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Warum ich glaube, dass du dieses Buch lesen solltest

Viele von euch fragen sich, wie kommt man blo8 auf die Idee, Arzt zu
werden. Ganz einfach. Mich haben kranke Menschen schon immer
mehr interessiert als die Gesunden. Die Betroffenen von Krankheiten
und Fehlstellungen konnte ich als Kind stundenlang anschauen. Heute
werde ich dafiir bezahlt. Selbst Leiden, die nicht in meinen Fachbereich
gehoren, werden mir immer wieder gezeigt. Neulich meinte doch ein
Patient: ,Jetzt wo ich schon mal hier bin, kdnnten Sie nicht kurz einen
Blick auf meine Hamorrhoiden werfen?” Ich musste ihm erklaren, dass
diese schmerzhaften Sitzpolster erst dann in mein orthopéadisches
Arbeitsspektrum fallen, wenn ein Stlick Knochen herausschaut. Schon
in meiner Grundschulzeit wurde ich gerufen, wenn sich einer auf dem
Schulhof verletzt hatte. Irgendwie schien die ganze Welt zu glauben,
dass ich fir jedes korperliche Elend genau der Richtige war. Ich holte
mit 7 Jahren die Splitter aus den Fingern, die Steine aus Schirfwunden
und wurde gerufen, um meinen drei alteren Geschwistern die Pickel
auszudricken. Das klingt nicht sonderlich appetitanregend.

Als ich dann als junger Assistenzarzt meine ersten 6 Monate nach dem
Studium in der Rettungsstelle antrat, hatte sich an meiner Rolle in der
Gesellschaft nichts gedndert, nur dass ich jetzt mit einem Piper neben
dem Kopfkissen schlief. Und wie es das Schicksal wollte, klingelte das
Ding sobald man nur fir 20 Minuten die Augen geschlossen hatte. Ich
hatte mir niemals vor meinem Studium trdumen lassen, was man so
alles Gutes in einer Nacht tun kann. Kopfplatzwunden nahen, Schultern
einrenken, Schmerzinfusionen anhangen, Handgelenksbriiche eingip-
sen, Vibratoren mit einer Kornzange aus dem Darm entfernen und
Hiftgelenksbriche mit Marknageln wieder zusammenschrauben.

Aber ich lernte zusatzlich etwas unschatzbar Wichtiges. Wir bekdmpfen
in der Schulmedizin mit nur wenig Erfolg die Erkrankungen, an denen
zurzeit die meisten Menschen sterben. Wir Arzte sind Experten im
Behandeln von Symptomen geworden, ohne die wirklichen Ursachen
von Krebs, Herzinfarkt, Schlaganfall, Diabetes, Bluthochdruck, Alzhei-
mer, Arthrose und all den anderen Zivilisationserkrankungen zu heilen.
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Als praktizierender Schulmediziner zeige ich dir in diesem Buch nicht
nur, was die Schulmedizin kann und wo wir sie wirklich erfolgreich
anwenden kdnnen, sondern ganz besonders wo ihre Grenzen sind und
warum Arzte, die nicht Uber den Tellerrand ihres akademischen Wis-
sens schauen, dich in den meisten Fallen nicht heilen kdénnen. Ich
werde dir heute ein Wissen (iber alternative Heilmethoden beibringen,
Uber dass die meisten Hausarzte und Schulmediziner nicht mehr verfi-
gen.

Und wohin ich auch schaue, wir werden mit Diatplanen, Fitnesstipps
und Nahrungsmittelskandalen bombardiert. Jeder will es ganz genau
wissen, was in Sachen Lifestyle gerade schadlich oder wichtig ist. Die
widerspriichlichsten Schlagzeilen sind dabei nur einen Tastendruck auf
der Fernbedienung oder wenige Seiten im Fitnessjournal entfernt.
Internet-Suchmaschinen werfen dir zu einem Begriff die gegensatz-
lichsten Behauptungen um die Ohren, nach dem Motto »Glaub doch,
was du willst«. Alle wollen angeblich nur unsere Gesundheit und bieten
dem Uberforderten Leser ein Spektrum an Ratschldagen von »Bleib so,
wie du bist« bis »Alles, was du bisher geglaubt hast, war eine Lige«.

In diesem Buch begraben wir den Wirrwarr von unsachlichen und
gesundheitsgefahrdenden Informationen, der durch Pseudowissen-
schaft, Modedidten und Propaganda der Nahrungsmittelindustrie den
Sprung in unser Gehirn geschafft hat.

Was ist dran an Schlagzeilen wie »Soja macht impotent«, »Eine Stunde
Sport pro Tag senkt das Lungenkrebs-Risiko um 35 Prozent«, »Keine
Kuhmilch ohne Eiter«, »Vegan nur mit Mangelerscheinungen«, »Milch
beschleunigt Osteoporose«, »Fleisch ist die hochwertigste Protein-
quelle«, »Gluten macht Vollkornprodukte wertlos«, »Bioprodukte ohne
nachweisliche Vorteile«, »Schlafmangel erhoht Brustkrebsrisiko« und
»Unsere Gesundheit ist genetisch vorherbestimmt«?

Wenn wir in diesem Buch all diese Fragen und Behauptungen (iber
Lifestyle und Erndhrung unter die Lupe nehmen, kommen wir an einem
Streifzug durch aktuelle wissenschaftliche Studien, medizinische For-
schungsergebnisse, Lehren der traditionellen chinesischen Medizin und
historische Quellen von Medizinern und Gelehrten aus langst vergan-
genen Jahrhunderten nicht vorbei.

Denn genau hier liegt das Problem bei der Informationssuche. Oft sieht
der Schulmediziner InureseineniFachbereichchind diesaktuelle Studien-
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lage, ohne die Erfahrungen der Naturheilkunde zu beriicksichtigen. Der
Therapeut der traditionellen chinesischen Medizin sieht im Schulmedi-
ziner haufig nur eine Marionette der Pharmaindustrie, der vielleicht ein
fundiertes Fachwissen besitzt, aber die Gesamtheit des menschlichen
Korpers vernachlissigt. Historiker verweisen dagegen auf Arzte wie
Kneipp und Bircher-Benner. Diese stellten bereits vor Hunderten von
Jahren Lifestyle-Regeln auf, die bis heute nicht an Giltigkeit verloren
haben.

Der traditionelle
chinesische Mediziner

Naturheilkundler

Manager der
Nahrungsmittel- Chemiker der
industrie Pharma-Industrie «s@
Psychotherapeut :

$*

Das nachste Problem ist ein ganz menschliches und besteht darin, dass
ein GroRteil der Wissenschaftler von Geldgebern abhangig ist, die
naturgemall ganz eigene Interessen jenseits der Wahrheitsfindung
verfolgen. Das beste Beispiel ist die Tabakindustrie. Hier wurde nach-
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weislich Gber Jahrzehnte systematisch ein Netzwerk von Wissenschaft-
lern geschaffen, die echte Wissenschaft sabotieren.!

Die Nahrungsmittel- und die Pharmaindustrie sind noch finanzstarker
als die Tabakindustrie. Mit dem Verkauf von Obst und Gemdiise lasst
sich nicht das grofRe Geld verdienen. Gerade mal etwa 5 Prozent der
Umsadtze unserer Lebensmittelindustrie werden hiermit verdient.
Alkohol allein macht bereits 10 Prozent der Gewinnstatistik aus. Auch
SuRigkeiten erwirtschaften 10 Prozent und Fleisch knackt deutlich die
20-Prozent-Gewinnmarke aller Lebensmittel. Der Staat und die EU
fordern mit gewaltigen Summen genau die Lebensmittel, denen wir
den Anstieg unserer Zivilisationskrankheiten zu verdanken haben,
wahrend Gemise und Obst zwar viel gelobt, aber selten gefordert
werden.

Sobald negative wissenschaftliche Erkenntnisse in Bezug auf tierische
Lebensmittel, Fast Food, Softdrinks und Zucker an die Offentlichkeit
gelangen, dauert es nicht lange, bis die Nahrungsmittelindustrie Ge-
genkampagnen mit pseudowissenschaftlichen Artikeln in Zeitschriften
und im Internet startet, sich ein griines Image verpasst und vielleicht
noch fir die Krebsforschung spendet.

Wenn es schon fiir Fachleute schwer ist, den Uberblick zu behalten,
scheint es fiir Otto Normalverbraucher einfach unmoglich. Die Masse
an widersprichlichen Informationen erfillt durchaus ihren Zweck,
denn die meisten Menschen essen einfach weiterhin, was ihnen
schmeckt.

Wenn du heute gesund und erfolgreich bleiben willst, kimpfst du nicht
mehr nur gegen deinen Appetit und den inneren Schweinhund, son-
dern auch gegen Lobbygruppen, denen maximaler Profit wichtiger ist
als deine Gesundheit.

Niemand hort gern schlechte Nachrichten
Es ist keine leichte Aufgabe, Menschen schlechte Nachrichten zu tber-

bringen, vor allem wenn es um ihre Lebenserwartung geht. Als Arzt
stehe ich taglich vor Situationen, in denen ich Patienten lebens-

! Griining et al. 2006
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verkirzende Diagnosen mitteilen muss. Der Blick in die entsetzten
Gesichter tut weh. Oft hore ich dann: »Aber Herr Doktor, ich habe doch
immer so gesund gelebt!«

Eigentlich sollte man von einem Schulmediziner eine komplizierte
Antwort erwarten, eine Antwort, die sich nicht festlegt, die jedem
gerecht wird und den Patienten von Schuldgefiihlen freispricht. »Frau
Miller, Ihre Erkrankung ist hauptsachlich genetisch bedingt. Mit den
verschriebenen Tabletten werden wir lhr Leiden so gut wie moglich
kontrollieren. Und lhr Umgang mit den einzelnen Nebenwirkungen ist
vorbildlich.« Genau diese oder eine dhnliche Antwort erwartet Frau
Miiller. Sie beugt sich ihrem Schicksal, ist mit einem Schlag samtliche
Verantwortung los und braucht ihren Lebensstil keinen Zentimeter zu
verandern.

Was ich Ihnen jeizt sagen
werde, wird Ihr Leben total auf den
Kopf stellen. Sind Sie wirklich sicher,
dass Sie es horen wollen?

Ich mochte dir Hoffnung machen und erreichen, dass du dich nicht mit
Diagnosen zufriedengibst;cselbstrwenncdirider drztliche Stempel »un-

17



heilbar« auf die Stirn gedriickt wird. Ich méchte dir Mut machen, das
Leben anzupacken und die Erfolgsleiter Stufe fur Stufe zu erklimmen.
Meine arztlichen Ratschlage werden dir simpel und einfach erscheinen,
aber du wirst staunen, wie sich dein Kérper mit ihnen verandern wird.
Glaube mir, du hast das Potenzial, GroRes in deinem Leben zu errei-
chen.

Hohe Ziele stecken

Friher habe ich Menschen beneidet, die mit sich und der Welt zufrie-
den waren. Immerhin sind doch innere Ruhe und Zufriedenheit tragen-
de Saulen eines gliicklichen Lebens. Die permanente Unzufriedenheit
chronischer Meckerer ist auch wirklich ein absoluter Gute-Laune-Killer.
Trotzdem rufe ich heute provokativ zur Unzufriedenheit auf, denn
Zufriedenheit trotz Erfolglosigkeit und verhinderbarer Krankheiten
bedeutet, unzdhlige Chancen auf eine erfiillte Lebensqualitdt zu ver-
spielen. Sich seinem Schicksal widerstandslos zu beugen, ist nicht nur
ein Stillstand in unserem Leben, sondern tatsachlich ein Riickschritt mit
fatalen Folgen.
Diese Leseprobe ist urheberrechtlich geschuitzt!
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Als ich mir vornahm, beim Marathon in New York und in Berlin die
42,195 Kilometer unter 3 Stunden zu laufen, wusste ich noch nicht, ob
mein Korper iberhaupt dazu in der Lage war. Seit einem Jahr hatte ich
meinen Lebensstil und meine Erndhrungsgewohnheiten umgekrempelt
und viele renommierte Erndhrungswissenschaftler bezweifelten meine
Leistungsfahigkeit. Erfahrene Laufer, die trotz ausgefeilter Trainings-
und Erndhrungspldne niemals die 3 Stunden geknackt hatten, nahmen
mir sdmtliche Hoffnung. Ich hatte bei Weitem nicht die erforderlichen
Trainingskilometer geschafft. Aber in mir hatte sich etwas verandert,
von dem keiner dieser Hochleistungssportler und Experten etwas
wusste.

7 ] feh wiird’s schon gerne tun,

\&J | leh schaff das so oder so nicht.

| 1eh hab keinen Bock, das zu tun. Wuﬁ‘ﬁ

Meine Miudigkeit und Antriebslosigkeit lieBen nach. Mein Schlaf-
bediirfnis wich einem Tatendrang, den ich zuletzt als Teenager verspiirt
hatte. Selbst der morgendliche Blick in den Spiegel zeigte deutliche
Veranderungen. Und es gibt kein schéneres Gefiihl, als sich der Kon-
trolle Gber den eigenen Koérper bewusst zu sein. Du bist ab einem
bestimmteniZeitpunktrmichttmembeincSpielbaltsdeiner Krankheiten,
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sondern merkst, wie ungeahnte Krafte in dir wach werden. Aber das
Wichtigste war, dass meine innere Stimme, dieses sogenannte Bauch-
gefiihl, kontinuierlich starker wurde. Sie sagte meinem Kérper immer
zuverlassiger, was er notig hatte.

Und als ich schlielich in Berlin mit einer Zeit von 2:53:00 Stunden
durch das Ziel lief, wusste ich, ich war nicht mehr der alte Johannes.
Und ich wusste auch, ich werde ab jetzt nie wieder an einem Ziel zwei-
feln, denn alles ist moglich.
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Tu’s jetzt!

Auf meiner Wanderung auf dem Jakobsweg durch Nordspanien horte
ich bei den Einheimischen nichts haufiger als »Mafiana, mafiana«, was
so viel bedeutet wie »Morgen ist auch noch ein Tag«. Ein Bauer kam
mit seinem Traktor von der Stralle ab und ruinierte auf fiinf Metern
Lange seinen Weidezaun. Als sein Nachbar ihm zu Hilfe eilte und ihm
anbot, die Zaunpfihle wieder zu richten, horte ich nur: »Mafana,
mafiana.« Bereits flinfzehn Minuten spater erkannten zwei seiner
Schafe in der Zaunliicke ihre einmalige Chance auf neue Weidegriinde
und irrten auf der LandstraRe umher. DreiRig Minuten spéater verstopf-
ten neun Schafe die schmale LandstraBe und nach einem Hupkonzert
der sich stauenden Autos lief der Bauer unwillig seinen Ausreillern
hinterher und schlug hinter ihnen die losen Zaunpfahle wieder ein.

Wenn sich dir eine Chance auf ein besseres Leben bietet, dann ver-
schiebe es nicht auf morgen!

Als Alexander der GroRe im Eiltempo die damals bekannte Welt er-
oberte, erreichte er die Seefahrerstadt Tyros im heutigen Libanon. Die
eine Halfte der prachtigen Stadtanlage lag auf dem Festland und die
andere auf einer vorgelagerten Insel, die komplett durch hohe Mauern
geschitzt und nur mit dem Boot erreichbar war. Hierher waren alle
Einwohner des Festlandes gefliichtet und feierten ihre Unbesiegbar-
keit. Alexander stand am Ufer, sah auf die mit bunten Wappen und
Fahnen geschmiickte Festung und griibelte vor sich hin. Seine Generile
rieten ihm, diesen kleinen Flecken Erde einfach zu vergessen, doch
Alexander war ehrgeizig und wollte sich nicht auf irgendwann vertros-
ten lassen. Pl6tzlich drehte er sich zu seinen vier Generalen um und gab
einen Befehl, der fiir alle Zeiten in die Geschichte eingehen wirde.
Samtliche Trimmer der Landfestung wurden ins Meer geworfen. Kein
Stein blieb in den Ruinen zuriick. Selbst die Erde wurde von den Felsen
gefegt, damit die StraBe zur Insel fertiggestellt werden konnte. Tyros
wurde von den Griechen erobert.

Lass dich durch Hindernisse und Schwierigkeiten nicht davon abschre-
cken, dein Ziel zu erreichen. Lass dich nicht auf irgendwann vertrosten.
Tu es jetzt!
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Hore auf die Stimme deines Kérpers

Vor wenigen Jahren erschien ein sensationeller Bericht in der National
Geographics. Wissenschaftler hatten ein Foto aus Silidafrika in die
Hande bekommen, auf dem eine Giraffe an einem Knochen frisst.
Zuerst hielt man den Fund fiir eine gelungene Fotomontage, doch dann
begann man nachzuforschen. Unter welchen Umstanden sollte ein
reiner Pflanzenfresser seine Fressgewohnheiten so gewaltig dndern?
Dieses eine Foto brachte eine ganze Expedition von Biologen und
Tierexperten auf die Beine. Als man die Region ausfindig gemacht
hatte, stellte sich bei der Untersuchung der Pflanzen ein gravierender
Nahrstoffmangel in den Blattern heraus. Saurer Regen hatte die Mine-
ralien aus den Baumkronen herausgespiilt.

Und jetzt bitte einmal
AHHH sagen!

Dieses Ergebnis war verbliffend, erklarte jedoch noch lange nicht, wie
um alles in der Welt diese Giraffe gewusst hatte, dass Knochen voller
Mineralien stecken. Das Tier hatte instinktiv auf seine innere Stimme
gehort, und das rettete ihm das Leben.

Ich bin davon Uberzeugt, dass wir umso weniger Didten, Fitnesspldane
und Medikamente brauchen, je mehr wir wieder lernen, auf unsere
innere Stimme;zu. hgren. Leider, haben die:meistenvon uns diese
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Stimme so lange Uberhort, dass ihre Bedtrfnisse und ihr Appetit nicht
mehr dem entsprechen, was ihnen guttut.

Je mehr wir wieder lernen, auf unsere innere Stimme
zu horen, umso weniger brauchen wir Diiaten, Fitnesspline
und Medikamente. Wir haben diese Stimme zu oft iiberhirt

und unsere Bediirfnisse entsprechen
nicht mehr dem, was uns eigentlich guttut.

Wie unerwartet gut auch bei uns Menschen diese sensible Stimme
funktioniert, zeigt folgende Begebenheit. In einem Kinderheim in
North-Carolina verordnete der Arzt prophylaktisch Lebertran zum
Abendbrot, um Vitaminmangelerscheinungen entgegenzuwirken. Doch
jedes der Uber fiinfzig Kinder verweigerte die Einnahme. Es gab ab-
wechslungsreiches Essen und ihre Koérper bekamen alles, was fir ihr
Wachstum noétig war. Als kurze Zeit spater der Blirgerkrieg zwischen
Nord- und Sidstaaten ausbrach, dnderte sich die Situation grund-
legend. Das Essen wurde knapp, mit der Vielfalt war es vorbei, Obst
und Gemiise waren auf einmal Mangelware. Pl6tzlich verwandelte sich
der Ekel vor Lebertran in Appetit und jedes der Kinder holte sich vor
dem Abendbrot freiwillig einen Loffel ab.

Es lohnt sich, diese leise innere Stimme zu pflegen, denn sie schiitzt vor
genau den Krankheiten, die uns die Lebensqualitat nehmen oder an
denen in unserer Gesellschaft die meisten Menschen sterben. Es wird
sicherlich eine Weile dauern, doch je mehr wir unser integriertes Kon-

Diese Leseprobe ist urheberrechtlich geschuitzt!
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trollsystem beachten, desto lauter und empfindlicher wird es reagie-
ren.

Wir haben da nur ein mittelschweres Problem zu I6sen. Die Nahrungs-
mittelindustrie hat sich bereits darauf eingeschossen, unsere domesti-
zierten Bedirfnisse und degenerierten Geschmacker zu bedienen.
Unsere natlrlichen Instinkte sind mittlerweile so »verhausschweint,
dass die wenigsten von uns noch genau sagen kénnen, was ihrem
Korper wirklich guttut.

Sind wir doch einmal ehrlich. Nach einem neun Stunden dauernden
Arbeitstag haben wir mehr Appetit auf eine knusprige Pizza als auf
einen Karottensalat. Zudem lockt unsere Lieblingsserie im Fernsehen,
und nicht die Flnf-Kilometer-Runde an der frischen Luft. Geht es dir
auch so?

Die gute Nachricht ist, dass ich am Ende des Buches ein Rezept fiir eine
Pizza vorstelle, die du ohne schlechtes Gewissen essen kannst. Und ich
zeige dir Fitnesslibungen, bei denen du geniigend Kalorien verbrennst
und gleichzeitig deine Lieblingsserie schauen kannst. Die schlechte
Nachricht ist, dass du nie wieder bedenkenlos im Supermarkt Nah-
rungsmittel in deinen Einkaufswagen werfen wirst, wenn sich dein
Verstand auf die innere Stimme konzentriert. Du wirst etwas tun, was
dir am Anfang extrem zeitaufwendig und nervenraubend erscheinen
wird: Du wirst namlich so viele Inhaltsangaben auf Lebensmittelverpa-
ckungen lesen wie nie zuvor in deinem Leben.

Aber denke an Alexander den GroRen und die stolze Seefahrerstadt
Tyros: Ganz oder gar nicht. Du hast hier und jetzt die Wabhl, dich fir ein
Leben zu entscheiden, das ganz — oder eben gar nicht — auf die Befrie-
digung unserer degenerierten Neigungen und Bedirfnisse ausgerichtet
ist. Anfanglich erscheint es hundertmal leichter, unseren Gewohn-
heiten und Leidenschaften mehr Beachtung zu schenken als unserer
natlirlichen inneren Stimme. Aber jede noch so kleine Miihe und jeder
FleiR zur Erhaltung unserer Gesundheit und Leistungsfahigkeit wird sich
hundertfach auszahlen. Spéatestens im letzten Drittel deines Lebens
werde ich, sobald du einen Schritt durch meine Praxistiir gegangen bist,
sehen, welche Entscheidung du heute getroffen hast.
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Das Dr. Sommermeier Tortendiagramm deiner Gesundheit

Mit diesem Diagramm schockiere ich bei Vortragen meine Zuhorer.
Vieles davon wirkt auf den ersten Blick unglaubwiirdig. Es zeigt die
wichtigsten Ursachen und EinflussgroRen der Krankheitsentstehung.
Also ganz einfach: Mit welcher Anderung an meinem Lebensstil kann
ich Krankheiten vermeiden oder beschleunigen? Das Provokative daran
ist, dass wirklich alle erworbenen Krankheiten inbegriffen sind, von der
Akne bis zum vorzeitigen Haarausfall und vom Mundgeruch bis zum
Darmkrebs.

Jede meiner gewagten Behauptungen werden wir im Folgenden sorg-
faltig analysieren und im Licht heutiger wissenschaftlicher Forschung
prifen. Erndhrung, Bewegung, Genetik, Umweltfaktoren und Psyche
haben unzweifelhaft das Monopol im Kampf um deine Gesundheit.

Diese Leseprobe ist urheberrechtlich geschuitzt!
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Erndhrung als Wunderwaffe deiner Gesundheit

Die Erndhrung ist die machtigste Waffe im Kampf gegen alle Arten von
Erkrankungen. Allein das halbe Tortendiagramm besteht aus unserer
Erndhrung. Das ist eine gewagte Behauptung. Das, was wir jeden Tag in
uns hineinstopfen und -schitten, ist zu etwa 50 Prozent daran beteiligt,
ob eine Krankheit in unserem Kérper ausbricht oder nicht.

Ist das nicht maBlos libertrieben?

Immerhin verkiindet die Schulmedizin, dass mehr als 60 Prozent aller
Diabetiker mit einer blofen Erndhrungsumstellung ohne Medikamente
leben oder sogar geheilt werden kénnten. Da Diabetes zu den Top 10
der Volkskrankheiten gehort, ist das keine gute Nachricht fiir die Phar-
maindustrie, die jahrlich Milliardengewinne allein mit dieser Krankheit
einspielt. Was und wie viel wir essen, wie wir es zubereiten und wann
wir es zu uns nehmen, entscheidet zu 50 Prozent, wie stark unser

Diese Leseprobe ist urheberrechtlich geschutzt!
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Immunsystem ist, ob eine Virusgrippe ausbricht, ob wir Gicht, Rheuma,
Diabetes oder Nierensteine bekommen. Herzerkrankungen kénnen
allein durch eine veranderte Ernahrung riickgangig gemacht werden.
Der Verzehr von Milchprodukten vermag das Risiko flr Prostatakrebs
zu erhohen. Antioxidantien, die in Obst und Gemiise vorkommen,
stehen in direktem Zusammenhang mit der geistigen Leistungsfahigkeit
im Alter eines Menschen. Und die Entstehung von Brustkrebs hangt
stark von der Menge der weiblichen Sexualhormone ab, die wir mit der
Nahrung aufnehmen.

Aber ich kann alle Angestellten in den Pharmakonzernen, die jetzt um
ihren Job bangen, beruhigen, denn nur ein kleiner Teil der erkrankten
Bevolkerung ist genligend motiviert, seine Lebensgewohnheiten zu
andern. »Veranderung« mag fiir einen modernen und flexiblen Men-
schen erst einmal gut klingen, aber auf Dinge verzichten, die uns seit
Jahren gut schmecken und die uns helfen, Stress und Frust zu kompen-
sieren, mag niemand so wirklich.

Wenn wir uns die urspriinglichen Essgewohnheiten der Europder und
Asiaten anschauen, fallt auf, dass ihre Nahrung ausgesprochen kohlen-
hydratreich war und wenig tierisches Protein, wenig Fett und kaum
isolierte Zucker enthielt. Gleichzeitig wurden nur natirliche Lebens-
mittel und keine Industrieprodukte verwendet. Heute nehmen wir
Deutschen zu oft schnell verdauliche Kohlenhydrate in Form von iso-
liertem Zucker und Weimehl auf, die zu viel kurzzeitige Energie, dabei
aber nur wenig Vitalstoffe flir den Stoffwechsel liefern. Ganz besonders
der Konsum von tierischem Fett hat sich bei uns im Vergleich zum Ende
des 18. Jahrhunderts in den letzten Jahrzehnten verdreifacht und die
Aufnahme von tierischem Eiweil} verflinffacht. Unser Leben wird nicht
mehr durch Hunger, sondern vom Ubergewicht bedroht. Zwei Drittel
aller Amerikaner sind Gbergewichtig und liber 15 Millionen Amerikaner
leiden an Diabetes. Und diese Zahlen steigen rapide an. Einige Welt-
klasse-Athleten, wie zum Beispiel Ironman Dave Scott, die Leichtathle-
tikstars Carl Lewis und Edwin Moses, Tennisass Martina Navratilova
und die 68-jahrige Marathonlauferin Ruth Heidrich haben verstanden,
dass eine fettarme Ernahrung auf pflanzlicher Basis einen enormen
Vorsprung bei ihrer sportlichen Leistung herausholen kann.
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Wie Bewegung dein Leben verandert

Die gesuindeste Erndhrung kann unsere Gesundheit nicht ausreichend
garantieren, wenn wir uns nicht bewegen. Etwa 30 Prozent der Wahr-
scheinlichkeit, eine Krankheit zu bekommen, hdngt davon ab, wie gut
du deinen Schweinehund unter Kontrolle hast.

Neulich las ich im Deutschen Arzteblatt einen Bericht vom World Can-
cer Research Fund mit einem ahnlichen Ergebnis: »RegelmaRige kor-
perliche Aktivitat kann der Neubildung von bdésartigen Tumoren vor-
beugen. Speziell fiir das Dickdarm-Karzinom und das hormonabhéangige
Brust-Karzinom ist die Evidenz fiir protektive Effekte sehr hoch — Risiko-
reduktion von 30 Prozent durch Sport.«?

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt 150 Minuten moderaten
Sport pro Woche. Aber was meinen die bitte mit moderatem Sport?

2 Deutsches Arztebiatt 1@%g@@_i§jy§f@b§rrechtlich geschutzt!
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Leider muss ich alle enttauschen, die sich schon damit bristen, auf der
Arbeit die Treppe statt den Fahrstuhl zu nehmen, oder sonntags bei
einem Spaziergang die Sonnenstrahlen genieRen. Professor Klaus Bos,
Sportwissenschaftler der Uni Karlsruhe, bringt es auf den Punkt: ,,Man
muss schon ein bisschen ins Schwitzen kommen®. Wandern, Fitness,
Nordic Walking, Joggen und Fahrradfahren, das zahlt ihm zufolge
allerdings durchaus als ,,moderate Aktivitat“. Trotzdem werde ich nicht
den groRRen Fehler machen und all die Manner freisprechen, die keine
Lust haben mit ihren Lebenspartnern spazieren zu gehen.

Aber Gbersauern wir nicht durch Sport, gerade durch die massive
Laktat-Bildung unserer Muskeln? Blodsinn. Laktat puffert sogar Sdauren
ab und durch die gesteigerte Atemfrequenz und Atemtiefe kdnnen wir
zu Kohlendioxid gebundene Sauren sogar viel leichter ausatmen.

Ubrigens férdert eine vollwertige Erndhrung in uns auch das Bediirfnis
nach Bewegung. Im Laborversuch bekamen Ratten Futter mit reichlich
tierischem Protein, dhnlich der Erndhrung unserer Durchschnitts-
bevolkerung. Eine zweite Gruppe erhielt eine Kost ohne tierisches
Protein. Beide Gruppen hatten Zugang zum Fitnesspark mit Laufradern.
Die Ratten ohne tierisches Protein im Futter bewegten sich wesentlich
mehr und ermiideten deutlich langsamer als die Tiere der anderen
Gruppe. Die richtige Erndhrung scheint also auch unseren inneren
Schweinehund zu bekdmpfen und der Koérper hat eine niedrigere
Hemmschwelle, sich zu bewegen.
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Die Genetik wird weit liberschatzt

Circa 10 Prozent aller Krankheitsursachen werden durch die geneti-
schen Einfllisse ausgel6st oder verstarkt. Und das ist fiir die meisten
Krankheiten schon viel zu hoch angesetzt. Das Forscherteam um Sir
Richard Doll und Sir Richard Peto von der Universitat Oxford legte dem
US-Kongress seine langjahrige Arbeit vor. Sie handelte vom Zusam-
menhang der Genetik und der Krebsentstehung. Nach umfassenden
Studien schatzten sie die genetische Veranlagung auf nur ungefahr
2 bis 3 Prozent des gesamten Krebsrisikos ein.?

Die Genetik ist mittlerweile zu einem LiickenblURer mutiert, der oft nur
dran glauben muss, wenn wir keine anderen Ursachen fiir eine Krank-
heit gefunden haben. Dementsprechend gefahrlich ist dieser Stempel
»genetisch bedingt«, weil er uns mit einem scheinbar unausweich-

3 Doll R, Peto R et 4iSfogseprobe ist urheberrechtlich geschutzt!
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