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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

es gibt Zeiten, in denen dem Menschen der Wert der Gesundheit wieder bewusst wird.
Unsere Gesundheit zahlt sonst leider zu den Dingen, deren Wert wir erst zu schatzen
lernen, wenn wir sie verloren haben. Oder wie der Volksmund sagt: »Gesundheit ist wie
das Salz, man merkt nur, wenn es fehlt«

Viele Jahre habe ich in meiner naturheilkundlich orientierten Praxis daran gearbeitet,
den Patienten den Wert ihrer Gesundheit aufzuzeigen. Fruh die Anzeichen zu erkennen,
dass etwas im Korper nicht mehr ganz rundlauft, gehort dazu. Das ist der Punkt, an dem
jeder Einzelne durch einen aktiven und gesunden Lebensstil noch schnell und einfach
gegensteuern kann.

Leider ist heutzutage bei vielen Menschen die Vorstellung eines gesunden Lebensstils
mit Anstrengung und Verzicht verbunden. In diesem Buch haben wir uns vorgenommen,
dieses Bild in Ihrem Kopf zu verandern. Gesundheit kann selbstverstandlich auch mit
Leichtigkeit, Genuss und Freude daherkommen.

Wir wollen Ihnen zeigen, wie viel Sie selbst erreichen konnen, wenn Sie unseren »Weg
der kleinen Schritte« gehen. Unterstitzung dabei werden Sie in den zahlreichen praxis-
erprobten Naturheilverfahren und Hausmitteln finden, die wir Ihnen ebenfalls vorstellen
wollen.

In diesem Kompendium stecken viele Jahre der Forschung und Erfahrung. Die Tipps, die
wir Ihnen geben, haben sich im Alltag als effektiv erwiesen. Der nachdrickliche Hinweis
sei mir aber an dieser Stelle nochmalig erlaubt: Ohne Ihr aktives Mitmachen wird es
nicht funktionieren. Oder, um es mit den Worten Sebastian Kneipps zu sagen: »Wer nicht
jeden Tag etwas Zeit fur seine Gesundheit aufbringt, muss eines Tages sehr viel Zeit fur
seine Krankheit opfern.«

Deshalb bedanke ich mich schon jetzt, dass Sie mit uns gemeinsam den Weg zur Ge-
sundheit gehen wollen. Unser 9-Wochen-Programm stellt auf diesem Weg einen Mei-
lenstein dar.

Viel Freude, viel Erfolg und gute Gesundheit

Dr. Harald Hither



EINLEITUNG

In den vergangenen 100 Jahren haben Fortschritt und Wohlstand in der westlichen Welt
zunehmend Einzug gehalten. Komfort und die standige Verfligbarkeit von Gltern des
taglichen Bedarfs in unserem Leben sind selbstverstandlich geworden und unser beruf-
licher und hauslicher Alltag wurde durch technologische Errungenschaften erleichtert.
Dank moderner Medizin haben wir heute die Moglichkeit, schwere Verletzungen zu be-
handeln und damit Leben zu retten, chronische Beschwerden und Schmerzen zu lindern
und Infektionskrankheiten zu bekampfen, denen der Mensch zuvor nahezu machtlos
gegenuberstehen musste.

Mit diesen Entwicklungen ist auch die Lebenserwartung deutlich gestiegen. Allerdings
sind wir heute mit der Tatsache konfrontiert, dass die Krankheiten, die bis vor wenigen
Jahrzehnten noch mit dem Alter assoziiert wurden, wie Arthritis und Arthrose, Diabetes
oder Durchblutungsstorungen, heutzutage bei uns Menschen auch in jungen Jahren
gehauft auftreten und Allergien, Autoimmunerkrankungen, chronische Entzindungen,
Depressionen und Erschopfungssyndrome auf dem Vormarsch sind. Wesentliche
Grunde liegen in der Entfremdung des Menschen von der Natur und einer naturlichen
Lebensweise, in der zunehmenden Belastung der Gesundheit durch Stress, Umweltgifte,
Nahrungsmittelzusatze und Elektrosmog, in unserem westlichen Lebensstil und vor
allem auch unseren Ernahrungsgewohnheiten.

Mit diesem Buch machten wir Ihnen umfangreiches Hintergrundwissen vermitteln und
gleichzeitig viele Werkzeuge an die Hand geben, damit Sie die Ursachen fur gesundheit-
liche Einschrankungen aktiv selbst angehen konnen und Sie damit die Verantwortung
fur Ihre Gesundheit wieder selbst Ubernehmen.

Allen voran steht eine ausgewogene, mikronahrstoffreiche und antientzindliche
Erndhrung. Der Kérper kann nur aus dem, was Sie ihm Uber die Nahrung zuflhren, neue
Zellen bauen. Je mehr Bausteine, sprich Mikronahrstoffe, die Nahrung also enthalt,
desto mehr und desto gesunder sind die Zellen und desto besser funktionieren Stoff-
wechsel- und Regenerationsprozesse im Organismus.

Die bedeutende Rolle, die Mikronahrstoffe im Zusammenhang mit unserer korperlichen
und psychischen Gesundheit spielen, und wie sich eine optimale Mikronahrstoffversor-

gung auf Genesungsprozesse und den Therapieerfolg von chronischen Krankheiten
auswirke, ist daher ein zentrales Thema dieses Buches.

Eine weitere wichtige Saule fur die Gesundheitspravention und die ganzheitliche Be-
handlung von Krankheiten ist ein gesundheitsférdernder Lebensstil. Dieser umfasst
regelmaBige Zeiten der Ruhe und Erholung, ausreichend Schlaf, Bewegung bzw. sport-
liche Aktivitaten, die Ihnen Freude machen, sowie taglicher Aufenthalt im Freien, um
Sonnenlicht und Sauerstoff zu tanken.

AuBerdem sind naturheilkundliche Behandlungsansatze Thema in den folgenden Ka-
piteln. Aus Sicht der Naturheilkunde entstehen Krankheiten nicht isoliert aufgrund kor-
perlicher Fehlfunktionen. Vielmehr werden sowohl die Gesundheit als auch die Entste-
hung von Krankheiten als ein komplexes Zusammenspiel verschiedener Faktoren
betrachtet, die einander beeinflussen. Ist die psychische Balance aus dem Gleichgewicht
geraten, wirkt sich das unmittelbar auf den gesamten Organismus aus, Hormon- und
Nervensystem reagieren sensibel auf psychische Reaktionen und haben somit Einwir-
kung auf samtliche Organe und ihre Funktionsfahigkeit. Die korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit sowie das Immunsystem werden beeintrachtigt.

Wir stellen Ihnen naturheilkundliche Therapien vor, die bei verschiedenen Beschwerden
zur ursachlichen Behandlung sinnvoll sind. Dazu geben wir Ihnen wertvolle Tipps und
Insiderwissen aus der Praxis an die Hand, wie Sie selbst Ihre gesundheitlichen Be-
schwerden mit Hausmitteln aus der Naturapotheke behandeln kénnen. Ebenso durfen
verschiedene naturheilkundliche Methoden zur Anregung der Selbstheilungskrafte
nicht fehlen.

Zum Schluss wollen wir Ihnen mit dem »Weg der kleinen Schritte«, der aus der japani-
schen Philosophie Kaizen kammt, ein 9-Wochen-Programm vorstellen, mit dem Sie Ihre
Ernahrungsgewohnheiten sowie Ihren Lebensstil ganz einfach und chne Muhe veran-
dern und mehr Bewegung in Ihren Alltag einbauen konnen. Auf diese Weise tragen Sie
aktiv dazu bei, dass Ihr Stoffwechsel entlastet wird, dass Ihre Gesundheit und Ihre Be-
lastbarkeit merklich verbessert werden und dass Sie chronischen Krankheiten vorbeu-
gen konnen. Ihr Kérper wird es Ihnen mit mehr Vitalitat, Wohlbefinden und Leistungs-
fahigkeit danken.



MENSCH - KRANKHEIT - UMWELT
AUS SICHT DER NATURHEILKUNDE

Grundlagen der Krankheitslehre

Bedeutung der Homoostase

Wie ist es um Ihre Gesundheit bestellt? Haben
Sie das Gefuhy, in Ihrer Kraft zu sein? Fuhlen
Sie sich vital, innerlich gefestigt und korperlich
fit? Wachen Sie morgens erholt von der Nacht
auf und kénnen die Aufgaben des Alltags leicht
bewaltigen? Koénnen Sie sich gut konzentrie-
ren?

Vermutlich fragen Sie sich, was diese Faktoren

mit Ihrer Gesundheit zu tun haben. Uber un-

sere Gesundheit machen wir uns meist erst
dann Gedanken, wenn eine »echte« Krankheit in Erscheinung tritt. Doch wo endet Ge-
sundheit und wo beginnt Krankheit? Interessant ist, dass die WHO den Begriff Krankheit
gar nicht definiert, sondern stattdessen ihren Gegenbegriff. Demnach ist Gesundheit ein
»Zustand vollkoemmenen korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht
allein das Fehlen von Krankheit und Gebrechen.« Diese Betrachtungsweise bezieht den
Menschen als Ganzes sowie die Einbindung in sein Umfeld mit ein.

Die holistische Betrachtungsweise von Krankheit geht noch mehr ins Detail. Um Ge-
sundheit wiederherzustellen, geht es darum, Korper, Geist, Seele und das soziale Umfeld
wieder ins Gleichgewicht zu bringen, sozusagen die Homdostase (von griech. homoios-
tasis = Gleichstand) in allen Systemen wiederherzustellen.

Das bedeutet, dass sich der Zustand von Gesundheit von selbst wieder einstellen kann,
wenn Ungleichgewichte auf der korperlichen, psychischen, mentalen und sozialen
Ebene behoben werden. Der menschliche Organismus verfigt Uber unzahlige Maglich-
keiten der Selbstregulation, auch bekannt als Selbstheilungskrafte.
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Die Wiederherstellung des Gleichgewichts auf der korperlichen Ebene umfasst z.B.
Entgiftung und Entsauerung, Ausgleich von Mikronahrstoffmangeln, Anregung des Stoff-
wechsels, Behandlung eines Beckenschiefstands und anderer Fehlhaltungen, ausgewo-
gene Ernahrung und regelmaBige Bewegung. Auf der seelisch-geistigen Ebene bedeutet
das u. a., emotionale Blockaden zu losen, eine Balance zwischen Aktivitat und Entspan-
nung zu finden, ungunstige Denk- und Verhaltensmuster zu andern und sich mit kraft-
spendenden, inspirierenden Einflissen zu umgeben wie Musik, Kunst, Literatur, Medita-
tion, Tanz etc. Im personlichen Umfeld geht es darum, stérende, die Gesundheit und das
Wohlbefinden beeintrachtigende Einflisse nach Maglichkeit auszuschalten oder zumin-
dest abzuschirmen wie Elektrosmog, Schadstoffe, Larmguellen oder negative Stress-
faktoren. Auch der Umgang mit destruktiven Menschen, Mobbing, schwelende Konflikte,
existenzielle Angste und Einsamkeit wirken sich schadlich auf die Gesundheit aus.

Umweltverschmutzung

Tabak Entziindung

Trauma Infektion

OXIDATIVER

SYINEN

Unausgewogene Immunschwache

Lebenshygiene
Stress

uv
Altern

Exogene Faktoren (auBerhalb)
q Kérpereigene Faktoren (innen)

Prinzipiell losen alle schadigenden Einflisse im Kérper vermehrt sogenannten oxi-
dativen Stress in den Zellen aus.

Unser Karper bildet bei vielen Reaktionen wie Zellatmung, Stoffwechsel oder bei Im-
munabwehrreaktionen freie Radikale, die normalerweise nicht schadlich sind und in
geringer Konzentration fur die Aufrechterhaltung der Homoostase, vor allem im Im-
munsystem, sogar erforderlich sind. Erst wenn zu viele gebildet werden, entsteht
oxidativer Stress. Kann der Korper Uber [angere Zeit die freien Radikale nicht ausrei-
chend entgiften - die Hauptursache dafur ist chronischer Mikronahrstoffmangel -,
steigt das Risiko fur die Entstehung von Krankheiten an.
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Ein UbermaB an freien Radikalen verursacht eine Schadigung der Zellen, insbesondere
der Mitochondrien, den Energiekraftwerken des Korpers. Der vermehrte Zelluntergang
produziert wiederum freie Radikale, sodass ein Teufelskreis daraus entsteht. Zu den
Auslosern und Verstarkern zahlen u. a. auch chronische Entzundungen, auch die soge-
nannte silent inflammation, eine unbemerkte, schwelende Entzindung im Korper, Medi-
kamente, Chemikalien, Schwermetallbelastung, korperlicher und psychischer Stress
oder die heute ubliche kohlenhydratlastige Ernahrung.

Ahnlich verhalt es sich mit nitrosativem Stress. Er bezeichnet die Uberproduktion
des lebensnotwendigen Botenstoffs Stickstoffmonoxid (NO). Eine geringe Menge an
Stickstoffmonoxid (NQ) ist fur unsere Gesundheit unabdingbar, denn es wirkt u. a.
bakterientdtend, erweiternd auf BlutgefaBe, reguliert den Stoffwechsel von Mito-
chondrien und ist wichtig fur die Weiterleitung von Nervenimpulsen.

Erst bei einer Uberproduktion, die der Kérper nicht mehr abfangen kann, kommt es
zu einer zunehmenden Schadigung von Mitochondrien.

Krankheit entsteht also nicht plotzlich aus dem Nichts. Vollkommenes korperliches,
geistiges und soziales Wohlbefinden - laut WHQO-Definition — kennen viele Menschen in
der westlichen Welt dennoch wohl kaum, denn die Entstehung von Krankheit ist ein oft
lang andauernder Prozess, der von vielfaltigen Faktoren beeinflusst wird und nicht sel-
ten schon in der Kindheit (Erndhrung, Lebensstil, Prégungen) seinen Anfang nimmit.
Somit bemerken viele Menschen nicht, dass es — oft schleichend — zu Stérungen der
Homoostase und der Entwicklung von Beschwerden kommt, denen kein Krankheitswert
zugeschrieben wird.

In der Medizin werden derartige Beschwerden als Befindlichkeitsstorungen bezeichnet.
Das sind unspezifische Symptome wie beispielsweise Mudigkeit, Konzentrationsschwie-
rigkeiten, nachlassendes Gedachtnis, haufige Infekte oder Haarausfall. Das alles hat fur
sich allein keinen Krankheitswert. Viele Menschen glauben sogar, dass derartige Be-
schwerden mit zunehmendem Alter »normal« seien. Doch bei genauerer Betrachtung
stellen wir fest, dass es sich um Warnsignale des Korpers handelt. Oft fehlen beispiels-
weise Mikronahrstoffe und meist sind einige der oben erwahnten Prozesse schon lan-
gere Zeit unbemerkt aktiv.
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Mattigkeit, Konzentrationsmangel und Infektanfalligkeit gehdren zu den Befindlichkeitsstérungen.

Die holistische Betrachtungsweise ermoglicht ein frihzeitiges Eingreifen und Gegenre-
gulieren, bevor es zu ernsthaften, nicht mehr umkehrbaren Funktions- und Regulations-
storungen im Organismus kommt. Die Gesundheitspravention spielt hierbei eine bedeu-
tende Rolle.

Welche Rolle spielen die Mitochondrien bei der Entstehung von Krankheiten?

Mitochondrien sind die Kraftwerke in
unseren Korperzellen, die die aufge-

Mitochondrien: Die Kraftwerke der Zellen
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z. B. fUr die Entsorgung von krankhaften oder nicht mehr benétigten Zellen zustandig,
sie bilden Verbindungen, die fur die Funktion zahlreicher Enzyme benaotigt werden und
speichern Calcium, das als Botenstoff innerhalb der Zelle dient.

Werden Mitochondrien nachhaltig geschadigt, so spricht man von Mitochondriopathie.
Neuere Forschungen haben ergeben, dass die Schadigung der Mitochondrien an der
Entstehung praktisch aller chronischen Krankheiten beteiligt ist. Organe, die viel Energie
benatigen, spuren den Energiemangel in der Regel zuerst und entwickeln Funktions-
storungen. Die Folgen der Mitochondriopathie konnen dementsprechend sehr vielfaltig
sein. Symptome wie geringere Leistungsfahigkeit, andauernde Mudigkeit und wenig er-
holsamer Schlaf, Erschdpfungssymptome, Gedachtnisstérungen und hohere Infektan-
falligkeit konnen auf geschadigte Mitochondrien hinweisen.

Schadigende Einfliisse im Uberblick

Umweltgifte und Schadstoffe

Umweltgiften und Schadstoffen
Drogen

(Alkohol,,

sind wir Uberall ausgesetzt, ob
Nikotin u.A.)

uber die Ausdunstung von Chemi-
kalien in Farben, Lacken, Klebstof-
fen, Kunststoffen etc., Uber Wasser
und Nahrungsmittel, Kosmetika,
Zahnfullungen, synthetische Duft-
und Aromastoffe oder Ruckstande
in Textilien. Viele dieser Substan-
zen gelten zwar bis zu einer be-
stimmten Grenze als unbedenk-
lich, da sich jedoch zahlreiche
potenziell gesundheitsschadliche
Stoffe summieren, sind ihre Aus-
wirkungen auf die Gesundheit erheblich, ihr Zusammenwirken wurde bisher noch un-
zureichend untersucht.

Von den Umweltgiften haben Pestizide wohl die groBte Aufmerksamekeit in der Bevolke-
rung erlangt. Die Schadlichkeit des Herbizids Glyphosat beispielsweise gilt in Fachkrei-
sen als bedenklich. Studien haben ergeben, dass Glyphosat toxische Eigenschaften auf-
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Vor Umweltgiften aus der Landwirtschaft kann man sich kaum vollkommen schitzen.

weist, die sich schadigend auf Zellfunktionen, Zellteilung und die DNA auswirken.
Demnach erhoht die Substanz den oxidativen Stress, stort das hormonelle Gleichge-
wicht und beeintrachtigt Gehirn- und Nervenfunktionen. Auch das Immunsystem wird
gestort und das Risiko fur Krebserkrankungen steigt.

Umweltgifte und Schadstoffe haben zudem die Tendenz, sich im Kérper anzureichern
und wichtige Stoffwechsel- und Entgiftungsprozesse zu beeintrachtigen. So steht auch
die Entstehung von chronisch-entztndlichen Erkrankungen wie multipler Sklerose oder
Fruchtbarkeitsstorungen im Zusammenhang mit gesundheitsschadlichen Substanzen.

Elektrosmog

In unserer modernen Welt ist Elektrosmog allgegenwartig: Induktionsherde, Stand-by-
Gerate, Kabel, Handys, WLAN-Router, Sendemasten - elektromagnetische Strahlung
(EMR) beeintrachtigt unsere Gesundheit, ohne dass es uns bewusst ist.

Der oxidative Stress steigt in allen Organismen — nicht nur beim Menschen — unter Ein-
fluss elektromagnetischer Felder signifikant an. Das Hormon- und Nervensystem, die
Zellteilung, unsere Immunabwehr, die Fruchtbarkeit, erholsamer Schlaf und Regenera-
tionsprozesse werden von den elektromagnetischen Feldern beeinflusst und ihr sensib-
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Mehr als 50 % der Deutschen nehmen regelmaBig Medikamente ein - Mikronahrstoffmangel sind
haufige Nebenwirkungen.

les Gleichgewicht gestort, selbst genetische Schaden und die Entstehung von Krebs
sind nicht ausgeschlossen. Viele gesundheitliche Probleme und Erkrankungen werden
mit EMR in Verbindung gebracht.

Medikamente

Mehr als die Halfte aller Menschen in Deutschland nimmt regelmaBig Arzneimittel
ein. Keine Frage: Lebensrettende Medikamente zahlen zu den groBten Errungenschaf-
ten der madernen Medizin. Unzahlige Menschen mit angeborenen oder chronischen
Erkrankungen sind dank moderner Arzneimittel in der Lage, ein weitestgehend normales
Leben zu fihren.

Ob Antibabypille, Antibiotika, Blutdrucksenker, Cholesterinsenker, harntreibende Medi-
kamente, Arzneimittel gegen Diabetes, Magen-Darm-Beschwerden oder Erkaltungen
- sie alle haben Nebenwirkungen: Die Medikation kann sich u. a. ungunstig zulasten des
Vitamin- und Mineralstoffhaushalts auswirken.

Eine Vielzahl von Arzneimitteln kann die Aufnahme und Verwertung von Vitaminen und
Mineralstoffen in unserem Korper stéren und sogar einen handfesten Mangel an Mikro-
nahrstoffen auslosen.
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Dieser Mangel ist nicht selten die Ursache dafur, dass bei regelmaBiger Einnahme von
Medikamenten die Leber, aber auch andere Organe belastet werden, das Risiko fur un-
erwlnschte Nebenwirkungen sowie die Gefahr von Wechselwirkungen der Medika-
mente untereinander steigt und damit die individuelle Lebensqualitat abnimmit.

Wenn erhebliche Nebenwirkungen auftreten, sucht der Arzt nach Alternativen. Idealer-
weise konnen bestimmte Medikamente, die medizinisch nicht unbedingt notwendig sind,
reduziert oder ganz weggelassen werden.

Bitte wechseln, ersetzen oder setzen Sie keine Medikamente in Eigenregie ab, ohne
sich mit Ihrem Arzt zu beraten.

Aber nicht nur Medikamente zur Behandlung von Krankheiten, sondern auch Impfstoffe
zahlen zu den Arzneimitteln. Zur Pravention von Infektionskrankheiten werden zahlrei-
che Schutzimpfungen angeboten. Aufgrund der darin enthaltenen Adjuvantien, die in
Verdacht stehen, Allergien auszulosen, und zum Teil schwere Nebenwirkungen verursa-
chen konnen, die teilweise erst Jahre spater auftreten, sollte eine sorgfaltige Nutzen-
Risiko-Abwagung jeder Impfung vorangehen. Das setzt eine umfangreiche Anamnese
und Abklarung von Vorerkrankungen, Allergieneigung bzw. familiarer Vorbelastung
sowie eine Aufklarung uber mogliche Nebenwirkungen voraus. Lesen Sie daher den
Beipackzettel wie vor der Einnahme jedes anderen Arzneimittels.

Vorsicht, Mikronahrstoffrauber!

Medikamente kénnen auf verschiedene Weise einen Mikronahrstoffmangel auslo-
sen oder noch verschlimmern. Wer sich dessen bewusst ist, kann bei der Einnahme
lebenswichtiger Arzneimittel nach Absprache mit dem behandelnden Arzt ein natur-
liches Mikronahrstoffkanzentrat einnehmen.

Im Folgenden finden Sie Beispiele, wie Arzneimittel den Karper und den Mikronahr-
stoffhaushalt beeinflussen konnen:

1. Korpereigene Produktion von Mikronahrstoffen wird gehemmt
Um GefaBverkalkungen vorzubeugen, die langfristig zu Herzinfarkt oder
Schlaganfall fuhren kénnen, werden Cholesterinsenker (Statine) eingesetzt.
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Eine unerwUnschte Nebenwirkung der Statine ist die Hemmung der korperei-
genen Coenzym-Q10-Synthese. Da Coenzym Q10 jedoch eine wichtige Rolle
im Energiestoffwechsel der Zellen spielt, konnen hierdurch statinbe-
dingte Muskelschmerzen, Storungen im Glucose- und Hirnstoffwechsel und
alle chronischen Krankheiten im Zusammenhang mit Mitochondriopathie be-
gunstigt werden.

2. Gesteigerte Ausscheidung von Mikronahrstoffen

Bei Bluthochdruck, Odemen und Herzinsuffizienz werden harntreibende Medi-
kamente (Diuretika) zur Ausschwemmung der Wassereinlagerungen verordnet.
Diese steigern jedoch auch Ausscheidung von Magnesium und anderer Minera-
lien Uber die Nieren. Ohne Erganzung von Magnesium kann es zu einem Magne-
siummangel kommen. Eine Unterversorgung an Magnesium beeintrachtigt die
Blutdruckregulation, den Zucker- und Fettstoffwechsel und die Funktion der Mi-
tochondrien.

3. Vermehrte Stoffwechselstérungen

Medikamente gegen epileptische Anfalle konnen schwere Storungen im Kno-
chenstoffwechsel bis hin zu Osteoporose verursachen, indem sie Enzyme
in der Leber stimulieren, die Vitamin D im Korper abbauen und damit die
Knochenmineralisierung storen. Hier empfiehlt es sich besonders, den Vitamin-
D-Spiegel im Auge zu behalten und bei Beeintrachtigungen einen Arzt aufzu-
suchen.

4 Verminderte Aufnahme und Verwertung der Mikronahrstoffe

Medikamente, die Schaden in der Mundschleimhaut, Speiserohre oder im Ver-
dauungstrakt verursachen, beeintrachtigen die Nahrungsaufnahme und da-
durch die Nahrstoffaufnahme erheblich. Auch Medikamente, die die Magen-
saure reduzieren und beispielsweise bei Sodbrennen verordnet werden, kénnen
die Mikronahrstoffaufnahme blockieren. Beispielsweise wird durch die pH-Ver-
anderung im Magen die Aufnahme von Vitamin By, und Magnesium maBgeblich
reduziert, was zu deutlichen korperlichen Beeintrachtigungen wie Entzindun-
gen fuhren kann.

Homocystein-Zellstoffwechsel el A TRIER

dukt im EiweiBstoffwechsel.

EiweiBe aus Kann der Korper Homocystein
geriNahring nicht ausreichend abbauen,
Folsaure B, verstarkt es den oxidativen

Stress in den Zellen erheblich.
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Werte haben eine Schadigung der BlutgefaBe zur Folge und sind mittlerweile ein
etablierter Marker der Arteriosklerose. Eine optimale Versorgung mit Mikronahrstof-
fen senkt den Homocystein-Wert deutlich und baut sogar Ablagerungen in den Ar-
terien wieder ab.

Lebensstilfaktoren

Es gibt bestimmte Lebensstilfaktoren, die einen erhchten Mikronahrstoffbedarf zur
Folge haben. In diesen Situationen ist es trotz einer gesunden und ausgewogenen Er-
nahrung kaum moglich, den Mehrbedarf an Mikronahrstoffen zu decken.

AuBerdem beeinflusst unsere Lebensweise erheblich unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden. Wenn wir uns der Auswirkungen unseres Lebensstils auf die Entstehung
von Krankheiten bewusst sind, haben wir wichtige Schlussel zur Aktivierung unserer
Selbstheilungskrafte selbst in der Hand.

Stress
Stress (&sst sich nicht immer vermeiden, beeintrachtigt im UbermaB aber die Gesundheit
und erhoht das Risiko fur Immunschwache, Bluthochdruck, Migrane, Depressionen und
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Dauerstress ist Gift fur unseren Organismus.

Magen-Darm-Beschwerden. Stress erhoht den Bedarf der so wichtigen Mikronahrstoffe
deutlich — andererseits verbessern zusatzliche Mikronahrstoffe die Stressresistenz.

Man weiB heute beispielsweise, dass durch die vermehrte Ausschuttung der Stresshor-
mone Adrenalin und Cortisol der Stoffwechsel verandert wird und der Bedarf an Mikro-
nahrstoffen deutlich erhoht ist. U.a. sind neben Antioxidantien, Magnesium und Co-
enzym Q10 auch die Vitamine des B-Komplexes (B, B,, Bs, By, Niacin, Pantothensaure
und Folsaure) von diesem Mehrbedarf betroffen.

B-Vitamine sind unverzichtbar fur die intakte Funktion der Nerven und werden auBer-
dem zum Abbau von Homocystein, einem Abfallprodukt im EiweiBstoffwechsel, bend-
tigt. Ein Defizit kann MUdigkeit und Erschopfung verstarken, ebenso wie Eisenmangel.
Coenzym Q10 wirkt einem Energiemangel entgegen, denn es ist entscheidend fur das
Funktionieren der Atmungskette in den Mitochondrien und damit fUr die Bildung des
Zellkraftstoffs Adenosintriphosphat (ATP). Laut Nationaler Verzehrsstudie |l ist ein
GroBteil der Deutschen unterversorgt mit Vitamin D, was die Mitochondrienfunktion
zusatzlich beeintrachtigt. Kritisch ist zudem die Versorgung mit Magnesium. Das Mine-
ral steigert die Stressresistenz und verbessert die psychische und physische Leis-
tungsfahigkeit.
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Aufgrund der Vielzahl an kritischen Mikronahrstoffen ist gerade bei Stress eine gesunde
Ernahrung und die Zubereitung frischer Mahlzeiten wichtig, doch haufig nicht moglich.
Das beeintrachtigt den Mikronahrstoffhaushalt weiter.

Stress fuhrt immer auch zu einer vermehrten Bildung von freien Radikalen im Kérper, die
durch eine entsprechende Zufuhr antioxidativer Vitamine, Spurenelemente und sekun-
darer Pflanzenstoffe ausgeglichen werden mussen (z. B. Vitamin C und E, Selen, Zink,
Beta-Carotin, Flavonoide). Bei schlechtem Mikronahrstoffstatus beschleunigen freie
Radikale die Alterung durch Zell- und Erbgutschaden und férdern dartuber hinaus ent-
zundliche Prozesse. Entzundungen wiederum begunstigen eine Reihe weiterer Folge-
erkrankungen, u. a. Arteriosklerose und Depressionen, und kannen durch eine antioxi-
dantienreiche Ernahrung in Schach gehalten werden.

Wissenschaftler bestatigten kurzlich erneut die Zusammenhange zwischen einer opti-
malen Mikronahrstoffversorgung und dem Ruckgang von Stress. In einer Studie beka-
men Teilnehmer Uber einen Monat hinweg ein Multivitaminpraparat, das neben Vitami-
nen des B-Komplexes, Vitamin C und A auch Magnesium, Eisen, Zink und Selen enthielt.
Aus der Verbesserung des allgemeinen Mikronahrstoffstatus resultierte ein deutlich
reduziertes Mudigkeits- und Stressprofil. Weitere Studien belegen ahnliche Effekte,
auch in Bezug auf Burn-out sowie weitere Stresssymptome und Angststorungen.

Bewegungsmangel

Ein weiteres Kennzeichen unserer westlichen Gesellschaft ist chronischer Bewegungs-
mangel und damit einhergehende vielfaltige gesundheitliche Stérungen. Die zunehmende
Digitalisierung befeuert diese Entwicklung noch. Inzwischen lassen sich die meisten Auf-
gaben bequem online von zu Hause aus erledigen. Das geht von Behdrdengangen dber
Nachhilfe bis hin zum Lebensmitteleinkauf. Was anfangs wie ein Segen erschien, indem wir
uns Zeit und unnotige Autofahrten sparen, entpuppt sich heute zunehmend als Fluch. Die
Folgen des chronischen Bewegungsmangels sind besorgniserregend, da sich die gesund-
heitlichen Stérungen zunehmend bereits im Kindes- und Jugendalter bemerkbar machen
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und die Zahl der Erkrankten rasant steigt: Ob Ubergewicht, degenerative Erkrankungen,
Diabetes und Fettstoffwechselstorungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Konzentrations-
storungen, Depressionen etc. - viele Krankheiten treten heute nicht erstim Alter, sondern
immer mehr bereits in jungen Jahren auf.

Dabei konnten wir vielen Beschwerden vorbeugen, denn Sport und Bewegung fordern die
korperliche und geistige Gesundheit, verbessern die Durchblutung und die Sauerstoffver-
sorgung des Korpers, regen Entgiftungs- und Stoffwechselprozesse an, dienen dem Stress-
abbau und starken die Immunabwehr. All das kommt in unserem zunehmend digital be-
stimmten Alltag zu kurz, wenn wir Bewegung nicht bewusstin den Tagesablaufintegrieren.

Besonders wertvoll ist die Bewegung im Freien, auch an grauen Wintertagen. Das Licht-
spektrum im naturlichen Sonnenlicht ist selbst bei bedecktem Himmel um ein Vielfaches
gesunder als Kunstlicht. Diese Lichtdusche aktiviert Stoffwechsel- und Abwehrprozesse
und tut der Seele gut. Die vermehrte Einatmung von Sauerstoff und schadstoffarmer
Luft férdert die Abatmung von Sauren Uber die Lunge. Zudem verhindert der Sauerstoff
in seiner Funktion als naturliches freies Radikal die Vermehrung krank machender Er-
reger auf den Schleimhauten und fordert gleichzeitig die Besiedelung der Atemwege mit
den wichtigen aeroben Bakterienstammen.

Genussmittel

Nikotin In Deutschland rauchen laut Bundesgesundheitsministerium insgesamt ca.
24 % der Frauen und Manner ab 18 Jahren. Schatzungsweise versterben 50 % aller Rau-
cher an den Folgen des Rauchens, und damit nicht genug: Sie sterben im Durchschnitt
7 Jahre fruher als Nichtraucher. Tabakrauch fUhrt zu oxidativem Stress in den Zellen und
enthalt eine Reihe von krebserregenden Stoffen. Ein einzelner Zug an einer Zigarette
fuhrt zur Produktion von Billionen hochreaktiver Radikalen.

AuBerdem erhoht Rauchen signifikant das Risiko fur Osteoporose und kardiovaskulare
Erkrankungen (Schlaganfall, Herzinfarkt) sowie far Tumoren in der Lunge, der Mund-
hohle, des Kehlkopfs und der Speiserchre. Die einzige MaBnahme ist daher, mit dem
Rauchen aufzuharen. Die Ergebnisse einer im Jahr 2000 durchgefthrten Studie legen
nahe, dass eine erhohte Zufuhr von Vitamin C Rauchern helfen kann, die degenerativen
Krankheiten, welche mit Oxidationsschaden durch Zigarettenrauch in Verbindung ge-
bracht werden, zu vermindern. Analog zeigt das Ergebnis, dass man taglich eine ganze
Bandbreite von naturlichen Antioxidantien benotigt, um die schadlichen Folgen des Rau-
chens abzumildern.
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Alkohol Der regelmaBige Konsum von Alkohol, auch in moderaten Mengen, kann aus-
gepragte Storungen in der Verwertung der Mikronahrstoffe im Organismus mit sich
bringen. Mehr als die Halfte aller Menschen, die regelmaBig Alkohol konsumieren, weist
einen Vitamin-B;-Mangel auf und es lassen sich schon frih erste Zeichen einer Poly-
neuropathie nachweisen. Ein Folsauremangel tritt bei etwa 70 % aller Alkoholkonsu-
menten auf und zahlt damit zu den haufigsten durch Alkohol ausgelosten Vitaminman-
gelerscheinungen. Zudem kann es noch zu einem Mangel an Vitamin Bg, By, und
Magnesium kommen. Der Mikronahrstoffverlust wird durch verschiedene Faktoren aus-
geldst, u.a. durch die Beeintrachtigung der Nahrstoffaufnahme sowie die erhohte Nahr-
stoffausscheidung Uber die Nieren.

Fehlende Work-Life-Balance

Unser Organismus ist auf den Wechsel von Aktivitat und Entspannung angewiesen. Be-
stimmte Regelkreise wie z. B. das vegetative Nervensystem brauchen die Abwechslung,
um harmonisch arbeiten zu kénnen. Gerat das System aus dem Gleichgewicht, hat das
vielfaltige funktionelle gesundheitliche Stérungen zur Folge, vor allem wenn der ent-
spannende Parasympathikus nicht mehr ausreichend gegensteuern kann.

Uberstunden, Nebenjobs, Reiziiberflutung und Freizeitstress sind heute eher die Regel
denn die Ausnahme.

Kommen Zeiten der MuBe und des Rickzugs zu kurz, steigt einerseits der Mikronahr-
stoffbedarf deutlich an, da vermehrte Aktivitat auch die Stoffwechseltatigkeit erhoht und
oxidativen Stress begunstigt, andererseits steigt auch das Risiko fur Erschopfungszu-
stande und Infektanfalligkeit.

Bestimmte Mikronahrstoffe wie Vitamin C, Magnesium, Zink und B-Vitamine werden in
Zeiten erhohter Aktivitat in wesentlich héheren Mengen verbraucht, als sie Uber eine
normale Ernahrung aufgenommen werden kénnen. Daher kann es unter Umstanden zu
Mikronahrstoffmangeln kommen, wenn die Work-Life-Balance Uber langere Zeitins Un-
gleichgewicht geraten ist.

Entspannungstechniken wie Yoga, Qi Gong, Meditation, autogenes Training etc. werden
empfohlen, um innere Spannungszustande wieder auflosen zu konnen. Jedoch setzt
eine nachhaltige Wirkung auch die regelmaBige Anwendung entsprechender Entspan-
nungsmethoden voraus.
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Schlafstérungen

Einnahme von
Medikamenten Erkrankung des
Gehirns

Alkohol- oder

Drogenkonsum Schnarchen

Ursachen fir

Schlafstérungen

Erkrankung der
Atemwege

Schlafumgebung und

-gewohnheiten psychische
Erkrankungen

Der Schlaf, der eigentlich unserer Erholung und Regeneration dient, stellt nicht selten
einen der groBten Stressfaktoren im Alltag dar. Viele Menschen qualen sich durch die
Nacht, der Schlaf stellt sich nicht ein oder wird haufig unterbrochen, morgens fihlen
sie sich wie geradert. Bestimmte auBere Einflisse wie Mangel an Tageslicht, koffein-
haltige Getranke, schwer verdauliche Kost am Abend, blaues Kunstlicht von Fernseher,
Handy oder Computer oder andere storende Lichtquellen wirken sich unmittelbar auf
die Bildung unseres Schlafhormons Melatonin und damit die Schlafgualitat aus.

Studien haben den Zusammenhang von Schlafmangel und Schlaflosigkeit auf die kor-
perliche und psychische Gesundheit umfassend untersucht. Gefunden wurde u.a., dass
sich das Risiko fur chronische Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen, fUr psy-
chiatrische Erkrankungen, Hormonstorungen und chronisch-entzindliche Krankheiten
signifikant erhont.

Im Schlaf erholt und regeneriert sich der Karper, die Zellerneuerung lauft auf Hochtou-
ren, der Geist kommt zur Ruhe und wir verarbeiten die Erlebnisse des Tages. Ein chroni-
scher Schlafmangel verursacht im Kérper jedoch ahnliche Beschwerden wie lang an-
haltender Stress und erhoht auch den oxidativen Stress in den Zellen.
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Kommen noch andere Faktoren wie Mikronahrstoffmangel oder innere Anspannung
hinzu, so kann das sensible hormaonelle Zusammenspiel, das unsere Schlafphasen re-
gelt, leicht aus dem Gleichgewicht geraten.

Bedeutung der Psychosomatik

Oftmals noch unterschatzt ist der Einfluss der Psyche auf unsere Gesundheit. Kummer,
Sorgen, ungeldste Konflikte, innere Anspannung und Gedankenkreisen losen biochemi-
sche Prozesse in unserem Organismus aus, die sowohl kurz- als auch langfristig unse-
ren Gesundheitszustand erheblich beeinflussen. Auch ein negatives Selbstbild sowie
eine pessimistische Lebenshaltung haben nachweisliche ungunstige Auswirkungen auf
unseren Korper und unser Wohlbefinden.

Der Zusammenhang zwischen psychischem Stress und seinen Auswirkungen auf im-
munologische Prozesse und die Entwicklung von chronischen Erkrankungen ruckt
immer mehrin den Fokus. Die Ausschittung von Stresshormonen sensibilisiert und ak-
tiviert bestimmte Immunzellen sowie die Bildung von entzindungsfordernden Boten-
stoffen und erhéht das Risiko von Allergien und Autoimmunerkrankungen.

In einem wissenschaftlichen Artikel wurden die Auswirkungen von psychischem Stress
auf das immunregulatorische Gleichgewicht naher beleuchtet. Es lieB sich eindeutig
nachweisen, dass sich das Gleichgewicht hin zu einem Th2-Uberhang verschiebt, was
die Grundlage fur chronische Entzindungen und (stressbedingte) allergische Erkran-
kungen darstellt.

Aber auch die Auswirkung von emationalem Essen zur Vermeidung unangenehmer Ge-
fUhle oder wahrend depressiver Phasen und der Entwicklung von Essstorungen bzw.
Ubergewicht wurde umfangreich erforscht.

Auch wenn sich psychischer Stress im Alltag oft nicht vermeiden lasst, in erster Linie ist
er eine Reaktion auf von uns selbst getroffene Entscheidungen. Das ermaoglicht uns,
entsprechende MaBnahmen zu ergreifen und seinen schadlichen Auswirkungen ent-
gegenzutreten bzw. Losungen fUr Konflikte und schwierige Lebensumstande zu finden.
Die Fahigkeit, den Herausforderungen des Lebens die Stirn zu bieten und auch in schwe-
ren Zeiten, den Blick auf das Gute im Leben zu richten und nicht daran zu zerbrechen,
wird als Resilienz bezeichnet.
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Nehmen Sie sich taglich Auszeiten fir sich selbst, um wieder zur Ruhe zu kommen
und sich ausschlieBlich dem zu widmen, was Ihnen guttut. Versuchen Sie, Ihre Ein-
stellung gegenuber stressauslosenden Situationen zu andern und starken Sie Ihre
Abgrenzung. Atemtechniken helfen uns innerhalb von Minuten, wieder zu innerer
Ruhe und Gelassenheit zu finden.

Als im Labor nachweisbar war, dass Emotionen im Karper biochemische Reaktionen
auslosen, erlebte die Psychoneurocimmunologie einen Durchbruch: Der Zusammen-
hang von Stress und Immunsystem wurde nachweisbar. Probanden sollten ihre Ge-
fUhls- und Stimmungslage protokollieren und gleichzeitig ihren Urin sammeln. Dabei
stellte sich heraus, dass Phasen emotionaler Belastung mit einem Anstieg von Ent-
zUndungsmarkern einhergingen.

Die Forschungen haben seither immer mehr nachweisen kénnen, dass Gedanken
und Gefuhle einen direkten Einfluss auf unser Immunsystem haben. Insbesondere
negative Emaotionen wie lange Phasen der Trauer, Angst, Hilflosigkeit oder Groll
ebenso wie Stress und andauernde psychische Belastungen schwachen unser Ab-
wehrsystem und begunstigen die Entstehung bzw. Verschlimmerung von Krankhei-
ten. Stress setzt die Anzahl und Funktionsfahigkeit von Abwehrzellen herab und er-
hoht die Infektanfalligkeit.

Fehlerndhrung

Falsche Erndhrung/Pragung im Baby- und Kleinkindalter Eine gesunde und ausge-
wogene Ernahrung pragt unsere Gesundheit. Bereits die ersten 1000 Tage sind im Leben
eines Menschen entscheidend, sprich die Zeit im Mutterleib und die Lebenszeit bis zum
zweiten Geburtstag. Der Stoffwechsel des Kindes kann in dieser Zeit sowohl positiv als
auch negativ beeinflusst werden.

40-60 % des Risikos, fettleibig zu werden, wird von den Eltern geerbt. Allerdings erfolgt
die Vererbung epigenetisch, sie betrifft also die Steuerung der Gene. Das bedeutet, dass
ein gesunder und ausgewogener Lebensstil oder das Feilen an der eigenen Ernahrung
diese Neigung zum Ubergewicht wieder riickgangig machen kann.
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Der Grundstein fur eine gesunde und abwechslungsreiche Ernahrung wird am besten schon in der
Kindheit gelegt.

Die eigentliche und wirklich effektive Vorbeugung sollte deshalb bereits sehr frih statt-
finden: In den ersten 1000 Tagen unseres Lebens wird der Grundstein fur die Pragung
unseres Stoffwechsels gelegt. Diese 1000 Tage setzen sich aus den 270 Tagen der
Schwangerschaft und den ersten beiden Lebensjahren (zweimal 365 Tage: Stillzeit, Bei-
kost- und Kleinkindalter) zusammen. Wissenschaftler am Kinderspital der LMU Mun-
chen, Abteilung Stoffwechsel und Ernahrungsmedizin, allen voran deren Leiter Bernd
Koletzko, erforschen, welch groBen Einfluss die mutterliche Ernahrung wahrend der
Schwangerschaft und die fruhkindliche Ernahrung auf den lebenslangen Stoffwechsel
haben. Hierzu wurde das von Koletzko koordinierte EU-Projekt EarlyNutrition ins Leben
gerufen, welches das Ziel hat, »die grundlegenden Mechanismen der metabolischen
und epigenetischen Regulationsprozesse beim Menschen weiter aufzuklaren«. Ein nicht
Uberernahrter Fetus werde laut Koletzko pranatal nicht nur vor Ubergewicht im spate-
ren Leben, sondern auch vor Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Asthma
geschutzt.
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