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Vorwort
von Dr. med Dean Ornish

Üblicherweise denken wir bei medizinischem Fortschritt an ein neues
Medikament, eine neue Operationstechnik, einen Laser oder irgendei-

ne andere technologische und teure Innovation. Es fällt uns schwer zu glau-
ben, dass die einfachen Entscheidungen, die wir jeden Tag treffen – was wir
essen, wie wir mit Stress umgehen, ob wir rauchen, wie viel wir uns bewegen
und wie wir unsere sozialen Beziehungen leben – einen weit reichenden Ein-
fluss auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden haben. Mitunter hängt
sogar unser Überleben von diesen Entscheidungen ab.

Ich habe den größten Teil meines Berufslebens damit verbracht, die neu-
esten medizinischen Techniken einzusetzen, um die Wirkung von einfachen
und kostengünstigen Maßnahmen zu überprüfen. Während der letzten 25
Jahre habe ich mit meinen Kollegen vom Preventive Medicine Research Insti-
tute (Forschungsinstitut für Präventivmedizin) – oft in Zusam men arbeit mit
anderen Instituten – durch eine Reihe von wissenschaftlichen Studien und
klinischen Tests bewiesen, dass selbst schwere Fälle von Er kran kungen der
Herzkranzgefäße durch eine Veränderung der Ernährungs- und Lebensge-
wohnheiten positiv beeinflusst werden. Das Fortschreiten der Krankheit
kann in vielen Fällen aufgehalten werden. Mitunter kommt es sogar zu einer
Umkehrung des Krankheitsprozesses. Zu solchen Verän der ungen der Le-
bensgewohnheiten zählen: eine fettarme, überwiegend pflanz liche und aus
vollwertigen Lebensmitteln bestehende Ernährung, Stress bewältigung (ein-
schließlich Yoga und Meditation), ein vernünftiges Maß an körperlicher Be-
wegung, der Verzicht aufs Rauchen und psychosoziale Unterstützung in
Gruppen. 
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Ernährung und Lebensstil sind häufig Ursachen für gesundheitliche Stö-
rungen. Andererseits können wir sie nutzen, um dem Körper die Möglichkeit
zu geben, seine Selbstheilungskräfte zu entfalten. Legen wir hingegen sozu-
sagen einen „Bypass“ um das Problem, indem wir uns auf Operationen und
Medikamente verlassen, ohne uns mit den grundlegenden Ursachen zu be-
schäftigen, dann tritt oftmals die gleiche Schwierigkeit später wieder auf, oder
es stellen sich neue Schwierigkeiten ein. Läuft das Waschbecken über, so muss
natürlich der Fußboden aufgewischt werden. Zunächst sollte man jedoch den
Wasserhahn zudrehen.

Bei der Arbeit in unserem Institut haben wir vor allem untersucht, welche
positiven gesundheitlichen Auswirkungen Veränderungen der Ernährungs-
und Lebensgewohnheiten auf das Individuum haben. Es gibt allerdings auch
einen größeren Kontext: Seit Jahren erinnert uns John Robbins an die weit
reichenden Konsequenzen, die unsere persönlichen Entscheidungen haben.
In Food Revolution zeigt er uns, wie jeder von uns unmittelbar mit der gan-
zen Welt verbunden ist. Unsere persönliche Gesundheit und die politisch-ge-
sellschaftliche Dimension hängen eng zusammen – im positiven wie im nega-
tiven Sinne.

Mitunter wirken die Probleme auf der Welt so bedrohlich und überwälti-
gend, dass wir uns nur auf unser eigenes Leben, auf unsere Familie und
Freunde konzentrieren wollen. Vielleicht haben Sie kein Interesse daran, sich
um ein politisches Amt zu bewerben, ein Buch zu schreiben, wissenschaft -
liche Studien durchzuführen oder eine Stiftung ins Leben zu rufen. Dennoch
haben Ihre alltäglichen Entscheidungen – z.B. wie Sie sich ernähren – enorme
Auswirkungen, und das nicht nur auf Ihr eigenes Leben, sondern auf die Ge-
sellschaft als Ganzes. Manche Entscheidungen begünstigen Heilung, wäh-
rend andere Leid erzeugen, auf individueller und globaler Ebene.

Bewusstsein ist der erste Schritt zur persönlichen und gesellschaftlichen
Heilung: Zunächst gilt es zu verstehen, wann wir leiden und warum. Dies er-
möglicht es uns, andere Entscheidungen zu treffen. Bewusstsein kann Leid
zu einer wichtigen Lernerfahrung werden lassen, uns zu neuem Handeln be-
wegen und so als Katalysator der Heilung wirken. In diesem Kontext ist
Schmerz weniger als Bestrafung zu betrachten als vielmehr als Information
und Motivation.

Eine „gute“ Wissenschaft kann unser Bewusstsein für bestimmte Zu-
sammenhänge fördern. Wissenschaftliche Studien, die zeigen, dass Rauchen
negative gesundheitliche Folgen hat, zu denen Herzerkrankungen, Lungen-
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krebs, Lungenemphyseme und Geburtsfehler zählen, bringen viele Men-
schen dazu, auf das Rauchen zu verzichten. Derartige soziale Veränderungen
vollziehen sich langsam, oft über mehrere Jahrzehnte. Doch schauen Sie nur,
wie weit wir bereits gekommen sind! Vor 50 Jahren war jedes Bürogebäude,
jeder Konferenzsaal und jedes Flugzeug voller Zigarettenrauch. Was früher
akzeptiert wurde und sogar als cool galt, wird heute bekämpft.

Viele Menschen sind verwirrt angesichts der vielen widersprüchlichen In-
formationen, die ihnen zugetragen werden. So heißt es vielleicht zunächst:
„Margarine ist gesünder als Butter“, und anschließend: „Oh, Margarine ist
doch nicht so gut. Sie enthält zu viele Trans-Fettsäuren.“ Oder: „Eine eiweiß-
reiche Ernährung ist gesund“, und etwas später: „Die Ernährung sollte besser
nicht zu viel Eiweiß enthalten.“ Und so sagen heute viele: „Die Wissenschaft-
ler können sich ja selbst nicht einigen. Also esse ich weiterhin Schinken und
Eier und mache mir über meine Ernährung keine Gedanken mehr!“

Die Medien berichten gern über das, was neu ist. Und sie lieben Kontro-
versen. Es mag 100 Studien geben, die zeigen, dass eine Ernährung, die viel
tierisches Fett und Eiweiß enthält, ungesund ist. Wird dann jedoch nur eine
neue Studie veröffentlicht, in der eine fettreiche Ernährung als gesund ange-
priesen wird, sorgt das gleich für Schlagzeilen, egal wie fundiert die Studie ist.
In den Medien sehen, hören und lesen wir immer wieder, was es Neues gibt –
hier wird es kontrovers diskutiert. Es gibt eine Fülle von wissenschaftlichen
Studien, die zeigen, dass die Umstellung von einer fettreichen Ernährung, die
viel tierisches Eiweiß und viele einfache Kohlenhydrate wie Zucker enthält,
auf eine aus vollwertigen Lebensmitteln be stehende, überwiegend pflanz -
liche Ernährung in zweifacher Hinsicht von Vorteil ist: Erstens nehmen Sie
auf diese Weise weniger krankmachende Nahrungsinhaltsstoffe wie Choles-
terin, gesättigte Fettsäuren und freie Radikale zu sich. Und zweitens versor-
gen Sie sich mit schützenden Stoffen, die Ihre Gesundheit erhalten. In unse-
ren Lebensmitteln sind mindestens tausend verschiedene Bestandteile
enthalten: sekundäre Pflanzenstoffe, verschiedene Mineralstoffe, Vitamine
usw., die uns vor Krebs und Herz krankheiten schützen und den Alterungs-
prozess verlangsamen. In welchen Lebensmitteln kommen diese Substanzen
vor? Mit wenigen Ausnahmen sind sie alle in Früchten, Gemüse, Getreide
und Hülsenfrüchten zu finden.

Neuere Studien liefern immer mehr Erkenntnisse darüber, warum eine
überwiegend pflanzliche Ernährung gesünder ist als eine solche, die viel tieri-
sches Eiweiß enthält. So steigt bei erhöhten Homocysteinwerten im Blut das
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Risiko einer Erkrankung der Herzkranzgefäße. Tierisches Eiweiß in der
Nahrung erhöht nun den Homocysteinspiegel im Blut, während Folsäure
und die Vitamine B6 und B12, die in Vollkornprodukten und grünem Blattge-
müse enthalten sind, den Homocysteinspiegel senken.

Bedauerlicherweise vollzieht sich gegenwärtig eine „Globalisierung“ von
Krankheiten. Viele Länder haben die westliche Ernährungs- und Lebens -
weise übernommen und damit auch die westlichen Krankheiten und Todes-
ursachen. Beispielsweise sind Erkrankungen der Herzkranzgefäße, die früher
in Japan und anderen asiatischen Ländern sehr selten auftraten, mittlerweile
wahre Epidemien, die enormen wirtschaftlichen Schaden und unermessliches
persönliches Leid verursachen. Vieles davon wäre vermeidbar. Japanische
Jungen haben mittlerweile einen genauso hohen Cho les ter in spie gel wie ihre
amerikanischen Altersgenossen. Es bedarf nun einer „Globa lisie rung“ der
Gesundheit, um diesem Trend entgegenzuwirken.

Manchmal sagen Menschen: „Es ist mir egal, wenn ich früher sterbe.
Wichtig ist, dass ich mein Leben genieße.“ Sie glauben, gesundes Essen sei
langweilig. Ich persönlich sehe keinen Sinn darin, etwas aufzugeben, das ich
genieße – es sei denn, ich finde etwas, das noch besser ist. Und dieser Genuss
soll sich nicht erst in 30 Jahren einstellen, sondern schon nach wenigen Wo -
chen. Wenn Sie Ihre Ernährung umstellen, Strategien der Stress be wä l tigung
wie Yoga und Meditation praktizieren, sich regelmäßig sportlich betätigen
und auf das Rauchen verzichten, kann sich die Blutversorgung Ihres Gehirns
verbessern. Sie werden klarer denken, sich besser fühlen und über mehr Ener-
gie verfügen. Erinnern Sie sich noch an den schweren Weihnachtsbra ten?
Haben Sie sich danach nicht müde und schlapp gefühlt? Durch diese Verän-
derungen Ihrer Ernährungs- und Lebensgewohnheiten kann auch Ihr Herz
besser mit Blut versorgt werden. In unseren Studien zeigte sich, dass sich die
Häufigkeit von Angina Pectoris (Schmerzen in der Brust) bereits nach weni-
gen Wochen um 91 Prozent verringerte. Auch Ihre Sexualorgane können bes-
ser mit Blut versorgt werden, sodass Ihre sexuelle Potenz zu nimmt. Außer-
dem sind fettarme pflanzliche Lebensmittel überaus wohlschmeckend und
nahrhaft.

Letztendlich werden wir alle irgendwann sterben. Die Sterblichkeitsrate
liegt noch immer bei 100 Prozent: Es trifft uns alle! Für mich besteht die
wichtigste Frage daher nicht nur darin, wie lange wir leben, sondern vor
allem, wie gut wir leben: Wenn wir auf unser Leben zurückschauen, wie viel
Ärger und Leid haben wir erzeugt? In welchem Maße konnten wir anderen
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eine Hilfe sein? Wie viel Liebe haben wir gegeben und wie viel haben wir er-
halten? Wie viele Menschen konnten wir unterstützen? Das sind tief greifen-
de spirituelle Fragen. Oft sind es die wichtigsten Fragen, die wir uns stellen
können.

In dem Maße, wie wir unsere Ernährung umstellen, können wir auch un-
sere Gesundheit fördern, unser Leben mehr genießen und das Leid auf der
Welt reduzieren. Jeden Tag stehen wir vor wichtigen Entscheidungen. Dabei
geht es nicht um „alles oder nichts“. Vielleicht wollen Sie den Konsum von
tierischem Eiweiß oder fettreichen Nahrungsmitteln nicht vollständig aufge-
ben. Trotzdem können Sie ihn etwas einschränken, wenn Ihnen klar wird,
welch große und weit reichende Vorteile Ihnen daraus entstehen.

John Robbins hat sein Leben der Aufgabe gewidmet, die Welt zu einem
besseren Zuhause für künftige Generationen zu machen. Manchmal ist er ab-
sichtlich provokativ, um unsere Aufmerksamkeit zu wecken und uns auf
etwas hinzuweisen. Es ist nicht wichtig, dass wir mit all seinen Aussagen
übereinstimmen (McDonald’s mag vielleicht für kleine Schritte in die richtige
Richtung mehr Anerkennung verdienen). Er liefert uns eine Fülle von Infor-
mationen, aus denen wir unsere eigenen Schlüsse ziehen können. Ich empfin-
de großen Respekt für seine Auffassungsgabe und seine Hingabe. Vor allem
aber inspiriert mich sein außergewöhnliches Mitgefühl.

Dr. med. Dean Ornish
Gründer und Vorsitzender des Preventive Medicine Research Institute

Professor für Medizin an der Universität von Kalifornien, San Francisco
(www.ornish.com)

Sausalito, Kalifornien, 17.4.2001
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Einführung: Was ist die
„Food Revolution“?

Ich wurde inmitten riesiger Mengen Speiseeis geboren, metaphorisch gespro-
chen. Mein Vater, Irv Robbins, ist Gründer und langjähriger Besitzer des

größten Speiseeis-Herstellers der Welt: Baskin-Robbins (der mittlerweile 31
verschiedene Eissorten anbietet). Zusammen mit meinem Onkel, Burt Baskin,
hat er ein Imperium aufgebaut, zu dem Tausende von Eisläden auf der ganzen
Welt gehören und dessen Umsatz mehrere Milliarden US-Dollar im Jahr be-
trägt. Wir besaßen einen Swimmingpool, der wie eine Eiswaffel geformt war,
unsere Katzen wurden nach Eissorten benannt, und ich aß manchmal schon
zum Frühstück Eis ... Es sollte daher nicht überraschen, dass viele Familien-
mitglieder Gewichtsprobleme hatten, mein Onkel mit Anfang Fünfzig an
einem Herzinfarkt starb, mein Vater an Diabetes und Bluthochdruck erkrank-
te und ich als Kind mehr krank als gesund war.

Geschäftlich lief dagegen alles bestens, und mein Vater bereitete mich dar-
auf vor, seine Nachfolge anzutreten. Ich war sein einziger Sohn, und er er-
wartete von mir, dass ich in seine Fußstapfen treten würde. Es kam jedoch an-
ders: Ich entschied mich gegen das Eisimperium und das viele damit
verbundene Geld und beschloss, meinen eigenen steinigen Weg zu gehen. Ich
gab den Weg des Reichtums auf, um ein Leben zu führen, das, so hoffte ich,
mehr im Einklang mit dem stünde, was mir persönlich wichtig ist, und es mir
ermöglichen würde, einen Beitrag zum Wohlbefinden und Glück anderer zu
leisten. Ich entschied mich für meine Integrität. Anstelle des großen amerika-
nischen Traums von finanziellem Erfolg ließ ich mich von einem tiefgründi-
geren Traum anziehen.
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Mein Vater ist ein konservativer Geschäftsmann, der die Republikaner
wählt, manchmal einen Rolls Royce fuhr und meines Wissens nicht einen Tag
auf die Lektüre des Wall Street Journal verzichtete. Es war nicht leicht, ihm
meine Entscheidung mitzuteilen. Eines Tages sagte ich: „Schau, Dad, es ist
jetzt eine andere Welt als in deiner Jugend. Die Umwelt wird durch uns Men-
schen immer mehr zerstört. Alle zwei Sekunden stirbt irgendwo auf der Welt
ein Kind, während woanders überschüssige Nahrungsvorräte verrotten. Für
mich wäre es unter diesen Umständen einfach kein verantwortungsbewusster
Umgang mit meinem Leben, wenn es allein darum ginge, eine 32. Eissorte zu
entwickeln. Kannst du das verstehen?“

Mein Vater war alles andere als begeistert. Er hatte sein ganzes Leben
hart gearbeitet und war finanziell so erfolgreich, wie es die meisten Men-
schen nur träumen können. Mein Vater wollte seinen Erfolg und seine Firma
mit seinem einzigen Sohn teilen. Aus seiner Sicht, da bin ich mir sicher, hatte
er das einzige Kind im ganzen Land, das eine solch großartige Möglichkeit
ausschlug.

Trotz allem blieb ich meinem Weg treu. Um mich wieder mit der Natur
und den natürlichen Rhythmen des Lebens zu verbinden, zog ich 1969 mit
meiner Frau Deo auf eine kleine Insel vor der Küste von British Columbia,
Kanada. Dort lebten wir die nächsten zehn Jahre in einer Holzhütte, die aus
nur einem Zimmer bestand, und bauten den größten Teil unserer Nahrung
selbst an. Wir hatten fast kein Geld. In manchen Jahren gaben wir insgesamt
weniger als 1000 US-Dollar aus. Innerlich waren wir jedoch reich: Wir hatten
viel Liebe. Nach vier Jahren auf der Insel wurde unser Sohn Ocean zu Hause
geboren. Deo und ich sind noch heute, nach all den Jahren, ein glückliches
Paar – in unserer Generation ist das ja eher eine Ausnahme.

In jener Zeit begannen wir, nach dem zu leben, was für uns wirklich wich-
tig und wertvoll ist und was schließlich 1987 zur Veröffentlichung meines
Buches Ernährung für ein neues Jahrtausend führte (erste deutsche Auflage
1995; Anm. d. Übers.). Ich erkannte, welchen Preis die in Nordamerika übli-
che Ernährung forderte und welch ungeheure Vorteile sich aus einem Schritt
hin zu gesünderen Alternativen ergeben würden. Ich erfuhr, dass unsere Er-
nährungsweise dazu beitragen kann, Krankheiten vorzubeugen und mehr Vi-
talität, ein stärkeres Immunsystem und eine höhere Lebenserwartung zu be-
kommen. Gleichzeitig helfen diese Entscheidungen die Umwelt zu schützen,
natürliche Ressourcen zu erhalten und das Leid unserer Mitgeschöpfe zu re-
duzieren.
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In Ernährung für ein neues Jahrtausend beschreibe ich, was mich dazu
bewog, den Weg zu verlassen, den mein Vater für mich auserkoren hatte, und
meinem eigenen zu folgen:

Es gibt noch einen schöneren und erhabeneren Traum, den Traum
eines Erfolges, an dem alle Lebewesen teilhaben. Und dieser Traum
beruht auf der Ehrfurcht vor dem Leben, einem Leben im Einklang
mit den Gesetzen der Schöpfung, in dem unsere Umwelt respektiert
und behütet wird, in dem unsere natürlichen Ressourcen weise einge-
setzt statt ausgebeutet werden. Es ist die Sehnsucht nach einer wahr-
haft gesunden Gesellschaft, die in Weisheit und Mitgefühl ein harmo-
nisches Ökosystem verwaltet.
Dies ist nicht nur mein Traum. Es ist eigentlich der Traum aller Men-
schen, die das Schicksal der Erde mit ihrem eigenen verbinden und die
fühlen, dass es unsere Pflicht ist, die Welt, in der wir leben, zu respek-
tieren und zu bewahren. Bis zu einem gewissen Grad teilen wir alle
diese Sehnsucht. Doch nur wenig wird dafür getan, um diesen Traum
zu verwirklichen. Fast niemand weiß, welch entscheidende Rolle unse-
re Ernährungsgewohnheiten dabei spielen.1

In diesem Buch versuchte ich in allen Details aufzuzeigen, wie sich Ernäh-
rung auf unsere Gesundheit, unsere Gesellschaft, den Zustand unserer Welt
und das Wohlbefinden ihrer Lebewesen auswirkt. Als ich Ernährung für ein
neues Jahrtausend schrieb, dachte ich nicht, dass es ein Bestseller werden
würde. Ich hätte nie gedacht, dass mir 75 000 Menschen Briefe schreiben wür-
den, nachdem sie das Buch gelesen oder einen Vortrag von mir gehört hatten.
Selbst wenn ich gewusst hätte, dass es so viele Menschen lesen und ihr Leben
danach ändern würden, hätte ich mir nie vorstellen können, dass es zu so ge-
waltigen Umwälzungen beitragen könnte: In den fünf Jahren nach Veröffent-
lichung des Buches sank der Rindfleischkonsum in den USA um fast 20 Pro-
zent.

In den letzten Jahren verkehrte sich dieser Trend jedoch ins Gegenteil. Er-
nährungsbücher, in denen behauptet wurde, wir könnten reichlich Ge wicht
verlieren und gesund sein, auch wenn wir so viel Schinken und Wurst essen,
wie wir wollen, erreichten Millionenauflagen. Die amerikanische Fleischin-
dustrie hat die Öffentlichkeit recht erfolgreich davon ablenken können, dass
die Tiere in den heutigen Massentierhaltungsfabriken unermessliches Leid
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erfahren. Das amerikanische Landwirtschaftsministerium schlägt vor, immer
mehr Nahrungsmittel radioaktiv zu bestrahlen, um Krankheitserreger wie
E. coli 0157:H7, die in Massentierhaltungsfabriken und Schlachthäusern
ständig zunehmen, zu bekämpfen.

Anstatt die Bedingungen zu verändern, die diese Krankheitserreger über-
haupt erst ermöglichen, befürwortet die amerikanische Fleischindustrie, dass
Gesetze verabschiedet werden, welche die Kritik an verderblichen Nah-
rungsmitteln verbieten. Sie bedient sich dieser Gesetze, um Personen zu ver-
klagen, die die Machenschaften der Fleischindustrie öffentlich anprangern.
Die berühmte Talkmasterin Oprah Winfrey wurde verklagt, weil sie gesagt
hatte, sie würde nie wieder einen Burger essen, nachdem sie erfahren habe,
wie Fleisch in den USA produziert werde.

Gleichzeitig hat die chemische Industrie einen großen Feldzug gestartet,
um biologisch angebaute Lebensmittel zu verunglimpfen. Ohne das Wissen
oder die Zustimmung des Großteils der amerikanischen Bevölkerung enthal-
ten mittlerweile zwei Drittel aller im Supermarkt erhältlichen Nahrungsmit-
tel gentechnisch veränderte Inhaltsstoffe.

Die Debatte um tierische Produkte und gentechnisch veränderte Nah-
rungsmittel sowie deren Auswirkungen auf unsere Gesundheit und unsere
Umwelt wird nicht aufhören. Sie wird vor Gericht und in den Medien ge-
führt. Sie wird aber auch in unseren Gedanken, in unseren Herzen und in un-
serer Küche ausgetragen. Dabei werden diejenigen, die sich für eine humane-
re und schonendere Art zu leben – zugunsten ihrer Gesundheit und unserer
Gesellschaft – einsetzen, von jenen Industriezweigen scharf kritisiert und an-
gegriffen, deren Profite darauf beruhen, dass sie den Menschen und der Erde
schaden.

Je intensiver die Diskussion wird, umso mehr Informationen werden ver-
breitet. Einige davon werden vertrauenswürdig und wahrheitsgetreu sein, bei
anderen hingegen wird es sich um Aussagen jener Industrien handeln, die un-
gesunde Nahrung verkaufen und die Erde ausbeuten. Ich habe Food Revolu-
tion geschrieben, weil ich glaube, dass Menschen sehr wohl in der Lage sind,
zwischen der Propaganda der Industrie zu unterscheiden, bei der es lediglich
darum geht, Produkte anzupreisen und zu verkaufen, und Fakten, die von Wis-
senschaftlern stammen, denen es vorwiegend um öffentliche Interessen geht.

Und ich habe dieses Buch geschrieben, um Ihnen verlässliche Informatio-
nen zur Verfügung zu stellen, die uns in dem Bemühen unterstützen sollen,
eine Welt zu schaffen, in der die Gesundheit der Menschen und der Erde
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wichtiger ist als die Gewinnspanne eines Industriezweigs, und in der elementa-
re menschliche Bedürfnisse den Vorrang vor wirtschaftlicher Profitgier haben.
Ich habe es geschrieben, damit Sie Entscheidungen treffen können, was ihre Er-
nährungsgewohnheiten anbelangt. Das Buch wird Ihnen zeigen, wie Sie gesün-
der werden und Ihre Verbindung mit allem Lebendigen vertiefen können.

In unserer Gesellschaft ist noch immer der Glaube tief verwurzelt, dass
die Natur nur insofern von Nutzen ist, als sich mit ihrer Hilfe Gewinne er-
zielen lassen. Allzu häufig wird die Natur als Ware betrachtet. Und der ame-
rikanische Traum besteht darin, grenzenlos zu konsumieren.

Viele von uns sind aber auch der Ansicht, dass der Wert von Tier und
Natur darin besteht, dass beides lebendig ist. Die Natur ist also eine Gemein-
schaft, zu der wir gehören und der wir unser Leben verdanken. Der eigent -
liche amerikanische Traum besteht in grenzenlosem Mitgefühl.

Im Jahre 1962 widmete Rachel Carson ihr Buch Der stumme Frühling
jenen „unzähligen Menschen“, die „in Tausenden von kleinen Kämpfen dafür
sorgen, dass die Vernunft letztendlich siegen wird“. Ich habe Food Revolu-
tion geschrieben, weil ich glaube, dass wir alle uns letztendlich bei diesen
Menschen einreihen werden, um unser Leben zu einem Ausdruck von Ver-
antwortungsbewusstsein und Mitgefühl werden zu lassen.

Ich glaube, dass sich jeder Mensch wünscht, Entscheidungen zu treffen,
die eine gesündere Zukunft für uns selbst, unsere Kinder und unsere Erde mit
all ihren Bewohnern ermöglichen. Dieser Wunsch mag verborgen, verdrängt
oder scheinbar zerstört sein. Dennoch ist er da, wenn auch nur in Form einer
leisen Ahnung, die uns unterschwellig antreibt und sich nach einer Möglich-
keit sehnt, erkannt, gehört und gefühlt zu werden.

Wenn wir uns anschauen, was uns gegenwärtig in den Medien gezeigt
wird, könnten wir denken, Menschen seien nur an den oberflächlichsten und
trivialsten Dingen des Lebens interessiert. Wir könnten den Schluss ziehen,
Menschen wollten einfach nur Burger konsumieren, egal welche Folgen das
für Gesundheit und Umwelt nach sich zieht. Doch eine solche Annahme
wäre ein Trugschluss, der uns Menschen in einem schlechten und falschen
Licht erscheinen ließe. Die Wahrheit ist, dass die meisten von uns sich sehr
wohl für hungernde Mitmenschen interessieren, sich große Sorgen wegen der
globalen Erwärmung machen, Grausamkeiten gegenüber Tieren verabscheu-
en, wissen, dass sich unser Planet in einer Krise befindet, und ahnen, dass die
konventionelle Ernährung ungesund ist. Die meisten Menschen sind alar-
miert angesichts der vielen Unsicherheiten, die mit gentechnischen Verfahren

20

food revolution

robbins_arbeitsexemplar.qxd:robbins_arbeitsexemplar.qxd  16.04.2009  13:06 Uhr  Seite 20



verbunden sind. Sie suchen nach Möglichkeiten, um ihre Interessen und Sor-
gen zum Ausdruck bringen zu können.

Es ist mir egal, ob Sie sich als Vegetarier oder Veganer bezeichnen. Vielm-
ehr interessiert mich, ob Sie im Einklang mit Ihren Werten leben, ob Ihr
Leben von Integrität und Sinn erfüllt ist und ob Sie sich für Ihre Gesundheit
und alles Lebendige entscheiden – aus Ihrem Mitgefühl heraus.

Es ist mir egal, ob Ihre Ernährung „politisch korrekt“ ist. Mich interes-
siert, ob das, was Sie essen, im Einklang steht mit den Gefühlen in Ihrem Her-
zen. Mich interessiert, ob Ihre Entscheidungen Ihre Gesundheit fördern,
Ihren Geist stärken und Ihnen dabei helfen, Ihre wahre Natur zum Ausdruck
zu bringen und Ihr Potenzial im Leben zu entwickeln.

„Die Wahrheit wird euch frei machen ...“ Was jedoch auch erwähnt wer-
den sollte, ist, dass die Wahrheit Sie zunächst mit eingefahrenen und ein-
schränkenden Gewohnheiten in Ihrem Verhalten und Denken konfrontieren
wird. Dieses Bewusstsein ermöglicht es Ihnen, Ihre Freiheit im Interesse
Ihres tieferen Selbst und im Interesse allen Lebens zu nutzen.

Vor nicht allzu langer Zeit hätte sich eine durchschnittliche amerikanische
Mutter mehr Sorgen gemacht, wenn ihr Kind gesagt hätte, dass es sich fortan
vegetarisch ernähren wolle, als wenn es zu rauchen begonnen hätte. Vor nicht
allzu langer Zeit waren biologisch angebaute Lebensmittel nur in speziellen
Läden erhältlich. Cholesterinwerte von mehr als 300 Milligramm pro Dezi -
liter Blut galten als normal, und Patienten, die sich wegen Erkrankungen der
Herzkranzgefäße im Krankenhaus befanden, bekamen Schinken, Eier und
weißes Toastbrot mit Margarine und Marmelade zum Frühstück. Vor nicht
allzu langer Zeit galten Menschen, die sich gesund und umweltfreundlich er-
nährten als Fanatiker, während diejenigen, die sich von Produkten ernährten,
die krank machen, der Umwelt schaden und unbeschreibliches Leid von Tie-
ren erzeugen, für völlig normal gehalten wurden. Doch all das ändert sich all-
mählich.

Diese Revolution verändert unsere Beziehung zu unseren Lebensmitteln
und zu unserer Erde. Ich glaube, dass sie historisch gefordert ist. Sie ist eine
Folge des aktivierten menschlichen Geistes. Vor 150 Jahren war Sklaverei in
den Vereinigten Staaten legal. Vor 100 Jahren besaßen Frauen in den meisten
US-Bundesstaaten kein Wahlrecht. Vor 80 Jahren gab es in den USA keine
Gesetze gegen Kindesmissbrauch. Vor 50 Jahren wurden Farbige wie zweit-
klassige Menschen behandelt, und es gab keine Gesetze zum Schutz von Um-
welt und bedrohten Tierarten. Heute boykottieren Millionen von Menschen
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Produkte, die auf der Ausbeutung der Dritten Welt beruhen oder durch Kin-
derarbeit entstanden sind. Millionen von Menschen sind bemüht, gesünder
und umweltverträglicher zu leben. Allein in den letzten 15 Jahren ist der Ver-
zehr von Kalbfleisch in den USA um 62 Prozent zurückgegangen, nachdem
immer mehr Menschen erfahren haben, auf welch grausame Weise diese Tiere
behandelt werden.

Ich glaube nicht, dass wir abgestumpfte Verbraucher sind, die sich nicht
dafür interessieren, wie es um ihre natürlichen Lebensgrundlagen bestellt ist.
Ich glaube nicht, dass wir dazu bestimmt sind, unseren Planeten völlig zu zer-
stören. Ich glaube, dass wir als Menschen zwar Fehler machen, aber auch
lernfähig sind. Ich glaube, dass wir allmählich immer mehr darüber lernen,
wie wir in Harmonie leben können – mit uns selbst, mit unseren Mitmen-
schen und mit allen Lebensformen dieser Erde.

Ich habe Food Revolution geschrieben, weil ich davon überzeugt bin, dass
wir trotz all unserer Schwächen in der Lage sind, eine glückliche und fried -
liche Lebensführung zu entwickeln, die allen zum Vorteil gereicht. Die
Selbstheilungskräfte sowohl des menschlichen Körpers als auch der Erde
sind immens.

Als ich mich gegen das Eiscreme-Imperium Baskin-Robbins und sein
Geld entschied, tat ich das in dem Wissen um einen wirklichen Traum. Ich tat
es, weil ich wusste, dass, egal welche Gründe wir haben, zu verzweifeln und
zynisch zu werden, in unserem Herzen noch immer der Wunsch nach einem
besseren Leben und einer liebevolleren Welt schlummert.

Wenn ich mir die Welt ansehe, scheint es überall Kräfte zu geben, die uns
Katastrophen bescheren. Ich sehe die dunkle Nacht unbeschreiblicher Grau-
samkeit und Ignoranz. Doch tief im menschlichen Herzen erkenne ich auch
Liebe – etwas, das uns mitfühlen lässt und wie ein helles Licht in das dunkle
Universum ausstrahlt; hier fühle ich die Träume und Sehnsucht aller Wesen,
ich fühle all unsere Hoffnungen für eine bessere Zukunft. Und ich fühle die
Kraft, das zu tun, was getan werden muss.

Mögen alle Nahrung haben. Mögen alle Heilung erfahren. Mögen alle
Liebe finden. 
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te i l  1

Ernährung 
und Heilung
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kap itel  1

Gesund leben mit einem
gesunden Herz

25

Hat jemand aus Ihrem näheren Umfeld schon einmal einen Herzinfarkt
oder eine andere schwere Herzkrankheit erlitten? Wenn Sie diese Frage

mit Ja beantworten, dann sind Sie damit nicht allein. Für die meisten Men-
schen in unserer Gesellschaft trifft das zu, auch auf mich.

Ich denke da an meinen Onkel Burton Baskin. Er war der Schwager und
Geschäftspartner meines Vaters. Gemeinsam gründeten und betrieben sie das
Eiscreme-Unternehmen Baskin-Robbins. In unserer Familie wurde mein
Onkel „Butch“ genannt. Er war ein Mann mit Stil und Talent, der viele Men-
schen mit seiner offenen Art erfreute. Als er Anfang Fünfzig war, hatte er eine
liebevolle Ehefrau, zwei reizende Kinder, ein überaus erfolgreiches Unter-
nehmen und auch sonst viele Dinge, die noch viele wunderbare Jahre verhie-
ßen. Doch er starb an einem Herzinfarkt. 

Taktgefühl war niemals meine große Stärke, und vielleicht hätte ich es
auch niemals erwähnen sollen, doch einige Jahre später fragte ich meinen
Vater, ob er glaube, dass es irgendeine Verbindung gebe zwischen der Menge
an Eiscreme, die mein Onkel gegessen hatte, und seinem tödlichen Herzin-
farkt. Diese Frage war naheliegend, wenn man bedenkt, dass mein Onkel
über 100 Kilogramm gewogen und sehr viel von dem Familienerzeugnis ge-
gessen hatte. Allerdings zeigte mein Vater kein Interesse an solchen Überle-
gungen und antwortete: „Nein, seine Pumpe ist nur müde geworden und
konnte nicht mehr.“

Heute kann ich verstehen, warum mein Vater diesen Zusammenhang
nicht in Betracht ziehen wollte: Zu jener Zeit hat er mehr Eiscreme produ-
ziert und verkauft als jeder andere Mensch auf der Welt. Er wollte definitiv
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