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Die

ULLET

Verliere bis zu einem Pfund pro Tag,
ohne zu hungern, und erlange deine
Energie und Lebensfreude zurick

riva
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Vorwort

ave Asprey diirfte der inspirativste

Biohacker sein, den ich kenne. Er hat
seinen eigenen Korper gehackt, um eine
neue Art physischer und mentaler Klar-
heit zu erreichen, seine Geschichte befi-
higt nun andere Menschen, die Kontrolle
uber ihre Gesundheit zu iibernehmen.
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 korperliche Vitalitit.
Den eigenen Korper als Chemielabor zu
benutzen, um eine Verbindung herzustel-
len zwischen dem, was Sie essen und wie
Sie sich fithlen — mit anderen Worten ein
Biohacker zu werden —, konnte das Wirk-
samste sein, was Sie fiir den Fettabbau
und die optimale Gesundheit tun kénnen.
Ich mache mich schon lange dafiir stark,
den Korper als Chemielabor und nicht
als Bankkonto zu betrachten. Das Modell
der Gewichtsabnahme durch Kalorien-
zufuhr/Kalorienverbrauch ist zu einem
Ernihrungsdinosaurier geworden, denn
auch wenn Kalorien wichtig sind, zihlen
die Hormone doch noch mehr. Nahrung

ist eine Information, keine mathematische
Gleichung.

Nehmen Sie das Beispiel Gluten. Wahr-
scheinlich haben Sie schon iiber mogliche
Probleme in Zusammenhang mit Gluten
gelesen und dass eine gut abgestimmte
glutenfreie Erndhrung sich giinstig auswir-
ken kann. Einen umfassenden Anreiz zu
einer glutenfreien Erndhrungsumstellung
werden Sie jedoch nur dann bekommen,
wenn Sie eine direkte Verbindung herstel-
len kénnen zwischen den Auswirkungen
von Gluten und wie diese Ihr Leben un-
giinstig beeinflussen. Wenn Sie merken,
wie Thre Finger anschwellen und Sie Haut-
ausschlige bekommen, liefert Ihnen dies
ein vollig anderes und neues Verstindnis,
als wenn Sie sich nur Vorwiirfe machen,
weil Sie etwas Schlechtes gegessen haben.
Daves Ziel war es herauszufinden, wie und
warum ihm diese Dinge passierten, und
sie anschlieffend zum Guten zu wenden.
Mein Einstieg in Daves Welt war, wie wahr-
scheinlich auch bei Thnen, ein besonde-
rer, toxinfreier und aufgewerteter Kaffee.
Kaffee regt mich an. Lange hielt ich ihn fiir
gesund, und wenn ich ihn als Nahrungs-
gruppe klassifizieren miisste, wiirde er
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schnell mein Liebling. Und doch sorgte
konventioneller Kaffee irgendwie immer
dafiir, dass ich mich hippelig fiihlte. Erst
verschaffte er mir einen Kick und spiter
kam der Absturz.

Dann horte ich Dave dariiber sprechen,
dass Mykotoxine oder Schimmelpilzgifte
genau diese Schwachstelle sind, die den
Absturz verursachen. Dave, der ebenfalls
ein unerschiitterlicher Kaffeeliebhaber ist,
stellte eine spezielle Bohnenmischung zu-
sammen, die diese unangenehmen Konta-
minationsstoffe eliminierte. Das klang al-
les schon und gut, aber so richtig fasziniert
war ich, als ich hérte, dass er Butter aus
Weidemilch in seinen Kaffee gab. Ich bin
sicher nicht die Einzige, die anfangs frag-
te, »Butter in den Kaffee! Wirklich?«
Soweit ich weif}, erhielt Dave die Idee dazu
auf einer Wanderung im Himalaja, wo er
eine Teemischung mit Yak-Butter genoss.
Er probierte Verschiedenes fiir eine Kaffee-
variante aus, bis er zusammengestellt hat-
te, was wir heute einen Bulletproof®-Kaf-
fee nennen. Dieser Kaffee verschafft den
heifs geliebten Kick ohne den nachfolgen-
den Leistungsabfall.

Dave hat mir die erste Tasse davon sogar
selbst zubereitet. Das heifle, cremige, de-
kadente Getrink schmeckte fantastisch
und sittigte mich fiir mehrere Stunden.
Dieses Getrink sollte ich jeden Morgen zu
mir nehmen und dadurch Fett verbrennen?
Diese scheinbaren Zauberbohnen sorgten
bei mir auch noch fiir bessere mentale
Klarheit und neue Energie, ohne irgend-
eine der konventionellen Nebenwirkungen
von Kaffee.

Vorwort

Heute biete ich auf allen meinen Veran-
staltungen Bulletproof-Kaffee an und sor-
ge dafiir, dass ich bei Konferenzen und
iiberall, wo ich stundenlang aufmerksam
und konzentriert sein muss, immer eine
ausreichende Menge bei mir habe. Kol-
legen von mir haben sogar gesagt: »Wie
haben wir eigentlich funktioniert, bevor es
den Bulletproof-Kaffee gabr«

Der Bulletproof-Kaffee ist erstaunlich, Dave
zaubert jedoch noch mehr Biohacks aus
dem Armel. Er hat einen intelligenten,
innovativen Plan erarbeitet, der auf sei-
ner eigenen Verwandlung basiert, der die
Hormone optimiert, die geistige Klarheit
verbessert und einen tagtiglich Fett ver-
brennen ldsst. Fiir sehr beschiftigte Be-
rufstitige wurde dieser Ernihrungsplan
zu einem Kinderspiel: Einfach zum Friih-
stiick einen sittigenden Bulletproof-Kaffee
genieflen und tagsiiber dann zwei befrie-
digende, nihrstoffreiche Mahlzeiten. Ein-
facher konnte es gar nicht sein.

Mit der Bulletproof-Diit konnen auch Sie
diesen Hochstleistungsplan nutzen, um
schlank, gesund und geistig fokussiert zu
werden. Dieses bahnbrechende Buch lie-
fert einen leicht zu befolgenden Fahrplan,
der sich mit Lebensmittelunvertriglich-
keiten und weiteren moglichen Schwie-
rigkeiten befasst, ein hormonelles Gleich-
gewicht erzeugt und dafiir sorgt, dass Sie
auftreten wie ein Rockstar.

Lebensmittel nehmen den Spitzenplatz im
Bulletproof-Erndhrungsplan ein. Die Bul-
letproof-Roadmap, wie Dave sie nennt, lie-
fert den Leitfaden fiir eine Ernihrung, die
gut schmeckt, schlechte Sachen verdringt,
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Die Bulletproof-Diat

uibermifige Essgeliiste verschwinden lisst
und dazu beitragt, dass Sie sich besser fiih-
len und so richtig Gas geben kénnen. Die-
se Roadmap rdumt mit allen méglichen
Vermutungen auf, welche Lebensmittel
man genieflen, begrenzen oder weglas-
sen sollte. Vieles wird Sie vielleicht tiber-
raschen, vor allem, wenn Sie dachten, dass
Obst (immer) gesund ist oder bestimmte
Ole die Arterien verstopfen kénnen.

Die Bulletproof-Didt spricht auch tiber diver-
se Mythen und riumt mit vielen herk6mm-
lichen, tberholten oder ganz einfach fal-
schen Vorstellungen iiber die Erndhrung
auf. In Daves Buch erfahren Sie, wie das
Fett im Essen Thnen helfen kann, schlank
zu werden, dass Sie keine Kalorien zihlen
miissen, um Fett zu verbrennen, wie Obst
den Fettabbau zum Stillstand bringen
kann und warum Sie nicht den ganzen Tag
tiber immer wieder etwas essen sollten.
Das widerspricht allem, was Sie bislang ge-
hort haben, oder? Einige von Daves Tipps
mogen auf den ersten Blick sogar ein klei-
nes bisschen verriickt erscheinen. Dave
stellt auch eine recht kithne Behauptung
auf, von der Sie von Anfang an profitie-
ren werden: »Verlieren Sie in den ersten
beiden Wochen ein Pfund pro Tag, ohne
sich hungrig zu fihlen.« Wer méchte das
nicht?

Um diese Ergebnisse zu erzielen, miissen
Sie weder hungern noch stundenlang im
Fitnessstudio zubringen (tatsichlich wer-
den Sie in diesem Buch erfahren, warum
das Thren Bemiithungen sogar entgegen-
wirken koénnte). Stattdessen werden Sie
weniger leicht Entziindungen entwickeln,
Thr Sexualtrieb wird neuen Aufschwung
erhalten, Sie werden die Uhr zuriickdre-
hen kénnen und dieses hartnickige Ge-
wicht loswerden, und zwar mit der Kraft
Threr Gabel und des richtigen Kaffees.
Alles in allem stellt die Bulletproof-Dict
einen kampferprobten Plan zusammen,
der Ergebnisse erzielt, auch wenn (beson-
ders wenn) frithere Erndhrungspline bei
Thnen gescheitert sind. Die Bulletproof-Didit
liefert einen soliden, durchdachten und
leicht einzuhaltenden Ernihrungsplan,
um wirksam und ohne Anstrengung Fett
zu verbrennen, die Leistungsfihigkeit zu
steigern und eine neue Stufe erstaunlicher
Vitalitidt zu erreichen. Wer hitte gedacht,
dass eine einfache Tasse Kaffee die Grund-
lage davon werden wiirde?

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

DIE BULLETPROOF EXECUTIVE

or beinahe zwei Jahrzehnten war ich
Vein junger, frischgebackener Multi-
milliondr und Unternehmer im Silicon
Valley. Das Leben hitte fantastisch sein
konnen, aber es gab da ein Problem —
ich war fettleibig, brachte fast 135 kg auf
die Waage. 18 Monate am Stiick hatte ich
versucht, pro Tag nicht mehr als 1500-
1800 Kalorien zu mir zu nehmen und
sechsmal pro Woche 9o Minuten zu trai-
nieren. Ich wendete meine ganze Initiative
und Willenskraft auf, um abzunehmen,
und wihrend ich dabei kriftiger wurde,
ging das iiberfliissige Fett nicht weg. Als
ich 30 Jahre alt war, bekam ich die Diagnose
einer sich rasch entwickelnden thrombin-
induzierten Thrombozytenaggregation. Im
Prinzip war mein Blut also dickfliissig wie
Schlamm, und mein Arzt war besorgt, ich
konne, nicht irgendwann in der Zukunft,
sondern bald an einem Schlaganfall oder
Herzinfarkt sterben.
Trotz meines beruflichen Erfolgs fiihlte
ich mich meist zu elend, um ihn schitzen
zu konnen. Ich war immer mude und ge-
stresst und hatte es satt, stindig an chro-
nischen Nebenhohlen- und an Strepto-
kokkeninfektionen zu leiden. Mein Gehirn
fuihlte sich benebelt an und ich hatte Kon-
zentrationsschwierigkeiten. Als ich an der

Wharton School der University of Pennsyl-
vania meinen MBA (Betriebswirt) machte,
wihrend ich gleichzeitig mit einer Firmen-
neugriindung beschiftigt war, war meine
Leistung in den Priifungen schrecklich.
Ein paar Fragen beantwortete ich richtig,
danach unterliefen mir bei den restlichen
Fragen, obgleich ich mich wirklich an-
strengte, permanent Fliichtigkeitsfehler.
Es fithlte sich an, als wiirde mich irgend-
etwas in meinem Gehirn austricksen. Ich
wusste, was zu tun war, aber trotz aller Ver-
suche, mich zu konzentrieren, schaffte ich
es nicht.

Das war beingstigend. Es war schon
schlimm genug, fett zu sein, wenn ich nun
aber auch noch dumm werden wiirde, sah
ich keine Chance mehr, mit der Arbeit, die
ich liebte, meinen Lebensunterhalt zu ver-
dienen. Das war fiir mich die Motivation,
nach den neuesten bildgebenden Tech-
niken fiir das Gehirn zu suchen, und ich
traf schliefllich die Entscheidung, mich
einer Untersuchung mit einer damals
noch umstrittenen Technik zu unterzie-
hen, der Einzelphotonen-Emissions-Com-
putertomografie (SPECT), um endlich zu
erfahren, warum mich mein Gehirn so im
Stich lief. Am Untersuchungstag im Si-
licon Valley Brain Imaging injizierte mir

©2018 des Titels »Die Bulletproof-Dié« von Dave Asprey (ISBN 978-3-7423-0570-1) by riva Verlag, 13
MiinchnerVerlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de
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ein radiologischer Fachangestellter radio-
aktive Zuckerlosung in den Arm. Mein
Gehirn verwertete diesen Zucker und die
radioaktive Tracersubstanz enthiillte, dass
es in meinem prafrontalen Cortex — dem
am weitesten und zuletzt entwickelten
Teil des Gehirns — so gut wie keine Akti-
vitit gab, wenn ich versuchte, mich zu
konzentrieren. Ich verlor also nicht nur
meine Gesundheit in der Zeit, die mei-
ne besten Lebensjahre hitten sein sollen,
sondern erlebte auch ein Versagen der
grundlegenden »Hardware« meines Ge-
hirns. Das Schlimmste war, dass ich nicht
verstand, warum dies passierte. Letztlich
tat ich alles, was meine Arzte und alle eta-
blierten medizinischen Fachleute mir zu
tun auftrugen.

Ich binin der Weltder exakten Wissenschaf-
ten aufgewachsen, was meine Art der Pro-
blemlésung beeinflusst hat. Meine Grof3-
eltern lernten sich beim Manhattan Project
kennen und meine Grofdmutter erhielt fiir
ihr Lebenswerk im Bereich der Atomwis-
senschaft eine angesehene Auszeichnung.
Da ich bereits mit acht Jahren meinen ers-
ten eigenen Computer bekam, gehore ich
auch zu den wenigen der Generation 40+,
die seit tiber 30 Jahren mit Computern
arbeiten. Wihrend meines Bachelor-Stu-
diums waren Entscheidungshilfesysteme
mein Hauptthema, ein Fachgebiet im Be-
reich der kiinstlichen 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 zurtick.

Ich gehore zu den frithen Innovatoren des
Internets (das heifdt, ich war ein Hacker),
und bevor ich Wharton besuchte, betrieb
ich ein Lernprogramm an einer Neben-
stelle der University of California im Si-
licon Valley. Von 1997 bis 2002 brachte
ich Ingenieuren den Umgang mit dem
Internet bei. Das war damals bekanntlich
ein schwieriges Unterfangen, weil Ingeni-
eure (genau wie medizinische Fachleute)
uiber das System, mit dem sie arbeiten, alle
technischen Details bis ins Kleinste wis-
sen mochten, und die waren damals noch
nicht verfiigbar. Das Internet muss man
oft »zum Laufen bringen«, selbst wenn
man nicht iiber den Luxus verfiigt, sehen
zu koénnen, was die einzelnen Teile dabei
eigentlich tun. So gesehen ist unser Kérper
nicht so viel anders als das Internet. Beides
sind komplizierte Systeme, bei denen gro-
e Datenmengen fehlen, missverstanden
werden oder verborgen bleiben. Als ich
meinen Kérper auf diese Weise betrachte-
te, stellte ich fest, dass ich es lernen konnte,
meine Biologie mit denselben Techniken
zu hacken, die ich verwendete, um Com-
putersysteme und das Internet zu hacken.
Dies war ein wichtiger Wendepunkt und
der Beginn meiner Reise in das Bio-
hacking — die Kunst, Technologie zu nut-
zen, um die Umgebung sowohl innerhalb
als auch auflerhalb des eigenen Kérpers zu
verindern, um die Kontrolle zu iiberneh-
men und sie das tun zu lassen, was man
mochte. Ich fand die Idee aufregend, mei-
ne eigene Gesundheit zu tiberwachen, um
die versteckten Variablen zu enttarnen, die
beeinflussen, wie ich mich fiithle, wie ich
aussehe, welche Leistung ich bringe und
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die sich sogar auf meine Beziehungen und
mein Gliick ganz allgemein auswirken.
Computerhacker stellen ein Computer-
system kartografisch dar und versuchen
dann, eine kleine Liicke zu finden, die sie
ausnutzen koénnen, um die Kontrolle zu
iibernehmen. Dabei probieren sie hiufig
jedes mogliche Schlupfloch, bis sie das
eine finden, das sie durchlisst. Nach dem-
selben Verfahren funktioniert auch das
Biohacking. Ich fing damit an, meine kor-
perliche Leistung zu messen und mit mei-
nem Korper zu experimentieren, um die
Welt um mich herum nach Fehlern abzu-
suchen und zu sehen, was meine Leistung
beeinflusste. Dabei war nichts zu abwegig
oder zu geringfiigig. Ich bekam meine
Blutlaborwerte und bestimmte anhand
der Adrenalinwerte meinen Stresslevel.
Nachdem ich die Ergebnisse zusammen-
getragen hatte, begann ich mit der Ein-
nahme von »smart drugs«, um mein Ge-
hirn wieder in Schwung zu bringen, nahm
zusitzlich Nahrungserginzungsmittel ein
und experimentierte mit zahllosen Diiten,
um zu sehen, was funktionierte, was nicht
funktionierte und warum das so war.

Inzwischen habe ich private, versteckt in
den Wildern Kanadas liegende Einrichtun-
gen zum Gehirn-Hacking, spirituelle Prak-
tiken in den Anden und entlegene Kloster
in Tibet ausprobiert. In meinem Home-
Office habe ich ein EEG-Uberwachungs-
gerit fir meine Gehirnwellen installiert
und ein Zertifikat fiir die Nutzung eines
Biofeedback-Verfahrens namens Herzfre-
quenz-Variabilitit erworben, um zu lernen,
die Stressreaktion meines Nervensystems
zu kontrollieren. Bei der Anwendung die-

Einleitung

ser Techniken zur Beherrschung meines
Gehirns wurde mir klar, dass das, was ich
afd, einen direkten Finfluss auf meine Bio-
logie und mein Denken ausiibte. Wenn
sich meine Biologie veridnderte, verinder-
ten sich auch meine mentale und korper-
liche Leistung. Durch die Nutzung dieser
Gerite zur Uberwachung meines Gehirns
konnte ich sehen, welche Nahrungsmittel
meine geistige Leistung verbesserten und
welche sie zerstorten.

So entstand die Bulletproof-Diit. Ich erfuhr
viel Uiber die komplexe Rolle, die Entziin-
dungen, Toxine, Hormone, Neurotrans-
mitter, Darmbakterien und viele weitere
Faktoren spielen, wenn es um Gewichts-
abnahme, Hunger und Energieniveau geht.
Eine Menge dieser Entdeckungen sind in
obskuren Forschungszeitschriften zu fin-
den und wurden noch nicht viel genutzt,
andere sind das Ergebnis meiner eigenen,
sorgfiltigen Beobachtungen und der Be-
obachtungen, die andere Biohacker mir
mitgeteilt haben. Die Erkenntnisse waren
tiberraschend, erméglichten es mir jedoch,
bis zu einem Pfund pro Tag an Gewicht zu
verlieren und besser denn je auszusehen
und zugleich eine erstaunliche Leistungs-
fihigkeit, Belastbarkeit und Konzentrati-
onsfihigkeit zu gewinnen. Ich lernte, wie
ich meinen Kérper und mein Gehirn an-
gemessen mit »Treibstoff« versorge und,
ebenso wichtig, mein Leben von Dingen
befreite, die mich heimlich ausbremsten.
Meine Ergebnisse waren so kontraintu-
itiv, dass ich anfangs dachte, das lige an
mir. Vielleicht reagierte meine persén-
liche Biochemie irgendwie eigenartig auf
Lebensmittel. Als ich jedoch meine Entde-
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ckungen mit Freunden und Familienmit-
gliedern teilte und sah, dass auch sie rasch
an Gewicht abnahmen, wihrend sich ihre
Konzentrationsfihigkeit verbesserte und
sie an Willenskraft gewannen, war mir
klar, dass ich etwas entdeckt hatte. Nun
ist es an Thnen, von meinen jahrelangen
Recherchen und Versuchen zu profitieren.
Wenn Sie die Bulletproof-Diit befolgen,
werden Sie abnehmen, Ihre allgemeine
Leistungsfihigkeit verbessern und durch
bessere Energie und Belastbarkeit Threm
Leben mehr Schwung geben kénnen. Seit
tiber zehn Jahren halte ich inzwischen die
Gewichtsabnahme von etwa 50 kg, und
habe es sogar zu einem Waschbrettbauch
gebracht, wihrend mein biologisches Alter
jinger geworden und mein Immunsystem
einen Turbolader gewonnen hat. Meine
Jahre ab 40 sind wirklich besser als meine
Jahre mit 20 waren und dasselbe kénnen
auch Sie erreichen.

Zwar sage ich, dass ich etwa 50 kg abge-
nommen habe, tatsichlich aber waren es
weit mehr, denn bei jeder neuen Diit habe
ich einiges an Gewicht abgenommen, am
Ende jedoch wieder draufgehabt. Dann
ging ich zur nichsten Diit tiber, nahm ab
und nahm wieder zu. Kalorienarme Dii-
ten, proteinreiche Didten, fettreduzierte
Diiten, Flussigdidten, Zone, Atkins — ich
habe sie alle ausprobiert, habe sogar fast
ein Jahr damit zugebracht, mich vegan von
Rohkost zu ernihren. Dieser Zyklus ging
jahrelang so weiter, dabei nahm ich immer
und immer wieder ab und zu, wobei ich
jeweils iiberwachte, wie jede Diit meine
Energie, meine Stimmung und meine Ess-
geliste beeinflusste.

Kommt Thnen das bekannt vor, wenn Sie
ubergewichtig sind? Haben Sie irgendwo
hinten im Schrank versteckt eine »Fett-
Jeans«, weil Sie tief in Threm Inneren wis-
sen, dass egal mit wie vielen Diiten Sie Thr
Gliick versuchen, Sie diese immer irgend-
wann wieder brauchen werden, wenn IThre
Willensstirke nachlisst, Sie inkonsequent
werden und dann Schuldgefiihle haben,
weil Sie die Pizza essen, die Sie eigent-
lich nicht hatten essen wollen? Jahrelang
lag die sogenannte Fett-Jeans bei mir im
Schrank und wartete nur darauf, dass ich
wieder schwach werden wiirde. Sie hatte
eine Taillenweite von 46 Inch.

Erstalsich die Bulletproof-Diit entwickelte,
konnte ich mich endlich fiir immer von
dieser Jeans verabschieden und aufhéren,
meine Willensstirke beim Essen zu ver-
geuden. Und nun werden auch Sie Thre
Fett-Jeans loswerden, wenn Sie anfangen,
sich einen Tritt in den Hintern zu geben,
abzunehmen und Thr volles Potenzial aus-
zuleben.

Nachdem Sie dieses Buch herausgesucht
haben, stehen die Chancen gut, dass Sie
nicht nur ein paar Pfund loswerden moch-
ten. Thr Leben ist stressig, und Sie mochten
auch Thre Leistungsfihigkeit verbessern,
wihrend Sie eine einfache und anhaltende
Gewichtsabnahme erleben, die sich grof-
artig anfiihlt und bei der Sie dennoch lecker
essen konnen. Stellen Sie sich vor, dass Sie
versuchen, eine Geschiftsvereinbarung
auszuhandeln, die ganze Nacht bei einem
kranken Kind gewacht haben und sich
dann am nichsten Tag auf die Arbeit kon-
zentrieren oder versuchen miissen, eine
neue Losung fiir ein kompliziertes Problem
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zu finden, wihrend Sie gegen Essensgeliis-
te ankdmpfen und Thr Kérper sich anfiihlt,
als sei er ein paar Tage durch einen Beton-
mischer gedreht worden. Wenn Sie so sind
wie ich, ist Thr Leben ein Kraftakt oder Sie
wollen, dass er es ist. Krank, miide, fett
oder schwach auszusehen und sich auch so
zu fiihlen, ist keine Option, und das war fiir
Sie auch nicht vorgesehen.

Wir leben in einer hektischen Welt, in der
sehr viele Menschen Zeit damit vergeuden,
sich lustlos und verwirrt zu fithlen, wihrend
sie gerne besser aussehen, sich besser fiih-
len und leistungsfihiger sein wollen, aber
nicht wissen, wie sie das erreichen kénnen,
und nicht verstehen, warum es ihnen nicht
gelingt. Sie vermuten, dass es einfach an zu
wenig Willensstirke liegt oder daran, dass
sie es nicht hartnickig genug versuchen.
Die Bulletproof-Didt ist dafiir das Gegen-
mittel. Es geht nicht nur darum, schnell
abzunehmen und sich fantastisch zu fiih-
len; diese Diit ist ein Fahrplan, mit dessen
Hilfe Sie Ihren Korper und Ihren Geist von
innen heraus aufwerten und gleichzeitig
Entztindungen und Schuldgefiihle unter-
driicken, die hiufig bei starkem Stress,
hoher Erwartungshaltung und Hochleis-
tungen auftreten. In der Bulletproof-Didt
gehort Schuld der Vergangenheit an. Die
meisten Menschen haben Schuldgefiihle,
wenn sie Essgeliiste empfinden, Biohacker
jedoch schauen sich an, welche Auslgser in
der Umgebung die Ursache dafiir gewesen
sein konnten. Die Bulletproof-Diit arbeitet
daran, solche potenziellen Ausléser auszu-
schalten, sodass Sie nie wieder Zeit damit

vergeuden, sich wegen Essen schuldig zu
fithlen.

Einleitung

Bei der Bulletproof-Diéit geht es nicht nur darum,
schnell abzunehmen und sich fantastisch zu
fuhlen; sie ist ein Fahrplan, mit dessen Hilfe Sie

Erwartungshaltung und Hochleistungen auftreten.

&

Ihren Kdrper und Ihren Geist von innen heraus aufwer-
ten und gleichzeitig Entziindungen und Schuldgeflh-
le unterdriicken, die hdufig bei starkem Stress, hoher

Meine personliche Erfahrung wurde ver-
stirkt durch mein zehnjihriges Engage-
ment im Anti-Aging-Bereich als Prisident,
Vorsitzender und Vorstandsmitglied des
Silicon Valley Health Institute. Dort hatte
ich Gelegenheit, Gespriche mit tiber 100
Top-Fachleuten aus Medizinberufen und
aus der Forschung zu fithren, und ich habe
von tiber 100 weiteren Top-Fachleuten im
Bereich menschlicher Leistungsfihigkeit
auf meinem Gesundheits-Podcast und
meiner landesweit gesendeten Radioshow
Bulletproof Radio lernen konnen. Die Infor-
mationen in diesem Buch beruhen auf
dem herausdestillierten Wissen dieser
Fachleute und den Ergebnissen der inten-
siven Selbstversuche, um meine eigene
Biologie zu hacken.

Bulletproof, also sozusagen »kugelsicher«
zu werden, konnte fiir Sie bedeuten, mehr
Energie bei weniger Schlaf zu haben, mit
einem Minimum an korperlichem Trai-
ning abzunehmen oder sich einfach zu
fithlen, als wiren zum ersten Mal in Ih-
rem Gehirn die Lichter angegangen und
Sie hitten endlich die Power, Thr ein-
drucksvollstes, kraftvollstes Selbst zu le-
ben. Wozu werden Sie fihig sein, wenn
Sie nicht linger von Hunger, Energieabfall
oder Essgeliisten abgelenkt werden? Ob
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Sie nun ein Superstar, ein Unternehmer
oder eine beschiftigte Mama oder ein be-
schiftigter Papa sind, die/der in weniger
Zeit mehr schaffen muss, dies ist Thre Chan-
ce, es herauszufinden. Eingestreut in die-
ses Buch habe ich personliche Geschichten
und Anekdoten, die illustrieren, wie die
Bulletproof-Didt bei mir funktioniert hat,
Sie konnen dies jedoch vollig auRer Acht
lassen, da Sie lernen, die Ernihrung indi-
viduell fiir sich anzupassen, sodass Sie auf
Threm optimalen Leistungsniveau funktio-
nieren. Bedenken Sie, dass Sie die Person
sind, auf die es ankommt, und was bei
dem einen Menschen — mich eingeschlos-
sen — funktioniert, muss nicht auch genau
Thr Rezept sein; die Kernprinzipien jedoch
bleiben dieselben!

Ich bin nichtder Einzige, der von der Bullet-
proof-Didt profitiert hat. In meiner Bera-
tungspraxis verwende ich die Informatio-
nen aus diesem Buch, um Stars, Sportlern,
CEOs,
Pokerspielern und Hedgefonds-Managern
dabei

Top-Leistungen zu bringen, in Bereichen,

Unternehmern, professionellen

zu helfen, in ihren Bereichen
wo ein winziger Leistungsschub den Un-
terschied zwischen gewinnen und verlie-
ren ausmachen kann. Hochleistungssport-
ler, Fitnessmodels, Hollywoodstars und
Werbekiinstler haben sich ebenso der Bul-
letproof-Didt zugewandt, um die ultima-
tive Konzentrationsfihigkeit und héchste
Energie neben einem kameratauglichen
Aussehen zu erlangen. Online nutzen
mehr als 50000 Menschen die Prinzi-
pien der Bulletproof-Diit, um dieselbe
lebensverindernde Gewichtsabnahme und

Leistungsverbesserung zu erreichen. Die
Ergebnisse, die sie mitgeteilt haben, sind
spektakuldr — erstaunliche Energie-Levels
und verbesserte Brain Power zusammen
mit Gewichtsabnahme, hiufig in der Gro-
Renordnung von einem Pfund pro Tag
iiber einen lingeren Zeitraum.

Sie werden vielleicht iiberrascht sein, wie
viel Thre Ernihrung mit Threr geistigen
und kérperlichen Leistungsfihigkeit zu
tun hat, mir jedenfalls ging es anfangs so.
Tatsache ist, dass viele Elemente in lhrer
Umgebung Thre Leistungsfihigkeit beein-
flussen, dass es jedoch keine wirksamere
Variable als Thre Ernihrung gibt, wenn Sie
versuchen, Thren Kérper zu kontrollieren,
um das von Thnen gewiinschte Ergebnis
zu erzielen. Im Vergleich dazu verblasst
sogar der Ausgleichssport. Es mag iiber-
trieben scheinen, aber Thre Ernihrung ist
die Grundlage nicht nur fiir Thr Gewicht,
sondern auch fiir Thren IQ, den Stress-Le-
vel, das Erkrankungsrisiko, die korperliche
Leistungsfihigkeit, das Altern und sogar
die Willenskraft. Sie sind, was Sie essen.
Wie wiirde es sich anfiihlen, alle diese
Bereiche aufzuwerten, einfach durch eine
bessere Wahl dessen, was auf Thren Teller
kommt? Wenn Sie mit der Bulletproof-Diit
anfangen, werden Sie die Antwort in nur
zwei Wochen kennen, wihrend Sie bis zu
einem Pfund pro Tag abnehmen, ohne das
Gefiihl zu haben, dass Thnen etwas fehlt
oder Sie Hunger haben. Sind Sie bereit,
Bulletproof zu werden und anzufangen,
Hochleistung als Dauerzustand zu erle-
ben? Dann lassen Sie uns anfangen!
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rither, als ich noch fett war, waren mei-

ne Hinde beim Aufwachen an man-
chen Tagen deutlich schwicher als an an-
deren Tagen. Beim Blick in den Spiegel sah
ich, dass mein Gesicht und meine Kinn-
linie geschwollen aussahen. Ich hatte ein
Doppelkinn und, was am unangenehms-
ten war, mir waren zwei hiibsche Min-
nerbriiste gewachsen, deren Grofle sich
von einem Tag zum anderen um fast eine
Korbchengrofle unterscheiden konnte. Si-
cher, das waren alles Symptome des Uber-
gewichts, 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 Unter-
schied bei der GroRe meines »Rettungs-
rings« in der Taille fest.
Allein dass ich diese Dinge bemerkte,
motivierte mich herauszufinden, welche
Faktoren in meiner Umgebung der Aus-
16ser dafiir sein konnten. Eine quilende
Stimme in meinem Kopf fragte: »Wenn
irgendetwas deine Hinde schwicht, was
bewirkt es dann sonst noch?« Ich fing
an, mogliche Ursachen zu recherchieren,
und fand heraus, dass meine schwachen

Hinde, mein »Rettungsring«, mein Dop-
pelkinn, meine aufgedunsene Haut und
sogar meine Minnerbriiste nicht aus Fett
bestanden — sie waren Symptome einer
Entziindung (zugegeben, unter der Ent-
ziindung verbarg sich auch jede Menge
Fett!). Als Anti-Aging-Biohacker wusste
ich, dass Entziindungen eine der Haupt-
ursachen fiir das Altern sind, aber ich hatte
nicht realisiert, dass nahezu auch alles an-
dere, was meiner Biologie widerfuhr, mit
Entziindungen in Verbindung stand.

Jahrelang bekam ich sogar bei kurzen Geh-
strecken hiufig Blasen an den Fiiflen. Der
Weg zur Schule, wo ich meinen Betriebs-
wirt 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 fiir eine chronische Ent-
ziindung sind und dass ein benebeltes
Gehirn — das Suchen nach Worten und
langsames Erinnern — ein Symptom fiir
entziindliche Prozesse im Gehirn sein
kénnen. Wie es schien, hatte ich das feh-
lende Glied zwischen meiner korperlichen
und geistigen Leistungsfihigkeit gefun-
den, das sich mir jahrelang entzogen hatte.
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Als ich schlieflich die Entziindung hackte,
war ich in der Lage, eine Himalaja-Trek-
kingtour in Nepal und Tibet zu unterneh-
men, zum ersten Mal in meinem Leben,
ohne Blasen zu bekommen, und auch
mein Gehirn funktionierte besser.

Eine Entzlindung ist die natiirliche Reak-
tion des Kérpers auf einen Krankheitserre-
ger, ein Toxin, auf Stress oder ein Trauma.
Wird der Korper durch etwas gestresst, re-
agiert er bei der Bemithung um Selbsthei-
lung durch eine Schwellung. Eine Entziin-
dung ist fiir eine korrekte Gewebereparatur
nétig. Sie bekommen eine »gesunde« Ent-
ziindung, nachdem Sie Gewichte gehoben
haben und Thr Korper daran arbeitet, den
stark beanspruchten Muskel zu reparie-
ren, oder wenn Sie sich schneiden und ein
erhohter Blutfluss Leukozyten befordert,
um die Verletzung zu heilen. Dies wird als
akute Entziindung bezeichnet, und wenn
Sie je eine Verletzung oder eine Operation
hatten, haben Sie aus erster Hand gesehen,
wie der Korper wihrend Zeiten physischer
Belastung anschwellen kann. Ernste Prob-
leme verursacht eine Entziindung, wenn
sie chronisch wird (wenn sie monate- oder
jahrelang anhilt). Stellen Sie sich vor, Sie
hatten eine Knieoperation oder Wurzel-
behandlung und die Schwellungen gingen
nicht zuriick. Sie sehen nicht gut aus und
fuithlen sich nicht gut, wenn Sie itbermafi-
ge Entzindungen mit sich herumtragen,
dies ist sogar recht gefihrlich.

Die Forschung hat immer wieder gezeigt,
dass hohe Entziindungswerte im Mittelpunkt
vieler Krankheiten stehen. Zusammenge-
nommen sind kardiovaskulire Erkrankun-
gen, verschiedene Krebserkrankungen und

Diabetes fiir beinahe 70 % aller Todesfille in
den Vereinigten Staaten verantwortlich und
allen diesen Krankheiten gemeinsam ist
eine Entziindung.*? Eine Entziindung steht
auch in Verbindung mit vielen Autoimmun-
erkrankungen und einigen Stérungen der
geistig-seelischen Gesundheit3 Eine derar-
tige Entziindung ist heimtiickisch, weil Sie
wahrscheinlich, wie das auch bei mir war,
deren Ausmafd nicht spiiren und sie Thre
Konzentrationsfihigkeit untergribt, denn
das Gehirn reagiert duflert empfindlich auf
jegliche Entziindung im Koérper. Eine un-
kontrollierte Entziindung nimmt Thnen die
geistige Schirfe, lange bevor Sie korperliche
Schmerzen oder Unwohlsein empfinden.
Behandeln Sie Thr benebeltes Gehirn oder
immer wieder auftretende Schwellungen
jetzt, denn sie konnen Warnzeichen fiir spi-
tere ernstere Probleme sein.

Ich stellte fest, dass die Entzindungen mei-
ne korperliche Leistungsfihigkeit und in
gewisser Weise auch meine geistige Leis-
tungsfihigkeit einschrinkten. Aber wo-
durch wurden diese Entziindungen iiber-
haupt verursacht? Ich fing an, mich mit
den Ursachen fiir Entziindungen zu be-
schiftigen und fand eine gewaltige Menge
an Untersuchungen tiber die Fiille an Anti-
nihrstoffen in den meisten Standardernih-
rungen, die eine chronische Entziindung
verursachen koénnen. Das geschieht durch
eine Reizung des Darms, die eine Reaktion
des Immunsystems auslost oder die Repa-
ratur- und Entgiftungssysteme des Korpers
in anderer Weise schidigt. Der Korper re-
agiert darauf wie auf eine Verletzung und
entziindet sich bei der Bemithung um Hei-
lung. Dadurch wird es sogar noch schlim-
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Biohacken Sie Ihre Erndhrung, um abzunehmen und |hr Leben aufzuwerten

mer — die gereizte Darmschleimhaut lisst
unverdaute Nahrungspartikel und Bakteri-
en ins Blut, was eine grofere entziindliche
Reaktion auslost, da der Kérper nun diese
Fremdkorper angreift. Wenn diese Anti-
nihrstoffe kontinuierlich den Darm schidi-
gen —was leider bei den meisten Menschen
im Westen der Fall ist, deren Erndhrung gro-
3¢ Mengen von verarbeiteten Lebensmit-
teln enthilt, die Entziindungen auslosen —,
wird der Koérper gezwungen, fortwihrend
auf die von ihm als Feind wahrgenomme-
nen Stoffe zu reagieren. Hierzu setzt er
eine Flut kleiner, entziindungsauslésender
Eiweille (Proteine) ins Blut frei, die soge-
nannten Zytokine, die schlieflich auch ins
Gehirn gelangen. Ein Gehirn, das mit Ent-
ziindungen zu kimpfen hat, leistet weni-
ger, sodass Sie wie ein Dummbkopf agieren,
selbst wenn Sie das gar nicht wollen.
Antinihrstoffe spielen fiir Thr alltigliches
Wohlbefinden eine weitaus gréfere Rolle,
als Sie sich wahrscheinlich vorstellen kon-
nen. Sie kénnen die Ursache fiir schlimme
Essgeliiste sein, die Sie von Ihren eigent-
lichen Aufgaben ablenken, sie konnen Th-
nen Nihrstoffe entziehen und stérend auf
die Hormonfunktion einwirken, sodass
verschiedene Korpersysteme abgenutzt
werden und mit der Zeit eine langsame
Leistungsabnahme eintritt. Je nachdem,
wie stark Sie Antinihrstoffen ausgesetzt
sind und wie Ihre genetischen Anlagen
sind, kann Thr Korper eine Autoimmun-
reaktion aufbauen. Dadurch kommt es zu
weiteren Schidigungen, da Thr Immun-
system wichtige Korpersysteme angreift.4
Der Trick besteht nun darin, die Immun-
reaktion des Korpers zu reduzieren, indem

weniger Lebensmittel verzehrt werden, die
Antindhrstoffe enthalten, und dass vollig
auf solche Nahrungsmittel verzichtet wird,
die Thr Immunsystem reagieren lassen.
Den meisten Menschen sind Toxine be-
kannt, eine Form von Antinihrstoffen,
die Lebensmitteln zugesetzt sein kénnen
wie Konservierungsmittel, Pestizide oder
Farbstoffe, aber nur wenige wissen, dass
solche Toxine Essgeliiste hervorrufen und
die geistige Leistungsfihigkeit verringern
konnen. Noch weniger Menschen wis-
sen etwas iiber die natiirlich vorhandenen
Antinihrstoffe,
(Schwachstellen) in ihrem Alltag. Diese To-

verborgene  Kryptonite
xine bilden sich in Pflanzen und Pflanzen-
produkten wihrend des Wachstums oder
wihrend der Lagerung, ihre Hauptaufgabe
besteht darin, Tiere, Insekten und Pilze da-
von abzuhalten, diese Pflanzen zu verzeh-
ren, sodass sich die Pflanzen fortpflanzen
konnen. Denn Pflanzen haben sich nicht
dafiir entwickelt, dass wir sie essen; sie
haben vielmehr ein kompliziertes Vertei-
digungssystems entwickelt, um uns davon
abzuhalten, sie zu essen!

Wenn Sie diese Zeitbomben in Ihrer Er-
nihrung meiden, werden Ihr Kérper und
Thr Geist in der Lage sein, bestmdoglich zu
funktionieren, sodass Sie spiiren kénnen,
was es bedeutet, im Bulletproof-Zustand
hoher Leistungsfihigkeit zu sein. Verste-
hen Sie mich nicht falsch: Der Mensch hat
viele Generationen tiiberlebt, wihrend er
Nahrungsmittel verzehrt hat, die einen ho-
hen Gehalt an Antinihrstoffen haben. Das
Ziel der Bulletproof-Didt geht jedoch iiber
das nackte Uberleben hinaus — unser Ziel
ist ein blithendes Leben.
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Dave, vielen Dank flr alles, was Sie getan haben. Ich habe Sie erst vor ungefdhr eineinhalb Monaten
entdeckt und erkenne bereits jetzt mein altes Ich kaum wieder. Ich habe alle Ihre Ratschiége angenom-
men und dies hat meine Welt auf eine unglaubliche Art komplett auf den Kopf gestellt. Ich kann noch
nicht einmal ansatzweise erkléren, wie sich mein Leben veréindert hat, es ist Gberwdltigend.

George

Die Hauptkategorien natiirlich vorkom-
mender Antinihrstoffe sind Lektine, Phy-
tate, Oxalate und Schimmelpilzgifte (My-
kotoxine).

Lektine

Ein Lektin ist ein Protein, das sich stindig
an den Zucker in den Korperzellen bindet,
wobei es den Stoffwechsel im Diinndarm
unterbricht und die Darmzotten (finger-
dhnliche Fortsitze in der Diitnndarmwand,
die Nihrstoffe aufnehmen) oder sogar die
Gelenke schidigt. Es gibt Tausende ver-
schiedener Lektintypen, sie sind Teil der
meisten Lebensformen. Nicht alle wirken
toxisch oder verursachen eine Darmschi-
digung. Die Lektine, von denen wir spre-
chen, sind spezifische Verbindungen, die
von Pflanzen gebildet werden und sich
an die Gelenke binden, den Darm reizen,
zu einem uibermifigen Bakterienwachs-
tum fithren und zu einer Leptinresistenz
(mit p!) beitragen, einem Zustand, bei
dem das Gehirn {ibergewichtiger Personen
nicht das Signal erhilt, dass der Magen voll
ist.5 Ein paar dieser Antindhrstoffe findet
man in vielen pflanzlichen und tierischen
Lebensmitteln, einige dieser Pflanzen je-
doch wie Bohnen, Niisse und Getreide
enthalten dramatisch héhere Konzentra-
tionen als andere. Je mehr dieser Lektine

Sie verzehren, desto mehr riskieren Sie
eine Schidigung Thres Korpers, wihrend
es keinerlei Vorteil bringt, Lebensmittel
mit hohem Lektingehalt zu essen.

Manche Menschen reagieren auf spezi-
fische Lektintypen empfindlicher als ande-
re. Wenn Sie etwas essen, das den Lektintyp
enthilt, auf den Sie empfindlich reagieren
(oder auch viele Lektine, auf die Sie weni-
ger empfindlich reagieren), ist das Ergeb-
nis eine Entztindung, die sich als benebel-
tes Gehirn, in Form von Gelenkschmerzen,
schlechter Haut oder sogar Migrine dufsern
kann. Der Lektintyp beispielsweise, der in
der Familie der Nachtschattengewichse
enthalten ist, wozu Tomaten, Auberginen,
Paprika und Kartoffeln gehéren, ist ein
Typ, auf den viele Menschen empfindlich
reagieren. Er ist ein hiufiger Ausléser fiir
eine Autoimmunreaktion, die mit einem
signifikanten Prozentsatz von Fillen rheu-
matoider Arthritis in Verbindung gebracht
wurde und Hautprobleme verursacht.
Zum Gliick werden die meisten Lektine
durch Hitze zerstort und kénnen durch be-
stimmte Zubereitungsmethoden reduziert
oder eliminiert werden. Es gibt aber auch
Lebensmittel, zu denen die Gemiisesorten
aus der Familie der Nachtschattengewichse
gehoren, deren Lektine durch Hitze nicht
zerstort werden. Die Bulletproof-Dit hilft
Thnen, die durch Lektine verursachten
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