja, als viele Leute meinen. Das liegt daran, dass sie Soja nicht als Fleisch- oder Milchersatz verwenden. Wenn Sie ein Glas Sojamilch trinken oder einen Sojaburger essen, verzehren Sie weit mehr Sojaeiweiß als der durchschnittliche Japaner, der nur etwa 8 g Soja pro Tag isst. Fermentiertes Soja, das in der asiatischen Küche verbreitet verwendet wird, unterscheidet sich recht deutlich von normalem Soja, weil der Fermentierungsprozess die Menge an Antinährstoffen in Produkten wie Tempeh, Miso, Natto und Sojasoße reduziert. Aber auch diese Produkte enthalten noch hohe Konzentrationen an biogenen Aminen wie Histamin, Pilzabbauprodukten, natürlichem und beigefügtem Glutamat170 und gentechnisch veränderten Inhaltsstoffen (es sei denn, das Produkt hat das Bio-Siegel).


  Bohnen


  Bohnen wurden als gesundes Lebensmittel angepriesen, aber sie stören tatsächlich die Verdauung, verschlechtern die Magensäureproduktion, verzögern das Wachstum und enthalten Faserstoffe, Lektine und Verdauungsinhibitoren, die Ihren Darm schädigen können.171 Bohnen verlieren beim Kochen viel von ihren Nährstoffen (und die Phytate, die sie enthalten, verhindern, dass die Mineralstoffe resorbiert werden) und sind fast so kohlenhydratreich wie Nudeln. Das Kochen alleine reicht oft nicht aus, um zu verhindern, dass die Bohnen Verdauungsstörungen (und Blähungen) verursachen, Sie können aber viel von den Lektinen eliminieren, wenn Sie die Bohnen richtig einweichen, spülen, fermentieren und dann kochen.


  Bohnen enthalten einiges an resistenter Stärke, die je nach der Zusammensetzung Ihrer Darmbakterien vorteilhaft sein kann, aber es gibt sauberere Quellen für resistente Stärke. Wenn Sie noch nicht davon überzeugt sind, auf Bohnen zu verzichten, bedenken Sie, was Pythagoras sagte: »A fabis abstinete«, was bedeutet: »Esst keine Bohnen.«


  
    Verärgert darüber, dass mein Arzt mir Antacida aufdrängte, obwohl mir klar war, dass es sich nicht um Sodbrennen handelte, nahm ich meine Gesundheit selbst in die Hand. Die Schmerzen waren beängstigend. Ich spürte, dass mein Körper mich bettelte, etwas zu ändern. Ich stellte fest, dass zu meinen ständigen Brustschmerzen als Hauptgrund (aber nicht als einziger) das Medikament beitrug, von dem ich seit Jahren abhängig war, um meine Produktivität aufrechtzuerhalten. Ich war auf den Verlust an Produktivität, der darauf folgte, nicht vorbereitet. Entscheidend wichtig für den Prozess, bei dem ich allmählich wieder die Kontrolle über meinen Geist gewann und mir die Schmerzen vom Leib hielt, war, dass ich meine Ernährung nach den wissenschaftlich untermauerten Bulletproof-Parametern richtete. Ich habe wieder meine frühere Produktivität erlangt, komme beruflich voran und fühle mich wirklich lebendig.


    Antonio

  


  Milchprodukte


  Alle Milchprodukte, die Eiweiß enthalten (das heißt, alles außer Butter und Ghee), verursachen bei einer beträchtlichen Anzahl von Menschen Probleme, die meisten üblichen industriellen Milchprodukte sind sogar für jeden regelrechte Kryptonit-Lebensmittel. Folgendes ist wichtig zu wissen: Selbst wenn Sie eine Bulletproof-Form von Milchprodukt essen, die wir anschließend besprechen werden, zählt es nicht als intermittierendes Bulletproof-Fasten, wenn Sie morgens Milchzucker zu sich nehmen. Nur Butter oder Ghee zählen!


  Bulletproof-Milchprodukte


  Biologische Weiderohmilch in Vollfettstufe und entsprechende Sahne und Joghurt


  Weiderohmilch steht in den Medien und bei den meisten Gesundheitsbehörden in einem schlechten Ruf, wissenschaftlich ist dies jedoch nicht berechtigt. Richtig behandelte Rohmilch hat keine signifikanten mikrobiologischen Probleme. Andernfalls wären Sie wohl gar nicht da, denn Ihre Großmutter bekam sehr wahrscheinlich noch jeden Tag ihre Rohmilch in einer Glasflasche geliefert. Die Gesundheitsrisiken wurden durch die Änderungen verursacht, die es heute im Umgang mit Tieren gibt. Konventionelle Milchkühe werden heute unter ungesunden Bedingungen gehalten. Deswegen sind durch Milch verursachte Krankheiten ein so großes Problem geworden, und die Regierung hat angefangen, von den Bauernhöfen zu verlangen, dass sie ihre Milch von vornherein pasteurisieren. Wegen der Verleumdung in den Medien ist die erste Frage, die die Leute heute über Rohmilch stellen: »Ist sie auch sicher?« Die Antwort lautet, dass jedes Lebensmittel ein gewisses Potenzial hat, Sie krank zu machen, dass dies bei Rohmilch jedoch um einiges weniger wahrscheinlich ist als bei den meisten anderen Lebensmitteln wie beispielsweise Hühnern. Die britische Regierung hat kürzlich empfohlen, ein Huhn vor dem Kochen nicht zu waschen, weil 75 % der Hühner mit schädlichen Bakterien bedeckt sind, die sich beim Waschen in der Küche verteilen. Das ist um einiges gefährlicher als alles, was in Rohmilch enthalten ist! Bei einer gründlichen Durchsicht der Forschungsergebnisse stellte Chris Kresser, ein integrativer Gesundheitsexperte, fest, dass das Risiko, wegen des Trinkens von Rohmilch ins Krankenhaus zu kommen, eins zu sechs Millionen beträgt.172


  Rohmilch ist auch unter dem Gesichtspunkt des Nährwertes der üblichen Milch überlegen, sie enthält mehr fettlösliche Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien. Zudem enthält sie das Enzym Lactase, das bei der Lactose-Verdauung hilft, sodass die Rohmilch gewöhnlich besser vertragen wird als normale Milch. In Rohmilch sind vorteilhafte Bakterien zu finden, die den Darm und die mentale Kraft verbessern können. Wie weiter oben beschrieben, werden diese Bakterien während der Pasteurisierung abgetötet, während die Pasteurisierung die Eiweiße in der Milch so modifiziert, dass sie entzündlich wirken können. Die Homogenisierung ist ein weiteres Verfahren, das das Fett in der Milch schädigt und ein Enzym eliminiert, das gegen Entzündungen hilft. Am besten ist nicht homogenisierte Milch mit »Rahmhäubchen«. Frisst eine Kuh einzig und allein Gras anstelle von Kraftfutter, enthält ihre Milch gesündere Fette, mehr Nährstoffe und weniger Toxine.


  Um als Bulletproof zu gelten, muss ein Milchprodukt folgende Kriterien erfüllen:


  1. Aus reiner Grasfütterung für einen höheren Nährstoffgehalt und um Antinährstoffe zu vermeiden.


  2. Biologisch (soweit möglich; am wichtigsten ist die Grasfütterung), um Hormone, Antibiotika und Pestizide zu vermeiden.


  3. Roh, damit Nährstoffe, Bakterien und Eiweiße, die Glutathion anregen, erhalten bleiben (außer bei Butter, dort ist es unwichtiger, dass sie aus Rohmilch ist).


  4. Vollfettstufe, weil viele Nährstoffe im Fett enthalten sind und weil dies gesättigtes Fett ist.

  



  Weil es so schwierig (und teuer) ist, Milchprodukte zu bekommen, die diesen Kriterien entsprechen, und weil viele Menschen Probleme mit der Verdauung von Milcheiweiß haben, empfehle ich normalerweise, alle Milchprodukte außer Butter und Ghee zu meiden. Wenn Sie Rohsahne vertragen, haben Sie Glück. Geben Sie die Sahne nicht in Ihren Kaffee, wo sie gekocht würde. Schlagen Sie sie und essen Sie sie stattdessen als Dessert. Gelegentlich nenne ich auf meinem Blog Links zu Bezugsquellen für Milchprodukte aus Grasfütterung – wie Joghurt –, die diesen Kriterien entsprechen und die Sie online bestellen können: bulletproofexec.com/grassfeddairy.


  [image: ]


  Kryptonit-Milchprodukte


  Pasteurisierte, konventionelle, fettarme oder fettfreie Milchprodukte


  Wie weiter oben beschrieben, zerstören die Pasteurisation und die Homogenisierung viele Nährstoffe und oxidieren die Fette in Rohmilch. Pasteurisierte Milch konkurriert nur mit Gluten um den Platz der am meisten Allergien auslösenden Substanzen in der westlichen Ernährung und steht in Zusammenhang mit einer Fülle von Autoimmunkrankheiten, mit Osteoporose, Arthritis, Herzkrankheiten, Krebs und Autismus. Bei vielen Menschen wird das Casein in Casomorphin aufgespalten, das sich an die Opiatrezeptoren im Gehirn bindet und Essgelüste und Verhaltensänderungen bewirkt. Bei nicht-biologischer pasteurisierter Milch nehmen Sie zudem synthetische Hormone, Antibiotika und vielleicht kleine Mengen gentechnisch veränderter Organismen (GVO) aus dem Kraftfutter auf, mit dem die Kühe gefüttert werden.


  In Betrieben mit Massentierhaltung werden die Tiere mit GVO-Getreide, Hühnerschnäbeln, Sägemehl und gelegentlich sogar Abfällen und abgelaufenem Junk Food gefüttert, das teilweise sogar noch in der Verpackung ist. Diesen Kühen werden Antibiotika gespritzt, um die Milchproduktion zu steigern und sie lange genug am Leben zu erhalten, um Milch zu produzieren, bevor sie geschlachtet werden. Diese Antibiotika gehen in die Milch und damit in Ihren Körper über, wenn Sie solche Milchprodukte verzehren. Wenn Sie sich so um Ihre Gesundheit und Leistungsfähigkeit kümmern, dass Sie dieses Buch zur Hand genommen haben, ist dies ein klarer Fall, nicht länger diese Art und Weise der Tierhaltung und Milchproduktion zu unterstützen.


  Käse


  Käse ist das Ergebnis von Mikroben wie Bakterien oder Pilzen, die um eine Nährquelle konkurrieren. Jede Mikrobe versucht, chemische Stoffe zu nutzen, um andere Lebensformen davon zu überzeugen, diese Nährquelle nicht zu nutzen. Manchmal nennen wir solche chemischen Stoffe Antibiotika oder Schimmelpilzgifte, manchmal sagen wir dazu »köstlich«. Wenn Ihre Leber daran arbeitet, Käsetoxine zu verarbeiten, verlangt Ihr Labrador-Gehirn Energie, und das Ergebnis wird wahrscheinlich sein, dass Sie Essgelüste bekommen. Ganz einfach deshalb lieben viele Leute Käse so sehr – sie essen ihn und bekommen Verlangen nach mehr.


  Schimmelpilzgifte in Käse und Milchprodukten haben zwei Quellen. Die erste ist eine indirekte Kontamination, zu der es kommt, wenn Milchkühe Futter fressen, das Mykotoxine enthält, die in die Milch übergehen. Je stärker Tierfutter belastet ist, desto billiger ist es, daher bemühen sich die Produzenten normalweiser nicht, Toxine aus dem Tierfutter zu eliminieren. Die zweite Toxinquelle in Käse stammt aus direkter Kontamination, zu der es kommt, wenn wir den Käse versehentlich oder absichtlich mit Schimmelpilzen versetzen. Die üblichsten Mykotoxine, die in Käse stabil bleiben, sind Citrinin, Penitrem A, Roquefortin C, Sterigmatocystin und Aflatoxin. Einige andere wie Patulin, Penicillinsäure und PR-Toxin werden von Natur aus aus Käse eliminiert. Sterigmatocystin ist krebserregend.173 Ich versuche hier nicht, Panik zu verbreiten. Wenn Sie keine schweren Allergien haben, werden Sie heute durch den Verzehr von Käse nicht sterben. Er kann jedoch Entzündungen Ihrer Haut, Gelenke und Ihres Gehirns verursachen und macht Sie dick. Es ist Ihre Wahl, ob Sie Käse essen möchten oder nicht.


  Milchpulver


  Dieses Produkt entsteht, indem pasteurisierte Milch aus Massentierhaltung in eine große Hitzekammer gesprüht wird. Das Wasser in der Milch verdampft, zurück bleibt ein feines weißes Pulver, bestehend aus Eiweiß, Zucker und einer kleinen Menge Fett. Milchpulver birgt alle Risiken normaler pasteurisierter Milch aus Massentierhaltung und das zusätzliche Problem der Fettoxidierung. In den Vereinigten Staaten haben staatliche Subventionen eine riesige Halde an Milchpulver entstehen lassen, was ein Grund dafür ist, dass die Lebensmittelindustrie versucht, es in andere Lebensmittel zu schmuggeln.


  Kondensmilch


  Kondensmilch entsteht durch Verdampfen eines Großteils des Wassers aus der Milch, indem sie auf hohe Temperaturen erhitzt wird. Anschließend wird eine große Menge Zucker zugesetzt, um sie süß und dicklich zu machen. Konservierungsstoffe, Farbstoffe und weitere Verbindungen werden ebenfalls häufig zugesetzt, um die Haltbarkeit zu verlängern und die Milch schmackhafter zu machen. Die Büchsen, in denen Kondensmilch abgefüllt wird, sind ebenfalls eine bedeutende Quelle für BPA und Brom. BPA ist ein Östrogenimitat und Brom kann die Jodresorption in der Schilddrüse blockieren, was zu einer Schilddrüsenunterfunktion (Hypothyreose) führt.174


  Eiscreme


  Leider birgt Eiscreme alle Risiken normaler Milchprodukte aus Massentierhaltung und zusätzlich fructosereichen Maissirup, Stabilisatoren, Farbstoffe, Geschmacksstoffe, Konservierungsstoffe und alle möglichen Inhaltsstoffe, die nicht Bulletproof sind. Selbst Bio-Eiscreme enthält viel Zucker und Milcheiweiß. Aber keine Sorge: Sie können sich cremige Kokos-Eiscreme zubereiten (siehe hier)!


  Milchfertigprodukte (Scheiblettenkäse, Kaffeeweißer, Schmelzkäse, Käsesoße etc.)


  Kaffeeweißer wird mit pasteurisierter Milch aus Massentierhaltung hergestellt und wird so gut wie immer in Behältnissen abgepackt, die mit BPA und Brom ausgekleidet sind. Schmelzkäse (wie Cheez Whiz) und Käsesoßen bestehen weitgehend aus Maisstärke, Zucker, orangen Farbstoffen und einer Menge unaussprechlicher Inhaltsstoffe. Solche Lebensmittel haben im Sinne von Nährstoffen nichts zu bieten und sind voller oxidierter Fette, Toxine wie MNG, die zu einem benebelten Gehirn führen, und möglicherweise krebserregender Inhaltsstoffe.


  Nun sollte weitgehend klar geworden sein, wo Sie auf der Roadmap der Bulletproof-Diät die meiste Zeit verbringen werden – bei Gemüsen, Fetten und Eiweiß. Wenn Sie sich die meiste Zeit an diese Kategorien halten, werden Sie von den größten Vorteilen profitieren. Wenn Sie jedoch Kohlenhydrate völlig meiden, wird Ihnen Ihr Wohlbefinden nicht zusagen. Das nächste Kapitel leitet Sie zu den vorteilhaftesten Bulletproof-Kohlenhydratquellen, sodass Sie die für Sie persönlich beste Balance finden können.


  


  
    Kapitel 10


    Die Roadmap der Bulletproof-Diät für die zwielichtigen Viertel

  


  Die Lebensmittel in diesem Kapitel – Nüsse, Stärke und Obst – werden Sie bei der Bulletproof-Diät in Maßen essen, aber es ist auch hier unglaublich wichtig, klug zu wählen. Diese Viertel sind zwielichtig, jedoch nicht gänzlich gefährlich. Das bedeutet, Sie sollten sie selten besuchen und Vorsicht walten lassen, wenn Sie dort sind. Nutzen Sie diese Roadmap, um die Varianten dieser Lebensmittel zu finden, die Ihnen zu Ihrem kraftvollsten, großartigsten Selbst verhelfen, anstatt bereits in kleinen Mengen Essgelüste, ein benebeltes Gehirn und Gewichtszunahme zu verursachen.


  Diese Lebensmittel sind nicht ungesund, unterstützen Sie in zu großen Mengen jedoch nicht, Ihr Ziel zu erreichen, Essgelüste zu vermeiden. Alle hier genannten Lebensmittel enthalten eine signifikante Menge an Kohlenhydraten und einige Antinährstoffe, der richtige Zeitpunkt des Verzehrs spielt hier also eine wichtige Rolle. Wenn Sie versuchen abzunehmen, ist es wichtig, dass Sie sehr wenige Lebensmittel aus diesen Kategorien essen, wenn Sie jedoch versuchen, Ihr Gewicht zu halten, funktioniert dies mit mäßigen Mengen recht gut. Als ich an meiner Gewichtsabnahme arbeitete, aß ich so gut wie keine Lebensmittel aus diesen Kategorien, aber heute, wo ich dieses Buch schreibe, esse ich mehrmals pro Woche abends eine begrenzte Menge Bulletproof-Stärke und gelegentlich ein Stück Obst pro Tag. Würde ich morgen wieder etwas abnehmen wollen, würde ich diese Dinge einfach streichen. Dieser Teil der Diät ist absolut vorhersehbar, also praktisch programmierbar.


  Nüsse


  Abgesehen von Kokosnuss sind alle Nüsse in gewissem Ausmaß suspekt, da sie ein hohes Risiko für eine Schimmelkontamination und Toxine und hohe Konzentrationen an Omega-6-Fettsäuren haben, die leicht oxidieren und Entzündungen verursachen. Wenn Sie sich schwer tun mit dem Abnehmen oder während der Bulletproof-Diät unter Kopf- und Gelenkschmerzen leiden, probieren Sie aus, Nüsse komplett von Ihrem Speiseplan zu streichen.


  Wie Sie weiter oben nachlesen können, sind Nüsse reich an Antinährstoffen, die Phytate genannt werden. Um Phytate aus den Nüssen zu eliminieren, ist es am besten, sie einzuweichen und/oder keimen zu lassen. Die meisten Leute (mich eingeschlossen) haben dazu keine Zeit und vertragen eine Handvoll schimmelfreier Nüsse gut. Ich empfehle, ganze Nüsse mit Haut (nicht Schale) zu kaufen, da die Hersteller beschädigte Nüsse, die sehr viel wahrscheinlicher Schimmelpilzgifte enthalten, für die Herstellung von gestiftelten, gehackten oder gemahlenen Nüssen, Nussmus und Nussmehl verwenden. Bessere Öle erhalten Sie, wenn Sie gekühlte Nüsse kaufen, die in einigen Reformhäusern erhältlich sind. Die unten genannten Nüsse werden in der aufsteigenden Wahrscheinlichkeit für Schimmel, den Prozensatz an ungesättigten Fetten, die Anwesenheit von Antinährstoffen und den Gesamtgehalt an Kohlenhydraten aufgeführt.


  Bulletproof-Nüsse


  Kokosnuss


  Die Kokosnuss ist eine der wenigen pflanzlichen Quellen für sauberes gesättigtes Fett und mittelkettige Fette. Diese Fette wirken Entzündungen entgegen, unterstützen die Fettverbrennung und verbessern die kognitive Leistungsfähigkeit. Richtig zubereitet ist Kokosnuss praktisch frei von Antinährstoffen und dafür bekannt, keine Allergien auszulösen. Vorsicht jedoch beim Kauf von geriebener Kokosnuss. In einer Studie wurden in etwa einem Drittel der Proben gefährliche Schimmelpilze gefunden.175 Wenn Sie solche Produkte kaufen, dann wählen Sie hochwertige, ungesüßte größere Flocken, bei denen die Gefahr von Schimmelpilzproblemen geringer ist als bei kleineren Flocken. Ganze Kokosnüsse, speziell junge Thai-Kokosnüsse, sind ein erstaunliches Lebensmittel, sie haben praktisch keine Kohlenhydrate in ihrem weichen weißen Fruchtfleisch, das Kokoswasser enthält jedoch viel Fructose. Essen Sie Kokosnuss nach dem Abendessen. Werfen Sie Fruchtfleisch und Wasser weg, wenn die Kokosnuss innen grau oder trüb ist, denn das ist ein Zeichen dafür, dass die Kokosnuss durch Bakterien oder Schimmel verdorben ist.


  Suspekte Nüsse


  Rohe Mandeln


  Mandeln enthalten viel Vitamin E, Phytosterine und Antioxidantien, aber auch relativ viel Zucker, mehrfach ungesättigte Öle und Phytate. Mandeln werden Sie nicht so befriedigen, wie Sie vielleicht erwarten.


  Cashewnüsse


  Schimmel ist bei Cashewnüssen ein konkretes Problem, weil sie immer gekocht werden, um die äußere Schicht der Nuss zu entfernen, die reich an Reizstoffen ist. Eine Studie fand 37 Pilzarten auf brasilianischen Cashewnüssen, und die vorherrschende Schimmelart war eine, die Toxine bildet.176 Eine andere Studie aus Kanada stellte fest, dass 67 % der Cashewnüsse mit toxinbildendem Schimmel kontaminiert waren.177 Cashewnüsse enthalten auch recht viel Histamin. Wählen Sie frische Cashewnüsse in der Tüte (nicht in der Dose) und achten Sie darauf, ob Sie nach dem Verzehr der Nüsse Kopfschmerzen, ein benebeltes Gehirn, Essgelüste oder Gelenkschmerzen bekommen.


  Haselnüsse


  Haselnüsse enthalten viel Vitamin B, Antioxidantien, Magnesium, Kalium und Mangan. Essen Sie sie roh und in Maßen, um nicht zu viel mehrfach ungesättigtes Fett aufzunehmen. 90 % ägyptischer Haselnüsse, die in einer Studie getestet wurden, enthielten Aflatoxin, ein krebserregendes, leistungsminderndes Schimmelpilzgift, bei Nüssen in den Vereinigten Staaten oder in Europa scheint die Inzidenz jedoch geringer zu sein.178


  Macadamianüsse


  Diese Nüsse enthalten viel Vitamin E, Phosphor und Kalium und sollten völlig Bulletproof sein, insbesondere wurden praktisch in keiner Studie Schimmelpilzgifte auf Macadamianüssen gefunden – es gibt allerdings praktisch auch keine Studien, die auf Schimmelpilze geprüft haben. Das Hauptproblem ist, dass Macadamianüsse schnell ranzig werden – kaufen Sie die Nüsse nach Möglichkeit aus dem Kühlregal und bewahren Sie sie im Kühlschrank auf. Macadamiaöl hat einen hohen Siedepunkt, oxidiert jedoch leicht, weswegen ich die Verwendung nicht empfehle. Essen Sie die Nüsse einfach, solange sie frisch sind!


  
    Ich habe den Bulletproof-Kaffee probiert und war für den Rest des Tages energiegeladen, voller Enthusiasmus und Intuition. Nach diesem natürlichen »Hoch« strebe ich nun immer. Ich wog ursprünglich 112 kg, jetzt bewegt sich mein Gewicht so um die 76 kg und ich bin dabei, an meinem ersten 5000-m-Lauf teilzunehmen.


    Kenneth

  


  Pekannüsse


  Pekannüsse sind reich an Thiamin, Vitamin B6, Magnesium, Mangan, Phosphor und Zink sowie an Antioxidantien. Die Nüsse ziehen die Feuchtigkeit aus der Luft, was zu Schimmelbildung führen kann. Kaufen Sie die Nüsse im Ganzen und bewahren Sie sie gut verschlossen im Kühlschrank oder sogar im Gefrierfach auf. Die Lagerbedingungen sind wirklich wichtig – bei mir wurden geschälte Pekannüsse einmal innerhalb von nur einer Woche schlecht, als ich sie bei Zimmertemperatur und mäßiger Feuchtigkeit aufbewahrte.


  Walnüsse


  Walnüsse enthalten sehr viele Mikronährstoffe, aber auch recht viel Histamin, und ihr Risiko für einen Schimmelbefall ist größer als bei anderen Nüssen, ausgenommen Paranüsse und Pistazien.179 Wenn Sie die Walnüsse selbst knacken, ist dies eine große Abhilfe für dieses Problem.


  Esskastanien


  Anders als die meisten Nüsse, sind Esskastanien suspekt, weil sie fast vollständig aus Kohlenhydraten bestehen. Sie enthalten aber viele B-Vitamine, Vitamin C und Kalium und recht wenige Antinährstoffe.


  Pinienkerne


  Ich bin in New Mexico aufgewachsen, wo ich selber Pinienkerne ernten konnte, und sie waren fantastisch. Die meisten Pinienkerne, die man heute kaufen kann, kommen aus China, haben eine minderwertige Qualität und neigen zu mehr Schimmelproblemen. Studien zeigen, dass Schimmelpilzgifte auf verschiedenen Arten von Pinienkernen vorhanden sind, daher stufe ich alle als suspekt ein.180 Ich habe weitgehend aufgehört, sie zu essen.


  Pistazien


  Fairerweise muss gesagt werden, dass Pistazien einen hohen Gehalt an mehreren Antioxidantien und Mineralstoffen haben wie B-Vitaminen, Magnesium, Mangan, Phosphor, Kalium und Zink. Pistazien sind jedoch eine der Nusssorten, die am häufigsten mit Schimmelpilzgiften kontaminiert sind, weil sich die Nüsse beim Reifen am Baum öffnen und damit dem Gießkannenschimmel (Aspergillus) aussetzen. Die Aussichten sind gering, dass Sie sich nach dem Verzehr von Pistazien stundenlang großartig fühlen, ohne Essgelüste zu bekommen. Abgesehen davon, schmecken sie wirklich lecker.


  Paranüsse


  Paranüsse enthalten so viel Linolsäure, dass sie bekannt dafür sind, bereits wenige Tage nach dem Entkernen ranzig zu werden. Das Hauptproblem jedoch ist, dass sie die am meisten mit Schimmelpilzgiften belasteten Nüsse sind, die es gibt. Aflatoxin ist in Paranüssen tatsächlich so verbreitet enthalten, dass die EU strenge Standardwerte zur Quantität und Qualität von Paranüssen festgelegt hat, die in ihren Mitgliedsländern erlaubt sind.181 Paranüsse enthalten viel Selen, aber die Menge schwankt stark von Nuss zu Nuss, und es lohnt sich nicht, sich deswegen dem Toxin auszusetzen.


  Kryptonit-Nüsse


  Erdnüsse


  Erdnüsse sind tatsächlich eine Hülsenfrucht, werden aber verbreitet als Nüsse betrachtet. Die Lektine in Erdnüssen führen bei den meisten Menschen zu entzündlichen Reaktionen mit Fällen schwerer Allergien, die zu einem anaphylaktischen Schock oder sogar zum Tod führen können. Diese Hülsenfrüchte gehören zu den verbreitetsten Aflatoxin-Trägern182, die Lektine werden bei Erdnüssen durch Hitze auch nicht zerstört, wie dies bei den meisten anderen Hülsenfrüchten der Fall ist.183 Das bedeutet, dass die Lektine in den Blutkreislauf gelangen, wo sie Entzündungen und Darmschädigungen herbeiführen können. Durch den Verzehr von Erdnüssen kann die Schleimproduktion im Darm um mehr als 40 % steigen – diese Menge deutet auf eine Schädigung hin – und Erdnüsse enthalten auch viel Histamin. Sie enthalten etwa die gleiche Menge an Nährstoffen wie andere Hülsenfrüchte, verglichen mit tierischen Produkten sind sie vom Nährwert her jedoch wertlos. Erdnüsse erhöhen auch den Spiegel sehr langkettiger gesättigter Fette184 – so lange, dass sie nicht mehr in die Zellmembranen eingebaut werden können – und diese Art Fettsäuren wird öfter im Gehirn von Alzheimerpatienten gefunden.185


  
    Als Triathlet bin ich ständig auf der Suche nach neuen Grenzen und dank vieler kleiner Veränderungen durch die Übernahme der Bulletproof-Diät bin ich schlanker und fitter denn je.


    Adam O’Meara, Profisportler und Purica-Vertreter

  


  Stärke


  Stärke ist ein Energiespeicher in Lebensmitteln, der in der Natur sehr begehrt ist. Um die Stärke entbrennt in der Regel ein Wettstreit: Bazillen, Bakterien und Pilze reißen sich förmlich darum, sie zu essen. Damit sind noch nicht einmal all die Tiere erwähnt, die sie auch fressen möchten. Aus diesem Grund haben die meisten Pflanzen komplizierte Verteidigungssysteme entwickelt, um ihre Stärke zu behalten. Sie sind gepanzert mit Antinährstoffen, die uns ihre Verdauung erschweren. Gelegentlich jedoch profitieren Sie von einigen Stärkeformen, insbesondere, wenn Sie ein hartes Trainingsprogramm absolvieren. Wenn Sie eher viel sitzen oder ein Problem mit Darmbakterien haben, brauchen Sie weniger Stärke, sollten sie über einen längeren Zeitraum jedoch nicht völlig meiden.


  Einfach ausgedrückt: Sie werden abnehmen, wenn Sie die meiste Zeit Stärke meiden, aber Sie werden sich nicht sonderlich toll fühlen, wenn Sie sie immer meiden. Wichtig ist auch zu bedenken, dass Ihnen Stärke nicht wirklich viele Nährstoffe liefert. Sie ist einfach eine Kraftstoffquelle und ein grundlegender Baustein. Die Lösung sieht so aus, dass man eine begrenzte Menge der Stärkesorten isst, die am wenigsten Antinährstoffe enthalten. Sie werden unten in der Reihenfolge der nährstoffreichsten mit den wenigsten Antinährstoffen und dem wenigsten Zucker absteigend bis zu denen genannt, die mehr schaden als nützen.


  Bulletproof-Stärkesorten


  Kürbis und Winter-Kürbis


  Kürbis ist sicher die Kohlenhydratquelle, die am meisten Bulletproof ist, weil Kürbis sehr wenig Fructose enthält und praktisch so frei von Antinährstoffen ist wie Wasser. Er enthält außerordentlich viel Kalium, Carotinoide und Antioxidantien und mäßige Mengen Phosphor, Vitamin C, Vitamin K, Folsäure, Zink, Magnesium, Mangan und Calcium. Mit einem halben Gramm löslicher Faserstoffe bietet Kürbis auch Ihren Darmbakterien Nahrung, ohne dass Sie auf die Toilette rennen müssen. Essen Sie lieber frischen Kürbis als Kürbiskonserven, denn dieser ist oft mit BPA kontaminiert und enthält wahrscheinlich weitere schädliche Inhaltsstoffe.
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  Süßkartoffeln/Jamswurzel


  Süßkartoffeln sind eine nahrhafte, schmackhafte, toxinarme und sauber verbrennende Stärke. Sie sind reich an Mineralstoffen, Vitaminen und Antioxidantien und sind seit Jahrhunderten ein Grundnahrungsmittel traditioneller Kulturen. Der Fructosegehalt von Süßkartoffeln ist zu vernachlässigen und die Stoffe in der Schale verbessern bei Diabetespatienten die Insulinempfindlichkeit, die HbA1C-, Cholesterin- und Triglyceridspiegel.186


  Karotten


  Karotten sind eine gute Quelle für Carotinoide, Kalium, Calcium, Phosphor, Vitamin C, Vitamin K, Antioxidantien und etwas Selen. Sie haben einen hohen Polyacetylengehalt, für den nachgewiesen wurde, dass er das Krebswachstum hemmt187, und Anthocyane, die die Gehirnfunktion verbessern. Karotten enthalten wenig Fructose und keine nennenswerten Antinährstoffe, aber ihr Gehalt an Faserstoffen ist sehr hoch. Wenn Sie ein Reizdarmsyndrom oder einen geschädigten Darm haben, wählen Sie gekochte Karotten, die leichter verdaulich sind.


  Weißer Reis


  Weißer Reis ist ein Getreide, verhält sich aber nicht so wie die anderen Getreide, denn er hat einen recht geringen Gehalt an Antinährstoffen, weil die äußere Schicht entfernt wurde, in der diese Stoffe vor allem enthalten sind; außerdem ist er das Stärkeprodukt mit dem geringsten Zuckergehalt. Weißer Reis hat einen geringen Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen, daher verwende ich ihn meist als Grundlage für Butter, Gemüse, Sushi und MCT-Öl, abends als Kraftstoff für den Schlaf und als eine Möglichkeit, meine Darmbakterien abends mit etwas Nahrung zu versorgen.


  Bei weißem Reis besteht ein echtes Problem mit einer Arsenbelastung. Um das Risiko zu reduzieren, sollten Sie hochwertige Marken kaufen und ungekochten Reis gründlich spülen. Darmbakterien bekommen von jeder Art Reis etwas Stärke, Sie können Reis jedoch zu deren Lieblingsnahrung machen, indem sie ihn kochen und abkühlen lassen, wodurch sich resistente Stärke bildet. Sie können auch Parboiled Reis wählen, der für Ihre Darmbakterien besser ist, oder die aromatischste Form von Reis, die es überhaupt gibt, Mochi. Mochi ist gedämpfter klebriger weißer Reis, der in feste Quadrate geschlagen und gekühlt wird. Sie können ihn backfertig in der Kühlabteilung in Bio-Läden finden. Diese Quadrate blähen sich zu knusprigen, zähen, hohlen, erstaunlichen keksähnlichen Gebilden auf, die Sie mit Butter füllen oder in eine perfekte Waffel verwandeln können, die aus nichts anderem als weißem Reis besteht! (Es handelt sich dabei nicht um Reiskuchen.) Anders als die meisten Leute erwarten würden, ist weißer Reis mehr Bulletproof als brauner oder Wildreis, die ich im Abschnitt über Suspekte Stärkearten besprechen werde.


  Suspekte Stärkearten


  Maniok, Tapioka und Taro


  Diese tropischen holzigen Stauden enthalten wenig Fructose, aber viele Gesamtkohlenhydrate, ohne vom Nährwert her viel zu bieten. Ebenfalls gering ist ihr Gehalt an Antinährstoffen, roh enthalten sie jedoch potenziell tödliche Verbindungen. Es ist ganz einfach, Taro und Maniok so zuzubereiten, dass diese Toxine eliminiert werden, aber wenn Sie Rohköstler sind, ist Vorsicht geboten! Aus Maniok kann ein sehr kohlenhydratarmes Brot zubereitet werden, ein sehr gesundes Produkt. Dies sind Quellen resistenter Stärke. Probieren Sie, sobald Sie in der Erhaltungsphase sind, diese abends mit einem Probiotikum zu verzehren, und beobachten Sie, wie Sie sich fühlen.


  Bio-Maiskolben, frisch oder TK


  Mais ist nahezu durchgängig belastet, da er mit einem bekannten toxinbildenden Schimmel namens Fusarium wächst. Wenn Sie Bio-Maiskolben bekommen, bildet der Schimmel weniger Toxine, weil der Boden nicht mit Herbiziden wie Roundup gespritzt wurde. Roundup bewirkt, dass landwirtschaftlicher Schimmel mehr Toxine bildet.188 Mais ist zwar auch ein Lebensmittel mit recht hohem Risiko, ist jedoch besser als die meisten anderen Getreidesorten, solange er aus biologischem Anbau stammt. Kaufen Sie TK-Mais oder, wenn er Saison hat, am Tag der Ernte frisch von einem Bauern.


  Buchweizenschrot


  Buchweizen ist eigentlich Obst. Manche Leute vertragen Buchweizen gut, während andere sehr schlecht darauf reagieren. Wer Darmprobleme hat, sollte diese erst auskurieren, bevor er mit Buchweizen experimentiert, da die Eiweiße in der Schale durch Reaktion mit anderen Allergenen zu Kreuzallergien führen können.


  Hafer


  Hafer enthält etwa dieselbe Menge des Antinährstoffs Phytate wie Weizen, durch Fermentieren von Hafer scheint aber ein Großteil davon zerstört zu werden. Hafer ist während des Wachstums wenig mit Schimmel belastet, Studien zeigen, dass Bio-Hafer weniger Schimmelpilzgifte enthält als konventioneller Hafer.189 Hafer enthält auch Avenin, ein dem Gluten ähnliches Prolamin-Speicher-Protein, dass mit Gluten eine Kreuzreaktion eingeht und dadurch ähnliche Probleme verursachen kann. Für Menschen mit einem geschädigten Darm sind alle Haferarten Kryptonit. Für alle anderen sind sie kein gutes Lebensmittel zum Frühstück!


  Brauner, schwarzer und Wildreis


  Viele Leute glauben, Wildreis sei das beste Diätlebensmittel überhaupt, aber schwarzer Reis und Wildreis enthalten jede Menge Antinährstoffe wie Phytat und Lektine und darmreizende Faserstoffe. Jahrelang hat man uns allen erzählt, das Essen von mehr Ballaststoffen sei der Schlüssel zur Darmgesundheit, aber bestimmte Arten von Ballaststoffen schädigen tatsächlich einen Teil der Darmschleimhaut, die Darmzotten. Wenn Darmzotten geschädigt werden, geht Ihre Fähigkeit zurück, Nährstoffe durch den Verdauungstrakt zu transportieren. Weißer Reis schmeckt besser als brauner, schwarzer oder Wildreis, er verursacht nicht dieselben Verdauungsprobleme und enthält weniger Antinährstoffe. Nichtsdestoweniger schmeckt Wildreis gut. Es gibt keinen guten Grund, braunen Reis dem weißen Reis vorzuziehen.


  Quinoa


  Genau wie Soja, steht diese Stärke bei Vegetariern und Veganern hoch im Kurs, und zwar aus einem guten Grund: Sie enthält kein Gluten. Sie ist den meisten anderen Getreidesorten überlegen, kann aber auch den Darm reizen. Quinoa enthält alle Aminosäuren, die Sie für Ihr Muskelwachstum brauchen, aber in so kleinen Mengen, dass es schwierig wäre, genügend Quinoa zu essen, um in den Genuss dieses Vorteils zu kommen. Eine Portion Quinoa enthält 3 g Eiweiß, während eine Portion Rindfleisch 26 g enthält. Glauben Sie nicht, dies sei eine nützliche Eiweißquelle für Ihre Ernährung. Quinoa ist ein stärkehaltiges Getreide und leidet unter denselben Einschränkungen wie alle gelagerten Getreidesorten – sie fangen auf dem Feld an zu verderben und das geht anschließend während der Lagerung weiter. Quinoa mag nicht so schlecht sein wie Weizen, ist aber nicht das A und O, wie viele das gerne hätten.


  Kartoffelstärke


  Diese resistente Stärke kann bei manchen Menschen die gesunden Darmbakterien fördern, wenn sie zusammen mit einem Probiotikum abends aufgenommen wird. Andere Menschen können sich schrecklich fühlen und bekommen ein benebeltes Gehirn und Schwellungen. Von diesem fortgeschrittenen Bio-Hack können Sie Ihren Vorteil ziehen, indem Sie ausschließlich abends mit resistenter Stärke experimentieren, sobald Sie im Erhaltungsmodus sind.


  Kryptonit-Stärke


  Konventionell angebautes Getreide


  Mais ist hinsichtlich Schimmel eine der am stärksten belasteten Saaten dank GVO und dem Herbizid Roundup, das die Toxizität natürlich vorkommender Feldpilze erhöht. Mais enthält auch Zein, ein prolaminreiches Eiweiß, das zu einer Kreuzallergie mit Gluten führen und bei Menschen mit Darmproblemen zu Reizungen führen kann. Es ist in Ordnung, hin und wieder sehr frische oder tiefgekühlte Bio-Maiskolben zu essen, aber Maisbrot, Maisbrei, Polenta und sonstige verarbeitete getrocknete Maisprodukte sind Kryptonit.


  Weizen/glutenhaltige Getreidesorten


  Sie haben bereits gelesen, dass Weizen schlecht für Sie ist, weil es Ihren Blutzucker erhöht, Ihrem Darm schadet, Schimmelpilzgifte enthält, Ihre geistige Leistungsfähigkeit verschlechtert und abhängig macht. Weizenstärke verursacht einen viel größeren Anstieg des Blutzuckers als Glukose oder Saccharose, was zu massiven Blutzuckerschwankungen führt. Gluten und weitere Eiweiße im Weizen können, je nach Ihrer genetischen Veranlagung, Ihre Darmschleimhaut schädigen. Es ist bekannt, dass Gluten zu einer Fülle von Autoimmunkrankheiten beitragen kann, bei denen das Immunsystem den eigenen Körper angreift. Einige dieser Krankheiten wie Hashimoto-Thyreoiditis oder Lupus können Jahre brauchen, bis sie entstehen, sodass Sie beim Verzehr von Gluten nicht sofort etwas merken. Weizen ist auch häufig mit Schimmelpilzgiften belastet, die Ihre Leistungsfähigkeit und Gesundheit, wir bereits besprochen haben, sehr beeinträchtigen. Die Eiweiße im Weizen werden in Gluteomorphin verstoffwechselt, das zu den Opioiden zählt. Das ist einer der Gründe, warum es manchen Menschen so schwer fällt, auf Brot zu verzichten. Dieses Verlangen nach Brot wird von demselben Mechanismus ausgelöst, der Opiatsüchtige nach mehr verlangen lässt. Gluten verringert auch die Gehirndurchblutung, was schlecht ist, wenn Sie sich ein gut funktionierendes Gehirn wünschen.


  
    Jahrelang hatte ich mit Depressionen zu kämpfen. Obgleich ich durch Therapie und Nahrungsergänzungen eine Menge Erfolg hatte, erlebte ich immer noch üble Stimmungsschwankungen. Ein paar Monate, nachdem ich durch die Bulletproof-Diät glutenfrei und zuckerfrei geworden war, stellte ich fest, dass ich nicht mehr diese gewaltigen Abstürze und Weinkrämpfe hatte. Ich hatte tatsächlich gar keine extremen Stimmungsschwankungen mehr. Dadurch, dass ich Bulletproof geworden bin, habe ich die größte geistige Klarheit, Stabilität und Konzentration erlangt, die ich zeitlebens wahrscheinlich hatte. Ich glaube an den Bulletproof-Lebensstil, genau wie meine Verlobte, die nun mit ihrer rheumatoiden Arthritis ohne Medikamente zurechtkommt, indem sie Getreide und Zucker meidet. Danke, Bulletproof Exec!


    Barry

  


  Hirse


  Hirse ist glutenfrei, enthält jedoch Eiweiße, die dem Gluten ähneln und zu einer Schädigung und Entzündung im Darm führen können. Wie die meisten Getreidesorten, die über längere Zeit gelagert werden, ist Hirse häufig mit Schimmelpilzgiften belastet. Vielleicht das Schädlichste ist jedoch, dass Hirse bei empfindlichen Personen mehr als jedes andere Lebensmittel die Schilddrüse schädigen kann.190 Hirse enthält Goitrogene, das sind Substanzen, die durch Störung der Jodaufnahme die Schilddrüsenfunktion unterdrücken. Dies kann zu einer Schilddrüsenvergrößerung, einem Kropf führen. Getreide ist für den Menschen leider kein sehr gutes Nahrungsmittel.


  Maisstärke


  Anders als nahezu jedes andere Maisprodukt außer Maissirup ist Maisstärke so stark industriell weiterverarbeitet, dass kaum Schimmelpilzgifte zu befürchten sind. Sie neigt jedoch dazu, den Blutzucker negativ zu beeinflussen und ist für die Darmbakterien keine gute Nahrungsquelle. Eine große Ausnahme macht die resistente Maisstärke, eine Maisstärke, die äußerst gereinigt und modifiziert ist, sodass sie den Darmbakterien als Nahrung dient. Dies ist eine stark raffinierte Art Mais. Selbst wenn sie aus gentechnisch verändertem Mais stammt, enthält sie kein Eiweiß mehr, ich habe resistente Maisstärke im Labor getestet und festgestellt, dass sie bemerkenswert frei von Schimmelpilzgiften ist. Es ist nicht ideal, die GVO-Industrie zu unterstützen, aber dies ist das einzige GVO-Maisprodukt, das ich verwenden würde.


  Abzuraten ist von resistenter Maisstärke, wenn Sie Probleme mit Hefe haben (Stärke nährt Hefe) oder kürzlich toxischem Schimmel ausgesetzt waren, weil eine komplett stärkefreie Ernährung Menschen mit Schimmelsymptomen helfen kann. Wenn Sie resistente Stärke suchen, achten Sie darauf, Maisstärke zu kaufen, die zu resistenter Maisstärke aufbereitet ist, und verzehren Sie sie nur abends. Sie können sie auch zum Kochen verwenden, aber ich mische sie mit zwei Esslöffeln Wasser und nehme sie vor dem Zubettgehen mit Probiotika. Einen Monat lang machte ich das jede Nacht, um meine Darmflora daran zu gewöhnen, dadurch verbesserte sich meine Schlafqualität leicht, ohne dass es zu Gewichtszunahme oder gesundheitlichen Problemen kam. Ihr Verbrauch an resistenter Stärke kann anders aussehen, im zweiwöchigen Programm ist sie nicht enthalten.


  Obst


  Bedenken Sie, dass Obst wegen seines Zuckergehalts im Allgemeinen auf den Abend beschränkt werden sollte. Nachfolgend werden die Obstsorten in der Reihenfolge vom höchsten Nährwert und den wenigsten Antinährstoffen und der wenigsten Fructose absteigend bis zu den Sorten mit dem höchsten Fructosegehalt, der häufigsten Schimmelbelastung und den wenigsten Nährstoffen aufgeführt.


  Bulletproof-Obst


  Himbeeren


  Himbeeren enthalten wenig Zucker und sind eine der Obstsorten mit der höchsten Mikronährstoffdichte. Sie haben einen hohen Gehalt an Anthocyanen, Polyphenolen und weiteren Antioxidantien wie Ellagsäure, die Sie vor Aflatoxin, dem gefährlichsten krebserregenden Schimmelpilzgift schützen können, das in Lebensmitteln vorkommt.191 Himbeeren enthalten praktisch keine Antinährstoffe, allerdings ist der Pestizidgehalt in Himbeeren eher etwas höher als in einigen anderen Früchten. Selbst die sorgfältigst gepflückten und abgepackten Himbeeren sind jedoch nur sehr kurz haltbar. Wählen Sie feste, sehr frische Himbeeren, die kein bisschen matschig sind, und meiden Sie Himbeeren, die zum Sonderpreis angeboten werden, da Lebensmittelgeschäfte sie meist dann zum Sonderpreis anbieten, wenn sie bald verderben, aber noch bevor Schimmel zu erkennen ist.


  Zitronen und Limetten


  Zitronen sind toxinarm und enthalten Antioxidantien, die die Leber beim Entgiften unterstützen können. Für ein Bulletproof-Getränk probieren Sie einmal, Zitronen oder Limetten in kohlensäurehaltiges Wasser zu pressen.


  Cranberrys


  Zwar werden Cranberrys gewöhnlich zu Trockenfrüchten, Saft und anderen Lebensmitteln verarbeitet, die nicht Bulletproof sind, aber ganze Cranberrys sind eine gute Wahl, wenn Sie sie selbst kochen. Sie enthalten viele Vitamine, wenig Zucker, in der Regel wenige Antinährstoffe und wurden (bislang) noch keiner gentechnischen Veränderung unterzogen.


  Brombeeren


  Brombeeren enthalten nur wenige Antinährstoffe und haben eine gute Bilanz bezüglich Makro- und Mikronährstoffen. Sie haben ähnliche Probleme mit Verderb und Frische wie Himbeeren – essen Sie auch hier keine matschigen Früchte!


  Erdbeeren


  Erdbeeren enthalten viele Vitamine und Antioxidantien, der Nachteil von Erdbeeren ist jedoch, dass sie zu einem recht hohen Gehalt an Pestiziden und Histaminen neigen. Kaufen Sie Bio-Erdbeeren, und achten Sie darauf, wie Sie sich nach dem Verzehr fühlen. Auch Erdbeeren verderben rasch – schneiden Sie matschige Stellen sofort heraus.
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  Ananas


  Ananas enthält extrem wenige Antinährstoffe einschließlich Pestiziden und ist reich an Vitaminen und Antioxidantien. Heben Sie sie zum Dessert auf, denn sie enthalten recht viel Zucker. Auch Histamine enthalten sie mehr als die meisten anderen Obstsorten.


  Mandarinen


  Sie enthalten viele Vitamine und verschiedene Antioxidantien und haben eher einen niedrigen Gehalt an Antinährstoffen und Schimmelpilzen.


  Blaubeeren


  Blaubeeren enthalten äußerst viele Nährstoffe und auch viele Antioxidantien und Polyphenole, von denen angenommen wird, dass sie antikanzerogen wirken und das Herz schützen. Gewöhnlich enthalten sie viele Pestizide, daher sind Biofrüchte eine gute Wahl, am besten jedoch sind wilde Blaubeeren. Die Polyphenole in Blaubeeren können, genau wie die in Kaffee und Schokolade, dabei helfen, Bacteroidetes gedeihen zu lassen (die Bakterien dünner Menschen). Ebenfalls wie Kaffee sorgen Blaubeeren für eine Zunahme des BDNF (vom Gehirn abstammender neurotropher Faktor), den das Gehirn braucht, um neue Synapsen zu bilden. Ein Problem bei Blaubeeren neben den Pestiziden ist, dass es schwierig ist, tiefgekühlte Früchte zu finden, die keinen Schimmel enthalten. Die Firmen verkaufen die frischesten Blaubeeren sofort und frieren die älteren, die Schimmel enthalten, ein. Wenn Sie sich nach dem Verzehr von TK-Blaubeeren nicht wohlfühlen, liegt das wahrscheinlich daran, dass Sie Schimmelpilzgifte gegessen haben. Kaufen Sie hochwertige TK-Biobeeren oder feste frische Blaubeeren. Tiefgefrorene schimmelige Beeren sind ein viel größeres Problem, als es den Leuten klar ist.


  Suspektes Obst


  Granatäpfel


  Es hat sich gezeigt, dass frischer Granatapfelsaft die Oxidation von LDL-Cholesterin, die Thrombozytenaggregation und weitere Marker der Atherosklerose verringert.192 Leider haben Granatapfelsaft und sogar die Granatapfelkerne einen zu hohen Zuckergehalt, um in großen Mengen verzehrt werden zu können.


  Grapefruit


  Grapefruit enthält Spermidin und Polyamin, die bei empfindlichen Personen Kopfschmerzen und allergieähnliche Reaktionen hervorrufen können. Spermidin kann jedoch bei Menschen, die es vertragen, vorteilhaft sein, denn einige Tierstudien deuten darauf hin, dass es einigen Alterungseffekten vorbeugen kann.193 Grapefruit hat insgesamt einen geringen Gehalt an Antinährstoffen, enthält aber mit Naringin eine Substanz, die die Leber beim Entgiften von Substanzen wie Medikamente und Petrochemikalien stören kann. Aus diesem Grund stehen in den Beipackzetteln einiger Medikamente Warnhinweise, auf Grapefruit zu verzichten. Je nach dem Gesundheitszustand Ihrer Leber und Ihrem Stresspegel ist es möglich, dass Grapefruit keine gute Idee ist. Ich verlangsame meine Entgiftungswege jedenfalls nicht absichtlich!


  Honig- und Wassermelonen


  Diese Melonen enthalten viele Vitamine und Antioxidantien und wenige Antinährstoffe und Pestizide. Genießen Sie ein mäßig großes Stück dieser sehr schnell verdaulichen Zuckerbombe als Nachtisch, ausschließlich nach dem Abendessen, warten Sie damit jedoch eine Weile, denn sie soll nicht gleichzeitig mit dem Eiweiß und Fett im Magen sein, da sie so schnell verdaut wird. Wenn diese Melonensorten zusammen mit anderen Nahrungsmitteln in den unteren Verdauungstrakt kommen und gären, kann dies Verdauungsstörungen verursachen. In Maßen können Sie diese Melonensorten auf leeren Magen essen, aber Sie werden einen starken Anstieg des Blutzuckerspiegels erleben.


  Äpfel


  Manche Menschen sind auf bestimmte Eiweiße in Äpfeln allergisch, daher ist es wichtig, dass Sie beobachten, wie Sie sich fühlen, wenn Sie nach den ersten zwei Wochen der Diät wieder Äpfel essen. Äpfel haben einen hohen Gehalt an mehreren Antioxidantien, von denen angenommen wird, dass sie vor Krebs und Herzkrankheiten schützen helfen. Das größte Problem bei Äpfeln ist jedoch ihr Pestizidgehalt. Auf der Liste der zwölf am stärksten kontaminierten Obst- und Gemüsesorten, die 2014 von der Environmental Working Group (EWG) herausgegeben wurde, stehen Äpfel auf Platz eins. Sie sollten so oft wie möglich versuchen, Bio-Äpfel zu kaufen, und andere Äpfel vor dem Verzehr besonders gründlich waschen.


  Aprikosen


  Sie sind eine ausgezeichnete Quelle für Carotinoide, Antioxidantien und Mikronährstoffe bei recht geringem Gehalt an Antinährstoffen. Leider sind Aprikosen häufig mit Pestiziden belastet. Daher sollten Sie, wann immer dies möglich ist, Bio-Aprikosen kaufen und andere sehr gründlich waschen. Eine gute Idee ist auch, die Haut abzuziehen. Essen Sie Aprikosen als Dessert – sie enthalten viel Fructose.


  Kirschen


  Diese Früchte haben einen hohen Nährstoffgehalt und enthalten viel Glukose. Gewöhnlich sind sie auch mit einer ordentlichen Menge an Pestiziden belastet. Mehrere Studien zeigen, dass Sauerkirschsaft Entzündungen reduziert, den Cholesterin- und Triglyceridspiegel senkt und die Körperfettakkumulation reduziert, wenn er an Ratten verfüttert wird.194,195 Kirschen enthalten viel Zucker und sollten deshalb in Maßen gegessen werden.


  Kiwis


  Kiwis sind reich an Nährstoffen, enthalten jedoch mehr Fructose und Histamine als viele andere Früchte. Die Kiwikerne wirken leicht blutverdünnend und können möglicherweise vor Blutgerinnseln schützen.


  Nektarinen


  Nektarinen schmecken sehr gut, sind aber hauptsächlich verpacktes Zuckerwasser mit hohem Fructosegehalt. Zudem enthalten sie mehr Pestizide als die meisten anderen Früchte. Um das Pestizidrisiko zu reduzieren, sollten Sie Bio-Nektarinen kaufen oder konventionelle Früchte sehr gründlich waschen.


  Orangen


  Orangen enthalten sehr viel Zucker. Mit 50 % mehr Fructose als Nektarinen sind Orangen echte Wasserbonbons. Zudem neigen die Antioxidantien in Orangen dazu, sich nach der Ernte zu zersetzen. Eine gute Seite der Orangen ist, dass sie so gut wie keine Antinährstoffe enthalten und nur eine durchschnittliche Pestizidbelastung aufweisen, da die Schale einen Großteil der Pestizide daran hindert, die Frucht zu erreichen.


  Pfirsiche


  Pfirsiche sollten bei Zimmertemperatur aufbewahrt werden, da sie sonst weniger süß werden, achten Sie aber darauf, sie zu essen, bevor sie zu schimmeln anfangen. Pfirsiche stehen auf Platz 5 der EWG-Liste von 2014 der am stärksten belasteten Lebensmittel und enthalten viele Pestizide. Der Flaum auf der Pfirsichhaut fängt die Pestizide ein, und da die Haut weich ist, werden die Pestizide von der Frucht resorbiert. Kaufen Sie Bio-Pfirsiche, wann immer dies möglich ist.


  Birnen


  Birnen gehören zu den hypoallergensten Lebensmitteln der Erde, sodass praktisch jeder sie verträgt. Birnen enthalten eine mäßige Menge an Pestiziden und mehr Fructose als viele andere Früchte, daher sollten sie nur in kleinen Mengen gegessen werden.


  Pflaumen


  Pflaumen sind reich an Nähr- und Faserstoffen und enthalten Sorbit, das bei Verstopfung helfen kann. Sie enthalten praktisch keine endogenen Antinährstoffe, werden aber häufig mit Pestiziden gespritzt. Zum Glück stehen sie laut EWG nur auf Platz 17 von 51 auf Pestizide getesteten Pflanzen.


  Feigen


  Feigen enthalten extrem viel Zucker, bieten aber einige gesundheitliche Vorteile wie Polyphenole und sogar Calcium. Sie haben nur wenige Antinährstoffe, verderben jedoch schnell, wenn man sie liegen lässt. Frische ist bei Feigen wirklich sehr wichtig. Leider ist der Fructosegehalt in Feigen zu hoch, als dass man sie regelmäßig essen könnte.


  Litschis


  Litschis haben einen hohen Gehalt an Nährstoffen und Antioxidantien, die Konzentration an Antioxidantien nimmt bei der Aufbewahrung und/oder wenn sie braun werden jedoch ab. Sie enthalten auch viel Zucker und sollten in Maßen gegessen werden.


  Passionsfrüchte


  Passionsfrüchte sind suspekt, weil sie mehr Kalorien und Kohlenhydrate enthalten als die meisten anderen Früchte. Die gute Nachricht: relativ wenig Fructose. Der Gehalt an Eisen, Kalium, Phosphor, Folsäure und Carotinoiden ist hoch, hinzu kommt eine annehmbare Menge an löslichen Faserstoffen.


  Papayas


  Die Papaya ist reich an einigen Nährstoffen und recht arm an Pestiziden, ist aber häufig gentechnisch verändert. Meine Blutwerte zeigen, dass ich tatsächlich allergisch gegen Papayas bin, was seltsam ist, wenn man bedenkt, dass ich sie gar nicht mag und sie nur vielleicht 20-mal in meinem Leben gegessen habe. Normalerweise entwickeln sich Allergien nach häufigerer Exposition. Es gibt dafür keinen Test und keine Studie, aber ich glaube, meine Papaya-Allergie könnte sich entwickelt haben, weil diese Frucht so häufig genetisch verändert wird. Beobachten Sie, wie Sie sich nach dem Verzehr von Papaya fühlen. Ich meide dieses Obst völlig.


  Kochbananen


  Da sie so viele Kalorien, Kohlenhydrate und Zucker enthalten, sollten sie eher als Stärke gesehen werden und nicht als Obst. Ihr hoher Fructose-Anteil schließt sie als Grundnahrungsmittel aus, Kochbananen sind aber eine nützlich Form resistenter Stärke, sie sollten aber nur abends zusammen mit Probiotika gegessen werden.


  Bananen


  Jedermanns Lieblingsobst – die Banane – hat eine Nährstoffdichte, die weißen Kartoffeln ähnelt und auch ein ähnliches Nährwertprofil. Bananen sind kohlenhydratreich und haben nur geringe Anteile der meisten Nährstoffe. Obgleich sie so bequem zu essen sind, enthalten sie zu viel Fructose und Kohlenhydrate, um Bulletproof zu sein, und sollten nur hin und wieder nach dem Abendessen verzehrt werden.


  Frische Datteln


  Datteln sind reich an Calcium, Kalium, Magnesium und Carotinoiden, enthalten aber extrem viel Fructose. Getrocknete Datteln sind eine häufige Schimmelquelle. Datteln liefern keine großen Vorteile, daher ist es am besten, andere Lebensmittel zu essen, die eher Bulletproof sind.


  Trauben


  Trauben sind ein weiteres Obst mit hoher Fructosekonzentration und wenig Vorteilen. Die vermeintlichen Vorteile von Resveratrol und weiteren Anti-Aging-Substanzen in Trauben sind weitgehend überzogene Extrapolationen des französischen »Paradoxons« (der Annahme, dass die Franzosen eine geringere Rate an Herzkrankheiten haben, weil sie viel Wein trinken – wahrscheinlich liegt es daran, dass sie viel Butter essen!). Insbesondere Trauben und Rosinen sind Quellen für das Schimmelpilzgift Aflatoxin.


  Guaven


  Guaven haben einen hohen Anteil an löslichen Faserstoffen, was bei Verstopfung helfen kann, falls das Ihr Problem ist. Rosa Guaven haben zudem doppelt so viel Lykopin wie Tomaten. Dies ist ein weiteres Obst, das leider zu viel Zucker enthält, um Bulletproof zu sein.


  Mangos


  Mangos sind reich an Calcium, Phosphor, Kalium, Vitamin C, Ballaststoffen, Folsäure, Beta-Carotin und über 25 verschiedenen Carotinoiden, von denen einige sich in vitro als krebshemmend gezeigt haben. Mangos schmecken auch köstlich, enthalten jedoch sehr viel Zucker, also in Maßen genießen. Mangos haben einen extrem hohen glykämischen Index. Als ich noch dick war, merkte ich, dass ich wirklich böse und launisch wurde, wenn ich Mangos gegessen hatte, weil mein Blutzuckerspiegel so drastisch anstieg und dann abfiel. Nachdem ich nun Bulletproof bin, kann ich hin und wieder Mango essen, aber im Abnehmmodus würde ich sie weglassen.


  Cantaloupe-Melonen


  Cantaloupe-Melonen enthalten extrem viel Zucker und sind eine der schimmelanfälligsten Obstsorten der Welt. Wenn Sie also keine ganz frisch aufgeschnittene, perfekt reife und unbeschädigte Melone bekommen, ist es besser, die Finger davon zu lassen.


  Kakis


  Kakis sind reich an Calcium, Phosphor, Kalium und Vitamin C und weisen recht wenige Toxine, Schimmel und Pestizide auf. Sie enthalten jedoch zu viel Zucker, als dass man sie täglich essen könnte. Kakis haben einen sehr hohen Gehalt an dem Polyphenol Tannin (Gerbsäure), die zum Gerben von Leder verwendet wird. Einige Gerbsäuren wie der Traubenkernextrakt sind gut, zu viel Gerbsäure kann jedoch Verdauungsbeschwerden und eine taube Zunge verursachen.


  Kryptonit-Obst


  Rosinen, Fruchtleder und andere Trockenfrüchte


  Trockenobst enthält mehr Kalorien, Kohlenhydrate, Zucker und Fructose als frisches Obst und ihm fehlen häufig die vorteilhaften Substanzen der Früchte. Trockenobst wird auch oft mit Konservierungsstoffen wie Natriumbenzoat und Farbstoffen wie Rot Nr. 40 behandelt, damit es appetitlicher aussieht. Noch schlimmer ist jedoch der hohe Gehalt an Schimmelpilzgiften, ein Ergebnis des Trocknungsprozesses, was bedeutet, dass Sie eine doppelte Dosis Essgelüste spüren werden, da Ihre Leber damit beschäftigt ist, Schimmel und Fructose gleichzeitig zu entgiften.


  Dosenobst


  Dosenobst ist nicht besser als Dosengemüse. Oft ist es mit Farb- und Konservierungsstoffen behandelt, damit es frisch aussieht, und häufig schwimmt es in dickem Fructosesirup. Das Obst, das für Konserven verwendet wird, ist häufig von minderer Qualität oder beschädigt, die Wahrscheinlichkeit ist also größer, dass schimmlige Früchte dabei sind. Viele Nährstoffe gehen zudem während der Herstellung verloren, wenn das Obst hohem Druck und Hitze ausgesetzt wird. Die Dosen selbst stellen ebenfalls ein Problem dar, da der Sirup Substanzen wie Brom und BPA löst und resorbiert, die die Jodresorption blockieren und die Hormonspiegel stören. Dosenobst bietet gegenüber frischem Obst keinerlei Vorteil und der hohe Zucker- und Toxingehalt macht es Kryptonit.


  Marmeladen, Gelees und Eingemachtes


  Sie werden bei hohen Temperaturen unter Druck gekocht, wodurch die meisten vorteilhaften Antioxidantien und Nährstoffe im Obst zerstört werden. Was nach diesem Vorgang bleibt, ist praktisch reiner Zucker, und das meiste eingemachte Obst enthält große Mengen an zugesetzten Süßstoffen, Stabilisatoren und Konservierungsstoffen. Um dies noch zu toppen, ist das Obst, das für Eingemachtes verwendet wird, gewöhnlich »Ausschussware«, die im Laden nicht mehr verkauft werden könnte, weil sie gerade zu verderben begann. Es ist natürlich möglich, selbst aus frischem Obst und Bio-Zucker Marmelade zu machen, und ich habe einen wesentlichen Unterschied festgestellt, wie ich mich nach dem Genuss von Marmelade aus hochwertigen Zutaten fühle. Aber auch hausgemachtes Eingemachtes enthält natürlicherweise eine große Menge Zucker. An einem Eiweißfastentag können Sie es sich wahrscheinlich leisten, etwas davon zu essen, wenn Sie kein größeres gesundheitliches Problem haben, aber Sie sollten diese Dinge nicht ständig essen.


  Leider sind Nüsse, Stärke und Obst nicht die Grundlagen einer gesunden Ernährung. Mit wenigen Ausnahmen wie weißem Reis, stärkehaltigem Gemüse und resistenter Stärke handelt es sich bei den meisten Stärkeformen im Grunde um Zucker, der die Hefe im Körper nährt. Diese Lebensmittel müssen zeitlich sorgfältig geplant und portioniert werden. Nüsse sind lecker und praktisch, aber fehlende Frische, instabile Fette und Antinährstoffe sind große Probleme. Einen Großteil der Zeit, die ich daran arbeitete, Bulletproof zu werden, habe ich große Mengen Nüsse gegessen, aber ich habe festgestellt, dass meine Gesundheit und meine Leistungsfähigkeit besser wurden, als ich damit aufhörte. Inzwischen esse ich sie gelegentlich als Leckerei. Wenn wir schon von Leckereien sprechen: Kohlenhydrate und Obst sollten als Dessert betrachtet werden und nicht als wichtige Nahrungsquelle. Im Hochsommer Obst zu essen, ist ein wunderbares Erlebnis, und jetzt, wo ich mit meinem Gewicht zufrieden bin, esse ich schon mal ohne die kleinsten Gewissensbisse mehr als 25 g Fructose auf einem Erdbeerfest, aber es ist wichtig, immer daran zu denken: Obst ist nicht mit Gemüse zu vergleichen, es ist eher eine Süßigkeit. Speziell während des zweiwöchigen Bulletproof-Diätplans ist es wichtig, Obst so weit es geht zu meiden.


  


  
    Kapitel 11


    Die Roadmap der Bulletproof-Diät für die Rotlicht-Viertel

  


  Die Kategorien in diesem Kapitel – Gewürze und Aromastoffe, Süßungsmittel und Getränke – sind die Orte auf der Roadmap der Bulletproof-Diät, die Ihrer Ernährung Geschmack und Spannung verleihen. Sie sind zur Freude und für die Esskultur nötig, wenn Sie jedoch zu viel oder das Falsche davon verzehren, können Sie sich lustlos, schwach und aufgebläht fühlen – im Grunde wie bei einem schweren Kater! Die meisten Leute denken bei der Betrachtung ihrer Ernährung oder Leistungsfähigkeit nicht darüber nach, welche Geschmacksstoffe sie verwenden oder was sie trinken, aber es ist tatsächlich so, dass viele Getränke schädliche Inhaltsstoffe enthalten, die einen müde, dick und verrückt nach mehr Zucker machen. Und die Trockengewürze, die Sie zu Hause verwenden, können tatsächlich eine wichtige Rolle dabei spielen, wie Sie aussehen, wie Sie sich fühlen und wie leistungsfähig Sie sind.


  Als ich anfing, wirklich hart an meiner Gesundheit zu arbeiten, wechselte ich von normaler Limonade auf Diätlimonade. An einem extrem heißen Tag trank ich vor Vorlesungsbeginn eine ganze Flasche davon leer, und als ich im Seminarraum saß, fühlte ich mich plötzlich extrem benommen und betäubt. Ich war wie benebelt. Daraufhin untersuchte ich, was Diätlimonade mit mir machte. Als ich sie aus meiner Ernährung strich, gingen meine Essgelüste stark zurück. Die Ursache: Ich erlaubte es den chemischen Substanzen in der Limonade nicht mehr, mein Labrador-Gehirn in Panik zu versetzen. Als ich diese Riesenmenge Limonade getrunken hatte, konnte ich spüren, was ich mir die ganze Zeit über angetan hatte.


  Bei meinen Recherchen stellte ich fest, dass viele Aromastoffe, Süßstoffe und Getränke mit meinem Gehirn praktisch dasselbe machten wie die Diätlimonade. Ich experimentierte damit, verschiedene Gewürze aus meiner Ernährung zu streichen, um zu bestimmen, welche mir halfen, besser zu denken, mich besser zu fühlen und besser auszusehen, und welche zu Essgelüsten und einem benebelten Gehirn führten. Nachfolgend werden sie von den vorteilhaftesten absteigend zu den schädlichsten besprochen. Werfen wir einen Blick auf einige der besten und einige der schlechtesten Quellen für Aroma, Süße und Flüssigkeitszufuhr.


  Gewürze und Aromastoffe


  Die meisten Kräuter und Gewürze haben gesundheitliche Vorteile und eine antioxidierende Wirkung. Gemeinsam ist ihnen auch ein gesunder Einfluss auf die Darmflora. Viele der üblichen Gewürze und Kräuter enthalten jedoch psychoaktive Stoffe, die ursprünglich für medizinische Zwecke genutzt wurden. Die Kräuter, Gewürze und weiteren Aromastoffe wurden hier so geordnet, dass die gesundheitlichen Vorteile der Gewürze maximiert werden, die Exposition gegenüber Antinährstoffen minimiert wird und Sie die Verantwortung für Ihre eigene Biologie behalten.


  Die Kräuter- und Gewürzindustrie ist sich der Probleme mit dem Verderb schmerzlich bewusst, weshalb es mittlerweile üblich ist, Gewürze zu bestrahlen, um sie keimfrei zu bekommen. Die Bestrahlung zerstört viele Antioxidantien und gesundheitlichen Vorteile von Kräutern und Gewürzen, und ob nun bestrahlt oder nicht, Kräuter und Gewürze können bei Ihnen zu Hause leicht verderben. Kräuter enthalten oft von Natur aus wirksame antimykotische und antibakterielle Öle, sodass die Toxinarten, die auf ihnen gedeihen können, gewöhnlich zu den aggressivsten zählen. Wenn Sie diese Dose Paprikapulver ganz hinten aus dem Schrank holen, öffnen und etwas davon in den dampfenden Topf mit Essen streuen, geben Sie wahrscheinlich auch eine beträchtliche Menge an Toxinen mit dazu. In Naturprodukten findet man immer ein paar Schimmelsporen und die Umgebung in Ihrem Gewürzschrank über dem Herd ist der perfekte Brutkasten. Eines der einfachsten Dinge, die Sie tun können, um Ihre Leistungsfähigkeit zu verbessern ist, Gewürze wegzuwerfen, die älter als ein paar Monate sind. Verwenden Sie hochwertige, kürzlich geöffnete, frische oder getrocknete Kräuter und Gewürze oder verwenden Sie gar keine. Ich habe mein Bestes getan, um ein Grundprinzip hinter dem Ranking in diesem Kapitel zu bestimmen, aber es bleibt immer Spielraum für persönliche Experimente. Es ist Ihre Entscheidung, wohin Sie auf dieser Roadmap gehen möchten, wie Sie sich dabei fühlen und wie es um Ihre Leistungsfähigkeit bestellt sein wird.


  Bulletproof-Gewürze und -Aromastoffe


  Apfelessig


  In einer Studie wurde festgestellt, dass 20 g Apfelessig den Glukosespiegel und die Insulinempfindlichkeit nach einer Mahlzeit sowohl bei insulinresistenten als auch bei Gesunden reduziert.196 Es gibt auch Hinweise darauf, dass er die kardiovaskulären Funktionen verbessern, Tumore bekämpfen und Krankheitserreger abtöten kann.197 Dies ist der einzige Essig, den ich neben weißem destilliertem Essig in meiner Küche verwende.


  Meersalz


  Wie Sie in Kapitel 2 erfahren haben, weist Salz in der richtigen Form eine Reihe von Vorteilen auf und kann Ihnen bei der Stressbewältigung helfen. Ich verzehre pro Tag regelmäßig 5–8 g Meersalz.
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  Frischer Ingwer


  Ingwer ist ein wirksames Antiphlogistikum, das seit Jahrhunderten verwendet wird, um Fieber zu senken, aber auch um Wundschwellungen und Prellungen zu heilen. Vorsicht vor Ingwerpulver, das Sie üblicherweise im Laden bekommen, insbesondere beim losen Verkauf an einer Theke, da es oft übermäßiger Feuchtigkeit und Verderb ausgesetzt ist. In Ingwerschimmel wurden wirksame Unterdrücker des Immunsystems entdeckt.198


  Oregano


  Dieses Kraut ist reich an Antioxidantien und pflanzlichen Phenolen und weist einige medizinische Vorteile auf, wenn es darum geht, dem Darm-Mikrobiom zu helfen und Hefe im Körper zu unterdrücken. Solange Sie aus hochwertigen Quellen kaufen und die Dose nicht über Dampf schütteln (so fängt sie Wasser auf und auf jedem Gewürz kann Schimmel wachsen), ist Oregano ein tolles Gewürz. Ich verwende es anstelle von schwarzem Pfeffer als Kruste auf gebratenem Fleisch.


  Kurkuma


  Kurkuma ist eines der wirksamsten Antiphlogistika, das Sie aus dem Essen beziehen können. Es ist extrem reich an Carotinoiden, was seine gelbe Farbe bedingt. Jahrhundertelang wurde es zur Wundheilung, Infektionsbekämpfung und sogar zur Reduzierung des Krebsrisikos eingesetzt. Über die positiven Effekte von Kurkuma wird noch weiter geforscht, bereits gut dokumentiert ist, dass es dem Darm-Mikrobiom hilft, Entzündungen reduziert und das Blut verdünnt. Kurkuma kann Ihren Körper sogar vor dem Schimmelpilzgift Aflatoxin schützen.199


  Rosmarin


  Carnosolsäure, der wirksame Inhaltsstoff in Rosmarin, hat in vitro gezeigt, dass er die Gehirnzellen vor Entzündungen schützt,200 und manche Leute glauben, dass Rosmarin die Gehirnfunktion ankurbelt. Rosmarinsäure, ein weiterer wirksamer Inhaltsstoff in Rosmarin, hat schützende Effekte auf Ihren Glukose- und Fettstoffwechsel.201 Eine andere Studie zeigte, dass Rosmarin die rheumatoide Arthritis zu bekämpfen hilft.202 Rosmarin hat einen außergewöhnlich niedrigen Gehalt an Toxinen und beugt der Fettoxidation vor. In einer Marinade schützt Rosmarin instabile Öle im Fleisch, während es bei Kurzgebratenem empfindliche Öle länger stabilisiert.203


  Thymian


  Thymian wirkt antimykotisch und antioxidierend und schützt empfindliche Öle in den Lebensmitteln beim Kochen fast ebenso gut vor Oxidation wie Rosmarin.204


  Biologisch zubereiteter Senf ohne Zusätze


  Die Senfzubereitungen, die Sie in den meisten Restaurants wahrscheinlich vorfinden, sind voll mit Füllstoffen, künstlichen Farbstoffen, Maissirup, Glutamat und häufig Pflanzenölen und weiteren Inhaltsstoffen, die Ihre Leistungsfähigkeit verschlechtern. Versuchen Sie, hochwertigen Bio-Senf ohne Zusätze oder Zucker zu bekommen.


  Vanille


  Echte Vanille ist mehr als ein beliebter Duft für Lufterfrischer, sie kann Ihre Brainpower wirklich in Schwung bringen! Vanille enthält Vanilloide, chemische Substanzen, die die Rezeptoren aktivieren, Entzündungen reduzieren und die geistige Leistungsfähigkeit verbessern. Jahrhundertelang wurde Vanille verwendet, um Magenschmerzen zu lindern, quälenden Hunger zu reduzieren und Stress abzubauen. Die Europäer glaubten an die Fähigkeit von Vanille, Gelenkschmerzen zu lindern und die Verdauung zu fördern. Schwangere Frauen von den Südpazifischen Inseln verwendeten Vanille gegen die morgendliche Übelkeit. Neuere Forschungen behaupten, dass Vanille die Penis-Durchblutung verbessern kann, zumindest bei älteren Männern.205 Vanille hat zudem einen der höchsten ORAC-Werte (Oxygen Radical Absorbance Capacity, die Fähigkeit, Sauerstoffradikale zu absorbieren). Dieser Wert misst den Gehalt an Antioxidantien in einem Lebensmittel.206


  Das Problem ist, dass die entzündungshemmenden Stoffe in der Vanille durch übermäßige Hitze zerstört werden. Wenn Vanilleschoten oder Vanillepulver unsachgemäß verarbeitet und/oder höherer als der optimalen Temperatur ausgesetzt werden, gehen die Vorteile verloren, und das Erhitzen der Vanille ergibt ein anderes Problem: Schimmelpilzgifte. Die Stoffe in der Vanille, die die kognitive Leistung verbessern helfen, wirken auch von Natur aus antimykotisch. Werden diese Stoffe zerstört, können Schimmelsporen und Pilze während der Lagerung auf den getrockneten Schoten wachsen. Vanille ist ein kräftiger Aromastoff für Ihr Essen und Ihr Gehirn, aber wenn Sie die falsche Art Vanille essen, kann dies tatsächlich mehr schaden als nützen.207 Die meisten Menschen haben selten echtes Vanillepulver probiert, stattdessen bekommen sie das synthetische Vanillin.


  
    Heute Morgen habe ich ½ Teelöffel Vanille direkt in meinen aufgebrühten Bulletproof-Kaffee gemischt, nicht in das Kaffeepulver. Ich fühle mich, als wäre von meinem Gehirn eine Decke weggezogen worden, von deren Existenz ich gar nichts wusste. Wenn Butter und MCT-Öl als Schmierstoff und Stärkungsmittel beschrieben werden könnten, würde ich das Zufügen von Vanille als Elektrisierer bezeichnen.


    Seth

  


  Schokolade


  Die typischen Schokoladetafeln sind Kryptonit, weil ihnen Zucker, Milchprodukte und künstliche Aromen zugesetzt sind, aber sehr dunkle Schokolade ist tatsächlich recht gesund. Schokolade enthält sehr viele Polyphenole und Antioxidantien, die die freien Radikalen bekämpfen, und auch eine kleine Menge Koffein, um die Leistung zu verbessern. Forschungsarbeiten zeigen, dass dunkle Schokolade mit 85 % Kakaoanteil die gesunden HDL-Cholesterinspiegel hebt, ohne Einfluss auf die Insulinresistenz, ohne entzündlich zu wirken und ohne zu Gewichtszunahme zu führen.208 Aber es gibt auch Risiken. Jede Schokolade entsteht durch Fermentation und 80 % südamerikanischer Kakaobohnen waren mit Schimmel belastet.209 64 % der Mikroben, die die Kakaobohnen fermentieren, erzeugen Schimmelpilzgifte.210 Europäische Schokolade hat tendenziell die wenigsten Schimmelpilzgifte, da hier strengere Grenzwerte gelten. Wählen Sie Schokolade mit Bedacht, achten Sie darauf, dass sie mindestens 85 % Kakaoanteil hat, und dann genießen Sie! Ich esse fast immer Kokosnuss-Aktivkohle zur Schokolade, um einen Teil der Schimmelpilzgifte zu binden – Schimmel ist in Schokolade mindestens so verbreitet wie in Kaffee.211


  Suspekte Gewürze und Aromastoffe


  Schwarzer Pfeffer


  Obgleich schwarzer Pfeffer eines der meistverwendeten Gewürze ist, haben Studien gezeigt, dass er einen besonders hohen Anteil an Schimmelpilzgiften hat,212 besonders Aflatoxin und Ochratoxin A.213 Ich liebe den Pfeffergeschmack, aber ich stellte fest, dass ich mit schmerzenden Gelenken aufwachte, wenn ich viel schwarzen Pfeffer gegessen hatte, was für mich immer ein Zeichen für eine Schimmelexposition ist. Nachdem das Risiko so hoch ist, empfehle ich in der Regel, schwarzen Pfeffer zu meiden. Wenn Sie weiterhin schwarzen Pfeffer essen, lassen Sie die Finger zumindest vom bereits gemahlenen Pfeffer, da er noch viel mehr Schimmel enthält und die ätherischen Öle daraus verschwunden sind. Die einzige Option ist eine gute Pfeffermühle mit frischem, hochwertigem Pfeffer. Ich bin weitgehend auf Oregano umgestiegen.


  Muskatnuss


  Ein signifikanter Prozentsatz von Muskatnuss enthält sehr viele Schimmelpilzgifte, aber das müssen wir nicht weiter beachten, weil die toxische Dosis von Muskatnuss selbst bei nur zwei Teelöffeln liegt.214 Muskatnuss hat ihre eigenen Toxine, die bereits nach ½ Teelöffel spürbar werden. Kleine Mengen verursachen wahrscheinlich keine großen Probleme, aber es ist am besten, hochwertige Muskatnüsse zu kaufen und sie sparsam zu verwenden. Ich fing bemerkenswert an zu stottern, nachdem ich ½ Teelöffel Muskatnuss in einem Eggnog (Eierflip) konsumiert hatte.


  Speisesalz (reines Natriumchlorid)


  Beim normalen Speisesalz wurden alle Nährstoffe durch Raffination entfernt, das wirkliche Problem bei Speisesalz sind jedoch die Füllstoffe und Antibackmittel. Um sicher zu gehen, keine unerwünschten chemischen Substanzen aufzunehmen und Spuren-Mineralien zu bekommen, verwenden Sie stattdessen Meersalz.


  Alle Essigsorten (außer Apfelessig)


  Die meisten Essigsorten sind zwar wohlschmeckend, enthalten jedoch signifikante Mengen an Hefe und Pilz-Nebenprodukten, die als Antinährstoffe wirken und Ihre Leistungsfähigkeit beeinträchtigen können. Rotweinessig, Malzessig und Balsamessig haben tendenziell die höchste Konzentration an Antinährstoffen einschließlich von Schimmelpilzgiften und, beim Balsamessig, auch noch Blei. Ich war erstaunt über den Unterschied, nachdem ich von großen Mengen Balsamessig auf Apfelessig in Salatdressings gewechselt hatte.


  Kryptonit-Gewürze und -Aromastoffe


  Fermentiertes Soja, Tamari und Miso


  Wie Sie bereits wissen, ist Soja in jeder Form mit Ausnahme von Lecithin und Natto (das einer bakteriellen Fermentation unterzogen wird) mit einer Fülle von Problemen verbunden. Selbst in kleinen Mengen wirken diese Lebensmittel als Kryptonit, liefern Histamine und rufen Entzündungen, Allergien, Schilddrüsenprobleme, Osteoporose, Hormonstörungen und eine schlechte Gehirnfunktion hervor.


  Fertige Salatdressings


  Dabei werden die Zutaten sorgfältig in einem geschickten Zusammenspiel kombiniert, um Essgelüste zu wecken, hergestellt werden solche Dressings normalerweise mit raffinierten Ölen, künstlichen Aromastoffen, Gewürzen, nicht deklarierten MNG (Glutamat) und billigen Konservierungsstoffen. Fettarme Varianten enthalten oft zusätzlich auch noch künstliche Süßstoffe wie Aspartam.


  Hefe


  Einige Veganer verwenden Nährhefe und andere Hefeprodukte als Ersatz für Milchprodukte. Definitionsgemäß enthalten Hefen – die zu den Pilzen zählen – fast immer hohe Konzentrationen an Toxinen. Wenn Sie Hefe essen, ermuntert dies Candida, in Ihrem Körper zu gedeihen und die Pilzflora im Darm zu verändern. Die Toxinproduktion von Hefe ist so groß, dass sogar die FDA das Problem bestätigt hat.215 Wenn Sie Toxine essen, die aus Hefe stammen oder, noch schlimmer, wenn Hefe in Ihrem Darm Toxine erzeugt, erleben Sie Essgelüste und Energieverlust. Es besteht auch eine Verbindung zwischen Bäcker- und Brauerhefe und Herzkrankheiten. Wenn Sie Bulletproof sein möchten, ist es am besten, alle Hefen zu meiden.


  MNG (Mononatriumglutamat, kurz Glutamat)


  Von allen Lebensmittelzusätzen, Aromastoffen und Konservierungsstoffen in modernen Lebensmitteln könnte Glutamat in Bezug auf seine Auswirkungen auf die kognitiven Leistungen am schlimmsten sein. Vor Jahren ist es der Lebensmittelindustrie gelungen, eine Regelung einzuschmuggeln, dass jede Substanz mit weniger als 75 % Gewichtsanteil Glutamat nicht als Glutamat deklariert werden muss. Seither stellen Chemiefirmen »Gewürze« her, die einen Glutamat-Gewichtanteil von 74 % haben und daher ungestraft in Lebensmitteln verwendet werden können, die als »ohne Glutamat-Zusatz« deklariert sind. Diese Firmen sorgen auch dafür, dass sich das MNG eher als Ergebnis der Kombination von Glutamat mit Natrium bildet, anstatt MNG selbst zuzufügen, da es dann angegeben werden müsste. Ganz schön raffiniert! Schauen Sie sich eine Liste versteckter Glutamat-Quellen auf der Bulletproof-Website www.bulletproofexec.com/MSG an.


  Künstliche Aromastoffe


  Künstliche Aromastoffe werden häufig aus petrochemischen Produkten hergestellt und haben oft unvorhersehbare (aber niemals hilfreiche) Auswirkungen auf Leber und Gehirn. Die meisten wurden nicht angemessen getestet und finden sich häufig in Lebensmitteln, die auch Maissirup mit hohem Fructosegehalt, Glutamat und weitere Toxine enthalten. Sie wurden mit ADHS und Verhaltensproblemen bei Kindern in Verbindung gebracht und können auch bei Erwachsenen kognitive Probleme hervorrufen.


  Süßungsmittel und Zucker


  Süßungsmittel sind in den meisten Diäten umstritten, da es Hinweise darauf gibt, dass selbst schon ein süßer Geschmack im Mund, auch wenn er nicht als Nahrungsmittel geschluckt wird, den Insulinspiegel beeinflussen könnte. Der süße Geschmack gehört jedoch zu einigen Rezepten und sorgt für ein vollständiges Esserlebnis. Nach ausgedehnten Recherchen habe ich die folgende Liste von Bulletproof-Süßungsmitteln zusammengestellt und verwende einige davon zuverlässig seit zehn Jahren. Probieren Sie aus, wie sie bei Ihnen funktionieren.


  Bulletproof-Süßungsmittel und Zucker


  Xylitol aus nordamerikanischem Laubholz


  Dieser Zuckeralkohol, den Sie als Extrakt kaufen können, kommt in vielen Obst- und Gemüsesorten vor und wird von fast jedem gut vertragen. Er ist süßer als Haushaltszucker, seine Wirkung auf den Insulinspiegel ist jedoch zu vernachlässigen. Wenn Sie zu viel Xylitol essen, bevor Ihr Körper sich daran gewöhnt hat, ihn zu verdauen, oder wenn Sie Xylitol aus gentechnisch verändertem Mais aus China zu sich nehmen, kann es sein, dass es wortwörtlich »in die Hose geht« oder zumindest zu heftigen Blähungen kommt. Wenn Sie regelmäßig eine kleine Menge Xylitol essen, wird Ihr Körper es problemlos verdauen. Frauen, die Xylitol verwenden, haben weniger Osteoporose, und es ist auch bekannt, dass Xylitol Karies und sogar Nebenhöhleninfektionen verhindert.216 Ich verwende es seit Jahren zur Herstellung von Eiscreme und spritze, bevor ich einen Flug antrete, eine Xylitollösung in meine Nebenhöhlen, um das Risiko bakterieller Nebenhöhlenprobleme klein zu halten. Es heißt, dass Xylitol die Darmflora negativ beeinflussen kann, aber ich glaube, dass die Vorteile die Risiken überwiegen. Schmeckt auch lecker im Bulletproof-Kaffee!


  Erythrit


  Dies ist ein weiterer natürlicher Zuckeralkohol, der in Obst und Gemüse vorkommt. Er hat etwa 60–70 % der Süße von Haushaltszucker, aber null Kalorien und Kohlenhydrate und keinerlei Auswirkung auf den Glukose- oder Insulinspiegel. Erythrit verursacht weit seltener Magenbeschwerden als andere Zuckeralkohole. Wie bei Xylitol ist es am besten, eine gentechnisch nicht veränderte Version zu finden. Für ein milderes Aroma mische ich Erythrit häufig mit Xylitol im Verhältnis 50:50.


  Stevia


  Diese Pflanze gewinnt zunehmend an Beliebtheit als Zuckerersatzstoff und wird in Japan seit Jahrzehnten genutzt. Bauern pflücken gerne die Blätter von der Steviapflanze und kauen sie wie Kaugummi. Der Steviaextrakt hat ein bittersüßes Aroma, was nicht jedermanns Geschmack ist. Stevia gilt als sicherer Süßungsmittel, und es hat sich gezeigt, dass es die Blutglukosekontrolle verbessert und Diabetikern hilft, ihre Blutzuckerspiegel zu kontrollieren.
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  Sorbit, Maltit und andere Zuckeralkohole


  Diese Süßungsmittel haben in der Regel einen pflanzlichen Ursprung. Bei übermäßigem Verzehr wirken sie abführend und beeinflussen den Blutzuckerspiegel geringfügig, sind jedoch immer noch besser als normaler Haushaltszucker.


  Nicht gentechnisch veränderte Dextrose und Glukose


  Glukose ist der wichtigste Zuckertyp, den der Körper verwendet, und eine wichtige Energiequelle für das Gehirn. Wenn Sie nicht in einer ketotischen Stoffwechsellage sind, »läuft« Ihr Gehirn fast vollständig mit Glukose. Dextrose ist ein etwas größeres Glukosemolekül. Dextrose und Glukose werden leicht ins Blut aufgenommen, daher werden sie häufig zur Untersuchung des Blutzuckerspiegels verwendet. Zu viel davon zu konsumieren, ist keine gute Idee, aber kleine Mengen können nützlich sein, um die Gehirnfunktion zu unterstützen. Glukose und Dextrose enthalten auch null Fructose, worüber sich Leber, Darm und Gehirn freuen. Dextrose wird bei der Fermentation extensiv genutzt. Wenn Sie Probleme mit Hefe haben, wird sie Ihnen daher Blähungen bescheren und sollte gemieden werden.


  Roher Honig


  Roher Honig enthält Antioxidantien, Enzyme und Nährstoffe, durch das Kochen von Honig werden viele dieser Substanzen jedoch zerstört, und der Honig verwandelt sich in ein Lebensmittel, das ungefähr vergleichbar mit Maissirup ist. Roher Honig kann auch als antimikrobieller Wirkstoff eingesetzt werden, während gekochter Honig nicht dieselbe Wirkung hat. Der Hauptgrund, warum roher Honig in die Bulletproof-Diät aufgenommen wurde ist, wie Sie in Kapitel 5 nachlesen können, dass bis zu 1 Esslöffel vor dem Schlafengehen gegessen, einen zutiefst positiven Effekt auf den Schlaf haben kann. Nur zur Erinnerung: Wenn Sie rohen Honig in heißen Kaffee geben, ist er nicht mehr roh! Wenn Sie Ihren Kaffee süß mögen, verwenden Sie Stevia oder Xylitol.


  Suspekte Süßungsmittel und Zucker


  Ahornsirup


  Reiner Ahornsirup (nicht dieses nachgemachte Zeug, das hauptsächlich aus fructosereichem Maissirup besteht) ist ein ziemlich fructosearmes Süßungsmittel, das man zu besonderen Gelegenheiten gut essen kann, beispielsweise zu glutenfreien Pfannkuchen, sollte aber nicht täglich verwendet werden.


  Kokosnusszucker


  Kokosnusszucker besteht fast vollständig aus Saccharose mit kleinen Mengen Fructose und Glukose. Er lässt den Blutzuckerspiegel weniger steigen als normaler Haushaltszucker und ist sehr reich an Nährstoffen wie Eisen, den B-Vitaminen, Kalium, Zink und Magnesium. Aber es ist immer noch Zucker, also mit Vorsicht genießen.


  Weißer Zucker


  Haushaltszucker (Saccharose) ist eine Mischung aus gleichen Teilen Glukose und Fructose. Abends in kleinen Mengen gegessen, wird er keinen großen Schaden anrichten, aber wenn zu viel davon verzehrt wird, trägt er zu Karies, Herzkrankheiten, Diabetes und Adipositas bei und nährt die Hefe im Körper. Der Durchschnittsamerikaner isst mehr als 30 kg Zucker pro Jahr, was offensichtlich zu viel ist. Das Vermeiden von Saccharose ist ein großer Schritt dahin, Bulletproof zu werden.


  Brauner Zucker


  Er ist wie normaler Haushaltszucker, nur enthält er eine kleine Menge Molasse, ein Nebenprodukt der Zuckerherstellung. Dabei entstehen mehr Advanced Glycation Endproducts, die das Altern beschleunigen und zu Herzerkrankungen beitragen. Dies kann dazu führen, dass Ihre Leistungsfähigkeit von Tag zu Tag abnimmt, daher sollte brauner Zucker nur zu besonderen Gelegenheiten abends verwendet werden.


  Agavensirup oder Agavennektar


  Auch wenn Sie auf einigen Gesundheitsseiten etwas anderes gelesen haben: Agavensirup ist nicht gesünder als normaler Zucker. Er ist sogar schlimmer. Agavensirup oder -nektar besteht zu 70–90 % aus Fructose. In gewisser Weise ist Agavensirup sogar schlimmer als mit Saccharose gesüßte Limonade, weil er fast doppelt so viel leistungsraubende Fructose enthält.


  Kryptonit-Süßungsmittel und Zucker


  Fructose


  Sie ist eine der wichtigsten Substanzen, die bei der Bulletproof-Diät auf ein Minimum reduziert werden soll, denn sie verursacht Leberschäden, eine Toxinakkumulation, die Bildung von Advanced Glycation Endproducts und Fettlebererkrankung, trägt zu Adipositas, Dünndarmfehlbesiedlung, Gicht und Pilzinfektionen bei und verschlechtert die Gehirnfunktion. Da kann man wohl von Kryptonit sprechen!


  Fruchtsaftkonzentrat


  Fruchtsaftkonzentrat bietet nichts, was Sie aus anderen Lebensmitteln nicht bekommen können und dient hauptsächlich als wichtige Quelle unerwünschter Fructose. Hierfür wird oft das minderwertigste, schimmligste Obst verwendet, was dazu führt, dass darin Aflatoxine, Ochratoxin A, Patulin und Alternaria-Arten vorhanden sind.217


  Fructosereicher Maissirup


  Fructosereicher Maissirup entsteht durch Raffination von gentechnisch verändertem Maiszucker zu konzentriertem Sirup, der dann praktisch jedem Lebensmittel in der amerikanischen Standardernährung zugesetzt wird. Die Gesundheitsexperten Robert Lustig und Gary Taubes haben neben weiteren Fachleuten gezeigt, dass fructosereicher Maissirup stark zu Adipositas, Diabetes, Bluthochdruck und Gicht beiträgt. Er schädigt die Leber, verschlechtert die geistige Leistungsfähigkeit, trägt zu Pilzinfektionen bei und macht dick, wenn er in alles andere als kleinen Mengen verzehrt wird. Er ist eine Hauptursache für Essgelüste.


  Aspartam


  Wie Sie in Kapitel 3 nachlesen können, wurde dieser künstliche Süßstoff mit zahlreichen Krebsarten in Verbindung gebracht218 (auch wenn die Diskussion darüber noch tobt) und verstoffwechselt im Körper in Formaldehyd, das als krebserregend bekannt ist. Es gibt keinen guten Grund, es in die Hochleistungsmaschine, die Ihr Körper darstellt, einzuführen! Aspartam gehört zu den Top-Verursachern von Essgelüsten.219


  Sucralose


  Dieser künstliche Süßstoff, der unter dem Handelsnamen Splenda vermarktet wird, hat mehr Ähnlichkeit mit einem Pestizid als mit Zucker. Sucralose entsteht durch den Austausch von Chlorin durch einige normale Zuckermoleküle, wodurch ein Molekül entsteht, das von der Struktur her mit Polychlorierten Biphenylen (PCB) verwandt ist, die als krebserregend bekannt sind. Etwa 15 % der Sucralose, die Sie aufnehmen, werden in Ihrem Körper gespeichert, und niemand weiß, was sie dort macht oder wohin sie anschließend geht. Zur Sicherheit von Sucralose wurden bislang keine Langzeitstudien durchgeführt, und aus Tierstudien gibt es Hinweise, dass sie schädlich sein könnte. Bei gesunden Darmbakterien richtet Sucralose verheerenden Schaden an.220


  Acesulfam-Kalium (Ace-K)


  Dieser künstliche Süßstoff wird unter anderem in Diät-Cola gefunden. Zur Sicherheit von Ace-K beim Menschen wurden nur sehr wenige Studien durchgeführt und die Forscher sind darüber besorgt.221 Das ist beängstigend und meine persönlichen Erfahrungen mit Ace-K sind noch beängstigender. Ich entwickelte gutartige Knoten in meiner Schilddrüse, nachdem ich Ende der 1990er-Jahre große Mengen Ace-K zu mir nahm, als ich eine Diät nach Atkins befolgte. Dies ist eine häufig berichtete Nebenwirkung, und als ich aufhörte, Ace-K zu konsumieren, verschwanden die Knötchen wieder.


  Getränke


  Es tut mir sehr leid, Ihnen das sagen zu müssen, aber es gibt keinen Bulletproof-Alkohol. Zwar sind einige Alkoholsorten besser als andere, aber absolut alle sorgen für Essgelüste, ein benebeltes Gehirn und reduzierte Ausdauer. Mir gefällt das auch nicht, aber das zeigt die Forschung und das berichten meine Kunden, nachdem sie einen Monat lang auf Alkohol verzichtet haben. Versuchen Sie, in den ersten zwei Wochen der Bulletproof-Diät gar keinen Alkohol zu trinken, damit Sie sehen, wie leistungsfähig Ihr Gehirn ist. Sobald Sie im Erhaltungsmodus sind, können Sie in Maßen von der Liste Suspekter Alkohole trinken. Die Art Alkohol, die Sie wählen, hat tief greifende Auswirkungen auf Ihre Gesundheit und auf Ihr Wohlbefinden am nächsten Tag.
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  Bulletproof-Getränke


  Wasser und Mineralwasser


  Wasser ist wichtig, damit Sie mit Flüssigkeit versorgt und am Leben bleiben. Ihr Körper braucht den ganzen Tag über Wasser und kann es nur langsam resorbieren. Es ist wesentlich besser, mehrmals täglich ein halbes Glas zu trinken, als eine große Menge auf einmal. Machen Sie sich keine Gedanken darüber, acht Gläser Wasser pro Tag zu trinken, achten Sie lieber auf Ihren Durst und trinken Sie immer nach dem Wasserlassen ein Glas Wasser. Übrigens ist es keine gute Idee, anhand der Urinfarbe zu bestimmen, wie gut Sie mit Wasser versorgt sind. Viele Leute meinen, ein heller Urin sei ein Zeichen für eine gute Flüssigkeitsversorgung, aber wahrscheinlich bedeutet es, dass Sie viel zu viel Wasser getrunken haben, wodurch Ihr Elektrolythaushalt gestört wurde, oder dass Sie etwas Giftiges gegessen haben und Ihr Körper versucht, es zu verdünnen, damit es Ihre Nieren und Ihre Blase weniger schädigt. Wenn Sie auf Ihren Körper hören und den ganzen Tag über immer wieder Wasser trinken, ist gelber Urin in Ordnung.


  Bulletproof-Kaffee


  Es versteht sich eigentlich von selbst, aber der Bulletproof-Kaffee ist das Getränk am Morgen, das am besten das Prädikat »Bulletproof« verdient. Sie haben bereits gelesen, wie offensichtlich Kryptonit ungetestete Kaffeebohnen wegen der Schimmelpilzgifte sind und wie Suspekt besondere Bohnenarten sind, weil sie weniger wahrscheinlich Toxine enthalten, aber nicht getestet wurden. Bohnen zu verwenden, die getestet wurden, um zu zeigen, dass sie praktisch keine Toxine enthalten, ist eine gewaltige Verbesserung. Die Beigabe von Weidebutter und MCT-Öl ist vergleichbar mit der Glasur auf dem Bulletproof-Coffee-Kuchen.


  Hochwertiger Grüntee oder Yerba Mate


  Grüner Tee kann antioxidierende und entzündungshemmende Vorteile liefern, solange Sie eine Qualitätsmarke kaufen. Grüner Tee enthält sehr viele Antioxidantien, kann aber die Folsäure aufzehren, insbesondere bei Schwangeren. Grüntee-Extrakt hat in einer umstrittenen Studie auch die Testosteronspiegel gesenkt,222 und der Konsum von zu großen Mengen Grüntee kann zu ungesunden Fluoridspiegeln führen. Er ist ein gesundes Getränk, und Sie können, wenn Sie möchten, Butter und MCT-Öl darunter mischen, ich empfehle Ihnen jedoch, sich auf höchstens ein oder zwei Tassen pro Tag zu beschränken.


  Kokosmilch


  Aus denselben Gründen, aus denen Kokosöl für Ihren Körper und Ihre Leistungsfähigkeit so großartig ist, ist dies auch die Kokosmilch. Auf zwei Dinge ist jedoch zu achten. Erstens verwenden einige Kokosmilchfirmen als Emulgator Carrageen, das die Darmschleimhaut schädigen kann. Andere verwenden Guarkernmehl (Guargummi), was akzeptabel ist, aber dennoch nicht so gesund, wie der komplette Verzicht auf einen Emulgator. Das andere Problem ist Bisphenol A (BPA), der Weichmacher, der östrogenartig wirkt und mit dem die meisten Dosen innen beschichtet sind. Suchen Sie online eine Liste BPA-freier Marken. Wenn Sie möchten, dass Ihre Kokosmilch noch cremiger schmeckt, mischen Sie etwas Weidebutter darunter! Vorsicht – Kokosmilch »light« ist ein Schwindel. Dabei wird lediglich Wasser unter die Kokosmilch gemischt. Normale Kokosmilch kann ziemlich dicklich sein, versuchen Sie dann, sie selbst mit etwas Wasser zu verdünnen.


  Suspekte Getränke


  Kokosnusswasser


  Während Kokosmilch voll von gesunden Fetten ist, besteht Kokoswasser weitgehend aus Zucker. Es hat einige Ernährungsvorteile, sie kommen damit aber aus dem Fettverbrennungsmodus und später können sich Essgelüste einstellen. Bessere Ergebnisse bekommen Sie, wenn Sie es nur hin und wieder nach dem Training oder vor dem Zubettgehen trinken.


  Kräutertee/ungesüßter Eistee


  Kräutertee ist gut, liefert jedoch nicht dieselben gesundheitlichen Vorteile wie grüner Tee, und es ist auch wichtig, auf die Kräuter zu achten, die dafür verwendet werden. Beobachten Sie daher, welchen Einfluss die Kräuter auf Ihr Wohlbefinden haben. Selbst so etwas Einfaches wie Pfefferminztee kann Ihre Verdauung verbessern, aber auch Essgelüste hervorrufen. Das kann bei jedem Tee passieren, wenn ihm Aromastoffe zugesetzt sind oder Sie auf einen der Inhaltsstoffe empfindlich reagieren. Bei hochwertigen Tees ist die Wahrscheinlichkeit geringer, dass Zusätze enthalten sind, die Essgelüste auslösen.


  Nussmilch in Flaschen


  Bei Nussmilch bestehen dieselben Probleme wie bei Nüssen, oft sind diese aber noch schlimmer, weil abgefüllte Nussmilch aus Nüssen hergestellt wird, die für den Verkauf zu hässlich sind. Was macht Nüsse hässlich? Sie haben es sicher erraten – Beschädigungen, die dem Schimmel Tür und Tor öffnen. Einige Firmen pressen auch das Öl aus den Nüssen und verarbeiten die Abfallprodukte zu »Nussmilch«, daher sollten Sie immer darauf achten, eine hochwertige Marke zu wählen. Wie bei Kokosmilch meiden Sie besser Marken, die Carrageen verwenden, einen Emulgator, der reizt, schwächt und die Willenskraft aufzehrt.


  Wodka, Gin, Tequila und Whisky


  Diese Alkohole enthalten die geringsten Mengen an Zucker und Antinährstoffen – die Dinge also, die dafür sorgen, dass die meisten alkoholischen Getränke Kryptonit sind. Aber glauben Sie deshalb nicht, Sie könnten unbegrenzte Mengen dieser Getränke zu sich nehmen und weiter in Bestform sein. Alkohol hemmt die Leistungsfähigkeit immer und führt zu einem benebelten Gehirn, dies ist also ein Fall, wo Mäßigung äußerst wichtig ist. Natürlich sollten Sie auch darauf achten, womit Sie den Alkohol mischen. Versuchen Sie einmal Wodka mit Sodawasser und pressen Sie eine Zitrone oder Limette hinein, anstatt Fructosebomben wie Saft oder Kryptonit-Fertigzusätze in den Drink zu geben.


  Trockener Champagner und trockener Weißwein


  Sie sind noch suspekter als die oben genannten Spirituosen, weil sie ungefiltert sind und mehr Pilz-Abbauprodukte enthalten. Allerdings sind sie deutlich sicherer als Rotwein oder Bier, die ich weiter unten bespreche. Am besten hebt man sie sich für eine besondere Gelegenheit auf.


  Frisch gepresste Fruchtsäfte


  Sie enthalten zu viel schädliche Fructose, als dass man sie regelmäßig trinken könnte, werden Ihre Leistungsfähigkeit jedoch nicht zu sehr beeinträchtigen, solange sie frisch gepresst sind, keine Zuckerzusätze oder Füllstoffe enthalten und nur hin und wieder getrunken werden. Um dies sicherzustellen, presst man sie am besten selbst. Bedenken Sie jedoch, dass Sie mit einem Glas Fruchtsaft wahrscheinlich über die Grenze von 25 g Fructose pro Tag kommen.


  Kryptonit-Getränke


  Sojamilch


  Sojamilch ist aus denselben Gründen Kryptonit wie alle anderen Sojaprodukte, es ist jedoch gut möglich, dass sie das Schlimmste von allen ist. Wie Nussmilch, wird Sojamilch häufig aus minderwertigerem Soja hergestellt, bei dem die Wahrscheinlichkeit größer ist, dass es wegen der Anbau- oder Lagermethoden mit Schimmel belastet ist. Es gibt alleine in den Vereinigten Staaten neun Arten toxinbildender Pilze, die die Sojapflanzen befallen.223 Versuchen Sie es stattdessen besser mit verdünnter Kokosmilch.


  Weißwein und Rotwein


  Viele Leute halten Wein für ein gesundes Getränk, aber das stimmt einfach nicht. Die Weinindustrie hat gute Arbeit geleistet, uns weiszumachen, dass Resveratrol, eine Substanz, die in Trauben enthalten ist, gut für uns sei. Ob das stimmt oder nicht, wird noch immer diskutiert (ich glaube, dass es wahrscheinlich ein nützlicher Zusatz ist). Was jedoch nicht zur Diskussion steht, ist die Tatsache, dass Wein so geringe Mengen Resveratrol enthält, dass es unerheblich ist, ob dies nun günstig wirkt oder nicht. Sie müssten ein paar hundert Flaschen Wein trinken, um in den Genuss der Vorteile von ein paar Kapseln Resveratrol zu kommen.


  Noch wissen wir tatsächlich sehr wenig über die Wirkungen von Resveratrol auf den Menschen. Einige Studien haben gezeigt, dass es die Hormone durcheinanderbringen könnte.224 Indessen ist Wein voll von ungefilterter Hefe, die das Hefewachstum anregt und für ein benebeltes Gehirn sorgt, und er enthält Histamin, was zu Kopfschmerzen, benebeltem Gehirn und einem Wohlstandsbauch führt. Eines der größten Probleme, insbesondere bei Rotwein, ist das Vorhandensein des Schimmelpilzgiftes Ochratoxin A, vor allem in amerikanischen Weinen, die nicht den strengen europäischen Standards von 2 ppm unterliegen. Rotwein enthält mehr davon als Weißwein, weil sich der Schimmel außen auf den Früchten bildet und für das Extrahieren der Pigmente und Tannine bei Rotwein mehr Kontaktzeit mit der Fruchthaut nötig ist als bei Weißwein.225


  Sie müssen selbst entscheiden, ob Ihnen das Vergnügen des Weintrinkens die Aufnahme der nachgewiesenen Toxine und die damit verbundene nachlassende Leistungsfähigkeit wert ist.


  Bier


  Tragischerweise enthält Bier von allen üblichen alkoholischen Getränken die meisten Toxine. Biertrinken ruiniert Ihre Leistungsfähigkeit, verursacht schlimme Essgelüste und macht es extrem schwierig, abzunehmen. Zudem enthält Bier alle Getreidetoxine und mehr Ochratoxin als Wein oder ungetesteter Kaffee. Nicht umsonst spricht man von einem Bierbauch.


  Limonade und andere gesüßte Getränke


  Limonade ist eine massive Quelle für fructosereichen Maissirup, der gewaltige Essgelüste auslöst, und für Phosphorsäure, die die Knochen schwächt. In Ihrer Ernährung ist kein Platz für natürlich gesüßte Limonade oder deren noch gefährlichere Verwandte, die Diätlimonade, die aufgrund der künstlichen Süßstoffe noch intensivere Essgelüste hervorruft. Wenn Sie das Gefühl lieben, etwas mit Kohlensäure zu trinken, versuchen Sie es mit Mineralwasser mit Kohlensäure und geben Zitronen- oder Limettensaft hinein. Mein Favorit ist ungesüßtes San Pellegrino.


  Sportdrinks


  Diese wichtigen Quellen für fructosereichen Maissirup sind im Grunde Limonade mit künstlichen Farbstoffen ohne Kohlensäure. Sportdrinks haben in einer gesunden Ernährung einfach nichts verloren und werden Ihrer sportlichen Leistungsfähigkeit sehr viel mehr schaden als nutzen. Wenn Sie an einem Ausdauersport teilnehmen, versuchen Sie es stattdessen einmal mit Wasser, dem Sie etwas Meersalz zusetzen.


  Es stimmt, dass Abwechslung Würze ins Leben bringt und es nicht nur für den Geschmack, sondern auch für Zufriedenheit und Glück wichtig ist, eine Vielfalt an Aromen zur Verfügung zu haben, um damit die Mahlzeiten zuzubereiten. Wenn Sie die Gewürze sorgfältig wählen, können Sie für Ihr alltägliches Wohlbefinden große Unterschiede erreichen. Das gilt besonders, wenn es um Essgelüste geht. Ich war von der Entdeckung schockiert, wie sehr sich die Qualität der verwendeten Gewürze auf mein Wohlbefinden auswirkte und auch über die Tatsache, wie sehr künstliche Süßstoffe und Geschmacksverbesserer meiner kognitiven Leistungsfähigkeit schadeten. Die gute Nachricht ist, dass es ein paar Aromastoffe wie Kurkuma, Oregano und auch Vanille gibt, die nicht nur neutral sind, sondern tatsächlich vorteilhaft wirken. Um natürliche Polyphenole aufzunehmen, die für die Darmbakterien gut sind, sind Kräuter und Gewürze kaum zu schlagen. Es ist nur wichtig, die richtigen in hochwertiger Qualität zu verwenden und sie auch richtig aufzubewahren.


  


  
    Kapitel 12


    Die Art der Zubereitung kann Ihr Essen giftig machen

  


  Ob Sie nun ein vollendeter Meisterkoch sind oder jemand, der daran gewöhnt ist, jeden Abend Essen zum Mitnehmen zu verspeisen – das Zubereiten neuer Mahlzeiten zu Beginn einer Diät kann einschüchternd wirken. Ich habe diesem Punkt alles Rätselraten genommen, indem ich Rezepte zusammengestellt habe (siehe hier), die von extrem einfachen Kombinationen von Bulletproof-Zutaten zu arbeitsintensiveren Feinschmeckermahlzeiten reichen. Innerhalb dieses Spektrums können Sie wählen, was Sie zubereiten und essen möchten. Zuvor ist es jedoch wichtig, dass Sie verstehen, was verschiedene Zubereitungsmethoden tatsächlich mit den Lebensmitteln machen.


  Eines meiner primären Ziele bei der Entwicklung der Bulletproof-Diät war, Entzündungen jeglicher Quelle zu eliminieren. Während der Zeit, in der ich mich vegan von Rohkost ernährte, lernte ich ziemlich viel über Toxine, die sich während bestimmter Kochmethoden in den Lebensmitteln bilden. Als ich eins und eins zusammenzählte, wurde mir schmerzlich klar, dass die Art und Weise, wie ich meine Lebensmittel verarbeitete und kochte (vor allem Eiweiße und Fette) eine große Rolle für den Entzündungslevel in meinem Körper spielte. Ich fing an, die moderne Küche mit ihren verschiedenen Kochmethoden zu studieren, und anstatt deren fast schon wissenschaftliche Präzision anzuwenden, die alleine auf den Geschmack abzielt, strebte ich nach Mahlzeiten, die für mein optimales Wohlbefinden sorgten. Es funktionierte und enthüllte recht deutlich, welche Kochmethoden Entzündungen reduzieren und welche sie hervorrufen.


  Daher ist die Art, wie Sie Ihr Essen kochen, bei der Bulletproof-Diät ebenso wichtig wie das, was Sie essen. Beim Räuchern, Braten oder Grillen von Fleisch werden zwei Kanzerogene produziert: Heterozyklische Amine (HCA) und Polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe (PAK). HCA entstehen, wenn Aminosäuren, Zucker und Kreatin bei hohen Temperaturen reagieren. PAK entstehen, wenn das Fett und die Fleischsäfte in den Flammen eines offenen Feuers verbrennen (wie beim Grillen) und dann auf der Fleischoberfläche anhaften. Zwei weitere Quellen für PAK sind Autoabgase und Zigarettenrauch. Es stimmt – das Grillen von Fleisch kann für den Körper ebenso schädlich sein wie Rauchen! Jedes Fleisch, das bei Temperaturen über etwa 160° gegart wird, kann diese krebserregenden Verbindungen hervorbringen. Die Menge hängt von der Temperatur, der Garzeit, den verwendeten Gewürzen und der Kochmethode ab.


  Ein weiteres Problem bei den Kochmethoden ist, dass sie die Eiweiße schädigen. Denaturierte Eiweiße, die durch die Hitze ihre Struktur verloren haben, sind nicht von selbst toxisch. Aber je stärker ein Eiweiß erhitzt wird, desto denaturierter wird es und desto unwahrscheinlicher ist es, dass Ihr Körper von den Vorteilen der Signalmoleküle wird profitieren können. Studien bei Mäusen beispielsweise haben gezeigt, dass nur Molkeneiweiß, das nicht denaturiert ist, Glutathion, das wichtigste Antioxidans des Körpers, fördert.226 Daher koche ich Eiweiß so wenig wie möglich.


  Das letzte Problem mit einigen Kochmethoden ist, dass sie Fett oxidieren. Fette sind Ihre Freunde, daher ist es wichtig, nett zu ihnen zu sein! Wie Sie wissen, reagieren mehrfach ungesättigte Fette sehr stark auf Hitze und chemische Belastungsfaktoren. Werden sie erhitzt, produzieren sie sogenannte Dicarbonylverbindungen, die zu Zellmutationen führen und möglicherweise zu Krebserkrankungen beitragen können.227


  Bevor Sie anfangen, Ihre Bulletproof-Mahlzeiten zu kochen, müssen Sie wissen, welche Kochmethoden diese Toxine in Ihrem Essen entstehen lassen. Um die Dinge zu vereinfachen, finden Sie hier eine Liste der Kochmethoden von Bulletproof über Suspekt bis Kryptonit, von der sichersten zur gefährlichsten sortiert, sodass Sie es vermeiden können, Ihre wertvollen Lebensmittel durch falsche Zubereitung zu schädigen.


  [image: ]


  Bulletproof-Kochmethoden


  Roh


  Am meisten Bulletproof werden Fett und die meisten Eiweiße zubereitet, wenn man sie nicht kocht. Das mag Sie verwundern, da viele Kalorien bei der Bulletproof-Diät aus tierischen Produkten stammen, es ist jedoch sehr viel unwahrscheinlicher, dass Produkte aus Weidetieren Parasiten, Krankheitserreger und Toxine enthalten als Produkte aus Tieren, die Kraftfutter erhalten haben, daher denke ich, dass es sicher ist, wenn man sie halb roh isst. Denken Sie darüber nach, ein rohes Ei in einen Smoothie zu geben oder mehr Sushi (ohne Sojasoße) oder Carpaccio zu essen. Die meisten Kochmethoden oxidieren auch die empfindlichen Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren, wodurch sie entzündlich wirken können. Daher wird in vielen meiner Rezepte angegeben, das Fett erst zuzugeben, nachdem das Eiweiß oder das Gemüse gekocht wurde, um die Fette roh zu erhalten.


  Leicht erhitzt


  Beim Fleischkochen ist die beste Methode, das Fleisch in eine kleine Menge Wasser zu setzen (um es vor Oxidation zu schützen und die Säfte aufzufangen) und bei schwacher bis mittlerer Hitze (um zu verhindern, dass die Eiweiße beschädigt und die Nährstoffe zerstört werden) im fest verschlossenen Topf oder nur kurz (um die Oxidation der Fette zu vermeiden) zu garen. Egal, welche Methode Sie verwenden, sorgen Sie dafür, die niedrigste Hitze zu wählen, bei der es gar wird und noch gut schmeckt.


  Al dente gedämpft


  Dämpfen ist eine der sichersten Garmethoden für Fleisch und die beste für die meisten Gemüsesorten. Es schützt die meisten Nährstoffe in Ihren Lebensmitteln vor Beschädigung, macht Gemüse und Fleisch schmackhafter und erlaubt es Ihnen, eine größere Vielfalt an Gerichten zuzubereiten. Das Dämpfen kann aber auch leicht übertrieben werden. Wenn Sie Gemüse zu Brei dämpfen, ist es vielleicht leichter zu essen, dabei werden aber viele Nährstoffe zerstört.


  
    Danke, dass Sie mein Leben völlig verändert haben. Ich litt die längste Zeit meines Lebens unter chronischen Angstzuständen und Depressionen. Offen gesagt sind Sie der Grund dafür, dass ich in der Lage war, das Ruder herumzureißen. Zahlreiche Ärzte haben nicht geschafft, was Ihnen kostenlos gelungen ist.


    John

  


  Gebacken bei höchstens 160°C


  Backen ist wegen der hohen Temperaturen und dem verfügbaren Sauerstoff eine eher gefährliche Kochmethode. Das Erhitzen von Zucker (auch dem in Pflanzen) auf hohe Temperaturen und über einen längeren Zeitraum kann AGE und freie Radikale hervorbringen, während beim Backen von Eiweiß die Eiweißbindung geschädigt werden kann, wodurch sich toxisches Glutamat bilden kann. Fette oxidieren beim Backen. All diese Reaktionen führen zu Entzündungen, die Ihre geistige und körperliche Leistungsfähigkeit beeinträchtigen. Durch Backen bei Temperaturen von höchstens 160°C werden diese Risiken aber reduziert. Versuchen Sie, Kurkuma, grünen Tee, Zitrone, Rosmarin, Salbei oder Oregano zuzugeben, um die Fette im Essen auch vor Oxidation zu schützen.


  Gekocht oder pochiert


  Kochendes Wasser verhindert die Oxidation von Fetten und Eiweiß, weil es den Großteil des Sauerstoffs verdrängt. Gekochtes Fleisch ist oft nicht besonders schmackhaft, aber gut für Suppen und Gerichte mit zerkleinertem Fleisch. Gekochtes Gemüse ist gesund und das Kochwasser, das Sie abgießen, kann unerwünschte Antinährstoffe eliminieren.


  Suspekte Kochmethoden


  Simmern


  Simmern schützt Fette vor der Oxidation, dabei können die Eiweiße jedoch denaturieren. Kurzes Simmern ist gut, ein Stück Fleisch jedoch stundenlang auf dem Herd simmern zu lassen, ist keine gute Idee. Simmern ist auch für Gemüse eine gute Option, solange Sie es nicht verkochen lassen.


  Vakuumgaren


  Die Methode, Lebensmittel im Wasserbad zu garen, kann einem das Fleisch wortwörtlich im Munde zergehen lassen. Zehn Jahre lang hatte ich ein Gerät zum Vakuumgaren in meiner Küche. Es ist eine tolle Garmethode, hat aber ein paar Schattenseiten. Das Hauptrisiko ist, dass BPA und andere Verbindungen aus den Plastikbeuteln, die Sie verwenden, in das Essen übergehen können. Die beste Möglichkeit, dieses Problem zu umgehen, ist die Verwendung eines gut gefüllten Glasgefäßes anstelle der Beutel. So gut wie jedes Rezept, das man für die Methode des Vakuumgarens findet, widmet den biologischen Effekten der Kochmethode nur wenig Aufmerksamkeit. Ehrlich gesagt wissen wir nicht, was dabei herauskommt, wenn Sie eine Artischocke zehn Stunden lang bei 160°C garen. Ist sie dadurch sicherer oder weniger sicher für den Verzehr geworden? Ist das Fleisch, das Sie zwölf Stunden gegart haben, heiß genug, um eine bakterielle Zersetzung und die Bildung von Histamin zu verhindern? Dies ist eine amüsante Art des Kochens, das erstaunliche kulinarische Ergebnisse hervorbringt. Beobachten Sie, wie Sie sich fühlen, wenn Sie auf diese Art kochen.


  Leicht grillen (nicht verschmoren)


  Geschmack und Konsistenz von Fleisch werden auf diese Weise unverwechselbar, während die Toxinbildung auf ein Minimum beschränkt bleibt. Die beste Art, Fleisch zu grillen, sieht so aus, dass es außen nur leicht gebräunt ist und innen noch medium bis blutig. Dadurch reduziert sich die Bildung von Toxinen durch das Verschmoren, während das Fleisch dennoch den herrlichen Geschmack und die Konsistenz von Gegrilltem erhält.


  Langsames Kochen


  Langsames Kochen ist eine einfache und zeiteffiziente Möglichkeit, Mahlzeiten zuzubereiten, hat jedoch ein paar Nachteile. Durch langes, langsames Kochen wird Kollagen aufgespalten, wodurch Fleisch weich und köstlich wird. Jedoch kann sich dadurch auch Glutamat bilden und das Fleisch kann verkochen. Halten Sie den Topf gut geschlossen und verwenden Sie reichlich antioxidierende Gewürze wie Kurkuma und Rosmarin, überlegen Sie auch, Ascorbinsäure (Vitamin C)-Pulver zuzugeben, wenn Sie etwas für mehrere Stunden langsam kochen lassen möchten.


  Braten


  Beim Braten wird das Fleisch von allen Seiten bei starker Hitze angebräunt, wodurch sich die Eiweiße stärker denaturieren als bei den Bulletproof-Kochmethoden. Beim Braten oxidiert auch das Fett und außen auf dem Fleisch bildet sich Glutamat, während mehr Nährstoffe zerstört werden als bei anderen Kochmethoden. Es ist in Ordnung, hin und wieder ein gebratenes Gericht zuzubereiten, sollte jedoch nicht die Standardmethode sein.


  Kryptonit-Kochmethoden


  Barbecue


  Während das Grillen über einer offenen Flamme oder auf einem Grill das Fleisch großartig schmecken lässt, verursacht es auch ein paar ernste Probleme. Wenn Fett auf die Grillkohle tropft, bilden sich HCA und PAK, die Krebs und Entzündungen verursachen können. Zudem enthalten die meisten Barbecue-Soßen Zucker und Glutamat. In den meisten Fällen können Sie einen ähnlichen Geschmack und eine ähnliche Konsistenz auch durch Grillen bei niedrigerer Temperatur erzielen, wobei weniger leistungszehrende Toxine entstehen. Hierzu bereiten Sie dann eine Bulletproof-Barbecue-Soße zu.


  Angebrannt, schwarz oder verschmort


  Durch Anbrennen, Schwarzwerden oder Verschmoren von Fleisch oxidieren die Fettmoleküle, wodurch sie entzündlich wirken können. Oxidiertes Fett bringt auch die hormonelle Signalübertragung durcheinander, was bedeutet, dass Sie weniger insulinempfindlich und damit dicker werden können. Durch diese Methoden denaturieren zudem die Eiweiße, wodurch sie Ihr Immunsystem stören und schwerer verdaulich werden. Zudem produzieren sie mutagene und kanzerogene Substanzen. Schließlich produzieren diese Kochmethoden auch Glutamat, einen Neurotransmitter, der in größeren Mengen die Gehirnzellen überreizt. Alle diese Dinge verschlechtern Ihre geistige und körperliche Leistungsfähigkeit und können Sie schneller altern lassen. Essen Sie niemals schwarz angebranntes Fleisch.


  Frittieren


  Frittieren ist eine der schlechtesten Zubereitungsarten, da das Essen in oxidiertem Fett, denaturiertem Eiweiß und glykiertem Zucker schwimmt. Die hohen Temperaturen beim Frittieren produzieren eine Reihe toxischer Verbindungen, die Ihr Krebsrisiko erhöhen können.


  Mikrowelle


  Essen aus der Mikrowelle ist vollständig denaturiert und eine (wenn auch umstrittene) Studie zeigte, dass Mikrowellen Veränderungen an HDL, LDL und den weißen Blutkörperchen verursachen.228 Mikrowellenöfen neigen auch dazu, große Mengen an elektromagnetischen Feldern in der Küche zu erzeugen. Ich empfehle ihren Gebrauch nicht.


  


  
    Kapitel 13


    Nehmen Sie bis zu einem Pfund pro Tag ab, ohne zu hungern: Der zweiwöchige Bulletproof-Diätplan

  


  Im Verlauf der Entwicklung der Bulletproof-Diät habe ich mehrmals von einer Diät zur nächsten gewechselt. Dabei stellte ich fest, dass es jeweils etwa zwei Wochen dauert, bis man sich an eine neue Ernährung und die Veränderungen gewöhnt hat, die im Körper zu spüren sind, der sich immer wieder sehr unterschiedlichem Essen anpassen muss. In den kommenden zwei Wochen werden Ihr Gehirn und Ihr Körper Bulletproof werden. Wenn Sie Antinährstoffe aus Ihrer Ernährung verbannen und anfangen, die nahrhaftesten und befriedigendsten Lebensmittel zu essen, die es gibt, werden Sie spüren, dass Ihr Gehirn bemerkenswert scharfsinniger wird, und Ihre Energie wird nach oben schnellen. Während Sie reichlich leckere und gesunde Fette, Eiweiße und Gemüse genießen, werden Sie pro Tag bis zu knapp einem Pfund abnehmen, ohne das Gefühl von Entbehrung und Essgelüsten, das Sie wahrscheinlich bei einer Diät erwarten. Ihre Haut wird schimmern, Ihr Haar wird kräftiger werden und Sie werden voller Elan aufwachen, mehr denn je bereit, den Tag mit allem, was er bringt, anzugehen.


  Einige Leute erzählten mir, dass es sich irgendwie »falsch« anfühlte, so mühelos Pfunde zu verlieren und dabei Dinge wie Steak und Butter zu genießen, die Sie zuvor als Ernährungssünde betrachtet hatten. Ein bekannter Verleger gab die Bulletproof-Diät nach sechs Monaten auf, weil er »es leid war, nie Hunger zu haben«. Was die Bulletproof-Diät aber so fruchtbar macht, ist die Kombination aus besserer Konzentrationsfähigkeit und müheloser Gewichtsabnahme. So sollten Sie eigentlich schon immer gegessen haben, doch nun können Sie die Kontrolle über Ihren Körper übernehmen und sich daran erfreuen, die Resultate der Kontrolle über die eigene Biologie zu ernten.


  Der erste Schritt zur Befolgung der Bulletproof-Diät ist, alle Kryptonit-Lebensmittel aus dem Haus zu verbannen. Nehmen Sie sich eine Stunde Zeit, gehen Sie Ihren Kühlschrank und Ihre Speisekammer durch und werfen Sie den ganzen Mist wie Chips, Kekse, abgepackte Fertigmahlzeiten, Limonade, Margarine, künstliche Süßstoffe, Brot und Cracker dahin, wo er hingehört – in den Mülleimer. Diese Lebensmittel sind nicht gut für Sie, und es muss nicht sein, dass sie überall im Haus herumliegen und Ihre Willenskraft aufzehren. Wenn Sie die Sachen behalten, wird es für Ihr Labrador-Gehirn nur einfacher, Ihr menschliches Gehirn zu kapern und Sie dazu zu bringen, »nur ein kleines bisschen« davon zu naschen. Und während das Essen von ein oder zwei Keksen oder Brezeln keine große Sache zu sein scheint, führen ein oder zwei Stücke später zu weiteren Essgelüsten, die letztlich dafür sorgen, dass Sie die ganze Packung verspeisen.


  
    Als Profisportler und im Gesundheitsbereich Tätiger habe ich den Bulletproof-Lebensstil übernommen und die körperlichen, psychischen und spirituellen Wirkungen fast unmittelbar gespürt. Ich bin so begeistert, dass ich mich verpflichtet fühle, meinen Sportlerkollegen, Berufskollegen, Freunden und Familienmitgliedern darüber zu berichten, damit auch sie ihre Leistungsfähigkeit verbessern können.


    Josh Binstock, Olympiateilnehmer im Beach-Volleyball und Chiropraktiker

  


  Erinnern Sie sich an die alte Werbekampagne der Firma Lay für Kartoffelchips, wo es hieß: »Wetten, dass Sie nicht nur einen essen können?« Ja, sie hatten recht. Diese Werbung sprach tatsächlich einmal die Wahrheit. Sie können nicht nur einen Chip essen, weil diese Lebensmittel so gemacht sind, dass man süchtig wird. Wenn Sie Ihren Vorratsschrank leer räumen, müssen Sie nicht Ihre Willenskraft dafür aufwenden, zu dem Kryptonit, das hinter jeder Ecke lauert, Nein zu sagen, und haben einen frischen Start auf Ihrem Weg, Bulletproof zu werden. Wir werden solche Essgelüste abstellen, indem wir Toxine eliminieren und die Fettzufuhr erhöhen, aber wenn Versuchungen erst gar nicht da sind, werden die ersten Tage deutlich leichter.


  Sobald Sie alle Kyptonit-Lebensmittel aus Ihrem Haus verbannt haben, bei denen Sie schwach, dick und weniger leistungsfähig werden könnten, ist es an der Zeit, Ihre Küche wieder zu bevorraten, dieses Mal jedoch mit leckeren, befriedigenden Bulletproof-Lebensmitteln. Nehmen Sie die Roadmap der Bulletproof-Diät als Leitfaden, konzentrieren Sie sich auf Bulletproof-Lebensmittel und meiden Sie Suspekte und Kryptonit-Zutaten, die im Geschäft auf den besten Plätzen locken. Sie können sich auch einen kostenlosen Einkaufsführer auf der Website von Bulletproof Executive herunterladen. Hier möge der Hinweis genügen, dass Ihr Einkaufswagen gut gefüllt sein sollte mit Gemüse und jeder Menge gesunder Fette und Eiweiße. Fügen Sie dann noch ein paar Bulletproof-Stärken und Früchte und Ihre Auswahl an Aromastoffen hinzu. Sollte Ihr Einkaufswagen nicht überwiegend grün befüllt sein, haben Sie nicht genug Gemüse gekauft – also noch mal zurück und nachlegen. Sorgen Sie einfach dafür, Ihre Küche mit möglichst vielen Bulletproof-Lebensmitteln zu füllen, um nicht durch schnelle Lösungen und Fast Food in Versuchung zu geraten.


  
    Die größte Veränderung im Rahmen der Bulletproof-Diät war nicht, was ich wegließ, sondern was ich hinzufügte. Fett! Es fing natürlich mit dem Bulletproof-Kaffee und dem intermittierenden Fasten an. Innerhalb einer Woche bemerkte ich, dass dieses aufgeblähte Gefühl weg war und ich weniger Hunger hatte. Inzwischen bin ich zehn Wochen dabei, habe fast zehn Kilo abgenommen, meine Kreativität hat enorm zugenommen und ich habe wirklich die Energie, die Kontrolle über meine Lebensaktivitäten zu übernehmen.


    Laura

  


  Spüren Sie Ihre persönlichen Kryptonit-Lebensmittel auf


  Lebensmittelempfindlichkeiten sind entweder das Ergebnis einer Reaktion des Immunsystems auf bestimmte Lebensmittel oder das Fehlen der geeigneten Enzyme im Körper, um bestimmte Lebensmittel zu verdauen. Wenn der Körper auf ein Lebensmittel reagiert, schickt er Entzündungseiweiße und Cortisol aus, die eine leichte chronische Entzündung hervorrufen. Diese Art von chronischer Entzündung kann die Verdauung beeinträchtigen und Gelenkschmerzen, Kopfschmerzen, Essgelüste und ein benebeltes Gehirn verursachen. Die Entzündung löst auch eine Gewichtszunahme aus, weil sie einen spezifischen Teil im Gehirn angreift (den Hypothalamus) und ihn dazu bringt, insulin- und leptinresistent zu werden. Bei jeder Strategie zur wirksamen Gewichtsabnahme wie auch bei der Bulletproof-Diät ist es entscheidend wichtig, Entzündungen zu reduzieren. Leider bringen die meisten Menschen mit leichter chronischer Entzündung die Symptome nicht mit den Lebensmitteln in Verbindung, die dafür ursächlich sind.


  Aufgrund Ihrer individuellen Biochemie reagieren Sie auf jedes Lebensmittel, das Sie essen, anders als die fiktive »Durchschnittsperson«. Einige Lebensmittel wie Gluten und Margarine sind für jeden Kryptonit, aber selbst sie wirken sich bei manchen Menschen stärker aus als bei anderen. Suspekte Lebensmittel vertragen Sie oder auch nicht, im zweiten Fall sind diese Lebensmittel für Sie Kryptonit. Rote Paprika beispielsweise ist ein Suspektes Lebensmittel, nach dem manche Menschen sich großartig fühlen, während es bei anderen arthritische Schmerzen auslöst. Wenn ein spezifisches Lebensmittel für Sie Kryptonit ist, für andere jedoch nicht, bedeutet dies, dass Sie in Bezug auf dieses spezielle Lebensmittel eine Lebensmittel-Empfindlichkeit oder Allergie haben.


  Der schnellste Weg, eine ziemlich vollständige Liste Ihrer Lebensmittelempfindlichkeiten zu bekommen ist, etwa 350 US-$ hinzublättern und Ihren Arzt zu bitten, einen IgG/IgE-Bluttest auf Lebensmittelallergien durchzuführen. Sie bekommen eine Aufstellung der Lebensmittel, auf die Sie empfindlich reagieren – Ihre persönliche Kryptonit-Liste. Die einzige Einschränkung dabei ist, dass es ein paar Lebensmittelempfindlichkeiten gibt, die auf dem Immunsystem beruhen und selbst dann eine Proliferation der weißen Blutzellen verursachen, wenn keine Antikörper auf das Lebensmittel vorhanden sind; solche Empfindlichkeiten werden durch einen Allergie-Bluttest nicht aufgedeckt. Dennoch, wenn Sie die Mittel für den Test haben, sind die Daten sehr wertvoll.


  Sie können Ihre eigene vollständige Liste von Kryptonit-Lebensmitteln aber auch durch eine App für Ihr Handy bekommen, die ich kostenlos freigeschaltet habe in der Hoffnung, dass wir alle ein bisschen glücklicher und netter werden, wenn mehr Menschen lernen, Kryptonit-Lebensmittel zu meiden, die ihr Labrador-Gehirn auf den Plan rufen. Bislang hat diese kostenlose App über 50 000 Menschen geholfen, also lassen auch Sie sich dadurch helfen. Die Bulletproof-Food-Detective-App bietet einen Lebensmittel-Empfindlichkeitstest an-hand einer Methode, die sich auf die Forschung von Dr. med Arthur F. Coca stützt und zeigte, dass sich die Herzfrequenz nach einem vorhersehbaren Muster um mindestens 16 Schläge pro Minute erhöht, nachdem Sie etwas gegessen haben, worauf Sie empfindlich reagieren.229 Sie bemerken direkt vielleicht keinerlei Symptome, aber Ihr Körper reagiert durch eine Erhöhung der Herzfrequenz, die bis zu 1½ Stunden anhält. Daher ist die einfach anwendbare Food-Detective-App so praktisch.


  Die iPhone-Version der Food-Detective-App nutzt den Kamerasensor für schnelle und einfache Herzfrequenzmessungen zu bestimmten Tageszeiten, während die Android-App Sie zu diesen Zeiten auffordert, Ihre Herzfrequenz einzugeben. Sie können auch ein Polar-Herzfrequenzmessgerät-Armband oder ein VitalConnect-Messgerät zum Anstecken zusammen mit der App nutzen oder einfach den Kamerasensor als praktische Möglichkeit nutzen, den Lebensmittel-Empfindlichkeitstest in Ihren Alltag zu integrieren. Um den Kamerasensor zu nutzen, einfach die Fingerspitze über die iPhone-Kameralinse halten und den Auslöser betätigen. Ohne Nadel und ohne Blut.


  Sie verwenden die App, um am Morgen Ihren Puls zu messen, damit Sie Ihren Herzfrequenz-Grundwert kennen. Bevor Sie etwas essen, nehmen Sie auf, was auf Ihrem Teller ist, und führen wieder einen schnellen Pulstest durch. Die App fordert Sie dann bis 1½ Stunden nach dem Essen alle 30 Minuten auf, Ihre Herzfrequenz zu messen. Nach Abschluss dieses Tests ermittelt die App, ob die Mahlzeit eine Lebensmittel-Empfindlichkeit ausgelöst hat, was durch ein rotes X angezeigt wird. Haben Sie nichts gegessen, worauf Sie empfindlich reagieren, sehen Sie stattdessen ein grünes Häkchen.


  Vor 15 Jahren war die einzige Möglichkeit, Lebensmittelempfindlichkeiten zu identifizieren, noch eine mühselige, sechsmonatige Eliminationsdiät, die kaum jemand machte. Damals war auch den meisten Menschen nicht klar, dass sie weitgehend gesund sein und dennoch Lebensmittelempfindlichkeiten haben konnten, die Essgelüste und Gewichtszunahme verursachten. Heute haben Sie auf Ihrem Handy bereits die Technologie, um als Bio-Hacker tätig werden zu können. Die Food-Detective-App macht es Ihnen wirklich einfach, Ihr persönliches Kryptonit zu finden, und sie ist kostenlos. Wenn Sie kein Smartphone besitzen oder es lieber auf die altmodische Art machen, können Sie auch versuchen, ihre Herzfrequenz zu messen und aufzuschreiben und dann zu sehen, ob Sie nach dem Verzehr verschiedener Lebensmittel ein Muster erkennen können.


  [image: ]


  http://bulletproofexec.com/food-detective-ios
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  http://bulletproofexec.com/food-detective-android


  Ein super Zeitpunkt, um mit der Food-Detective-App zu beginnen, ist während des zweiwöchigen Diätplans, weil Sie zu jeder Mahlzeit saubere Lebensmittel essen, bei denen das Risiko gering ist, dass eine Reaktion ausgelöst wird. Würden Sie mit der Beobachtung Ihrer Herzfrequenz vor und nach den Mahlzeiten bei einer westlichen Standardernährung beginnen, wüssten Sie nicht, auf welche Inhaltsstoffe Sie reagieren, weil die Mahlzeiten wahrscheinlich viele verschiedene Kryptonit- und Suspekte Lebensmittel enthalten würden. Wenn Sie den zweiwöchigen Plan einhalten und nur Bulletproof-Lebensmittel essen, werden Sie schnell erkennen, ob irgendwelche Lebensmittel für Sie persönlich Kryptonit sind.


  Wenn Sie auf eines der Lebensmittel während der Bulletproof-Diät reagieren, versuchen Sie, dieses durch ein anderes Lebensmittel mit denselben Makronährstoffen zu ersetzen. Wenn Ihre Herzfrequenz beispielsweise jedes Mal hochgeht, wenn Sie Eier essen, die viel Eiweiß und gesunde Fette enthalten, ersetzen Sie die Eier durch geräucherten Lachs und Avocado und beobachten, ob es ein Unterschied ist. Wenn Sie dann im Erhaltungsmodus sind, nutzen Sie die Food-Detective-App weiterhin, um Ihre Reaktion auf alle Lebensmittel auf der Bulletproof-Diät-Roadmap zu beobachten einschließlich der Suspekten Lebensmittel. Das ist wichtig, weil eine erhöhte Herzfrequenz bedeutet, dass ein Lebensmittel bei Ihnen die Kampf-oder-Fluchtreaktion ausgelöst hat. Dadurch ist Ihr Körper im Panikmodus anstelle des gut funktionierenden, fettverbrennenden Denkmodus, in dem Sie sich während der Bulletproof-Diät ständig befinden sollten.


  
    Vor etwas mehr als einem Jahr wog ich über 103 kg, war rundherum körperlich und mental nicht gesund und wenig motiviert. Inzwischen bin ich leichter geworden, stehe mehr über den Dingen, bin vernünftig, und meine Produktivität ist auf ihrem bisherigen Höchststand. Der Schalter wurde umgelegt, als ich das erste Mal den Bulletproof-Podcast hörte und von diesen vielen intelligenten Leuten, die mir Einblicke gaben, wie man die Kunst des Lebens perfektionieren kann, angeregt und ermuntert wurde.


    Mark Heylmun, Leadgitarrist von Suicide Silence

  


  Aus den zwei täglichen Mahlzeiten das Beste herausholen


  Während des intermittierenden Bulletproof-Fasten besteht Ihr tägliches Frühstück aus dem leckeren, befriedigenden Bulletproof-Kaffee. Er stellt Hunger und Essgelüste ab, verschafft Ihnen einen enormen Energieschub am Morgen und versorgt Gehirn und Körper mit Kraftstoff. Wenn Sie ihn mit dem Brain Octane C8 MCT zubereiten, das 18-mal konzentrierter ist als normales Kokosöl, hilft es Ihnen, schneller in die Ketose zu kommen und Fett zu verbrennen und dabei mit verbesserter Konzentration und Aufmerksamkeit bis zum Mittagessen zu arbeiten.


  Wenn Sie eine Frau über 40 sind oder viel abnehmen müssen und/oder vom Bulletproof-Kaffee alleine nicht zufriedengestellt werden, können Sie 25–30 g Eiweiß zuzugeben. Ich empfehle, Bulletproof-Kaffee mit zusätzlichem kollagenem Eiweiß aus Weidefütterung. Wenn Sie das Brain Octane-Öl verwenden, ist es möglich, Ketonkörper als Kraftstoff für das Gehirn zu bekommen, während das Eiweiß hilft, Ihren Leptinspiegel zu stabilisieren, um einen langfristigen Erfolg zu gewährleisten. Wenn Sie normales Kokosöl verwenden, schmeckt das auch gut, ist jedoch nicht komplett Bulletproof, weil Sie weniger Ketonkörper haben und sich vielleicht weniger energiegeladen fühlen, Hunger dürften Sie dennoch keinen verspüren.


  Den Rest des Tages konzentrieren Sie sich auf zwei Mahlzeiten mit großen Mengen Gemüse, viel gesundem Fett, mäßigen Mengen Eiweiß und während und nach dem Abendessen kleinen Mengen Stärke. Denken Sie daran, dass Sie beim intermittierenden Bulletproof-Fasten die besten Ergebnisse erzielen, wenn Sie beide Mahlzeiten innerhalb eines Zeitfensters von sechs Stunden zu sich nehmen. Das heißt, wenn Sie in der Regel Ihr Abendessen um 19 Uhr einnehmen, sollten Sie nicht vor 13 Uhr zu Mittag gegessen haben. Wenn Sie normalerweise später zu Abend essen, sollte auch das Mittagessen später stattfinden. Sie müssen das nicht ganz genau einhalten, um in den Genuss der Vorteile zu kommen, aber je öfter Sie Ihr Essensfenster auf sechs Stunden oder weniger begrenzen, desto mehr Vorteil wird es Ihnen bringen. Sie erreichen einen besseren Rückgang von Entzündungen und einen noch größeren Energie- und Brainpower-Schub. Aber lassen Sie eine Mahlzeit nicht aus, nur weil Sie das Zeitfenster nicht eingehalten haben.


  
    Vor einigen Jahren half Dave Asprey mir, mich von einer Schilddrüsenunterfunktion zu erholen, indem er meine Ernährung umstellte. Mit seiner Hilfe gelang es mir, innerhalb von drei Monaten mühelos 22,5 kg abzunehmen und viel gesünder zu werden. Er ist ein außergewöhnlicher Gehirn- und Körper-Hacker.


    Steve

  


  Einmal pro Woche (am 6. und am 13. Tag) probieren Sie das Bulletproof-Eiweißfasten aus. Um eine gründliche Zellreinigung zu erzielen, die Ihnen hilft, sich viel jünger zu fühlen, viel jünger auszusehen und zu denken wie eine viel jüngere Person, ist es wichtig, an diesen Tagen den Plan genau einzuhalten und die Eiweißaufnahme durch den Verzehr der empfohlenen Mahlzeiten zu begrenzen. Bei dieser Gelegenheit können Sie auch wieder Kohlenhydrate auftanken, ich habe die Mahlzeiten für diese Tage so fokussiert, dass Sie die vorteilhaftesten kohlenhydratreichen und eiweißarmen Bulletproof-Mahlzeiten bekommen.


  Vielleicht sind Sie daran gewöhnt, durch Zwischenmahlzeiten Ihren Hunger vorübergehend zu stillen, weil Sie zu den Mahlzeiten weniger befriedigende Lebensmittel zu sich nehmen, dieser Schuss geht jedoch nach hinten los, weil Ihr Appetit dadurch angeregt wird. Zwei oder drei große Mahlzeiten einzunehmen, anstatt den ganzen Tag über immer wieder zu futtern, minimiert die Freisetzung von Hungerhormonen und hält Sie gesättigt, anstatt Ihren Hunger zu verlängern, wenn Sie immer wieder kleine Häppchen essen. Das ist eine Art, wie die Bulletproof-Diät den Hunger »knackt« mit dem Ergebnis, dass Zwischenmahlzeiten bei der Bulletproof-Diät keine Versuchung mehr darstellen. Sie werden sich einfach nicht mehr darum kümmern, weil Ihr Labrador-Gehirn weiß, dass es keinen Hunger leidet.


  Wenn Sie den Essensplan genau befolgen, sollten Sie auch keine Zwischenmahlzeiten brauchen, weil Sie robust genug sind, zwischen den Mahlzeiten fünf Stunden auszuhalten, ohne Ihre Energie einzubüßen. Inzwischen betrachte ich das Verlangen nach einer Zwischenmahlzeit als Zeichen dafür, dass ich etwas falsch mache. Zu den wichtigsten Dingen, die ich als Bio-Hacker gelernt habe, gehört, dass Hunger fast komplett kontrollierbar ist. Bei der Bulletproof-Diät werden Sie diesen verzweifelten Hunger nicht mehr empfinden, der Ihnen wahrscheinlich vertraut ist. Sie werden spüren, wann es Zeit für eine Mahlzeit ist, werden jedoch nicht annähernd so heißhungrig sein.


  Wenn Sie merken, dass Sie während des zweiwöchigen Diätplans Lust auf eine Zwischenmahlzeit haben, liegt das wahrscheinlich daran, dass Sie gewöhnt sind, eine Pause zu machen und zu essen und nicht, weil Sie wirklich ein Hungergefühl spüren. Falls das eintritt, versuchen Sie, eine Arbeitspause einzulegen. Atmen Sie einige Male tief durch oder gehen Sie zehn Minuten spazieren. Falls das nicht hilft, ist es in Ordnung, etwas zu essen, sorgen Sie jedoch dafür, dass es ein fettreicher Snack ist, kein typischer kohlenhydratreicher Snack. Vielleicht liegt Ihr Essbedürfnis auch daran, dass die vorherige Mahlzeit nicht groß genug war. Das ist in Ordnung. Nachfolgend ein paar Ideen für Bulletproof-Snacks:


  •Mehr Bulletproof-Kaffee (solange es vor 14 Uhr ist)


  •1 Esslöffel Butter, gemischt mit Schokoladenpulver


  •Bulletproof-Guacamole mit Sellerie- und/oder Gurkenscheiben


  •Sehr dunkle – 90 % Kakaoanteil – hochwertige Schokolade aus Europa


  •Mandelmus (wenn Sie es vertragen) auf Stangensellerie


  •Zu gleichen Teilen Mandelmus und Weidebutter, gemischt mit Kakaopulver für einen schokoladigen Geschmack – auf Gemüse gestrichen oder einfach mit dem Löffel gegessen! Mandelmus nur mit Kakaopulver schmeckt super, enthält jedoch nicht genügend gesättigtes Fett. Durch Zugabe von Butter wird das Problem wunderbar gelöst. Sie können sogar Weidebutter mit Mandelmus mischen, wenn Sie dieses zu Stangensellerie essen, um einen zusätzlichen Schub an gesundem Fett und Nährstoffen zu bekommen.


  Zweiwöchiger Diätplan


  Für Ihre ersten zwei Wochen Bulletproof-Diät habe ich alle Unklarheiten beseitigt, was Sie an jedem Tag essen sollen. Das erleichtert es Ihnen, diese bedeutenden Änderungen an Ihrer Ernährung vorzunehmen. Wählen Sie einfach eine Mahlzeit aus der Liste und lesen Sie die genauen Angaben im Rezept-Anhang nach.


  Denken Sie daran, dass ich absichtlich keine spezifischen Portionsgrößen angebe. Die Größe Ihrer Portion sollte davon abhängen, was Ihr Körper wünscht, und das hängt auch davon ab, wie Sie geschlafen haben, wie das Wetter ist, was Sie an diesem Tag gemacht haben und wie es mit Ihrem Stoffwechsel aussieht. Essen Sie, bis Sie satt sind. Es ist an der Zeit, Ihrem Körper zu vertrauen, dass er seinen Energiebedarf selbst reguliert.


  In den kommenden zwei Wochen sollten Sie erst einmal Ihre hohe Leistungsfähigkeit und Power genießen. Sie werden einen gewaltigen Unterschied spüren, wenn Ihr Körper zusammen mit Gewicht auch Toxine verliert, und Sie sollten bis zu einem Pfund pro Tag abnehmen, wenn Sie nach dem folgenden Plan essen. Jeden Tag suchen Sie sich aus der Liste für Mittag-, Abendessen und Dessert etwas aus. Ja, Sie dürfen jeden Tag Dessert essen, wenn Sie möchten, wobei es keine Desserts sind, die Sie in dieser Form im Laden kaufen können. Es gibt genügend Optionen, sodass Sie eine Vielfalt zur Verfügung haben und sich nie benachteiligt fühlen. Einige Mahlzeiten sind äußerst einfach und schnell zubereitet wie das Räucherlachs- und Avocado-»Nicht-Sushi« und die Räucherlachs-Butterhappen, während andere mehr Zeit und Mühe verlangen. Schauen Sie sich die Rezepte im Anhang genau an, bevor Sie Ihre Mahlzeiten für die ersten zwei Wochen aussuchen, damit Sie wissen, was Sie zubereiten müssen.


  Der 6. und der 13. Tag der ersten zwei Wochen werden Ihre Eiweißfastentage. An diesen Tagen wählen Sie einfach aus der Liste der Bulletproof-Eiweißfastenmahlzeiten, anstatt aus der regulären Liste. Ja, das kostet etwas Mühe und Planung, aber die erstaunlichen entzündungshemmenden und die Energie ankurbelnden Ergebnisse sind das absolut wert!


  Bulletproof-Mahlzeitenplan


  Hier folgen die leckeren Mahlzeiten, die Sie während der kommenden zwei Wochen genießen werden. Jeden Tag wählen Sie einfach eine Mahlzeit aus jeder Kategorie, um damit zu beginnen, sich besser denn je zu fühlen, auszusehen und leistungsfähig zu sein.


  Bulletproof-Frühstück


  (Wählen Sie eines davon aus und essen Sie es sofort nach dem Aufstehen oder wann Sie daran gewöhnt sind, zu frühstücken)


  •Bulletproof-Kaffee (siehe hier)(Anmerkung: Wenn Sie eine Frau über 40 oder stark übergewichtig sind, versuchen Sie Kollagen aus Grasfütterung in den Bulletproof-Kaffee zu geben oder sogar eine kleine Menge Eiweiß zu essen, nachdem Sie den Kaffee getrunken haben.)


  •Vanilla Latte ohne Kaffee (für alle, die Kaffee nicht mögen oder nicht vertragen; siehe hier)


  •Grüner Tee, gemischt mit Butter und MCT-Öl (ist allerdings nicht so wirksam wie Bulletproof-Kaffee)


  Bulletproof-Mittagessen


  (Wählen Sie eines davon aus und essen Sie es 15–18 Stunden nach dem Abendessen des Vortags)


  •Räucherlachs- und Avocado-»Nicht-Sushi« (siehe hier)


  •Räucherlachs-Butter-Happen (siehe hier)


  •Pochierte Eier mit sautiertem Blattgemüse Bulletproof (siehe hier)


  •Bulletproof-Tacosalat (siehe hier)


  •Bulletproof-Fleischbällchen (siehe hier)


  •Bulletproof-Suppeneintopf (siehe hier)


  •»Nicht-Omelett« Bulletproof (siehe hier)


  •Upgraded Grünkohlshake (siehe hier)


  •Bulletproof-Benedict (siehe hier)


  Bulletproof-Abendessen


  (Wählen Sie eines davon aus und essen Sie es 5–6 Stunden nach dem Mittagessen)


  •Bulletproof-Haschee (siehe hier)


  •Gebratener Schweinebauch mit Gemüse (siehe hier)


  •Bulletproof-Braten mit Rosenkohl (siehe hier)


  •Bulletproof-Eintopf (siehe hier)


  •Gebratenes Lammkarrée mit Gemüse (siehe hier)


  •Bulletproof-Allerlei (siehe hier) mit einer Gemüsebeilage aus der Liste unten


  •Backofen-Burger (siehe hier) mit einer Gemüsebeilage aus der Liste unten


  •Gebackener Fisch Bulletproof (siehe hier) mit einer Gemüsebeilage aus der Liste unten


  Bulletproof-Gemüsebeilagen


  •Sautiertes Blattgemüse (siehe hier)


  •Blumenkohl-Bacon-Püree (siehe hier)


  •Butternut-Kürbis (siehe hier)


  •Cremiges Gemüse (siehe hier)


  •Limette-Koriander-Blumenkohl-»Nicht-Reis« (siehe hier)


  •Gebackener Brokkoli mit Kurkuma und Ingwer (siehe hier)


  Bulletproof-Desserts


  (Wählen Sie eines davon aus und essen Sie es nach dem Abendessen)


  •Unerhört reichhaltiger Schokoladentrüffel-Pudding (siehr hier)


  •Mandeltrüffel-Becher (siehe hier)


  •Ultimativ cremige Panna Cotta mit Kokos-Blaubeeren (siehe hier)


  •Cremige Kokos-Eiscreme (siehe hier)


  •Bulletproof-Cupcakes (siehe hier)


  Bulletproof-Mahlzeitenplan für das Eiweißfasten


  Am 6. und 13. Tag helfen Ihnen die folgenden Mahlzeiten, Ihren Körper noch wirksamer zu entgiften, und liefern Ihnen dabei auch noch einen extra Energieschub.


  Bulletproof-Eiweißfasten Frühstück


  (Wählen Sie eines davon aus und essen Sie es sofort nach dem Aufstehen oder wann Sie es gewöhnt sind, zu frühstücken)


  •Bulletproof-Kaffee (ohne jeglichen Eiweißzusatz; siehe hier)


  •Vanilla Latte ohne Kaffee (für alle, die Kaffee nicht mögen oder nicht trinken können; siehe hier)


  •Grüner Tee, gemischt mit Butter und MCT-Öl (ist allerdings nicht so wirksam wie Bulletproof-Kaffee)


  Bulletproof-Eiweißfasten Mittagessen


  (Wählen Sie eines davon und essen Sie es 15–18 Stunden nach dem Abendessen des Vortags)


  •Upgraded Grünkohlshake (siehe hier)


  •Upgraded Guacamole (siehe hier) mit Gurken- und/oder Selleriescheiben


  •Süßkartoffel-Ingwer-Suppe Bulletproof (siehe hier)


  •Upgraded Eisbergsalat (siehe hier) mit gebackenen Karottenstreifen (siehe hier)


  Bulletproof-Eiweißfasten Abendessen


  (Wählen Sie eines davon aus und essen Sie es 5–6 Stunden nach dem Mittagessen)


  •Upgraded Eisbergsalat (siehe hier) mit Zitronenreis (siehe hier)


  •Bohnenfreies Dal und Reis Bulletproof (siehe hier)


  •Karotten-Fenchelsuppe mit Reis Bulletproof (siehe hier)


  •Gebackene Süßkartoffeln (siehe hier) mit Upgraded Guacamole (siehe hier)


  Bulletproof-Eiweißfasten Desserts


  (Wählen Sie eines davon aus und essen Sie es bald nach dem Abendessen)


  •Ultimativ cremige Panna Cotta mit Kokos-Blaubeeren (siehe hier)


  •Bulletproof-Beerenbecher (siehe hier)


  Fehlersuche bei der Bulletproof-Diät


  Wenn Sie den Speiseplan genau befolgen, sollten Sie sich in den nächsten zwei Wochen großartig fühlen, wenn es sich jedoch zäh anlässt, gibt es dafür zwei mutmaßliche Übeltäter. Wenn Sie sich fettarm, kohlenhydratarm oder vegan ernährt haben, weiß Ihr Labrador-Gehirn, dass Sie nach wertvollen gesunden Fetten so ausgehungert sind, dass es Ihnen sagen wird, Sie sollten sich daran überessen. Das Problem ist, dass Ihr Körper zwischen einer Woche und einem Monat braucht, um seine Fettverdauungssysteme wieder vollständig in Gang zu setzen, falls diese brach lagen. Wenn Sie zu viel Fett essen, bevor Ihr Körper bereit ist, dieses auch zu verwerten, tritt das ein, was Bulletproof-Fans als »in die Hose gegangen« (»disaster pants«) bezeichnen – sicher nicht der Leistungsschub, den Sie anstreben! MCT-Öl hat den stärksten Einfluss auf »disaster pants«, es ist ein sehr wirksames Produkt. Lassen Sie es langsam angehen, wenn Sie MCT-Öl in Ihren Kaffee geben. Bei den kürzesten C8 MCT-Ölen ist die Gefahr geringer, dass es »in die Hose geht«, und sie liefern dem Gehirn mehr Energie. Fangen Sie mit nur einem Teelöffel MCT an und steigern Sie die Menge allmählich. Mehr ist nicht immer besser!


  Die besten Ergebnisse erzielen Sie, wenn Sie Ihrem Körper beibringen, Fett als Energielieferant zu nutzen. Das erreichen Sie durch die Zufuhr von Verdauungsenzymen, die fettverdauende Lipase und Betain HCl enthalten, die Ihrem Körper zu genügend Magensäure verhelfen, um Fett und Eiweiß verwerten zu können. Die meisten Erwachsenen haben einen leichten Mangel an Magensäure. Bei vielen löst sich das Problem der Fettverdauung, wenn sie vor oder während (aber nicht nach) der Mahlzeit diese Nahrungsergänzungen einnehmen. Möglicherweise wird es ein paar Wochen dauern, aber Ihr Körper wird sich daran gewöhnen, Fett als Kraftstoff zu verwerten, sodass Sie die Nahrungsergänzungen nicht für immer brauchen werden. Da sie anhaltende Vorteile liefern, werden Sie sich aber vielleicht dafür entscheiden, sie beizubehalten. Einige Leute brauchen sie überhaupt nicht.


  Ein anderes mögliches Problem ist Säurereflux. Er resultiert daraus, dass sich die Magenklappe unzureichend schließt, weil sie nicht das richtige Signal erhält. Bedenken Sie, dass Magensäure das Signal für diese Klappe ist, sich zu schließen! Viele Leute glauben, Magensäure sei der Grund für eine Verdauungsstörung, aber das Gegenteil ist der Fall. Zu wenig Magensäure lässt die Klappe offen bleiben, was zu einer Verdauungsstörung führt. Integrative praktische Ärzte wissen dies seit Jahren. Ich hatte einmal schweres Sodbrennen, das von einem Arzt mit einem Protonenpumpenhemmer behandelt wurde, der zu Lebensmittelallergien beigetragen haben könnte, die ich später entwickelte. Das Sodbrennen ging jedenfalls weg, als ich Betain-HCl einnahm. Diese Nahrungsergänzung, die das Problem der Fettverdauung durch eine Erhöhung der Magensäure löst, kann auch den Säurereflux bessern. Wenn Sie das ausprobieren und die Schmerzen schlimmer werden – kein Problem –, nehmen Sie eine winzige Menge Natron, um die Säure zu neutralisieren. Es ist keine so gute Idee, immer auf Natron zurückzugreifen, weil Sie die Magensäure für die richtige Verdauung brauchen, aber notfalls wird es helfen, damit Sie in den Genuss aller Vorteile der Bulletproof-Diät kommen.


  
    Kapitel 14


    Zeitlebens Bulletproof

  


  Nachdem Sie den zweiwöchigen Diätplan befolgt haben, hoffe und vertraue ich darauf, dass Sie zu bemerken beginnen, wie die Pfunde purzeln, während Sie zugleich einen Unterschied bei Ihrem Energieniveau, Ihrer Konzentration und Ihrer Leistungsfähigkeit feststellen. Das Erste, was ich Ihnen nach den zwei Wochen nahelege ist, auszugehen und eine riesige Pizza, chinesisch oder das Kryptonit-Essen zu genießen, worauf Sie in den zurückliegenden zwei Wochen am meisten Appetit hatten. Spülen Sie es mit Bier oder Rotwein hinunter. Das klingt verrückt, oder? Aber nachdem Sie jetzt auf den Geschmack gekommen sind, wie es sich anfühlt, Bulletproof zu sein, ist es an der Zeit, dass Sie sich selbst den Unterschied zeigen bei Ihrem Wohlbefinden, Ihrem Aussehen und Ihrer Leistungsfähigkeit, wenn Sie wieder auf Kryptonit-Essen zurückgreifen. Fühlen Sie sich träge, müde, aufgebläht und unkonzentriert? Sitzt die Hose etwas enger durch die Entzündung? Haben Sie plötzlich ein verrücktes Verlangen nach Zucker, obwohl Sie gerade gegessen haben? Tatsächlich hat Ihre bisherige Ernährung genau dies bei Ihnen bewirkt, bevor Sie anfingen, Bulletproof zu werden, aber Sie haben es kaum bemerkt, weil Sie sich einfach immer so fühlten. Der einzige Unterschied ist, das Sie nun wissen, dass es einen anderen Weg gibt.


  Als ich anfing, diesen Weg zu gehen, genehmigte ich mir einmal pro Woche einen Mogeltag, stellte jedoch bald fest, dass der Preis, wie ich mich den Rest der Woche fühlte, das nicht wert war. Warum sollten Sie eine halbe Woche damit zubringen, sich von dem Mogeltag zu erholen, wenn Sie eine bessere Wahl treffen können und sich damit die ganze Woche großartig fühlen können? Als ich an den Wochenenden Kryptonit aß, waren Montag und Dienstag für mich keine guten Tage, und ich stellte schließlich fest, dass das Leben zu kostbar ist, um zwei Tage pro Woche damit zuzubringen, sich weniger energiegeladen zu fühlen, nur um ein bestimmtes Essen zu genießen. Am besten ist es, Lebensmittel zu finden, an denen Sie wirklich Freude haben und nach denen Sie sich zudem großartig fühlen. Genau darum geht es.


  Sie haben die Wahl, auf dieses niedrige Leistungsniveau zurückzukehren oder Bulletproof zu Ihrem neuen Standard zu machen, damit Sie jeden Tag von früh bis spät in Bestform sind. Wenn Sie diesen Weg wählen, ist dies nur der Anfang. Sie werden weiterhin abnehmen und sich großartig fühlen, während Sie nahrhafte, reichhaltige Bulletproof-Lebensmittel genießen. Wenn Sie lernen, sich auf der Roadmap der Bulletproof-Diät zurechtzufinden, werden Sie andere Lebensmittel entdecken, die mit Ihrem System vereinbar sind, und Sie werden diese mit in Ihren Speiseplan aufnehmen. Egal, für welches Essen Sie sich entscheiden, es ist irgendwo auf der Roadmap. Wo möchten Sie sein?


  Zeitlebens Bulletproof zu sein bedeutet nicht, für immer auf den zweiwöchigen Diätplan beschränkt zu bleiben, nicht einmal auf die Liste der Bulletproof-Lebensmittel. Es bedeutet, dass Sie Ihre Ergebnisse halten, indem Sie die meiste Zeit eine bessere – aber keine perfekte – Wahl treffen. Mit diesem Buch verfügen Sie über alle Informationen, die Sie brauchen, um die gewünschten Ergebnisse zu erzielen. Jedes Mal wenn Sie wählen, was Sie essen, können Sie entscheiden, ob Sie etwas essen möchten, das Ihre Leistungsfähigkeit ankurbelt, oder etwas, das Sie schwächen und Ihre Willenskraft aufzehren wird. Bulletproof zu sein heißt nicht, Schwarz oder Weiß, es ist ein breites Spektrum. Je mehr Lebensmittel Sie essen, die Bulletproof sind, desto besser werden Sie aussehen und sich fühlen. Umgekehrt gilt, je mehr Kryptonit-Lebensmittel Sie essen, desto anfälliger werden Sie für Gewichtszunahme, Unbeherrschtheit und ein benebeltes Gehirn sein. So einfach ist das.


  Es wird Ihnen nicht klar sein, aber im Grunde waren Sie schon immer auf Bulletproof-Diät. Sie haben in der Vergangenheit vielleicht nur immer wieder eine schlechtere Wahl getroffen und mehr Kryptonit-Lebensmittel gegessen als in den zurückliegenden zwei Wochen. Das liegt jedoch daran, dass Ihnen keine Roadmap zur Verfügung stand, die Ihnen bei der Navigation geholfen hätte. Von jetzt an bietet jede Mahlzeit die Gelegenheit, eine bessere Wahl zu treffen, die Ihre Leistungsfähigkeit ankurbelt und Sie mehr in Richtung Bulletproof bringt.


  Im Erhaltungsmodus können Sie mit den drei folgenden Variablen spielen: Wie viele Suspekte Lebensmittel essen Sie, wie oft besuchen Sie die zwielichtigen Viertel der Roadmap (Stärke, Nüsse und Obst) und wie oft halten Sie sich an das intermittierende Bulletproof-Fasten. Wenn Sie möchten, essen Sie abends probehalber ein paar mehr Kohlenhydrate, und falls Ihre Hosen knapper zu sitzen beginnen, schrauben Sie die Menge einfach wieder zurück. Wenn Sie wirklich das Bedürfnis danach haben, können Sie hin und wieder sogar morgens Stärke essen, denn Sie wissen inzwischen, dass Ihr Körper belastbar ist und damit umgehen kann. Dort, wo ich lebe, bekomme ich nicht sehr viel frisches Obst. Wenn ich daher mitten im Sommer eine Reise in eine Region unternehme, wo viel Obst wächst, gehe ich entschieden über 25 g Fructose pro Tag hinaus und fühle mich deswegen nicht schlecht. Das mag ein paar extra Essgelüste zur Folge haben, aber ich kenne die Risiken und treffe meine Wahl entsprechend. Wenn ich ein paar Pfund zunehme, die ich wieder loswerden möchte, schraube ich meinen Obstverzehr wieder zurück und hebe mir das Obst als Dessert auf.


  Wenn es im Erhaltungsmodus zu Ihrem Wohlbefinden beiträgt, können Sie zum Bulletproof-Kaffee auch etwas zum Frühstück essen und nur gelegentlich das intermittierende Bulletproof-Fasten machen, aber das intermittierende Bulletproof-Fasten ist so mühelos und so viel einfacher als zu kochen und ein Frühstück zu essen, dass Sie es vielleicht sogar vorziehen, sieben Tage pro Woche beim intermittierenden Bulletproof-Fasten zu bleiben. Ehrlich, ich habe keine große Freude am Frühstück, wenn es nicht etwas Wunderbares ist wie hochwertiger Bacon und Enteneier. Sonst fühle ich mich besser, wenn ich nur einen Bulletproof-Kaffee nehme. Nachdem Sie zwei Wochen lang Bulletproof-Kaffee zum Frühstück getrunken haben, vergleichen Sie einmal, wie Sie sich fühlen, wenn Sie stattdessen wieder ein Frühstück essen, und machen Sie anschließend so weiter, wie es sich am besten für Sie anfühlt und Ihnen die gewünschten Ergebnisse liefert.


  
    Die Diät ist super. Ich befolge sie nun seit etwa acht Monaten. Bei 1,56 brachte ich 81 kg auf die Waage und suchte nach einer Möglichkeit, dieses in der Lebensmitte erworbene Hüftgold und 5 kg loszuwerden. Seit inzwischen rund vier Jahren ging ich bereits fünfmal in der Woche zum Sport, aber es tat sich nichts. Nachdem ich etwa drei Monate diese Diät befolgte, war das Hüftgold weg und ich habe sogar das Potenzial, einen Waschbrettbauch zu bekommen. Mein Gewicht liegt jetzt bei etwa 72 kg, dauerhaftes Ziel sind 74 kg. Ich bin über die Veränderungen überglücklich.


    Jim

  


  Obgleich ich keinen »Mogeltag« mehr habe, gibt es Zeiten, wo ich wissentlich etwas Kryptonit esse, weil ich erleben will, wie ich mich danach fühle. An einem Filmeabend mit meiner Familie esse ich manchmal Popcorn, beträufelt mit Weidebutter. Am nächsten Morgen bin ich dann im Allgemeinen weniger konzentriert … Das mache ich natürlich nicht, wenn ich am nächsten Tag zu einem Vortrag eingeladen bin. Sie können diese Wahl selbst auch treffen und entscheiden, was Ihnen wichtiger ist – Popcorn (oder eine andere Form Kryptonit) zu essen oder am nächsten Tag höchste Leistungsfähigkeit zu haben. Wenn Sie irgendeine Art »Mogel«-Essen brauchen, dann essen Sie es und denken Sie deshalb nicht, Sie hätten versagt. Vergessen Sie nicht, dass Sie weiterhin die Diät machen – Sie haben nur ein Lebensmittel vom anderen Ende des Spektrums gewählt. Kleine Abwandlungen sind gut und stellen kein Scheitern dar, aber natürlich werden Sie das in Schranken halten und weiter vorrangig die Bulletproof-Lebensmittel essen, wenn Sie sehen, dass Ihr Gewicht und Ihre Leistungsfähigkeit zu leiden beginnen. Sollte dies eintreten, befolgen Sie wieder den zweiwöchigen Diätplan, um für eine Auffrischung der Bulletproof-Prinzipien zu sorgen.


  Im Erhaltungsmodus erzielen Sie die besten Ergebnisse, wenn Sie möglichst nah an den wichtigen Prinzipien der Bulletproof-Diät dranbleiben – den Tag mit Bulletproof-Kaffee beginnen, an den meisten Tagen das intermittierende Bulletproof-Fasten einhalten, einmal pro Woche das Eiweißfasten und die meiste Zeit Kryptonit-Lebensmittel meiden. Nun, wo Sie im Erhaltungsmodus sind, besteht die Hauptvariable darin, ob Sie anfangen, mehr Suspekte Lebensmittel zu essen. Die verschiedenen Menschen reagieren recht unterschiedlich auf die Lebensmittel auf der Bulletproof-Diät-Roadmap. Je nachdem, woher ihre Vorfahren stammten, haben manche Menschen die genetische Fähigkeit, Toxine besser aufzuspalten als andere. Wenn Ihre Vorfahren aus einem kartoffelproduzierenden Land wie Irland stammten, können Sie die Lektine in Kartoffeln vielleicht besser aufspalten als jemand, dessen Vorfahren aus Asien stammten. Das trifft aber nicht immer zu. Unsere Abstammungslinien sind oft gemischt, und viele haben nicht einmal ein klares Bild davon, woher ihre Vorfahren kamen.


  Es gibt vielleicht fünf Suspekte Lebensmittel, die bei Ihnen für eine schlechte Leistungsfähigkeit sorgen. Wenn Sie nur ein oder zwei davon eliminieren, werden Sie sich kaum anders fühlen oder anders aussehen. In diesem Fall werden Sie möglicherweise glauben, dass nicht das Essen die Variable ist, die Sie schwächt, und dann etwas essen, was Sie wirklich jeden Tag beeinträchtigt. Um die Sache noch komplizierter zu machen: Selbst wenn Sie auf bestimmte Lebensmittel empfindlich reagieren, werden Sie nicht unbedingt sofort irgendwelche Symptome haben. Obgleich Ihr Körper bis zu eineinhalb Stunden nach dem Verzehr des schuldigen Lebensmittels mit einer Erhöhung der Herzfrequenz reagiert, dauert es oft mehrere Tage, bis Sie irgendwelche körperlichen Unterschiede zu bemerken beginnen. Wie Sie sich erinnern, lagen 48–72 Stunden zwischen dem Zeitpunkt, als ich Gluten aß, und dem Zeitpunkt, an dem ich anfing, die Auswirkungen zu spüren. Die genaue Zeitspanne variiert individuell, aber meist vergeht eine gewisse Zeit zwischen dem Essen des Kryptonit-Lebensmittels und dem Empfinden der Auswirkungen.


  Mit bestimmten Suspekten Lebensmitteln kann es Ihnen geradezu unerhört gut gehen, es kann aber auch Ihre Leistungsfähigkeit leiden. Vielleicht gehören Sie zu den Glücklichen, die mengenweise Kartoffeln essen können und dabei in Bestform sind, aber wie können Sie da sicher sein? Der beste Zeitpunkt, um die Suspekten Lebensmittel herauszufinden, die Ihre Leistungsfähigkeit beeinträchtigen, ist direkt nach dem zweiwöchigen Diätplan. Sie haben 14 Tage lang alle Suspekten und Kryptonit-Lebensmittel weggelassen, Ihr Körper ist also ein weitgehend unbeschriebenes Blatt. Fangen Sie nun an, jeweils ein Suspektes Lebensmittel wieder in Ihren Speiseplan einzuführen. Messen Sie mit der Bulletproof-Food-Detective-App Ihre Herzfrequenz vor und nach jeder Mahlzeit, die ein neues Suspektes Lebensmittel enthält. So erfahren Sie, auf welche Lebensmittel Sie empfindlich reagieren, und können die Bulletproof-Diät für noch bessere Ergebnisse individuell auf sich abstimmen.


  Sobald Sie wissen, auf welche Lebensmittel Sie empfindlich reagieren, steht es Ihnen frei, in die Welt hinaus zu gehen und für Ihren Körper und Ihre Leistungsfähigkeit jeweils die beste Wahl zu treffen. Einer der wohl anspruchsvollsten Orte dafür ist ein Restaurant. Hochwertige Fette sind teuer, daher sind die meisten Restaurants nicht so ausgestattet, dass Sie Ihnen eine Bulletproof-Mahlzeit servieren können, die aus 50 % gesunden Fetten besteht! Ihr Job ist es, wie ein König zu essen und so viel gesundes Fett zu verzehren, wie Sie können. Das bedeutet jedoch nicht, dass Sie nicht mehr auswärts essen können. Es ist einfach, jedes Restaurantessen Bulletproof zu machen, wenn Sie willens sind, Ihre eigenen »Upgrades« mitzubringen und sich selbst nur ein bisschen Aufmerksamkeit schenken.


  Immer, wenn ich in ein Restaurant gehe, bringe ich drei Dinge mit: Ein Stück Weidebutter, ein Fläschchen C8 MCT-Öl und hochwertiges Meersalz. Manchmal bringe ich auch eine Avocado mit, wenn das Restaurant keine serviert. Mit diesen drei oder vier Dingen ausgerüstet, ist es kein Problem, ein einfaches Gericht zu bestellen und so aufzuwerten, dass es Ihren neuen Standards entspricht. Wenn ich nicht gerade das intermittierende Bulletproof-Fasten mache, bestelle ich zum Frühstück beispielsweise pochierte Eier, zerlasse die Butter darauf und gieße etwas Brain Octane darüber. Das habe ich sogar schon in Vier-Sterne-Hotelrestaurants gemacht. Wenn der Küchenchef das mitbekommt, ergeben sich daraus immer interessante Gespräche.


  Wenn ich unterwegs bin, mache ich immer das intermittierende Bulletproof-Fasten, weil ich morgens so am weitesten komme, ohne über Essen nachdenken zu müssen. Hierfür bringe ich meine eigenen Kaffeebohnen mit, die ich vor einer Geschäftsreise zu Hause mahle. Dann bitte ich um eine große Tasse heißes Wasser und gebe etwas gemahlenen Kaffee hinein. Ich rühre schnell um, warte ein paar Minuten, sodass der Kaffeesatz sich unten in der Tasse absetzen kann. Dann dekantiere ich den schwarzen Kaffee in eine andere Tasse oder meinen verschließbaren Reisebecher, gebe Butter und Öl dazu und schüttle die Mischung oder verwende einen kleinen batteriebetriebenen Mixer, um mein Meisterwerk zu schaffen. Wenn ich dies in Cafés mache, bleiben die Leute oft stehen und stellen mir Fragen, und ich bin überglücklich, ihnen erzählen zu können, was ich da mache und sie probieren zu lassen!


  Wichtig – geben Sie der hart arbeitenden Person, die Ihnen das heiße Wasser bringt, immer ein Trinkgeld. Kleine Cafés sind nicht sonderlich profitabel, und die Leute, die dort arbeiten, machen kein Vermögen. Sie verwenden Ihre eigenen Kaffeebohnen in deren Café nicht, um Geld zu sparen, sondern weil die Bohnen, die dort angeboten werden, vielleicht gut schmecken, aber nicht in Bezug auf die menschliche Leistungsfähigkeit getestet wurden. Lassen Sie einen Barista nie leer ausgehen!


  Wenn ich mittags oder abends auswärts esse, nehme ich Wildfisch von der Karte und bitte um eine Gemüsebeilage ohne Soße. Dann gebe ich ein Stück Butter zu dem Fisch und eine ganze Avocado zum Gemüse. Das sättigt mich und fügt der Mahlzeiten Kalorien hinzu, ohne irgendwelche Kryptonit-Elemente. Ihre Freunde werden Sie sicher auslachen, wenn Sie das machen, aber letztlich werden sie die Angeschmierten sein, wenn sie sehen, wie gut Ihnen Ihre Hosen zu passen beginnen. Vergessen Sie nicht, dass Sie nur zwei Mahlzeiten pro Tag essen, diese müssen also groß und mit Nährstoffen vollgepackt sein.


  
    Ich will nicht übertreiben, aber Bulletproof rettet mir das Leben! Nach einem Monat Bulletproof-Diät fühle ich mich großartig! Meine Energie und Produktivität sind in die Höhe geschnellt, meine Stimmung ist super und Hunger und Essgelüste sind verschwunden. Drei Jahre habe ich damit zugebracht, die Ironman-Distanz zu absolvieren, ohne jemals etwas von meinen Bauchmuskeln zu sehen. Nach einem Monat Bulletproof-Kaffee, minimalem Training und einem Lauf pro Woche kann ich bereits leicht definierte Muskeln sehen und fühle mich besser denn je!


    Ben

  


  Wenn auf der Speisekarte kein hochwertiges Eiweiß steht, entscheide ich mich manchmal für vegetarisch und bestelle nur weißen Reis und gedämpftes Gemüse und gebe Butter, Brain Octane-Öl und eine ganze Avocado dazu. Oder ich gebe eine Avocado und Brain-Octane-Öl zu einem großen Salat dazu. Das Wichtigste ist, im Restaurant Soßen und Dressings zu meiden, die oft fructosereichen Maissirup, schlechtes Fett und/oder Glutamat enthalten. Ich weiß, dass ich nicht verhungern werde, wenn ich zu einer Mahlzeit einmal überhaupt kein Eiweiß bekomme, aber wenn ich versehentlich Glutamat zu mir nehme, wird meine Leistungsfähigkeit sicher leiden.


  Der Schlüssel, um zeitlebens Bulletproof zu werden, ist, dass Sie sich ähnlich entscheiden und Ihrer Leistungsfähigkeit den Vorrang vor der Bequemlichkeit geben. Wozu werden Sie wohl fähig sein, wenn Sie über mehr Energie, Entschlossenheit und Konzentration als je zuvor verfügen?


  Schlussbetrachtung


  Was machen Sie nun aus Ihrem aufgewerteten Leben?


  Wenn Sie den zweiwöchigen Diätplan genau befolgen, werden Sie sich allmählich gut fühlen – vielleicht besser als je zuvor – und können beginnen, jeweils das Bestmögliche zu wählen, sodass dieses Wohlbefinden Ihr neuer Ausgangswert wird. Sie verfügen nun über alle nötigen Informationen, um sich immer so gut fühlen zu können oder um herauszufinden, warum dies einmal nicht der Fall ist, und dann die Kontrolle zu übernehmen, um wieder in diesen guten Zustand zurückzukommen. Das heißt nicht nur, dass Sie auf einem höheren Niveau leistungsfähig sind und einen attraktiven Körper zur Schau stellen, sondern auch, dass Sie stärker und ausdauernder sind, als Sie sich je hätten vorstellen können.


  Die meisten Menschen vergessen, dass sie sich so fühlen können, oder haben diese Erfahrung nie gemacht. Sie verbringen ihr gesamtes Leben, ohne überhaupt zu wissen, welches Maß an Konzentration sie mit dieser Diät erreichen könnten. Sie kennen den Unterschied nicht, Sie aber kennen ihn jetzt, und das ist ein Geschenk. Nun, wo Sie diese verbesserte Energie und Ausdauer haben, sind Sie es sich selbst schuldig, etwas zu tun, was Ihre Zeit auch wert ist. Vergeuden Sie Ihre neu erreichte Power nicht damit, auf der Couch herumzusitzen oder Ihr neues Erscheinungsbild zu bewundern (okay, ein paar Minuten pro Tag können Sie das machen). Nutzen Sie sie, um etwas Bedeutsames zu tun, die Welt zu verändern oder Ihr eigenes Leben besser zu gestalten.


  Es gibt einen Grund, warum ich so viele Informationen auf meiner Website kostenlos zur Verfügung stelle. Der Grund ist, dass ich mich viele Jahre lang krank und müde gefühlt habe und ein Gehirn hatte, das nicht tun wollte, was ich mir wünschte, nun aber so dankbar bin, von dem Gewicht und der Trägheit befreit zu sein, die mich heruntergezogen hatten. Ich wünsche es niemandem, so etwas durchmachen zu müssen, und je mehr Menschen es gibt, denen ich dies alles mitteilen kann, desto glücklicher bin ich. Leider musste ich viele Jahre und viel Geld dafür aufbringen, mich selbst zu hacken, um die Bulletproof-Diät und die Gründe für ihr Funktionieren zu entdecken, aber nachdem ich das nun mal gemacht habe, müssen Sie es nicht mehr tun, sondern können es weitergeben, indem Sie Ihren Freunden die Information zur Verfügung stellen und Ihren Bulletproof-Geist und -Körper nutzen, um positiv zu handeln.


  Sie haben nun ein ganzes Buch über Lebensmittel gelesen, aber eigentlich geht es bei der Bulletproof-Diät gar nicht ums Essen. Die Lebensmittel, die Sie essen, sind nur ein Mittel zum Zweck, und bei der Bulletproof-Diät ist dieser Zweck, eine bessere Mutter oder ein besserer Vater zu werden, ein kreativerer Künstler, ein erfolgreicherer Firmenboss oder ein Lehrer mit mehr Energie. Es ist ein Weg, auf dem Sie Ihr menschliches Gehirn einschalten und mehr Zeit in einem kraftvollen Zustand verbringen können, in dem Stress kein Faktor ist und Leistung mühelos wird. Ich kann es kaum erwarten, über die erstaunlichen Dinge zu erfahren, die Sie vollbringen werden, wenn Sie Bulletproof sind. Und jetzt starten Sie durch!


  Bulletproof-Rezepte


  Nachdem Sie jetzt alle Details kennen, wie die Bulletproof-Diät Ihnen helfen wird, großartig auszusehen und in allen Lebensbereichen durchzustarten, wird es Zeit, einige leckere Gericht mit einem Energie-Kick zu kochen. Hier sind einige meiner einfachsten, eindrucksvollsten, die Leistung ankurbelnden Rezepte. Die Qualität der Ergebnisse hängt natürlich etwas von der Qualität der Zutaten ab, die Sie verwenden. Diese Rezepte wirken besser, wenn Sie die hochwertigsten Zutaten verarbeiten, die Sie bekommen können wie biologische tierische Produkte aus Grasfütterung und weitere Bio-Produkte. Tun Sie Ihr Bestes und genießen Sie!


  Bei den Rezepten wurde die US-Maßeinheit Tasse (cup) beibehalten:


  1 Tasse = 240 ml; ¾ Tasse 180 ml; ½ Tasse = 120 ml; ¼ Tasse = 60 ml


  Bulletproof-Kaffee


  Machen Sie sich bereit, einen Hochleistungsschub aus Ihrem cremigen Becher Bulletproof-Kaffee zu erhalten, während Sie sehen, wie Ihre molligen, müden Kollegen sich mit fettarmem Joghurt und Cerealien zum Frühstück quälen. Es ist fast schon unfair.


  Das offizielle Rezept für den Bulletproof-Kaffee


  2 Tassen kochend heißen aufgebrühten Kaffee aus Upgraded Kaffeebohnen


  Bis zu 2 Esslöffel ungesalzene Weidebutter (lassen Sie sich von Ihrem Hunger leiten)


  Bis zu 2 Esslöffel Brain Octane C8 MCT Oil (lassen Sie sich von Ihrem Hunger leiten)


  Grundrezept für den Butterkaffee


  2 Tassen kochend heißen aufgebrühten Kaffee aus toxinarmen Kaffeebohnen


  Bis zu 2 Esslöffel ungesalzene Weidebutter (lassen Sie sich von Ihrem Hunger leiten)


  Bis zu 2 Esslöffel Kokosöl (lassen Sie sich von Ihrem Hunger leiten)


  Optionale Zusätze:


  Zimt (nur beste Qualität)


  Vanillepulver


  Schokoladenpulver


  Stevia, Erythritol oder Xylitol aus Laubholz nach Belieben


  Den Kaffee aufbrühen wie gewohnt, aber nach Möglichkeit einen Metallmaschenfilter verwenden. Eine Stempelkanne eignet sich gut. Wenn der Kaffee zieht, heißes Wasser zum Vorwärmen in den Mixer geben. Das heiße Wasser aus dem Mixer abgießen, wenn der Kaffee fertig ist. Den aufgebrühten Kaffee, Butter und MCT- oder Kokosöl in den Mixer geben. Den Deckel auf den Mixer setzen und ein Tuch über den Deckel legen, falls er nicht ganz dicht schließt (heißer Kaffee an der Zimmerdecke schwebt Ihnen wahrscheinlich nicht vor!). Mixen, bis sich oben eine dicke Schaumschicht bildet wie bei einer Latte. Auf Wunsch Zimt, Vanille, dunkle Schokolade oder Süßungsmittel zugeben.


  Tipp: Falls Sie keinen richtigen Mixer haben, funktioniert es auch mit einem Stabmixer, auch wenn dabei nicht so viel Schaum entsteht, wie bei einem leistungsstarken Mixer.


  Vanilla Latte ohne Kaffee


  Dieses cremige Heißgetränk ist der perfekte Ersatz für Kaffee, wenn Sie schwanger sind oder aus anderen Gründen keinen Kaffee trinken. Vanille verwendete man ursprünglich als Heilkraut, sie enthält mehr Antioxidantien als fast jedes andere Lebensmittel.


  2 Tassen heißes Wasser


  Bis zu 2 Esslöffel ungesalzene Weidebutter (lassen Sie sich von Ihrem Hunger leiten)


  1 Teelöffel Vanillepulver


  1–2 Esslöffel Kokosöl, MCT-Öl oder C8 MCT (lassen Sie sich von Ihrem Hunger leiten)


  Stevia oder Xylitol aus Laubholz nach Belieben


  Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und mixen Sie alles, bis Sie ein cremiges Getränk mit einer hübschen Schaumschicht obendrauf haben. Auch das geht mit einem Stabmixer, falls Sie keinen leistungsstarken Mixer zur Verfügung haben.


  Räucherlachs- und Avocado-»Nicht-Sushi«


  Diese Bulletproof-Fast-Food-Version ist im Handumdrehen zubereitet und liefert eine Menge an gesundem Fett und Eiweiß, um Sie stundenlang auf Touren zu halten. Das ist mein verlässliches Standard-Mittagessen, wenn ich in Eile bin und eine Stärkung brauche.


  1 Hass-Avocado


  Kalt geräucherter Sockeye-Wildlachs


  Meersalz


  Die Avocado in gut 1 cm breite Scheiben und den Lachs in Streifen schneiden.


  Jede Avocadoscheibe in ein Stück Lachs wickeln und mit Meersalz bestreuen.


  Räucherlachs-Butterhappen


  Ein weiteres Bulletproof-Fast-Food, das im Handumdrehen fertig ist. Bereiten Sie das mittags in der Büroküche zu und beobachten Sie den verwirrten Blick Ihrer Kollegen, wenn Sie anfangen abzunehmen und super auszusehen, wo Sie doch mittags Butter essen!


  Buttermischung Ihrer Wahl (siehe Rezepte für Buttermischungen hier)


  Kalter geräucherter Wildlachs (schauen Sie nach Lachs aus Alaska oder nach Sockeye-Lachs)


  1 Gurke, in Scheiben geschnitten Meersalz


  Die Buttermischung in teelöffelgroße Stücke schneiden, mit einem Stück Lachs umwickeln und die in Lachs gewickelte Butter auf eine Gurkenscheibe setzen. Nach Belieben mit Meersalz bestreuen und genießen! Das hat Ähnlichkeit mit diesen Frischkäse-Lachs-Brötchen, aber ohne die entzündlich wirkenden Zutaten.


  Pochierte Eier mit sautiertem Blattgemüse Bulletproof


  Pochieren ist eine großartige Bulletproof-Methode des Eierkochens, bei der die Nährstoffe erhalten bleiben und eine Beschädigung der Eiweiße vermieden wird. Dieses Rezept eignet sich bestens als Mittagessen am Wochenende, das auch problemlos das Abendessen ersetzen könnte. Kaufen Sie nach Möglichkeit verschiedene frische Bio-Blattgemüse und waschen Sie diese zu Hause sofort, damit alles bereit ist, wenn es benötigt wird.


  2–3 Tassen Blattgemüse Ihrer Wahl (Grünkohl, Blattkohl, Mangold etc.)


  2 Esslöffel ungesalzene Weidebutter oder Ghee


  Meersalz


  2 Esslöffel rohe Cashewnüsse oder Mandeln in Scheiben geschnitten 2 pochierte Eier


  Eine Pfanne mit 2–5 cm Wasser füllen und das Blattgemüse zum Kochen zugeben. Sobald das Blattgemüse zart ist, das Wasser abgießen und Butter oder Ghee zugeben. Das Blattgemüse in der Butter oder dem Ghee schwenken, bis es damit überzogen ist. Das Gemüse von der Kochstelle nehmen und mit Meersalz und Nüssen bestreuen. Sie sollten die Eier pochieren, damit das Eigelb noch läuft und seine Nährstoffe intakt bleiben. In Restaurants arbeitet man bei pochierten Eiern mit dem Trick, 2 Esslöffel Apfelessig ins Wasser zu geben und das Wasser anschließend kräftig zu rühren, bevor die Eier ins Wasser aufgeschlagen werden, denn so verbleiben Sie in der Mitte des Sprudelbads. Die Eier auf dem Blattgemüse anrichten


  Bulletproof-Tacosalat


  Ich bereite hier gerne eine Extraportion Fleisch zu, die ich für eine spätere Mahlzeit aufhebe oder auch einmal einfach so am nächsten Tag als schnelles Mittagessen nutze. Diese befriedigende Mahlzeit kann auch problemlos abends gegessen werden.


  Taco Mix


  500 g Bio-Hackfleisch vom Weiderind


  2 EL ungesalzene Weidebutter oder Ghee


  1⁄2 frische Limette, ausgepresst


  1–2 EL Cayenne-Pulver (Warnung: Suspekt, nicht verwenden, wenn Sie empfindlich darauf reagieren!)


  1 TL getrockneter Oregano


  Meersalz nach Belieben


  Salat


  1 Tasse Kopfsalat


  1⁄4 Tasse Rotkohl, gehobelt


  2 Karotten, gehobelt


  1 Gurke, in Scheiben


  1⁄2 Avocado, in Scheiben »Cremiges« Avocadodressing (siehe hier)


  Zubereitung Taco Mix: In einer mittelgroßen Pfanne das Hackfleisch bei mittlerer Hitze vorsichtig anbraten, bis es durch ist. Das Fleisch soll nicht bräunen, sondern durchgaren. Stark gebräuntes, karamellisiertes Fleisch schmeckt gut, sorgt aber für Essgelüste. Überschüssige Flüssigkeit abgießen. Butter oder Ghee, Limettensaft, Cayenne-Pulver, Oregano und Salz zugeben. Nach Belieben nachwürzen und mit den Aromen experimentieren!


  Zubereitung Salat: Ein Salatbett aus allen Zutaten zusammenstellen, beginnend mit dem Blattsalat. Eine angemessene Portion Fleisch darauflegen und alles mit dem Dressing beträufeln.


  Bulletproof-Fleischbällchen


  Diese Fleischhäppchen sind lecker zum Mittag- oder Abendessen mit einer Gemüsebeilage Ihrer Wahl. Experimentieren Sie mit gehackten frischen Kräutern (Basilikum, Petersilie, Minze, Oregano, Salbei oder Rosmarin) und sehen Sie, was Ihnen am meisten zusagt.


  1 ganzes Freilandei


  1⁄4 Tasse gemahlene Mandeln oder Mandelmus


  Meersalz


  1 EL C8 MCT-Öl


  1 TL gemahlene Kurkuma


  1 TL Chilipulver


  500 g Bio-Hackfleisch vom Rind, Bison oder Lamm aus Grasfütterung


  Den Backofen auf 160°C vorheizen.


  Ei, Mandeln, 1/2 TL Salz, Öl, Kurkuma und Chilipulver mischen und per Hand gründlich unter das Fleisch kneten. Das Fleisch zu kleinen Bällchen in der Größe von Ping-Pong-Bällen formen und auf ein mit Folie ausgelegtes Bachblech mit Rand legen. Die Fleischbällchen mit Salz bestreuen und in den Ofen schieben. 20–25 Minuten backen, je nach Größe der Bällchen.


  Bulletproof-Suppeneintopf


  Eine gute Möglichkeit, Saisongemüse vom örtlichen Bauernmarkt oder Vorräte aus dem Kühlschrank zu verbrauchen. Kochen Sie einen großen Topf Suppe und nehmen Sie ihn mit zur Arbeit.


  4 Tassen Bulletproof-Gemüsesorten Ihrer Wahl (Sellerie, Fenchel, Blumenkohl, Brokkoli, Spinat etc.), gewaschen und grob gehackt.)


  8 Tassen gefiltertes Wasser oder Upgraded Knochenbrühe (siehe hier)


  1 Stück (ca 2 cm) frischer Ingwer, geschält und gehackt


  Meersalz nach Belieben


  Kräutersträußchen aus frischem Oregano und/oder Thymian


  500 g Bio-Hackfleisch


  Das Gemüse waschen und hacken und zusammen mit Ingwer, 1/2 TL Salz, Oregano und Thymian in dem Wasser oder der Brühe kochen. Sobald das Wasser kocht, das Hackfleisch direkt mit ins Wasser geben. Wenn das Gemüse zart und das Fleisch durch ist, den Topf vom Herd nehmen, die Suppe salzen und servieren.


  »Nicht-Omelett« Bulletproof


  Ein wunderbares Essen zu jeder Tageszeit, ich nehme es gerne als schnelles Mittagessen. Im Erhaltungsmodus ist dies auch ein leckeres Frühstück an Tagen, an denen Sie nicht das intermittierende Bulletproof-Fasten machen.


  1 großer Brokkoli, in Röschen zerteilt oder 2 Fenchelknollen, gehackt oder 3 Tassen grüne Bohnen (oder eine Mischung aus allen)


  1 oder 2 Eigelb von Freilandeiern (Enteneier, falls erhältlich)


  1 EL C8 MCT-Öl


  1 EL Zitronensaft oder Apfelessig


  Frischer Rosmarin, Oregano oder Thymian


  Meersalz


  Das Gemüse dämpfen und gut abtropfen lassen. Inzwischen heißes Leitungswasser zum Vorwärmen in den Mixer geben. Das Wasser aus dem Mixer abgießen, wenn das Gemüse fertig ist. 2/3 des kochend heißen Gemüses in den vorgewärmten Mixer geben, zusammen mit Öl und Essig. Sofort die beiden Eigelb zugeben. Das heiße Gemüse »kocht« vorsichtig die Eier, während alles auf niedriger Stufe zu einer cremigen Soße gemixt wird. Die Soße zum restlichen Gemüse geben. Nach Geschmack mit Kräutern und Salz bestreuen.


  Upgraded Grünkohlshake/-suppe


  Bei diesem Upgraded Grünkohl-Rezept besteht kein Bedarf, Zucker, Obst oder Kohlenhydrate zuzugeben, es schmeckt auch so superlecker und Sie werden sich anschließend sogar noch besser fühlen, als nach einem Obst/Grünkohl-Smoothie. Denken Sie daran, kein Kollagen oder sonstiges Eiweiß zuzugeben, wenn Sie diesen heißen »Shake« an Eiweißfastentagen essen!


  1 Bund Dinosaurier-Grünkohl


  500 mg Calciumcarbonat


  Meersalz nach Belieben


  Kräuter Ihrer Wahl (Oregano ist der Hammer!)


  1–4 TL Apfelessig nach Belieben


  2–4 TL ungesalzene Weidebutter


  1–2 EL C8 MCT-Öl


  2 EL hochwertiges, hitzestabiles Eiweiß (ich empfehle Upgraded Kollagen)


  Den Grünkohl mit ca. einer Tasse Wasser gar dämpfen (ca 5–7 Minuten). Das Wasser abgießen. Wieder etwas frisches heißes Wasser zugeben, wenn Sie eine dünnere Konsistenz bevorzugen. Den Grünkohl zusammen mit Calciumcarbonat, Salz, Kräutern, Essig, Butter und Öl im Mixer zu einer sehr cremigen Konsistenz verarbeiten. Zuletzt als Extraportion Eiweiß Upgraded Kollagen oder ein anderes hitzestabiles Eiweiß in die Mischung geben und leicht untermischen. Oder einfach rohe Freilandeier zugeben!


  Anmerkung: Das zusätzliche Eiweiß nicht an einem Eiweißfastentag verwenden und das Eiweiß immer zuletzt zugeben und nur leicht mixen – schließlich soll das teure Eiweiß nicht mechanisch beschädigt werden. Das würde alles ruinieren!


  Bulletproof-Benedict


  Ihr Lieblingsbrunch ist jetzt Bulletproof.


  2 oder 3 Handvoll Spinat, gewaschen


  1 EL ungesalzene Weidebutter


  Meersalz nach Belieben


  2 weich pochierte Freilandeier


  Bulletproof-Hollandaise (Rezept nachfolgend)


  1 reife Avocado


  Den Spinat mit ein oder zwei Esslöffeln Wasser in eine Pfanne geben und zusammenfallen lassen. Das Wasser abgießen und die Butter und eine Prise Salz zugeben. Rühren, bis die Butter geschmolzen ist, anschließend den Spinat auf einen Teller geben. Die pochierten Eier auf dem Spinat anrichten und mit der Hollandaise beträufeln. Die Avocado halbieren, in Scheiben schneiden und auf einen Teller legen. Guten Appetit.


  Bulletproof-Hollandaise


  Diese köstliche cremige Soße passt perfekt zu Eiern, schmeckt aber auch zu jedem Eiweiß oder Gemüse Ihrer Wahl sehr gut.


  2 Eigelb von Freilandeiern


  1 EL Zitronensaft


  1 Prise Meersalz


  1 Prise Cayennepulver (optional) (Warnung: Suspekt, nicht verwenden, wenn Sie empfindlich darauf reagieren!)


  1⁄2 Tasse zerlassene Weidebutter oder Ghee


  1 Bund frische Petersilie (optional)


  Eigelb, Zitronensaft, Salz und Pfeffer (falls verwendet) in einen Hochleistungsmixer geben. Auf niedriger Stufe etwa 30 Sekunden mixen. Die zerlassene Butter (oder Ghee) langsam in den Mixer träufeln. Wirklich langsam zugeben, damit alles gut emulgiert. Sobald die gesamte Menge Butter oder Ghee zugegeben ist und die Hollandaise dicklich geworden ist, ist sie fertig. Auf Wunsch mit Petersilie garnieren.


  Bulletproof-Haschee


  Ein schnelles Gericht, perfekt als Mittag- oder Abendessen an Tagen mit mehr Kohlenhydraten. Als zusätzlichen Kick belegen Sie es mit gekochtem gehacktem Spinat und/oder einer halben gewürfelten Avocado.


  1–3 EL Schmalz, Baconfett oder Ähnliches aus Freilandhaltung


  1 kleine Süßkartoffel, gewürfelt


  1 TL gemahlene Kurkuma oder geriebene Kurkumawurzel


  1⁄2 TL Meersalz


  1⁄2 TL gemahlener Ingwer oder frisch geriebener Ingwer


  1–2 EL ungesalzene Weidebutter oder Ghee


  2 oder 3 Freilandeier


  In einer Pfanne das Schmalz bei mittlerer Hitze erhitzen und die Süßkartoffel, Kurkuma, Salz und Ingwer zugeben. Weitergaren, bis die Süßkartoffel weich ist. In einer anderen Pfanne die Butter bei mittlerer Hitze zerlassen. In dieser zweiten Pfanne die Eier als Spiegeleier von einer oder beiden Seiten so braten, dass das Eigelb noch etwas flüssig ist. Die Eier auf dem Haschee servieren und das Eigelb einziehen lassen.


  Gebratener Schweinebauch mit Gemüse


  Dieses Rezept braucht etwas mehr Zeit, aber es lohnt sich! Bereiten Sie es für einen Sonntagabend zu und essen Sie die Reste dann unter der Woche. Achten Sie darauf, das hochwertigste Schweinefleisch zu kaufen, vorzugsweise von einem örtlichen Bauernmarkt. Falls Sie kein gutes Schweinefleisch bekommen, können Sie stattdessen auch gut einen fetten Rinderbraten aus Grasfütterung nehmen.


  500 g–1 kg Schweinebauch aus Freilandhaltung


  2 EL Weide-Ghee in Zimmertemperatur, zerkleinert


  3 oder 4 Karotten, geschält und in 1 cm große Stücke geschnitten


  3 Stangensellerie, in 1 cm große Stücke geschnitten


  1 Fenchelknolle, in dünne Scheiben geschnitten


  1 EL frischer Thymian, gehackt


  1 EL frischer Salbei, gehackt


  1 EL gemahlene Kurkuma (optional)


  Meersalz


  3⁄4 Tasse Wasser


  1 EL Apfelessig


  2 EL C8 MCT-Öl


  Den Backofen auf 160°C vorheizen.


  Die Haut und die Fettschicht einritzen, ohne in das Fleisch zu schneiden. Die Haut mit 1 Esslöffel Ghee einreiben. In einem Schmortopf Karotten, Sellerie und Fenchel in dem restlichen Ghee (es wird schmelzen), Thymian, Salbei und Kurkuma (falls verwendet) schwenken und mit Salz bestreuen. Das Schweinefleisch mit der Hautseite nach oben auf das Gemüse legen und mit Salz bestreuen.


  Den Schmortopf in den Ofen schieben und 1 1/2 Stunden braten. Wasser und Essig mischen und die Flüssigkeit zum Fleisch und Gemüse gießen. Noch 1 Stunde braten oder bis das Fleisch locker zerfällt. Das MCT-Öl zu dem fertig gekochten Gemüse geben.


  Optional: Schalten Sie den Backofen für die letzten 10 Minuten auf schwache Grillstufe, damit die Haut knusprig wird, aber gut aufpassen, dass das Fleisch nicht anbrennt.


  Bulletproof-Braten mit Rosenkohl


  Für dieses Rezept brauchen Sie einen Niedertemperaturgarer, der auf der Suspekt-Liste steht, weil die Leute dazu neigen, die Speisen darin zu verkochen. Solange Sie das nicht tun, ist er ein tolles Hilfsmittel, das ich empfehle, denn darin lassen sich viele Bulletproof-Gerichte mit minimalem Aufwand zubereiten.


  Fleisch


  500 g Bio-Weidefleisch, entweder unteres Lendenstück oder Kronfleisch


  2 EL Meersalz


  1 EL gemahlene Kurkuma


  1 TL getrockneter Oregano


  2 EL C8 MCT-Öl


  3 EL ungesalzene Weidebutter


  11⁄2 EL Apfelessig


  Rosenkohl


  500 g Rosenkohl (halbiert)


  2 EL ungesalzene Weidebutter


  2 TL Meersalz


  2 TL gemahlene Kurkuma


  Zubereitung Fleisch: Das Fleisch mit Salz, Kurkuma und Oregano einreiben. Das gewürzte Fleisch in den Niedertemperaturgarer legen und mit dem MCT-Öl begießen. Die Butter zugeben und auf niedriger Stufe 6–8 Stunden garen, bis sich das Fleisch zerpflücken lässt. Wenn das Fleisch fertig ist, den Essig zugießen.


  Zubereitung Rosenkohl: Den Backofen auf 150°C vorheizen. Den Rosenkohl mit der Butter in eine Backform legen. Mit Salz und Kurkuma bestreuen. 30–45 Minuten backen.


  Bulletproof-Eintopf


  Diese Bulletproof-Interpretation eines klassischen, herzhaften Gerichts, befriedigt Körper, Geist und Seele.


  Meersalz


  500–1000 g Bio-Rindernacken, in etwa 2,5 cm große Würfel geschnitten


  3 EL Ghee, zerkleinert


  1 Stück frischer Ingwer (ca 1 cm), geschält und in dünne Scheiben geschnitten


  1 EL gemahlene Kurkuma


  3 Tassen Upgraded Knochenbrühe (siehe hier) oder 3 Tassen Wasser


  + 3 EL Upgraded Kollagen


  250 g Karotten, geschält und in ca 2,5 cm große Stücke geschnitten


  250 g Süßkartoffeln, geschält und gewürfelt


  1 große Zucchini, längs halbiert und in Halbmonde geschnitten


  2 Tassen ungesüßte Kokosmilch


  1 EL hochwertiges Olivenöl


  Frischer Koriander, gehackt


  Die Fleischwürfel mit etwas Salz bestreuen. 1–2 Esslöffel Ghee bei mittlerer Hitze in einem Topf erhitzen. Wenn es leicht zu blubbern beginnt, die Fleischwürfel portionsweise jeweils in einer Schicht von allen Seiten anbräunen. Gut aufpassen, das Fleisch nicht zu verbrennen! Die Säfte sollen im Fleisch eingeschlossen werden, ohne das Fleisch zu garen. Das restliche Ghee und den Ingwer zugeben und etwa 2 Minuten unter häufigem Rühren mitbraten, bis er sein Aroma entfaltet. Kurkuma zugeben und 1 Minute häufig weiterrühren. Brühe oder Wasser mit Kollagen zugießen und aufkochen lassen, dabei immer wieder mit dem Löffel alles vom Boden und den Seiten des Topfes lösen. Die Hitze auf mittel-schwach reduzieren, den Topf zudecken und unter gelegentlichem Rühren 45 Minute bis 1 Stunde köcheln lassen oder bis das Fleisch zart ist. Karotten und Süßkartoffeln zugeben und weitere 15 Minuten köcheln lassen. Die Zucchini zugeben und noch etwa 5–10 Minuten köcheln lassen. Die Kokosmilch und das Olivenöl unterrühren. Mit Koriander garnieren und servieren.


  Gebratenes Lammkarrée mit Gemüse


  Weidelamm liefert auf diesem Planeten ein Eiweiß, das besonders Bulletproof ist. Hier glänzt es in einer einfachen, klassischen Zubereitung.


  1 EL Ghee


  1 Karrée vom amerikanischen Bio-Weidelamm (8 Rippchen) oder 2 Karées vom neuseeländischen Bio-Weidelamm (insgesamt 16 Rippchen), ca 700 g


  Je 1 EL Salbei, Thymian, Oregano, Rosmarin, frisch gehackt und gemahlene Kurkuma nach Belieben


  Meersalz


  2 Tassen Fenchel, in Scheiben geschnitten


  2 Tassen Sellerie, in Scheiben geschnitten


  2 Tassen Blumenkohl, in Scheiben geschnitten


  Den Backofen auf 175°C vorheizen.


  Das Lammkarée mit Ghee einreiben. Die Fettschicht oben schräg einschneiden. Die gehackten Kräuter und das Salz zugeben. Das Gemüse in einer Bratenform verteilen und das Lammfleisch mit der Fettseite nach oben auf das Gemüsebett legen. Im Backofen ca. 45 Minuten backen, bis das Fleischthermometer 50–55°C anzeigt. Am Ende der Garzeit den Backofen für ein paar Minuten auf niedrige Grillstufe schalten, damit die Haut knusprig wird. Das Fleisch soll jedoch nicht zu sehr bräunen oder gar verbrennen.


  Bulletproof-Allerlei


  Ein weiteres Rezept, für den ein Niedertemperaturgarer benötigt wird – und wenn Sie ihn erst einmal probiert haben, werden Sie sehr froh sein, einen zu haben! Nehmen Sie hierfür Schweineschulter vom Freilandschwein, wenn Sie eine gute Bezugsquelle dafür haben, sonst Rinderbraten vom Bio-Weiderind.


  6 Scheiben hochwertigen rohen Bacon vom Freilandschwein


  Ca. 2 kg Schweineschulter vom Freilandschwein oder Rinderbraten vom Bio-Weiderind


  Meersalz nach Belieben


  2 EL getrockneter Oregano


  1 El gemahlene Kurkuma


  Den Boden des Niedertemperaturgarers mit den Baconstreifen auslegen. Das Fleisch salzen, mit Oregano und Kurkuma einreiben und in den Garer geben. Auf niedriger Stufe 14–16 Stunden garen, je nachdem wie knusprig das Fleisch werden soll. Das Fleisch mit einer Gabel zerteilen. Sie können es einfach so essen, wenn Sie jedoch einen leckeren, würzigen süßsauren Barbecuegeschmack hinzufügen möchten, mischen Sie den Fleischsaft mit jeweils etwa 1/2 Tasse Xylitol und Apfelessig und reichen diesen als Soße dazu.


  Backofen-Burger


  Fleisch auf Fleisch – was muss ich mehr sagen?


  1 kg Bio-Hackfleisch vom Weiderind oder Weidelamm


  2 EL getrockneter Oregano


  1 EL getrockneter Rosmarin


  2 TL gemahlene Kurkuma


  Meersalz


  4 große Scheiben Bacon ohne Konservierungsstoffe vom Freilandschwein


  Den Backofen auf 160°C vorheizen.


  Das Fleisch zu 8 Burgern formen. Kräuter und Salz direkt in das Fleisch reiben. Jeden Burger mit einer halben Scheibe Bacon belegen. 15–20 Minuten backen, bis der Bacon goldbraun und der Burger durchgegart ist.


  Gebackener Fisch Bulletproof


  Diese »Einreibung« eignet sich auch für Schweine- oder Rindfleisch, aber ich mag sie besonders gerne mit einem schönen Stück gebackenem Wildfisch.


  1⁄4 Tasse gemahlene Kaffeebohnen


  1⁄4 TL Vanillepulver


  Xylitol aus Laubholz nach Belieben (ca. 3 EL)


  1 EL gemahlene Kurkuma


  1 EL getrockneter Oregano


  2 EL Meersalz


  500 g Tilapia, Forelle oder ein anderes Bulletproof-Eiweiß Ihrer Wahl


  Die Zutaten für die Würze vermischen und den Fisch großzügig damit einreiben. Bei 160°C backen, bis der Fisch gar ist.


  Blumenkohl-Bacon-Püree


  Sie werden Kartoffelpüree nie vermissen, wenn Sie stattdessen dieses leckere, cremige Blumenkohlpüree mit Bacon-Geschmack haben können!


  1 großer Kopf Blumenkohl, in Röschen zerteilt


  4 EL ungesalzene Weidebutter


  2 EL C8 MCT-Öl


  1⁄2 EL Apfelessig


  Meersalz nach Belieben


  250 g Bacon ohne Konservierungsstoffe vom Weideschwein, bei mittel-schwacher Hitze leicht gebraten (nicht knusprig – lassen Sie die Fette intakt), gewürfelt


  Den Blumenkohl weich dämpfen und abgießen. 3/4 vom Blumenkohl mit allen anderen Zutaten außer dem Bacon in einem Hochleistungsmixer mixen. Den Bacon unterrühren. Stoßweise mixen, bis der Bacon stückig ist. Für einen fantastischen Geschmack 1–2 Esslöffel vom Baconfett zugeben (vorausgesetzt, es hat beim Braten bei schwacher Temperatur nicht geraucht).


  Butternut-Kürbis


  Eine tolle Beilage, von der Sie an Tagen mit mehr Kohlenhydraten sogar größere Mengen als Hauptgericht essen können. Durch die Cremigkeit erhält das Gemüse ohne jegliches Milchprodukt eine käseähnliche Konsistenz!


  1 mittelgroßer Butternut-Kürbis, entkernt und in ca 2,5 cm große Würfel geschnitten


  3 oder 4 mittelgroße Karotten, geschält und in ca 2,5 cm große Stücke geschnitten


  4 EL ungesalzene Weidebutter


  1⁄2 EL Apfelessig


  1 Frühlingszwiebel, geviertelt


  2–3 EL C8 MCT-Öl


  Meersalz nach Belieben


  Kürbis und Karotten dämpfen, bis sie weich sind, anschließend gründlich abtropfen lassen, sodass möglichst viel Flüssigkeit eliminiert wird. Das gekochte Gemüse zusammen mit den übrigen Zutaten in den Mixer geben und zu einer glatten Masse mixen.


  Cremiges Gemüse


  Butter und die Zubereitungsart geben diesem Gemüse ohne jegliche Sahne eine cremige Konsistenz. Dieselbe Zubereitung eignet sich auch für jedes andere Bulletproof-Gemüse Ihrer Wahl.


  1 Bund Spargel, Brokkoli und/oder grüne Bohnen


  3 EL ungesalzene Weidebutter


  2 EL C8 MCT-Öl


  1⁄2 EL Apfelessig


  1 Bund frische Kräuter Ihrer Wahl (Petersilie, Koriander, Oregano, Dill, Salbei und/oder Thymian)


  Meersalz nach Belieben


  Die Gemüsesorten weich dünsten. 1/3 des Gemüses noch heiß in den Mixer geben. Die restlichen Zutaten (außer dem übrigen Gemüse) zugeben und alles glatt und cremig mixen. Diese Mischung über dem restlichen Gemüse verteilen.


  Gebackener Brokkoli mit Kurkuma und Ingwer


  Durch Kurkuma und Ingwer wird diese Beilage zusätzlich entzündungshemmend! Probieren Sie einmal, eine große Portion davon mittags oder abends zu essen, nachdem Sie bei der vorherigen Mahlzeit Kryptonit gegessen haben.


  1⁄2 EL ungesalzene Weidebutter oder Ghee


  1 Stängel Zitronengras


  1 Stück frischer Ingwer (ca 2,5 cm), geschält und sehr fein gehackt


  1 EL gemahlene Kurkuma


  2 EL C8 MCT-Öl


  1 Kopf Brokkoli, in Röschen zerteilt


  Meersalz nach Belieben


  Den Backofen auf 160°C vorheizen.


  Butter oder Ghee, Zitronengras und Ingwer in einen mittelgroßen Topf geben, bei schwacher Hitze 20–30 Minuten unter häufigem Rühren erhitzen, bis die Aromen in das Fett eingezogen sind. Dafür sorgen, dass die Mischung nicht kocht! Sobald alles durchgezogen ist, die Kurkuma zugeben und rühren. Die Brokkoliröschen mit Öl einreiben, mit Salz bestreuen und in den Backofen schieben. 30 Minuten backen, nach jeweils 10 Minuten umrühren. Den Topfinhalt durchseihen und den Brokkoli damit beträufeln oder ihn darin schwenken. Nach Belieben salzen.


  Limette-Koriander-Blumenkohl-»Nicht-Reis«


  Es kann etwas knifflig sein, hier die richtige Größe und Form hinzubekommen, experimentieren Sie daher mit einer Reibe und/oder einer Küchenmaschine, bis der Blumenkohl ungefähr die Größe und Form von Reiskörnern hat. Eine tolle Beilage mit erstaunlichem Aroma, die sehr gut zu Fisch oder Fleisch passt.


  1 Kopf Blumenkohl


  2 EL ungesalzene Weidebutter


  Saft einer ganzen Limette


  2 EL C8 MCT-Öl


  1⁄2 Tasse frischer Koriander, gehackt


  Meersalz nach Belieben


  1 Frühlingszwiebel, gehackt (optional)


  Den Blumenkohl reiben oder in der Küchenmaschine stoßweise in die richtige Form bringen.


  Eine große Schwenkpfanne bei mittlerer Hitze erwärmen und darin die Butter zerlassen. Den reisförmigen Blumenkohl zugeben. Keine Angst, die Pfanne zu überfüllen, denn dies unterstützt den Garprozess, weil eine Wirkung wie in einem Dämpfer entsteht. Achtung: Der Blumenkohl soll nicht bräunen. 5–10 Minuten vorsichtig garen, dabei viel rühren und wenden. Sobald der Blumenkohl durchgegart ist, die Wärmezufuhr abstellen und Limettensaft, Öl, Koriander und Salz nach Belieben zugeben. In der Pfanne gut vermischen und zum Servieren auf einen Teller geben. Mit Frühlingszwiebeln garnieren (falls diese verwendet werden).


  Süßkartoffel-Ingwer-Suppe Bulletproof


  Diese befriedigende Suppe ist an Eiweißfastentagen ein großartiges Mittag- oder Abendessen. Das Rezept ergibt eine glatte, seidige Suppe. Sie können auch den letzten Schritt im Mixer auslassen, wenn Sie eine stückige Konsistenz vorziehen.


  2 EL C8 MCT-Öl


  3 Tassen Süßkartoffeln, geschält und gewürfelt (ca 1 cm groß)


  11⁄2 Tassen Karotten, geschält und in dünne Scheiben geschnitten (ca 5 mm dick)


  1 EL Ingwer, frisch gerieben


  3 Tassen Wasser


  1⁄2 TL Meersalz


  2 EL ungesalzene Weidebutter


  Das Öl in einer großen Kasserolle bei mittel-schwacher Hitze erhitzen. Süßkartoffeln, Karotten und Ingwer zugeben und 2 Minuten anbraten. Das Wasser zugießen, den Topf zudecken und etwa 30 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist. Das Salz unterrühren. In einen Mixer oder eine Küchenmaschine gießen oder mit einem Handmixer glatt mixen. Die Butter zugeben und erneut mixen.


  Upgraded Eisbergsalat


  Eisbergsalat enthält zwar weniger Nährstoffe als die anderen Kopfsalate, aber er enthält auch weniger Eiweiß. Da Sie diesen Salat an Eiweißfastentagen essen werden, ist dies die beste Wahl. Sie können auch andere Gemüsesorten mit in den Salat geben. Suchen Sie diese jedoch sorgfältig aus, weil einige Gemüsesorten mehr Eiweiß enthalten als andere. Diese hier wurden eigens ausgesucht, weil sie wenig Eiweiß enthalten.


  1 Eisbergsalat, gehackt


  1 kleines Bund Radieschen, in dünne Scheiben geschnitten


  1⁄2 Avocado, in Scheiben geschnitten


  1⁄2 Tasse Oliven, entsteint und gehackt


  1⁄2 Gurke, in dünne Scheiben geschnitten


  Nehmen Sie von diesen Zutaten, was Sie möchten, und fügen Sie ein Bulletproof-Salatdressing Ihrer Wahl hinzu (siehe folgende Rezepte).


  


  Bulletproof-Salatdressings


  Für alle nachfolgenden Dressings geben Sie alle angegebenen Zutaten in einen Mixer und mixen sie glatt und cremig. Probieren Sie sie zu Salaten, gekochtem Gemüse und sogar zu gebackenen Süßkartoffeln.


  »Cremiges« Avocadodressing


  1⁄2 Avocado


  1–2 EL C8 MCT-Öl


  1 EL Apfelessig


  1 EL frisch gepresster Zitronensaft


  1 Tasse Gurkenscheiben


  1⁄4 Tasse frischer Koriander, gehackt


  1 Frühlingszwiebel (optional)


  Meersalz nach Belieben


  Honig-Senf-Vinaigrette Bulletproof


  1⁄4 Tasse Apfelessig


  1⁄8 Tasse natives Olivenöl


  1⁄8 Tasse C8 MCT-Öl


  1 EL Senf


  2 EL roher Honig (oder Xylitol vom Laubholz)


  Cremige Basilikum-Vinaigrette Bulletproof


  1⁄2 Avocado


  1⁄4 Tasse natives Olivenöl


  2 EL C8 MCT-Öl


  1⁄4 Tasse Apfelessig


  Kleine Handvoll frische Basilikumblätter


  Ranch-Dressing Bulletproof


  1 Tasse Bulletproof-Mayonnaise (siehe hier)


  2 EL frischer Dill, gehackt


  1 EL Apfelessig


  2 Knoblauchzehen, in dünne Scheiben geschnitten mit Meersalz


  Meersalz nach Belieben


  Nach dem Mixen ein paar Stunden kalt stellen.


  Gebackene Karottenstreifen


  Eine tolle Beilage zu jeder Mahlzeit an Eiweißfastentagen oder jederzeit zum Abendessen.


  6–8 mittelgroße Karotten, geschält und gestiftelt


  3–4 EL ungesalzene Weidebutter oder eine Buttermischung Ihrer Wahl


  Meersalz nach Belieben


  Den Backofen auf 160°C vorheizen. Die Karottenstifte auf ein Backblech legen und backen, bis sie die gewünschte Weichheit haben. Aus dem Ofen nehmen, in Butter schwenken und mit Salz bestreuen. An Tagen, an denen Sie nicht das Bulletproof-Eiweißfasten machen, können Sie sie auch mit Bulletproof-Mayonnaise genießen (Rezept siehe hier)!


  Bulletproof-Mayonnaise


  Schmeckt lecker zu gebackenen Karotten-Fritten, auf Süßkartoffeln oder mit jedem Eiweiß, das Sie mögen. Sollte Ihre Mayo nicht emulgieren, geben Sie ein Stück Avocado, ein weiteres Eigelb oder etwas Sojalecithin hinzu. Ich aromatisiere meine Mayo auch gerne mit frischen Kräutern! Leider hat sie für Eiweißfastentage zu viel Eiweiß.


  1 großes Ei


  3⁄4 Tasse extra leichtes Olivenöl


  1⁄4 Tasse C8 MCT-Öl


  2–3 TL Zitronen- oder Limettensaft (frisch gepresst)


  1 Prise Meersalz


  Alle Zutaten in eine Schüssel geben und das Ei auf den Boden sinken lassen. Mit einem Stabmixer alle Zutaten mischen, bis die Mayo die gewünschte Konsistenz hat. Das Rezept ergibt etwa 1 1/2 Tassen Mayo. Falls Ihre Mayo nicht dicklich wird, einfach 1/2 Avocado zugeben.


  Bohnenfreies Dal und Reis Bulletproof


  Eine leckere vegetarische Option für Eiweißfastentage oder immer dann, wenn Sie kein Weidefleisch bekommen können.


  2 Tassen weißer Basmatireis


  4 mittelgroße Karotten


  1 Rote Bete


  1 Tasse (oder 5 Blätter) bunter Mangold


  2 Tassen (oder 1 großes Röschen) Brokkoli (ohne Stiele)


  2 dünne Scheiben frische Kurkumawurzel


  2 dünne Scheiben frischer Ingwer


  4 EL ungesalzene Weidebutter oder Ghee


  2 EL C8 MCT-Öl


  1⁄2 Tl Apfelessig


  Meersalz


  Cayennepulver (Achtung: Suspekt, nicht verwenden, wenn Sie empfindlich darauf reagieren!)


  Frischer Koriander, gewaschen und gehackt


  Den Reis fünf- oder sechsmal spülen. Solange unter Leitungswasser spülen, bis das Wasser nicht mehr weiß schäumt und alle Partikel ausgespült sind. Das Wasser abgießen, anschließend den Topf mit der passenden Menge an gefiltertem Wasser füllen, die für Ihre Reismenge benötigt wird. Den Reis bei mittlerer Hitze auf die Herdplatte (oder in den Reiskocher) stellen.


  Karotten, Rote Beete, Mangold und Brokkoli gründlich waschen und in ca 1,5 cm große Stücke schneiden. Wenn Sie einen Hochleistungsmixer haben, können Sie die Gemüsestücke größer lassen, für einen kleinen Mixer hilft es jedoch, sie eher in Würfelgröße zu schneiden. Gemüse, Kurkuma und Ingwer 7–10 Minuten in gefiltertem Wasser dämpfen. Das Gemüse soll noch fest, aber weich genug sein, um es mit einer Gabel zu zerdrücken. Durch zu langes Kochen verringert sich der Nährstoffgehalt. Alles Gemüse in den Mixer füllen und Butter oder Ghee, Öl, Essig und 1/2 TL Salz zugeben. In 1–2 Minuten glatt mixen.


  Jede Schüssel zur Hälfte mit Reis füllen und mit einem großen Schöpfer Gemüsesuppe auffüllen. Mit etwas Cayennepulver bestreuen. Nach Geschmack salzen. Zum Garnieren mit Koriander bestreuen.


  Karotten-Fenchel-Suppe mit Reis Bulletproof


  Eine leichte, leckere Suppe, perfekt für Eiweißfastentage. Wenn Sie möchten, geben Sie weißen Reis in die Suppe und essen sie als befriedigendes Abendessen. Experimentieren Sie mit der Konsistenz, machen Sie die Suppe so glatt oder stückig, wie Sie möchten.


  2 Selleriestangen


  900–1000 g Karotten


  2 mittelgroße Fenchelknollen


  2 EL C8 MCT-Öl


  1 ca. 2,5 cm großes Stück frischer Ingwer, geschält und fein gehackt


  2 EL ungesalzene Weidebutter


  1 Tasse gekochter weißer Reis (optional)


  Den Sellerie fein hacken, Karotten und Fenchel in ca. 1,5 cm große Stücke schneiden. Das Öl in einem großen Suppentopf bei mittlerer Hitze erhitzen. Sellerie, Karotten, Fenchel und Ingwer zugeben und garen, bis alle Zutaten gut gemischt sind und anfangen, weich zu werden. 4 Tassen Wasser zugeben, gut umrühren, den Topf zudecken und 40–60 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen. Mit einem Stabmixer oder Handmixer gut mixen. Die Butter zugeben und erneut mixen. Falls gewünscht, die Schüssel zur Hälfte mit weißem Reis füllen und mit der Suppe auffüllen.


  Zitronenreis


  Diese einfache und leckere Version von weißem Reis ist die perfekte Beilage an Eiweißfastentagen oder zu einem schönen Stück Bulletproof-Fleisch ein- oder zweimal pro Woche zum Abendessen.


  4 EL ungesalzene Weidebutter oder Ghee, zerteilt


  2–3 Tassen gekochter weißer Reis


  Meersalz nach Belieben


  Frisch gepresster Saft von 2 Zitronen, bei Bedarf auch mehr


  1–2 EL C8 MCT-Öl


  1 Zitrone, geviertelt


  Die Hälfte der Butter oder des Ghees in einem Topf bei mittel-schwacher Temperatur erhitzen. Den gekochten Reis löffelweise dazugeben und rühren. Nach Belieben Salz zugeben, anschließend 3/4 vom Zitronensaft. 1–5 Minuten unter häufigem Rühren erhitzen, bis der Reis heiß ist. Die restliche Butter unterrühren und noch 1 Minute erhitzen. Den Reis auf eine Platte geben und mit dem restlichen Zitronensaft und dem Öl beträufeln. Mit den Zitronenvierteln hübsch garnieren.


  Gebackene Süßkartoffeln


  Machen Sie daraus Ihr Meisterwerk, indem Sie mit verschiedenen Bulletproof-Toppings experimentieren. Anstelle von Bacon können Sie Avocadoscheiben, Bulletproof-Mayonnaise (siehe hier), Gemüse, Hackfleisch oder einfach nur Butter verwenden!


  3 oder 4 mittelgroße Süßkartoffeln


  3–4 EL ungesalzene Weidebutter oder


  Bulletproof-Buttermischung Ihrer Wahl


  3–4 EL Bacon, gehackt (optional)


  Meersalz nach Belieben


  Den Backofen auf 160°C vorheizen. Die Süßkartoffeln waschen und abtrocknen. Ein Backblech mit Rand mit Alufolie auslegen und die Kartoffeln mit einer Gabel von allen Seiten einstechen. Je nach größe 50–60 Minuten backen. Mit einer Gabel die Weichheit testen und die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, wenn sie durch sind. Die Kartoffeln oben der Länge nach einschneiden und die Seiten etwas nach außen klappen. Die gewünschte Menge Butter, Bacon (falls verwendet) und Salz zugeben.


  Upgraded Guacamole


  Dies ist eines meiner Lieblingsrezepte – leckere, cremige Guacamole mit einem Extrakick für das Gehirn durch das MCT-Öl, die zudem länger sättigt als normale Guacamole. Genießen Sie sie mittags mit Gurke oder Stangensellerie oder auf einem Eiweiß Ihrer Wahl zum Abendessen! Ich bin dafür bekannt, einfach eine Schüssel davon zu löffeln.


  4 große reife Hass-Avocados, geschält


  2–4 EL C8 MCT-Öl (Anmerkung: Kokosöl ist hierfür nicht geeignet, da das Aroma nicht gut zu Avocados passt)


  2 TL oder mehr Meersalz (nach Belieben)


  1 EL getrockneter Oregano


  1–3 TL Apfelessig oder Limettensaft (nach Belieben)


  1 Prise Ascorbinsäure, das heißt Vitamin C-Pulver (optional, verhindert das Braunwerden)


  Alle Zutaten mit einem Handmixer sehr cremig rühren. Gehackten Koriander oder andere Kräuter Ihrer Wahl unterrühren.


  Bulletproof-Hähnchenbrust


  Hühnerfleisch ist verglichen mit Lamm, Rind oder Fisch eine weniger hochwertige Eiweiß- und Fettquelle, die meisten Hühner werden mit gentechnisch verändertem minderwertigem Futter, Antibiotika und schlecht gelagerten Körnern gefüttert, die dem Fleisch Toxine bescheren. Es ist jedoch preiswert und manche mögen es wirklich gerne! Probieren Sie dieses Rezept, wenn Sie den Erhaltungsmodus erreicht haben, und beobachten Sie unter Verwendung der Food-Detective-App die Reaktionen Ihres Körpers.


  2 Bio-Hähnchenbrüste aus Freilandhaltung mit Knochen, ohne Haut


  Saft von 1 Zitrone


  1 TL getrocknetes Senfpulver


  Je 1⁄4 Tasse frisch gehacktes Basilikum, Thymian und Oregano


  Meersalz nach Belieben


  2 EL Ghee


  Die Hähnchenbrüste waschen, trocknen und beiseite stellen. Zitronensaft mit Senfpulver, Kräutern und Salz mischen. Die Zitronensaftmischung in einer Backform über die Hähnchenbrüste träufeln und für 1 Stunde in den Kühlschrank stellen, nach 30 Minuten das Fleisch wenden. 1 Esslöffel Ghee auf jede Hähnchenbrust setzen. Den Backofen auf 160°C vorheizen. Die Hähnchenbrüste ca. 45 Minuten backen, bis sie gar sind.


  Upgraded Knochenbrühe


  Diese Brühe eignet sich wunderbar für Suppenrezepte und für Hardcore-Leute, die sie sogar einfach so trinken können, um sich einen Hochleistungskick durch gesundes tierisches Fett zu gönnen!


  3 mittelgroße Karotten, geschält und in grobe Stücke geschnitten


  3 Selleriestangen, entfasert und in grobe Stücke geschnitten


  1 gutes Kilo gemischte Rindermarkknochen


  1 frisches Kräutersträußchen (nach Wahl frischer Oregano, Rosmarin, Thymian, Salbei etc.)


  1–2 EL Apfelessig


  1 Tasse Upgraded Kollagen pro Liter Brühe (optional)


  Meersalz nach Belieben


  In einem großen Suppentopf Karotten und Sellerie in ein paar Minuten leicht glasig anbraten. Rinderknochen und Kräutersträußchen zugeben und mit Wasser bedecken. Den Apfelessig ins Wasser geben, er hilft, die Nährstoffe aus den Knochen zu ziehen. Bei schwacher Hitze zwischen 8 und 14 Stunden simmern (nicht kochen) lassen. Sobald die Brühe die gewünschte Farbe und das gewünschte Aroma hat, die Knochen herausnehmen und das Gemüse abseihen. Die geeignete Menge Kollagen für die Menge Brühe zugeben (falls verwendet) und rühren, bis es sich aufgelöst hat. Optional: An dieser Stelle nach Belieben salzen und anschließend bis zum Gebrauch in Einweckgläsern verwahren.


  Unerhört reichhaltiger Schokoladentrüffel-Pudding


  Wenn Sie hochwertigste Zutaten verwenden, sind solche Desserts nährstoffreiche Speisen, die Ihnen bei der Gewichtsabnahme helfen, und kein Kryptonit, das Entzündungen verursacht und Ihnen weitere Essgelüste beschert. Tipp: Verwenden Sie Bulletproof CollaGelatin aus Grasfütterung, es liefert das Doppelte an Eiweiß verglichen mit normaler Gelatine.


  4 Tassen Vollfett-Kokosmilch, BPA-frei, zerteilt


  Bis zu 4 EL Xylitol aus Laubholz oder Stevia (nach Belieben)


  1 EL Gelatine aus Grasfütterung (oder 2 EL Bulletproof CollaGelatin aus Grasfütterung)


  2 TL Vanillepulver


  3⁄4 Tasse Schokoladenpulver


  4 EL ungesalzene Weidebutter


  1 EL Kokosöl oder MCT-Öl


  1⁄4 Tasse Macadamianüsse plus Zusatzmenge zum Garnieren (optional)


  1 Tasse Kokosmilch, Xylitol und Gelatine in einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sich alles aufgelöst hat. Die restlichen 3 Tassen Kokosmilch mit Vanille, Schokopulver, Butter und Öl in einen Mixer geben. Gründlich mixen. Die heiße Kokosmilch-/Gelatine-Mischung in den Mixer geben und – mit oder ohne Macadamia-Nüssen – stoßweise mixen. Den gesamten Mixerinhalt in Muffinförmchen oder kleine Auflaufförmchen gießen und im Kühlschrank 1 Stunde fest werden lassen. Mit weiteren Nüssen garnieren (falls verwendet).


  Mandeltrüffel-Becher


  Dieses Rezept hebt den Trüffelpudding (oben) durch Zugabe von Mandelmus oder sogar noch mehr Butter auf eine völlig neue Stufe!


  1 x Unerhört reichhaltiger Schokoladentrüffel-Pudding


  1⁄2 Tasse rohes Mandelmus


  2 EL ungesalzene Weidebutter


  2 EL Xylitol aus Laubholz oder Stevia nach Belieben


  1 Prise Meersalz


  Den Pudding zubereiten. Bevor Sie den Pudding in Muffinmulden oder kleine Auflaufförmchen füllen, das Mandelmus, Butter, Xylitol und Salz mischen. Eine Schicht dieser Mandelmusmischung in die Förmchen geben. Den Pudding darüber gießen und eine Stunde im Kühlschrank fest werden lassen.


  Ultimativ cremige Panna Cotta mit Kokos-Blaubeeren


  Eine der besten Seiten der Bulletproof-Diät ist, dass Sie köstliche Desserts wie dieses hier regelmäßig essen können. Tipp: Verwenden Sie Bulletproof CollaGelatin aus Grasfütterung, sie liefert das Doppelte an Eiweiß von normaler Gelatine.


  1 Tasse frische oder TK-Blaubeeren


  4 Tassen Vollfett-Kokosmilch, BPA-frei, zerteilt


  Bis zu 4 EL Xylitol aus Laubholz oder Stevia (nach Belieben)


  1 EL Gelatine aus Grasfütterung (oder 2 EL Bulletproof CollaGelatin aus Grasfütterung)


  2 TL Vanillepulver


  4 EL ungesalzene Weidebutter


  1 EL Kokosöl oder MCT-Öl


  1⁄2 Tasse Kokosnuss, grob gerieben


  Die Beeren in eine tiefe Schüssel geben. 1 Tasse Kokosmilch, Xylitol und Gelatine bei mittlerer Hitze in einem Topf erhitzen, bis sich alles aufgelöst hat. Die restlichen 3 Tassen Kokosmilch mit Vanille, Butter und Öl in einen Mixer geben. Gründlich mixen und anschließend die heiße Kokosmilch-/Gelatine-Mischung und die geriebene Kokosnuss zugeben. Stoßweise alles gut mischen. Den gesamten Inhalt des Mixers über die Beeren gießen und die Schüssel eine Stunde zum Festwerden in den Kühlschrank stellen. Mit weiteren Beeren garnieren!


  Cremige Kokos-Eiscreme


  Diese paläo-freundliche Eiscreme beweist ein für alle Mal, dass Eiscreme kein »Mogel«-Lebensmittel sein muss. Mit diesem Rezept wird Eiscreme zu einem gesunden Essen.


  4 ganze Freilandeier


  4 Eigelb von Freilandeiern (zusätzlich zu den ganzen Eiern)


  2 TL Vanillepulver


  1 g Vitamin C (Ascorbinsäure) oder 10 Tropfen Apfelessig oder Limettensaft nach Belieben


  7 EL ungesalzene Weidebutter


  7 EL Kokosöl


  3 EL und 2 TL MCT-Öl


  51⁄2 EL Xylitol aus Laubholz oder Erythritol (oder nach Belieben mehr – Sie können bis zu 160 g zugeben, wenn Sie möchten)


  1⁄4–1⁄2 Tasse Schokoladenpulver (optional)


  Etwa 1⁄2 Tasse Wasser oder Eis (nehmen Sie weniger, als Sie zu brauchen meinen, geben Sie dann falls nötig noch etwas dazu)


  Alle Zutaten außer dem Wasser oder Eis in einem Mixer weich und cremig mixen. Wasser oder Eis zufügen und weitermixen, bis alles gut gemischt ist. Im Idealfall soll die Konsistenz von cremiger Eiscreme ähnlich wie von Joghurt sein. Sie können für eine festere, eisigere Konsistenz auch mehr Wasser zugeben. Die Mischung in eine Eismaschine füllen und anschalten. Dies ergibt eine Eiscreme von perfekter Konsistenz. Guten Appetit!


  Bulletproof-Cupcakes


  Es hat viele Jahre gedauert, aber schließlich bin ich darauf gekommen, wie auch eine Backware Bulletproof werden kann. Die Cupcakes werden bald eines Ihrer Lieblingsrezepte der Bulletproof-Diät sein!


  12 EL Erythritol oder Xylitol aus Laubholz oder (am besten) eine Mischung 50:50


  350 g dunkle Schokolade mit 85 % oder mehr Kakaoanteil, gehackt oder als Späne


  3⁄4 Tasse ungesalzene Weidebutter in Zimmertemperatur


  Kleine Prise Meersalz


  6 Eier in Zimmertemperatur, getrennt


  2 TL (oder mehr) Vanilleextrakt oder 1 TL gemahlene Vanille


  1 TL Kakaopulver (oder sehr fein gemahlene Kaffeebohnen)


  1 EL süßes Reismehl (falls Sie es nicht bekommen, weglassen und NICHT durch normales Reismehl ersetzen, denn dieses ist sandig)


  Den Backofen auf 175°C vorheizen.


  18 Muffinmulden mit Papierförmchen auskleiden. Wenn Sie 12 Stück backen möchten, reduzieren Sie die Rezeptmengen um 1/3. Wenn Sie 24 Stück backen möchten, erhöhen Sie die Rezeptmengen um 1/3. Erythritol und/oder Xylitol in einem Mixer pulverisieren. Stoßweise mixen, damit das Xylitol durch die Reibung nicht zu einer klebrigen Masse wird! Beiseite stellen. Schokolade und Butter in einem mittelgroßen Topf mit schwerem Boden bei schwacher Hitze unter ständigem Rühren zerlassen, bis eine glatte Masse entstanden ist. Den Topf von der Kochstelle nehmen und häufig rühren, bis die Masse etwas abgekühlt ist. Beiseite stellen. 6 Esslöffel von dem pulverisierten Xylitol/Erythritol, Salz und alle 6 Eigelb mischen und etwa 3 Minuten auf höchster Stufe schlagen, bis die Masse sehr dick und hell ist. Mit einem Spatel die Ei-Xylitolmischung unter die noch warme Schokolade heben und Vanille, Kakao- oder Kaffeepulver und Mehl zugeben. In einer anderen Schüssel das Eiweiß auf höchster Stufe schlagen, bis es weiche Spitzen zieht. Langsam die restlichen 6 Esslöffel Xylitol/Erythritol zugeben und weiterschlagen, bis sich mittelfeste Spitzen bilden. Das Eiweiß nach und nach in 3 oder 4 Portionen unter die Schoko-Eigelb-Mischung heben.


  Die Cupcake-Förmchen zu 3/4 füllen und 11 Minuten backen. Die Form einmal drehen und weitere 11 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter völlig erkalten lassen. Falls Sie die Cupcakes mit einer Glasur überziehen möchten, verwenden Sie ein Süßungsmittel Ihrer Wahl, gemischt mit Weidebutter, Kakaopulver und Vanille.


  Bulletproof-Beerenbecher


  Diese einfache Kombination aus zuckerarmen Früchten ergibt ein schnell zubereitetes leckeres Dessert für jeden beliebigen Tag.


  1⁄2 Tasse Blaubeeren


  1⁄2 Tasse Himbeeren


  1⁄2 Tasse Erdbeeren, entstielt und gehackt


  Saft von 1⁄2 Zitrone


  1⁄4 Tasse frisches Basilikum, gehackt


  Die Beeren mischen, mit dem Zitronensaft beträufeln und verrühren. Einen eleganten Touch erhält so ein Becher durch eine Garnitur aus gehacktem Basilikum.


  Bulletproof-Buttermischungen


  Buttermischungen sind eine feine Sache zu Fleisch und Gemüse oder auch zum Kochen, um jedem heißen Gericht noch mehr befriedigendes gesundes Fett zu geben. Sie können sie auch als fantastischen Aufstrich auf glutenfreien Mary’s Gone Crackern als schnelles Mittagessen verwenden, das stundenlang sättigt. Sie können Buttermischungen zubereiten und für eine spätere Verwendung einfrieren, das ist eine tolle Möglichkeit, frische Kräuter zu konservieren. Für jedes Buttermischung-Rezept soll die Butter Zimmertemperatur haben, alle Zutaten werden gemischt. Nach Belieben salzen.


  Herzhafte Buttermischung


  1 Tasse ungesalzene Weidebutter


  3–4 EL gehackte frische Kräuter Ihrer Wahl (Petersilie, Koriander, Oregano, Dill, Salbei, Rosmarin, Thymian etc.)


  Meersalz nach Belieben


  Beeren-Buttermischung


  1 Tasse ungesalzene Weidebutter


  1⁄4 Tasse frische Beeren (Brombeeren, Erdbeeren oder Blaubeeren)


  1 Prise Zimt (nur beste Qualität)


  Xylitol aus Laubholz oder roher Honig nach Belieben für die Süße


  1 Prise Meersalz


  Kakao-Buttermischung


  1 Tasse ungesalzene Weidebutter


  3 EL roher Kakao


  1 Prise Zimt (nur beste Qualität)


  Xylitol aus Laubholz oder eine Prise roher Honig für die Süße


  1 Prise Meersalz


  Ghee


  Es ist wirklich recht einfach, Ghee selbst zuzubereiten. Die Menge Ghee, die aus 500 g Butter gemacht wird, hängt von der Qualität der verwendeten Butter ab, da billige Butter viel Wasser und einige chemische Substanzen enthält. Hochwertige Butter besteht zu 84 % aus Fett, sodass Sie aus 500 g Butter etwa 1 1/2 Tassen Ghee erzielen, solange Sie immer die hochwertigste Weidebutter verwenden!


  500 g Weidebutter


  In einem Topf die Butter bei schwacher Hitze zerlassen und die festen Milchbestandteile an die Oberfläche sprudeln lassen. Solange abschöpfen, bis nur noch eine Schicht Eiweiß auf dem Topfboden bleibt. Leicht anbräunen lassen, aber sorgfältig darauf achten, dass es keinesfalls anbrennt! Den Topfinhalt durch ein mit einem Mulltuch bedeckten Sieb in ein sauberes Gefäß seihen.
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