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Ein lei tung:  
Wir ha ben die Wahl

Wir kön nen ge sund heit lich die Wei chen stel len. Für mü he lo ses 
Ab neh men. Für Frei heit von neu ro lo gi schen Stö run gen und an
de ren chro ni schen Er kran kun gen. Für Ener gie ohne Ende und 
mit rei ßen de Aus strah lung. Für er hol sa men Schlaf, eine ge sun
de Ver dau ung und ein ro bus tes Im mun sys tem. Für die Lin de
rung von De pres si o nen und Angst, für ei nen mes ser schar fen 
Ver stand, für Selbst ver trau en und Wohl be fin den. Für wah re Le
bens qua li tät …

All das klingt sehr er stre bens wert, und ich wet te, auch Sie 
spe ku lie ren bald da rauf. Die Men schen, die sich bis her an mei
ne Vor ga ben ge hal ten ha ben, konn ten tat säch lich sol che Er geb
nis se ver zeich nen. Ernst haft. Wo bei ich ein räu me: Ein sol cher 
Er folg lässt sich nur mit ech tem Ein satz und ge wis sen Op fern 
er zie len. Man tauscht nicht ein fach über Nacht die ge wohn te 
Er näh rung – mit Brot, Li mo na de, Saft, Zu cker, Früh stücks flo
cken, Ku chen, Piz za und Fer tig ge rich ten – ge gen eine voll stän
dig glu ten freie und koh len hyd rat ar me Le bens wei se ein. Das er
for dert Ent schlos sen heit, und es ist müh sam. Doch mit die sem 
Buch in der Hand ist es mach bar.

Mit dem Senk recht start von DUMM WIE BROT konn ten 
über eine Mil li on Men schen auf der Welt ih rer kör per li chen, 
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Nie wie der DUMM WIE BROT 

see li schen und geis ti gen Ge sund heit auf die Sprün ge hel fen. 
Der Fol ge band Scheiß schlau, der den un glaub li chen Bei trag der 
Darm flo ra – des Mik ro bioms – zu un se rer Ge sund heit un ter
strich, lan de te eben falls in den Best sel ler lis ten. Jetzt ist es an der 
Zeit, die se bei den Denk an sät ze zu ei nem prak tisch um setz ba
ren, schritt wei se auf ge bau ten, ganz heit li chen Ge sund heits kon
zept zu sam men zu set zen.

Will kom men zu Nie wie der DUMM WIE BROT.
In ers ter Li nie soll die ses Buch sei ne Le se rin nen und Le ser 

da bei un ter stüt zen, mei ne Über le gun gen im All tag in die Tat 
um zu set zen. Gleich zei tig geht es um die Er kennt nis, dass hohe 
Le bens qua li tät bei Wei tem mehr um fasst als das, was wir uns in 
den Mund schie ben. Das Buch be ruht auf den zent ra len Aus sa
gen mei ner bis he ri gen Wer ke und lie fert span nen de neue Ar gu
men te, wa rum es so wich tig ist, mehr Fett und Bal last stof e zu 
ver zeh ren und gleich zei tig we ni ger Koh len hyd ra te und Pro tei
ne, und wa rum man voll stän dig auf Glu ten ver zich ten und die 
Darm flo ra best mög lich un ter stüt zen soll te. Zu sätz lich er hal ten 
Sie eine Fül le er prob ter O ri gi nal re zep te, Tipps zur Be wäl ti gung 
be son de rer Schwie rig kei ten, ei nen leicht um setz ba ren 14Tage
Er näh rungs plan und Ideen zum Um gang mit läs ti gen An ge
wohn hei ten. Nie wie der DUMM WIE BROT spricht al les an, 
was zu ei nem rund um zu frie de nen, ge sun den Le ben ge hört, ob 
gu ten Schlaf, Stress be wäl ti gung, Be we gung, Er gän zungs mit tel 
und vie les an de re.
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Ein lei tung: Wir ha ben die Wahl 

Dumm wie Brot und Scheiß schlau be ru hen auf den sel ben all

ge mei nen Er näh rungs emp feh lun gen und er läu tern die wis sen

schaft li chen Grund la gen mei ner Über le gun gen. Falls Sie die se 

bei den Bü cher noch nicht ken nen, emp feh le ich sie drin gend 

zur Lek tü re, be vor Sie mein Kon zept in den All tag in teg rie ren. 

Dort wer den die Hin ter grün de aus führ lich dar ge legt – also das 

WA RUM. Das The ma von Nie wie der DUMM WIE BROT ist die 

op ti ma le Um set zung – also das WIE. Falls Sie die ge nann ten 

Wer ke be reits ken nen, dürf te sich das eine oder an de re be kannt 

an hö ren. Das ist Ab sicht, denn ich möch te Sie neu mo ti vie ren, 

die Um stel lung vor zu neh men oder auf Dau er da bei zu blei ben.

Als ich 2012 mit der Ar beit an Dumm wie Brot be gann, er

schie nen mei ne Ideen noch ab we gig. Seit dem wur den sie in der 

wis sen schaft li chen Li te ra tur wie der und wie der auf den Prüf

stand ge stellt, und es gibt er gän zen de, um fang rei che Un ter su

chun gen, die ich in die sem Buch an spre chen wer de. Selbst die 

of fi zi el len ame ri ka ni schen Er näh rungs emp feh lun gen wur den 

mitt ler wei le ver än dert und ru dern von den al ten Rat schlä gen 

fett ar mer und cho les te rin ar mer Er näh rung zu rück in die Rich

tung mei ner Er näh rungs wei se.

Ein wei te res neu es The ma, auf das ich bis her nicht nä her ein

ge gan gen bin, ist die Ge wichts re duk ti on. Für mich stand das 

Ab neh men nie im Vor der grund, doch ich weiß aus tau send

fachen Be rich ten von Men schen, die sich an die Grund sät ze 

aus Dumm wie Brot und Scheiß schlau ge hal ten ha ben, dass es 

fast im mer zü gig zu ei nem Ge wichts ab bau kommt, der im Ein

zel fall auch ganz er heb lich aus fal len kann. Ganz ohne das Ge

fühl, eine Diät zu ma chen, und ganz ohne un er sätt li chen Hun

ger schmel zen über schüs si ge Pfun de da hin.
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Nie wie der DUMM WIE BROT 

Die Mo ti va ti on, die ses Buch zu schrei ben, be ruht auch auf mei
ner per sön li chen Er fah rung. Ich habe mich nach Kräf ten be
müht, ge sund zu blei ben. Den noch kämp fe auch ich mit über 
60 Jah ren mit ei ge nen Ge sund heits prob le men und habe ge
lernt, sie im Kon text mei ner Prin zi pi en er folg reich zu be wäl
ti gen. Ir gend wann er schien mir die Ar beit an die sem Buch als 
die Chan ce, für die nächs ten 40 Jah re in Best form zu kom men. 
Wie je der in mei nem Al ter tra ge ich zwei fel los ein Ri si ko für die 
ver schie dens ten Er kran kun gen. Und auf grund mei ner Fa mi li en
ge schich te habe ich ein er höh tes Ri si ko für Al zh ei mer. Ich weiß 
je doch, dass ich mit den auf die sen Sei ten dar ge leg ten Stra te gi
en mein Ri si ko mi ni mie re und die Kar ten zu mei nen Guns ten 
neu mi sche. Ich möch te Ih nen zei gen, was ich ge lernt habe, und 
was ich tag ein, tag aus be her zi ge.

Ei ni ge Le se rin nen und Le ser wer den da von aus ge hen, dass 
dies le dig lich ein wei te res Werk zu Diät und ge sun der Le bens
füh rung ist, das viel gu ten Wil len ein for dert und für eine be
grenz te Zeit eine Lö sung an bie tet. In die ser Hin sicht möch te ich 
Sie schon jetzt ent täu schen. Nie wie der DUMM WIE BROT ka
ta pul tiert Sie in eine ge sün de re Le bens wei se, die Sie dau er haft 
bei be hal ten kön nen.

Im Mit tel punkt mei nes Kon zepts steht die Er näh rung, aber 
es gibt noch wei te re Schlüs sel e le men te, um op ti ma le Er geb nis
se zu er zie len: den rich ti gen Zeit punkt für Es sen, Schla fen und 
Sport, den ge le gent li chen Ver zicht auf das Früh stück, In for ma ti
o nen über Nah rungs er gän zungs mit tel und ge ge be nen falls über
flüs si ge Me di ka men te, den all täg li chen Um gang mit Stress, aber 
auch mit che mi schen Mit teln aus Ih rer Um ge bung. Wir spre
chen Be zie hungs pfle ge an und wie man für sich sel ber sorgt, wie 
man die He raus for de run gen des Le bens ge schmei dig nimmt, 
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Ein lei tung: Wir ha ben die Wahl 

wie man sich re gel mä ßig neue Zie le für die per sön li che Wei ter
ent wick lung setzt, und wie man die Zeit für Sport fin det, der 
die grau en Zel len auf Trab bringt und den Kör per hei len lässt.

Teil I er klärt die Zie le, die Hin ter grün de und den Auf bau 
des Kon zepts. Ich nen ne die Grund re geln, prä sen tie re neue For
schungs er geb nis se und stel le die drei Punk te vor, mit de nen Sie 
mei ne Emp feh lun gen leich ter um set zen kön nen. Be vor Sie die
se Punk te an ge hen, er folgt je doch noch eine Vor be rei tungs pha
se, in der Sie Ihre per sön li chen Ri si ko fak to ren er mit teln, Ihre 
Blut wer te be stim men las sen und sich auch men tal für die Um
stel lung rüs ten. Die drei Punk te sind:

Punkt 1: in di vi du el le An pas sung und Um gang mit Me di ka
menten

Punkt 2: flan kie ren de Maß nah men
Punkt 3: gute Pla nung

In Teil II er hal ten Sie alle nö ti gen In for ma ti o nen, um mein Kon
zept zu be fol gen: was man es sen soll te, wel che Er gän zungs mit
tel hilf reich sind und wie man durch Schlaf, Sport und an de
re Stress be wäl ti gungs maß nah men leich ter zum Er folg kommt.

In Teil III fin den Sie letz te Tipps und Er in ne run gen, di ver se 
SnackIdeen, eine Lis te mit Grund nah rungs mit teln, den 14Ta
gePlan so wie er prob te Re zep te, die Ih nen den Über gang er
leich tern.
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Nie wie der DUMM WIE BROT 

Aus per sön li cher Er fah rung

Be vor wir uns gleich mit wis sen schaft li chen Fak ten be schäf ti gen, 
möch te ich ei ni ge ganz per sön li che Wor te sa gen. Seit der Ver öf
fent li chung der eng li schen Ori gi nal fas sung von Dumm wie Brot 
im Jahr 2013 ist viel ge sche hen. 2015 er lag mein ge lieb ter Va ter, 
einst ein ge fei er te Neuro chi rurg, der Al zh ei merKrank heit. Im 
sel ben Jahr schloss ich mei ne Arzt pra xis und wid me te mich nur 
noch der Ver brei tung mei ner Bot schaft über Vor trä ge, die Me
di en und Lehr ver an stal tun gen. Ich hat te das Pri vi leg, mit den 
füh ren den Ko ry phä en die ser Welt aus ver schie de nen Ge bie ten 
der kli ni schen Me di zin und der bi o me di zi ni schen For schung zu
sam men zu ar bei ten, de ren Ar bei ten mei ne Emp feh lun gen wei
ter un ter mau ern. (Ei ni ges da von wird in die sem Buch er wähnt; 
di ver se eng lisch spra chi ge In ter views mit Be tei lig ten fin den Sie 
auf www.DrPerl mut ter.com/learn.)

An fang 2016 war ich dann mit ei nem tra gi schen To des fall 
im Freun des kreis kon fron tiert und fand mich nach ei nem ei ge
nen ge sund heit li chen Zu sam men bruch plötz lich selbst auf der 
In ten siv sta ti on wie der. Da rauf gehe ich spä ter nä her ein, doch 
die ser Vor fall hat mei ne Sicht wei se ra di kal ver än dert. Ich habe 
am ei ge nen Lei be er lebt, wie ge fähr lich Stress ist und wie groß 
die Macht der Lie be. Das be stärk te mich in der Über zeu gung, 
dass für kör per lichgeis ti ge Ge sund heit weit mehr er for der lich 
ist als gute Er näh rung und Be we gung.

Am Tag nach mei ner Ent las sung aus dem Kran ken haus be
glei te te ich mei ne Frau und ihre Mut ter zu ei nem Yo ga kurs. 
Am Ende des Kur ses wur de eine be we gen de Pas sa ge vor ge le sen, 
die mich so fort an sprach. Sie stamm te aus dem Buch How Yoga 
Works und be sagt, dass wir un se re höchs ten Le bens zie le am ehes
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Ein lei tung: Wir ha ben die Wahl 

ten er rei chen, in dem wir uns um »… ein im mer be schei de nes, 
fro hes Ge müt be mü hen, das stän dig über legt, wie es an de re vor 
Scha den be wah ren kann – den gan zen Tag über, ein fach in der 
klei nen Welt, in der wir le ben«.

Auch wenn ich nicht mehr je den Tag per sön lich Pa ti en ten 
be treue, gehe ich da von aus, dass ich lang fris tig den noch ge nau 
da mit be schäf tigt sein wer de, in dem ich wei ter schrei be, leh re 
und mein Bes tes gebe, um Men schen vor Scha den zu be wah
ren. Ich wer de mich wei ter hin mit an de ren ver knüp fen, mir an
hö ren, wie sehr sich ihr Le ben ver än dert hat, und sie an feu ern 
wei ter zu ma chen. Zu wis sen, dass ich das Le ben an de rer ganz 
ohne Re zept oder Ope ra ti on zum Bes se ren ver än dern kann, ist 
un glaub lich be glü ckend, und ich hof e, dass mit ein paar prak
ti schen Schrit ten auch Sie ein ganz neu er Mensch wer den. Die
ses Buch zu le sen, ist be reits der ers te Schritt in eine bes se re, ge
sün de re Zu kunft.

Un ab hän gig da von, wes halb Sie die ses Werk auf schla gen, ob 
aus Sor ge um die ei ge ne Ge sund heit oder um An ge hö ri ge, dür
fen Sie si cher sein, dass es eine ein ma li ge Chan ce bie tet. Sie 
mö gen noch zö gern, doch so schwer ist es nicht! Wahr schein
lich ha ben Sie in Ih rem Le ben schon viel komp li zier te re Din
ge be wäl tigt – ein Kind ge bo ren und er zo gen, ei nen Men schen 
mit be son de ren Be dürf nis sen be treut, eine Fir ma auf ge baut, eine 
Rede für je man den ge hal ten, der Ih nen nahesteht, oder eine 
schlim me Krank heit be siegt. Be reits die Be wäl ti gung des All tags 
kann He raus for de rung ge nug sein. Also klop fen Sie sich auf die 
Schul ter, dass Sie so weit ge kom men sind, und sei en Sie ge wiss, 
dass das, was vor Ih nen liegt, Ih rem Le ben eine grund le gen de 
Wen de zum Po si ti ven ge ben kann.

Sie müs sen sich nur da rauf ein las sen wol len. Sie wer den zu 
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Nie wie der DUMM WIE BROT 

vie lem eine ver än der te Ein stel lung ent wi ckeln, ob zu Nah rungs
mit teln oder zu Men schen. Es wer den sich neue Ge wohn hei ten 
und Tra di ti o nen he raus bil den. Sie wer den Ihr Le ben gründ lich 
um krem peln und die ge rech te Be loh nung da für er hal ten, näm
lich alle Zie le er rei chen, die ich an fangs auf ge zählt habe. Wäh
rend des 14TageKon zepts wer den Sie nicht die Tage zäh len und 
ver zwei felt auf das Ende war ten oder zwangs wei se Din ge in sich 
hi nein stop fen, die Sie gar nicht mö gen. Ganz im Ge gen teil: Sie 
ge hen im ei ge nen Tem po vor und er ler nen eine neue Le bens
wei se, die für Sie auf Dau er durch führ bar ist, in dem Sie Ih ren 
All tag an ei ni gen Stel len ein we nig an pas sen.

Da bei be wäl ti gen wir ei nen Tag nach dem an de ren und neh
men uns im mer nur eine Ge wohn heit vor. Ge hen Sie freund lich 
und ge dul dig mit sich um. Ein Freund von mir ist eben falls Arzt. 
Er stellt sei nen Pa ti en ten gern die Fra ge: »Wer ist der wich tigs
te Mensch auf der Welt?« Wenn sie dann nicht über zeugt ant
wor ten: »Ich na tür lich«, klärt er sie ent spre chend auf. Weil es 
stimmt: Sie sind der wich tigs te Mensch der Welt. Ge ste hen Sie 
es sich ein. Le ben Sie da nach. Sie ha ben es ver dient. Ent schei
den Sie sich für Ihre Ge sund heit. Das ist der ers te Schritt in eine 
strah len de Zu kunft.

Will kom men bei Nie wie der DUMM WIE BROT. Und jetzt 
an die Ar beit!
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Am 22. Ja nu ar 2016 be kam ich Dumm wie Brot und 
Scheiß schlau zum 71. Ge burts tag. Am ers ten Feb ru ar be
gann ich, mich glu ten frei, zu cker frei und fett reich zu er
näh ren. 25 Tage spä ter bin ich be reits zwei von drei mei
ner »neu ro lo gi schen« Ge sund heits prob le me los: Das Zit tern 
im lin ken Arm, wenn ich mich da mit auf der Arm leh ne des 
Ses sels ab stüt ze, Gleich ge wichts stö run gen und ein nach las sen
des Er in ne rungs ver mö gen. Die ers ten bei den Prob le me sind 
in zwi schen ver schwun den. Mein Ge dächt nis hat sich noch 
nicht ver bes sert, doch ich habe Hoff nung. Au ßer dem bin ich 
der An sicht, dass mein Sprech ver mö gen sich mög li cher wei
se ver bes sert, denn vor der Er näh rungs um stel lung war ich 
be reits an ei nem Punkt, an dem eine flüs si ge Un ter hal tung 
schwie rig war, weil Ge hirn und Mund ein fach nicht mehr 
mit einan der re de ten. Da rü ber hi naus habe ich drei Ki lo
gramm ab ge nom men!

An to nio L.
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K A  P I  T E L  1

Was braucht das Ge hirn?

In den nächs ten 18 Mi nu ten ster ben vier Ame ri ka ner we gen 
ih rer Er näh rungs wei se. Alle vier ein halb Mi nu ten ein To des
fall – die ser Um stand er scheint un fass bar. Den noch ist es wahr. 
Mit die ser er schüt tern den Aus sa ge er öf ne te der be rühm te Koch 
Ja mie Oli ver vor ei ni gen Jah ren sei nen 18mi nüti gen TED Talk. 
Dem Pub li kum und den Mil li o nen Men schen, die die ses Vi deo 
seit her an ge se hen ha ben, ver schlug es da bei die Spra che. Oli ver 
führt ei nen Kreuz zug ge gen die Ver wen dung stark ver ar bei te ter 
Nah rung an Schu len und kämpft hart nä ckig für das Recht der 
Kin der auf ge sun de, voll wer ti ge Er näh rung, die nicht die Wei
chen für le bens lan ge chro ni sche Be schwer den, Schmer zen und 
Krank hei ten stellt. Ins be son de re auf grund der ne ga ti ven Aus
wir kun gen von star kem Über ge wicht ist zu be fürch ten, dass die 
heu ti ge Kin der ge ne ra ti on kein so ge seg ne tes Al ter er rei chen wird 
wie ihre El tern.

Es geht je doch nicht nur um die Kin der. In den ent wi ckel
ten Na ti o nen des Wes tens füh ren er näh rungs be ding te Er kran
kun gen zu mehr To des fäl len als Un fäl le, Mor de, Ter ro ris mus, 
Krieg und alle an de ren (nicht er näh rungs ab hän gi gen) Krank hei
ten zu sam men. Über ge wicht, Fett lei big keit, Typ2Di a be tes, 
Blut hoch druck, Herz krank heit, Er kran kun gen des Zahn ap pa
rats, Schlag an fäl le, Oste opo ro se, De menz und vie le Krebs ar ten 
hän gen auf die eine oder an de re Wei se mit der Er näh rung zu
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sam men. Man ches da von tritt seit Jahr hun der ten auf, al ler dings 
nicht in der art epi de mi schem Aus maß.

Ich habe mich vor über 35 Jah ren auf Neu ro lo gie spe zi a li siert, 
um Hirn er kran kun gen zu be han deln. In den ers ten Jah ren prak
ti zier te ich zu meist ge mäß der Vor stel lung: »Di ag no se und al les 
Gute.« So bald ich näm lich mei ne Di ag no se ge stellt hat te, konn
te ich mei nen Pa ti en ten kaum eine ur säch li che Be hand lung, ge
schwei ge denn eine Hei lungs me tho de an bie ten. Da mals gab es 
schlicht weg nichts, was so wohl für mich als Arzt als auch für 
mei ne Pa ti en ten un glaub lich frust rie rend war. Seit dem hat sich 
viel ver än dert, wenn auch nicht nur zum Po si ti ven. Las sen Sie 
mich zu nächst noch ei ni ge wei te re Fak ten an füh ren.

Wir al les wis sen, dass die Me di zin im 20. Jahr hun dert auf vie
len Ge bie ten gro ße Fort schrit te ge macht hat. Noch vor 100 Jah ren 
be ruh ten die  gro ßen To des ur sa chen auf In fek ti o nen: Lun gen ent
zün dung und Grip pe, Tu ber ku lo se und Ma genDarmIn fek ti o
nen. Heu te stirbt kaum noch je mand an an ste cken den Er re gern. 
Die Haupt to des ur sa chen sind nicht in fek ti ö se Krank hei ten, die 
weit ge hend ver meid bar wä ren: zer eb rov asku läre Er kran kun gen, 
Herz krank heit und Krebs. Bei ei ni gen die ser chro ni schen Er
kran kun gen wur den dank bes se rer Prä ven ti on und Arz nei mit tel 
be reits Fort schrit te er zielt, doch für mein Ge biet, die Ab wen dung 
und Be hand lung von Hirn er kran kun gen, steht die gro ße Re vo
lu ti on lei der noch aus. Hier liegt eine der größ ten me di zi ni schen 
He raus for de run gen der Ge gen wart. Im Lau fe mei ner Tä tig keit 
muss te ich Pa ti en ten sehr oft mit tei len, dass ich für ihr Pro blem 
kei ner lei Be hand lungs an satz pa rat hät te – sie lit ten an schwe ren 
neu ro lo gi schen Er kran kun gen, die ihr Le ben und das ih rer An
ge hö ri gen mas siv ver än dern wür den.

Trotz mil li ar den schwe rer For schungs pro jek te lässt der Durch

Perlmutter_Nie-wieder-Dumm_CC17.indd   22 04.07.2017   14:59:19



23

Was braucht das Ge hirn?

bruch für die Be hand lung oder Hei lung von Al zh ei merKrank
heit, Par kin sonKrank heit, De pres si o nen, ADHS, Au tis mus, 
mul tip ler Skle ro se und vie len an de ren Krank hei ten bis her auf 
sich war ten. Auch für chro ni sche Ge sund heits prob le me wie 
Fett lei big keit und Di a be tes, die Mil li o nen Men schen be tref
fen und nach weis lich mit Ge hirn er kran kun gen zu sam men hän
gen, gibt es noch kei ne zu ver läs si gen The ra pi en oder Heil mit tel. 
In Ame ri ka wird mitt ler wei le je der fünf te To des fall auf star kes 
Über ge wicht zu rück ge führt, das zu dem zu den größ ten Ri si ko
fak to ren für neu ro lo gi sche Krank hei ten gilt. Es klingt viel leicht 
über ra schend, doch Fett lei big keit ist in Wahr heit eine Form der 
Fehl er näh rung. Die Be trof e nen es sen zu viel, be kom men aber 
zu we ni ge Nähr stof e.

Die Ver ei nig ten Staa ten zäh len zu den zehn reichs ten Na ti
o nen des Wes tens, in de nen Hirn er kran kun gen – zu meist De
menz – in den letz ten 20 Jah ren in der Lis te der To des ur sa chen 
mas siv zu ge nom men ha ben. In die ser Hin sicht sind wir so gar 
füh rend. Seit 1979 sind die To des fäl le durch Hirn er kran kun gen 
bei Män nern um 66 Pro zent, bei Frau en so gar um 92 Pro zent 
an ge stie gen. Ge gen wär tig geht man in Ame ri ka von 5,4 Mil
li o nen Al zh ei merKran ken aus (in Deutsch land sind es etwa 
1,2 Mil li o nen), und die se Zahl dürf te sich bis zum Jahr 2030 
ver dop peln. Alle 66 Se kun den er krankt ein Ame ri ka ner an der 
Al zh ei merKrank heit, und sie kos tet mehr Men schen das Le ben 
als Brust krebs und Pros ta ta krebs zu sam men.

Über 26 Pro zent al ler er wach se nen Ame ri ka ner – also mehr 
als je der vier te – ha ben eine dia gn osti zier bare psy chi sche Er kran
kung von Angst stö run gen oder af ek ti ven Stö run gen bis hin zu 
Psy cho sen, bi po la ren Stö run gen und dem Voll bild ei ner De pres
si on. In Deutsch land sind die Zah len ganz ähn lich. Psy chi sche 
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Er kran kun gen sind welt weit mitt ler wei le eine füh ren de Ur sa che 
von Er werbs un fä hig keit. Ein Vier tel al ler Frau en in den bes ten 
Jah ren nimmt An ti de pres siva, und manch eine kommt ihr Le
ben lang nicht mehr da von los.

Wann hat ten Sie das letz te Mal Kopf schmer zen? Ges tern? 
Jetzt ge ra de? Kopf schmer zen zäh len zu den häu figs ten neu ro
lo gi schen Prob le men und könn ten man chen Schät zun gen zu
fol ge auch ins ge samt den Spit zen platz in der Me di zin sta tis tik 
ein neh men. Kopf schmer zen ste hen un ter den ge sund heit li chen 
Be schwer den ganz oben an. Fast je der hat hin und wie der Kopf
schmer zen, doch je der Zwan zigs te lei det täg lich da run ter. Etwa 
zehn Pro zent der Be völ ke rung ha ben mit Mig rä ne zu kämp fen – 
das sind fast so vie le wie Asth ma ti ker und Di a be ti ker zu sam
men. Mul tip le Skle ro se (MS), eine Au to im mun krank heit, bei 
der eine ge stör te Kom mu ni ka ti on zwi schen Ge hirn und Ner ven 
zu schwe ren Be hin de run gen führt, be trift welt weit schät zungs
wei se 2,5 Mil li o nen Men schen. Fast eine hal be Mil li on da von 
lebt in Ame ri ka. Die durch schnitt li chen Kos ten ei ner MSBe
hand lung be lau fen sich im Lau fe des Le bens pro Pa ti ent auf über 
1,2 Mil li o nen USDol lar, und bis her ist kei ne zu ver läs si ge The ra
pie in Sicht. Doch auch an de re Au to im mun er kran kun gen sind 
auf dem Vor marsch. Ich hal te es für hoch in te res sant, dass vie
le Au to im mun er kran kun gen des Men schen laut Aus sa gen von 
Pal äo pa tho lo gen (die sich mit Krank heits bil dern un ter un se ren 
frü hen Vor fah ren be schäf ti gen) bis zur Ein füh rung der Land
wirt schaft nicht auf tra ten. Da mals wa ren Au to im mun er kran
kun gen nicht an nä hernd so all ge gen wär tig wie heu te. Man che 
die ser Krank hei ten tre ten heu te schon drei Mal so häu fig auf wie 
noch vor ei ni gen Jahr zehn ten, und dies ins be son de re in ent wi
ckel ten Län dern wie den Ver ei nig ten Staa ten. Lie rre Keith, die 
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Au to rin von Ethisch es sen mit Fleisch, er klärt in al ler Deut lich
keit: »Es sind die Ge trei de, die be wir ken, dass der Kör per sich 
selbst be kämpft. Die Land wirt schaft hat uns ge nau so ge fres sen, 
wie sie die Welt ge fres sen hat.«

Bei mehr als vier Pro zent der er wach se nen Ame ri ka ner und 
bei über sechs Mil li o nen ame ri ka ni scher Kin der be steht ein Auf
merk sam keits de fi zit synd rom mit Hy per ak ti vi tät (ADHS), und 
von die sen Kin dern neh men zwei Drit tel psycho ak ti ve Arz nei
mit tel, de ren lang fris ti ge Aus wir kun gen nie un ter sucht wur den. 
In Deutsch land lag die Di ag no se häu fig keit 2014 bei 18Jäh ri gen 
bei 3,5 Pro zent, aber le dig lich bei 0,2 Pro zent be zie hungs wei se 
0,4 Pro zent bei 30Jäh ri gen. Welt weit be trach tet wer den 85 Pro
zent al ler Me di ka men te ge gen ADHS in den Ver ei nig ten Staa ten 
ver ord net. Da rauf kann man ge wiss nicht stolz sein. Un ter schei
den wir Ame ri ka ner uns ge ne tisch vom Rest der Welt? Oder gibt 
es viel leicht an de re Grün de, die un se rem über eif ri gen Me di ka
men ten kon sum zu grun de lie gen könn ten?

Auch der wach sen de An teil von Stö run gen aus dem au tis ti
schen For men kreis ist un ü ber seh bar. Bei ei nem von 45 Kin dern 
zwi schen drei und 17 Jah ren wird der zeit eine Au tis musSpekt
rumStö rung (ASS) di ag nos ti ziert. Jun gen sind da von etwa 4,5
mal so häu fig be trof en wie Mäd chen. Der An stieg der in den 
letz ten 15 Jah ren di ag nos ti zier ten Fäl le führt dazu, dass man che 
Fach leu te schon von ei ner mo der nen Epi de mie spre chen. Was 
ist da los?

Wa rum sind all die se Fall zah len in den letz ten Jahr zehn ten 
der art in die Höhe ge schnellt? Wa rum kön nen wir sie nur so un
zu rei chend be han deln? Wie kann es sein, dass nur ein Pro zent 
der Men schen ohne psy chi sche Be ein träch ti gung (ge schwei ge 
denn ge le gent li che Kopf schmer zen) durchs Le ben geht? Wie so 
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kom men so vie le Wis sen schaft ler mit so vie len Gel dern so lang
sam vo ran? Die Ant wort könn te lau ten, dass wir bis her den fal
schen An satz ver fol gen. Die Lö sung für all die se schwe ren Er
kran kun gen könn te durch aus au ßer halb des Ge hirns oder gar 
au ßer halb des Kör pers lie gen:

Sie steckt in un se rer Nah rung.
Sie steckt in un se rem Darm.
Sie be ruht auf un se rer Le bens wei se und dem Um gang mit un
se ren Ver pflich tun gen und Auf ga ben.
Sie be ruht auf un se ren Be we gungs ge wohn hei ten, die den 
Kör per stark, mo bil, be weg lich und ak tiv hal ten soll ten.
Sie hängt da mit zu sam men, wie wir mit Rück schlä gen, Krank
hei ten, Ver let zun gen und Schmer zen um ge hen.
Sie hängt mit un se ren Be zie hun gen und un se rem so zi a len 
Enga ge ment zu sam men.
Sie liegt in un se rer Le bens ein stel lung be grün det.
Und sie steckt in die sem Buch.

Nie wie der Dumm wie Brot ver mit telt das nö ti ge Wis sen, um 
Kör per, Geist und See le in den Grif zu be kom men und schwe
re Ge sund heits prob le me an zu ge hen. Da bei geht es um die Le
bens wei se. Ich möch te von vorn her ein be to nen, dass es mir kei
nes wegs nur um neu ro lo gi sche Krank hei ten geht. Wie be reits in 
mei nen frü he ren Bü chern ge schil dert, ha ben na he zu alle nicht 
in fek ti ö sen Krank hei ten ge wis se Ge mein sam kei ten. Wenn wir 
also über Asth ma oder Al zh ei merKrank heit, Di a be tes oder De
pres si o nen spre chen, wer den Sie über rascht fest stel len, wel che 
Zu sam men hän ge hier be ste hen. Dazu er fah ren Sie bald Nä he
res.
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An die ser Stel le möch te ich den Adv oca tus Diab oli spie len. 
Die Me di zin hat in den letz ten 100 Jah ren enor me Fort schrit te 
ge macht, aber den noch ist die Krank heits ent ste hung in ner halb 
des mensch li chen Kör pers selbst für die je ni gen, die wis sen schaft
lich stän dig auf dem ak tu ells ten Stand sind, noch im mer ein 
Rät sel. Wir ha ben viel he raus ge fun den: Wir ha ben die mensch
li che Erb in for ma ti on, die DNA un se rer Gene, ge knackt. Di
ag nos tisch und the ra peu tisch sind wir weit vo ran ge kom men. 
Dank Impf stof en, An ti bi o ti ka und an de ren Mit teln kön nen 
wir vie le be kann te Er re ger be kämp fen. Den noch rin gen wir wei
ter hin mit der Fra ge, wa rum die ei nen in eher jun gen Jah ren 
ster ben, wäh rend an de re rüs tig die 90 über schrei ten, oder wa
rum die ei nen mit 85 noch wie 75 wir ken, wäh rend an de re mit 
40 schon wie Mit te 50 aus se hen. Je der kennt Ge schich ten von 
Sport lern ohne be kann te Ri si ko fak to ren, die plötz lich ei nem 
Herz in farkt er lie gen, Lun gen krebs op fer, die nie ge raucht ha ben, 
oder schlan ke, fit te Men schen, bei de nen Di a be tes oder ers te An
zei chen ei ner De menz fest ge stellt wer den. Wie sind sol che Phä
no me ne zu er klä ren?

Wir müs sen ak zep tie ren, dass die Kör per funk ti o nen in man
cher Hin sicht ein Rät sel blei ben. Um ge kehrt soll ten wir aber 
auch an er ken nen, dass Le bens wei se und Ein stel lung er heb li che 
Aus wir kun gen auf Ge sund heit und Psy che ha ben. Krank hei ten 
vor zu beu gen ist deut lich ein fa cher und bil li ger, als sie spä ter 
zu be han deln. Es gibt je doch kei ne ge ziel te Vor beu gung für ei
nen be stimm ten Be reich, son dern wir soll ten uns be wusst ma
chen, dass der Kör per eine komp le xe Ein heit dar stellt. Das ist 
die wich tigs te Grund la ge für mei nen An satz.

Tag täg lich be geg ne ich Men schen, die für ihre Ge sund heit al
les in ih rer Macht Ste hen de ge tan ha ben. Häu fig las sen sie sich 

Perlmutter_Nie-wieder-Dumm_CC17.indd   27 04.07.2017   14:59:19



28

Nie  wie der DUMM WIE BROT: Die Grund la gen  

un wis sent lich auf zwei fel haf te, nicht be leg ba re Ge sund heits
vor ga ben und Er näh rungs wei sen ein. Sie kla gen über di ver se 
Symp to me, die inein and er grei fen: An triebs ar mut, hart nä cki ges 
Über ge wicht, Ver dau ungs stö run gen, Schlaf stö run gen, Kopf
schmer zen, man geln de Li bi do, De pres si o nen, Angst, nach las
sen des Ge dächt nis, Burn out, Ge lenk schmer zen oder läs ti ge Al
ler gi en. Nie wie der Dumm wie Brot ist ein Weck ruf an alle, die 
bis her vor sich hin ge krän kelt ha ben und end lich dau er haft fit 
sein wol len. Der Weg zu per fek ter Ge sund heit und zum Ide al
ge wicht be ginnt stets mit kla ren Ent schei dun gen.

Wie ich im mer sage: Nah rung ist mehr als Treib stof zum 
Über le ben. Nah rung ist In for ma ti on, und da mit mei ne ich, dass 
sie letzt lich Ein fluss da rauf hat, wie sich un ser per sön li ches Ge
nom ver hält, also ob vor han de ne Gene ak tiv oder in ak tiv sind. 
In der Bi o lo gie spricht man in die ser Hin sicht von Epi ge ne tik, 
ein Kon zept, auf das wir im Fol gen den noch ein ge hen wer den. 
Die Epi ge ne tik hat un se re Ein stel lung zur Erb an la ge wie auch 
zur Er näh rung ver än dert. Ver ein facht aus ge drückt trägt un se re 
Nah rung zur Ver bin dung zwi schen der ei ge nen Grund ein stel
lung und den Emp fin dun gen bei. Was wir es sen, hat un mit tel
ba ren Ein fluss auf un ser Er le ben und auf die Er fül lung un se res 
Nähr stof be darfs. Auch das, was wir tun – ob im Be ruf oder zu 
Hau se, ein schließ lich al ler Be mü hun gen um Stress ab bau, den 
Um gang mit chro ni schen Krank hei ten und die Be wäl ti gung von 
He raus for de run gen –, hat Ein fluss auf den Kör per und even tu
el le ge sund heit li che Ri si ken. Mei ne Emp feh lun gen die nen dazu, 
die Be dürf nis se des Kör pers op ti mal zu er fül len.
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Das Kon zept von Nie wie der DUMM WIE BROT kann bei al len 

nach fol gen den Ge sund heits prob le men hilf reich sein:

 ● ADHS

 ● Al ler gi en und Nah rungs mit tel un ver träg lich kei ten

 ● Asth ma

 ● Au tis mus

 ● chro ni sche Mü dig keit

 ● chro ni sche Schmer zen

 ● psy chi sche Stö run gen ein schließ lich De pres si on und Angst

 ● Di a be tes und Heiß hun ger auf Zu cker und Koh len hyd ra te

 ● gast roöso pha ge aler Ref ux und Sod bren nen

 ● Über ge wicht und Fett lei big keit so wie er schwer tes Ab neh

men

 ● Ge dächt nis prob le me und Kon zent ra ti ons stö run gen

 ● Kopf schmer zen und Mig rä ne

 ● chro ni sche Ver stop fung und Durch fall

 ● er höh te In fekt an fäl lig keit

 ● Darm er kran kun gen wie Zö lia kie, Reiz darm synd rom, Col itis 

 ul ce ro sa und Mor bus Crohn

 ● ge stör te Schild drü sen funk ti on

 ● mul tip le Skle ro se

 ● Fi bro my al gie

 ● Un frucht bar keit

 ● Schlaf stö run gen

 ● Ge lenk schmer zen und Arth ri tis

 ● Blut hoch druck

 ● Ar te ri os kle ro se

 ● chro ni sche He fe pilz be sie de lung

 ● Haut prob le me wie Akne, Ek zem und Schup pen fech te

 ● Mund ge ruch, Zahn feisch ent zün dun gen und Zahn prob le me
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 ● Tou ret teSynd rom

 ● ext re me Menst ru a ti ons stö run gen oder Wech sel jah res be

schwer den

 ● und vie les mehr

Doch nicht nur kran ke Men schen pro fi tie ren von die sem An
satz, son dern auch re la tiv ge sun de. Ne ben dem Wunsch, ei nen 
fit te ren Kör per und ei nen kla re ren Geist zu ha ben, reicht schon 
aus, dass Sie al les Er denk li che tun möch ten, um sich ei nes lan
gen, er füll ten Le bens zu er freu en.

Die meis ten Men schen spü ren schon nach we ni gen Ta gen ers
te Ver än de run gen. Für eine dau er haf te Wir kung auf zell ulärer 
Ebe ne und eine ech te Stof wech sel um stel lung müs sen Sie je doch 
län ger da bei blei ben. Es dau ert auch eine Wei le, bis das Um den
ken ge schaft ist und man sich in je der Hin sicht auf die neue Le
bens wei se ein ge stellt hat. Da bei spielt es kei ne Rol le, wie oft Sie 
schon eine Diät auf ge ge ben ha ben oder ob Sie an mei nen Emp
feh lun gen zwei feln. Wich tig ist nur, dass Sie sich auf Ihre Zie le 
kon zent rie ren und da rauf ver trau en, dass am Ende Ge sund heit 
und Glück auf Sie war ten.
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Das dür fen Sie er war ten

Die meis ten Men schen kön nen nicht ein fach aus ih ren Ver
pflich tun gen aus stei gen und sich in ei ner Kur kli nik oder ei nem 
Well nes stem pel ein quar tie ren, um sich ei nen Mo nat lang nur 
auf gute Er näh rung und Stress ab bau zu kon zent rie ren und da
bei zwei Mal täg lich in ten siv Sport zu trei ben. Mit die sem Buch 
will ich Ih nen das nö ti ge Rüst zeug an die Hand ge ben, mit dem 
Sie in kür zes ter Zeit mög lichst viel er rei chen. Ich gehe da von 
aus, dass Sie wei ter hin all Ih ren Auf ga ben nach ge hen und sich 
nach Kräf ten be mü hen, die vor ge stell ten Ver än de run gen in Ihr 
nor ma les Le ben zu in teg rie ren. Ich wer de Sie zu re gel mä ßi ger 
Be we gung auf or dern (sie he Ka pi tel 6) und Sie bit ten, alle Hin
wei se aus die sem Buch tat säch lich um zu set zen. Man ches ist ganz 
ein fach, zum Bei spiel mehr Was ser zu trin ken oder re gel mä ßig 
zu no tie ren, wo für Sie dank bar sind. An de re Punk te, wie ein re
gel mä ßi ger Schlaf rhyth mus, Kraft trai ning, ab len kungs freie Zeit, 
in der Sie in Ruhe zu sich kom men, oder die Ver ban nung von 
Glu ten, Ge trei de und Zu cker aus Ih rer Er näh rung, wer den mehr 
Zeit für die Um set zung er for dern. Das scha det auch nichts. Ich 
stel le vie le Ideen vor, mit de nen die se Stra te gi en in der heu ti gen 
Welt tat säch lich prak ti ka bel wer den.

Vie le Men schen nei gen be dau er li cher wei se eher zu stän di gen 
Re ak ti o nen an statt zu pro ak ti ver Prä ven ti on. Wir sind so sehr 
da mit be schäf tigt, Din gen nach zu ja gen und uns um an de re Auf
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ga ben oder Men schen zu küm mern, dass wir nicht aus rei chend 
auf uns selbst ach ten. Erst wenn eine Krank heit oder ein Un fall 
uns dazu zwin gen, schal ten wir un frei wil lig ei nen Gang zu rück 
und müs sen uns nach neu en We gen um se hen. Wir ver fal len 
in ne ga ti ve Ge dan ken spi ra len oder Selbst sa bo ta ge durch Denk
mus ter wie »Wenn ich erst ein mal X er rei che …« oder »Wenn 
ich Y Euro ver die ne, dann küm me re ich mich bes ser um mich 
selbst«. Je dem dürf te be wusst sein, dass es in der Re a li tät sel ten 
dazu kommt. Wenn wir dann je doch ge zwun gen sind, et was zu 
än dern, kann das er folg rei che Um steu ern sehr schwie rig wer den. 
Zu dem funk ti o nie ren selbst bes te Ab sich ten, wie der ge sund zu 
wer den, nicht im mer wie ge wünscht, wenn das Pro blem von 
vor ne he rein ver meid bar ge we sen wäre. Mit un ter ist man der art 
aus ge brannt und krank, dass kaum noch mehr Kraft zur Ver fü
gung steht, als auf eine schlim me Di ag no se zu war ten und dann 
für im mer Me di ka men te zu neh men. Ich ken ne vie le Men schen, 
die in den bes ten Jah ren mit chro ni schen Krank hei ten kon fron
tiert wer den, die nur schwer zu be han deln und kaum rück gän gig 
zu ma chen sind. Wenn sie end lich die nö ti gen Mit tel für eine 
hoch wer ti ge me di zi ni sche Be treu ung ha ben, kann es be reits zu 
spät sein. Des halb möch te ich, dass Sie sich heu te dazu auf raf
fen, ei nem sol chen Schick sal vor zu beu gen. Ge hen Sie mo men ta
ne ge sund heit li che Prob le me ak tiv an, da mit Sie dau er haft eine 
hö he re Le bens qua li tät ge nie ßen kön nen. We ni ger Me di ka men
te und mehr na tür li che Ge sund heit – wäre das nicht herr lich?

Es ver blüft mich im mer wie der, dass trotz der epi de misch um 
sich  grei fen den chro ni schen Krank hei ten und neu ro lo gi schen 
Er kran kun gen kaum je mand da rü ber nach denkt, in wie fern un
se re täg li chen Ent schei dun gen un ser Wohl er ge hen be ein flus sen. 
Be quem lich keit liegt in der mensch li chen Na tur. Des halb freu
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en wir uns über je des Mit tel, das un se re Prob le me hof ent lich 
ver schwin den lässt. Ja, es ist müh sam, sich für eine be stimm te 
Er näh rungs form zu ent schei den, aber es ist auch kei ne Her ku
les auf ga be. So bald es Ih nen bes ser geht, steigt die Mo ti va ti on 
zum Durch hal ten.

Den ken Sie da ran, wenn wir die zent ra len Zie le mei nes Kon
zepts durch ge hen:

 ● Ent zün dungs nei gung ein däm men
 ● den Kör per auf Fett ver bren nung um schal ten
 ● die ge sun de Darm flo ra för dern
 ● ei nen aus ge gli che nen Hor mon haus halt mit er höh ter Lep tin
sen si ti vi tät an re gen

 ● Kont rol le über die ei ge nen Gene er lan gen
 ● ein Le ben im Gleich ge wicht ge win nen

Die se Punk te se hen wir uns nun im Ein zel nen an, und da bei 
streue ich im mer wie der wis sen schaft li che Er kennt nis se ein.

Ent zün dungs nei gung ein däm men

Zu den größ ten wis sen schaft li chen Um wäl zun gen mei ner Lauf
bahn ge hör te die Er kennt nis, dass die meis ten Krank hei ten und 
de ge ne ra ti ven Er kran kun gen ein schließ lich Über ge wicht und 
dem Ri si ko für Ge hirn er kran kun gen ent zünd lich be dingt sind. 
Eine un ge fäh re Vor stel lung, was »Ent zün dung« rein kör per lich 
be deu tet, hat wohl je der. Eine Ent zün dung ist der na tür li che 
Selbst hei lungs pro zess, bei dem der Kör per vo rü ber ge hend das 
Im mun sys tem an kur belt, um mit ei nem An grif oder ei ner Ver
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