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Vorwort von Jens Nähler
Es sind seltsame Zeiten: Menschen werden älter denn je, die
Lebenserwartung weltweit steigt. Aber sie sind auch kränker denn je –
gerade im Alter. Wir bekämpfen diese Krankheiten, zunehmend etwa
Diabetes oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, mit Medikamenten. Darunter
Antibiotika, die zudem in der Tiermast prophylaktisch und als
Wachstumsförderer eingesetzt werden, was wiederum dazu führt, dass
einige Bakterien nicht mehr auf diese Medikamente anschlagen. Ein
Teufelskreis.

Ich bin kein Arzt und ganz sicher auch kein Wissenschaftler. Mit Ernährung
setze ich mich kritisch erst seit wenigen Jahren auseinander. Selbstkritischer
ausgedrückt: Mit dem, was ich zu mir nehme, setze ich mich überhaupt erst
seit wenigen Jahren auseinander. Und mit dem, was Ernährung in mir
bewirkt.

Vorher? Die blaue Pille aus der Matrix, der düsteren Hollywood-Vision der
Wachowski-Geschwister. Ich weiß, wie einfach es ist, zu glauben, was man
glauben will. Wie bequem es ist, sich mit Fast-Food zu ernähren. Wie leicht
man der Versuchung unterliegt.

Dr. Michael Gregers Buch „How Not To Die“ ist so etwas wie die rote Pille
aus dem Hollywood-Film. Der Augenöffner, das Wunderland. Die
Aufforderung, selbst aktiv zu werden. Greger ist ein Vorkämpfer gegen den
Lebensmittelwahnsinn unserer Zeit. Er rückt die schlimmsten
Zivilisationskrankheiten in den Fokus. Um dann aufzuzeigen, wie unsere
moderne Ernährung in direktem Zusammenhang mit diesen steht. Wie
Ernährung uns krank machen kann, heute mehr denn je. Aber auch gesund.

Michael Greger ist nicht der Erste, der das erkennt. Weit vor seiner Zeit hat
das bereits ein Mann formuliert, dessen Eid nicht nur jedem Arzt bekannt
ist: Hippokrates. „Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel und eure
Heilmittel eure Nahrungsmittel sein“, sagte der Grieche – und seine Worte



scheinen heute in der modernen Medizin, in der immer mehr Medikamente
verschrieben werden, zu oft vergessen zu werden.

Greger zeigt einen anderen Weg auf, um Krankheiten unserer Zeit
vorzubeugen oder von ihnen zu genesen. Er behauptet nicht, dass moderne
Medizin akute Krankheiten nicht behandeln kann. Das Gegenteil ist der
Fall. Aber sie tut zu wenig, diese überhaupt zu verhindern – und für diese
Einsicht muss man selbst weder Arzt noch Forscher sein. Greger hilft
allerdings dabei, sie wissenschaftlich zu belegen und Wege aus dem
Dilemma aufzuzeigen.

Ernährung war für mich bisher im Wesentlichen ein Thema, um meine
sportliche Leistung zu verbessern. Autoren wie Brendan Brazier (Vegan in
Topform) und Rich Roll (Das Plantpower Kochbuch) schulten mich darin,
wie sie mein Training unterstützen und meine Regeneration fördern kann.
Dr. Michael Greger hat neben dem Speziellen das große Ganze im Blick
und zeigt weitaus mehr Aspekte auf, die noch viel wichtigere Auswirkungen
auf die Lebensqualität eines jeden Einzelnen haben.

Auch er rückt eine bewusste Ernährung in den Vordergrund. Er unterfüttert
seine Tipps unterhaltsam mit Fakten aus Hunderten Studien und garniert sie
leicht verdaulich mit zahlreichen Beispielen. Kein Wunder, dass er es mit
seinem klaren, verständlichen Stil auf diese Weise in die New-York-Times-
Bestsellerlisten geschafft hat. Gratulation, da gehört er hin.

Denn Greger ist nicht dogmatisch. Er verordnet keine Diät und hebt auch
nicht den moralischen Zeigefinger, was so oft das Problem von Büchern ist,
die eine pflanzlich-basierte Ernährung in den Vordergrund rücken – worauf
auch „How Not To Die“ hinausläuft. Nüchtern analysiert er Fakt um Fakt
und gibt anhand der Sachlage Empfehlungen.

Die Wichtigste ist: Gesundheit kann man sich nicht verschreiben lassen.
Aber man kann selbst etwas dafür tun. Dieses Buch ist ein guter Anfang.

Jens Nähler (geb. 1973)
Mitglied der Chefredaktion der Tageszeitung
HNA (Hessische-Niedersächsische Allgemeine) in Kassel
Marathon- und Ultramarathonläufer
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