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Green for Life

VORWORT

In meiner Uber flinfundvierzigjahrigen Praxis als Psychiater und Do-
zent an der Harvard Medical School habe ich eines gelernt: Das Ver-
halten des Menschen ist nur sehr schwer zu verandern. Jetzt Giberzeugt
mich Victoria Boutenko vom Gegenteil. Diese bemerkenswerte Frau
hat eine Methode entwickelt, mit der ganz normale Amerikaner (die
Eiscreme, Steaks, Pommes frites und Pizza lieben) griine lebendige
Nahrung - die so gut schmeckt, dass sie sie gern weiter genieBen
mochten - in ihren Speiseplan aufnehmen kdnnen. Es geht in ihrem
Buch Green for Life darum, dass unser Korper die Fahigkeit hat, wieder
selbststandig zu einem guten Gesundheitszustand zuriickzufinden,
wenn er die richtigen Nahr- und Vitalstoffe im richtigen Verhaltnis
dazu erhalt. Nichts, was sie sagt, ist, fiir sich gesehen, wirklich etwas
Neues. Und doch ist Green for Life eine bahnbrechende Leistung, denn
Mrs. Boutenko hat verstanden, dass man seine Leserinnen und Leser
nicht dazu bringt, ihre natiirlichen Mechanismen zum Abbau von Cho-
lesterin, Fetten und Giften in ihrem Kérper anzukurbeln (damit sich
zunichst ihr physisches und dann auch ihr psychisches und spirituelles
Leben verbessert), indem man sie belehrt, dass es notwendig ist, mehr
lebendige pflanzliche Nahrung zu verzehren, sondern indem man es
ihnen so leicht und angenehm wie mdglich macht, das zu tun.

Der griine Smoothie - oder genauer gesagt ein Liter griiner Smoot-
hie, womit wir nach Mrs. Boutenkos Empfehlung in diesem Buch unseren
Tag beginnen sollten - bedeutet schon fiir sich genommen eine immense
Bereicherung der amerikanischen Durchschnittskost um Chlorophyll,
Vitamine, Mineralien, Enzyme und Antioxidantien. AuBerdem sorgt ein
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Liter griiner Smoothie am Tag dafiir, dass man weniger denaturierte
und fette Nahrung zu sich nimmt. Und das schon allein deshalb, weil es
schwerfallt, nach einer so leckeren und Energie spendenden Mischung
noch raffinierte Starke und Zucker in sich hineinzustopfen. (Probieren
Sie einmal eines der verlockenden Rezepte fiir siiBe griine Smoothies
am Ende des Buches aus!) Und wenn ein weiterer verfiihrerischer griiner
Smoothie im Kiihlschrank auf Sie wartet, wenn Sie von der Arbeit nach
Hause kommen, wird das Abendessen, das Sie zubereiten, nachdem
Sie ihn getrunken haben, ganz bestimmt kleiner und wahrscheinlich
auch gestinder ausfallen.

Wenn Sie dreiig Tage lang griine Smoothies getrunken haben,
werden Sie sich anders flihlen und lhr Selbstbild wird sich verdndert
haben. Keine geringe Leistung fiir ein kleines Buch!

Meine Glickwiinsche an Mrs. Boutenko. Und lhnen empfehle ich,
dieses Buch ernst zu nehmen.

Ich bin wirklich davon liberzeugt, dass es Ihnen helfen kann, lhr
Leben zu verdndern.

A. William Menzin
Harvard Medical School
Ehemaliger Berater der Weltgesundheitsorganisation WHO
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VORWORT ZUR
AKTUALISIERTEN NEUAUFLAGE

Liebe Leserin, lieber Leser,

die erste Ausgabe von Green for Life in amerikanischer Sprache ist vor
bereits zehn Jahren erschienen. Die deutsche Ausgabe wurde im Jahr
2009 im Hans-Nietsch-Verlag verdffentlicht. Als ich damals fiir dieses
Buch recherchierte, gab es nur wenige erndhrungswissenschaftliche
Erkenntnisse in Bezug auf griines Blattgemiise. Doch ich war mir sicher,
dass dieses Lebens-Mittel bis dahin unentdeckte, duBerst wertvolle
Nahrstoffe enthielt. Ich wollte sogar selbst Studien durchfiihren, um
meine Vermutung zu beweisen. Doch leider liberstieg dieses Vorhaben
meine finanziellen Mittel. Also verfolgte ich weiterhin intensiv, was die
wissenschaftliche Fachpresse in diesem Bereich verdffentlichte.

Zum Gliick gab es fortan weltweit immer mehr Forschungen zu grii-
nem Blattgemiise und seinen fiir unsere Gesundheit wertvollen Inhalts-
stoffen. Sie bestatigten die wichtige Rolle von Vitalstoffen, wie zum
Beispiel Magnesium, Lutein und Vitamin K, die wir Gber griines Blatt-
gemise zu uns nehmen kénnen. Heute sprechen sogar Erndhrungs-
wissenschaftler die Empfehlung aus, dass wir taglich drei bis flinf
Portionen griines Blattgemiise zu uns nehmen sollten.

Ich bin dankbar, dass ich in dieser Neuauflage von Green for Life
die Gelegenheit habe, nachzuliefern, was die Wissenschaft in den letz-
ten Jahren liber die Vorziige des griinen Blattgemiises flir unsere Er-
nahrung herausgefunden hat. Diese finden Sie vor allem in dem neu
hinzugeflgten Kapitel 18, ,Was griines Blattgemiise so einzigartig
macht fiir unsere Erndhrung” (Seite 119 ff.).
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Natiirlich gibt es viele Mdglichkeiten, griines Blattgemdise zu sich
zu nehmen. Griine Smoothies sind jedoch einzigartig, denn sie sind
leicht und schnell zubereitet und schmecken unvergleichlich gut.
Bleiben Sie gesund!

Victoria Boutenko
im Oktober 2014






*  KAPITEL 1

MuT zuM BEOBACHTEN!

.Die Neugier steht immer an erster Stelle eines Problems, das gel6st

werden will."
GALILEO GALILEI

Beobachtung ist die Grundlage jeder Wissenschaft. Sie und ich
haben - wie alle anderen Menschen auf diesem Planeten - das Recht,
die Dinge zu beobachten und eigene Schliisse aus dem zu ziehen, was
wir erfahren, ganz gleich, ob wir nun Wissenschaftler sind oder nicht.
Wenn wir selbst experimentieren, tragt das dazu bei, dass wir unser
Leben in der Hand behalten. Wissenschaftliche Daten kdnnen unsere
personlichen Erfahrungen niemals ersetzen.

Sagt man einem Kind, es soll nicht auf die Herdplatte fassen, weil
diese heil} ist, dann bedeutet das so lange fiir das Kind nicht viel, bis
es tatsachlich einmal versucht, auf die Herdplatte zu fassen und sich
dabei wehtut. Nur durch eigene Erfahrung konnen wir lernen, Wirkungen
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mit Ursachen in Verbindung zu bringen, und erst dann wissen wir, was
wir zu erwarten haben. Wenn wir zum Beispiel spat abends noch zu viel
essen, kdnnen wir nicht davon ausgehen, dass wir uns am nachsten
Morgen frisch und ausgeruht fiihlen. Wissen wir, was geschehen wird,
dann konnen wir im Alltag tiberlegt handeln und durch bewusstes
Handeln die Ziele erreichen, die wir erreichen wollen. Das ist besser,
als wenn wir dem Rat eines anderen, ,der es wohl besser wei3", blind
folgen.

Ich wuchs in der Sowjetunion auf, wo wir alle von den staatlichen
Einrichtungen kontrolliert wurden. Von Kindheit an erteilte man mir
strenge Anweisungen, was ich zu tun, zu denken und zu sagen hatte.
Ich flirchtete mich davor, Neues auszuprobieren. Aber ich hatte das
groBe Gluck, in meinem Leben vielen Menschen zu begegnen, die mich
gelehrt haben, mutig zu sein und alles auszuprobieren, was ich wollte.

Ich muss lhnen unbedingt von Alexander Suvorov erzihlen, dem ich
mehrfach begegnet bin und der viele Jahre lang mein Held und meine
Inspiration war. Im Alter von drei Jahren erblindete Alexander und verlor
sein Gehor. Dennoch wollte er das Leben voll auskosten. Er lernte zu spre-
chen und er lernte zu verstehen, was andere sagen, indem er ihre Hande
hielt. Er machte einen ausgezeichneten Schulabschluss und verlie die
Universitat Moskau mit einem Doktortitel; er schrieb eine Reihe brillanter
wissenschaftlicher Artikel darliber, welche Mdglichkeiten es gibt, tauben
und blinden Kindern zu helfen; er verdffentlichte mehrere Biicher und
drehte einen vierzigminiitigen Dokumentarfilm dariiber, wie er die Welt
wahrnahm. In den 1970er-Jahren begeisterte dieser Film in Moskau die
Massen. Alexanders Aufrichtigkeit und seine Leidenschaft beeindruckten
die Menschen tief. Ich erinnere mich, dass lange Zeit niemand das Kino
verlieB, nachdem der Film zu Ende war. Wir blieben einfach sitzen, ver-
wirrt, schluchzend und voller Scham tiber unser feiges Leben und unsere
dummen Angste. Alexander Suvoroy, der sein Leben in vdlliger Dunkelheit
und ununterbrochener Stille verbrachte, traumte davon, in andere Lander
zu reisen. Er erlernte zwei Fremdsprachen und bereiste mehrere Lander
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allein. Wurde er gefragt, warum er das tue, so antwortete er, er wolle
.die Welt mit eigenen Augen sehen". Wundervolle Menschen wie
Alexander, die es wagen, ,mit eigenen Augen zu sehen”, inspirieren mich
dazu, das Leben um mich herum genauer zu erforschen und herauszu-
finden, bis wohin sich meine Grenzen erweitern lassen.

Wenn wir in unserem Leben immer wieder Neues ausprobieren und
nach wahren Antworten suchen, werden wir sehr viel eigene Erfahrung
sammeln und unser Wissen wird solide und lebenspraktisch werden.
Wir werden uns selbst in allen Lebenslagen vertrauen, auch dann,
wenn wir schnelle Entscheidungen treffen missen. Richten wir uns
aber im Gegensatz dazu nach dem, was andere sagen, dann konnen
wir bestenfalls hoffen und beten, dass diejenigen, nach deren Richt-
linien wir leben, ihr Wissen griindlich und sorgfaltig erworben haben
und aufrichtig sind. Mit anderen Worten: Wir hoffen, dass ein anderer
sich besser um uns kiimmert als wir selbst.

Wenn wir uns auf die Beobachtungen anderer Menschen und die
Schliisse, die sie daraus ziehen, verlassen, entscheiden wir uns bewusst
dafiir, blind und taub zu bleiben. Wir fiihlen uns dazu gezwungen,
uns wieder und wieder nach dem zu richten, was sie lehren, und tun
Dinge, deren Hintergrund wir selbst nicht verstehen. Wir ordnen uns
der Autoritat der anderen unter. Wir geben unsere Macht fort.

Aufmerksam zu beobachten, das ist unser ureigenes Recht. Wenn wir
unsere Beobachtungsgabe nutzen, kénnen wir uns aus dem Labyrinth
der Verwirrungen befreien. Ich bin der Ansicht, dass das, was wir selbst
bewusst beobachten, tausendmal wichtiger ist als jede streng wissen-
schaftliche Behauptung.

Warum wurden in letzter Zeit so viele Bucher tber Erndhrung ver-
offentlicht? Ganz offensichtlich hat die Offentlichkeit viele Fragen
zum Thema ,Gesundheit”, die von der weltweiten wissenschaftlichen Ge-
meinschaft noch nicht zufriedenstellend beantwortet werden konnten.
Fiir die meisten Menschen sind Forscher weit von ihrem Lebensalltag
entfernt und die Wissenschaftler haben gleichzeitig die Verbindung
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zum normalen Menschen verloren. Ich frage mich, warum das so
gekommen ist, wo doch das eigentliche Ziel der Wissenschaft im
Wohlergehen des Menschen liegt.

Die meisten Ergebnisse der Wissenschaft sind fiir gewohnliche Men-
schen unzuganglich und unerschwinglich. So musste ich zum Beispiel
fur fast alle medizinischen Berichte (fiir eine zwei- oder dreiseitige
Zusammenfassung) eine Unsumme bezahlen, manchmal sogar einige
Hundert Dollar. Die Forschungsberichte sind auBerdem meist in einer
wissenschaftlichen Sprache geschrieben, die sie fiir Menschen unver-
standlich macht, die nicht dieser speziellen wissenschaftlichen Richtung
angehoren. Nach meinen Beobachtungen gibt es zunehmend mehr
unterschiedliche Wissenschaftszweige und mit ihnen auch Fachbe-
griffe. Ich habe mit Dutzenden Wissenschaftlern der verschiedensten
Bereiche in den unterschiedlichsten Teilen der Erde gesprochen, und
nie ist mir ein Wissenschaftler begegnet, der Studien aller Richtungen
hatte verstehen und erklaren kdnnen. Je mehr Wissenschaftler zu einem
Thema wissen, desto eher sagen sie sogar, wenn es um andere Themen
geht: ,Das ist nicht mein Gebiet."

Diese Tendenz lasst darauf schlieBen, dass die Wissenschaft sich
uber das hinausbewegt, was ein gewdhnlicher Mensch noch verstehen
kann, und zu einer reinen Wissenschaft um der Wissenschaft willen
wird. Wihrend die Offentlichkeit etwas iber die neuesten Ergebnisse
erfahren mdochte, entfernt die wissenschaftliche Welt sich zunehmend
von den wirklich brennenden Fragen. Das Informationsvakuum wéchst,
besonders auf den Gebieten ,Gesundheit” und ,Erndhrung"”.

Als Ersatz fiir diese fehlenden und eigentlich so notwendigen Infor-
mationen entwickelt die Offentlichkeit ihre eigene Wissenschaft. Sie ist
vielleicht nicht vollig exakt, aber doch fiir die Mehrheit der Menschen
verstandlich. Und so kommt es, dass Hunderte, wenn nicht sogar Tau-
sende von Biichern liber Erndhrung von ganz normalen Menschen
geschrieben werden, die verschiedene Studien durchfiihren, zuweilen
sogar ohne den notwendigen finanziellen Hintergrund. Bei ihrer ver-
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zweifelten Suche nach Antworten auf ihre Fragen saugen die Men-
schen diese Fiille an Informationen auf und sind am Ende oft noch
verwirrter als zuvor.

Ich stelle fest, dass viele Menschen dem geschriebenen Wort mehr
trauen als dem gesprochenen. Aus Mangel an eigener Beobachtung und
aufgrund einer Neigung, an Theorien festzuhalten, als waren sie in Stein
gemeiBelt, ibernehmen Gesundheitsbewusste gern ein bestimmtes Kon-
zept. Nach welchem Konzept sie nun leben, das richtet sich haufig ein-
fach danach, welches Buch ihnen zuerst in die Hande fallt. Und weil es
viele Biicher zum Thema ,Erndhrung” gibt, widersprechen die Konzepte
einander auch. Daher kann man heute Hunderten von Menschen be-
gegnen, die einem vollig unterschiedliche Ratschldge geben, wie man
sich erndhren sollte. Und alle haben Hunderte von unterschiedlichen
Begriindungen dafiir, die sich wiederum gegenseitig ausschlieBen.

Als ich begann, rund um das Thema ,griines Blattgemiise" zu recher-
chieren, versank ich sofort in einem Meer an Informationen. Ich wollte
allerdings unbedingt die richtige Antwort finden, alles andere hatte ich
nicht akzeptieren kdnnen. Ich fiihlte mich nicht nur fiir meinen Mann
und meine Kinder verantwortlich, die ich mit in die Rohkosternahrung
hineingezogen hatte, sondern auch fiir Tausende von Menschen in
der ganzen Welt, die auf meine Anregung hin dazu lbergegangen
waren, sich rein rohkostlich zu erndhren. SchlieBlich beschloss ich,
das Ganze ein paar Monate lang ruhen zu lassen und in dieser Zeit
so viele Forschungsberichte zum Thema ,Erndhrung” zu lesen, wie ich
nur bekommen konnte. Ich beschloss, die vielen verschiedenen Mei-
nungen, die es zu den Berichten gibt, einmal ganz auBer Acht zu lassen
und mich ausschlieBlich auf die zugrunde liegenden Original-Daten
zu konzentrieren. Denn der menschliche Verstand ist fahig, logische Ge-
dankenketten zu konstruieren, die den Leser elegant zu vollig falschen
Schlussfolgerungen fiihren - und das mit verheerenden Folgen. (Ich
werde spater noch auf solche Denkfehler eingehen, auf die ich selbst
hereingefallen bin.)
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Ich entdeckte, dass es entscheidende Liicken, was die Daten anbelangt,
sowie zahlreiche wichtige Nahrungsmittel gibt, deren Eigenschaften
bislang noch nie untersucht worden sind. Mir wurde klar, dass ich,
wenn ich die richtigen Schliisse ziehen wollte, selbst einige Teststudien
wiirde machen mussen. SchlieBlich war mein Leben sowieso schon
ein Experiment und ich selbst war das Versuchskaninchen.

Mehr denn je bin ich jetzt davon liberzeugt, dass es besser ist, sich
zwei Wochen lang ausschlieBlich von Rohkost zu erndhren und dann
selbst zu beobachten, wie man sich fiihlt, als zehn Blicher zu lesen
und sich an die in ihnen gegebenen Ratschldge zu halten, ohne auch
nur im Geringsten zu wissen, warum. Wir alle konnen selbst erkennen,
welche Folgen unser Handeln hat, wenn wir aufmerksam beobachten.

Liebe Leserin und lieber Leser, mit diesem Buch mdchte ich Sie
dazu inspirieren, selbst zu beobachten, wann Sie sich am gesiindesten
flihlen und gesund aussehen, und danach Ihr ganz personliches Konzept
zu entwerfen, so wie es fiir Sie richtig ist. Denn Sie allein sind die
Fachfrau bzw. der Fachmann, wenn es um lhre Belange geht.



*  KAPITEL 2

\WAS FEHLTE IN UNSERER
ROHKOSTERNAHRUNG?

IVI ein Mann, unsere beiden jiingsten Kinder und ich hatten uns
seit Januar 1994 - also bis zum damaligen Zeitpunkt tber elf Jahre
lang - ausschlieBlich rohkostlich erndhrt. Wir hatten uns aus Verzweif-
lung zu dieser radikalen Erndhrungsform entschlossen, denn die Arzte
hatten uns keinerlei Hoffnung gemacht, dass wir je wieder von unseren
schrecklichen Erkrankungen genesen kdnnten.

Mein Mann Igor war seit seiner Kindheit immer wieder krank gewe-
sen. Schon im zarten Alter von siebzehn Jahren hatte er neun Opera-
tionen hinter sich. Durch seine progressive Hyperthyreose (fortschrei-
tende Schilddriisentiberfunktion) und seine chronische rheumatische
Arthritis war er bereits mit achtunddreiBig ein gesundheitliches Wrack.
An Regentagen musste ich ihm die Schuhe binden, weil er seine arthri-
tische Wirbelsdule nicht beugen konnte. Sein Puls lag meist tiber 140,
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an Sonnentagen tranten ihm die Augen und seine Hinde zitterten.
Igor fiihlte sich unentwegt miide und hatte fast immer Schmerzen.
Igors ,Schilddriisenarzt” sagte, wenn er einer operativen Entfernung
der Schilddriise nicht zustimme, wiirde er in weniger als zwei Monaten
sterben. Sein ,Arthritisarzt" war der Ansicht, dass er den Rest seines
Lebens im Rollstuhl verbringen wiirde.

Bei mir wurde Arrhythmie, eine unregelmiaBige Herztatigkeit, fest-
gestellt. An dieser Krankheit war bereits mein Vater gestorben. Meine
Beine waren durch Odeme stindig geschwollen; ich wog 126 Kilo-
gramm und nahm immer weiter zu. Mein linker Arm wurde nachts
oft taub und ich hatte Angst, ich misste sterben und meine Kinder
wiirden Waisen. Ich war unentwegt miide und fiihlte mich depressiv.

Unsere Tochter Valya hatte von Geburt an Asthma und Allergien;
sie hustete oft die ganze Nacht lber heftig. Bei unserem Sohn wurde
Jugenddiabetes mellitus Typ | festgestellt.

Nachdem ich wieder einmal eine ganze Nacht geweint hatte, kam
ich zu dem Schluss: Wenn wir etwas anders haben wollten, mussten wir
auch anders handeln. Von nun an probierten wir verschiedene Heilme-
thoden aus und beschlossen schlieBlich, Rohkdstler zu werden. Damals
wussten wir nicht das Geringste liber leckere Rohkostgerichte und dartiber,
wie man Leinsamen-Kracker im Dorrgerat herstellt. Und dennoch konnten
wir, allein indem wir den Gashahn am Herd zudrehten und nie wieder
etwas kochten, all unsere unheilbaren, lebensbedrohlichen Krankheiten
heilen. Wir wurden so schnell immer gestinder, dass wir alle vier bereits
nach dreieinhalb Monaten gemeinsam mit 40.000 anderen Laufernam
Bolder Boulder-Rennen iiber zehn Kilometer teilnehmen konnten.

Durch die neue Erndhrung und regelmaBiges Joggen stabilisierte
sich sogar Sergeis Blutzuckerspiegel. Seit er sich ausschlieBlich roh-
kostlich erndhrt, hat er nie wieder Diabetes-Symptome gezeigt. Wir
waren unglaublich tberrascht, nicht nur darliber, wie schnell wir
wieder einen normalen Gesundheitszustand erreicht hatten, sondern
auch darlber, dass wir uns so viel gesiinder flihlten als jemals zuvor.



Wias fehlte in unserer Rohkosterndhrung?

Die Geschichte unserer Heilung haben wir in allen Einzelheiten in un-
serem Buch Raw Family: A True Story of Awakening beschrieben.

Doch nach mehreren Jahren als Rohkostler beschlich uns irgend-
wann das Gefiihl, dass wir einen Punkt erreicht hatten, an dem sich
unser Gesundheitszustand nicht weiter verbesserte, ja, sogar eher
wieder ein wenig verschlechterte. Nach etwa sieben Jahren reiner
Rohkost waren wir immer haufiger unzufrieden mit unserer Erndhrung.
Egal welche Art von Rohkost ich gegessen hatte, ich entwickelte ein
Vollegefiihl, besonders aber, wenn ich Salat mit Dressing zu mir ge-
nommen hatte. Deshalb verzehrte ich nun mehr Friichte und Nusse ...
und nahm zu. Mein Mann bekam viele graue Haare. Wir alle waren uns
nicht mehr sicher, ob das die richtige Art der Erndhrung fiir uns war.
Und wir fragten uns oft: ,Was sollen wir nur essen?" Hin und wieder
hatten wir sogar Hunger, aber keinerlei Lust auf das, was zu einer
klassischen Rohkosternahrung gehart: Friichte, Niisse, Samen, Kérner
und Trockenfriichte. Salate (mit Dressing) waren zwar kostlich, sie
machten uns aber schlafrig und miide. Wir saBen also in der Klemme.
Ich erinnere mich, dass lgor eines Tages einen Blick in den Kiihlschrank
warf und immer wieder sagte: ,Ich wiinschte, ich hatte Lust auf ir-
gendwas von diesem Zeug ..." Solche Phasen dauerten nie lange und
wir schoben es jedes Mal darauf, dass wir uns wahrscheinlich tber-
essen hatten, und wir konnten unseren Appetit durch Fasten, Fit-
nesstraining, Wandern oder einfach durch mehr Arbeit wieder anregen.
Meine Familie und ich sind felsenfest davon tiberzeugt, dass Rohkost
flr uns das einzig Richtige ist. Deshalb machten wir einander immer
wieder Mut, bei Rohkost zu bleiben, komme, was da wolle. Und so lie-
Ben wir uns standig neue Tricks einfallen. Viele Freunde haben mir
von dhnlichen Erfahrungen berichtet. Sie hatten an diesem Punkt
meist die reine Rohkosterndhrung aufgegeben und wieder etwas ge-
kochte Kost in ihren Speiseplan aufgenommen. Doch wir bestarkten
uns immer wieder gegenseitig und blieben bei einer rohkdstlichen Er-
nahrung.



Green for Life

Aber mir stellte sich téglich aufs Neue die bohrende Frage: ,Fehlt
etwas in unserer Erndhrung?” Und die Antwort kam stets auf der
Stelle: ,Nein! Nichts ist besser als reine Rohkost."

Doch so klein sie auch waren, die unerwiinschten Anzeichen daftr,
dass wir nicht ganz gesund waren, hauften sich. Sie zeigten sich in
geringfligigen, aber splrbaren Symptomen wie etwa einer Warze an
der Hand oder grauem Haar und lieBen Fragen und Zweifel daran
aufkommen, dass die Rohkosterndhrung in ihrer momentanen Form
vollstindig war. Und als meine Kinder schlieBlich dariiber klagten,
dass ihre Zdhne schmerzempfindlicher geworden seien, konnte ich an
nichts anderes mehr denken als daran, was uns wohl fehlte, um
wirklich gesund zu sein. Ich redete stdndig darliber und machte alle
um mich herum damit verriickt.

Auf meiner eifrigen Suche begann ich, Daten Uber jedes einzelne
Nahrungsmittel zu sammeln, das flir den menschlichen Verzehr geeignet
war. Wie meine GroBmutter zu sagen pflegte: ,Suchet und ihr werdet
finden." Nach vielen Irrtlimern fand ich schlieBlich die Antwort. Ich
entdeckte eine Nahrungsmittelgruppe, die den GESAMTEN Nahr- und
Vitalstoffbedarf des Menschen decken konnte: griines Blattgemiise!
Die Wahrheit war also: Meine Familie und ich, wir aBen nicht ausreichend
griines Blattgemise. Und es war noch schlimmer: Wir mochten es
nicht einmal. Wir wussten, dass griines Blattgemiise wichtig ist, aber
niemand hatte uns je sagen kdnnen, wie viel wir in unserer Nahrung
wirklich brauchten. Wir kannten nur die ungenaue Empfehlung, dass
man so viel wie moglich davon essen solle. Um herauszufinden, wie viel
griines Blattgemiise wir brauchten, wollte ich die Erndhrungsgewohn-
heiten der Schimpansen studieren, da sie zu den Lebewesen gehdren,
die dem Menschen am dhnlichsten sind.



*  KAPITEL 3

\WIE SICH
SCHIMPANSEN ERNAHREN

Schimpansen sind uns Menschen sehr dhnlich. Die Wissenschaftler
am Chimpanzee & Human Communication Institute an der Washington
Central University sind der Uberzeugung, dass ,Schimpansen als Men-
schen klassifiziert werden sollten”. Nachdem sie das Verhalten dieser
intelligenten Wesen eingehend studiert hatten, waren die Forscher der
WCU davon lberzeugt, dass Schimpansen wesentlich schlauer sind,
als die meisten Menschen denken. Nach Angaben der Wissenschaftler
der WCU verfiigen Schimpansen iber eine eigene Sprache und eine
eigene Kultur. Das hatten wir Menschen ihnen nie zugetraut. Sie ver-
wenden eine eigene Zeichensprache, die die Wissenschaftler mehr als
drei Jahrzehnte lang eingehend untersucht haben. Die Forscher der
WCU stellen fest: ,Neueste Indizien lassen darauf schlieBen, dass Technik
und Kommunikation, der sich die Schimpansen bedienen, der Definition
von Kultur' gentigen. Wir wissen auch, dass die kognitiven Fahigkeiten
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Victoria Boutenko
Green for Life
Griine Smoothies nach der Boutenko-Methode

n Green for Life bringt uns Victoria Boutenko eine Nahrungsmittelkategorie nahe, die
bisher wenig Beachtung gefunden hat und deren Gehalt an hochwertigsten Néhrstof-
fen und gesundheitlicher Nutzen enorm ist: griines Blattgemdise. AulRerdem beschreibt
die Autorin einen sehr einfachen und schmackhaften Weg, griines Blattgemdse in gré-
[Serer Menge zu konsumieren: griine Smoothies. Heute gelten sie als das Trendgetrank,
das durch seine einfache Zubereitung und verbliffend wohltuende Wirkung immer
mehr Freunde findet.

Ein Klassiker zum Thema ,Ernghrung”, jetzt aktualisiert und erweitert. Green for Life
ist in Uber 50 Sprachen Ubersetzt, die deutschsprachige Ausgabe hat sich bisher
37.000-mal verkauft.
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