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Vorwort
»Nudeln machen glücklich« – diesen 

Spruch kennen Sie. Er stimmt vordergrün

dig sogar: Kohlenhydrate regen im Gehirn 

die Produktion von Serotonin an. Aber 

das ist nur die halbe Wahrheit. Tatsäch

lich machen Nudeln gerade wegen des 

Serotonins nicht glücklich, sondern süch

tig. Nach immer mehr Kohlenhydraten.

Das Dumme daran: Nudelfans werden 

gerade deshalb immer, immer dicker. 

Und auch immer, immer dümmer. Tatsächlich! Viele Forschungsergebnis

se weisen darauf hin, dass insbesondere Weizen verheerende Schäden in 

unserem Gehirn anrichtet. Und dass die Menschen mit den kürzesten Ho

sengürteln tendenziell mehr Grips im Kopf haben als die mit einem dicken 

Rettungsring um die Hüften.

Nun: Das möchte man so gar nicht lesen. Es klingt unangenehm, unge

recht, nach Vorurteilen und Klischees. Deshalb habe ich für dieses Buch 

besonders genau nachgeforscht, habe Studien ausgewertet und sehr kri

tisch geprüft. Und musste feststellen: Es stimmt. Kohlenhydrate machen 

uns zwar satt, aber vor allem krank. Und Nudeln machen uns dumm.

Sie kennen mich: Von düsterer Drohmedizin halte ich nichts. Ich bin über

zeugter Frohmediziner. Deshalb frage ich Sie jetzt:

$$ Haben Sie Lust auf ein quirligeres Denkvermögen? Und wollen Sie mit 

70, mit 80 und auch noch mit 90 oder 100 Jahren sagen: »Vergesslich? 

Ich doch nicht!«?
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$$Wünschen Sie sich einen starken inneren Antrieb – ganz ohne Kampf 

gegen den »inneren Schweinehund«?

$$Möchten Sie leicht, beschwingt und mit einem starken Herzen durchs 

Leben laufen?

$$ Ist Diabetes etwas, auf das Sie gerne verzichten können?

$$Wie wäre es, wenn Sie Ihren Genen die besten Chancen geben könnten, 

sogar Krankheiten wie Krebs abzuschalten?

Haben Sie fünfmal »Ja!« gesagt? Ja? Zugegeben: Ich auch. Deshalb habe ich 

Kohlenhydrate schon lange von meinem Speiseplan gestrichen. Um Nudeln 

mache ich einen großen Bogen, außerdem um Brot, um Kartoffeln, um Zu

cker sowieso.

Das Erstaunliche daran: Das ist kein Verzicht. Im Gegenteil: Keine Koh

lenhydrate sind ein Geschenk. Eine Bereicherung. Plötzlich kommen Köst

lichkeiten auf den Tisch, an die wir schon lange nicht mehr gedacht hatten. 

Und die viel spannender schmecken als die ewig gleichen Spaghetti und un

ser täglich Brot. Und mehr noch: Plötzlich verschwinden sogar Krankheiten 

wie Migräne, Darmkrämpfe, Diabetes. Sogar multiple Sklerose und Krebs 

können erfolgreicher behandelt und sogar verhindert werden, wenn wir 

minderwertige Kohlenhydrate einfach nicht mehr essen. Und nicht zuletzt: 

Übergewicht verschwindet von selbst. Ohne Kalorientabellen, ohne knur

renden Magen. Klingt fast zu schön, um wahr zu sein? Es ist aber so. Viele 

forever-young-Leser haben es ausprobiert. Testen Sie es auch. Dann sind 

auch Sie überzeugt.

Auf Ihrem Weg zum nudelfreien Glück wünsche ich Ihnen das Beste!

Herzlichst, Ihr
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Unser täglich  
Brot macht uns 
blöd
Brot, Kartof­feln, Nudeln – wenn wir die in der 

Speisekammer haben, fühlen wir uns sicher. 

Leider gehen wir mit diesen Nahrungsmitteln nur 

auf einem sicheren Weg zu Übergewicht, Diabetes 

und Demenz. Sagen Sie basta zur Pasta! Gönnen 

Sie sich Gesundheit und einen hellwachen Geist.

1
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Wir werden immer dicker – 
und dümmer
Vor Kurzem dachten wir noch, Fette machen uns fett. Unsinn! Tomaten ma

chen uns ja auch nicht rot. Heute wissen wir: Es sind die Kohlenhydrate, 

durch die wir immer dicker und schlapper, müder und blöder werden. Las

sen wir sie weg, purzeln die Pfunde. Dafür fliegt uns vieles zu, mit dem wir 

gar nicht gerechnet haben: gute Laune, mehr Motivation, besserer Durch

blick!

Hallo wach!
Zuerst die gute Nachricht: Es gibt durchaus Menschen, die gegen den Strom 

schwimmen. Das sind diejenigen, die im Supermarkt nicht den kürzesten 

Weg durch die Mitte nehmen, die nicht einfach einen Haufen Backwaren, 

Fertigsuppen und Pasta in den Einkaufswagen laden und auf dem Weg zur 
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U nse r täglich B r ot m acht u ns b löd 

Kasse eben noch zwei bis sieben Fertigpizzas obendrauf schichten. Es sind 

diejenigen, die lieber den langen Weg durch die Gemüseabteilung laufen, 

die in den Kühlregalen nach den wirklich frischen Milchprodukten suchen, 

die nach frischen Hühnereiern mit Biosiegel fahnden, nach Sojaprodukten 

und echten Beeren, und sich schließlich bis ganz, ganz nach hinten zu den 

Frischetheken durchschlagen – um hier reichlich Fisch, Fleisch und Käse 

zu kaufen.

Klar: Das ist umständlicher, das dauert länger, das kann sogar teurer 

sein als ein Junk-Food-Einkauf. Und der Transport von frischen Kräutern und 

rohen Eiern ist auch mühsamer als der von Chips, Cola und Kartoffelsalat 

im Plastikeimer.

Sicher gehören auch Sie zu den Gegen-den-Strom-Schwimmern, die et

was genauer darüber nachdenken, was sie essen wollen. Und was nicht. 

Oder Sie stehen schon auf dem Startblock bereit, um sich diesen gleich 

anzuschließen. Sonst hätten Sie dieses Buch nicht zur Hand genommen. 

Vielleicht kennen Sie auch schon die lebhaften Diskussionen der im besten 

Sinne un-bequemen forever-young-Fans im Forum unter www.strunz.com. 

Ich lese hier regelmäßig. Und gerne! Denn immer wieder tauchen hier Ge

schichten auf, die mich elektrisieren. Die mehr motivieren als jede Groß

gruppenuntersuchung einer Eliteuniversität.

Zum Beispiel die Story von Anette H.

»	In meiner Klasse bekam ich auch gleich den Namen »Hase«, da ich im

mer rohes Gemüse und Obst (und natürlich einen Eiweißshake) dabei

habe. Der Name wurde jetzt allerdings geändert, da ich (ich bin im Kurs 

mit vierwöchiger Verspätung gestartet) alles, was die anderen mir schon 

vorausgelernt hatten, nicht nur aufgeholt, sondern die Tests alle mit gut 

oder sehr gut bestanden habe! Und da erzähle mir noch mal einer, man 

müsste das Gehirn mit Kohlenhydraten füttern. Haha ;-)«
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Nachtrag, drei Monate später:

»	Mein Name wurde von »Hase« in »Streber« und dann aber wieder (liebe

voll) in »Hase« geändert. Und meine Ernährung fiel auf, sodass sich der 

ein oder andere mal Gedanken gemacht hat. Auch die Bücher, die ich habe, 

machen die Runde. Gefällt mir. Und noch etwas: ICH LAUFE! Jeden Morgen 

eine halbe Stunde auf dem Laufband. Mir geht es einfach gut. Wenn mich 

ein Arzt fragen würde, was mir fehlt, wäre meine Antwort: mein Vater.«

Nachtrag, acht Monate später:

»	Seit mehr als einem Jahr lebe ich jetzt nach Forever Young. Mal mehr, mal 

weniger (gelegentlich eine Scheibe Brot oder zum Abendessen auch mal 

ein paar Kartof­feln – ich kasteie mich nicht!), aber ich komme immer wie

der auf den Punkt zurück. Die Klarheit in meinem Kopf sorgt dafür, dass 

ich unglaublich aufnahmefähig bin. Und dann passiert es eben, dass ich 

ungeduldig werde, wenn eben meine Kollegen immer wieder dieselben 

Fragen stellen, auch wenn ein anderer dasselbe gerade gefragt hat! Ich 

scharre sozusagen mit den Hufen, da mir das alles viel zu lange dauert. 

Toleranz – ich werde es versuchen. Laufen wir also locker heute durch 

den Tag.«

Da hat jemand sein Gehirn aufgeweckt. Mit ganz einfachen Mitteln. Hallo, 

wach! Haben Sie Ihr Hirn eigentlich schon wach geklingelt?

»Das war nicht vorhersehbar«
Es ist erschreckend, wie viele Menschen sich mit einem Gehirn im Dämmer

zustand zufriedengeben. Sie wollen wissen, wie viele? Das Robert-Koch-

Institut in Berlin weiß es genau: Inzwischen ist fast jeder vierte Deutsche 

adipös, hat sich also einen BMI von über 30 erarbeitet. Kommentar aus dem 

Institut (vgl. meine News vom 9.10.2012):
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U nse r täglich B r ot m acht u ns b löd 

»Das war nicht vorhersehbar. 
Dass sich das so entwickeln würde, ist ernüchternd.«

Mich amüsiert ganz besonders dieser Überraschungseffekt. »Nicht vorher

sehbar.« Wirklich nicht? Schon vor zehn Jahren hat der Präsident der DGE 

zugegeben, dass die Ernährungsberatung in Deutschland versagt hat. Noch 

immer stehen die auf Vollkorn fixierten Ernährungsregeln der DGE im Inter

net. Also ist es doch ganz logisch: Das war vorhersehbar.

Laut Mikrozensus waren schon im Jahr 2005 ganze 27 Prozent der Bevöl

kerung übergewichtig (BMI 25 bis 30) und 12 Prozent fettleibig (BMI über 

30). Dramatische Zunahme in den folgenden vier Jahren: 2009 waren 37 Pro

zent übergewichtig und 15 Prozent adipös. Fettsüchtig. Oder besser gesagt: 

nudelsüchtig?

BMI
30>

fett

BMI
25 - 29,9

übergewichtig

BMI
18,5-24,9

gesund

BMI
<18,5

untergewichtig
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Das klingt noch recht abstrakt. Sehen wir uns deshalb die Unterschiede 

einmal unverhüllt an, um uns vor Augen zu führen, was das Wörtchen adipös 

tatsächlich bedeutet: Auf Seite 15 finden Sie eine schöne Abbildung dazu.

Wer, glauben Sie, springt beschwingt durchs Leben? Und wer schleppt 

sich mühsam dahin? Klar.

WAS HEISST EIGENTLICH …

BMI?
Sie kennen die Formel für den Body-Mass-Index:

 mBMI = l2

m steht für Körpermasse in Kilogramm, l für Körpergröße in Metern. 
Wenn Sie also 1,73 groß und 59 Kilo schwer sind, haben Sie einen 
BMI von 19,7. Also Normalgewicht. Zur Übersicht: Unter 18,5 gelten 
Sie als untergewichtig, über 30 als fettleibig.

Schauen wir über die Grenzen, sieht es noch schlimmer aus: Laut einer Stu

die der Duke University vom Mai 2012 sind rund 36 Prozent aller Amerikaner 

übergewichtig. Die Wissenschaftler rechnen damit, dass sich diese Zahl bis 

zum Jahr 2030 auf 42 Prozent erhöht. Eine große Zahl von Menschen mit Ge

wichtsproblemen findet sich außerdem in Mexiko, in Neuseeland, in Chile, 

Australien und in Großbritannien. Deutschland hat in der globalen Adipo

sitas-Statistik schon fast das Mittelfeld erreicht. Rank und schlank dagegen 

zeigen sich die Länder in der Statistik, in denen Pommes, Pizza, Pasta und 

Burger traditionell nicht auf dem Speiseplan stehen: Korea und Japan.
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U nse r täglich B r ot m acht u ns b löd 

Hier in Deutschland haben wir übrigens gute Chancen, noch dicker zu wer

den, als wir es ohnehin schon sind. Warum? Alle unsere Lebensmittel sind 

heute vollgepumpt mit Zucker. Und schauen Sie sich doch einmal in Ihrer 

Stadt um. An jeder Straßenecke gibt es einen Bäcker. Sogar innerhalb nor

maler Supermärkte stehen immer mehr Automaten, die mit ihrem inten

siven Brötchenduft in unserem naiven Steinzeitgehirn den Alarm »Beute 

machen!« auslösen. In der Schule lernen die Kinder, dass sie morgens Müsli 

und in der Pause eine Stulle in sich hineinstopfen sollen. In Ihrer Kantine 

schaufelt man Ihnen jeden Mittag mindestens die Hälfte Ihres Tellers voll 

mit Sättigungsbeilagen. Verdickungsmittel sollte es ehrlicherweise heißen. 

Um nicht gleich zu sagen: Verblödungsmittel.

Adipositas (Fettleibigkeit) ist weltweit auf dem Vormarsch. Laut dieser Übersicht der OECD 
sind die USA Spitzenreiter, Deutschland liegt im Mittelfeld.
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%%%%%GUT ZU WISSEN

Lösen Sie sich vom BMI!
Haben Sie eigentlich schon Ihren BMI ausgerechnet? Und? Fühlen 
Sie sich besser, als es Ihr BMI erlaubt? Gute Nachricht: Das kann 
sehr gut sein. Denn der BMI kann Sie auch in die Irre führen.
Wenn Sie zum Beispiel sehr viel Muskelmasse, eine hohe Knochen
dichte oder große Knochen- und Gelenkdurchmesser haben oder 
wenn Sie mit vergleichsweise breiten Schultern ausgestattet sind, 
dann sind Sie nach der BMI-Rechnung ganz schnell übergewichtig. 
Auch wenn Sie ganz offensichtlich nicht so aussehen. Einen besse
ren Anhaltspunkt gibt Ihnen daher eine Messung Ihres Körperfett
anteils – ganz einfach mit einer modernen Körperfettwaage.

Die Sporthochschule Köln empfiehlt folgende Werte:

Körperfettanteil bei Männern

	 Alter	 gut	 mittel	 hoch

	 20–24	 14,9 %	 19,0 %	 23,3 %

	 25–29	 16,5 %	 20,3 %	 24,3 %

	 30–34	 18,0 %	 21,5 %	 25,2 %

	 35–39	 19,3 %	 22,6 %	 26,1 %

	 40–44	 20,5 %	 23,6 %	 26,9 %

	 45–49	 21,5 %	 24,5 %	 27,6 %

	 50–59	 22,7 %	 25,6 %	 28,7 %

	 über 60	 23,3 %	 26,2 %	 29,3 %
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Aus meinen News kennen Sie vielleicht meine Faustregel:  
15 Prozent Körperfett sind ideal. Wichtig zu wissen: Das gilt für 
junge Männer, nicht aber für junge Frauen. Es kommt zwar im
mer auf den Einzelfall an – aus meiner Praxiserfahrung weiß ich 
aber, dass bei einer Frau die Periode ausbleiben kann, wenn sie 
zu wenig Körperfett auf die Waage bringt.  
Also, liebe Leserinnen: Kasteien Sie sich nicht mit Blick auf  
ganz bestimmte Werte. Finden Sie lieber das richtige Maß  
für sich selbst – und leben Sie!

Körperfettanteil bei Frauen

	 Alter	 gut	 mittel	 hoch

	 20–24	 22,1 %	 25,0 %	 29,6 %

	 25–29	 22,0 %	 25,4 %	 29,8 %

	 30–34	 22,7 %	 26,4 %	 30,5 %

	 35–39	 24,0 %	 27,7 %	 31,5 %

	 40–44	 25,6 %	 29,3 %	 32,8 %

	 45–49	 27,3 %	 30,9 %	 34,1 %

	 50–59	 29,7 %	 33,1 %	 36,2 %

	 über 60	 30,7 %	 34,0 %	 37,3 %
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Mit Baguette zum Hirndefekt
»Warum sollen Kohlenhydrate eigentlich dumm machen?«, denken Sie 

jetzt? Und: »Ich esse seit 40 Jahren Brot und Nudeln. Ich bin doch nicht 

blöd!« Meine kurze Antwort ahnen Sie schon: »Tja.« Sie haben keinen Ver

gleich! Wie aufgeweckt wären Sie jetzt, wenn Sie 40 Jahre anders gelebt 

hätten? Das können wir nur ahnen – doch um Ahnungen soll es hier nicht 

gehen. Sondern um Fakten. Um Wissenschaftler, die genau gemessen ha

ben, dass es zwischen Übergewicht und Intelligenz Zusammenhänge gibt. 

Staunen Sie mit mir über die Ergebnisse der internationalen Forschung:

$$ Südkorea: »Unsere Studie zeigte, dass ein hoher BMI mit dem Risiko 

einer schlechten kognitiven Leistung bei Erwachsenen zwischen 60 und 

70 Jahren verbunden ist«, berichten südkoreanische Forscher im Fach

journal Age and Ageing (Alter und Altern). Zur Beurteilung des Denkver

mögens wurde der sogenannte Mini-Mental-Statustest herangezogen. 

Dabei werden Testpersonen verschiedene Aufgabenkomplexe zur Lösung 

vorgelegt.

$$ Frankreich: Ein französisches Team untersuchte Menschen zwischen 30 

und 60 Jahren und fand auch hier abnehmende kognitive Leistungen mit 

steigendem BMI. Dramatischerweise sind dickere Menschen nicht ein

fach konstant etwas weniger helle im Oberstübchen, sondern die Schere 

geht mit zunehmendem Alter auseinander.

$$ Italien: Eine italienische Forschungsgruppe fand 2005 heraus, dass Über

gewicht und Insulinresistenz (das heißt beginnende, aber nicht voll ausge

prägte Zuckerkrankheit) zu kognitiven Beeinträchtigungen beitragen kön

nen. Untersucht wurden hier 523 Personen im Alter von 70 bis 90 Jahren.

$$ USA: Neurowissenschaftler von der Universität Pittsburgh, Pennsylva

nia, haben das Gehirn von 94 Probanden gescannt, die zwischen 70 

und 80 Jahren alt waren – alle Teilnehmer waren geistig fit. Nach einem 
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Zeitraum von fünf Jahren wurden wieder Hirnscans angefertigt. Ergeb

nis: Die adipösen und übergewichtigen Teilnehmer hatten im Vergleich 

zu ihren normalgewichtigen Altersgenossen Gehirnmasse verloren! Je 

dicker sie waren, desto mehr war ihr Hirn geschrumpft. Probanden mit 

einem BMI über 30 erlitten Gewebeschwund vor allem in der Region des 

Frontallappens (zuständig für rationales Handeln, Selbstkontrolle, Logik, 

Kreativität), des Temporallappens (zuständig u.a. für Gedächtnis, Sprach

verständnis), am Hippocampus (wichtig für den Transport von Gedächt

nisinhalten vom Kurzzeit- in das Langzeitgedächtnis) und am Thalamus 

(das »Tor zum Bewusstsein«). Sie müssen kein Arzt sein, um zu verstehen, 

dass der Verlust von Hirnmasse an genau diesen Stellen in einen Teu

felskreis führt: Vernunft und Selbstkontrolle werfen das Handtuch, das 

Gewicht steigt immer stärker an – und das Hirn schrumpft munter weiter.

Ganz gleich also, aus welchem Land die Studien kommen – sie führen im

mer wieder zu den gleichen Ergebnissen. Denn die medizinischen Hinter

gründe für die geringeren kognitiven Leistungen sind völlig klar:

Carbs führen zu Entzündungen: Laut Prof. G. Petzold vom Deutschen 

Zentrum für neurodegenerative Erkrankungen in Bonn führt eine hohe Zu

ckerkonzentration zu Entzündungsvorgängen, oft eben auch im Gehirn. Aus 

verschiedenen anderen Studien ist bekannt, dass sich eine chronische Ent

zündung nachteilig auf das Gedächtnis und die Hirnfunktion auswirkt. Das 

erklärt auch, weshalb dickere Menschen eher zu Demenz neigen als dünne

re und warum der Prozess schleichend ist. Der Körper kämpft kontinuierlich 

mit den Entzündungen. Deshalb ist der körperliche Zustand mit 75 Jahren 

nicht so entscheidend dafür, ob jemand im Alter (pardon!) verblödet oder 

nicht. Wir wissen heute, dass viele derjenigen, die eine Demenz entwickeln, 

schon in ihren besten Jahren einen dicken Bauch durch die Gegend getragen 

und unter hohem Blutdruck gelitten haben.
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