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Bestseller von Alicia Silverstone:

The Kind Diet

Von Julia Brunke

Kann man etwas Wundervolles
fiir sich selbst tun, das gleichzei-
tig groBartige Vorteile fiir alle
anderen hat? Alicia Silver-
stone, Hollywood-Schau-
spielerin, Tier- und Um-
weltschiitzerin, ist iiber-
zeugt: Ja, das geht!
»Wenn du die Entschei-
dung triffst, auf Fleisch
und Milchprodukte zu
verzichten und eine
pflanzliche Ernihrung
vorziehst, machst du nicht
nur deinem Korper das Ge-
schenk guter Gesundheit,
sondern trigst auch konkret
dazu bei, Umweltverschmutzung
zu reduzieren und die Ressourcen
unseres Planeten zu schiitzen. «

In ihrem Buch »The Kind Diet« erzihlt

uns Alicia Silverstone, was sie veranlasste, dem Konsum
von Fleisch und Milch fiir immer abzuschworen und zeigt
die erstaunlichen Vorziige der rein pflanzlichen Erniih-
rung: vom miihelosen Abnehmen bis zu reiner Haut, von
sprudelnder Energie bis zu leichter Verdauung. Sie er-
klirt, wie Fleisch, Fisch, Milch und Kise - die Lebens-
mittel, von denen wir bisher glaubten, dass sie die
Grundpfeiler einer guten Ernihrung seien - genau die
Ubeltiter sind, die zu der steigenden Zahl von Krank-
heiten fithren und die sich als die fatale Ursache fiir die
Zerstorung unserer Umwelt erweisen. Darum gab Ali-
cia Silverstone ihrem Buch den Untertitel »A Simple Gui-
de to Feeling Great, Losing Weight, and Saving the Pla-
net«: »Eine einfache Anleitung, sich groBartig zu fiih-
len, Gewicht zu verlieren und den Planeten zu retten.«
Das Buch wurde ein New-York-Times-Bestseller.
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Sich fleisch- und milchfrei zu ernihren be-
S deutet nicht, Entbehrung zu leiden - im
Gegenteil: Alicia stellt in ihrem Buch
»The Kind Diet« unwiderstehlich
leckere Rezepte vor, die jeden Ge-
schmack begeistern kénnen - bis
hin zu kostlichen Desserts, die
jede Naschkatze gliicklich ma-
chen werden.

Doch es geht nicht nur um
vegane Rezepte: Ein Schwer-
punkt in Alicias Buch sind
auch die ernihrungswissen-
schaftlichen Zusammenhén-

ge, wie mit einer rein pflanz-

liche Ernihrung alle Nihr-
stoffe von Eiweil} bis Kalzium
abgedeckt werden.

Alicia geht auch auf die positi-
ven Folgen einer rein pflanzlichen Er-
nihrung fiir die Umwelt und unseren
Planeten ein - beziehungsweise auf die
Zerstorung, welche die Massentierhaltung an-
richtet: Klimawandel, Rohstoff-Verschwendung,

Wasserverschmutzung, Zerstorung des Regenwaldes, Luftver-
schmutzung, Artensterben...

Und es geht Alicia natiirlich um die Tiere. Sie erzihlt von ih-
rem eigenen Weg: Die Schauspielerin liebte ihr Leben lang Tie-
re. Und nachdem sie im Alter von 18 Jahren mit dem Film »Clue-
less« beriihmt wurde, nahmen Tierschutzorganisationen Kon-
takt mit ihr auf. Sie arbeitete bei allen moglichen Kampagnen
mit gegen Tierversuche oder gegen Pelz. »Nach einem herzzer-
reilenden Tag in einem Tierheim, von dem ich die beachtliche
Anzahl von 11 Hunden, die fiir die Todesspritze vorgesehen wa-
ren, mit nach Hause nahm, ertappte ich mich bei dem Gedan-
ken: *Und was jetzt?” Ich hatte getan, was ich von meinem Her-
zen her tun musste - doch es war keine praktikable Lésung.« Ali-
cia wurde klar, dass sie nicht alle Hunde in allen Tierheimen ret-
ten konnte. Und wihrend sie diese armen Kreaturen betrachte-
te, machte sie sich auch bewusst: »Wie kann ich so viel Energie
darauf verwenden, einige Tiere zu retten, wenn ich mich an-
schlieBend umdrehe und andere Tiere esse?« Waren sie nicht alle
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Lebewesen? Ihr wurde deutlich: »Solange ich Geld ausgebe fiir
Fleisch und andere Produkte, die durch Gewalt oder Leid enstanden
sind, wird das Leiden nicht enden. Wenn ich wirklich die Ge-
walt gegen Tiere beenden will, dann muss ich sie komplett boy-
kottieren. «

Alicias Erzihlstil ist immer locker-flockig, gut gelaunt und mo-
tivierend - und ohne erhobenen Zeigefinger. Sie weil3, dass die
Anderung von lebenslangen Gewohnheiten ein Prozess ist und
dass jeder seinen individuellen Weg finden muss. Deshalb stellt
sie Rezepte vor, die fiir jeden etwas bereithalten: fiir denjenigen,
der einmal mit der veganen Kiiche »flirten«, mal hineinschnup-
pern, will, bis zum konsequenten Veganer, der nicht nur auf die
rein pflanzliche, sondern auch die saisonale und regionale Er-
nihrung Wert legt.

Kein geringerer als Musiklegende Sir Paul McCartney schieb
das Vorwort zu Alicias Buch: »Da ich nun schon seit vielen Jah-
ren Vegetarier bin, freut es mich immer sehr, wenn jemand die
gute Nachricht verbreitet«, so der Ex-Beatle. »Urspriinglich wur-
de ich Vegetarier, als meine Frau Linda und ich eine Lammkeu-
le aBen und, zur gleichen Zeit, einer Gruppe sehr siil3er Babylimmer
zusahen, die auf der Wiese herumsprangen. Wir stellten den Zu-
sammenhang her, und so war unser urspriinglicher Grund Mit-
leid. Wihrend der folgenden Jahre wurde viel tiber die gesund-
heitlichen Vorteile der vegetarischen Erndhrung verdffentlicht,
in letzter Zeit erfuhren wir von der groBen Gefahr, welche die Nutz-
tierhaltung fiir die Umwelt darstellt.« Und zum Schluss seines Vor-
worts schreibt Paul McCartney: »Ich glaube, dass mehr und mehr
Menschen nach Wegen suchen, ihre Ernihrung und ihren Le-
bensstil zu dndern, und ich glaube, dass Alicias Buch sehr hilf-
reich sein wird fiir diese Menschen und uns alle.«

Neben dem Buch gibt es iibrigens die von Alicia gefiihrte
Website »The Kind Life«, auf der sie eine Community von be-
wusst lebenden Menschen zusammenbringen will. Sie stellt Re-
zepte online, gibt Tipps, prisentiert Entdeckungen rund ums
okologisch vertriigliche Leben und postet Videos, Artikel und
Links zum Thema tier-
freundliche Le-

bensweise.
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Informationen zum Buch
Die 34-jihrige Hollywood-Schauspielerin Alicia Sil-

verstone beschiiftigt sich seit iiber einem Jahrzehnt in-
tensiv damit, ihr Leben ethisch und ©kologisch so
vertriglich und zugleich so gesund wie moglich zu ge-
stalten. In »The Kind Diet« verriit sie ihre Lieblings-
rezepte und erklirt, mit welcher Ernidhrung wir uns und
der Umwelt den grofiten Gefallen tun.

Erginzend zu dem Buch hat Alicia Silverstone die
Website www.thekindlife.com ins Leben gerufen, auf
der sie regelmiBig Blogs rund um die Themen Ernih-
rung, Gesundheit, Eco-Fashion und Umweltschutz
verdffentlicht.

Alicia lebt in Los Angeles, zusammen mit ihrem Mann
Christopher und vier geretteten Hunden.

Alicia Silverstone: The Kind Diet

A simple Guide to Feeling Great, Losing Weight,
and Saving the Planet

Englische Originalausgabe

320 Seiten gebunden, Hartcover, viele Farbbilder
Rodale-Verlag, 2010 - www.rodalestore.com
ISBN-13: 978-1605296449

Preis bei amazon: 18,95 Euro
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Sich grofiartig thlen, abnehmen
und den Planeten retften

Zu Beginn ihres Buches erzdhlt Alicia Silverstone,
was sie an »The Kind Diet« (iibersetzt: der freund-
lichen, giitigen Erndhrung) begeistert. Lesen Sie selbst:

»In unserer Zeit scheint es eine Million und ein Problem in der
Welt zu geben: Globale Erwidrmung, Diirren, steigende Lebens-
mittelpreise, vergiftete Gewiisser, Herzerkrankungen, Diabetes,
Hungersnote... es ist so viel, dass man am liebsten in ein Loch
krabbeln wiirde mit einer groBen Schiissel Eiscreme!

Natiirlich weiB jeder, dass Eiscreme nicht die Losung ist. Aber
was wire, wenn ich dir sage, dass die heil3 ersehnte Eiscreme tat-
sachlich eine von den Ursachen dieser Probleme ist? Was, wenn
ich dir sage, dass du einen groBen Schritt zur Lésung dieser Pro-
bleme machst, wenn du statt dessen milchfreie Eiscreme wihlst?

Und was ist mit deiner Gesundheit? Denkst du, dein Korper
sei ein Geheimnis, das nur dein Doktor versteht? Denkst du, dass
Alterwerden eine Art von “Zerfall” sei? Was, wenn ich dir sage,
dass du durch eine abwechslungsreiche pflanzliche Ernidhrung dein
Immunsystem stirkst, deine Haut verschonerst, deine Energie ver-
mehrst und dein Risiko, an Krebs, Herzerkrankungen, Diabetes,
Arthritis, Osteoporose, Allergien und Asthma zu erkranken - ei-
gentlich fiir fast alle Krankheiten - erheblich reduzierst? Was, wenn
ich dir sage, dass ich mich selbst jiinger, kraftvoller und schéner
fiihle, einfach wegen dem, was ich esse? Natiirlich ist das Essen,
das wir withlen, nicht der einzige Faktor fiir unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden, aber es ist definitiv einer der wichtigs-
ten - und, gliicklicherweise, ist es einer, iiber den wir die Kon-
trolle haben. Wie hort sich milchfreies Eis jetzt an?

Wenn du Gewicht verlieren méchtest, bist du hier richtig. Aber,
anders als bei anderen Diit-Biichern, werde ich dich nicht auf-
fordern, dich mit Kalorienzihlen, Kohlehydraten oder dem gly-
kdmischen Index verriickt zu machen. Mit der »Kind Diet« wird
sich deine Beziehung zu deinem Koérper, zum Essen und deine Vor-
stellung von Erndhrung von selbst verindern. Indem du dich von
iblen Lebensmitteln fern hiltst und Freundschaft mit Getreide
und Gemiise schlielt, wird sich ein vollig neuer, schoner Kérper
entwickeln.

Und schlieBlich: Fithlst du dich in Frieden mit dir selbst? Wohl
in deinem eigenen Korper? In deinem Leben? Oder kiimpfst du
andauernd gegen dich selbst (oder andere), fiihlst dich nie voll-
stindig und ausgewogen? Fiihlst du die Verbindung zu deinem Her-
zen - zu deinem authentischen Selbst? Ich weiB, es konnte sich
verriickt anhoren zu sagen, dass es auch deine Erndhrung ist, die
dahinter steckt - aber es ist so. Wenn du beginnst, Vollkornge-
treide zu essen und Abstand nimmst von verriicktmachendem Es-
sen wie weiBem Zucker, wirst du sehen, wie erstaunlich und freud-
voll und friedvoll das Leben wirklich ist.
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Wenn du der »Kind Diet« folgst, wirst du ganz miihelos Gewicht
verlieren, deine Haut wird absolut leuchten, du wirst massenhaft
Energie haben und du wirst sensitiver werden fiir die wichtigen
Dinge im Leben - wie Liebe, Natur und dein tiefstes, wahres Selbst.
Wenn du dich so ernihrst, wirst du stirker werden. Dein Im-
munsystem wird effizienter arbeiten, da dein Kérper tiberfliissiges
Fett und Toxine ausscheidet und beginnt, sich selbst zu heilen.

Es wird Zeit, dass du dich wirklich mit dem Essen ausein-
andersetzt, mit dem, was aus der Erde kommt, mit den Baustei-
nen, die dafiir gemacht sind, unseren Kérper aufzubauen, die nicht
nur die physikalischen Funktionen unterstiitzen, sondern auch un-
sere Herzen und sogar unsere Seelen.

Hier ist noch ein Versprechen, das vielleicht deine Zunge héren
mochte: Du wirst nicht das Gefiihl haben, dass dir etwas fehlt! Pro-
biere einige Rezepte aus und entdecke groBartige gesunde Restau-
rants - du wirst begeistert sein, wie kostlich dieses Essen ist. Ich bin
nicht vegetarisch aufgewachsen - als Kind war mein Lieblingses-
sen Schweinekotelett - doch ich habe mich verindert. Es war nicht
nur moglich, es war die beste Sache, die ich je gemacht habe.

Ubrigens, dies ist nicht ein Lebensstil, der fiir berithmte und rei-
che Menschen designt wurde. Ich verkaufe euch nicht so ein gla-
mourdses Programm, das irgendeine alberne Ausriistung erfordert,
modische Privatsessions oder teure Cremes. Diese strahlende Ge-
sundheit ist fiir jeden einzelnen von uns erhiltlich, denn es ist
der Weg der Natur. [ love that! Und die Lebensmittel sind sogar
giinstig; tausche Steak gegen Getreide und Bohnen ein, und dei-
ne Lebensmittelrechnung wird niedriger sein. Finde einen loka-
len Gemiisemarkt mit Bio-Gemiise. Oder bau es sogar selbst an!
Du wirst mit der Zeit feststellen, dass du deinen Arzt weniger oft
siehst. Dass du mehr ldufst und weniger fahrst. Dass du nicht die-
sen Frappucchino, Magentabletten oder Schlafmittel brauchst.

Aber das ist nicht alles. Eines der Dinge, die ich an der »Kind
Diet« am meisten mag, ist, dass du tatséichlich ein Teil der Lo-
sung unserer globalen Probleme wirst. Die rein pflanzliche Er-
nidhrung senkt unsere irrsinnige Verschwendung von Trinkwas-
ser, Ol, Kohle und dem kostbaren Regenwald. Sie hilft der Um-
welt gesund zu werden, weil sie die giftige Food-Industrie und Mas-
sentierhaltung nicht unterstiitzt. Es ist ein wesentlicher Schritt
in Richtung Beendigung des Welthungers und einer gerechteren
Nahrungsmittelverteilung.

Ich glaube, dass der Kern jedes Menschen Liebe ist, die sich aus-
breiten mochte. Dein Herz wird sich 6ffnen, mehr als je zuvor,
und die Liebe wird anfangen, sich auszubreiten, und alle Menschen
in deinem Leben bertihren. Und da die »Kind Diet« nachhaltig
und zukunftsfihig ist, liebst du den ganzen Planeten mit jedem
einzelnen Bissen. Ich meine, komm schon: Wie cool ist das?«
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