
J O E L  F U H R M A N

SUPERIMMUN
So maximieren Sie  
Ihre Abwehrkräfte

ÜBERSETZUNG AUS DEM AMERIKANISCHEN VON  
MARTIN ROMETSCH

©
 d

es
 T

it
el

s 
»S

u
p

er
im

m
u

n
« 

(9
78

-3
-8

68
83

-3
25

-6
) 

 
20

13
 b

y 
R

iv
a 

V
er

la
g,

 M
ü

n
ch

n
er

 V
er

la
gs

gr
u

p
p

e 
G

m
b

H
, M

ü
n

ch
en

  
N

äh
er

e 
In

fo
rm

at
io

n
en

 u
n

te
r:

 h
tt

p
:/

/w
w

w
.r

iv
a-

ve
rl

ag
.d

e



INHALT

Einführung: Was ist Superimmunität? .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .  7

1 Essen = Gesundheit  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .  17

2 Das Versagen der  modernen Medizin   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 41

3 Superimmun durch Superlebensmittel   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 59

 4 Erkältung und  Grippe – was wir  wissen müssen  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .  85

 5 Gesunde  Kohlenhydrate, Fette und Proteine  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .107

 6 Die richtigen Entscheidun gen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .131

7 Menüs und Rezepte .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .167

Menüs für Superimmunität  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .171

Verzeichnis der Rezepte  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .177

Frühstücksrezepte  .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .   .181

Anmerkungen  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .235

Glossar  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .260

Register   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .267

Danksagung   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .272

©
 d

es
 T

it
el

s 
»S

u
p

er
im

m
u

n
« 

(9
78

-3
-8

68
83

-3
25

-6
) 

 
20

13
 b

y 
R

iv
a 

V
er

la
g,

 M
ü

n
ch

n
er

 V
er

la
gs

gr
u

p
p

e 
G

m
b

H
, M

ü
n

ch
en

  
N

äh
er

e 
In

fo
rm

at
io

n
en

 u
n

te
r:

 h
tt

p
:/

/w
w

w
.r

iv
a-

ve
rl

ag
.d

e


