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Gene Stone ist Autor und Journalist mit dem Schwerpunkt Gesundheit und Medizin in New York City. Im Laufe seiner Themenrecherchen hat er unzählige Behandlungen von Hypnotherapie, Biofeedback, Rolfing bis hin zu ayurvedischen Verjüngungskuren selbst ausprobiert.





Für alle, die sich für ein Gesundheitssystem einsetzen, das der Prävention von Krankheiten ebenso viel Bedeutung beimisst wie ihrer Heilung.
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Einleitung

Luigi Cornaro kam um 1460 als Sprössling einer reichen venezianischen Adelsfamilie zur Welt. Ganz wie es sich in der Epoche der Renaissance für einen italienischen Adeligen gehörte, führte auch Cornaro ein ausschweifendes Leben und schwelgte in Luxus und Überfluss. Er trug Gewänder aus importierter Seide, saß bei Turnieren und Paraden auf einem kostspieligen Logenplatz und aß, wann immer ihm der Sinn danach stand und wonach es ihn gerade gelüstete.

Das Leben eines Adligen drehte sich zur damaligen Zeit fast ausschließlich um Vergnügungen. Man vertrieb sich die Zeit mit sportlichen Wettkämpfen, intellektuellen Diskussionen und natürlich mit üppigen Speisen. Für einen Aristokraten war es durchaus üblich, den Tag mit einem opulenten Frühstück zu beginnen, sich danach ein wenig dem Geschäftlichen zu widmen und anschließend ein zweites Frühstück einzunehmen. Danach vergnügte er sich beispielsweise bei einem Pferderennen oder war mit dem Dogen (damals das Oberhaupt der Republik Venedig) verabredet, um über politische Angelegenheiten zu diskutieren. Spätestens dann war es Zeit für eine weitere Mahlzeit, nach der er sich
zu einem Verdauungsschlaf niederlegte, um erfrischt und ausgeruht vielleicht zu einer abendlichen Tanzveranstaltung zu gehen, bei der selbstverständlich reichlich Speis und Trank aufgetischt wurden.

Wohlhabende Menschen wie Cornaro nahmen üblicherweise vier bis fünf überaus üppige Mahlzeiten pro Tag zu sich. Opulente Festgelage waren immer auch eine ausgezeichnete Gelegenheit, die Gäste zu beeindrucken, und so wurden besonders gerne Speisen kredenzt, deren Zutaten kostspielig waren (wie Zucker) oder schwer erhältlich (wie Spargel, der außerhalb der Saison aus dem Ausland herbeigeschafft werden musste).

Der folgende Speiseplan zeigt, welche ausgefallenen Köstlichkeiten bei einem venezianischen Festmahl zu Lebzeiten Cornaros aufgetischt wurden:


Nach Rosenblüten duftendes Wasser 
(zum Waschen der Hände) 
Gebäck aus Pinienkernen und Zucker 
Kuchen mit Mandeln und Zucker (eine Art Marzipan) 
Spargel 
Würstchen und Fleischklößchen 
Gebratenes Rebhuhn mit Soße 
Vergoldete und versilberte ganze Kalbsköpfe 
Kapaun und Täubchen sowie Würste, Schinken und 
Wildschwein, serviert mit einer dicken Suppe 
Ein ganzes gebratenes Schaf in Sauerkirschsoße 
Eine Auswahl an gebratenem Geflügel – Turteltaube, 
Rebhuhn, Fasan, Wachtel, Gartengrasmücke –, 
gewürzt mit Oliven 
Hühnchen an Zucker und Rosenwasser

Ganzes gebratenes Spanferkel mit Fleischbrühe 
Gebratener Pfau mit diversen Beilagen 
Gesüßter, mit Salbei verfeinerter Pudding 
In Zucker und Zimt gekochte Quitten an 
Pinienkernen und Artischocken 
Eine Auswahl an Kompott, gesüßt mit Zucker und Honig 
Zehn verschiedene Torten und eine Auswahl 
an kandierten Gewürzen

Aus Documenti di Storia Medievale, 400–1492 von Mario Bendiscioli und Adriano Gallia (Milan : Musia, 1970), S. 267 f.


Kurz vor seinem 40. Geburtstag (also rund zehn Jahre, bevor ein italienischer Aristokrat im 15. Jahrhundert damit rechnen musste, demnächst das Zeitliche zu segnen) erkrankte Cornaro schwer. Seine Leibärzte teilten ihm mit, seine einzige Überlebenschance bestünde darin, künftig sehr viel maßvoller zu speisen. Anders als die meisten seiner Zeitgenossen schlug Cornaro den ärztlichen Rat nicht in den Wind. Nachdem er in seiner ersten Lebenshälfte in Luxus und Überfluss geschwelgt hatte, beschloss er, ab sofort einen maßvollen Lebensstil zu pflegen.

Zur damaligen Zeit war das Wissen um den Zusammenhang zwischen Ernährung und Gesundheit noch sehr dürftig, weshalb Cornaro in einem Selbstversuch mit einem neuen Ernährungsplan experimentierte und seine tägliche Nahrungsmenge drastisch reduzierte. Er beschränkte sich von nun an auf 12 Unzen (eine Unze sind knapp 30 Gramm) feste Nahrung pro Tag sowie 14 Unzen Wein (der damals einen so geringen Alkoholgehalt hatte, dass er wie Wasser getrunken wurde).


Cornaros Experiment war nahezu sofort von Erfolg gekrönt. Sein Gesundheitszustand verbesserte sich schlagartig und so nachhaltig, dass er bis ins Alter von 68 Jahren an seinem Ernährungsplan festhielt, bis ihm seine besorgten Ärzte rieten, er möge doch etwas mehr feste und flüssige Nahrung zu sich nehmen, um einer Mangelernährung vorzubeugen. Wieder befolgte er den ärztlichen Rat, und prompt befiel ihn ein leichtes Fieber. Daraufhin beschränkte er sich erneut auf leichte Kost, an die er sich bis zu seinem Tod im Alter von 102 Jahren hielt.

Cornaro hielt seine Erfahrungen in einem vierbändigen Werk fest, das in deutscher Übersetzung unter dem Titel Traktat vom mäßigen Leben erschien. Darin beschrieb er nicht nur seinen Ernährungsplan, sondern sprach sich auch dafür aus, dass der Mensch immer weniger essen sollte, je älter er wurde. Des Weiteren vertrat er die These, dass der menschliche Körper in Phasen der Krankheit oder Schwäche lieber ruhte als verdaute, was nichts anderes bedeutete, als dass Fasten gesünder ist als Schlemmen. »Es besteht kein Zweifel daran«, schrieb er, »dass jeder, der diesen Rat befolgt, niemals krank sein wird, da ein wohlgeordnetes Leben die Ursachen von Krankheiten beseitigt.«

Cornaro wurde nicht nur steinalt, sondern erfreute sich bis kurz vor seinem Tod bester Gesundheit. In seinem Traktat merkte er an: »Ein langes Leben voll Krankheit und Leid ist schlimmer als gar kein Leben.«

Noch lange nach seinem Erscheinen befassten sich viele berühmte Schriftsteller und Philosophen – unter ihnen der Dichter und Schriftsteller Joseph Addison, Sir William Temple (Dienstherr von Jonathan Swift) und der Philosoph Francis Bacon – intensiv mit Cornaros Werk. Doch im Laufe der
Jahrhunderte gerieten das Werk sowie sein Verfasser mehr und mehr in Vergessenheit, und heutzutage ist der Name Cornaro kaum noch jemandem ein Begriff. Sein Gesundheitsgeheimnis aber – die reduzierte Kalorienzufuhr – ist als ein Rezept für ein langes, gesundes Leben wieder groß im Kommen (siehe Kapitel »Reduzierte Kalorienzufuhr«).

Viele unserer modernen Gesundheitstipps sind in Wahrheit seit Jahrhunderten bekannt, büßten im Lauf der Zeit aber an Popularität ein oder wurden mangels wissenschaftlicher Nachweisbarkeit als Humbug abgetan. Ebenso wie Cornaros Ernährungsumstellung sind zahlreiche der überlieferten Gesundheitsgeheimnisse und Ratschläge jedoch überraschend gut auf unsere heutige Zeit und Lebensführung übertragbar.

Wer beispielsweise zu Krampfanfällen neigt, hat vielleicht schon einmal den guten Rat erhalten, bei Vollmond besonders vorsichtig zu sein. In der Schulmedizin wurde dieser Rat lange Zeit belächelt, bis an der medizinischen Fakultät der griechischen Universität von Patras in den 1990er-Jahren die Krankenakten von 859 Epilepsiepatienten ausgewertet wurden. Die Studie erbrachte, dass bei Vollmond eine signifikante Häufung von Anfällen zu beobachten war.

Sicherlich haben Sie auch schon einmal gehört, dass Fisch Nahrung für das Gehirn sein soll. Ist das ein Ammenmärchen? Nun, immerhin wurde in vielen neueren Studien nachgewiesen, dass Fischarten mit hohem Fettgehalt (wie zum Beispiel Makrelen und Sardinen) bestimmte Fischöle enthalten, die eine wichtige Rolle bei der Entwicklung des Gehirns und der Gehirnfunktionen spielen. Zudem heißt es, dass der Verzehr von Fisch neben anderen positiven Effekten
auch den kognitiven Verfall im fortschreitenden Alter verlangsamt.

Seit Jahrhunderten gilt Preiselbeersaft als natürliches Heilmittel, um eine Blasenentzündung zu kurieren. Und tatsächlich wurde von Forschern der Harvard Medical School kürzlich nachgewiesen, dass Preiselbeersaft die an der Blasenwand haftenden Bakterien abtötet. Ebenso wurde nachgewiesen, dass ein Apfel am Tag durchaus den Arzt ersparen kann. An der irischen Universität Ulster gewonnene Erkenntnisse deuten darauf hin, dass bestimmte Inhaltsstoffe des Apfels in hoher Dosierung Darmkrebszellen abtöten können. Und bei Tierversuchen an der Cornell-Universität zeigte sich, dass der Verzehr von Äpfeln die Entstehung von Brustkrebs bei den Versuchstieren verhinderte.

Apropos Tiere: Es heißt ja oft, dass ein Haustier die Gesundheit und die Lebensqualität seines Besitzers verbessert. Auch diese Behauptung lässt sich mittlerweile mit harten Fakten untermauern. Hundebesitzer werden zum Beispiel viel seltener krank als »hundelose« Menschen. »Allein schon das Streicheln eines Haustieres hat eine unmittelbar entspannende Wirkung und senkt somit den Blutdruck«, erklärt Alan Beck, ScD, wissenschaftlicher Direktor des Zentrums für die Mensch-Tier-Beziehung an der Purdue-Universität, Fachbereich Veterinärmedizin.

Tausende von Jahren setzten Heilkundige Blutegel zum Aderlass ein, und erst Ende des 19. Jahrhunderts kam man von dieser Behandlungsmethode ab. Nun fand man jedoch heraus, dass Blutegel die Therapie bei verschiedenen Krankheitsbildern, wie zum Beispiel Osteoarthritis, unterstützen. Auch Bienengift kommt bei der Behandlung von multipler Sklerose wieder zum Einsatz, da es die Symptome der Krankheit
lindert. Patienten, die sich wund gelegen haben, können durch eine »tierische« Behandlungsmethode, die bereits um 1250 angewendet wurde, schnelle Linderung erfahren. Dabei werden Maden auf ihre offenen Wunden gelegt. Diese ernähren sich von dem abgestorbenen Gewebe und scheiden zudem eine mit Ammoniak vergleichbare Substanz aus, die Bakterien abtötet.

Im Mittelalter wurde gut betuchten Patienten oft ein Universalheiltrank aus Wasser und fein gemahlenem Gold (Aurum Potabile oder Trinkgold genannt) verabreicht. Dann kam Trinkgold einige Jahrhunderte lang aus der Mode, bis Ende des 20. Jahrhunderts wissenschaftlich nachgewiesen werden konnte, dass es in geringen Mengen eingenommen das Immunsystem stärkt und sich besonders gut für die Therapie von Patienten eignet, die an Rheumatoidarthritis leiden. Laut den Erkenntnissen des kanadischen Rheumaforschungszentrums »reduziert die Goldtherapie die Schwere und Häufigkeit der Rheumaschübe bei Patienten, die auf die Standardmedikation mit Methotrexat nicht oder nur schlecht ansprechen«.

Auch wenn sich die oben aufgeführten Heilmittel und Volksweisheiten großer Popularität erfreuen, sind die gut gemeinten Gesundheitstipps von Müttern, Hebammen, Wissenschaftlern oder selbst ernannten Experten natürlich nicht unbedingt immer richtig oder hilfreich. Viele sind mit Vorsicht zu genießen, manche sind schlichtweg unhaltbar, dumm oder gefährlich. Die Trepanation – das Aufbohren des Schädels – wurde über 5 000 Jahre lang rund um den Erdball praktiziert, weil man glaubte, so könne übermäßiger Druck entweichen, der als Ursache für die verschiedensten Leiden erachtet wurde. Geholfen hat es nicht. Jahrhundertelang
hielt sich die Überzeugung, Kaffee hemme das Wachstum. Tut er aber nicht. Kupferarmbänder, die Linderung bei Arthritis schaffen sollen, zeigen keinerlei positive Wirkung. Der Ratschlag, sich bei kaltem Wetter nicht zu lange draußen aufzuhalten, sonst fange man sich eine Erkältung ein, ist ein schlechter Rat. Eine Erkältung fängt man sich sehr viel schneller in geschlossenen Räumen ein, in denen ein hohes Risiko besteht, mit den Viren bereits erkälteter Menschen in Berührung zu kommen.

Der Schierling wurde früher als Heilpflanze mit schmerzlindernder Wirkung genutzt – allerdings besteht zwischen der heilenden und tödlichen Dosierung nur ein winziger Unterschied. Kokain galt als exzellentes Bleichmittel für die Zähne und als geeignetes Mittel, um Morphinsüchtige von ihrer Sucht zu heilen. Sigmund Freud bezeichnete Kokain als ausgezeichnetes Stimulans ohne jegliche Nebenwirkungen oder Suchtpotenzial.

Einst ließen Ärzte ihre Patienten regelmäßig zur Ader, da dies die Körpersäfte angeblich wieder ins Gleichgewicht brachte. Als George Washington krank daniederlag, zapften ihm seine Ärzte mehr als einen Liter Blut ab, was sein Ableben wahrscheinlich nur beschleunigte.

In dem angesehenen medizinischen Fachbuch Merck Manual wurde Arsen 1899 als Therapie gegen Haarausfall empfohlen. Heutzutage steht das krebserregende Metall auf der von der US-amerikanischen Umweltschutzbehörde herausgegebenen Liste toxischer Substanzen. In dem Merck Manual stand auch zu lesen, dass Kaffee gegen Schlaflosigkeit helfe. Überhaupt wurden vielen Getränken – insbesondere Alkoholika (die als Universalheilmittel gegen alles Mögliche, von Parasitenbefall bis hin zur Impotenz, gehandelt
wurden) – falsche medizinische Wirkungen zugeschrieben. Der aus 27 Kräutern und Gewürzen angesetzte Kräuterlikör Benedictine DOM (Deo Optimo Maximo, »Dem gnädigsten und erhabensten Gott«), dessen Originalrezeptur aus dem Jahr 1510 stammt, war von den Mönchen der Benediktinerabtei Fécamp an der Nordküste Frankreichs ursprünglich als Heilmittel gegen Malaria eingesetzt worden. Zu weiteren Alkoholika, denen man heilende Wirkungen zuschrieb, zählen der belgische Kräuterlikör Elixir d’Anvers (gegen Magenbeschwerden), der griechische Anisschnaps Mastika (ebenfalls gegen Magenbeschwerden) und der französische Eisenkrautschnaps Vervein du Velay (der die Libido stärken soll).

Im 18. und 19. Jahrhundert kamen die berühmt-berüchtigten Patentrezepturen – geschützte Marken mit dubioser und mitunter schädlicher Wirkung – groß in Mode. Diese vor allem in Europa und Nordamerika beliebten und überall erhältlichen Mixturen mit ihren gar wundersamen Heilkräften gab es gegen nahezu alle erdenklichen Leiden und Krankheiten, angefangen bei Tuberkulose über Geschlechtskrankheiten, Koliken und Krebs bis hin zu den damals wie heute besonders werbewirksamen »Frauenleiden«.

Bei vielen dieser Patentrezepte handelte es sich um harmlose Lösungen auf Alkoholbasis, manche aber enthielten gefährliche Opiate oder Psychostimulantien wie Morphin, Opium oder Kokain. Die Opiumtinktur Laudanum, die unter Medizinern als effektives Schmerzmittel gepriesen wurde, brachte der englischen Unterschicht zu Zeiten Königin Viktorias großes Elend und Leid. Und Heroin wurde einst von dem Pharmakonzern Bayer als Hustenmittel auf den Markt gebracht.


Zu den harmloseren Mixturen gehörte eine Salbe zum Einreiben bei Muskelschmerzen, die von ihrem Erfinder Clark Stanley »Snake Oil« – Schlangenöl – getauft wurde; eine Bezeichnung, die im angloamerikanischen Sprachraum heute als Synonym für Quacksalber-Medizin verwendet wird. (Stanley wurde übrigens dadurch berühmt, dass er 1893 auf der Weltausstellung in Chicago im Rahmen seiner Produktvorführung Klapperschlangen tötete.) Stanleys Schlangenöl ist heutzutage zwar nicht mehr erhältlich, dafür aber andere Marken, die einst als Patentrezepte verkauft wurden (nur als Medizin werden sie nicht mehr beworben): Coca-Cola, Dr Pepper, 7 Up, Angostura Bitter und Tonic Water.

Aber auch vermeintliche Gesundheitstipps aus der jüngeren Vergangenheit haben sich im Nachhinein als gesundheitsgefährdend erwiesen. Noch vor einigen Jahrzehnten hieß es, man solle sich im Winter häufig auf die Sonnenbank legen, um Vitamin D zu tanken und der Winterdepression entgegenzuwirken – bis das Fachjournal Lancet Oncology über eine Studie berichtete, die belegte, dass sich das Krebsrisiko bei unter 30-jährigen Sonnenbankbenutzern um 75 Prozent erhöhte. Dieses beunruhigende Forschungsergebnis veranlasste das Internationale Forschungszentrum für Krebserkrankungen dazu, Sonnenbänke als ebenso »eindeutig krebserregend« einzustufen wie Tabakprodukte, Arsen und Senfgas.

Welche Gesundheitsgeheimnisse und Tipps dienen nun tatsächlich der Gesundheit? Für wen sind welche Mittel optimal geeignet? Was kann jeder Mensch dafür tun, um gesund und vital zu bleiben? Wie lassen sich Fehlzeiten im Berufsleben reduzieren oder sogar vermeiden? Oder noch besser: Was kann man tun, um gar nicht erst krank zu werden?


Mit diesem Buch will ich versuchen, all diese Fragen zu beantworten. Es gibt Menschen, die tatsächlich nie ernsthaft erkranken, und ihre Gesundheitsgeheimnisse zu erfahren, kann uns und unserer Gesundheit nur zugutekommen.

Ich persönlich hatte schon immer das Gefühl, mehr für meine Gesundheit und mein Wohlbefinden tun zu können und habe in den vergangenen zwei Jahrzehnten als Journalist und Ghostwriter viel über dieses Thema geschrieben. Da ich der Ansicht bin, dass seriöse und verantwortungsvolle Berichterstattung auch ein gewisses Maß an persönlichen Erfahrungswerten voraussetzt, habe ich fast alle Tipps, Techniken und Tinkturen ausprobiert, über die ich berichtet habe. (Die einzige Ausnahme ist die Elektrokonvulsionstherapie. Ich hätte die Stromschläge natürlich kostenlos bekommen, versicherten mir meine Interviewpartner, aber ich lehnte dankend ab.)

Da ich ( fast) alles am eigenen Leib erfahren wollte, bin ich vermutlich häufiger als jeder andere als gesund geltende Mensch Tests und Untersuchungen unterzogen worden. Ob Ganzkörperscanner, EEGs, EKGs oder Vermessung der Knochendichte, ob Röntgenuntersuchungen oder Tests auf Lebensmittelunverträglichkeiten, ich habe alles mitgemacht. Mein Herz wurde nach der 2-D- und der Doppler-Echokardiografie-Methode untersucht, mein Blut wurde auf C-reaktives Protein, Homocystein, Fibrinogen, den Insulinspiegel, Lipoprotein A und den Blutzuckerspiegel untersucht. Ich habe unzählige Urinproben abgegeben, einen Serum-Aminosäuretest und unzählige Lipidtests machen lassen. Mein Cholesterinspiegel wurde so oft untersucht, dass die grafischen Auswertungen an Jahresvergleiche von Aktienkursen
erinnern. Ich wurde auf jede denkbare Allergie getestet (ich reagiere leicht allergisch auf Katzenhaare, bestimmte Pollen und Schimmelsporen). Mein Muskelapparat sowie sämtliche Organe wurden genauestens untersucht, und mithilfe einer Apparatur, die man mir über den Kopf stülpte, sollten meine Hirnwellen synchronisiert werden (aber anstatt Alphawellen zu erzeugen, klinkte sich mein Gehirn in die Wellen eines lokalen Radiosenders ein).

Mein Erfahrungsschatz im Wellnessbereich umfasst Bindi Shirodhara und verjüngende ayurvedische Kräuteraufgüsse. Auch vor New-Age-Behandlungsmethoden wie Ohrkerzentherapie, Rebirthing, Kristalltherapie, Reinkarnationstherapie und Polaritätstherapie schreckte ich nicht zurück. Ich gestattete Feng-Shui-Meistern mein Heim umzugestalten, damit die Energien frei fließen konnten, während Lichttherapeuten für eine stimmungsaufhellende Beleuchtung sorgten. Ich ließ mich akupunktieren und hypnotisieren und probierte von Biofeedback und Bioenergetik über die Alexander-Technik bis hin zu Rolfing, Reiki und Reflexologie alles aus, was man mir anbot.

Brav und folgsam, wie ich nun einmal bin, habe ich so ziemlich jede fachmännische Empfehlung umgesetzt. In den 1980er-Jahren standen kardiovaskuläres und Krafttraining auf meinem Fitnessprogramm, im 21. Jahrhundert war Intervalltraining angesagt. Ich ließ mir im Schlaflabor Elektroden am Kopf befestigen und im Bewusstseins-Labor mein Gehirn unter die Lupe nehmen. Ich experimentierte mit der Psychoanalyse nach Freud und Jung, der Primär- und der Aromatherapie- sowie der kognitiven Therapie und EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing), einer Behandlungsmethode für Psychotraumata. Ich unterhielt
mich mit Psychologen über meine körperliche und geistige Gesundheit und mit Tierpsychologen über die meiner Haustiere (wobei ich erfuhr, dass mich meine Katze mit ihrem nächtlichen Maunzen vor den gefährlichen Treppenstufen in unserer Wohnung zu warnen versuchte).

Das alles bewahrte mich aber nicht davor, mindestens zweimal im Jahr krank zu werden. Mit schöner Regelmäßigkeit bekomme ich irgendwann im Winter eine schmerzhafte Halsentzündung, die sich in eine hartnäckige Erkältung verwandelt. Und entweder gegen Ende des Frühjahrs oder um den Herbstbeginn ist die zweite Erkältung fällig, die ein wenig anders verläuft. Zuerst kribbelt und kitzelt sie mich im Hals, dann verlagert sie sich in den Brustraum, anschließend wandert sie in die Nase. Nach meinem tagelangen Schnupfen zu urteilen, fühlt sie sich dort offenbar am wohlsten.

Dann kam mir der Gedanke, vielleicht einmal einen anderen Weg einzuschlagen. Nachdem ich mich bisher ausschließlich auf Mediziner und Therapeuten verlassen hatte, kam mir in den Sinn, dass es ja durchaus Menschen gibt, die sich auch ohne den Beistand von Ärzten oder sonstigen Fachleuten bester Gesundheit erfreuen.

Ich kenne viele solcher Menschen. Sie scheinen unter dem Schutz ihres persönlichen Geheimrezepts zu stehen, das sie gesund und munter bleiben lässt, während mich eine Erkältung nach der anderen erwischt, und ich schniefe, huste und niese, weil mich wieder einmal Bakterien, Viren oder unbekannte außerirdische Lebensformen befallen haben.

Wie bereits gesagt, sind nicht alle Geheimrezepte und Gesundheitstipps zur Nachahmung zu empfehlen – manche sind schlichtweg nutzlos oder falsch, andere können nur als
eigenartig bezeichnet werden. Was die Gesundheitsgeheimnisse und Tipps in diesem Buch auszeichnet, ist, dass sie bei den Menschen, die auf sie schwören, tatsächlich zu funktionieren scheinen – und zwar besser als die nach wissenschaftlichen Erkenntnissen propagierten Methoden. Obwohl die Bereiche Medizin und öffentliche Gesundheitsfürsorge seit Jahrhunderten kontinuierlich weiterentwickelt und verbessert werden, kann die Schulmedizin eines noch immer nicht: uns sagen, wie wir gesund bleiben. Die gewöhnliche Erkältung ist heutzutage noch ebenso verbreitet wie früher, und dass es früher wesentlich mehr Krankheiten gab als heute, kann man auch nicht behaupten. So spricht doch eigentlich alles dafür, Abwehrstrategien gegen Krankheiten von den Menschen zu lernen, unter denen die gewöhnliche Erkältung für gewöhnlich nie grassiert.

Und genau dieser Aufgabe habe ich mich in den letzten Jahren gewidmet. Meine Mission lautete: Finde Menschen, die nie krank werden, lerne ihr Geheimnis kennen und stell fest, ob auch andere davon profitieren können.

Natürlich bekommen auch Menschen, »die nie krank werden«, ab und zu einmal einen Schnupfen oder haben kurzzeitig das eine oder andere Zipperlein. Aber sie fangen sich keine starken Erkältungen oder grippale, fiebrige Infekte ein, unter denen so viele von uns immer wieder leiden. Worunter sie auch so gut wie nicht leiden, sind wirklich schwere Krankheiten. Selbst wenn eine genetisch bedingte Veranlagung für die eine oder andere Krankheit besteht, gelingt es diesen Menschen, sie abzuwehren. Nur bei wenigen meiner Gesprächspartner brach tatsächlich einmal eine schwere Krankheit aus, von der sie sich jedoch nachhaltig erholten, indem sie ihr Gesundheitsgeheimnis an die veränderte Situation angepasst haben. Allgemein gesehen erfreuen sie sich bis ins hohe Alter bester Gesundheit.


DIE HÄNDE DES DR. SEMMELWEIS

Dass wertvolles und lebensrettendes Wissen geheim bleibt, liegt nicht unbedingt daran, dass sein Entdecker es nicht teilen will, sondern oft daran, dass niemand ihm Glauben schenkt.

So beispielsweise im Fall des Dr. Semmelweis.

Der gebürtige Ungar beendete sein Medizinstudium in den 1840er-Jahren und trat anschließend in der Geburtshilfe des Allgemeinen Krankenhauses in Wien eine Stelle als Assistenzarzt an. Nach der Geburt ihres Kindes erkrankten damals viele Frauen an Kindbettfieber, auch Wochenbettfieber genannt, einer heutzutage relativ seltenen Infektionskrankheit, die in Europa einst als Hauptursache für die hohe Sterblichkeitsrate von Wöchnerinnen galt.

Auffällig war, dass das Kindbettfieber bei Frauen, die ihre Kinder nicht in der Frauenklinik, sondern zu Hause mithilfe einer Hebamme auf die Welt brachten, viel seltener ausbrach. Für dieses Phänomen gab es diverse Erklärungsversuche, von denen sich jedoch keiner beweisen ließ. Semmelweis, der wie ein Besessener nach der Lösung für dieses medizinische Rätsel suchte, machte in diesem Zusammenhang eine interessante Beobachtung: Viele der Medizinstudenten und Ärzte, die im Kreißsaal Geburtshilfe leisteten, hatten just vorher im Anatomiesaal Leichen seziert. Daraus folgerte er, dass sich Ärzte und Pfleger vor der nächsten Operation oder Geburt einfach nur gründlich die Hände waschen und desinfizieren müssten, um die Sterblichkeitsrate der Wöchnerinnen zu senken.

Niemand glaubte ihm, denn damals konnte sich schlichtweg niemand vorstellen, dass ungewaschene Hände Krankheiten
verursachen könnten. Die Erregertheorie war noch nicht formuliert, geschweige denn bewiesen worden. Semmelweis musste viel Spott und Hohn über sich ergehen lassen, was ihn jedoch nicht davon abhielt, sich weiterhin vehement – aber vergeblich – für das Waschen und Desinfizieren der Hände einzusetzen. Verbittert und zornig wegen der Vergeblichkeit seiner Bemühungen wurde er 1865 – unter anderem von seiner Ehefrau – in eine Irrenanstalt eingeliefert. Dort verstarb er nur zwei Wochen später, angeblich infolge einer Verletzung, die er sich bei einer gewaltsamen Auseinandersetzung mit dem Anstaltspersonal zugezogen hatte.

Erst nachdem Naturwissenschaftler (allen voran der französische Chemiker und Mikrobiologe Louis Pasteur) nachgewiesen hatten, dass bestimmte Krankheiten von Mikroorganismen verursacht werden, erfuhr das Konzept von Hygiene und Sauberkeit in Kreiß- und Operationssälen Ende des 18. Jahrhunderts breite Unterstützung. Post mortem wurde Semmelweis als Pionier der Gesundheitsfürsorge anerkannt.


Für meine Suche nach geeigneten Gesprächspartnern hörte ich mich bei Freunden und Bekannten um, schaltete Anzeigen und durchstöberte das Internet. Ich wandte mich an ehemalige Co-Autoren und Klassenkameraden, sprach mit Ärzten, Pflegepersonal, Journalisten und Herausgebern. Nachdem ich mich schon so lange mit dem Thema Gesundheit befasst hatte, mangelte es mir glücklicherweise nicht an Kontakten.


Zu den Menschen, die ich Ihnen in diesem Buch vorstellen werde, zählen auch langjährige Bekannte von mir : Susan Rennau, meine Klassenkameradin von der Highschool, und eine meiner ehemaligen Lehrerinnen, die ich seit der Oberstufe nicht mehr gesehen hatte. Andere lernte ich über meine Arbeit als Ghostwriter für Rip Esselstyn, Gail Evans und Robert Fulford kennen. Letztendlich habe ich um die 100 Menschen interviewt und ebenso viele unterschiedliche und bisweilen bizarre Geheimrezepte und Gesundheitstipps gesammelt. In dieses Buch habe ich diejenigen aufgenommen, die mir als langfristig interessant und nützlich erschienen, die auf einer soliden wissenschaftlichen Grundlage stehen und mir nachvollziehbar und verständlich erklärt wurden.

Zu den von mir ausgemusterten Gesundheitstipps zählen beispielsweise die, den Toilettendeckel vor dem Spülen herunterzuklappen (auch wenn so manches dafürspricht), Vitaminpräparate oder Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen (einige meiner Gesprächspartner schluckten täglich mehr als 20 Dragees), bestimmte Nahrungsmittel zu essen (wie Orangen, Äpfel, Granatäpfel oder auch Exotischeres wie Seebohnen beziehungsweise Algen, Farnspitzen, Kardonen und Longanfrüchte), sich strikt von Rohkost (oder noch strikter : von veganer Rohkost) zu ernähren, in jedem Raum einen Luftbefeuchter aufzustellen, regelmäßig den Duschvorhang auszuwechseln, in einem Isolationstank zu meditieren, sich gegen Grippe impfen zu lassen oder den Hund oder die Katze häufig zu baden. Diese Tipps mögen zwar der Gesundheit dienlich sein, sind aber im Vergleich zu den Gesundheitsgeheimnissen, die ich Ihnen in diesem Buch vorstelle, relativ uninteressant und lassen sich nicht sonderlich gut überprüfen und nachvollziehen.


Und nun erwarten Sie die meiner Meinung nach interessantesten und am besten zur Nachahmung geeigneten 25 Gesundheitsgeheimnisse. Ich überlasse es Ihnen, sich diejenigen herauszusuchen, die am besten zu Ihnen und Ihrer Lebensführung passen.




DIE GEHEIMNISSE DER IMMER GESUNDEN







1.

Bierhefe
[image: e9783641067199_i0002.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von Barbara Pritzkat

Weil einer Maus, die Coca-Cola trank, das Fell ausfiel, isst Barbara Pritzkat Hefe.

In den 1940er- und 1950er-Jahren befasste sich Barbara intensiv mit der Arbeit von Adelle Davis, die auf dem damals relativ unerschlossenen Forschungsgebiet der Ernährungslehre Pionierarbeit leistete. In Bestsellern wie Jeder kann gesund sein empfahl die Autorin, sich von unbehandelter Vollwertkost in Kombination mit sinnvollen Nahrungsergänzungsmitteln zu ernähren. Mit ihren Büchern beeinflusste Davis nicht nur die Essgewohnheiten vieler Menschen, sondern auch die Forschungsarbeiten zahlreicher Wissenschaftler.

Barbara Priztkat und Adelle Davis wohnten 1947 beide in der Kleinstadt Palos Verdes, Kalifornien. Barbara hatte gerade ihren Abschluss in Ingenieurwesen an der UCLA gemacht und lernte Adelle Davis im Rahmen einer Vorlesungsreihe an der örtlichen High School kennen. Das Thema Ernährung weckte sofort Barbaras Interesse. Am meisten beeindruckte sie ein Experiment mit zwei Mäusen. Der einen Maus gab Davis Coca-Cola zu trinken, der anderen
Wasser. Im Verlauf weniger Wochen machte die Cola-trinkende Maus einen zunehmend kränklichen Eindruck und verlor allmählich ihr Fell. Ein für die damalige Zeit überraschendes Ergebnis, da Coca-Cola noch als vollkommen unschädlich und gar wohltuend galt. (Davis sorgte dafür, dass die kranke Maus wieder gesund wurde und ihr Fell nachwuchs. Bei diesem Experiment kam kein Tier nachhaltig zu Schaden.)

Barbara hatte schon immer großen Wert auf eine gesunde Ernährung gelegt, da ihr Vater – der in den 1920ern bei den MGM Filmstudios arbeitete – im Alter von nur 35 Jahren an den Folgen eines Schlaganfalls gestorben war. Der Stress der Filmbranche in Kombination mit übermäßigem Alkoholgenuss hatte sich für ihn als tödliche Mischung erwiesen. Barbara und ihr Ehemann Marty entschieden sich für den von Davis empfohlenen Lebensstil, verzichteten auf Konservierungsmittel, raffinierten Zucker und Fertigprodukte und ernährten sich weitgehend von Vollwertkost. »Unsere Kinder wussten noch nicht einmal, was Softdrinks sind, bis sie sie bei anderen Leuten gesehen haben.«

Im Mittelpunkt von Davis’ Ernährungsprogramm steht Bierhefe, die viel Vitamin B enthält. Jeden Morgen nehmen Barbara und Marty ihre tägliche Dosis in wasserlöslicher Pulverform ein. Für beide gehört das Glas Wasser mit Bierhefepulver zur Alltagsroutine, die auch auf Reisen beibehalten wird – und Barbara ist sehr oft auf Reisen. In den 1970er-Jahren zog sie das weltweite Interesse an Tutanchamun in seinen Bann, und sie belegte an der University of California, Los Angeles (UCLA) einen Fernkurs über die Kunst der Antike. Das Studium, das sie aus reinem Privatinteresse begonnen hatte, faszinierte sie immer mehr, und im Alter von
56 Jahren erhielt Barbara 1982 ihr Diplom in Archäologie. Anschließend half sie zunächst bei archäologischen Grabungen in Costa Rica. Die letzten zwölf Jahre reiste sie dann regelmäßig in ein ausgetrocknetes Tal im Norden der syrischen Wüste nahe der Grenze zum Irak, um an den Ausgrabungen des königlichen Palasts in Urkeš bei Tell Mozan mitzuarbeiten. Aufgrund ihrer Vorkenntnisse ist Barbara überwiegend als Vermessungsingenieurin tätig und kann die Arbeiter und Archäologen anweisen, an welchen Stellen sie graben sollen.

Mittlerweile spielt sie mit dem Gedanken, sich zur Ruhe zu setzen, weil sie glaubt, es könnte ihrem Team langsam peinlich werden, mit einer 83-jährigen Landvermesserin zusammenzuarbeiten. Die Mitglieder ihres Teams widersprechen dem jedoch vehement. Alle sind sich darin einig, dass Barbara in Sachen Kondition und Fitness mit jedem anderen mithalten kann – und zwar locker –, obwohl sie so viele Wochen im Jahr um fünf Uhr morgens aufsteht, in der Gluthitze der Wüste inmitten von Skorpionen Schwerstarbeit leistet, verunreinigtes Wasser trinkt und sich aus Respekt vor der islamischen Kultur von Kopf bis Fuß verhüllt.

Das sind die Fakten

Die Gruppe der einzelligen Hefepilze, die Zucker in Alkohol abbaut und dabei Kohlenstoffdioxid oxidiert, ist dem Menschen seit Urzeiten bekannt. Zwar sind nicht alle Hefen für den Menschen nützlich, hilfreich oder verträglich – manche können sogar Infektionskrankheiten auslösen – mit Saccharomyces cerevisiae aber, der Bierhefe, wurde schon gebacken
und gebraut, bevor die offizielle Geschichtsschreibung begann.

Die frühesten Aufzeichnungen über die Kunst des Bierbrauens sind 6 000 Jahre alt und stammen aus dem Reich der Sumerer. Die Sumerer besaßen rudimentäres Wissen darüber, wie sich Hefekulturen vermehren ließen, um ihre Verfügbarkeit für den nächsten Brauvorgang sicherzustellen. Der Herstellungsprozess alkoholischer Getränke wurde im alten Ägypten und später in Europa weiterentwickelt, der Fermentierungsprozess selbst blieb jedoch weitgehend rätselhaft. Niemand konnte sich vorstellen, geschweige denn verstehen, dass Hefepilze lebende Organismen sind. Es kursierten die unterschiedlichsten Theorien darüber, weshalb bei dem Gärungsprozess von Obst und Getreide Alkohol entsteht. Der altnorwegische Begriff für Hefe, kveik, wurde von dem Wort Kleinholz zum Entzünden eines Feuers abgeleitet, worin sich die Vorstellung widerspiegelt, dass Hefe einen chemischen Verbrennungsprozess in Gang setzt, der Alkohol entstehen lässt.

Im Paris des 17. Jahrhunderts hielt man Hefe für ein Werk des Teufels, und somit galt es als frevelhaft, Baguette zu backen. Da man immer noch nicht genau verstand, was Hefe ist und was sie bewirkt, war der Schaum, der sich auf dem Bier im Gärbottich bildete, die einzige sichere Quelle für die Bäcker, um an das Treibmittel zu gelangen. In echte Schwierigkeiten geriet die Bäckerzunft, als die medizinische Fakultät der Universität Paris Bier auf der Grundlage eines Bibelzitats aus dem ersten Korintherbrief des Paulus zu einer »verwerflichen Substanz« erklärte und kurzerhand verbot. Glück für die Bäcker war, dass die Öffentlichkeit das Verbot ignorierte.


WER HEFE NICHT ESSEN KANN ODER WILL …

Zu den vielfältigen Vorteilen der Bierhefe zählt auch, dass sie ihre positive Wirkung nicht nur innerlich, sondern auch äußerlich entfaltet, zum Beispiel in Hautcreme. In Studien der Universität München haben sich hefehaltige Cremes bei der Behandlung von Akne als sehr wirkungsvoll erwiesen. Bei 80 Prozent der Probanden wurde nach einer fünfmonatigen Anwendung eine erhebliche Verbesserung des Hautbilds festgestellt.


Mit dem Irrglauben und den Missverständnissen rund um die Bierhefe war es erst vorbei, als sich Louis Pasteur im 19. Jahrhundert eingehend mit den chemischen Eigenschaften von Alkohol befasste. 1857 veröffentlichte er eine Abhandlung mit dem Titel »Anmerkungen zu der sogenannten Milchsäuregärung«, in der er Hefepilze als neuen Organismus identifizierte und die Gärung als biologischen Prozess, bei dem Zucker in Alkohol umgewandelt wird.

Obwohl die Bierhefe mehr für ihre Rolle bei der Fermentierung von Lebensmitteln und Getränken als für ihren Nährstoffgehalt geschätzt wurde, gilt sie dennoch schon lange als gesundheitsfördernd. Bereits im Mittelalter war es üblich, Säuglinge mit dem hefehaltigen Bodensatz von naturtrübem Bier zu füttern. Die wissenschaftliche Grundlage für diese Gepflogenheit lieferte die Ernährungsexpertin Davis in den 1950er-Jahren, als sie die Vorzüge der Bierhefe beschrieb: »Hefe enthält so gut wie kein Fett, keine Stärke und keinen Zucker, dafür aber viele sättigende Proteine, die den Appetit zügeln. Außerdem erhöht Hefe den
Grundumsatz und trägt dazu bei, überflüssige Pfunde loszuwerden.«

Die Fortpflanzung von Hefezellen verläuft asexuell durch Teilung oder Spaltung, das heißt, durch die Teilung einer Elternzelle entsteht eine Tochterzelle. Jede Zelle erzeugt während ihrer Lebensspanne Millionen von Nachkommen und benötigt für den Prozess wesentlich mehr Energie und Vitamine, als in dem einfachen Zucker enthalten sind, von denen sich eine Hefezelle ernährt. Wie löst die Hefezelle dieses Problem? Sie produziert die erforderlichen B-Vitamine, Proteine und Spurenelemente selbst, die wiederum alle gut für die menschliche Gesundheit sind.

Zu den wichtigsten dieser Nährstoffe zählt die Gruppe der wasserlöslichen B-Vitamine einschließlich Thiamin, Riboflavin, Nikotinsäure, Vitamin B6, Pantothensäure, Folsäure und Biotin. Mit nur einem Teelöffel hochwertiger Bierhefe kann der empfohlene Tagesbedarf an diesen Vitaminen gedeckt werden. Ohne sie ist der menschliche Körper nicht in der Lage, die für das Zellwachstum erforderlichen Kohlehydrate, Fette und Proteine zu verstoffwechseln. Außerdem sind die B-Vitamine essenziell wichtig für gesundes Haar und gesunde Haut, für die Nerven, Blutzellen, Hormondrüsen und das Immunsystem. B-Vitaminmangel kann dazu führen, an Beriberi, Pellagra (einer Hautkrankheit) und Blutarmut zu erkranken.

Eine weitere positive Eigenschaft der B-Vitamine ist, dass sie den Homocystein-Spiegel niedrig halten. Homocystein ist eine im menschlichen Blut enthaltene Aminosäure, wobei der Homocystein-Gehalt im Blut stark von der individuellen Ernährungsweise abhängt. Wie in epidemiologischen Studien nachgewiesen wurde, erhöht ein hoher HomocysteinSpiegel das Schlaganfallrisiko und begünstigt Gefäß- und koronare Herzerkrankungen.


FREUND UND FEIND ALKOHOL

Alkoholische Getränke sind beinahe so alt wie die Menschheit selbst. Die alten Sumerer beschrieben die Wirkung von Alkohol als »beschwingend, wunderbar und segensreich«, und die Ägypter waren unter den ersten, die aus Trauben Wein herstellten. Von den Ägyptern lernten es die Griechen, die das neue Getränk und die Kunst seiner Herstellung im gesamten Mittelmeerraum einführten. Um etwa 500 vor Christus hatten sich der Anbau und der Genuss von Wein im römischen Reich fest etabliert.

In den darauf folgenden Jahrhunderten entdeckten Forscher und Wissenschaftler die konservierenden Eigenschaften des Alkohols. Sie stellten fest, dass pflanzliche und tierische Materie in destilliertem Alkohol konserviert werden konnte. Und so drängte sich ihnen die Frage auf, ob sich vielleicht auch das menschliche Leben mithilfe dieser quinta essentia (lateinisch für »Quintessenz« oder »fünftes Element«, das zu Luft, Erde, Feuer und Wasser hinzukam) verlängern ließe, wenn Alkohol doch offensichtlich den Verfall einfacher Lebensformen aufhielt. »Wir nennen es aqua vitae, das Wasser des Lebens, und diese Bezeichnung ist in höchstem Maß zutreffend. Es ist das Wasser aus der Quelle der Unsterblichkeit«, schrieb der französische Gelehrte Arnaud de Villeneuve im 13. Jahrhundert. »Es verlängert das Leben, vertreibt Missmut und Übellaunigkeit, belebt das Herz und bewahrt die Jugend.«

Die heilsamen Anwendungsmöglichkeiten des Alkohols gerieten angesichts seiner stark berauschenden Wirkung jedoch zunehmend ins Hintertreffen, was die Regierung der
Vereinigten Staaten 1919 dazu veranlasste, das Prohibitionsgesetz zu verabschieden, das den Verkauf und Konsum von Alkohol verbot.

Seitdem die Prohibition 1933 aufgehoben wurde, steht man dem Konsum von Alkohol in den USA zunehmend toleranter gegenüber. Unterstützt wurde und wird dieser Trend durch medizinische Forschungsarbeiten, deren Ergebnisse nahelegen, dass unsere Vorfahren doch nicht ganz unrecht hatten: In moderaten Mengen genossen, wirkt Alkohol durchaus gesundheitsfördernd. Einer umfangreichen Studie des US-amerikanischen Instituts für Alkoholmissbrauch und Alkoholismus zufolge verlängert der mäßige Konsum von Alkohol die Lebensspanne und senkt das Risiko einer Herzerkrankung bei Männern um 20 bis 50 Prozent, bei Frauen um 20 bis 40 Prozent. Andere Studien haben ergeben, dass die Anzahl der Krankenhausaufenthalte und die Häufigkeit von Behinderungen bei maßvollen Alkoholkonsumenten unter dem Bevölkerungsdurchschnitt liegen; zudem haben sie nicht nur eine um 32 Prozent höhere Chance, bestimmte Arten eines Herzinfarkts zu überleben als Abstinenzler, sondern auch ein um 59 Prozent geringeres Risiko, einen weiteren Infarkt zu erleiden.

Eines der gesündesten alkoholischen Getränke ist Rotwein. Neben dem Alkohol, der gut für das Herz und die Gefäße ist, enthält Rotwein Polyphenole (Flavonoide) wie Resveratrol, Quercetin und Catechin. Sie kommen in den Weintraubenschalen vor und sind wirkungsvolle Antioxidantien. Flavonoide stärken generell die körpereigenen Abwehrkräfte, gelten als krebshemmend und sollen Alzheimer vorbeugen, während insbesondere Resveratrol neuesten Forschungen
zufolge der Fettleibigkeit und dem Alterungsprozess entgegenwirkt.

Auch wenn diese positiven Forschungsergebnisse für einen moderaten Alkoholgenuss sprechen, herrscht in der Fachwelt Unsicherheit, weil eine entscheidende Frage offenbleibt: Sind die Menschen nun gesund, weil sie sich gelegentlich einen Schluck genehmigen, oder genehmigen sie sich gelegentlich einen Schluck, weil sie dies als kerngesunde Menschen nun einmal gerne tun? Und wo verläuft die Grenze zwischen maßvollem und übermäßigem Alkoholkonsum? Unter maßvollem Alkoholkonsum versteht die US-amerikanische Gesellschaft für Ernährung täglich maximal ein alkoholisches Getränk für Frauen und zwei für Männer (wobei wahlweise rund 350 Milliliter Bier, 150 Milliliter Wein oder 45 Milliliter eines Getränks mit 40 Prozent Volumenalkohol konsumiert werden können). Oberhalb dieser empfohlenen Mengen wirkt Alkohol nicht mehr regenerativ, sondern degenerativ. Alkoholmissbrauch kann zu Leberzirrhose, Blutarmut, Magengeschwüren, Blutungsstörungen und Herzversagen führen. (Zudem sind alkoholisierte Verkehrsteilnehmer für 40 Prozent aller tödlichen Verkehrsunfälle verantwortlich, die sich Jahr für Jahr auf US-amerikanischen Straßen ereignen.)

Angesichts dieser Risiken muss man sich fragen, ob die positiven Effekte des moderaten Konsums von Alkohol von seinen Fürsprechern nicht vielleicht doch überbewertet werden. Andererseits ist Alkohol zwar nicht das Wasser des Lebens, aber aus dem Leben der meisten Menschen nicht wegzudenken. Und in Maßen genossen dient er der Geselligkeit und Entspannung, was wiederum der Gesundheit und dem allgemeinen Wohlbefinden zugutekommt.



Hefe ist auch ein Proteinlieferant – eine Portion (rund 60 Gramm) entbitterter Bierhefe mit 40 bis 50 Gewichtsprozent Protein enthält 7 Gramm Protein und 1 Gramm Fett bei gerade einmal 58 Kilokalorien.

Zudem finden sich in Bierhefe Spurenelemente wie Selen, Kupfer, Eisen, Zink, Kalium, Magnesium und Chrom, die allesamt unerlässlich für eine gute Gesundheit sind.

Trotz ihrer zahlreichen gesundheitsfördernden Eigenschaften ist Bierhefe kein Allheilmittel. Im Laufe der Zeit schrieb man dieser dem Menschen seit Urzeiten so nützlichen Substanz viele gar wundersame Heilkräfte zu, die nach heutigen Erkenntnissen aber in das Reich der Märchen und Legenden gehören. Falls man Ihnen Bierhefe einmal zur Steigerung der körperlichen Leistungsfähigkeit oder als Mittel gegen Nervosität und Angstzustände, das Karpaltunnelsyndrom, gegen Verstopfung, Blutarmut oder Flohbefall Ihres Hundes empfiehlt, sollten Sie sich keine Hoffnungen auf Besserung machen.

Als Vitamin- und Mineralstofflieferant ist Bierhefe nicht unbedingt das optimale Nahrungsergänzungsmittel. Vitamin B12 ist in unbehandelter Hefe beispielsweise nicht enthalten. Es muss zugefügt werden, und in welcher Menge es in der Hefe enthalten ist, hängt von der verwendeten Sorte sowie ihrer Haltbarkeit ab. Fakt ist, dass der Vitamingehalt von Hefen immer variiert, da ihr Nährstoffgehalt von der jeweiligen Kultivierungsmethode abhängt (das heißt, auf welchem Nährboden die Hefezellen kultiviert wurden).

Auch der Geschmack von Hefe ist nicht jedermanns Sache – viele Leute finden ihn abscheulich. Anderen wiederum bereitet
Hefe Verdauungsprobleme. »Ihren ersten Kaffee finden viele Menschen geschmacklich ebenso gewöhnungsbedürftig wie Bierhefe … Und wenn man Probleme mit der Verdauung hat, kann sich der Bauch nach dem Verzehr von Hefe aufblähen wie ein Zeppelin«, gab Davis zu.

Als Vorsichtsmaßnahme gegen einen Blähbauch empfehlen Davis und andere, die Hefeeinnahme in niedriger Dosierung zu beginnen, damit sich der Körper daran gewöhnen kann.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Zur Kategorie der Bierhefe zählen drei unterschiedliche Arten der Saccharomyces cerevisiae. Die erste ist die aktive Hefe, die bei der Herstellung von Bier und Wein verwendet wird. Sie enthält dieselben Nährstoffe wie andere Hefekulturen, ist als aktiver Organismus aber nicht als Nahrungsergänzungsmittel zu empfehlen.

Die zweite ist ein Nebenprodukt, das bei der Herstellung von Bier und Wein entsteht. Aufgrund der dabei erfolgten Erhitzung wurde die Hefe abgetötet und ist inaktiv. Unter der Bezeichnung Bierhefe wird diese Sorte am häufigsten als Nahrungsergänzungsmittel verkauft. Aus ihr wird auch der leicht bitter und nussig schmeckende Hefeextrakt gewonnen, mit dem die in Australien beliebten Pasten Vegemite und Marmite hergestellt werden.

Die dritte Art ist die sogenannte Nährhefe, die den Menschen zuliebe entwickelt wurde, die Hefe einnehmen möchten, aber ihren typischen Geschmack nicht ausstehen können. Bei Nährhefe handelt es sich um dieselbe Spezies wie bei Bierhefe, anders als diese wird sie aber nicht aus der Alkoholproduktion gewonnen, sondern auf der Basis von Melasse oder Zuckerrübensirup kultiviert, weshalb sie längst nicht so bitter schmeckt wie Bierhefe.


ENERGIEKICK MIT PEP-UP

Für Experimentierfreudige kreierte Adelle Davis einen Muntermacher, den sie zum Frühstück empfiehlt. Ihr Mixgetränk taufte sie »Pep-up«, und hier ist das Rezept aus ihrem millionenfach verkauften Bestseller Jeder kann gesund sein, der 1970 in deutscher Sprache erschien:


1 Liter Magermilch oder Vollmilch, am liebsten roh, wenn 
bakteriologisch kontrolliert (Vorzugsmilch) 
1 Teelöffel bis ½ Tasse Hefe (dies hängt davon ab, ob Sie noch 
Anfänger oder schon Fortgeschrittener sind) 
¼ bis ½ Tasse natürliches Milchpulver (kein Instantprodukt) 
1 Esslöffel Soja-, Erdnuss- oder Färberdistelöl oder gemischtes 
Pflanzenöl 
½ Teelöffel Magnesiumoxid 
1 Esslöffel Lecithingranulat (mehr davon, wenn der Blutcholesterinspiegel über 180 Milligramm pro 100 Kubikzentimeter liegt) 
1 oder 2 Eier, je nach Wunsch 
½ Tasse gefrorener, unverdünnter Orangen-, Aprikosen- oder 
Traubensaft oder ½ Banane oder 3 bis 4 Esslöffel Ananaswürfel oder gefrorene Beeren oder anderes, aromatisches Obst


Alles in den Mixer oder die Küchenmaschine geben, cremig mixen und trinken.



Bierhefe ist in Form von Dragées erhältlich, viele Verbraucher bevorzugen aber die Pulverform. Pulver ist einfach praktisch, um die verschiedensten Mahlzeiten um eine Portion Bierhefe zu ergänzen. In Gesundheitsratgebern finden sich zum Beispiel folgende Vorschläge:



	Streuen Sie einen Teelöffel Bierhefepulver über Ihr Müsli, Ihren Haferbrei und andere warme oder kalte Cerealien.

	Verfeinern Sie Suppen oder Saucen mit Bierhefepulver. Schmeckt besonders gut in Erbsensuppe und allen Gerichten mit Tomatensauce.

	Rühren Sie einen Teelöffel Bierhefepulver in den Teig für Kuchen, Brot und dergleichen ein.

	Bestreuen Sie Popcorn nicht mit Salz, sondern mit Bierhefepulver.

	Streuen Sie einen Teelöffel Bierhefepulver über Hüttenkäse oder Joghurt.







2.

Blue Zone
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Das Gesundheitsgeheimnis von Ricardo Osorno Fallas

Für den 28-jährigen Ricardo Osorno Fallas aus Hojancha, einer auf der Halbinsel Nicoya im Nordwesten von Costa Rica gelegenen Provinzhauptstadt, beginnt jeder Tag um Punkt 6 Uhr morgens. Wie es in Costa Rica üblich ist, wohnt Ricardo noch bei seinen Eltern (wie übrigens auch seine drei Geschwister). Er wird vermutlich erst ausziehen, wenn er heiratet.

Sein Frühstück besteht aus einer Schüssel Haferflocken oder einer Portion Gallo Pinto, einem traditionellen Gericht aus weißem Reis, schwarzen Bohnen und Maistortillas (wörtlich übersetzt bedeutet Gallo Pinto »gefleckter Hahn«, da der mit schwarzen Bohnen angebratene weiße Reis an geflecktes Gefieder erinnert). Nach dem Frühstück radelt Ricardo einige Kilometer zu seinem Arbeitsplatz bei einem Ökoreisebüro, das sich darauf spezialisiert hat, Touren in die Regenwaldreservate rund um Hojancha zu organisieren.

Zum Mittagessen – der üppigsten Mahlzeit des Tages – fährt Ricardo nach Hause. Üblicherweise gibt es Reis, schwarze Bohnen, Fleisch, Maistortillas und ein Glas Wasser, der Nachtisch
besteht aus Orangen, Ananas, Bananen oder anderen heimischen Früchten.

Nach der Mittagspause radelt Ricardo zurück ins Reisebüro und arbeitet bis 16 Uhr, anschließend hilft er seinen Eltern im Haus oder besucht seine 93-jährige Großmutter. Nach einem leichten Abendessen übt er mit einer Tanzgruppe traditionelle Tänze der Nicoya-Region – wie den Arma de Café – oder Salsa und Merengue, die im karibischen Raum generell beliebt sind.

Meist arbeitet Ricardo jeden Abend noch einige Stunden an seiner Diplomarbeit – einem Businessplan für eine Marketingagentur, die er gründen möchte, sobald er sein Marketingstudium an der staatlichen Universität von Costa Rica abgeschlossen und sein Diplom in der Tasche hat. Gegen Mitternacht legt er sich schlafen.

»Bei uns ticken die Uhren einfach langsamer«, meint Ricardo. »Die Menschen hier umgibt ein ganz besonderes und selbst in Costa Rica nahezu einzigartiges Gefühl der Ruhe und Gelassenheit. Nirgendwo sonst auf der Welt ist die Luft so gut wie in Hojancho.«

Ricardo erfreut sich ebenso wie der Rest seiner Familie bester Gesundheit. Statistisch gesehen haben Ricardo und die Mitglieder seiner Familie eine dreimal höhere Chance, 100 Jahre alt zu werden, als ein US-Amerikaner. Das Geheimnis der Langlebigkeit hat Familie Fallas aber weder gelüftet noch bemüht sie sich darum. Ricardo und seine Familie haben einfach das Glück, in einer Blue Zone zu leben.


DIE FÜNF BEKANNTEN BLUE ZONES DER WELT


[image: e9783641067199_i0004.jpg]


Das sind die Fakten

Als »Blue Zones« werden bestimmte geografische Regionen bezeichnet, die sich durch eine überdurchschnittlich hohe Lebenserwartung ihrer Bewohner auszeichnen. Geprägt wurde der Begriff vom Journalisten und Forscher Dan Buettner, der die letzten zehn Jahre damit verbrachte, mit Altersforschern rund um den Erdball zu reisen, um den Bewohnern dieser so gesundheitsfördernden Regionen das Geheimnis der Langlebigkeit zu entlocken.

Als bestätigt gelten heute folgende Blue Zones:



	Die ländliche Region Barbagia auf der italienischen Insel Sardinien. Die meisten Menschen, die die felsige Hochebene bevölkern, arbeiten bis zu ihrem 70. Lebensjahr oder noch länger als Schafhirten. 100-Jährige sind hier keine Seltenheit.


	Die japanische Insel Okinawa. Trotz harter, entbehrungsreicher Jahre der Unterjochung, trotz Invasionen und trotz Hungersnöten im und nach dem Zweiten Weltkrieg leben hier weltweit die meisten Hundertjährigen.

	Die in der schadstoffbelasteten Metropolregion Los Angeles gelegene kalifornische Kleinstadt Loma Linda. Die aktuell in Nordamerika langlebigste Gemeinschaft ist die der Siebenten-Tags-Adventisten, die mit 9 000 Mitgliedern in Loma Linda vertreten ist.

	Die griechische Insel Ikaria, auf der weltweit die meisten 90-Jährigen leben. Auf Ikaria ist die Krebsrate um 20 Prozent geringer als im restlichen Griechenland, und kaum ein Inselbewohner leidet an Demenz.

	Und schließlich die Halbinsel Nicoya, Costa Rica, die Heimat von Ricardo. Die Regel, dass die Lebenserwartung in Entwicklungsländern prinzipiell niedriger ist als in den Industrienationen, findet hier eine erfreuliche Ausnahme.


Warum lässt es sich in einer Blue Zone so gut, gesund und lange leben? Einige Antworten auf diese Frage liefert ein genauerer Blick auf Ricardos Alltagsroutine.

Beginnen wir mit Ricardos Ernährungsweise. Typisch für die Bewohner von Blue Zones ist eine nährstoffreiche, kalorienarme Kost, die ohne industriell verarbeitete Lebensmittel und Fertiggerichte auskommt. Jedes der Grundnahrungsmittel auf Ricardos Speiseplan (Reis, Bohnen, Mais und Obst) ist mit einem gesundheitlichen Nutzen verbunden. Reis ist natriumarm, steckt aber voller Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien. Bohnen enthalten Kalium, Magnesium, Antioxidantien und Ballaststoffe, viele Proteine und Kohlehydrate, aber nur wenig Fett und Kalorien. Mais wirkt krebshemmend
und enthält viel Vitamin C. Zudem wird der für Ricardos Tortillas verwendete Mais mit Kalk gekocht, wodurch ein Prozess eingeleitet wird, der in der Fachsprache als Nixtamalisation bezeichnet wird. Dabei erhöhen sich der Kalziumgehalt des Maises und die Bioverfügbarkeit von Niacin und anderen Vitaminen, die in dem Getreide enthalten sind.

Eine Extraportion Vitamine liefert Ricardo zudem das frische Obst, das er anstelle von zuckerhaltigen Dickmachern zwischen den regulären Mahlzeiten nascht.

Zu den Mahlzeiten trinkt Ricardo fast ausschließlich Wasser. Nun ist es zwar generell ratsam, auf gesüßte Erfrischungsgetränke zu verzichten, da Zucker schlecht für das Herz und die Figur ist, mit dem Wasser der Region Nicoya hat es aber etwas ganz Besonderes auf sich: Es ist sehr hartes Wasser, das heißt, es enthält Mineralstoffe wie Kalzium und Magnesium, die kardiovaskulären Erkrankungen vorbeugen.

Ricardo hat sich noch nie vorgenommen, weniger zu essen, ernährt sich aber dennoch sehr kalorienbewusst, da sein Speiseplan hauptsächlich aus Nahrungsmitteln mit hohem Proteingehalt und niedriger Kaloriendichte besteht. Seine tägliche Kalorienzufuhr wird zudem durch das leichte, zeitig eingenommene Abendessen reduziert. Kleine Portionen zu sich zu nehmen, ist eine Essgewohnheit, die übrigens in allen Blue Zones zu beobachten ist. Die Bewohner der Insel Okinawa bezeichnen diese Praxis als hara hachi bu, was übersetzt in etwa heißt, »fülle den Magen nur zu 80 Prozent«. Wie einige Ärzte versichern, nimmt man bis zu 20 Prozent weniger Nahrung zu sich, wenn man die Essensaufnahme beendet, sobald der Hunger gestillt ist, anstatt
weiter zu essen, bis sich ein Völlegefühl einstellt – und dies wiederum macht den Unterschied zwischen Abnehmen und Zunehmen aus.

Die reduzierte Kalorienzufuhr (siehe gleichnamiges Kapitel) wird medizinisch derzeit intensiv untersucht. Schon jetzt zeichnet sich ab, dass sich dadurch viele typische Alterserkrankungen erfolgreich vermeiden lassen.

Wenden wir uns Ricardos Familie zu, die ebenfalls zu seinem Wohlbefinden beiträgt. Der enge Kontakt zur Familie stellt für ihn »das Fundament der moralischen und spirituellen Werte der Costa-Ricaner« dar.

»Nein, Herr Doktor, ich will keine Medizin – wir sind Maschinen, die geschaffen wurden, um zu leben, und wir sind mit allem ausgestattet, um diesen Zweck zu erfüllen. Zu leben ist unsere Natur und unsere Bestimmung. Greifen Sie nicht in das Prinzip des Lebens ein. Es schützt und bewahrt sich selbst, und das kann es besser als all Ihre Medikamente.«

– NAPOLEON BONAPARTE, 
FRANZÖSISCHER GENERAL, 
STAATSMANN UND KAISER


Die Familie spielt in Costa Rica – und ganz besonders auf dem Land – eine wichtige Rolle, denn »sie steht für Geborgenheit, Zusammenhalt und gegenseitige Unterstützung«, wie Ricardo erklärt. In allen Blue Zones steht die Familie im Mittelpunkt des sozialen Geflechts, wobei der Integration und liebevollen Pflege der älteren Familienmitglieder ein besonderer Stellenwert beigemessen wird. Dass sich starke soziale Netzwerke positiv auf die Gesundheit und das Wohlbefinden auswirken und beispielsweise Dickleibigkeit, postoperative Schmerzen und chronische Krankheiten verhindern helfen, wurde in zahlreichen Studien nachgewiesen. Die Sicherheit, von einem
sozialen Netzwerk aufgefangen und getragen zu werden, ist insbesondere für ältere Menschen sehr wichtig. Eine ebenfalls entscheidende Rolle spielt das soziale Netz für etwas, das in Costa Rica als Plan de Vida und auf Okinawa als Ikigai bezeichnet wird: das Leben mit Sinn und Inhalt zu füllen. Die Verbundenheit mit der Familie, mit Freunden, der Gemeinde und der Natur vermittelt das Gefühl, gemeinsam stark zu sein, was viele Menschen in Hojancha bis ins hohe Alter dazu motiviert, am Leben teilzunehmen und sich nach Kräften einzubringen. Auch dieses Konzept lässt sich durch harte Fakten untermauern: Das Zentrum für Alzheimererkrankungen an der Rush-Universität in Chicago wies 2009 in einer Studie nach, dass Menschen, die aktiv bleiben und ihr Leben mit Sinn und Inhalt füllen, länger leben.

Laut Ricardo ist aktiver Umweltschutz für die Menschen in Nicoya eine Selbstverständlichkeit. »Wir alle lernen von Kindesbeinen an, dass wir die Natur und unsere Umwelt schützen müssen«, beschreibt er die Mentalität seiner Landsleute. »Sicherlich wollen auch wir unsere natürlichen Ressourcen nutzen, aber auf eine umweltschonende Art, ohne Raubbau an der Natur zu betreiben.«

Auch wenn Ricardo Tag für Tag alle Hände voll zu tun hat, betrachtet er Hojancha im Vergleich zu den größeren Städten wie San José als einen Ort, an dem es sich sehr entspannt leben lässt. Stress kann bekanntermaßen tödlich sein, und sich sinnvoll zu beschäftigen, ohne dabei in Stress zu geraten, trägt dazu bei, dass Ricardo und andere Bewohner von Blue Zones seltener erkranken und länger leben.

Gleichermaßen wichtig ist die körperliche Betätigung, die einen festen Platz in Ricardos Alltag einnimmt. Da seine Familie noch nie ein Auto besaß, war Ricardo schon als Kind
immer zu Fuß oder mit dem Fahrrad unterwegs, und er legte den Schulweg viermal am Tag zurück, weil er zum Mittagessen nach Hause kam. Heute verschaffen ihm seine täglichen Radfahrten zur Arbeit und die abendlichen Tanzstunden ausreichend Bewegung, ohne seinen Körper übermäßig zu belasten.

Einige Vorteile, die das Leben in einer Blue Zone mit sich bringt, sind leider nur denjenigen vorbehalten, die in ihr geboren werden und dauerhaft in ihr leben. So zeichnen sich Blue Zones beispielsweise durch einen starken und relativ isolierten Genpool ihrer Bewohner aus. Nach der Einschätzung von Buettner, der seine Forschungsergebnisse in dem Buch The Blue Zones veröffentlichte, ist das individuelle Lebensalter eines Menschen zu rund 20 Prozent genetisch bedingt. In anderen Worten: Unabhängig davon, wie gesundheitsbewusst ein Mensch lebt, kann das Risiko, an einer kardiovaskulären Erkrankung oder Diabetes mellitus zu erkranken, bei ihm höher sein als bei Menschen mit anderen genetischen Veranlagungen (siehe Kapitel »Gute Gene«).

Auch die frischen, regionalen Produkte, die in Blue Zones auf dem Speiseplan stehen, sind in anderen Teilen der Erde nicht immer leicht zu haben. Die in Nicoya beliebte Marañón-Frucht enthält fünfmal so viel Vitamin C wie eine Orange. Sie ist aber viel zu empfindlich, um in großen Mengen exportiert zu werden.

In allen Blue Zones – außer in Loma Linda in Kalifornien (die ihre Existenz einer religiösen Tradition verdankt) – wird viel Wert auf heimische Produkte gelegt. Allerdings ist dieser ökologisch sinnvolle und eng mit dem Land verbundene Lebensstil im Aussterben begriffen, und es ist durchaus möglich, dass sich die zunehmende Massenproduktion von
Lebensmitteln auf die Langlebigkeit der Menschen auswirken wird.

Und was den guten Rat betrifft, Stress zu vermeiden, ist das natürlich leichter gesagt als getan, denn Stress ist ein gesellschaftlich und kulturell bedingtes Problem. Die Stressvermeidungstaktiken, die in Blue Zones so hervorragend funktionieren, sind anderswo relativ unüblich und vor anderen gesellschaftlichen Hintergründen oft nur schwer umsetzbar.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Selbst wenn Sie nun ein Flugticket kaufen, um sich auf der Halbinsel Nicoya niederzulassen, ist nicht gesagt, dass Sie Ihren 100. Geburtstag erleben. Und sonderlich realistisch ist dieser Plan wohl auch nicht. Leider. Die wichtigen Lektionen, die sich aus Ricardos Lebensgewohnheiten ziehen lassen, können jedoch an jedem Ort der Welt problemlos umgesetzt werden: Achten Sie auf eine nährstoffreiche und kalorienarme Ernährung, essen Sie nicht zu viel, knüpfen und pflegen Sie soziale Kontakte, bleiben Sie aktiv, treiben Sie regelmäßig, aber in Maßen Sport und vermeiden Sie Stress.

Bereichern Sie Ihren Speiseplan zum Beispiel häufiger einmal um Bohnen (wie in Costa Rica üblich) oder um Tofu (wie auf Okinawa). Probieren Sie aus, mittags die Hauptmahlzeit einzunehmen und abends nur eine Kleinigkeit zu essen, um Ihre Gesamtkalorienzufuhr zu senken. Sind Ihre Familienbande weniger eng geknüpft, als es in Loma Linda oder auf Sardinien üblich ist, können Sie Ihren Bekannten-und
Freundeskreis vielleicht durch ehrenamtliche Tätigkeiten oder die Mitgliedschaft in einem Sportverein erweitern. So werden Sie nicht nur Teil eines Netzwerks, in dem man sich gegenseitig unterstützt, sondern füllen ihr Leben mit Sinn und Inhalt, bleiben aktiv, motiviert und von Stress verschont.

Sich eine eigene Blue Zone zu erschaffen, ist praktisch unmöglich, da sich diese Regionen durch ganz bestimmte genetische, kulturelle, umweltbedingte und weitere, bislang unbekannte Bedingungen auszeichnen. Allerdings spricht auch nichts dagegen, dass neue Blue Zones entstehen. Buettner sagt dazu: »Der über Jahrhunderte – oder Jahrtausende – gesammelte Wissens- und Erfahrungsschatz der Menschheit hat sich in den Blue Zones der Erde gesammelt. Ich glaube nicht, dass es nur Zufall ist, dass die Bewohner von Blue Zones dank ihrer Ernährungsweise und ihrem sozialen Miteinander, ihrer Fähigkeit, Stress und Krankheiten zu vermeiden und ihre Selbstheilungskräfte freizusetzen sowie dank ihrer Weltanschauung und inneren Einstellung ein so erstaunlich langes und gesundes Leben führen können. (…) Um von ihnen zu lernen, muss man nur aufgeschlossen sein und die Ohren spitzen.«






3.

Dehnübungen
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Das Gesundheitsgeheimnis von Dr. Robert Fulford

In dem erfolgreichen Buch Spontanheilung. Die Heilung kommt von innen ist Dr. Robert Fulford ein ganzes Kapitel gewidmet, da der Autor Dr. Andrew Weil ihm als seinen Mentor diese Ehre erweisen wollte. Auf der Suche nach den besten Heilkundigen der Erde durchforstete Dr. Weil, klassischer Mediziner und weltweit renommierter Experte für Alternativmedizin, vom Himalaya bis zum Amazonas die entlegensten Ecken und Winkel der Erde. Umso größer war seine Überraschung, als er in Arizona, ganz in der Nähe seines Heimatortes, ebenfalls fündig wurde und den damals über 80-jährigen Dr. Robert Fulford kennenlernte.

Als Allgemeinarzt und qualifizierter Osteopath hatte sich Dr. Fulford schon immer für die unterschiedlichsten Therapieformen interessiert. Wann immer er der Ansicht war, eine besonders gute entdeckt zu haben, nahm er sie in das Behandlungsangebot seiner Praxis auf, ganz gleich, was andere davon hielten. Wahrscheinlich hat es Dr. Fulford der beständigen Erweiterung seines Behandlungsspektrums zu verdanken, dass er sich international einen Namen als Experte
für die Heilung von Patienten machte, die Schulmediziner als austherapiert betrachteten.

In seinem Buch stellt Dr. Weil einige dieser Fälle vor und schreibt, seit seiner Ausbildungszeit und später auf seiner Suche nach den besten Heilmethoden der Welt habe er immer genau die Art von Behandlungsformen zu erlernen gehofft, die er Dr. Fulford praktizieren sah.

Für Dr. Fulford wurde die Suche nach neuen Heilmethoden zu einer Lebensaufgabe, der er beharrlich nachging. Als er sich in den 1930er- und 1940er-Jahren für naturheilkundliche Verfahren zu interessieren begann, musste er viel Hohn und Spott über sich ergehen lassen. So liefen seine Kollegen beispielsweise im Watschelgang einer Ente an seiner Türe vorbei und schnatterten »Quak, quak, Quacksalber«, was ihn sehr kränkte, aber nicht davon abhielt, neuen Theorien und Behandlungsmethoden von Akupressur bis hin zu Energiearbeit nachzugehen und diejenigen zu übernehmen, die er für nützlich befand.

Ausschlaggebend für Dr. Fulfords Beharrlichkeit war sein fester Glaube an die folgenden Grundsätze:



	Der Körper will gesund sein beziehungsweise gesund werden.

	Jedem Körper wohnt die Kraft inne, sich selbst zu heilen.

	Der Körper ist ein großes Ganzes, in dem alles mit allem verbunden ist.

	Körper und Geist sind eins.

	Die Selbstheilungskräfte eines Patienten werden stark dadurch beeinflusst, welche Ansichten sein behandelnder Arzt vertritt.



Der sicherste Weg zur Genesung bestand Dr. Fulfords Ansicht nach darin, die in jedem Menschen innewohnende Lebenskraft zu stimulieren, die durch traumatische Erlebnisse, Erkrankungen, falsche Atmung und viele andere Dinge an Kraft einbüßen kann. Der sicherste Weg, um die Lebenskraft zu stimulieren, sei, einen Therapeuten wie ihn aufzusuchen, der über die Gabe verfügte, Energieblockaden manuell aufzuheben, so Dr. Fulford.

Noch in seinen Neunzigern wälzte Dr. Fulford medizinische Fachbücher, um sich auf dem Laufenden zu halten, und behandelte Patienten. Die einzige Einschränkung, die ihn sein fortgeschrittenes Alter auferlegte, war, dass er nur noch junge Patienten aufnahm. Die Energieblockaden Erwachsener aufzuheben, entzog ihm selbst zu viel Energie und laugte ihn zu stark aus.

KÖNNEN ERKÄLTUNGEN AUCH GESUND SEIN?

Bisher ging es in diesem Buch ja darum, wie sich Krankheiten und auch Erkältungen vermeiden lassen. Zeit seines Lebens ein Querdenker, vertrat Dr. Fulford auch hierzu eine etwas andere Meinung. Er hielt gelegentliche Erkältungen für gesundheitsfördernd, da sie dem Körper die Möglichkeit bieten, Gift- und Schadstoffe auszuscheiden, derer er sich auf anderem Wege nicht entledigen kann. Er verglich den Schleim, der durch Abhusten und Niesen ausgeworfen wird, mit dem Schmutz und Abfall, der nach starken Regenfällen aus den Abwasserkanälen nach oben quillt, und betrachtete Husten und Niesen als gute Gelegenheiten für den Körper, den »Bodenschlamm« auszuwerfen.

Dr. Fulford hielt auch Fieber für nützlich und riet seinen Patienten von der Einnahme fiebersenkender Mitteln ab. Im Laufe seiner Tätigkeit war er zu der Überzeugung gelangt, »dass man dem Körper gestatten sollte, alles, was ihm schaden kann, durch Fieber zu bekämpfen«.

Fulfords Philosophie in Sachen Fieber hat einen wissenschaftlich fundierten Hintergrund. Im Körper werden kontinuierlich Abfallprodukte in Form abgestorbener Zellen verbrannt, die durch neue ersetzt werden. Können die abgestorbenen Zellen nicht beständig entsorgt werden, lagern sie sich zuhauf ab. Fieber könnte also eine Maßnahme des Körpers sein, diese Ablagerungen zu verbrennen, um den regulären Entsorgungsprozess zu unterstützen beziehungsweise wieder in Gang zu bringen.

Denken Sie bei Ihrem nächsten Fieber daran, dass Ihr Körper die erhöhte Körpertemperatur vielleicht dringend benötigt. Kritisch wird es allerdings, wenn das Fieberthermometer 39 Grad Celsius oder mehr anzeigt. In diesem Fall sollten Sie unbedingt einen Arzt aufsuchen.



Im Laufe seines langen Lebens war Dr. Fulford nicht nur selten krank, sondern erfreute sich selbst im hohen Alter einer Gesundheit, von denen viele nur halb so alte Menschen nur träumen können. Seinen guten Gesundheitszustand führte er unter anderem auf eine Reihe von Dehnübungen zurück, die er mit seinem Kollegen Dr. Richard Koss – ebenfalls Osteopath – entwickelt hatte. Als Alternative zu einer osteopathischen Behandlung sichern diese Dehnübungen seiner Ansicht nach Gesundheit und Wohlbefinden. Eine Auswahl der Übungen finden Sie am Ende dieses Kapitels genau beschrieben.


Das sind die Fakten

Der medizinische Nutzen von Dr. Fulfords Dehnübungen ist wissenschaftlich nicht erwiesen. Generell wurden die gesundheitlichen Vorteile des Dehnens und Streckens bislang noch in keiner klinischen Studie erforscht, obwohl alles darauf hindeutet, dass es den Muskeln guttut und Verspannungen löst. Aber auch wenn es keine wissenschaftlichen Beweise gibt, liefert die Praxis eine Fülle an Erfahrungswerten. Dr. Fulford erzielte mit den Übungen über 25 Jahre lang großartige Behandlungserfolge bei seinen Patienten. Natürlich führte er sie auch selbst durch, und war bis kurz vor seinem Ableben im Alter von 92 Jahren so gut wie nie krank.

Ich lernte Dr. Fulford kennen, als er im stolzen Alter von 88 Jahren beschloss, ein Buch zu schreiben und mich fragte, ob ich ihn dabei unterstützen wollte. (In den USA erschien das Buch 1996, seit 2008 ist es in Deutschland unter dem Titel Puls des Lebens erhältlich.) Auch als wir in seinem Haus auf dem Land in Ohio an seinem Buch arbeiteten (im fortgeschrittenen Alter hatte es ihn aus Arizona wieder zurück in seine alte Heimat gezogen), setzte er die Behandlung seiner jungen Patienten fort, deren hoffnungsvolle Eltern aus den verschiedensten Bundesstaaten anreisten und Dr. Fulford mit großem Respekt begegneten.

»Haben Sie diese junge Frau gesehen?«, fragte er mich eines Tages. »Vor sechs Monaten hat man sie an mich verwiesen, da ihr keiner meiner Kollegen helfen konnte, und jetzt geht es ihr wieder ausgezeichnet.«


OSTEOPATHIE

Andrew Taylor Still, Jahrgang 1828, hatte bis zum Ende des 19. Jahrhunderts viele furchtbare Dinge erlebt: Das Leid in den Feldlazaretten während des Sezessionskriegs, und den Verlust dreier seiner Kinder, die einer Meningitis zum Opfer fielen. Unter anderem aufgrund dieser Erfahrungen keimten in dem Arzt starke Zweifel an dem Sinn und Nutzen der damaligen medizinischen Lehren auf, was schließlich dazu führte, dass Still ein eigenes Behandlungskonzept entwickelte: die Osteopathie. Im Mittelpunkt dieses ganzheitlichen Ansatzes steht das muskoloskelettale System. 1892 gründete Still in Kirksville die American School of Osteopathy, und seitdem erfreut sich das von ihm ins Leben gerufene Therapiekonzept einer stetig wachsenden Beliebtheit. In Amerika gibt es mittlerweile 20 Osteopathie-Schulen und rund 44 000 offiziell zugelassene Osteopathen, wobei eine ähnliche Entwicklung auch in anderen Ländern zu beobachten ist. Von Finnland bis Argentinien legen heutzutage in 44 Ländern der Erde Osteopathen mit entsprechender Ausbildung Hand an ihren Patienten an. Allein in Großbritannien gibt es mehr als 4 000 Osteopathen, obwohl es die offizielle Praxiszulassung erst seit Kurzem gibt. Bevor man im Ausland die Hilfe eines Osteopathen in Anspruch nimmt, sollte man als Patient jedoch bedenken, dass sich die Behandlungsformen von Land zu Land stark unterscheiden können.

Osteopathen glauben an die Selbstheilungskräfte des menschlichen Körpers und sehen ihre Aufgabe darin, ihn in der Selbstheilung zu unterstützen. Der ganzheitliche Behandlungsansatz konzentriert sich nicht auf die Heilung einzelner
Krankheitssymptome, sondern auf die Heilung des Körpers als Ganzes, dessen Teile zusammen ein vollständiges, miteinander verbundenes System darstellen. So erklärt sich auch, weshalb das muskoloskelettale System für das allgemeine Wohlbefinden von so großer Bedeutung ist, denn etwa zwei Drittel der Körpermasse besteht aus Knochen und Muskeln. Geht es den Knochen, Muskeln und Nerven gut – so die Auffassung der Osteopathen –, kommt dies der Gesundheit des gesamten Körpers zugute.

In Amerika wenden Osteopathen häufig sogenannte osteopathische manipulative Techniken (OMT) an, die spezifische Behandlungsarten umfassen, die gezielt auf das muskoloskelettale System einwirken. In zahlreichen Studien zeigte sich, dass OMT insbesondere bei Rückenproblemen und Schmerzen im Lendenwirbelbereich Linderung verschaffen, bei der Behandlung anderer Beschwerden konnte ihr therapeutischer Nutzen jedoch nicht nachgewiesen werden. »Gesicherte Daten über Behandlungserfolge liegen bislang nur im Zusammenhang mit Rückenproblemen vor. Ausgesprochen dürftig ist die Beweislage bei der Behandlung anderer Erkrankungen, wie beispielsweise Asthma«, gab Dr. Douglas Wood, ehemaliger Vorsitzender der US-amerikanischen Berufsvereinigung der Osteopathen, in einem Interview in The New York Times offen zu.

Viele Osteopathen sind konventionell ausgebildete Mediziner, die als Ergänzung ihres Behandlungsspektrums auch osteopathische Therapieformen anbieten. Aus diesem Grund können Osteopathen heute in Praxen und Kliniken endlich Hand in Hand mit den Schulmedizinern arbeiten, die sie lange Zeit abfällig belächelten.



Ein anderes Mal sprach mich ein junges Elternpaar an, dessen Sohn bei einem Autounfall schwere Rückenverletzungen erlitten hatte, die ihm nach Auskunft des vorherigen Arztes für den Rest seines Lebens starke Schmerzen bereiten würden. Wie mir die Eltern berichteten, war ihr Sohn schmerzfrei, nachdem er drei Monate von Dr. Fulford behandelt worden war. »Wir haben keine Ahnung, wie er das geschafft hat, aber das ist uns egal. Hauptsache, es hat funktioniert!«

Wie auch Dr. Weil in seinem Buch schrieb, hatte Dr. Fulford zwar keine 100-prozentige, aber dennoch die höchste Erfolgsquote aller ihm bekannten Therapeuten.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Dr. Fulfords Dehnübungen sind für Jung und Alt gleichermaßen gut geeignet und können überall dort ausgeführt werden, wo etwas Platz, eine freie Wand und ein Stuhl vorhanden sind. Probieren Sie sie doch einfach gleich einmal aus:

ÜBUNG 1

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Füße etwa schulterbreit auseinander, Zehen zeigen nach vorn. Nun heben Sie die Arme seitlich ausgestreckt auf Schulterhöhe, wobei die linke Handfläche nach oben, die rechte nach unten zeigt. Versuchen Sie, diese Position möglichst lange (im Idealfall zehn Minuten) zu halten. Wenn Sie merken, dass Ihre Arme schwer werden, heben Sie sie langsam und senkrecht (nicht zu weit nach vorn kippen lassen) über den Kopf, bevor Sie sie anschließend langsam seitlich absenken. Falls Ihnen diese Übung für den Anfang zu fordernd ist, können Sie sie auch im Sitzen ausführen.
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ÜBUNG 2

Nehmen Sie eine bequeme, aufrechte Sitzposition ein, und atmen Sie schnell und stoßweise durch die Nase ein und aus (Dr. Fulford bezeichnete diese Atemtechnik als Kolbenatmung). Sie können die Ausatmung unterstützen, indem Sie die Bauchdecke kraftvoll nach innen ziehen. Für den Anfang reicht es, zehnmal auf diese Weise ein- und auszuatmen. Steigern Sie sich nach und nach auf 20-, 40-, 60- bis 100-mal.


ÜBUNG 3

[image: e9783641067199_i0007.jpg]


Legen Sie sich auf den Rücken und achten Sie darauf, dass sie gerade und mittig ausgerichtet sind. Strecken Sie die Arme in Schulterhöhe seitlich aus, die linke Handfläche zeigt nach oben, die rechte nach unten. Führen Sie nun das linke Bein über das rechte, und legen Sie es entspannt in einer Position auf dem Boden ab, wie es Ihnen bequem ist. Verlagern Sie Ihr Körpergewicht sanft nach links, um eine Dehnung im Beckenbereich zu ermöglichen. Atmen Sie ruhig und gleichmäßig, und versuchen Sie, sich mit jeder Ausatmung mehr zu entspannen und Ihr Becken weiter nach links auf den Boden absinken zu lassen. Halten Sie die Position rund fünf Minuten, dann führen Sie das linke Bein
wieder zurück, richten sich wieder gerade aus und wiederholen die Übung zur anderen Seite.


ÜBUNG 4

Diese Übung ist hervorragend geeignet, um Verspannungen im Nackenbereich zu lösen. Stellen oder setzen Sie sich aufrecht hin und verschränken Sie die Hände hinter dem Kopf. Ihr Hinterkopf schmiegt sich dabei in die von Ihren Händen gebildete Schale. Halten Sie den Kopf nun ganz gerade, und üben Sie mit den Händen leichten Druck nach vorn aus, während Sie gleichzeitig mit dem Kopf Gegendruck nach hinten ausüben. Erhöhen Sie vorsichtig den Druck Ihrer Hände, wobei Sie mit dem Kopf ebenso vorsichtig Druck in die andere Richtung ausüben. Diese isometrische Übung dehnt die gesamte Nackenmuskulatur, was der Blutzirkulation und der Gehirnleistung zugutekommt. Führen Sie diese Übung insgesamt fünfmal aus, und halten Sie die Spannung bei jeder Wiederholung einige Sekunden länger als vorher.
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ÜBUNG 5
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Diese Übung hält den Lendenwirbelbereich beweglich. Nehmen Sie eine aufrechte Sitzhaltung ein, Ihre Beine sind leicht geöffnet, die Oberschenkel sind parallel, die Unterschenkel senkrecht zum Boden ausgerichtet. Nun beugen Sie Ihren Oberkörper nach vorn und lassen den Kopf und die Arme locker nach unten fallen. Die Ellenbogen ruhen an den Innenseiten der Knie oder Unterschenkel. Greifen Sie nun von innen über Kreuz Ihre Füße, indem Sie vier Finger
unter den jeweiligen Fuß schieben und den Daumen auf den Fußrist legen. Dehnen Sie nun langsam und genüsslich die gesamte Wirbelsäule. Verweilen Sie fünf Minuten in dieser Position.


ÜBUNG 6

Stellen Sie sich mit dem Rücken ganz dicht an eine Wand, sodass Sie den Kontakt an den Fersen, dem unteren Rücken, den Schulterblättern und an Ihrem Hinterkopf spüren. Heben Sie nun die Arme vor Ihrem Körper parallel zum Boden, wobei die Handflächen nach unten zeigen und sich die Daumen berühren. Heben Sie die Arme nun so langsam wie möglich weiter über Ihren Kopf, bis Sie mit den Handrücken die Wand berühren, danach lassen Sie die Arme über die Seite sinken. Diese Übung sollten Sie täglich dreimal ausführen.
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Dr. Fulford war davon überzeugt, dass die regelmäßige Durchführung dieser Übungen vor Krankheiten und Beschwerden schützt und sicherstellt, dass die Energie im Körper ungehindert fließt. Wer keine Zeit für alle sechs Übungen hat, sollte wenigstens die letzten beiden ausführen, die Dr. Fulford für die wichtigsten hielt.







4.

»Dreck« essen
[image: e9783641067199_i0011.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von Patricia Burke

Als Patricia Burkes Schwester der Familie vor einigen Jahren den Mann präsentierte, den sie zu heiraten gedachte, waren alle überwältigt. Und zwar von dem Körpergeruch, der von dem Briten ausging. Die auf Hochtouren laufende Zentralheizung und nervöse Schweißausbrüche seinerseits mögen ihren Teil dazu beigetragen haben, Hauptursache für den penetranten Körpergeruch des jungen Mannes aber war, dass er nur selten duschte. Den Reinlichkeitswahn der US-Amerikaner hielt er nicht nur für übertrieben, sondern auch für ungesund, weil die vielen nützlichen Bakterien auf der Haut durch zu häufiges Waschen abgetötet werden.

Patricia sieht das genauso. Das Geheimnis ihrer ausgezeichneten Gesundheit ist ihrer Ansicht nach, dass sie ihrem Körper genügend nützliche Bakterien zugesteht. Und zwar nicht nur äußerlich, sondern auch innerlich.

Die für eine waschechte New Yorkerin eher ungewöhnliche Philosophie hat ihre Wurzeln im Norden von Westchester County, genauer gesagt in dem mehrfach prämierten Gemüsegarten, in dem Patricias Großvater Gemüse für die
ganze Familie anbaute: Erbsen, Bohnen, Zucchini, rote Bete, Rhabarber, Salat und Tomaten.

Wenn Patricia früher ihren Großvater besuchte, pflückte sie die großen, roten, von der Sonne warmen Tomaten vom Strauch, tauchte sie kurz in das eiskalte Wasser des Swimmingpools und schob sie sich in den Mund. »Sie schmeckten nach Sommer, Sonne und Erde. Einfach perfekt«, schwärmt sie.

Auch die Erbsen schmeckten Patricia direkt aus der Schale gepult am besten. »Sie rochen einfach köstlich und schmeckten zuckersüß«, erinnert sie sich. Das Gemüse des Großvaters wurde generell so gut wie nicht gewaschen, sondern kam frisch aus dem Garten direkt auf den Tisch – ohne irgendwelche gesundheitlichen Konsequenzen.

In Patricias Elternhaus herrschte zwar im Allgemeinen Ordnung und Sauberkeit, an den Mäusen und Käfern, die gelegentlich zu Besuch kamen, störte sich aber niemand. Bis heute empfindet Patricia keinen Ekel vor Mäusen, und ein bisschen Dreck hat sie noch nie als störend empfunden. »Wenn mir beim Kochen oder beim Essen etwas auf den Boden fällt, kommt es in den Topf oder in den Mund, ohne noch einmal abgewaschen zu werden. So ein bisschen Staub oder Dreck schadet doch nicht.«

Patricia sah sich in ihrer Einstellung bestätigt, als ihr ein Arzt das Prinzip von Schutzimpfungen erklärte: Will man sich vor einer bestimmten Krankheit schützen, wird eine kleine Menge des jeweiligen Krankheitserregers injiziert, damit der Körper die entsprechenden Antikörper bilden kann. »Indem ich mich in geringem Umfang den umherschwirrenden Erregern, Keimen, Viren und so weiter aussetze, ermögliche ich es meinem Körper, wirkungsvolle Abwehrmaßnahmen zu entwickeln«, sagt Patricia.


Die mittlerweile 65-Jährige isst frisches Gartengemüse nach wie vor nur flüchtig abgebraust, macht sich nicht die Mühe, auf den Boden Gefallenes vor dem Essen noch einmal unter den Wasserhahn zu halten und wäscht sich die Hände höchstens viermal am Tag. Sie betrachtet dies als ihre persönliche Art der »Rundum-Schutzimpfung«, der sie es zu verdanken hat, niemals krank zu werden.

In ihrem Urlaub unternimmt die bei einer New Yorker Literaturagentur tätige Patricia mit Vorliebe Reisen in ferne Länder. In Südafrika trank sie bedenkenlos Flusswasser, in Botswana aß sie Beeren direkt vom Strauch, probierte in einem Dorf in Simbabwe eine undefinierbare Breispeise, in der Mongolei Stutenmilch und in Chungking Reiskekse, die »aus den Tiefen einer Schublade hervorgekramt wurden«. Und zu Hause droht ihr Ehemann inzwischen damit, ein Schild mit der Inschrift »Ruhet in Frieden« auf die Lebensmittel im Kühlschrank zu kleben.

Das sind die Fakten

In den verschiedenen Regionen der Welt leiden und sterben die Menschen an unterschiedlichen Krankheiten. In den Entwicklungsländern stirbt ein Großteil der Bevölkerung an Infektionskrankheiten wie Lungenentzündung, Malaria und Cholera, während in den Industrienationen die Zahl derjenigen steigt, die an sogenannten Wohlstands- oder Zivilisationskrankheiten wie Herzerkrankungen und Diabetes mellitus leiden.

Patricias sorgloser Umgang mit Erde, Staub und Schmutzpartikeln an Lebensmitteln oder Händen wird durch eine
wissenschaftliche Theorie bekräftigt, die als »Hygienehypothese« oder »Dreck- und Urwaldhypothese« bezeichnet wird und sich vor allem mit den Ursachen der Zivilisationskrankheiten beschäftigt. Die Hygienehypothese markiert einen Paradigmenwechsel in der Betrachtungsweise des menschlichen Immunsystems. Bakterien, Viren und Pilze werden nicht mehr grundsätzlich als unerwünschte Invasoren betrachtet, mit denen der Mensch erbittert um die Vorherrschaft in seinem Körper kämpfen muss. Es zeigt sich immer deutlicher, dass viele dieser Winzlinge in Wahrheit nützliche Mitbewohner sind, mit denen der menschliche Körper eine Symbiose eingeht. In gewisser Weise ist der Mensch in seinem eigenen Körper sogar in der Unterzahl, denn die Anzahl der Bakterien übersteigt die Anzahl der menschlichen Zellen um das Zehn- bis Zwanzigfache. Aus diesem Grund halten es immer mehr Mediziner für wesentlich gesünder, den nützlichen Organismen Zutritt zu gewähren, anstatt gegen sie anzukämpfen.

»Seien Sie vorsichtig mit Gesundheitsbüchern – Sie könnten an einem Druckfehler sterben.«

– MARK TWAIN, US-AMERIKANISCHER SCHRIFTSTELLER


Den Anstoß zum Umdenken gab 1989 der britische Epidemiologe David Strachan mit der Veröffentlichung der Ergebnisse einer Langzeitstudie über Heuschnupfen- und Ekzemerkrankungen bei Kindern in der Fachzeitschrift British Medical Journal. Als Studienobjekte dienten Strachan mehr als 17 000 britische Kinder, die innerhalb einer bestimmten Woche des Jahres 1958 zur Welt gekommen waren. Über wiederholte Befragungen, die er mit den Kindern oder deren Eltern in einem Zeitraum von teilweise bis zu 23 Jahren
durchführte, sammelte er umfangreiche Daten, die er 1981 im Hinblick auf verschiedene soziale und umweltbedingte Faktoren auswertete. Nur ein einziger Faktor erwies sich als ausreichend signifikant, um einen kausalen Zusammenhang mit den Erkrankungen herstellen zu können: die Größe der Familie. Je mehr Geschwister ein Studienobjekt hatte, umso geringer war das Risiko, dass es später unter Heuschnupfen oder Ekzemen litt.

Daraus zog Strachan den Schluss, dass der Kontakt mit infektiösen Erregern im Kindesalter die Ausbildung von Allergien vermeiden hilft. »Über die letzten 100 Jahre wurden die Familien immer kleiner, während der Ausstattungskomfort der Haushalte sowie der Hygienestandard stiegen. Zusammen genommen schränken diese Trends die Möglichkeiten der gegenseitigen Ansteckung innerhalb der Familie stark ein«, so Strachan.

Anders ausgedrückt: Der steigende Wohlstand, mit dem der demografische Wandel sowie höhere Hygienestandards und neue, kulturell bedingte Verhaltensmuster einhergehen, erklären zumindest zum Teil die Ausweitung entzündlicher und allergischer Erkrankungen, die seit rund 30 Jahren in den Industrieländern zu beobachten ist. Viele Menschen sind Erregern nicht in ausreichendem Maße ausgesetzt, sodass der Körper nicht nur auf spezielle Arten, sondern auf Mikroben im Allgemeinen hypersensibel reagiert.


IN DER NASE BOHREN

Auch wenn man nur selten jemanden in der Öffentlichkeit in der Nase bohren sieht, tun es doch die meisten im Schutz der eigenen vier Wände. Studien zufolge beispielsweise 75 bis 90 Prozent der US-amerikanischen Bevölkerung – bisweilen viermal am Tag oder häufiger. Das Nasebohren ist eine Angewohnheit, die man sich als Kind aneignet und für den Rest des Lebens beibehält.

Ist Nasebohren nun harmlos oder kann es krank machen? Vermutlich eher Letzteres. Erkältungsviren dringen größtenteils über die Schleimhäute in den Körper ein, und eine dieser Schleimhäute ist die Nasenschleimhaut. Wenn Sie in der Nase bohren, nachdem Sie einen kranken Menschen oder einen mit Erregern kontaminierten Gegenstand angefasst haben, übertragen Sie die Krankheitserreger an Ihrem Finger direkt in Ihr System. Außerdem hat Sie Mutter Natur nicht umsonst mit Nasenhaaren ausgestattet: Sie bilden einen Filter, der dafür sorgt, dass Sie viele der in der Atemluft enthaltenen Partikel und Schadstoffe gar nicht erst einatmen. Wenn Sie sich beim Nasebohren ein Härchen ausreißen, entreißen Sie damit Ihren Schutztruppen gegen feindliche Angriffe von außen einen kleinen Soldaten, dessen tragischer Tod durch Eigenbeschuss eine Lücke entstehen lässt, durch die ein Feind eindringen kann.

Andere wiederum sprechen sich für das Nasebohren aus: Der Lungenspezialist Dr. Friedrich Bischinger aus Innsbruck hält Nasebohren für ausgesprochen gesund, weil es die Nase von festsitzenden Partikeln reinigen hilft, die sich durch bloßes Schnäuzen nicht entfernen lassen. Seiner Ansicht nach sollte man sogar essen, was man beim Nasebohren erntet, um das Immunsystem zu stärken, das aus dem Kontakt mit einzelnen Feinden lernt, geeignete Abwehrstrategien zu entwickeln (sollte der Feind später einmal zum Großangriff blasen). Wer in der Nase bohrt und sich die Funde einverleibt, hat die Dreck- und Urwaldhypothese jedenfalls ganz und gar verinnerlicht.


Stark vereinfacht ausgedrückt, stehen dem menschlichen Körper zwei Abwehrmaßnahmen gegen potenziell schädliche Mikroorganismen zur Verfügung: zum einen die Th1-vermittelte Immunantwort und zum anderen die Th2-vermittelte Immunantwort. Beide immunologische Mechanismen begrenzen die gesundheitsschädigenden Auswirkungen bestimmter Erreger, die Entzündungen oder allergische Reaktion wie Schnupfen, Niesen und Hautausschlag hervorrufen können, indem sie als Antikörper bezeichnete Proteine freisetzen, die diese Mikroben abtöten. Die Th1-vermittelte Immunantwort steuert außerdem die Th2-vermittelte Immunantwort – und genau hier liegt das Problem. Ist die Th1-vermittelte Immunantwort nicht ausreichend stimuliert, spielt die Th2-vermittelte Immunantwort verrückt. Dann nämlich herrscht Alarmstufe rot, und sollte ein harmloses kleines Allergen (wie ein Baumpollen) auftauchen, wird
aus allen Rohren darauf geschossen – wie ein Trupp hypernervöser Soldaten, die bei einem Fehlalarm alle auf einmal losballern. Aus diesem Grund können allergische Reaktionen wie Hautausschlag, Heuschnupfen und Asthma auch durch vollkommen harmlose, von unserem Immunsystem aber irrtümlicherweise als pathogen eingestufte Mikroben ausgelöst werden.

Zugegeben, es klingt im ersten Moment absurd, dass Sie sich genau den Bakterien, Viren und Erregern aussetzen sollen, die Ihre Gesundheit ernsthaft gefährden. Weniger
absurd wird es, wenn man sich klarmacht, dass sich das menschliche Immunsystem unter Umgebungsbedingungen entwickelt hat, die sich mit den heutigen nicht vergleichen lassen. Vor zigtausend Jahren tummelten sich ganze Heerscharen von Parasiten, Bakterien und allen nur erdenklichen Erregern in und auf unseren Vorfahren, sodass die Fähigkeit des Immunsystems, zu einem groß angelegten Rundumschlag auszuholen, überlebensnotwendig war. Über die Fähigkeit, sich gegen massive Erregerattacken zu verteidigen, verfügt unser Immunsystem noch heute, auch wenn unser moderner Lebensstil es kaum noch erforderlich macht. Das Dumme ist nur, dass genau die medizinischen Fortschritte, die uns von den unhygienischen Lebensbedingungen der Urzeit erlöst haben, auch die Beziehungen nachhaltig verändert haben, die das menschliche Immunsystem zu Mikroorganismen pflegt.

HER MIT DEM DRECK!

So ein bisschen Dreck tut nicht nur innerlich gut. Auch im Dreck zu spielen, kann sehr gesund sein. Zu diesem Ergebnis kamen Wissenschaftler der Northwestern-Universität, die 2009 im Zuge einer Studie 1 500 Kinder auf den Philippinen untersuchten. Je mehr pathogenen Mikroorganismen die Kinder vor dem Erreichen des zweiten Lebensjahrs beim Spielen im Dreck ausgesetzt waren, umso weniger Entzündungserreger fanden sich in ihren Blutproben. Wer schon im Kleinkindalter mit den verschiedensten Keimen und Bakterien in Berührung kommt, scheint in späteren Jahren weniger anfällig für chronische Entzündungskrankheiten und andere ernsthafte Krankheiten zu sein, lautet das Fazit der Studie.

Zu einem ähnlichen Ergebnis kamen Wissenschaftler an der Universität von Kalifornien in San Diego. Ihren Erkenntnissen zufolge werden Entzündungen umso effizienter bekämpft, je mehr Bakterien sich auf der Hautoberfläche tummeln. Bei der Untersuchung von Zellen von Mäusen und Menschen fand das Medizinerteam heraus, dass die Bakterien auf der Hautoberfläche bei Verletzungen eine entzündungshemmende Funktion übernehmen. Offenbar werden die heftigen Reaktionen des Immunsystems, die sich oft als Hautausschläge oder schmerzhafte Schwellungen bei Schnittverletzungen und Blutergüssen bemerkbar machen, von diesen mikroskopisch kleinen Organismen abgeschwächt.



In einer der ersten Studien, die sich gezielt der wissenschaftlichen Untermauerung der Hygienehypothese widmeten, konnte nachgewiesen werden, dass Mikroorganismen die Reaktionen des Immunsystems beeinflussen. Wissenschaftler der Universität San Diego fanden heraus, dass ein harmloser Stamm der Staphylokokken auf der Haut bei kleineren Verletzungen stark entzündungshemmend wirkt. Über den Austausch chemischer Signale kommuniziert das Bakterium der Immunabwehr, dass kein Grund zu übermäßiger Aufregung besteht, weshalb auch nur wenige Entzündungsstoffe produziert werden. Staphylokokken finden sich übrigens zuhauf in den verschiedensten Sorten von Dreck – und Dreck haben unsere Vorfahren wiederum zuhauf gegessen.

Den prähistorischen Hygienestandards weint natürlich trotzdem niemand nach. Unsere deutlich höhere Lebenserwartung
haben wir nicht zuletzt auch antibakteriellen Sanitärprodukten, Fortschritten in der Lebensmittelhygiene und den überall geltenden hohen Hygienestandards zu verdanken. Dennoch legt die Hygienehypothese die Vermutung nahe, dass 100-prozentige Sterilität nicht grundsätzlich gesundheitsförderlich ist. Die Grenze zwischen gesundem und krankmachendem Dreck verläuft irgendwo in dem Bereich zwischen den beiden Extremen – der parasitenverseuchten Welt unserer Vorfahren und der hyperreinlichen Welt der Industrienationen.

Wie die meisten medizinischen Theorien hat auch die Hygienehypothese ihre Mängel. Ob und in welchem Ausmaß ein Mensch anfällig für eine Asthmaerkrankung ist, lässt sich anhand seiner genetischen Veranlagung sehr viel zuverlässiger bestimmen. Leiden beide Elternteile daran, steigt das Asthmarisiko für das Kind um 60 Prozent. Außerdem ist die Beherzigung der Hygienehypothese nicht ganz ungefährlich. Dr. Gerald Callahan, einer der führenden Experten auf diesem Gebiet, befasst sich an der Colorado-State-Universität intensiv mit Bakterien und Infektionskrankheiten. Er warnt ausdrücklich davor, an Lebensmitteln oder Händen haftende Erdklümpchen, Sandkörner und ähnlichen Dreck zu essen. Neben harmlosen und nützlichen Bakterien finden sich im Erdreich zu viele Substanzen, die alles andere als gesund sind: Exkremente und Ausscheidungen, Schwermetalle, Düngemittel und all die toxischen Substanzen, die wir der hohen Bevölkerungsdichte, den Industriebetrieben und der modernen Landwirtschaft zu verdanken haben.

Das ändert jedoch nichts an der Tatsache, dass zwischen bestimmten Bakterien und unserem Körper symbiotische Beziehungen bestehen. Die Bakterien unterstützen unser
System dabei, gesund und im Gleichgewicht zu bleiben, und im Gegenzug bietet unser System ihnen eine Umgebung, in der sie sich wohlfühlen. »Gute« Bakterien können unseren Stoffwechsel ankurbeln, unsere Immunabwehr stärken und Entzündungen hemmen.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Wie verhelfen Sie Ihrem Nachwuchs zu einem robusten Immunsystem, ohne dass besorgte Nachbarn den Kinderschutzbund oder das Jugendamt einschalten? Während einige Experten davon überzeugt sind, dass der enge Kontakt mit Haus- und Hoftieren (wie auf Bauernhöfen der Fall) Kinder widerstandsfähig macht, halten andere Experten diese Behauptung noch lange nicht für erwiesen. Dennoch weisen die Ergebnisse mehrerer Studien auf einen Zusammenhang zwischen einer Hakenwurminfektion und einer erhöhten Resistenz gegen Allergien hin. Eine US-Firma bietet in ihrer mexikanischen Niederlassung sogar eine Impfung an, bei der man sich für stolze 3 900 US-Dollar einen Hakenwurm injizieren lassen kann. Trotz vielversprechender Forschungsergebnisse darf aber nicht vergessen werden, dass Hakenwürmer zwar vielleicht Allergieblocker sein mögen, in den Entwicklungsländern aber als Hauptursache für Unterernährung gelten.

Marc McMorris, Kinderarzt und Allergologe an der University of Michigan Health System, bringt das Für und Wider der Hygienehypothese auf den Punkt und meint, dass die Wahrheit – wie so oft – in der Mitte liegt. Er rät Eltern dazu, »Kinder Kinder sein zu lassen. Wenn gerade ein Grippevirus
wie H1N1 herumschwirrt, sollte man sich natürlich öfter einmal gründlich die Hände waschen und entsprechende Vorsichtsmaßnahmen ergreifen, aber es wäre übertrieben, die Kinder von der Außenwelt zu isolieren.« Er spricht sich für regelmäßige Schutzimpfungen aus, aber auch dafür, Kinder draußen spielen und im Dreck buddeln zu lassen, damit sie mit dem in Berührung kommen, was in der Natur so kreucht und fleucht.

Am besten tun Sie, was der Arzt empfiehlt: Keine Schüssel voll Erdklümpchen zum Frühstück! Schrauben Sie stattdessen Ihre vielleicht sehr hohen Ansprüche an makellose Sauberkeit etwas herunter, und finden Sie einen für Sie akzeptablen Mittelweg zwischen Sterilität und Schmutz. Waschen Sie Obst und Gemüse, aber schrubben und schälen Sie es nicht bis zur Unkenntlichkeit ab. Werden Sie nicht hysterisch, wenn die Katze Ihnen ein fiependes Geschenk vor die Füße legt, und lassen Sie Wollmäuse unter Ihrem Bett Wollmäuse sein. Was auf gar keinen Fall gesund ist, ist ein zwanghafter Reinlichkeitsfimmel, und der goldene Mittelweg ist eines sicherlich nicht: keimfrei.

Die Reaktionen des Körpers auf Keime, Bakterien und Mikroorganismen aller Art unterscheiden sich aber natürlich von Mensch zu Mensch, je nachdem, ob schon langjährige Beziehungen mit den Winzlingen gepflegt werden oder nicht. Was bei Patricia so gut funktioniert, muss bei Ihnen nicht unbedingt ebenso gut funktionieren.






5.

Entgiftung
[image: e9783641067199_i0012.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von Philip Damon

Haben Sie unmittelbar nach dem Aufwachen Mundgeruch oder einen schlechten Geschmack im Mund? Diese Frage werden wahrscheinlich die meisten Leute bejahen müssen, nicht aber Phil Damon. Sein Atem riecht gut, egal zu welcher Tages- oder Nachtzeit. Phil verwendet kein Deodorant, er wechselt nicht täglich Socken und Unterwäsche, er hat keinen Körpergeruch, duscht sich aber nur zweimal die Woche. (Seine Ehefrau kann dies alles bestätigen.)

Wie ist das möglich? Durch Entgiftung, sagt Phil.

Phil wurde 1937 in Chicago geboren. Sein Vater hatte Übergewicht, rauchte, trank und aß zu viel und zu schwer. Er litt unter Bluthochdruck und starb im Alter von nur 45 Jahren an den Folgen eines Herzinfarkts. Phils Mutter starb im Alter von 50 Jahren an Darmkrebs. Laut Phil waren beide Elternteile »abschreckende Beispiele dafür, wie man sich durch falsche Ernährung das eigene Grab schaufeln kann«. Dies hinderte den jungen Phil aber nicht daran, dem schlechten Beispiel seiner Eltern zu folgen und ihre ungesunden Lebensgewohnheiten zu übernehmen. Einzige Ausnahme: Er war und blieb Nichtraucher.


Mit 30 Jahren litt Phil unter Übergewicht und heftigen Allergien, mit 32 Jahren wurde bei ihm ein Melanom diagnostiziert, und die Ärzte gaben ihm noch ein Jahr. Phil gewann den Kampf gegen den Krebs, kämpfte aber lange Zeit vergeblich gegen vergrößerte Hämorrhoiden. Um ihrer operativen Entfernung zu entgehen, beherzigte er schließlich den Rat eines Proktologen, künftig ganz auf Weißmehl und Alkohol zu verzichten. Innerhalb von zwei Monaten war er beschwerdefrei. Da kam Phil erstmals die Idee, dass sich durch die Umstellung der Ernährung vielleicht noch viel mehr als die Abheilung von Hämorrhoiden bewirken ließe.

In den 1970er-Jahren unterrichtete Phil auf Hawaii, einem der traditionellen Zentren der holistischen Gesundheitsbewegung und spirituellen Bewusstseinsentwicklung. Nach vielen Selbstversuchen mit den verschiedensten im Glauben oder in den Kräften der Natur verwurzelten Heilverfahren, fand er den für sich geeigneten Weg: die Verknüpfung einer spirituell bewussten, ganzheitlichen Lebensweise mit der Entgiftung des Körpers – ein metabolischer Prozess, bei dem sich der Körper von Schad- und Giftstoffen reinigt. Durch Detoxifizierung stellt sich, so Phil, »annähernd wieder der Zustand natürlicher Reinheit ein«, der es dem Körper ermöglicht, wie im Bauplan des Lebens vorgesehen zu reagieren und zu funktionieren: im Einklang mit der Natur.

Die Toxifizierung – die Belastung des Körpers mit Gift-und Schadstoffen – erfolgt sowohl aktiv als auch passiv. Toxinen (das sind natürliche Giftstoffe) und den schädlichen Nebenprodukten der modernen Zivilisation – Abgase, saurer Regen, Pestizide, kontaminiertes Wasser – können
wir uns nicht entziehen. Was jedoch jeder Mensch aktiv selbst bestimmen kann, ist, welche Lebensmittel er kauft, was er im Restaurant bestellt und welche Produkte er verwendet.

GROSSREINEMACHEN IM DARM

Bei einer Darmspülung – oder Colon-Hydrotherapie – wird warmes, keimfreies Wasser durch den Darm geleitet, um Giftstoffe zu lösen und auszuspülen. Befürworter dieser Behandlungsform glauben, dass die an der Darmwand haftenden Kotreste mit der Zeit verhärten und nicht nur die Darmtätigkeit beeinträchtigen, sondern auch Giftstoffe absondern, die über die Darmwand in die Blutbahn gelangen. Eine Darmspülung könnte man als den ultimativen Einlauf bezeichnen. (Bei einem Einlauf oder Klistier wird zur Reinigung nur einmal Wasser in den Enddarmbereich geleitet, während bei einer Darmspülung der gesamte Darm mehrmals durchgespült wird.)

Zur Vorbereitung führt der Therapeut dem Patienten normalerweise ein Spekulum in den After ein. Das warme Wasser (dem bisweilen Heilkräuter oder andere medizinisch wirkende Substanzen beigemischt werden) wird aus dem Hydrotherapiegerät über einen mit dem Spekulum verbundenen Kunststoffschlauch in den Darm gepumpt. Der Darm reagiert darauf in Form einer Muskeltätigkeit, die als Peristaltik bezeichnet wird, und drückt das Wasser zusammen mit den gelösten Darmrückständen durch denselben Schlauch wieder hinaus.

Die gesamte Behandlung dauert etwa eine Stunde. Es gibt viele Leute, die sich dieser Prozedur regelmäßig unterziehen und dafür eine hübsche Stange Geld auf den Tisch legen. Ist das gesund? Darüber wird schon lange debattiert, und viele Ärzte bezweifeln es, zumal auch immer das Risiko besteht, dass zusammen mit den schädlichen auch all die nützlichen und notwendigen Mikroorganismen hinausgespült werden.



Phils Entgiftungsprogramm baute auf fettarmen, frischen Lebensmitteln und Rohkost auf. »Je fettreicher und unnatürlicher man sich ernährt, umso mehr Schad- und Giftstoffe sammeln sich im Körper an. Der Abbau toxischer Moleküle ist eine immense Belastung für die Organe. Je geringer die Schadstoffkonzentration in der Nahrung ist, umso schneller und einfacher können die Gifte abgebaut und wieder ausgeschieden werden – über den Blutkreislauf, den Darm, die Blase, die Lunge und die Haut –, sodass sie sich nicht in den Zellen ablagern.«

Phil, der inzwischen in Bellingham, Washington, lebt, stellte seine Ernährung nicht von heute auf morgen um. »Ich strich nach und nach bestimmte Lebensmittel von meinem Speiseplan. Ganz ohne Fleisch kam ich nicht aus, aber ich verzichtete auf Hotdogs, Schweinefleisch und generell auf fettreiches Fleisch und beschränkte mich auf fettarmen Rinderhackbraten auf Vollkornbrötchen mit Salat, Tomaten und Zwiebeln. Statt weißen Reis kaufte ich Naturreis (auf Hawaii schwer angesagt), statt Weißmehl Vollkornmehl.« Bald hatten auch Sprossen und Keimlinge einen festen Platz in Phils Ernährungsplan – 150 Gramm jeden Abend vor dem Schlafengehen.

Zu lernen, sich gesund zu ernähren und dem Körper Gutes zu tun, war ein langer und nicht immer einfacher Prozess. Im Laufe der Jahre probierte Phil vieles aus, um den Entgiftungsprozess zu beschleunigen: Fastenkuren, bei denen oft nur Fruchtsäfte erlaubt waren und »Dutzende einwöchige,
mindestens 20 zweiwöchige, etwa 10 dreiwöchige und rund 10 einmonatige Kuren« zur Entgiftung und Entschlackung.

DIE TOXISCHE WELT

Wir nehmen permanent Giftstoffe in uns auf: Sie sind in Lebensmitteln, im Trinkwasser und in der Luft, die wir atmen, enthalten. In geringen Konzentrationen sind diese Giftstoffe für den Menschen relativ harmlos, sie können sich jedoch im Körper ansammeln, und mit zunehmender Konzentration steigt auch die Gefahr für Leib und Leben. Innovative chemische Verbindungen, die für Industrie und Wissenschaft entwickelt werden, lassen die Anzahl toxischer Substanzen stetig steigen. Die US-amerikanische Behörde zum Schutz der öffentlichen Gesundheit veröffentlicht regelmäßig Berichte darüber, in welchem Maße die Menschen Umweltchemikalien ausgesetzt sind. Der letzte Bericht enthielt 212 toxische Substanzen – darunter 75 neue. Nachfolgend einige giftige Chemikalien, die sich zumindest in geringer Konzentration sehr wahrscheinlich auch in Ihrem Körper befinden:

 



PHTHALATE:

Eine Gruppe chemischer Verbindungen der Phthalsäure, die in vielen Haushaltsprodukten enthalten ist

 



Belastungsquellen: Weichmacher, Parfüme, Haarsprays, Schmiermittel, Holzschutzmittel und Duftbäumchen für Autos

 



Gefahren: Krebserregend; Phthalate hemmen bei Föten die Ausbildung männlicher Geschlechtsorgane

 



POLYCHLORIERTE BIPHENYLE (PCB):

Eine Gruppe chemischer Verbindungen, die bei der Herstellung von Kunststoffen, Dämmstoffen und unzähligen weiteren Produkten verwendet wird


 



Belastungsquellen: Fisch, Erdreich, Trinkwasser, Raumluft

 



Gesundheitsrisiken: Schädigung des Immun- und Reproduktionssystems, krebserregend, neurologische Entwicklungsstörungen bei Kindern

 


 



FORMALDEHYD:

Ein farbloses Gas, das hauptsächlich zur Desinfizierung und Konservierung verwendet wird

 



Belastungsquellen: Teppiche, Kunststoffe, Papiererzeugnisse, Shampoos und Kosmetikprodukte

 



Gesundheitsrisiken: Krebserregend

 


 



CARBAMATE (INSEKTIZIDE), TRIAZINE (HERBIZIDE) UND NITRATE:

Handelsübliche Pestizide

 



Belastungsquellen: Grund- und Trinkwasser

 



Gesundheitsrisiken: Schädigung des Nerven-, Immun- und Hormonsystems

 


 



DIOXINE:

Toxische Verbindungen, die als industrielle Abfallprodukte bei der Herstellung von Pestiziden entstehen

 



Belastungsquellen: Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Meeresfrüchte

 



Gesundheitsrisiken: Schädigung des Immun-, Hormon- und Nervensystems und der reproduktiven Funktionen


 


 



SCHWERMETALLE:

Metalle mit einer mindestens fünfmal höheren Dichte als Wasser, zum Beispiel Quecksilber, Kupfer, Arsen, Blei, Cadmium, Eisen und Mangan

 



Belastungsquellen: Fisch, kontaminiertes Wasser, Erdreich, schlecht ausgeführte Zahnfüllungen, Lippenstift (bleihaltig) Gesundheitsrisiken: Kopfschmerzen, Erschöpfung, Blutarmut, Schwindel, Verstopfung, Tremor, krebserregend


Mit gelegentlichen Einläufen und Darmspülungen glaubt Phil, seinen Darm von Schad- und Giftstoffen gereinigt zu haben. Für die Darmreinigung zwischendurch dient ihm die Yogastellung der Kerze – mit einem Liter Wasser im Bauch, denn in der umgekehrten Körperhaltung fließt das Wasser ganz automatisch durch den Darm.

Das sind die Fakten

Während Sie diese Worte lesen, treiben sich auch in Ihrem Körper diverse Substanzen herum, die in Ihrem System überhaupt nichts zu suchen haben und Ihnen in größeren Mengen beträchtliche Gesundheitsprobleme bereiten können. Mit der gezielten Entgiftung des Körpers können Sie sich von diesen unerwünschten Eindringlingen befreien.


Zu den toxischen Substanzen, die Sie mit einer Entgiftungskur ausleiten können, gehören synthetische Chemikalien, Metalle, abgestorbenes organisches Gewebe und schädliche Nahrungsmittelrückstände. Und auch wenn es fast ebenso viele unterschiedliche Entgiftungsmethoden wie Gifte und Schadstoffe gibt, zeichnen sie sich durch ein gemeinsames Merkmal aus: Alle zielen darauf ab, die Aufnahme toxischer Substanzen zu reduzieren und diejenigen auszuleiten, die sich bereits im Körper befinden.

Die Entgiftung des Körpers ist keine Erfindung des Menschen, sondern ein natürlicher Vorgang, der auch im Tierreich zu beobachten ist. Dass ein Hund Gras frisst und sich kurz darauf erbricht, dürfte jeder schon einmal gesehen haben. So geht Entgiftung nach Hundeart. Wenn einem Hund etwas Unbekömmliches oder Giftiges im Magen liegt, sagen ihm seine Instinkte (und Eingeweide), dass er Gras fressen muss, um den Brechreiz auszulösen, der es ihm ermöglicht, die überschüssigen Gallensäfte wieder auszuspeien.

In dieser Hinsicht unterscheiden wir uns kaum vom Hund. Der Brechreiz, der uns nach dem Verzehr von giftigen Substanzen, verdorbenem Essen oder übermäßigem Alkoholgenuss überkommt, ist eine einfache, aber effektive Entgiftungsmethode. Wann immer unser internes Entgiftungssystem mit dem Abbau von Giftstoffen überfordert ist, entledigt sich der Körper eines möglichst großen Teils der Gifte, indem er uns erbrechen lässt.

Die Giftabwehrstrategien des menschlichen Körpers existieren nicht erst, seit es vom Menschen gemachte Gifte wie Pestizide gibt. Vielen Leuten »kommt es wieder hoch«, wenn sie etwas extrem Bitteres oder Saures gegessen haben. Diese
spontane Abwehrreaktion des Körpers ist eine Art der präventiven Entgiftung, die wir höchstwahrscheinlich von unseren Vorfahren geerbt haben. Für die frühen Jäger und Sammler stellte der Verzehr von giftigen Pflanzen und Tieren eine große Gefahr dar, weshalb sie deren abschreckenden Geruch oder schlechten Geschmack zu deuten lernten, der ihnen signalisierte: iss mich nicht, ich bin giftig.

Man sollte sich einmal bewusst machen, dass sich zu jedem beliebigen Zeitpunkt Giftstoffe im Körper befinden. Zu den Aufgaben unseres größten inneren Organs, der Leber, gehören die Reinigung des Bluts und die Umwandlung von Alkohol, (Arzneimittel-)Drogen und Umweltgiften in wasserlösliche Substanzen, die über den Urin oder Stuhl ausgeschieden werden können. Bei einer Durchflussrate von rund einem Liter pro Minute filtert die Leber die Bösewichte aus dem Blut. Für beständigen Nachschub sorgen der Blutkreislauf und das Lymphsystem, die toxische Substanzen aus dem ganzen Körper zu Leber und Nieren transportieren, die die Giftstoffe entweder zur Entsorgung herausfiltern oder in unschädliche Moleküle zur Ablagerung in Fettzellen umwandeln.

Ein Mensch, der keine Zeit dafür hat, sich um seine Gesundheit zu kümmern, ist wie ein Handwerker, der keine Zeit hat, um sein Handwerkszeug zu pflegen.

– SPANISCHES SPRICHWORT


Die Entgiftung wäre selbst dann notwendig, wenn die Giftgefahr von außen gebannt wäre, da auch körpereigene Giftstoffe ausgeleitet werden müssen. Zum Beispiel chemische Botenstoffe – Hormone –, die die Körperfunktionen steuern. Die Produktion von Hormonen kann durch die unterschiedlichsten Stimuli – das Einsetzen der Monatsblutung, eine
bakterielle Infektion, eine plötzliche Gefahrensituation ausgelöst werden. Bei einer akuten Stresssituation wie Gefahr setzt zum Beispiel der Kampf-oder-Flucht-Reflex ein, der mit der Ausschüttung von Hormonen einhergeht, die den Körper in höchste Alarmbereitschaft versetzen: Das Herz rast, die Pupillen erweitern sich, die Konzentrationsfähigkeit steigt.

Ist die Gefahr vorüber, werden diese Hormone wieder aus den Zellen geschwemmt und über Leber und Nieren aus dem Blut gefiltert. Würden die Stresshormone nicht abgebaut, hätten Dauerstress und extremer Bluthochdruck schnell tödliche Folgen. Neben Stresshormonen produziert der Körper noch viele andere Stoffe, die ihm kurzfristig nützlich sind, längerfristig aber schaden. Es muss ihm daher möglich sein, diese wieder auszuscheiden, um in den Normalzustand zurückzukehren. Und die Organe erledigen diese Aufgabe.

Wenn sich der Körper auf natürliche Weise selbstständig entgiften kann, stellt sich natürlich die Frage, wie sich der seit Jahren stetig steigende Trend zu Kuren und sonstigen Mittelchen erklären lässt, die die körpereigene Entgiftung optimieren, maximieren und stimulieren sollen. Ist unsere Welt so viel toxischer als früher?

Auf jeden Fall. Vor 100 Jahren gab es viele der Chemikalien noch nicht, die heute überall verwendet, verspritzt und verarbeitet werden. Alle gelten als mehr oder weniger gesundheitsgefährdend und in den Industrienationen ist jeder erwachsene Mensch mehr oder weniger stark mit diesen Giftstoffen belastet.

Die im Abschnitt »Die toxische Welt« aufgeführten toxischen Substanzen sind längst nicht die einzigen Schadstoffe, die unser System belasten. Da die Liste der als toxisch identifizierten Substanzen
kontinuierlich erweitert werden muss, gewinnt auch die relativ junge wissenschaftliche Fachdisziplin der Bioüberwachung zunehmend an Bedeutung. Bei der Bioüberwachung werden menschliche Blut-, Urin- oder Gewebeproben auf die Belastung durch Umweltgifte untersucht. Die menschlichen Proben, die an der Mount Sinai School of Medicine in New York City während einer Studie analysiert wurden, enthielten im Durchschnitt 91 chemische Substanzen, von denen nahezu alle als gehirnschädigend, krebserregend oder fruchtschädigend gelten. Und auch wenn die gemessenen Belastungswerte minimal waren, muss aus Expertensicht mit gravierenden kumulativen und/oder Langzeiteffekten gerechnet werden.

Es gibt also durchaus einen guten Grund, weshalb Entgiftungskuren und -mittel neuerdings boomen. Zu bedenken ist jedoch, dass zwar die Gefahr, die von Umweltgiften für Mensch wie Tier ausgeht, zweifelsfrei erwiesen ist, es aber noch an aussagekräftigen Ergebnissen von Langzeitstudien mangelt, in denen der nachhaltige Nutzen der gezielten Entgiftung untersucht wird. Fakt ist, dass momentan niemand genau sagen kann, auf welche Weise, wie gut und ob überhaupt ein bestimmtes Entgiftungsprogramm oder -produkt wirkt. Erfolgsgarantien von Herstellern, Therapeuten und Ernährungsberatern sind daher mit Vorsicht zu genießen.

Andererseits leiden immer mehr Menschen an Beschwerden – darunter Krebsleiden und Lebererkrankungen –, die mit der zunehmenden Belastung durch toxische Substanzen in Verbindung gebracht werden. Es kann Ihrer Gesundheit also eigentlich nur zugutekommen, wenn Sie Ihrem Körper bei der Ausleitung der Gift- und Schadstoffbelastung helfen.



Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Es gibt zahlreiche Mittel und Methoden, um den natürlichen Entgiftungsprozess des Körpers zu unterstützen.

Die wohl bekannteste Methode der Entgiftung ist sehr wahrscheinlich auch die kostengünstigste: die Fastenkur. Bei fast allen der unzähligen Kuren und Anleitungen werden während der Dauer der Fastenkur Fleisch, Fertigprodukte und industriell bearbeitete oder mit Zusätzen versehene Lebensmittel aus dem Speiseplan gestrichen. Auch auf Koffein, Alkohol und Nikotin sollte verzichtet werden. Es ist empfehlenswert, sich generell über das Thema Fasten und speziell über die Kur Ihrer Wahl zu informieren, bevor Sie damit beginnen. Klären Sie unbedingt im Voraus ab, ob Fasten Ihrer Gesundheit zuträglich ist. Dabei kann es auch nicht schaden, sich mit Ihrem Arzt zu beraten.

Zu den am weitesten verbreiteten Entgiftungsmethoden zählen Fastenkuren, bei denen man ausschließlich Fruchtsäfte zu sich nimmt, um die Gift- und Schadstoffe abzubauen, die sich in den Nahrungsmittelrückständen und Fettablagerungen im Darm angesammelt haben. Keine feste Nahrung zu sich zu nehmen, hat jedoch einen kleinen Nachteil: Der Darm wird träge, weshalb seine Tätigkeit durch die Einnahme eines Abführmittels angeregt werden muss. Hierfür, und auch, um eine Reizung des Darms zu vermeiden, werden spezielle Teemischung, Salzwasser und Einläufe empfohlen.

Viele auf Flüssignahrung basierende Entgiftungsprogramme schränken die Nahrungsmittelaufnahme noch weiter ein. Eine der in den USA bekanntesten Fastenkuren dieser Art ist die Master Cleanse-Diät, während der nur frisch gepresster
Zitronensaft mit Ahornsirup, Cayennepfeffer und Wasser konsumiert werden darf. Angeblich soll die Limonadenmischung alle Nährstoffe enthalten, die der Körper braucht. Doch viele Experten sind anderer Meinung und befürchten, dass der Mangel an Proteinen, Vitaminen und Mineralstoffen zu gesundheitlichen Problemen führen kann.

Eine weitere verbreitete – und oft mit einer Fastenkur verknüpfte – Entgiftungsmethode ist, Gift- und Schadstoffe über den Schweiß auszuscheiden. Schon lange werden Saunagänge und Bikram-Yoga (Yoga-Übungen in einem stark aufgeheizten Raum) als geeignete Praktiken angepriesen, um den Kreislauf in Schwung zu bringen, den Schweißfluss anzuregen und den Körper auf diese Weise von Giftstoffen zu reinigen. Forscher an der Universität Toronto untersuchen derzeit die Wirkungsweise der Fern-Infrarotstrahlung in Saunakabinen, mit der die natürliche Sonnenstrahlung simuliert werden kann. Naturheilkundler Dr. Sat Dharam Kaur, der in dem Trillium Healing Arts Center in Ontario praktiziert, ist der Ansicht, dass die Gift- und Schadstoffbelastung eines erwachsenen Menschen nach insgesamt 100 Stunden Schwitzkur in einer Fern-Infrarot-Sauna um 80 Prozent reduziert werden kann.

Entgiftungs- und Entschlackungsbäder mit mineralischen oder homöopathischen Badezusätzen sind ebenfalls üblich, um Giftstoffe über die Haut auszuscheiden.

Nicht alle der vielen im Handel erhältlichen Mittel zur Entschlackung und Entgiftung halten jedoch, was sie versprechen. Viele Hersteller werben damit, das ultimative Entgiftungsmittel entwickelt zu haben, das sich durch einen stolzen Preis, sonst aber wahrscheinlich durch Unwirksamkeit auszeichnet. Wenn die Wunderkuren, die typischerweise
im Nachtfernsehen beworben werden, tatsächlich hielten, was sie versprechen, lägen hierzu längst seriöse Informationen vor. Die britische Arzneimittelbehörde ist den Werbeversprechungen dieser Produkte auf den Grund gegangen, und in einem Bericht des Netzwerkes Young Voice of Science, dem mehr als 300 Doktoranden und Akademiker angehören, war zu lesen, dass der Begriff Entgiftung – oder Detox – bei allen Produkten unterschiedlich definiert war, was deren Werbeversprechen bis zur Bedeutungslosigkeit relativiert.

DEN SCHNUPFEN SOLL MAN FÜTTERN, DAS FIEBER AUSHUNGERN

So lautet eine alte Volksweisheit, die schon seit Ewigkeiten von Generation zu Generation weitergegeben wird.Aber stimmt sie auch?

Schon möglich. Der Kampf gegen eine fiebrige Erkältung nötigt dem Körper energieaufwendige Stoffwechselaktivitäten ab. Aber auch Verdauungsprozesse sind energieaufwendig. Je weniger der Kranke isst, umso mehr Ressourcen stehen im köpereigenen Kampf gegen die Erreger zur Verfügung, da weniger Verdauungsarbeit geleistet werden muss.

Im Kampf gegen einen Schnupfen greift der Körper auf andere Ressourcen zu, und weil ein Schnupfen recht lange dauern kann, müssen möglichst viele Antikörper gebildet werden, um ihn erfolgreich bekämpfen zu können. Die Antikörper wiederum werden zumindest teilweise aus vitaminreicher Nahrung gebildet, weshalb der Patient leichte Kost zu sich nehmen sollte.
Allerdings lässt die alte Volksweisheit viel Spielraum für Interpretationen. Manche behaupten, das Füttern und Aushungern sei eine Metapher, die nichts mit Essen und Trinken zu tun habe, sondern sich auf die Körpertemperatur bezieht. Das Fieber »aushungern« hieße eigentlich, die typischen Ursachen für Fieber zu meiden, und den Schnupfen »füttern« hieße, sich möglichst warm zu halten und ins Schwitzen zu kommen. Mit der Redensart »Den Schnupfen soll man füttern, das Fieber aushungern« sei demnach gemeint, man solle sich immer schön warm einpacken, um nicht krank zu werden.

Eine weitere, leicht makabre Interpretation lautet, dass Schnupfen auch früher schon als harmlos galt, weshalb man den Patienten zu essen gab, damit sie sich bald wieder erholten. Wer aber von einem Fieber geschüttelt wurde, war oft ernsthaft krank und dem Tod geweiht. Und im Sterben Liegende durchzufüttern, wäre eine Verschwendung von wertvollen Nahrungsmitteln, so die Überlegung.


Viele Menschen sind von dem gesundheitlichen Nutzen der Entgiftung überzeugt, verzichten aber auf die handelsüblichen Mittelchen und Produkte. Sie halten die Belastung durch toxische Substanzen durch gesunde Ernährung und möglichst unbelastete Lebensräume in Grenzen. Konkret bedeutet das, Bioprodukte (ohne Pestizide und gentechnische Veränderungen) zu kaufen, Ballungsgebiete mit hoher Schadstoffbelastung zu meiden und lieber an Orte mit guter Luftqualität zu ziehen. Weitere Anregungen zu diesem Thema finden Sie auf der englischsprachigen Webseite Detox-guide.com. Auf der ebenfalls englischsprachigen Webseite Detoxreviews.com sind Testergebnisse zu Hunderten von Entschlackungs- und Entgiftungsmitteln nachzulesen,
die zum Teil auch auf dem deutschen Markt erhältlich sind: zum Beispiel Colonix zur Darmreinigung, Toxinout zur Leberreinigung und Intestine Drawing Formula. Und wenn Sie sich über das Thema Fasten informieren möchten, stehen Ihnen viele ausgezeichnete Bücher zur Auswahl. Phils Empfehlung ist das unter Fastenfreunden sehr beliebte englischsprachige Buch The Miracle of Fasting von Patricia Bragg und Paul C. Bragg.






6.

Freunde
[image: e9783641067199_i0013.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von Sydney Kling

Für Sydney Kling sind Freundschaften eine ernste Angelegenheit. Am 1. Juni 2007 begann sie damit, eine ganz besondere Liste zu führen, die sie täglich um einen Eintrag ergänzt: um den Namen einer Person, mit der sie sich unterhalten hat, wobei die Regel lautet, dass es jeden Tag ein neuer Name sein muss. Anfangs betrachtete Sydney es als Spiel, um herauszufinden, mit wie vielen Menschen sie innerhalb eines bestimmten Zeitraums Kontakt hat, wie lange es ihr gelingen würde, täglich einen neuen Namen einzutragen und wie viele neue Bekanntschaften oder gar Freundschaften sich aus ihrem kleinen Experiment ergeben würden.

In den ersten Monaten war es ganz einfach, ihre Liste täglich um einen neuen Namen zu erweitern, da sie größtenteils mit Menschen aus ihrem Freundeskreis plauderte. Gleichzeitig wurde ihr aber auch bewusst, dass sich ganz einfach neue Kontakte knüpfen – und Namen sammeln – ließen, wenn sie den Menschen, die ihr im Alltag begegneten, etwas mehr Beachtung schenkte: der Bedienung im Restaurant und dem Barkeeper in der Bar, einem Verkäufer, dem Menschen, der in der Kirche häufig neben ihr saß, und
dem, der regelmäßig seinen Hund Gassi führte und offenbar irgendwo in der Nachbarschaft wohnte. Sofern sich bei diesen Zufallsbegegnungen eine Unterhaltung ergab, hatte Sydney einen neuen Kandidaten für ihre Liste gewonnen. Dann begann sie damit, auch E-Mailadressen zu sammeln, und sobald mehr als ein elektronischer Briefwechsel stattfand, betrachtete sie den Kontakt ebenfalls als zulässigen Listenanwärter. Nach zwei Jahren hatte sie mehr als 200 Namen gesammelt.

Sydney hat nur wenigen Menschen von ihrer Namensliste erzählt, weil ihr selbst klar ist, dass ihre Kontaktfreude vielleicht einen Tick ins Zwanghafte geht. Ans Aufhören denkt sie jedoch nicht. Sie will neue Freundschaften schließen, so lange sie lebt, weil sie in ihrem großen sozialen Netzwerk den Grund für ihren ausgezeichneten Gesundheitszustand sieht.

Geboren wurde die heute 75-jährige Sydney auf einer kleinen Farm im Südwesten von Minnesota, zu Hause war sie aber an vielen verschiedenen Orten. Als sie noch klein war, zogen ihre Eltern häufig um, und als sie älter wurde, zog sie selbst häufig um. Zuerst nach San Francisco, um eine Krankenpflegeschule zu besuchen (und nach dem Abschluss noch eine Zusatzausbildung als Beraterin zu absolvieren), dann heiratete sie und zog nach Baton Rouge, Louisiana. Dort nahm ihr Ehemann einen Job als Handelsvertreter an, und sein Beruf erforderte viele weitere Ortswechsel kreuz und quer durch den Mittleren Westen der Vereinigten Staaten.

Sydneys beruflicher Weg verlief ebenfalls im Zickzackkurs über viele verschiedene Pflegeumgebungen und Krankenhäuser, in denen sie in den unterschiedlichsten Positionen und Stationen arbeitete – in der Geburtshilfestation und der orthopädischen Station, als leitende Nachtschwester
und in der Kardiologie. Später verlagerte sie sich auf Schulungstätigkeiten und stand 20 Jahre im Dienst des US-Bundesstaats Illinois. Während dieser Zeit entwickelte sie unter anderem Programme für die genetische Pränataldiagnose und das Neugeborenen-Screening.

Nachdem sie in Ruhestand gegangen war, schloss sie sich dem Friedencorps an und ging für zwei Jahre als ehrenamtliche Pflegerin nach Südafrika, um HIV-Kranke in ihrer häuslichen Umgebung zu betreuen. Danach stellte sie sich für weitere Freiwilligenprogramme zur Verfügung und arbeitete in Griechenland, der Ukraine, China und Costa Rica.

Sydney, die inzwischen in Spring field, Illinois lebt, hat die ständigen Ortswechsel und auch die schmerzhafte Scheidung von ihrem Ehemann gesundheitlich hervorragend verkraftet. Sie kann sich nicht daran erinnern, auch nur einen Tag ihres Lebens krank gewesen zu sein. Sie war zwar viermal im Krankenhaus, aber nicht weil sie krank war, sondern weil sie vier Kinder zur Welt brachte. Bei allen bestand sie auf eine natürliche Entbindung, was in den 1940er- und 1950er-Jahren höchst unüblich war. Aber die Krankenschwester »kannte die Ärzte schließlich« und wollte »unter keinen Umständen eine Vollnarkose«.

Dass sie trotz ihres unsteten Privat- und Berufslebens immer kerngesund geblieben ist, führt Sydney auf ihre Kontaktfreudigkeit und ihr weit verzweigtes soziales Netzwerk zurück, mit dessen Aufbau sie schon als Dreijährige begann. »In meiner Vorschulklasse waren wir etwa ein Dutzend Kinder. Die Mädchen wohnten alle auf dem Land, die Jungs in der Stadt, so wie ich. Auf dem Weg zur Vorschule und nach Hause war ich deswegen immer mit drei oder vier Jungs unterwegs, mit denen ich mich prima verstand. Sie behandelten mich wie einen Kumpel, und ich verriet ihnen dafür, welche Mädchen nett und welche gemein waren.«


IST KONTAKTFREUDIGKEIT EINE FRAGE DES GESCHLECHTS?

Das bei Frauen stark ausgeprägte Bedürfnis, Freundschaften zu schließen und zu pflegen, ist möglicherweise stärker biologisch bedingt als angenommen. Wie in einer kürzlich in der Fachzeitschrift Psychology Today veröffentlichten Studie der UCLA zu lesen war, ist die Pflege freundschaftlicher Beziehungen für Frauen die beste Strategie, um Stresssituationen zu bewältigen. Der Studie zufolge unterliegen Männer in Stresssituationen meist dem Kampf-oder-Flucht-Reflex, während Frauen ein Verhaltensmuster an den Tag legen, das als »Tend and Befriend« – Kümmern und Bindung – bezeichnet wird. Frauen kümmern sich bei Stress um ihre Kinder und knüpfen Verbindungen zu ihren Geschlechtsgenossinnen.

Als Erklärung dieser unterschiedlichen Verhaltensmuster verwies das UCLA-Team auf das Hormon Oxytocin, das primär auf seine Funktionen bei dem Geburtsprozess untersucht wird, von dem aber auch bekannt ist, dass es bei beiden Geschlechtern als Reaktion auf Stresssituationen ausgeschüttet wird. Im Tierversuch wurde ein Zusammenhang zwischen einem hohen Oxytocin-Spiegel und erhöhter mütterlicher Fürsorge sowie ausgeprägtem Bindungsverhalten festgestellt. Das weibliche Sexualhormon Östrogen scheint die Oxytocin-Produktion zu verstärken, während das männliche Sexualhormon Testosteron die Produktion drosselt. So gesehen ist es nicht weiter verwunderlich, dass sich Frauen mehr um Freundschaften bemühen, denn beim Kümmern und Binden erhöht sich der Oxytocin-Spiegel weiter, und dadurch wird der Stresspegel gesenkt.



Als Genetik-Expertin vermutet Sydney stark, dass ihr die Veranlagung für ein robustes Immunsystem in die Wiege gelegt wurde, und sie fragt sich oft, ob ihre Kontaktfreudigkeit vielleicht auch genetisch bedingt sein könnte. Für sie steht fest, dass soziale Kontakte das Selbstwertgefühl erhöhen, was wiederum das Immunsystem stärkt. »Als sich mein Mann von mir trennte, war ich am Boden zerstört. Durch meine Freunde fand ich die Kraft, wieder aufzustehen und mein Selbstwertgefühl wieder aufzubauen. Wichtig war nicht nur, dass sie mich unterstützten, sondern vor allem auch, dass ich sie unterstützen konnte: Zu wissen, dass andere Menschen sich auf mich verlassen, war unglaublich wichtig für mich.«

Das sind die Fakten

»You’ve got to have friends«, heißt es in einem Lied, und dass jeder Mensch Freunde braucht, klingt selbstverständlich. Ist es aber nicht, denn viele Menschen haben keine Freunde.

»Ich finde einfach keinen Anschluss«, ist ein häufig beklagtes Phänomen des modernen Lebensstils, zu dem es umfangreiche Studien und zahlreiche Erklärungsversuche gibt. Soziologen, unter ihnen der mittlerweile verstorbene Max Lerner, führen das Phänomen auf die massive Zersplitterung der US-amerikanischen Gesellschaft zurück. Während der zweiten Hälfte des 20. Jahrhunderts zog es viele Amerikaner aus ihren ländlichen und kleinstädtischen Gemeinden in die großen Städte, in deren Einzugsgebieten
suburbane Neubaugebiete aus dem Boden gestampft wurden, um den Neuankömmlingen Wohnraum zu bieten. So entstanden unzählige, säuberlich voneinander abgetrennte Lebensbereiche, in denen die Menschen nebeneinander, aber nicht mehr miteinander leben. Soziale Interaktionen, die über Oberflächlichkeiten hinausgehen, sind selten.

In seinem Klassiker The Great Good Place nennt der auf urbane Räume spezialisierte Soziologe Ray Oldenburg drei Orte, die für jeden Menschen von signifikanter Bedeutung sind. Der erste ist das Zuhause, das eine sichere Zuflucht vor der Außenwelt darstellt und somit mehr der sozialen Abgrenzung als der Einbindung dient.

»In Zukunft darf jeder einmal im Leben für 15 Minuten im Rampenlicht stehen und einmal für 15 Minuten zum Arzt.«

– NICOLE HOLLANDER, US-AMERIKANISCHE CARTOONISTIN


Der zweite Ort ist der Arbeitsplatz, an dem in der Regel viele Interaktionen stattfinden, aber selten echte Freundschaften geschlossen werden. Dies liegt zum Teil daran, dass viele Arbeitskollegen Pendler sind, die es nach der Arbeit direkt nach Hause zieht, zum Teil aber auch daran, dass bisweilen strikte Regeln, Vorschriften und Hierarchien den freundschaftlichen und unbekümmerten Umgang miteinander erschweren oder gar verbieten.

Der dritte Ort bezieht sich auf öffentliche Lebensräume, an denen sich Menschen zwanglos begegnen. Briten treffen sich zum Beispiel gerne im Pub, Franzosen im Café und Italiener bevorzugt auf der Piazza und so weiter.

Vergleichbare öffentliche Begegnungsstätten hat das moderne Amerika kaum noch zu bieten, auch wenn das Internet bis zu einem gewissen Grad als virtuelles Wasserloch
fungiert, an dem jeder früher oder später einmal vorbeischaut. Allerdings werden von Angesicht zu Angesicht nachweislich immer noch engere und längerfristige Beziehungen geknüpft als online, da sich Intimität, Vertrauen und gegenseitiges Verständnis über Blickkontakte wesentlich einfacher vermitteln lassen als über Tastaturkontakte.

Seit die Gelegenheiten, echte Freundschaften zu schließen, zusehends schrumpfen, befassen sich immer mehr Studien mit den physischen und psychischen Vorteilen, die mit Freundschaften einhergehen. Wer Freunde hat, leidet seltener unter Angst und Stress. In zahlreichen Studien wurde nachgewiesen, dass Stressreaktionen wie Pulsrasen und erhöhter Blutdruck messbar abklingen, sobald Unterstützung und Hilfsbereitschaft von anderen signalisiert wird. In einem Artikel des Ärzteblatts Journal of the National Medical Association von 2009 hieß es zum Beispiel, dass die Sicherheit eines sozialen Netzwerks Stress abbauen hilft. Anhand von Blutuntersuchungen wurde außerdem festgestellt, dass Menschen, die sich in jeder Beziehung auf die Unterstützung von Freunden und Familienangehörigen verlassen können, vergleichsweise wenige Entzündungsstoffe im Blut haben.

Zu ähnlichen Ergebnissen gelangten Wissenschaftler der staatlichen Universität von Ohio und der Carnegie-Mellon-Universität in Pittsburgh. Sie wiesen nach, dass Menschen, die eigenen Angaben zufolge in starke soziale Netzwerke eingebunden sind, über robustere Immunsysteme verfügen und weniger anfällig für Infektionskrankheiten sind. In einer australischen Langzeitstudie mit Senioren zeigte sich, dass die älteren Herrschaften mit einem großen Freundeskreis im Vergleich zu den einsameren Senioren eine um 22 Prozent
höhere Wahrscheinlichkeit hatten, das Ende der auf zehn Jahre angesetzten Studie zu erleben.

Freunde zu haben oder keine zu haben, wirkt sich auf die unterschiedlichsten körperlichen und geistigen Funktionen aus. Eine Harvard-Studie aus dem Jahr 2008 ergab, dass starke soziale Bindungen »vor Gedächtnisverlust und anderen kognitiven Störungen schützen können«. Und in einer 2006 im Fachblatt Journal of Clinical Oncology veröffentlichten Studie hieß es, dass »bei sozial isolierten Frauen, bei denen Brustkrebs diagnostiziert wurde, ein erhöhtes Sterberisiko festgestellt wurde, was auf einen mangelnden Zugang zu medizinischen Diensten, insbesondere aber auf mangelnde liebevolle Unterstützung durch Freunde, Verwandte oder erwachsene Kinder zurückzuführen ist«.

Welche gesundheitlichen Konsequenzen es haben kann, keine Freunde zu haben, wurde natürlich auch untersucht, und die Ergebnisse bekräftigen, dass die Konsequenzen definitiv negativ sind. Eine schwedische Studie ergab, dass ein nicht vorhandener oder extrem kleiner Freundeskreis das Erstinfarktrisiko für Männer mittleren Alters um 50 Prozent erhöhte. An der Harvard School of Public Health ergab eine 2002 durchgeführte Studie mit 28 000 männlichen Teilnehmern, dass das Fehlen enger Bindungen das Risiko, innerhalb der nächsten zehn Jahre zu sterben, um annähernd 20 Prozent erhöhte. Sozial isolierte Menschen sind wesentlich anfälliger für Herzkrankheiten, Panikattacken und Depressionen, fand man 2009 in einer in Buffalo, New York, durchgeführten Studie heraus.

Seit einiger Zeit interessiert sich eine weitere Fachdisziplin für das Thema Freundschaften und ihre Auswirkungen auf den Menschen: die Verhaltensforschung. Anhand von Daten der Framingham Heart Study – die unter der Leitung des National Heart, Lung and Blood Institute (NHLBI) stand und als eine der einflussreichsten medizinischen Langzeitstudien gilt – konnten die Sozialwissenschaftler Nicholas Christakis und James Fowler nachweisen, dass sich Freunde gegenseitig wesentlich stärker beeinflussen als ursprünglich angenommen.


UND WIEDER ALLEIN

Nicht nur das Eingebundensein in ein soziales Netzwerk wirkt ansteckend, sondern auch die Isolation und Ausgegrenztheit einzelner Mitglieder, wie es in einem Artikel hieß, der 2009 im Journal of Personality und Social Psychology veröffentlicht wurde. Daten der Framingham Heart Study zeigen, dass sich die Vereinsamung Einzelner auf ihr gesamtes soziales Umfeld auswirkt. Fühlt sich jemand einsam, besteht ein 52-prozentiges »Ansteckungsrisiko« für Familienmitglieder und enge Freunde. Für Kontakte des zweiten Grades (das heißt, ein Freund eines engen Freundes ist mit dem »Einsamkeitsvirus« infiziert) beträgt das Risiko noch 25 Prozent.

Der Studie zufolge sind Frauen anfälliger für das Einsamkeitsvirus als Männer – wobei diese Beobachtung auch der Tatsache geschuldet sein kann, dass Frauen freimütiger zugeben, sich einsam zu fühlen, während Männer nach außen hin lieber das starke Geschlecht markieren und ihre Probleme und Schwachpunkte für sich behalten.


So stellten die Wissenschaftler zum Beispiel folgende Effekte fest: Nimmt in einem Freundeskreis eine Person übermäßig
stark zu, steigt das Risiko der Gewichtszunahme für ihre Freunde um 57 Prozent; wenn viele der Freunde rauchen, laufen selbst überzeugte Nichtraucher schneller Gefahr, sich das Rauchen anzugewöhnen; wer viele glückliche und zufriedene Freunde hat, legt sich auch selbst eher eine positive Lebenseinstellung zu. Andere Studien haben gezeigt, dass Menschen, die gute Freunde haben, sich eher sportlich betätigen, sich an Arzttermine erinnern und sich ihre Sorgen und Nöte von der Seele reden.

Dass Freunde das beste Rezept gegen Einsamkeit sind, erklärt sich von selbst. Aber wie lassen sich die vielen gesundheitsfördernden Effekte erklären? Vielleicht ganz einfach dadurch, dass die sozialen Kontakte mit gesunden und gesundheitsbewussten Menschen dazu motivieren, sich ihren Aktivitäten anzuschließen oder bestimmte Verhaltensweisen zu übernehmen. Dennoch sind Freundschaften kein Allheilmittel. Wie in der Einleitung erwähnt, geht mit körperlicher Nähe beispielsweise auch ein gewisses Ansteckungsrisiko einher. Nachdem Ärzte jahrelang glaubten, die größte Erkältungsgefahr im Winter bestünde bei längeren Aufenthalten in der winterlichen Kälte (daher auch die Bezeichnung Erkältung), stellt sich nun heraus, dass man sich im Freien viel seltener eine Erkältung einfängt als in der warmen Stube, in der die Erreger verschnupfter Freunde und Familienangehöriger herumschwirren. Das wiederum untermauert die These, dass man umso gesünder ist und bleibt, je gesünder die Menschen im sozialen Umfeld sind.



Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

In Online-Communitys wie Facebook scheint es ein Kinderspiel zu sein, Kontakte zu knüpfen und Freundschaften zu pflegen. Die Frage ist nur: Sind Facebook-Freunde echte Freunde? Wissenschaftler der britischen Universität Sheffield Hallam gingen dieser Frage nach und starteten eine Umfrage. Das Ergebnis: Mitglieder in Online-Communitys haben im Durchschnitt 150 als »Freunde« klassifizierte Kontakte, von denen aber nur fünf als enge Freunde betrachtet werden. Die überwältigende Mehrheit sind lockere Cyber-Bekanntschaften.

Rund 2 300 Jahre vor der Erfindung von Facebook schrieb der Philosoph Aristoteles, »Freundschaft ist eine Seele in zwei Körpern«. Nach Aristoteles’ Verständnis sind Menschen dann miteinander befreundet, wenn jedem das Wohlergehen des anderen am Herzen liegt und jeder das ganze Wesen des anderen liebt, nicht nur einzelne Eigenschaften.

Ganz gleich, was Freunde für Sie bedeuten, stimmen Sie mir sicher zu, dass sie einem nicht in den Schoß fallen. Es gibt unendlich viele Bücher mit Ratschlägen, wie sich Freunde gewinnen und Freundschaften pflegen lassen, und wenn in irgendeinem stünde, wie es 100-prozentig sicher funktioniert, wären alle anderen gar nicht erst geschrieben worden.

Eigeninitiative zu ergreifen, ist auf alle Fälle schon einmal ein guter Anfang. Nachfolgend einige Tipps von Tim Sanders, Unternehmensberater und Autor mehrerer Beststeller – wie beispielsweise Love is the Killer App – über zwischenmenschliche Beziehungspflege:




	Machen Sie sich zuerst bewusst, welchen Menschen Sie im Alltag regelmäßig begegnen. Vielleicht sind Sie bereits von Menschen umgeben, aus denen echte Freunde werden könnten. Haben Sie sich schon einmal darum bemüht, Ihre Arbeitskollegen besser kennenzulernen? Oder die Mitglieder Ihres Vereins oder Ihrer Kirchengemeinde? Die Berufspendler, die Sie jeden Tag im Bus oder Zug treffen? Nehmen Sie sich vor, in den nächsten zwei Wochen täglich mit mindestens zwei Menschen zu plaudern, mit denen Sie bisher noch nie ein Wort gewechselt haben.

	Zuhören ist besser als Reden. Ihre Chancen, in den nächsten Monaten neue Freunde zu gewinnen, stehen wesentlich besser, wenn sie nicht selbst um Aufmerksamkeit heischen, sondern anderen Ihre Aufmerksamkeit schenken. So lautet auf den Punkt gebracht die Empfehlung, die Dale Carnegie in seinem überaus erfolgreichen Bestseller Wie man Freunde gewinnt gibt. Widerstehen Sie dem Drang, Ihrem Gesprächspartner ins Wort zu fallen, wenn er Ihnen zufällig ein Stichwort liefert, zu dem Ihnen auch etwas einfällt. Je mehr Redezeit Sie Ihrem Gesprächspartner zugestehen, umso eher ist er bereit, Ihnen auch einmal etwas Persönliches anzuvertrauen.

	Suchen Sie auf der privaten Ebene nach Gemeinsamkeiten. Persönliche Interessen und Hobbys sind für die meisten Menschen viel reizvollere Gesprächsthemen als die Arbeit und sogar die Familie. Erkundigen Sie sich lieber nach den Wochenendplänen Ihres Gesprächspartners, anstatt ihn zu fragen, womit er sich seine Brötchen verdient. Meiner Erfahrung nach besteht eine Chance von 70 Prozent, dass sich auf der privaten Ebene eine Gemeinsamkeit finden lässt.


	Zeigen Sie sich von Ihrer hilfsbereiten Seite, vor allem, wenn jemand andeutet, Unterstützung gebrauchen zu können. Spontane Unterstützung weckt bei dem, der sie erfährt, ganz automatisch den Wunsch, sich dafür erkenntlich zu zeigen und dem Helfer bei der nächsten Gelegenheit ebenfalls unter die Arme zu greifen. Sich gegenseitig zur Seite zu stehen, ist die Basis, auf der Freundschaften gedeihen. Ergreifen Sie die Initiative, wenn es darum geht, die Schwierigkeiten und Probleme Ihrer Mitmenschen aus der Welt zu schaffen oder zumindest erträglicher zu machen – und zwar ohne eine Gegenleistung zu erwarten.

	Nehmen Sie Gefühlsäußerungen Ihrer Mitmenschen ernst. Menschen, die offen über ihre Gefühle sprechen, möchten normalerweise einfach etwas loswerden, was sie beschäftigt oder belastet, vor allem, wenn sie traurig sind.Wenn Sie sich als verständnisvoller und aufmerksamer Zuhörer erweisen, fühlt sich Ihr Gegenüber ernst genommen und geschätzt – und oft auch schon etwas besser. Dasselbe gilt auch im Falle von Gefühlsausbrüchen der erfreulichen Art. Wenn jemand vor Freude platzt und Ihnen voller Begeisterung etwas erzählt, freuen Sie sich mit ihm, und bestärken Sie ihn in seinem Glück.

	Bleiben Sie in Kontakt. Freunde verliert man oft dadurch, dass der persönliche und telefonische Kontakt über längere Zeit vernachlässigt wird. In der Hektik des Alltags scheinen virtuelle Treffpunkte und elektronische Medien (wie Facebook und E-Mail) zunächst praktische, zeitsparende Möglichkeiten der Beziehungspflege zu sein, doch über kurz oder lang werden aus guten Freunden ehemalige gute Freunde. Verlassen Sie sich lieber nicht darauf, dass die schönen Erinnerungen an gemeinsame Erlebnisse mit Ihren Freunden auch lebenslange Freundschaften garantieren.


	Pessimisten haben es schwerer. Wie gern man sich mit Ihnen unterhält, hängt oft davon ab, was Sie in welchem Ton von sich geben. Auf Freundschaften mit Heulsusen und Jammerlappen dergleichen legt kaum jemand gesteigerten Wert. Das soll nun keinesfalls heißen, dass Probleme prinzipiell ein Tabuthema sind, aber achten Sie darauf, dass Sie mindestens so viel Erfreuliches zu erzählen haben wie Unerfreuliches.







7.

Gute Gene
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Das Gesundheitsgeheimnis von Moussa Mamadou

Von 1974 bis 1976 war ich im Rahmen eines Hilfsprogramms des Friedencorps in Westafrika, genauer gesagt in der Republik Niger. Die ehemalige französische Kolonie liegt in der Sahelzone im südlichen Teil der Sahara, und damals litt das Land unter einer der schrecklichsten Dürreperioden der jüngeren Geschichte. Es herrschte eine große Hungersnot, die unzähligen Menschen das Leben kostete. Niger galt als einer der härtesten Einsatzorte, an denen man als Friedencorps-Helfer landen konnte. Eigentlich wäre ich ja lieber irgendwo im Südpazifik oder südlichen Afrika eingesetzt worden, anstatt mich in der Wüste rösten zu lassen, aber letztendlich erging es mir wie den meisten meiner Friedenscorps-Kameraden: Ich lernte das Land, in dem ich arbeitete, kennen und lieben.

Ich arbeitete als Englischlehrer und unterrichtete Studenten, von denen viele bereits drei bis vier Sprachen beherrschten: Französisch und einige der Landesdialekte wie Djerma, Hausa und Fulani. Es fiel meinen Studenten daher relativ leicht, eine neue Sprache zu erlernen, und ihr Englisch war ganz passabel, auch wenn sie meinen Vornamen
immer wie »Jin« aussprachen. So oft kam das aber nicht vor, denn normalerweise nannten sie mich Monsieur, Sir oder Stone (»Stun«). Aber natürlich klangen die Namen meiner Studenten für mich auch nicht gerade vertraut: In der ersten Reihe saßen Moussa, Amadou, Mamadou, Mahaman, noch ein Mamadou und ein zweiter Moussa.

Der zweite Moussa war ein besonders netter junger Mann, der mit seiner Familie in einem nahe gelegenen Dorf lebte. Trotz Dürre und Hungersnot und obwohl das Durchschnittseinkommen in Niger damals unter 100 US-Dollar pro Jahr lag, lud Moussa mich häufig zum Abendessen zu sich nach Hause ein. Es wurde immer genug für die rund zwei Dutzend Freunde und Verwandte, mich und bisweilen einen weiteren anasara (Fremden) aufgetischt.

Moussa war ungefähr 20 Jahre alt, seine Eltern so um die 45, wobei ich den Vater auf fünf Jahre älter als die Mutter schätzte. Moussas Großeltern dürften in ihren Sechzigern und Siebzigern gewesen sein. Dann gab es noch vier Urgroßeltern, deren Alter mir aber niemand sagen konnte oder wollte. Was ich auch nicht herausfand, war, wo die anderen vier Urgroßeltern abgeblieben waren. Es soll auch noch mindestens eine Ururgroßmutter zur Familie gehört haben, die sich jedoch nie zeigte, wenn ich zu Besuch war. (Ob es sich bei ihr um ein noch lebendes oder schon verstorbenes Familienmitglied handelte, wurde mir aus den Gesprächen nie wirklich klar. Wenn ich nachfragte, zuckten alle nur mit den Schultern.)

Aufgrund der verheerenden Kombination aus Nahrungsmangel, Infektionskrankheiten und einer miserablen medizinischen Versorgung starben viele Nigrer in jungen Jahren. In kaum einem anderen Land der Welt war die durchschnittliche
Lebenserwartung zur damaligen Zeit so niedrig wie in Niger: gerade einmal 41 Jahre. Dennoch erfreuten sich Moussa und die Mitglieder seiner Familie einer erstaunlich robusten Gesundheit und Langlebigkeit, um die sie die meisten Menschen in den Industrienationen nur beneiden können. In Moussas Familie wurde dasselbe gegessen wie bei den Freunden und Nachbarn und ungefähr dasselbe Maß an körperlicher Betätigung absolviert (Fitnessstudios gab es natürlich nicht, aber wie überall in Afrika sind die meisten Menschen zu Fuß unterwegs und laufen oft auch noch schwer bepackt viele Kilometer am Tag.) Worin sich Moussas Familie aber ganz deutlich von Freunden, Nachbarn und den meisten ihrer Landsleute unterschied, waren ihre Gesundheit und Langlebigkeit. Als ich sie darauf ansprach, erntete ich wieder nur Schulterzucken.

Das sind die Fakten

Woran liegt es, dass manche Menschen (oder ganze Familien) tun und lassen können, was sie wollen, an den ungesündesten Orten und unter den ungünstigsten Bedingungen leben können und trotzdem immer gesund und munter bleiben? Diese Frage beschäftigt die Menschheit seit Jahrhunderten. Eng mit ihr verknüpft ist eine weitere Frage, die uns schon seit Ewigkeiten beschäftigt: »Wo kommen eigentlich die kleinen Babys her?«

Einer der ersten Gelehrten der westlichen Welt, der mit einer Antwort auf die Frage nach der Entstehung eines neuen Menschenlebens aufwartete, war Hippokrates: Beim Geschlechtsverkehr vermischen sich die Flüssigkeiten aus den
Organen (Lunge, Herz, Bauchspeicheldrüse und so weiter) von Mann und Frau, und aus diesem Gemisch entsteht neues Leben, lautete seine Erklärung.

Dem setzte Aristoteles später eine ganz andere Theorie entgegen: Der Same des Mannes stammt aus dem Blut, das von seinem Pneuma, seinem Geist und seiner Lebenskraft, beseelt ist. Der Same der Frau stammt aus ihrem Menstruationsblut und verändert das männliche Pneuma. Das Geschlecht des Kindes hängt von der Umgebungstemperatur während des Zeugungsaktes ab: Wünschen sich die zukünftigen Eltern einen Jungen, sollten sie auf einen warmen Tag warten, soll es ein Mädchen werden, empfiehlt sich der Beischlaf an einem kühleren Tag.

Im Laufe der Jahrhunderte gewannen Mediziner und Gelehrte zwar ein immer klareres Bild darüber, wie sich der Mensch reproduziert, doch wie sich die individuellen Eigenschaften und Wesenszüge eines jeden Menschen erklären ließen, blieb weiterhin lange Zeit rätselhaft. Parallel zu den wissenschaftlichen Forschungen experimentierten europäische Viehzüchter mit neuen Zuchtmethoden, von denen sie sich stärkere, schnellere und fügsamere Arbeitstiere versprachen. Wie Jim Endersby seinem Buch A Guinea Pig’s History of Biology schreibt, setzten die Viehzüchter auf die Kombination ihrer kollektiven Erfahrungswerte mit alten Bauernweisheiten und klassischen Lernprozessen. Sie unternahmen somit unwissentlich den ersten Schritt auf dem Weg zu fundierten Einsichten in die Vererbungslehre.

Im 17. Jahrhundert entwickelten Viehzüchter und Wissenschaftler ein zunehmendes Interesse füreinander und tauschten ihre Erkenntnisse aus. Im 19. Jahrhundert brachte die Beobachtung der Fremdbestäubung die erste Generation
an Biologen hervor, die sich offiziell mit den genetischen Erbanlagen von Pflanzen und Tieren befassten. Viele der frühen Hypothesen erwiesen sich als absolut untragbar, wie zum Beispiel die Rassenlehre von Sir Francis Galton, der behauptete, die menschliche Rasse ließe sich durch selektive Fortpflanzung verbessern.

Dann erschien der Mönch mit der Erbse auf der Bildfläche. Mit seinen Studien über die Reproduktion der gemeinen Erbse legte der österreichische Klosterbruder Gregor Mendel 1865 den Grundstein für die moderne Genetik. Mendels Wirken gab den Ausschlag dazu, dass bis heute fieberhaft und unermüdlich daran gearbeitet wird, die Geheimnisse unserer Gene zu entschlüsseln. Der derzeitige Wissensstand, so kurz und verständlich wie möglich zusammengefasst, ist folgender:

Im Kern jeder einzelnen Zelle Ihres Körpers (nur nicht in den roten Blutkörperchen) befinden sich 46 Chromosome: 23 von Ihrer Mutter und 23 von Ihrem Vater. Jedes Chromosom besteht aus Desoxyribonukleinsäure-Strängen (DNS) und enthält alle genetischen Informationen, die für die Entwicklung im Mutterleib und die lebenswichtigen Funktionen nach der Geburt erforderlich sind. Ihre Gene sind Abschnitte auf der DNS-Doppelhelix und für Ihre körperlichen und biologischen Merkmale wie Körperbau, Augenfarbe und genetisch bedingte Veranlagungen zu bestimmten Krankheiten verantwortlich. Die rund 20 000 Gene nehmen je nach der Stärke ihrer Ausprägung, ihrer Alterungsprozesse und möglicher Mutationen Einfluss auf den Gesundheitszustand.

Mutationen (irreversible Veränderungen an der DNA-Sequenz eines Gens) können von den Eltern vererbt werden,
bei der Zellteilung entstehen oder durch Umwelteinflüsse ausgelöst werden. Normalerweise sind sie harmlos und manchmal sogar nützlich. Charles Darwins Theorie der natürlichen Auslese beruht auf der Vorstellung, dass sich die Artenvielfalt aufgrund sinnvoller, überlebenswichtiger genetischer Mutationen entwickelte. Es kann aber auch vorkommen, dass gute DNA auf schädliche Weise mutiert, was Erkrankungen wie Mukoviszidose, das Tay-Sachs-Syndrom und Krebs zur Folge haben kann.

An den Schnittstellen zwischen Medizinwissenschaften und Genetik wird seit einiger Zeit vereinte Forschungsarbeit geleistet, was die Mehrheit der Genetiker davon überzeugt hat, dass in den Genen jedes Menschen eine Art Blaupause seines Gesundheitszustands enthalten ist. Viele gravierende Leiden und Gesundheitsprobleme sind auf genetische Mutationen zurückzuführen, die oft über Generationen hinweg vererbt werden. So wurde zum Beispiel im Jahr 1995 entdeckt, dass eine genetische Mutation – eine Keimbahn-Mutation – mitverantwortlich für die hohe Brustkrebsrate bei US-amerikanischen Jüdinnen war. Das Risiko, aufgrund bestimmter genetischer Mutationen einmal an Brust-, Lungen-, Magen-, Haut- oder Bauchspeicheldrüsenkrebs zu erkranken, liegt bei etwa 1 Prozent aller Amerikaner um das Drei- bis Achtfache über dem Durchschnittswert.

Der Gesundheit abträglich kann natürlich auch sein, wenn Gene nicht das tun, wofür sie zuständig sind. 1994 isolierten Wissenschaftler im Tierversuch mit Mäusen das Adipositas-Gen. Die Aufgabe dieses Gens ist, dem Gehirn über die Ausschüttung eines Hormons mitzuteilen, wann genug Nahrung aufgenommen wurde. Eine Mutation dieses Gens beim Menschen führt dazu, dass sich kein Sättigungsgefühl einstellt,
was als mögliche Ursache für bestimmte Formen von Fettsucht gilt.

Sich von überflüssigen Pfunden zu befreien, ist normalerweise gut für das Herz, bei einer genetisch bedingten Veranlagung zu Herzerkrankungen bringt das Abspecken aber möglicherweise nichts. Zwei voneinander unabhängige Studien stellten 2007 fest, dass eine bestimmte Genmutation das Risiko einer Herzkrankheit um 30 bis 64 Prozent erhöhen kann. Beide Studien gingen davon aus, dass rund 20 bis 25 Prozent der hellhäutigen US-Amerikaner dieses mutierte Gen in sich tragen. Selbst bei einem gesunden Lebensstil bleibt ihr Herzinfarktrisiko erhöht.

Angesichts dieser Fakten könnte man fast glauben, unsere Gene wären tickende Zeitbomben, die jederzeit explodieren und uns ohne Vorwarnung mit Krebs oder einer seltenen Krankheit niederstrecken könnten. Dem hält das noch relativ junge wissenschaftliche Spezialgebiet der Epigenetik jedoch entgegen, dass die Aktivitäten der Gene eng an externe Einflussfaktoren wie Ernährung, Stress, Umweltfaktoren und die Ernährung der werdenden Mutter gekoppelt sind, zum Beispiel über einen als DNS-Methylierung bezeichneten Prozess, bei dem das Aktivierungsniveau eines Gens über die Zufuhr bestimmter Nährstoffe erhöht oder reduziert wird.

Epidemiologische Studien haben erwiesen, dass sowohl Über- als auch Unterernährung bei werdenden Müttern dazu führen kann, dass ihr Nachwuchs unter gesundheitlichen Problemen leidet. Die vermutlich bekannteste Studie dieser Art ist die Dutch Famine Study, bei der untersucht wurde, welche Auswirkungen die Unterernährung während der Schwangerschaft auf die im Zweiten Weltkrieg während des
sogenannten Hungerwinters in den Niederlanden gezeugten Kinder hatte. Es wurde festgestellt, dass diese im Erwachsenenalter überdurchschnittlich oft unter Herzerkrankungen, Diabetes mellitus und psychischen Störungen litten, was nach Ansicht der Wissenschaftler mit der mangelhaften Methylierung der von unterernährten Schwangeren vererbten Gene zurückzuführen ist.

Auch eine übermäßige Methylierung kann genetisch bedingte Störungen hervorrufen. Im Zuge einer 2008 durchgeführten Studie wurde bei Personen, die infolge von Missbrauch oder Vernachlässigung im Kindesalter als Erwachsene Suizid begingen, eine übermäßige DNS-Methylierung von Zellen des Hippocampus festgestellt, einer der für die Emotionen entscheidenden Regionen des menschlichen Gehirns.

Dauerstress ist Gift für die Gene, die das Immunsystem steuern. 1990 ergab eine Studie, dass die Fähigkeit der weißen Blutkörperchen, Viren und Bakterien zu erkennen und abzuwehren, bei gestressten Medizinstudenten beeinträchtigt ist. Wissenschaftlichen Untersuchungen zufolge kann chronischer Stress eine Verkürzung der Telomere – der Chromosomenenden – bewirken, was wiederum zu einer beschleunigten Zellalterung führt.

Telomere schützen die Gene vor Beschädigung und stabilisieren ihre Struktur. Bei jeder Zellteilung werden die Telomere etwas kürzer, und wenn sie so kurz sind, dass sich die Zelle nicht mehr teilen kann, stirbt sie ab. Die beschleunigte Verkürzung der Telomere und das damit einhergehende schnellere Absterben der Zellen ist vermutlich der Grund, weshalb Menschen, die unter Dauerstress stehen, so ausgezehrt aussehen – und weshalb US-Präsidenten nach nur zwei Amtsperioden um Jahrzehnte gealtert erscheinen.


Über die Frage, ob der Mensch seinem genetischen Schicksal entrinnen kann oder nicht, ist die Fachwelt geteilter Ansicht. In einem Lager heißt es, der Mensch sei der Sklave seines Erbguts, während das andere Lager behauptet, das Erbgut ließe sich durch Umgebungsbedingungen beeinflussen. Eines steht jedoch fest: Wer sich seine Gesundheit erhalten möchte, sollte sich seiner genetischen Veranlagungen bewusst sein und entsprechende Vorsichtsmaßnahmen ergreifen. Treten im Familienkreis häufig Bluthochdruckerkrankungen auf, ist es mit Sicherheit ratsam, sich fett- und natriumarm zu ernähren. Besteht eine erblich bedingte Veranlagung zu Brustkrebs, sind Frauen gut damit beraten, ab 40 regelmäßig zur Vorsorgeuntersuchung zu gehen, um maligne Veränderungen feststellen zu lassen, bevor es zu spät ist.

Aber selbst wenn Sie mit der genetischen Veranlagung zu einer Krankheit geschlagen sind, müssen Sie ihr nicht unbedingt zum Opfer fallen. Wenn Sie gut auf sich achtgeben und gesund leben, ist es durchaus möglich, dass nie zum Ausbruch kommt, was in Ihren Genen einprogrammiert ist. Die mutierten Gene, die Sie von Ihren Eltern geerbt haben, mögen sich Ihrer Kontrolle zwar entziehen, aber zunehmend mehr Forschungsergebnisse sprechen dafür, dass Sie das mit ihnen verbundene Krankheitsrisiko senken können.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Gute Gene sind zugegebenermaßen das einzige Gesundheitsgeheimnis in diesem Buch, das Sie nicht einfach ausprobieren können. Dazu müssten Sie schon die Zeit zurückdrehen können, um sich Eltern mit besseren Genen auszusuchen.
Gut, manche Menschen glauben an die Wiedergeburt und daran, dass man sich bei jeder Reinkarnation selbst aussucht, als Kind welcher Eltern man zur Welt kommt. Aber selbst wenn Sie daran glauben, erhalten Sie die nächste Chance auf bessere Gene ja erst im nächsten Leben.

Jenseits von Religion und Esoterik lassen jedoch neueste Ergebnisse aus Forschung und Wissenschaft darauf hoffen, dass es uns möglich ist, auf unsere Telomere einzuwirken. Dr. Elizabeth H. Blackburn, der 2009 der Nobelpreis für Medizin verliehen wurde, beschrieb diese Strukturelemente in einem Interview mit The New York Times als »Schutzkappen der Erbgutträger« und verglich sie mit den Schlussstücken von Schnürsenkeln. Ebenso wie Schnürsenkel fransen auch unsere Erbgutträger aus, wenn die Schutzhüllen an den Enden zu kurz werden, was sich negativ auf den Gesundheitszustand auswirkt. Verkürzte Telomere verkürzen auch die Lebensspanne der Zellen und werden als Ursache für altersbedingte Erkrankungen und Beschwerden betrachtet.

Und jetzt kommt die gute Nachricht, die sich aus einer Studie ergab, an der Blackburn sowie ihre ebenfalls mit dem Nobelpreis ausgezeichnete wissenschaftliche Mitarbeiterin Carolin Greider beteiligt waren: Bei den 30 an Prostatakrebs erkrankten Probanden zeigte sich, dass eine fettarme, überwiegend vegetarische Ernährungsweise in Verbindung mit moderater körperlicher Betätigung und Stressabbau die Telomerase-Aktivität bestimmter Immunzellen um fast 30 Prozent erhöhte. Diese erhöhte Aktivität verhinderte Schäden an den Telomeren, was der Studie zufolge dazu beitragen kann, dass sich die Krebszellen nicht ausbreiten.

In anderen Worten: Es mehren sich die wissenschaftlichen Nachweise dafür, dass die genetische Programmierung
nicht unbedingt unveränderlich ist. Epigenetiker sind sogar davon überzeugt, dass die interne Programmierung über externe Einflussfaktoren verändert werden kann. Der Zellbiologe Dr. Bruce Lipton, Autor des Buches The Biology of Belief, der früher als Professor an der medizinischen Fakultät lehrte und wissenschaftliche Forschungsarbeit betrieb, glaubt, dass die Gene und die DNA unsere Zellbiologie nicht direkt steuern, sondern vielmehr selbst gesteuert werden, und zwar über Signale außerhalb der Zelle. Sollte seine Hypothese stimmen, ist das umso mehr ein Grund, dass Sie Ihrer DNA nur das Beste signalisieren, indem Sie sich gesund ernähren, regelmäßig Sport treiben und einige der Gesundheitsgeheimnisse aus diesem Buch ausprobieren.






8.

Heilpflanzen
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Das Gesundheitsgeheimnis von Li Ching-Yuen

Im Mai 1933 berichteten The New York Times und das Time Magazine über den Tod eines sehr alten Chinesen namens Li Ching-Yuen. Wie alt er aber nun eigentlich geworden war, blieb offen. Li Ching-Yuen selbst hatte 1736 als Jahr seiner Geburt angegeben, und sollte das stimmen, hätte er ein geradezu biblisches Alter von 197 Jahren erreicht.

Sicherlich hatte der Mann einfach sein Geburtsdatum vergessen, dachten sich einige chinesische Gelehrte und machten sich an die Recherche. Und siehe da, kurz darauf legte Professor Wu Chung-Chien von der Mikuo-Universität eine Geburtsurkunde vor, die eindeutig bewies, dass Li ganz sicher keine 197 Jahre alt geworden war – sondern 256 Jahre.

Es gibt nur einen einzigen zweifelsfrei bestätigten Meilenstein in Lis Biografie – und zwar den Zeitpunkt seines Todes. Um sein Leben aber rankt sich eine bunte Mischung aus Legenden, Gerüchten und sagenhaften Geschichten, deren Ursprünge im Dunkeln liegen. Aus den vielen einzelnen Puzzleteilen ergibt sich in etwa folgendes Bild: Sofern man der entdeckten Geburtsurkunde Glauben schenken will, wurde Li 1677 oder 1678 in Chyi Jian Hsien in den Bergen
der Provinz Szechuan geboren. In den ersten 70 Jahren seines Lebens zog er kreuz und quer durch China und lebte davon, Heilpflanzen zu sammeln und zu verkaufen. Während seiner Wanderjahre erlernte er die Kunst des Qigong und ergänzte seine Ernährung zunehmend um Arzneimittelpflanzen wie Ginseng, den asiatischen Wassernabel und chinesische Wolfsbeeren, die bei uns als Gemeiner Bocksdorn bekannt sind.

Im Alter von 71 Jahren ging Li nach Kai Hsien, wo er – angeblich so um die 170 Jahre lang – die chinesischen Streitkräfte in strategischen Fragen beriet und die Soldaten in den Kampfkünsten unterrichtete. General Yang Sen war von Lis unglaublicher Gesundheit und Langlebigkeit so fasziniert, dass er ihn 1927 einlud bei ihm zu wohnen, um sein Geheimnis besser ergründen zu können.

In seinem »Tatsachenbericht über den vom Glück begünstigten 250 Jahre alten Mann« beschrieb Yang Li als Mann mit extrem langen Fingernägeln und rosigem Teint (Männer mit langen Fingernägeln waren zur damaligen Zeit nichts Ungewöhnliches in China, Männer im Alter von 250 Jahren allerdings schon).

Nach einem weiteren Jahr kehrte Li der Armee den Rücken und ging zurück zu seiner 24. oder 14. Ehefrau (je nachdem, welcher Quelle man glauben will). Etwa zu dieser Zeit berichtete The New York Times erstmals über den Mann, von dem selbst die ältesten seiner Nachbarn behaupteten, er wäre schon zu Lebzeiten ihrer Großeltern steinalt gewesen.

Als Li starb, hinterließ er angeblich 180 Nachkommen sowie ein einfaches Rezept für ein langes, gesundes Leben: »Bewahre im Herzen Ruhe, sitze wie eine Schildkröte, gehe zügig wie eine Taube und schlafe wie ein Hund.« Außerdem
war er davon überzeugt, dass er sein über 100 Jahre langes Leben bei bester Gesundheit nicht zuletzt den chinesischen Heilpflanzen zu verdanken hatte.

Das sind die Fakten

Pflanzliche Arzneimittel sind seit je fest in der traditionellen chinesischen Medizin verwurzelt, wurden von der westlichen Schulmedizin aber lange belächelt. Inzwischen häufen sich jedoch die wissenschaftlichen Beweise für ihre gesundheitsfördernden Heilkräfte, was zeigt, dass Li zumindest in dieser Hinsicht richtig lag, auch wenn er sich mit dem Jahr seiner Geburt vertan haben sollte.

Als pflanzliche Arzneimittel werden alle Gewächse bezeichnet, denen medizinische Wirkungen zugeschrieben werden. Heilkräftige Pflanzen zählen wahrscheinlich zu den ersten Arzneimitteln der Menschheitsgeschichte, und die Pflanzenheilkunde dürfte eine der ältesten wissenschaftlichen Disziplinen sein. Auch heute noch enthält rund ein Viertel aller verschreibungspflichtigen Medikamente pflanzliche Arzneimittelbestandteile, die beispielsweise aus Staudengewächsen und Kräutern extrahiert werden.

Von den rund 500 000 verschiedenen Pflanzenarten, die heute auf unserem Planeten wachsen, wurden nur etwa 5 000 auf ihren medizinischen Nutzen hin untersucht. Dieser erstaunliche Mangel an Forschungsdrang ist größtenteils darauf zurückzuführen, dass sich aus dem überall wachsenden Grünzeug deutlich schlechter Kapital schlagen lässt als aus den verschreibungspflichtigen Medikamenten, die in den Labors der Pharmaunternehmen zusammengemischt
werden. Aufgrund dessen ist das Spektrum der bekannten Heilwirkungen pflanzlicher Arzneimittel relativ klein, nichtsdestotrotz aber beeindruckend: Sie können den Blutdruck senken, das Nervensystem stimulieren, pathogene Mikroorganismen abtöten und das Immunsystem anregen.

Und das Beste: Man kann sie problemlos und fast überall kaufen. Ich möchte Ihnen nun an einigen einfachen Beispielen aufzählen, was nahrhafte und heilkräftige Pflanzen als Getränke zubereitet oder als Zutaten in Speisen nachweislich für Ihre Gesundheit leisten können. Tischen wir gedanklich einmal ein kleines Menü auf:

Beginnen wir mit einem Getränk, das Li reichlich zu sich nahm: grüner Tee. Ebenso wie schwarzer, weißer und Oolong-Tee wird grüner Tee aus den Blättern der Teepflanze Camellia sinensis gewonnen und in China seit mindestens vier Jahrtausenden als Heilmittel genutzt. Als man sich in der westlichen Welt endlich dazu durchrang, grünen Tee genauer zu untersuchen, wurden in den Blättern große Mengen an Antioxidantien festgestellt, genauer gesagt an Polyphenolen namens Catechin, insbesondere Epigallocatechingallat (EGCG).

Die Aufgabe der Antioxidantien besteht darin, die freien Radikale einzufangen, die Zellen schädigen, die DNS verändern und den Ausbruch chronischer Krankheiten begünstigen können. In klinischen Studien wurde nachgewiesen, dass die im Grüntee enthaltenen Polyphenole den Stoffwechsel und die Fettverbrennung anregen, vor Erkrankungen der Leber schützen, den Blutzuckerspiegel regulieren helfen, den Anteil an schlechtem Cholesterin im Blut senken und den Anteil von gutem Cholesterin erhöhen. Im Tierversuch zeigte sich, dass Polyphenole das Wachstum von
Krebszellen hemmen, und es spricht einiges dafür, dass die hemmende Wirkung auch auf Krebszellen im menschlichen Organismus zutrifft.

Eine weitere Heilpflanze, die Li regelmäßig als Tee getrunken haben soll, ist der Wassernabel, wobei die aus Sri Lanka stammende Bezeichnung Gotu Kola (Centella asiatica) verbreiteter ist. Gotu Kola ist mit unserer Petersilie verwandt und in den Feuchtgebieten Asiens, Südafrikas und des südpazifischen Raums beheimatet. Der US-amerikanischen Krebsgesellschaft zufolge zeigte sich in Studien, dass Gotu Kola die Durchblutung anregt und Patienten, die aufgrund von Krampfadern oder Durchblutungsstörungen unter geschwollenen Beinen leiden, Linderung verschafft. Äußerlich angewendet fördern die als Triterpenoide bezeichneten Wirkstoffe der Pflanze den Heilungsprozess bei Schnittverletzungen und leichten Verbrennungen. Einige Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass Gotu Kola eventuell auch das Wachstum von Tumoren hemmt.

Der dritte heilsame Tee, der bei den chinesischen Heilpflanzen nicht fehlen darf, ist Ginseng-Tee. Über kaum eine andere Heilpflanze laufen die Meinungen so weit auseinander, weil auch kaum einer anderen so vielfältige und heilsame Kräfte zugeschrieben werden wie der Ginseng-Pflanze. Doch es scheint, als wäre sie tatsächlich so potent, wie ihre Fürsprecher behaupten. In vielen Studien wurde nachgewiesen, dass Ginseng antioxidative Eigenschaften besitzt, die Leber schützt und entgiftet und das Immunsystem stärkt, wobei es hinsichtlich der Heilwirkung auf die Leber auch widersprüchliche Daten gibt.

Kommen wir nun zur Suppe: In Asien (und vor allem in Thailand) werden Suppen mit Zitronengras gewürzt, einem
altbekannten und bewährten pflanzlichen Arzneimittel, das häufig auch Bestandteil von Seifen, Insektenschutzmitteln und Kerzen ist. Zitronengras erfreut jedoch nicht nur aufgrund seines erfrischenden Geschmacks und Dufts so großer Beliebtheit, sondern auch aufgrund seiner stark antibakteriellen Eigenschaften, die es seinen nachweislich antimikrobiell wirkenden Inhaltsstoffen Geranial und Neral verdankt. Aus einer kürzlich im Internet Journal of Microbiology veröffentlichten Studie geht hervor, dass Zitronengrasöl das Wachstum zahlreicher gesundheitsschädlicher Mikroben hemmt.

Mit einer Prise Cayennepfeffer – beziehungsweise gemahlenen Chilischoten – wird die Suppe nicht nur schärfer, sondern auch gesünder. Als Schote oder in Pulverform wird die Pflanze zur Behandlung von Magen-Darm-Erkrankungen und zur Stärkung des Herzens eingesetzt, und ihr kardiovaskulärer Nutzen gilt als erwiesen. Nun fand man kürzlich heraus, dass die scharfe Gewürzpflanze bei Sodbrennen Linderung verschafft, auch wenn man sich das nur schwer vorstellen kann. Außerdem ist Cayennepfeffer reich an Vitamin A und C, dem Vitaminkomplex A, Carotinoiden, Calcium und Kalium.

Gehen wir zum Hauptgang über: Wie wäre es mit einem mit Ingwer gewürzten Eintopf? Die Ingwerwurzel verleiht Speisen nicht nur Geschmack, sondern beruhigt auch den Magen. Die im Ingwer enthaltenen Phenole fördern die Verdauung und entspannen die Magenmuskulatur. Der US-amerikanischen Krebsgesellschaft zufolge hat sich in zahlreichen Studien gezeigt, dass Ingwer Linderung bei Magenschmerzen und Übelkeit – insbesondere bei der Schwangerschaftsübelkeit – verschafft. Und wie das Nationale US-Institut für Krebsforschung kürzlich verlauten ließ, hilft
Ingwer auch gegen die mit Chemotherapien einhergehenden Übelkeitsanfälle.

Zum Nachtisch könnten Sie sich ein mit Zimt verfeinertes Rhabarberkompott schmecken lassen. Rhabarber kommt ursprünglich aus Asien und wird dort seit Tausenden von Jahren zur Behandlung von Magenbeschwerden verwendet. In den rötlich-grünen Stangen sind große Mengen an Antioxidantien enthalten, die den Blutkreislauf anregen. Rhabarber ist zudem reich an Vitamin C und Vitamin K, das die Knochen gesund erhält.

Zimt, dessen Stangen einer Legende nach den Phönix-Vögeln zum Nestbau dienten, besitzt erwiesenermaßen antibakterielle Eigenschaften. Studien zufolge ist Zimtöl ein wirkungsvolles Antibiotikum gegen bestimmte Streptokokken -Stämme. Aus einer Mischung aus Zimtrinde, Zitronenöl und Eukalyptus lässt sich das sogenannte »Thieves oil« herstellen, ein natürliches Desinfektionsmittel, mit dem sich im Mittelalter Leichenfledderer nach der Plünderung von Gräbern die Hände desinfizierten.

Der über Jahrtausende überlieferten Kunde der Heilpflanzen und dem heutigen Wissenstand über ihre medizinischen Eigenschaften steht, wie schon gesagt, eine kläglich geringe Anzahl von Doppelblindstudien gegenüber, die stichhaltige Beweise über die Wirksamkeit pflanzlicher Arzneimittel liefern könnten. Einige der durchgeführten Untersuchungen lieferten entweder keine beweiskräftigen Resultate oder ergaben gar, dass die getesteten Substanzen der menschlichen Gesundheit abträglich beziehungsweise nicht zur Einnahme geeignet sind.

Da ihre medizinischen Wirkungsweisen nicht als ausreichend erprobt und nachgewiesen gelten, werden Produkte
aus Heilpflanzen in Amerika nicht als Arzneimittel, sondern als »Nahrungsergänzungsmittel« vertrieben, die weniger strikten gesetzlichen Vorschriften unterliegen. Aufgrund dieser Unterscheidung konnte sich ein großes und recht lukratives Marktsegment für Produkte entwickeln, über deren Wirkungsweisen relativ wenig bekannt ist. Bei nicht ordnungsgemäßer Einnahme besteht bei einigen durchaus die Gefahr gesundheitsschädlicher Nebenwirkungen, bei anderen können Wechselwirkungen auftreten, wenn sie gleichzeitig mit anderen pflanzlichen Arzneimitteln oder verschreibungspflichtigen Medikamenten eingenommen werden. In Europa und Asien dagegen sind pflanzliche Arzneimittel recht verbreitet und können als Alternative oder Ergänzung zu verschreibungspflichtigen Medikamenten in nahezu jeder Apotheke gekauft werden. In vielen Ländern, zum Beispiel in Großbritannien, werden Schulen und Akademien, in denen die Pflanzenheilkunde gelehrt wird, staatlich gefördert.

Einer 2008 in dem medizinischen Fachblatt Journal of the American Medical Association ( JAMA) veröffentlichten Studie zufolge enthielten fast 21 Prozent der 193 untersuchten pflanzlichen Produkte, die über das Internet als ayurvedische Heilmittel bezogen wurden, gefährliche Substanzen wie Blei, Quecksilber und/oder Arsen. Und 2005 gingen bei den US-amerikanischen Giftinformationszentren insgesamt 5 334 Meldungen von Verbrauchern ein, bei denen Vitaminpräparate, Kräutermischungen, pflanzliche Nahrungsergänzungsmittel, ätherische Öle und dergleichen gesundheitliche Beschwerden auslösten.

Dem Geschäft mit pflanzlichen Nahrungsergänzungs- und Gesundheitsprodukten tat das jedoch keinen Abbruch. Der
Fachzeitschrift Nutritional Business Journal zufolge verzeichnete die Branche in den USA von 2007 auf 2008 ein Umsatzplus von 6 Prozent auf 25,2 Milliarden US-Dollar.

MIT HEILKRÄUTERN UND CO. KOCHEN

So bekömmlich Arzneimittelpflanzen in Speisen auch sein mögen, mit manchen Medikamenten vertragen sie sich gar nicht gut. In einem 2010 im Journal of the American College of Cardiology veröffentlichten Artikel hieß es, dass bestimmte pflanzliche Wirkstoffe bei der gleichzeitigen Einnahme von Medikamenten gegen Herz- oder Blutkrankheiten zu gefährlichen Nebenwirkungen führen können. So erhöhen zum Beispiel Knoblauch und Ingwer das Blutungsrisiko, wenn gleichzeitig blutverdünnende Medikamente eingenommen werden, und das typischerweise als Stimmungsaufheller bei Depressionen beliebte Johanniskraut kann den Blutdruck und die Herzfrequenz erhöhen. Der US-amerikanische Verband für eine ausgewogene Ernährung (ein Berufsverband der Branche, die Produkte auf pflanzlicher Basis herstellt und vertreibt) hält dagegen, dass oben erwähnter Artikel einen »einseitigen, schlecht recherchierten und haltlosen Generalangriff auf pflanzliche Heil- und Ergänzungsmittel darstellt«. Unterm Strich bleibt festzuhalten: Angesichts der unklaren Sachlage empfiehlt es sich, mit potenten pflanzlichen Produkten aller Art ebenso verantwortungsbewusst umzugehen wie mit jedem anderen Medikament.




Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Um sich die Heilkräfte der Natur zunutze machen zu können, müssen Sie unbedingt wissen, wie und in welchen Mengen welche Pflanzen einzunehmen sind. Als Beispiele sollen hier nur die Heilpflanzen aufgeführt werden, die Bestandteile unseres imaginären Menüs waren: Grüner Tee entfaltet seine medizinische Wirkung am besten als frischer Aufguss aus getrockneten Blättern ohne Zusatz- oder Aromastoffe. Tee in Teebeuteln ist viel feiner geschnitten, weshalb die Blätter schneller austrocknen und sich die Inhaltsstoffe entsprechend schneller verflüchtigen. Unbehandelte Teeblätter enthalten doppelt so viele Catechine (Antioxidantien) wie entkoffeinierter Tee, dreimal so viele wie aromatisierter Tee und zehnmal so viele wie teehaltige Fertiggetränke.

Ginseng ist in den unterschiedlichsten Darreichungsformen im Handel erhältlich. Die medizinische Wirksamkeit eines Ginseng-Produkts hängt immer davon ab, welche Ginsenoside (die Hauptwirkstoffe der Pflanze) es in welcher Konzentration enthält. Wie bei vielen anderen pflanzlichen Arzneimitteln ist die maximal zulässige Konzentration der Inhaltsstoffe gesetzlich nicht geregelt, weshalb Sie sich vor der Einnahme fachlichen Rat bei Experten oder im Internet einholen sollten. Medizinisch gesehen am sinnvollsten ist es jedoch, sich kein fertiges Produkt, sondern eine Gingseng-Wurzel zu kaufen und sich einen Teeaufguss zuzubereiten, der etwa eine Stunde ziehen sollte. Es spricht auch nichts dagegen, einfach ein Stück Ginseng-Wurzel zu essen, wobei es sich allerdings empfiehlt, sie vorher zehn Minuten lang zu kochen.


STREITFALL PURPURNER SONNENHUT

Östlich der kontinentalen Wasserscheide Nordamerikas begegnet man dem Purpurnen Sonnenhut recht häufig. Echinacea, so der lateinische Name der in den mittleren und östlichen US-Bundesstaaten verbreiteten Pflanze, wurde bereits von den Prärie-Indianern als Allheilmittel eingesetzt. Einzug in die westliche Medizin hielt die Pflanze Ende des 18. Jahrhunderts im Rahmen des Eklektizismus, der im medizinwissenschaftlichen Bereich ein verstärktes Interesse an der Naturheilkunde auslöste. Dabei wurden viele Behandlungsmethoden und Arzneimittel der amerikanischen Ureinwohner übernommen. So kam es, dass Echinacea bei allen möglichen Beschwerden und Leiden – vom Schlangenbiss bis zu Milzbrand – verschrieben wurde.

An Popularität büßte der Purpurne Sonnenhut erst 1928 ein, als ihm – und vielen anderen pflanzlichen Arzneimitteln auch – das Penicillin Konkurrenz machte. Doch seit etwa zehn Jahren liegt Echinacea wieder voll im Trend und zählt zu den Wunderwaffen von Naturheilkundeärzten, Heilpraktikern und Homöopathen, um Erkältungen und Schnupfen zu bekämpfen.

Doch hilft Echinacea wirklich? Trotz zahlreicher Studien lässt sich diese Frage bis heute nicht zweifelsfrei beantworten. Das Lager der Echinacea-Gegner beruft sich auf eine Studie der Universität Virginia, die 2005 im New England Journal of Medicine veröffentlicht wurde. Sie kam zu dem Schluss, dass sich die extrahierten Wirkstoffe von Echinacea angustifolia (schmalblättriger Sonnenhut) weder in Reinform noch in Kombination mit anderen Mitteln in klinisch signifikanter Weise
auf den Verlauf einer Rhinovirusinfektion oder einer daraus resultierenden klinischen Krankheit auswirken. Das Lager der Echinacea-Freunde beruft sich dagegen auf eine Metastudie aus dem Jahr 2007, bei der 14 frühere Studien ausgewertet wurden. Das Ergebnis wurde in dem Fachblatt The Lancet: Infectious Diseases veröffentlicht und lautete, dass die Einnahme von Echinacea das Erkältungsrisiko um 58 Prozent senkt und die Dauer einer Erkältung um einen bis vier Tage verkürzt.

Beide Lager übten heftige Kritik an der Aussagekraft der von der Gegenpartei ins Feld geführten Studie. Ausschlaggebend für die großen Differenzen war, dass sich die beiden Studien mit zwei unterschiedlichen Echinacea-Arten befasst hatten. In Virginia stand Echinacea angustifolia auf dem Prüfstand, die Metastudie hatte viele verschiedene Arten, insbesondere aber Echinacea purpurea untersucht. Und auch wenn Echinacea angustifolia die traditionelle indianische Heilpflanze war, gilt heutzutage Echinacea purpurea – der Purpurne Sonnenhut – als die Art, die die meisten gesundheitsfördernden Wirkstoffe enthält. In einer Empfehlung des deutschen Gesundheitsministeriums wird der Purpurne Sonnenhut explizit zur unterstützenden Behandlung von Atemwegsinfektionen empfohlen, nachdem die antiviralen, antibakteriellen und entzündungshemmenden Eigenschaften der Heilpflanze wissenschaftlich als erwiesen gelten.


Zitronengras und Ingwer können Sie normalerweise in jedem gut sortierten Supermarkt kaufen. Ingwer muss geschält werden und kann in vielen verschiedenen Gerichten ganz einfach mitgekocht werden, während Zitronengras möglichst
fein geschnitten werden sollte und sehr gut mit anderen aromatischen Würzpflanzen wie Chili, Knoblauch und Koriander harmoniert. Verwenden Sie nur die weiß-rötlichen Bulben zum Kochen, die Außenblätter des Zitronengrases sind sehr hart und ungenießbar.

Der medizinisch wirksame Inhaltsstoff von Cayennepfeffer ist Capsaicin, das auch in jeder anderen Paprikafrucht enthalten ist. Falls Ihnen die ganz scharfen Früchtchen nicht zusagen, greifen Sie zu milderen Sorten, die Ihren Speisen angenehme Würze ohne zu viel Schärfe verleihen.

Für Rhabarber – wie für alle Nahrungsmittel mit hohen Faseranteil – gilt: Nicht zu viel davon essen, sonst bekommen Sie möglicherweise Durchfall. Wichtig zu wissen ist auch, dass der viele Zucker, mit dem Rhabarber üblicherweise eingekocht wird, nicht nur seinen säuerlichen Geschmack, sondern leider auch seinen gesundheitlichen Nutzen neutralisiert. Viel gesünder und wesentlich kalorienärmer ist es, statt Zucker Fruchtsaft zu verwenden. Probieren Sie es einfach einmal aus.

Zimt wird traditionell in Süßspeisen und zum Backen verwendet, passt aber auch hervorragend zu aromatischen Gemüsesorten und herzhaft gewürzte Speisen. Nichts gegen Zimtschnecken und Apfelkuchen mit Zimt, aber es lohnt sich, Zimt auch einmal in Suppen oder zu Karotten- und Kürbisgemüse auszuprobieren.

Die Reihe der heilsamen Pflanzen, mit denen Sie Speisen oder Getränke zubereiten und etwas für Ihre Gesundheit tun können, ist noch sehr, sehr lang. Viele Arzneimittelpflanzen werden zu Dragees verarbeitet, wobei nach wie vor nicht geklärt ist, ob sie in dieser Darreichungsform medizinisch
ebenso wirkungsvoll sind wie in ihrer natürlichen Form, ob nun frisch geerntet oder getrocknet.

Im Umgang mit Arzneimittelpflanzen ist in jedem Fall Vorsicht geboten, da weder die Potenz ihrer Inhaltsstoffe noch die möglichen Nebenwirkungen ausreichend erforscht sind. Um sicherzugehen, dass pflanzliche Arzneimittel Ihrer Gesundheit auch wirklich zugutekommen, ist es ratsam, sich von einem Kräuterkundigen, Heilpraktiker oder Naturheilkundearzt beraten zu lassen. Wenn Sie im Internet recherchieren, achten Sie darauf, sich an einen qualifizierten Ansprechpartner zu wenden.






9.

Hühnersuppe
[image: e9783641067199_i0016.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis meiner ehemaligen Lehrerin

Als ich noch in der Schule war, galten Vertretungslehrer als das Beste, was der Klasse passieren konnte. Unterricht bei einem eingeschüchterten und völlig überforderten Vertretungslehrer war fast so gut wie schulfrei, da diese armen Menschen so gut wie keine Chance hatten, sich gegen die Schüler durchzusetzen.

Dummerweise konnte kein Schüler von Mrs. Goddell darauf hoffen, jemals in den Genuss eines Vertretungslehrers zu kommen. Unsere strenge Klassenlehrerin der alten Schule tat uns nie den Gefallen, einmal nicht zum Unterricht zu erscheinen. Soweit ich weiß, hat Mrs. Goddell in ihrem ganzen Arbeitsleben keinen einzigen Tag gefehlt, und wie sie uns einmal erzählte, hatte sie auch als Schülerin keinen einzigen Schultag versäumt. Das heißt, sie war 60 Jahre lang keinen Tag krank, obwohl sie permanent von hustenden und niesenden Kindern umgeben war. Von Medizinern und Pflegekräften einmal abgesehen, gibt es nur wenige Menschen, die beruflich so viel mit Kranken zu tun haben wie Lehrer.


In der sechsten Klasse war ich einmal so erkältet, dass ich einen Tag zu Hause blieb, aber schon am nächsten saß ich schniefend und hustend wieder in Mrs. Goddells Unterricht. Ich solle Hühnersuppe essen, empfahl sie mir. Einige Teller Hühnersuppe pro Woche seien ein bewährtes Mittel gegen Erkältungen, erklärte sie. Das habe sie von ihrer Mutter gelernt, die es wiederum von ihrer Mutter gelernt hatte, und ich wette, dass es sich bei der Hühnersuppe meiner Lehrerin über ein seit Generationen überliefertes Familienrezept handelt.

Einmal sah ich sie in der Mittagspause am Lehrerpult sitzen und heiß dampfende Hühnersuppe löffeln, die sie sich offensichtlich von zu Hause mitgebracht hatte. Noch den ganzen Nachmittag über roch es im Klassenzimmer nach Hühnchen, Gemüse und frischen Kräutern, und wir wagten schon zu hoffen, dass die Hühnersuppe bedeuten könnte, unsere Lehrerin brüte vielleicht doch einmal eine Erkältung aus. Wenn sie unsere Gedanken hätte lesen können, hätte sie uns gesagt: Träumt weiter!

Das sind die Fakten

Seit es Hühner gibt, essen die Menschen Hühnersuppe. Schon im alten Ägypten wurde bei Erkältungen Hühnersuppe verabreicht, von deren heilsamen Kräften man von der Antike bis ins Mittelalter überzeugt war. Im 10. Jahrhundert schwärmte der persische Arzt Avicenna ebenso von ihren medizinischen Wirkungen wie im 12. Jahrhundert der jüdische Arzt Moses Maimonides, der sie auch bei Hämorrhoiden, Verstopfung und Lepra empfahl. Hühnersuppe wurde später auch als »jüdisches Penicillin« bezeichnet.


IST ES DAS HUHN ODER DIE SUPPE?

Wissenschaftlich analysiert wird Hühnersuppe auch unter dem Aspekt, ob sich ihre heilsame Wirkung nun auf das Huhn oder auf die anderen Zutaten zurückführen lässt. So verschaffen zum Beispiel Curry, Pfeffer und Knoblauch Linderung bei Erkältung, weil sie schleimverdünnend wirken und das Abhusten unterstützen. Dank ihrer antibiotischen, antiviralen und antifungalen Eigenschaften kommen diese heilkräftigen Gewürze seit Jahrhunderten bei Erkrankungen der Atemwege zum Einsatz.

Mit Zwiebeln, Karotten, Rüben, Sellerie und Petersilie wird Hühnersuppe zu einem wahren Wundermittel. Zwiebeln enthalten Protein, Calcium, Schwefel (der aufgrund seiner chemischen Zusammensetzung per se entzündungshemmend wirkt und zudem das keimabtötende Öl Allicin enthält), Vitamin C und E und den Vitamin B-Komplex sowie Vitamin A, das die weißen Blutkörperchen stimuliert, die Krankheitserreger bekämpfen. Karotten – wie auch Rüben – enthalten Betakarotin, das der Körper in Vitamin A umwandelt. Rüben kräftigen außerdem die Schleimhäute (vor allem in den Lungen und dem Darm) und helfen bei der Bekämpfung von Krebszellen und freien Radikalen. Von Sellerie weiß man schon lange, dass er beruhigend wirkt und somit den bei einer Erkältung so wichtigen Schlaf fördert. Sein hoher Eisen- und Magnesiumgehalt ist gut für die Blutzellen, seine krampflösenden Eigenschaften wirken sich wohltuend bei Lungenerkrankungen wie Asthma und Bronchitis aus. Auch Petersilie kommt der Gesundheit zugute: sie enthält ätherische Öle und Flavonoide, die zu den Polyphenolen gehören.



Ärzte wie Mütter flößen Kranken seit je Hühnersuppe ein, obwohl der wissenschaftliche Nachweis ihrer medizinischen Wirksamkeit erst in der jüngeren Vergangenheit erbracht wurde. Wie die medizinische Fachzeitschrift Chest im Jahr 2000 berichtete, fand man an der medizinischen Fakultät der Universität Nebraska heraus, dass die in Hühnersuppe enthaltene Kombination aus Vitaminen und Nährstoffen entzündungshemmend wirkt und das Wachstum der zu den weißen Blutkörperchen zählenden Neutrophile hemmt, die die Schleimabsonderung stimulieren. Weniger Neutrophile bedeuten weniger Erkältungssymptome.

Zu einem ähnlichen Ergebnis kam auch der Arzt und Lungenspezialist Irwin Ziment von der medizinischen Fakultät der UCLA. Er fand heraus, dass in Hühnersuppe Wirkstoffe enthalten sind, die in ähnlicher Form in heutigen Erkältungsmedikamenten zu finden sind. So entspricht zum Beispiel eine Aminosäure, die beim Kochen eines Huhns freigesetzt wird, in ihrer chemischen Zusammensetzung dem Arzneistoff Acetylcystein, der in Medikamenten zur Behandlung von Bronchitis und anderen Atemwegserkrankungen enthalten ist.

Japanische Studien, deren Ergebnisse in der Fachzeitschrift Journal of Agricultural and Food Chemistry veröffentlicht wurden, haben gezeigt, dass Hühnersuppe sogar gegen Bluthochdruck helfen kann. In Hühnerbrust sind Kollagenproteine enthalten, die in ihrer Wirkungsweise den bei Bluthochdruck üblicherweise verschriebenen ACE-Hemmern ähneln. Bei Tierversuchen an Laborratten stellten die japanischen Wissenschaftler unter Leitung von Ai Saiga fest, dass das im Hühnerfleisch enthaltene Kollagen den Blutdruck der Versuchstiere signifikant und nachhaltig senkte.


Zu guter Letzt sei noch erwähnt, dass so eine Schüssel heiß dampfender Hühnersuppe vor der Nase die Atemwege befreit. Nicht umsonst wird seit Jahrhunderten empfohlen, bei Erkältungen viel heiße Flüssigkeit – ob Wasser oder diverse Gebräue mit ausgeklügelten Ingredienzien – zu sich zu nehmen, um die Erkältungssymptome zu lindern.

Unter dem Strich lautet das Fazit: Es lässt sich nicht beweisen, dass Hühnersuppe den Ausbruch einer Erkältung verhindern kann, aber es spricht alles dafür, dass sie ihre Symptome lindert. Ihre heilsamen Kräfte, werden derzeit noch erforscht.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Sie könnten sich beispielsweise sofort einen großen Topf Hühnersuppe kochen.

HÜHNERSUPPE

Dieses Rezept stammt aus dem Kochbuch Cooking Jewish von Judy Bart Kancigor, die es von ihrer Mutter gelernt hat. »Ihr schimmernder Goldton und ihr würziges Aroma machen diese Suppe zu einem Elixier der Götter«, schreibt Kancigor.

2 Hühnchen (jeweils zwischen 1400 und 1800 Gramm) 
mit Hals und Magen, aber ohne Leber, in Viertel geteilt 
½ große grüne Paprika, entstielt und entkernt 
2 Pfund Karotten (ja, 2 Pfund, nicht nur 2 Karotten) 
½ große gelbe Paprika, entstielt und entkernt 
2 große Zwiebeln, halbiert 
2 Bund Dill, fein gehackt

 5 Stangen Stangensellerie mit Grün, halbiert 
½ Bund krause Petersilie, fein gehackt 
2 große Pastinaken 
3 Zehen Knoblauch 
1 kleine Süßkartoffel (circa 200 Gramm), halbiert 
Koscheres Salz und frisch gemahlener Pfeffer, je nach Geschmack 
1 Rübe (circa 200 Gramm), halbiert 
Zum Garnieren: frischer Dill, fein gehackt 
1 kleiner Knollensellerie, halbiert (wahlweise)



	Geben Sie die Hühnerteile in einen großen Suppentopf (ungefähr 15 Liter Fassungsvermögen) und geben Sie so viel Wasser dazu, dass das Fleisch knapp bedeckt ist. Zum Kochen bringen, dann die Wärmezufuhr reduzieren und köcheln lassen, den Schaum abschöpfen. Nun geben Sie die restlichen Zutaten (bis auf den gehackten Dill) und so viel Wasser hinzu, dass das Gemüse zu zwei Dritteln bedeckt ist. (In den meisten Rezepten steht, dass das Gemüse ganz bedeckt sein muss. Tun Sie das nicht, sonst wird die Suppe kein Elixier der Götter, sondern eine dünne Brühe! Das Gemüse fällt beim Kochen von ganz allein zusammen, daher ist eine Menge von 2 bis 2,5 Litern Wasser genau richtig, um eine gehaltvolle Suppe zu kochen.) Zugedeckt bei schwacher Hitze köcheln lassen, bis das Huhn gar ist (dauert etwa 1½ Stunden).

	Nehmen Sie das Hühnerfleisch und etwa die Hälfte der Karotten aus dem Topf und stellen Sie beides zur Seite.

	Die Brühe durch ein feinmaschiges Sieb in einen anderen Topf oder eine Schüssel umfüllen. Streichen Sie das Gemüse mit einem Löffel durch das Sieb, um die Aromastoffe freizusetzen. Was von dem durchpassierten Gemüse am Sieb
hängen bleibt, mit einem Teigschaber abschaben und in die Suppe geben, nicht aber die faserigen Reste, die im Sieb übrig bleiben. Wer auf klare Brühe besteht, kann sie ein zweites Mal durch ein noch feinmaschigeres Sieb passieren, allerdings geht dann auch ein Teil des Geschmacks verloren. Dann den Topf mit der Suppe zudecken und über Nacht in den Kühlschrank stellen.
KANN MAN GLEICHZEITIG ZWEI VERSCHIEDENE ERKÄLTUNGEN HABEN?

Ja, das ist möglich, sagen Experten. Die meisten gewöhnlichen Erkältungskrankheiten haben wir sogenannten Rhinoviren zu verdanken, von denen es zahlreiche Stämme gibt. Sie können sich also durchaus mit mehr als einem Rhinovirus gleichzeitig infizieren. Und wenn zwei verschiedene Viren zur selben Zeit dieselbe Zelle befallen, wird Ihre Zelle möglicherweise als Brutkasten missbraucht, in dem aus der DNA der beiden Viren ein ganz neuer Erregertyp entsteht.

Die Untersuchungen dieser Virenaktivitäten sind jedoch noch nicht so weit gediehen, dass man sagen könnte, ob die Symptome derartiger »Kombi-Erkältungen« gravierender sind als die der ein bis zwei Erkältungskrankheiten, die man sich sonst so einfängt.

Die gute Nachricht ist: Der menschliche Körper kann drei Erkältungen auf einen Streich den Garaus machen. Bei einer Virusattacke werden als Gegenmaßnahme virenspezifische Antikörper im Immunsystem gebildet, sodass Sie gegen den neuen Virustyp und seine »Eltern« zukünftig geschützt sind.




	Soll die Suppe serviert werden, schöpfen Sie zuerst die Fettschicht ab, bevor Sie die Suppe erhitzen. Fügen Sie, falls gewünscht, noch mehr Dill (tue ich immer) und in Scheiben geschnittene Karotten hinzu, und fertig. Guten Appetit!


Dieses Rezept ergibt etwa drei Liter kräftige Hühnerbrühe.

VERSALZEN SIE SICH DIE SUPPE NICHT

Salz ist das typischste Gewürz, das einem bei Hühnersuppe in den Sinn kommt. Doch Salz kann die heilsame Wirkung der Suppe auch schnell wieder zunichtemachen.

Zum Hintergrund: Salz, oder vielmehr Natriumchlorid, ist die einzige Gesteinsart, die der Mensch regelmäßig verspeist – und das seit Jahrtausenden. Archäologische Funde belegen, dass Salz seit mindestens 8 000 Jahren gewonnen wird. In praktisch allen antiken Kulturen wurde Salz auf die eine oder andere Weise gewonnen und war ein begehrtes und teures Handelsgut.

Erst als im 17. Jahrhundert bessere Abbautechniken entwickelt wurden und geologische Forschungen erbrachten, dass Salz ein natürlicher und nahezu überall vorhandener Rohstoff ist, sank sein Preis. Nachdem sich Salz von einer teuren Mangelware zu einer billigen Massenware entwickelte, bereitet es heute keine Beschaffungs-, sondern Gesundheitsprobleme.

Salz ist unerlässlich für die Vitalfunktionen des menschlichen Körpers. Es unterstützt die Regulierung des zellulären Wasserhaushalts und des Blutdrucks, transportiert Nährstoffe und Sauerstoff und leitete neuronale Impulse in Form elektrischer
Ströme weiter. Ohne Salz wäre der Körper nicht in der Lage, Nahrung zu verdauen, die Zellen zu reinigen, den Blutdruck zu regulieren oder die Muskeln zu kontrahieren und zu entspannen.

Da Salz in so gut wie jedem Nahrungsmittel enthalten ist, lässt sich der tägliche Natriumbedarf problemlos durch eine ausgewogene Ernährung abdecken. Das Problem ist vielmehr, dass die meisten Menschen zu viel Salz zu sich nehmen, was häufig zu Bluthochdruck (Hypertonie) führt. Bluthochdruck strapaziert das Herz, wodurch sich das Risiko einer Herzerkrankung oder eines Schlaganfalls erhöht. Der Weltgesundheitsorganisation zufolge waren 4,5 Prozent der im Jahr 2003 weltweit verzeichneten Krankheiten auf Bluthochdruck zurückzuführen.

Eine 2009 von der US-amerikanischen Behörde zum Schutz der öffentlichen Gesundheit durchgeführte Studie kam zu dem 1 500 Milligramm Natrium pro Tag zu sich nehmen sollte. Schätzungen zufolge wird täglich jedoch mindestens die doppelte Menge zugeführt. Einer in dem Fachblatt New England Journal of Medicine im Februar 2010 veröffentlichten Studie zufolge ließen sich durch täglich 3 Gramm weniger Salz jährlich 44 000 Todesfälle vermeiden.

Es ist allerdings einfacher gesagt als getan, 1 Gramm Salz aus dem Speiseplan zu streichen. Lediglich 11 Prozent des Natriums, das der durchschnittliche Amerikaner täglich zu sich nimmt, kommen aus dem Salzstreuer in das Essen, der Rest ist in unterschiedlichen Mengen in Fertigprodukten enthalten. Dazu einige Beispiele:



	Eine Portion Hühnersuppe mit Nudeln aus der Dose: 1 100 Milligramm


	Ein Becher Hüttenkäse (1 Prozent Fett): 900 Milligramm

	Eine Portion Gemüsesuppe aus der Dose: 800 Milligramm

	Eine Dose Maiskörner: 575 Milligramm

	Ein ganz normaler Bagel (mit Zwiebeln, Mohn oder Sesam) ohne Belag: 400 Milligramm


Dennoch lässt sich natürlich nicht jeder Fall von Bluthochdruck auf zu viel Salz zurückführen. Das US-amerikanische Institut für Herzerkrankungen gibt an, dass die unmittelbaren Ursachen für Bluthochdruck in 90 Prozent der Fälle nicht eindeutig benannt werden können, weil zu viele andere Faktoren – Übergewicht, Bewegungsmangel, genetische Veranlagung, übermäßiger Alkoholkonsum, Diabetes mellitus, Nierenerkrankungen und das Alter des Betroffenen – ebenfalls entscheidend dazu beitragen. Neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen zufolge scheint ein hoher Prozentsatz der Erwachsenen die tägliche Überdosis an Salz gut zu vertragen, ohne dass sich der Blutdruck erhöht. Da sich die meisten Studien dem Zusammenhang zwischen übermäßigem Salzkonsum und Herzleiden widmen, ist über andere gesundheitliche Konsequenzen bislang kaum etwas bekannt.

Alle wissenschaftlichen Erkenntnisse sprechen jedoch dafür, dass Salz unbedingt sparsam zu verwenden ist. Überdosiert ist es wahrscheinlich gesundheitsschädigend. Greifen Sie beim Würzen Ihrer Hühnersuppe daher nicht automatisch zuerst zum Salzstreuer, sondern zu Pfeffer, Basilikum, Thymian, Lorbeerblättern, Knoblauch, Petersilie und Rosmarin – bei so vielen aromatischen Zutaten reicht eine winzige Prise Salz vollkommen aus.








10.

Kalt duschen
[image: e9783641067199_i0017.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von Nate Halsey

Nate Halsey liebt Herausforderungen und hat im Laufe seiner 38 Jahre schon viele gemeistert. Er war Bungee-Springen in Südafrika, Drachenfliegen in den französischen Alpen und Fallschirmspringen in Colorado. (Vor dem Sprung am Bungee-Seil hat sich Nat am meisten gefürchtet.) Er war Klettern, Sporttauchen, lief mit zwölf Mannschaftskollegen in einem Staffellauf über 200 Meilen und als Einzelkämpfer in fünf Marathonläufen, absolvierte einen dreiwöchigen Kanukurs in der Wildnis, bei dem er drei Tage allein unterwegs war, ohne einen Bissen zu essen. Er unternahm eine Fahrradtour entlang der schwedischen Küste, eine Trekkingtour zu dem Basislager am Mount Everest und hat 50 Länder bereist. (Mittlerweile lebt er als Unternehmensberater in Boston und reist fast nur noch geschäftlich in die abgelegenen Winkel der Erde, um Entwicklungsländer in der Nutzung erneuerbarer Energien zu beraten.)

Die größte Überwindung kostete es Nate aber, die Herausforderung zu meistern, der er seinen ausgezeichneten Gesundheitszustand verdankt: die morgendliche kalte Dusche.


Den Anstoß dazu erhielt Nate vor zehn Jahren von seinem deutschen Freund, der als Kind eine strenge Erziehung im Internat genossen hatte. Zu den disziplinarischen Maßnahmen des Internats gehörte es, dass die Kinder jeden Morgen kalt duschen mussten, und Nates Freund war davon überzeugt, dass die kalten Duschen der Grund waren, weshalb er niemals krank wurde.

Die Aussicht, nie wieder krank zu werden, war für Nate Motivation genug, um die Sache mit der kalten Dusche einmal auszuprobieren. Es war eine eher abschreckende Erfahrung: »Die erste kalte Dusche war schrecklich. Mir zogen sich schon vorher alle Muskeln zusammen. Ich kniff die Augen zu und stieg in die Duschkabine. Am nächsten Tag konnte ich mich nicht überwinden, das war mir einfach zu hart. Dann aber beschloss ich, es als Herausforderung zu betrachten, die es jeden Tag aufs Neue zu meistern gilt. Inzwischen gehört die kalte Dusche zu meiner morgendlichen Routine.«

Das Entscheidende ist, seinen inneren Schweinehund zu überwinden. »Das Wohlgefühl stellt sich definitiv nicht unter, sondern erst nach der kalten Dusche ein. Dann fühle ich mich topfit und hellwach, ganz ohne Kaffee. Und umweltschonend ist es obendrein – es spart Energie und senkt den Wasserverbrauch.«

Im Winter heiß zu duschen und anschließend nach draußen in die Kälte zu gehen, ist Nates Ansicht nach eine große Belastung für den Körper. Da mehr Energie verbrannt werden muss, um den Temperaturunterschied auszugleichen, wird das Immunsystem geschwächt.

Die kalten Duschen tun auch seiner Haut sehr gut, meint Nate. Seitdem er nur noch kalt duscht, wird sie besser
durchblutet und trocknet nicht mehr so stark aus wie früher. »Ein Freund hat mir einmal erzählt, Paul Newman hätte sein Gesicht jeden Morgen ein paarmal in eiskaltes Wasser getaucht, um sich sein jugendliches Aussehen zu bewahren. Ich hätte nichts dagegen, so auszusehen wie Paul Newman.«

Das sind die Fakten

Überlegen wir einmal, was es schon länger gibt: Kaltes oder warmes Wasser? Genau. Kaltes Wasser, und somit duscht der Mensch schon seit Ewigkeiten kalt. Früher allerdings nicht der Gesundheit zuliebe, sondern weil ihm nichts anderes übrig blieb.

Das Konzept der Hydrotherapie – die Anwendung von Wasser zur Behandlung von Krankheiten – war bereits den alten Ägyptern, Griechen und Römern bekannt. Der griechische Arzt Hippokrates gab Kranken frisches Quellwasser zu trinken. Zur Stärkung der körpereigenen Abwehrkräfte sind kalte Duschen in der östlichen Welt seit 5 000 Jahren fester Bestandteil der Yogapraxis. In der traditionellen chinesischen Medizin wird kaltes Wasser als Heilmittel eingesetzt. Und bis zum heutigen Tag praktizieren die Anhänger des Shinto-Glaubens in Japan ein meditatives Reinigungsritual namens misogi, bei dem sie sich unter einen Wasserfall stellen.

Der in der westlichen Welt bekannteste Fürsprecher der kalten Dusche ist der Priester Sebastian Kneipp, der in den 1860er-Jahren behauptete, Bäder in der eiskalten Donau hätten ihn von Tuberkulose geheilt. Die von ihm entwickelte Wasseranwendung baut auf Wechselbädern in kaltem und warmem Wasser auf. Kneipps 1886 erschienenes Buch Meine
Wasserkur wird noch heute aufgelegt. (In Norwegen ist Kneipp eher für sein Rezept für gesundes Vollkornbrot bekannt: das Kneipbrød.)

GESÜNDER DUSCHEN MIT (NEUEM) KÖPFCHEN

Gleichermaßen wichtig für Kalt- und Warmduscher ist es, immer schön auf den Kopf zu achten, und zwar auf den Duschkopf. Laut einer 2009 im Fachblatt Proceedings of the National Academies of Science veröffentlichten Studie können sich in einem Duschkopf Millionen von Mykobakterien tummeln, die von einer schützenden Schleimschicht umgeben und nicht mehr loszuwerden sind. 20 Prozent aller untersuchten Duschköpfe enthielten Mycobakterien in Konzentrationen, die die erwarteten Werte um mindestens den Faktor 100 überstiegen. Alles in allem ein alarmierendes Ergebnis, da bestimmte Stämme dieser Bakterien Lungenkrankheiten verursachen und beim Duschen leicht eingeatmet werden können.

Dennoch besteht nach Auskunft der Wissenschaftler für einen durchschnittlich gesunden Menschen kein Grund zur Panik. Personen mit einem geschwächten Immunsystem ist jedoch zu empfehlen, den Duschkopf alle sechs Monate auswechseln.


Kaltwasserkuren hatten im 18. und 19. Jahrhundert viele Befürworter. Zu ihnen gehörten der österreichische Landwirt und Naturheiler Vincenz Prießnitz und der Engländer Sir John Floyer, der die Geschichte der Wasseranwendungen in seinem Werk Psychrolousía; or, The History of Cold Bathing, Both Ancient and Modern beschrieb. Einer der bekanntesten
Kaltduscher unserer Zeit ist der Roman- und Filmheld James Bond, der seine Dusche mit heißem Wasser beginnt und mit eiskaltem Wasser beendet. In der Wellnessbranche wird die wechselwarme Wasserstrahldusche als »schottische Dusche« bezeichnet.

Über die Annehmlichkeiten moderner und oft mit allem Luxus ausgestatteter Badezimmer gerieten Kaltwasseranwendungen etwas ins Hintertreffen, sind aber mittlerweile wieder im Kommen. Kalte Duschen werden heute empfohlen, weil sie



	die Durchblutung fördern,

	die Haut straffen und stärken,

	das Immunsystem stärken,

	das Allgemeinbefinden verbessern,

	abhärten und beleben sollen.


In der Fachliteratur werden diese Aspekte in zunehmendem – bislang aber noch immer unzureichendem – Maße untersucht und bekräftigt, wobei man sich vor allem in Nordeuropa, dem Ursprung der Kaltwassertherapie, entsprechenden Studien widmet. Eine 1987 durchgeführte, halbjährige Vergleichsstudie erbrachte zum Beispiel, dass in der Gruppe der »Kaltduscher« signifikant weniger, signifikant schwächer verlaufende und etwas schneller auskurierte Erkältungen zu beobachten waren als bei der Kontrollgruppe.

Im Zuge einer Studie, die in Prag durchgeführt wurde, ließ man die Probanden – kerngesunde junge Männer – ins kalte Wasser springen, um die Auswirkungen auf ihr Immunsystem zu untersuchen. Es wurde festgestellt, dass sich die Anzahl der weißen Blutkörperchen erhöhte, wobei nach Aussage
der Wissenschaftler aber noch zu klären ist, welche Bedeutung diesem Ergebnis beigemessen werden kann.

Von der medizinischen Fakultät der Berliner Humboldt-Universität ist zu hören, dass der Wechsel zwischen extremer Hitze und extremer Kälte (wie bei einem Saunagang mit anschließender Abkühlung im Schnee) die körpereigenen Abwehrkräfte stärkt und die Anfälligkeit für Atemwegserkrankungen senkt.

Wer sich ins kalte Wasser wagt, erhöht damit möglicherweise den Glutathionsspiegel – ein natürliches Antioxidans – im Blut. Erhöhte Grundwerte wurden im Zuge einer Berliner Studie bei Schwimmern gemessen, die sich extrem kaltem Wasser aussetzten. Die Leiter der Studie halten es für möglich, dass es sich dabei um eine körpereigene »Abhärtungsmaßnahme« handelt, bei der der Körper durch die Erhöhung der Stresstoleranz auf einen bestimmten externen Reiz (kaltes Wasser) reagiert. Was es auch immer sein mag, eins steht jedenfalls fest: Die Berliner Ganzjahresschwimmer (die sich auch im Winter in das eiskalte Nass stürzen) leiden nur halb so oft an Atemwegsinfektionen wie andere Menschen, erklären Ärzte des Herzog-Julius-Spitals in Bad Harzburg.

Die kalte Dusche galt lange als der ultimative Libidokiller, könnte aber genau das Gegenteil bewirken. Am Londoner Institut für Thromboseforschung fand man heraus, dass die tägliche kalte Dusche nicht nur die Durchblutung ankurbelt, sondern auch die Spermaproduktion.

Nicht jeder Experte ist von dem gesundheitlichen Nutzen der kalten Dusche überzeugt. Zu den Zweiflern zählt Dr. Rick Kellerman, Leiter der Abteilung für Familienmedizin an der Universität von Kansas-Wichita. »Der einzige Effekt,
den man sich von einer kalten Dusche am Morgen erwarten kann, ist der Schockeffekt, nach dem man garantiert hellwach ist. Mir ist keine wissenschaftliche Arbeit in den USA bekannt, in der nachgewiesen wurde, dass kalte Duschen den Gesundheitszustand verbessern. Wenn mir ein Patient sagt, er fühlt sich nach einer kalten Dusche besser, soll er ruhig kalt duschen. Normalerweise schadet es ja auch nicht, sofern man nicht zu stark auskühlt, zu Kurzatmigkeit neigt oder ein schwaches Herz hat.«


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Angehenden Kaltduschern empfiehlt Nate folgende Vorgehensweise: Wasser aufdrehen und erst einmal nur den Kopf unter den kalten Wasserstrahl beugen, damit die Haare nass werden. Wasser wieder abdrehen und Haare einshampoonieren. Dann Wasser wieder aufdrehen und maximal eine halbe Minute ganz unter die Dusche stellen, dabei die Haare waschen und ausspülen. Wasser wieder abdrehen. Jetzt sind Sie von Kopf bis Fuß nass und seifen sich ein. Wasser wieder aufdrehen, Seife oder Duschgel gründlich abbrausen, Wasser abdrehen, fertig. Oder auch nicht, wenn Sie wie Nate ein zusätzliches Haarpflegeprodukt verwenden. Dann tragen Sie es bei abgestelltem Wasser auf und springen abschließend noch einmal kurz unter die Dusche.

Planen Sie ungefähr fünf Minuten für dieses Duschritual ein, viel länger sollte das Ganze nicht dauern.

Damit die kalte Dusche der Gesundheit dient, sollten Sie Folgendes beachten: Beginnen Sie mit dem Kopf, da ein großflächiger Kaltwasserschock auch schlecht für die Durchblutung
sein kann. Falls Sie extrem schlank oder untergewichtig sind, könnte es sein, dass Sie die kalte Dusche als unerträglich empfinden. Bei einer chronischen Erkrankung wie dem Raynaud-Syndrom, bei zu niedrigem oder zu hohem Blutdruck, fragen Sie bitte Ihren Arzt, ob kalte Duschen für Sie das Richtige sind. Und falls Ihnen nach dem Duschen nicht innerhalb weniger Minuten wohlig warm wird, sollten Sie sich lieber damit begnügen, sich mit einem nassen Schwamm nur kalt abzurubbeln, anstatt kalt zu duschen.






11.

Knoblauch
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Das Gesundheitsgeheimnis von Susan Seideman Brown

Die 51-jährige Susan Brown wird ihrem gewohnten Leben in der Nähe von Philadelphia, Pennsylvania, demnächst den Rücken kehren. Sie und ihr 34-jähriger Lebensgefährte planen aber keinen gewöhnlichen Umzug, sondern den Ausstieg. Sie haben keine Lust mehr auf Strom- und Wasserrechnungen, werden ihr Abwasser in Zukunft selbst entsorgen und sich auf Sonne, Wind und einen Holzofen verlassen, um es hell, warm und gemütlich zu haben. Ihr Ziel ist es, die Umwelt durch ihren Lebensstil möglichst nicht mehr zu belasten und sich aus einem politischen und gesellschaftlichen System auszuklinken, das in ihren Augen zu undurchschaubar, übermächtig und schwerfällig geworden ist.

Um den Traum vom Aussteigerleben zu verwirklichen, will Susans Lebensgefährte irgendwo im Nordosten Pennsylvanias ein Blockhaus für das Paar bauen und sich seinen Lebensunterhalt in Zukunft damit verdienen, für Gleichgesinnte ebenfalls Blockhäuser zu errichten. Susan wird weiterhin als Shiatsu-Masseurin arbeiten. (Früher führte sie einen Naturkostladen, den sie aber aufgab, um mehr Zeit für
ihre beiden Kinder zu haben.) »Ich kann mir nicht vorstellen, dass wir irgendetwas vermissen werden«, meint Susan. »Wir lieben das einfache, schlichte Leben.«

Egal, wie schlicht und einfach ihr künftiges Leben auch sein mag, etwas ganz Bestimmtes wird es darin nach wie vor in großen Mengen geben: Knoblauch.

Wie wichtig es ist, sich richtig und gesund zu ernähren, lernte Susan von klein auf. Ihre Mutter ist eine »überzeugte Veganerin mit ausgeprägtem Sendungsbewusstsein, die regelmäßig das Gesicht verzieht, wenn irgendjemand irgendetwas isst, das sie nicht gutheißt«. Susans Mutter ist mittlerweile 74, erfreut sich bester Gesundheit und betreibt einen Bioladen in Delaware.

Im Alter von 15 Jahren setzte sich Susan aus eigenem Interesse mit dem Thema Ernährung auseinander. Um etwas gegen ihre Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit und Erschöpfungszustände zu unternehmen, verzichtete sie auf zuckerhaltige Lebensmittel und Erfrischungsgetränke – und fühlte sich schon bald viel besser. Einige Jahre später litt sie unter starken Bauchschmerzen, die sie auf Probleme mit ihrer Gallenblase zurückführte. Sie verzichtete daraufhin konsequent auf fettreiche, gehaltvolle Lebensmittel und Frittiertes – und wieder fühlte sie sich schon bald viel besser.

Was ihr jedoch nicht gelang, war, sich vor der Erkältung zu schützen, die sie sich mit schöner Regelmäßigkeit Jahr für Jahr einfing. Bis ihr Freund ihr Knoblauch empfahl.

»Er meinte, mit Knoblauch ließe sich jeder Krankheit zu Leibe rücken. Als sich das nächste Mal die typischen Anzeichen einer Erkältung bei mir bemerkbar machten, lutschte ich eine Knoblauchzehe, und es funktionierte. Inzwischen lasse ich dreimal täglich eine Knoblauchzehe im Mund zergehen,
wann immer ich das Gefühl habe, ich könnte mir etwas eingefangen haben, und innerhalb von 24 Stunden geht es mir wieder blendend.«

Susan isst Knoblauch auch aus »rein prophylaktischen« Gründen. Sie kocht jeden Tag mit Knoblauch. Er ist fester Bestandteil des Abendessens, zu dem es oft Gemüse und Zwiebeln und Kohlehydrate in Form von Reis oder Nudeln gibt. Und bevor das Essen auf den Tisch kommt, wird es noch mit frisch durch die Presse gedrücktem Knoblauch garniert.

Viele Menschen empfinden den Geruch ihres Köpers oder Atems nach dem Verzehr von Knoblauch als unangenehm. Susan kann dies nicht bestätigen. »Wer Kinder hat, weiß, dass sie in dieser Hinsicht kein Blatt vor den Mund nehmen, und von meinen habe ich noch nie zu hören bekommen, dass ich nach Knoblauch ›stinke‹.« Selbst Susans Kunden, denen sie beim Massieren zwangsläufig sehr nahe kommt, haben sie noch nie darauf hingewiesen, dass sie nach Knoblauch rieche – weder dezent noch direkt.

Das sind die Fakten

Knoblauch – alias die »stinkende Rose« – gehört ebenso wie die Zwiebel, der Lauch und der Schnittlauch zur Gattung der Liliengewächse. Die ersten Nachweise über seinen kultivierten Anbau stammen aus dem zentralasiatischen Raum und werden auf die Jungsteinzeit datiert. Wofür genau Knoblauch damals hauptsächlich angebaut wurde, ist unter Historikern zwar nach wie vor strittig, als sicher gilt jedoch, dass er sowohl für die geschmackliche Verfeinerung von Speisen als auch für medizinische Zwecke genutzt wurde.


Die heilsame Wirkung von Knoblauch war in vielen frühen Kulturen bekannt. Tontafeln aus dem Jahr 3 000 vor Christus belegen, dass die Assyrer und Sumerer Knoblauch als Heilpflanze bei Fieber, Entzündungen und Verletzungen nutzten. In ägyptischen Gräbern fand man aus Ton geformte Knoblauchknollen und bildliche Darstellungen von Knoblauch, die auf rund 3 200 vor Christus datiert wurden. Ebenfalls aus Ägypten stammen ungefähr 3 500 Jahre alte Papyrusrollen, auf denen über 20 medizinische Anwendungsmöglichkeiten von Knoblauch beschrieben sind. Die Baumeister der Pyramiden gaben den Sklaven Knoblauch zu essen, um ihre Leistungsfähigkeit zu steigern (der Beweis ist in den Steinen der Cheops-Pyramide eingemeißelt), und als es einmal keinen Knoblauch gab (weil Nilhochwasser die Ernte vernichtet hatte), kam es zu dem einzigen bekannten Sklavenaufstand im alten Ägypten.

Auch die Hebräer kannten Knoblauch schon, bevor sie nach Ägypten hinein- und wieder hinauszogen. In der Mischna, einer der wichtigsten Sammlungen von Überlieferungen des alten Judentums, die später in den Talmud übernommen wurden, bezeichneten sich hebräische Schriftgelehrte als »Knoblauchesser«, und in dem Traktat 11,5 wird bedauert, dass es den Reisenden auf ihrem Weg in das gelobte Land an Knoblauch fehlt.

Der römische Gelehrte Plinius der Ältere (23 bis 79 vor Christus), der vor allem durch seine naturwissenschaftlichen Arbeiten berühmt wurde, empfahl Knoblauch als Abwehrmittel gegen Schlangen, zur Behandlung von Tierbissen und Zahnschmerzen sowie als Aphrodisiakum. Hippokrates hielt Knoblauch für ein Heilmittel gegen Krebs. Im Mittelalter pries die als Heilige verehrte deutsche Nonne Hildegard von
Bingen Knoblauch als vielseitig anwendbares Heilmittel, und 1665 empfahl das Londoner Ärztekolleg die Knolle für die Behandlung von Pestkranken.

Die medizinischen Wirkungen des Knoblauchs konnten im 19. Jahrhundert wissenschaftlich erklärt und bestätigt werden. 1858 wies Louis Pasteur beispielsweise nach, dass Knoblauch Bakterien abtötet: ein Milliliter frisch gepresster Knoblauchsaft entspricht hinsichtlich seiner antibakteriellen Wirkung 60 Milligramm Penicillin.

Auch der Verbraucher weiß die gesundheitsfördernde Wirkung von Knoblauch zunehmend zu schätzen, was sicherlich dazu beigetragen hat, dass die Verkaufszahlen von Knoblauchpräparaten mittlerweile nur noch von denen der Echinacea-Produkte (siehe »Streitfall Purpurner Sonnenhut«) übertroffen werden.

Bei der Mehrheit der zahlreichen Studien stehen nach wie vor die wohltuenden Wirkungen auf Herz und Kreislauf im Vordergrund. Die medizinische Fakultät der indischen Universität Tagore wies in einer Studie nach, dass der Blutdruck der Probanden nach dem Verzehr von Knoblauch um etwa zehn Prozent abfiel. Eine in Tschechien durchgeführte Tierversuchsreihe zeigte, dass dem Futter beigemischte Knoblauchpräparate die Ablagerung von Cholesterin an den Gefäßwänden der Labortiere reduzierten.

Der wirksamste Bestandteil von Knoblauch ist Allicin, das den Blutdruck und die Konzentration von Triglyceriden und den Cholesterinwert senkt. Außerdem kann Knoblauch die Produktion von Stickoxiden in der Auskleidung der Blutgefäßwände stimulieren, was dazu führt, dass sich die Gefäße erweitern und Blut und Nährstoffe besser zirkulieren. Knoblauch kann auch die Kalkablagerung an den Herzgefäßen verhindern und somit die Bildung von arterioskleroser
Plaque reduzieren. (Atherosklerose oder auch Arteriosklerose ist eine degenerative Veränderung der Arterien, unter Plaque ist eine fetthaltige Substanz zu verstehen, die zu Ablagerungen an der Auskleidung der arteriellen Blutgefäße führt.)

In anderen Studien hat sich Knoblauch als potentes Antioxidans und Antibiotikum erwiesen, und die Ergebnisse mindestens einer wissenschaftlichen Arbeit belegen, dass Knoblauch einen äußerst gefährlichen Staphylokokken-Stamm bekämpft, der Staphyloinfektionen auslöst. In einer britischen Studie des Garlic Center in East Sussex aus dem Jahr 2007 bestätigte sich, was auch Susan berichtete: Knoblauch ist ein starker Verbündeter im Kampf gegen die gewöhnliche Erkältung. Zu ähnlichen Ergebnissen gelangten Wissenschaftler an der Universität von Westaustralien, deren Studie ergab, dass Arbeitnehmer durch den regelmäßigen Verzehr von Knoblauch die Anzahl ihrer krankheitsbedingten Fehltage um die Hälfte reduzieren konnten. Zudem wurde ein drastischer Rückgang der Erkältungskrankheiten beobachtet.

Dennoch sind nicht alle Studien ausschließlich voll des Lobs für die Knolle. Bei einigen konnten keinerlei gesundheitsförderlichen Effekte bei der Behandlung diverser Krankheitsbilder nachgewiesen werden, und außerdem stellt sich immer die Frage, in welchem Maß Knoblauch zur Linderung oder Heilung von Beschwerden beiträgt. Wissenschaftler des US-amerikanischen Nationalen Zentrums für Komplementär- und Alternativmedizin hielten die Ergebnisse vorangegangener Studien beispielsweise nicht für beweiskräftig und führten 2007 eine eigene Studie durch, um zu untersuchen, ob Knoblauch tatsächlich den Cholesterinspiegel senkt und gut für das Herz ist. Ihr Fazit lautete, dass Knoblauch
keinerlei Auswirkungen auf den LDL-Cholesterinspiegel hat.

Sogar eine Überdosierung von Knoblauch ist möglich, ebenso wie die Einnahme zu einem falschen Zeitpunkt. Für Bluter und Menschen, die unter Störungen der Blutgerinnung leiden, kann Knoblauch gesundheitsschädlich sein. Bei einer medizinischen Anwendung – also in hoher Dosierung – wirkt Knoblauch blutverdünnend, was für Patienten mit Blutgerinnungsstörungen gefährlich sein kann. Und äußerlich angewendet, kann das im Knoblauch enthaltene Öl Hautreizungen verursachen.

Manche Menschen reagieren allergisch auf Pflanzen der Gattung der Liliengewächse. Zu den möglichen Symptomen einer allergischen Reaktion zählen Darmprobleme, Durchfall, Entzündungen in Mund- und Rachenraum, Übelkeit, Atemstörungen, und in seltenen Fällen kann es zu einem anaphylaktischen Schock kommen. Bei empfindsamen Menschen kann Knoblauch selbst in geringen Mengen allergische Reaktionen auslösen.

VAMPIRE HASSEN KNOBLAUCH

Im Mittelalter glaubte man in Rumänien, der Heimat von Vlad dem Pfähler – besser bekannt als Graf Dracula –, fest daran, dass Knoblauch vor Vampiren schützt. Bestand die Befürchtung, dass ein Verstorbener als Untoter auferstehen könnte, führten die Rumänen ihm in sämtliche Körperöffnungen Knoblauchknollen ein und rieben ihn von Kopf bis Fuß mit Schmalz, Öl und natürlich viel Knoblauch ein.
Erstaunlicherweise galt Knoblauch aber auch jenseits der Grenzen von Transsilvanien als wirkungsvolle Waffe gegen Untote und das Böse. Der britische Vampirexperte Montague Summers fand heraus, dass man im fernen China und Malaysia ebenfalls Angst vor Vampiren hatte und Kindern die Stirn mit Knoblauch einrieb, um sie vor den bissigen Untoten zu schützen. Auf den westindischen Inseln schützen sich manche Menschen auch heute noch mit Knoblauch gegen die schwarze Magie von Hexen und Zauberern.

Wie und warum es dazu kam, dass sich ausgerechnet Knoblauch als Schutzschild gegen Vampire und böse Kräfte etabliert hat, weiß niemand so genau. Ein Erklärungsversuch stammt von dem französischen Okkultismusexperten Robert Ambelain. Vielleicht, so schrieb er, begann alles damit, dass die Schafhirten in den Karpaten Alchimisten anheuerten, die ihre Schafe vor Vampiren schützen sollten. Zu diesem Zweck verbrannten die Alchimisten Arsen, das ähnlich wie Knoblauch riecht. Das brachte die einfallsreichen und sparsamen Schafhirten auf die Idee, sich den Lohn für die Alchimisten zu sparen und statt Arsen einfach Knoblauch zu verbrennen, der überall leicht und günstig zu haben war.

Aber auch Wissenschaftler unserer Zeit befassen sich im Zusammenhang mit Blutsaugern mit Knoblauch. Es wurden zwar keine Experimente mit Graf Draculas Nachfahren durchgeführt, aber eine ganze Reihe von Tests, in denen es um Knoblauch und Blut ging. Dabei zeigte sich, dass die Wirkstoffe des Knoblauchs konzentrierter und unverfälschter in die Blutbahn gelangen als andere mit der Nahrung aufgenommene Stoffe. Dies wiederum hatte zur Folge, dass Viren, die sich im
Blut tummelten, sofort die Flucht ergriffen, als sie auf Knoblauch trafen. Daraus folgt, dass Knoblauch vor Viren schützt, die sich in der Blutbahn befinden. Und eigentlich unterscheiden sich Viren von Vampiren ja nur durch drei Buchstaben.

Allerdings kann Knoblauch auch den gegenteiligen und somit unerwünschten Effekt haben, wie zwei Wissenschaftler an der Universität Bergen in Norwegen bei einer informellen Versuchsreihe feststellten. In Ermangelung echter Vampire griffen sie auf Blutegel zurück, die die Wahl hatten, sich an Fleisch mit oder ohne Knoblauch gütlich zu tun. In zwei von drei Fällen bevorzugten die Blutegel das mit Knoblauch eingeriebene Fleisch. Und nicht nur das. Die zu der Gattung der Ringelwürmer zählenden Zwitter liebten Knoblauch so sehr, dass sie sich bis zu 35 Sekunden schneller an dem Fleischstück festsaugten als die Blutegel, die Fleisch ohne Knoblauch bevorzugten.


Was Sie natürlich auch unbedingt wissen müssen, ist, dass Knoblauch in Wechselwirkung zu verschreibungspflichtigen Medikamenten stehen kann. Falls Sie Ihren Speiseplan künftig um größere Mengen Knoblauch bereichern möchten, sollten Sie vorher Rücksprache mit Ihrem Arzt halten.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Knoblauch ist vielseitig verwendbar und in unterschiedlichen Formen erhältlich. Manche Leute kochen gerne mit Knoblauch, andere essen die Zehen auch roh. Es spricht nichts dagegen, dass Sie rohen Knoblauch essen, sofern Sie
sich nicht an dem intensiven Geschmack stören und damit leben können, dass Sie den Knoblauchgeruch möglicherweise noch über Tage aus allen Poren und dem Mund ausdünsten. (Vom medizinischen Standpunkt aus betrachtet spielt es meines Wissens keine Rolle, ob Knoblauch roh oder gekocht verzehrt wird.) Die Knolle wird auch zu Arzneimittelprodukten wie Tee, Saft oder Dragees verarbeitet.

Allerdings bezweifeln viele »Knoblauchexperten« den Nutzen von Knoblauchdragees, da die Heilkräfte der Knolle ihrer Meinung nach bei dem Herstellungsprozess der Dragees größtenteils verloren gehen. Einer dieser Knoblauchexperten ist Dr. David Kraus von der Universität von Alabama in Birmingham. Seiner Ansicht nach sind vor allem die Wirkstoffe von medizinischer Relevanz, die dem Knoblauch den typischen Geruch verleihen. Presst oder schneidet man eine Knoblauchzehe, wandelt sich der Inhaltsstoff Alliin spontan in ein Umsetzungsprodukt namens Allicin um. Dabei wird Schwefelwasserstoff freigesetzt, was den typischen Knoblauchgeruch erklärt. Dr. Kraus warnt daher vor geruchlosen Knoblauchpräparaten, weil Knoblauch, der seinen Schwefelgeruch verloren hat, auch viele seiner heilsamen Kräfte verloren hat.

»Das US-amerikanische System der Gesundheits- fürsorge ist weder gesund noch fürsorglich, und ein System steckt auch nicht dahinter.«

– WALTER CRONKITE, US-AMERIKANISCHER JOURNALIST UND NACHRICHTENSPRECHER


Andere Experten weisen zudem darauf hin, dass Allicin ein Umsetzungsprodukt ist, das an sich nicht in Knoblauch enthalten ist. Kaut man Knoblauch, bildet es sich innerhalb
von wenigen Sekunden im Mund, da ein Enzym namens Alliinase den natürlichen Inhaltsstoff Alliin spaltet und in Allicin umwandelt. Bei der Einnahme von Knoblauchdragees findet dieser wichtige Umwandlungsprozess aufgrund der Magensäure nicht oder nur bedingt statt.

JEDERZEIT GRIFFBEREIT – SUSANS KNOBLAUCHPESTO

Am liebsten verarbeitet Susan Brown Knoblauch zu einem Pesto, das als Brotaufstrich ebenso gut schmeckt wie zu Gemüse und Nudeln. Susan bereitet immer gleich größere Mengen ihres Knoblauchpestos zu, um jederzeit griffbereit einen Vorrat im Gefrierschrank zu haben. Und das ist ihr Rezept:


gut zwei Hand voll Petersilie (oder Koriander) 
vier Knoblauchzehen 
drei Chilischoten, klein geschnitten 
eine halbe kleine Zwiebel, grob gehackt 
eine halbe Mango 
80 Milliliter Olivenöl 
Salz und schwarzer Pfeffer


Alle Zutaten gut miteinander vermengen, und schon ist das Knoblauchpesto fertig. Das Rezept ergibt etwa 150 Milliliter.


Wenn Sie Ihrer Gesundheit etwas Gutes tun möchten, geht nichts über frischen Knoblauch. Am längsten hält er sich, wenn Sie ihn relativ dunkel und kühl aufbewahren, zum Beispiel in einem luftdurchlässigen Behälter. Knoblauch
muss nicht im Kühlschrank aufbewahrt werden und kann bis zu zwei Monaten gelagert werden.

In Öl eingelegter Knoblauch sollte jedoch unbedingt kühl gelagert werden. Bei Zimmertemperatur besteht die Gefahr einer Lebensmittelvergiftung, da sich Bakterien bilden können, und zwar unabhängig davon, ob der Knoblauch frisch oder angebraten eingelegt wurde.






12.

Krafttraining
[image: e9783641067199_i0019.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von Sasha Lodi

Sasha Lodi gehört zu den Menschen, deren Alter und Herkunft sich schlecht einschätzen lassen. Er ist relativ klein, dafür aber recht kräftig und kompakt. In seinem dicken, tiefschwarzen Haar zeigt sich noch kein Grau, sein Gesicht ist jedoch von Falten und Furchen durchzogen. Seinem Äußeren nach könnte er aus dem lateinamerikanischen oder dem Mittelmeerraum stammen und vielleicht 40, vielleicht aber auch 60 Jahre alt sein.

Doch das Äußere täuscht: Sasha Lodi kommt aus Tibet, ist 73 Jahre alt und stemmt Gewichte.

Aufgrund politischer Unruhen flüchtete Sashas Familie 1947 aus ihrer Heimatstadt Lhasa zunächst nach Karatschi, Pakistan. Sein Vater war Arzt für Homöopathie, seine Mutter kümmerte sich um Sasha und seine sieben Geschwister. Von Pakistan zog die Großfamilie weiter nach Europa, machte Station in Großbritannien, Frankreich und Italien, und überquerte schließlich den großen Teich, um sich in Ontario, Kanada, niederzulassen. Hier besuchte Sasha das College und absolvierte mit Erfolg einen Studiengang in organischer Chemie, wobei sich der Abschluss
für seine Laufbahn als überflüssig herausstellen sollte.

Es zog ihn nämlich in die Sport- und Fitnessbranche und letztendlich nach New York City, wo er einige Zeit in einem Sport- und Wellnesszentrum arbeitete und später eine eigene Sportmodekollektion namens »Sasha« entwarf und vertrieb. 1988 hatte er genug von der Modebranche und widmete sich wieder dem Sport. Seit 22 Jahren arbeitet er nun in dem Excelsior Club in Upper East Side Manhattan als Fitnesstrainer. Er ist außerdem Ehemann und Vater zweier Kinder.

Seinen seit je ausgezeichneten Gesundheitszustand führt Sasha darauf zurück, dass er intensiv Krafttraining betreibt. Schon als 16-Jähriger stemmte er Gewichte, um die Muskeln aufzubauen, die er für seine damaligen sportlichen Leidenschaften – Kricket und Fußball – benötigte. Mittlerweile betreibt er seit 57 Jahren Krafttraining, und in seiner aktiven Bodybuilding-Phase gewann er in Wettkämpfen sogar die Titel Mr. Junior Pakistan und Mr. Montreal.

Es gab jedoch eine Phase in Sashas Leben, in der es ihm trotz des regelmäßigen Trainings gesundheitlich nicht gut ging. Nachdem er 40 Jahre »wie ein Mönch gelebt« hatte, verfiel er – wie viele andere auch – den Verlockungen des New Yorker Nachtlebens und geriet in den 1980er-Jahren in den Sumpf der Party- und Drogenszene. Erst die Geburt seines Sohnes brachte ihn 1988 wieder zur Vernunft.

Heute ist Sasha sieben Tage pro Woche im Fitnessstudio anzutreffen. Er trainiert täglich mit ungefähr acht Kunden, und an fünf Tagen der Woche absolviert er seinen eigenen Trainingszyklus, den er in fünf Tagesprogramme für jeweils ganz bestimmte Muskelpartien untergliedert hat, um sich
nicht zu überanstrengen. Nach fünf Tagen ist der Zyklus durchlaufen, und Sasha beginnt von vorn.

Krafttraining ist gut für die Gesundheit, meint Sasha, da es den Stoffwechsel stärker anregt als jede andere Sportart und zudem Muskelmasse aufbaut. »Die Muskelmasse entscheidet darüber, ob man altert oder jung bleibt«, erklärt Sasha. »Wer mit 80 Jahren noch dieselbe Muskelmasse hat wie mit 30, ist körperlich kaum gealtert. Natürlich ist jede Art von Sport gut für den Körper, aber mit Ausdauertraining allein lässt sich die Muskelmasse nicht erhalten.«

Sasha achtet auch darauf, sich gesund zu ernähren. Zumindest zu 90 Prozent, wie er sagt. Zu zehn Prozent gönnt er sich, wonach es ihn gerade gelüstet. Auf Zucker und Weißmehl verzichtet er ganz, und statt Kaffee trinkt er sowieso viel lieber Tee, weil er L-Theanin enthält, eine Aminosäure, die beruhigend und ausgleichend wirken soll.

Falls sich Sasha einmal nicht topfit und kerngesund fühlt – was nur selten vorkommt –, greift er sofort zu Knoblauch und Bio-Apfelessig, eine Kombination, deren reinigende Wirkung sich für ihn bewährt hat. Wie viele Kraftsportler nimmt er Präparate ein, die das »ganze Spektrum der bekannten Vitamine« abdecken, und dazu noch jede Menge anderer Nahrungsergänzungsmittel in Pillen- und Pulverform wie Sägepalmenextrakt, Pygeum, CoQ10, Alpha-Liponsäure, DHEA, Fischtran, Glucosamin, Chondroitin und Kurkuma. Hinzu kommt noch ein täglicher Gesundheitsdrink aus Proteinpulver, Flachssamenöl, Weizenkeimöl, Kürbiskernöl, Glutamin, Ester C, Bierhefe und Kreatin-Monohydrat, den er sich mit knapp vier Litern grünem Tee mit Ingwer, Kurkuma, Zimt und noch einem Schuss Ananassaft zur geschmacklichen Abrundung zusammenmischt.


KRAFTTRAINING MIT KONSERVENDOSEN UND MEDIZINBÄLLEN

Das Wichtigste beim Krafttraining ist, die Muskeln durch eine erhöhte Kraftbelastung zu beanspruchen, das heißt, ihnen mehr Leistung abzuverlangen, als sie es gewohnt sind. Ideal ist die Belastung dann, wenn Sie die vorgegebene Anzahl an Wiederholungen für eine Übung schaffen, nach der letzten Wiederholung aber ausgepowert sind.

Um Ihre Muskeln zu fordern, brauchen Sie weder Hanteln noch Profigeräte. Da sich Krafttraining mit allem ausführen lässt, was schwer genug ist, um der vorhandenen Muskelkraft Widerstand zu leisten, sind der Kreativität keine Grenzen gesetzt. Konservendosen und Wasserflaschen erfüllen den Zweck ebenso gut wie Hanteln, und falls Ihnen das zu leicht ist, können Sie sich an einem Fünf-Liter-Kanister versuchen, der mit Wasser oder Sand gefüllt ist. Sollten Sie gerade nichts zur Hand haben, das sich als Hantelersatz anbietet, arbeiten Sie eben mit der Schwerkraft. Übungen wie Liegestütze, Klimmzüge, Bauchpressen und Beinheber sind ebenfalls Kraftübungen, bei denen Sie statt Hantelgewichten Ihr eigenes Gewicht stemmen müssen. Turner absolvieren ihr Krafttraining auch fast nur über Körperübungen. Falls Sie zu den Leuten gehören, bei denen das Brennen in den Muskeln zum Training gehören muss, können Sie Ihr Körpergewicht auch mit zusätzlichen Gewichten erhöhen: Versuchen Sie Liegestützen mit einer vollen Büchertasche auf dem Rücken, oder legen Sie sich für Bauchpressen einen Medizinball auf dem Brustkorb.



Das sind die Fakten

»Muskeln pumpen« ist ein neumodischer Ausdruck für das seit Jahrtausenden betriebene Krafttraining. Vor 5 000 Jahren wurden in China junge Männer, die in die Streitkräfte eintreten wollten, einem Eignungstest unterzogen, der auch das Stemmen von Gewichten beinhaltete, wie alten Schriften zu entnehmen ist. Auf ägyptischen Grabzeichnungen sind Menschen abgebildet, die mit Sand und Steinen gefüllte Säcke heben und werfen. Gewichtheben war bereits bei den Olympischen Spielen der Antike eine eigene Disziplin. Zu den berühmtesten Athleten des antiken Griechenlands zählte der Ringkämpfer Milon von Kroton, der der Legende nach vier Jahre lang ein Kalb, das in dieser Zeit natürlich zu einem kräftigen jungen Stier heranwuchs, auf den Schultern herumgetragen haben soll, um für die Olympischen Spiele zu trainieren.

Einige Zeit nach Milons Ableben kam einem seiner Landsmänner, Hippokrates von Kos, ein kluger Spruch über die Lippen, der bis heute das Prinzip des Krafttrainings treffend beschreibt: »Was genutzt wird, entwickelt sich, was ungenutzt bleibt, verkümmert.«

Heutzutage stemmen Kraftsportler lieber Eisen statt Vieh. Die zu Beginn des 20. Jahrhunderts erfundene einstellbare Hantelbank mit Langhantel, auf die unterschiedlich schwere Scheiben aufgesetzt werden können, machte das Heben von Gewichten deutlich komfortabler. Und auch effektiver, denn die Entwicklung neuer Gerätschaften ermöglichte auch tiefere Einblicke in die sportmedizinischen Zusammenhänge. So fiel Sportlehrern und Profitrainern bald auf, dass sich die sportlichen Leistungen ihrer Zöglinge durch Krafttraining
verbesserten, und es dauerte nicht lange, bis Krafttraining in den Sportunterricht an Schulen Einzug hielt.

Als der Sportgerätehersteller Nautilus in den 1970er-Jahren die ersten Fitness- und Kraftsportmaschinen auf den Markt brachte, erfuhr das Krafttraining einen gewaltigen Bekanntheits- und Beliebtheitsschub. Während es bei dem Freihanteltraining auf bloße Muskelkraft ankommt und man zudem ein ganzes Set an unterschiedlich schweren Scheiben benötigt, werden die Muskeln beim Training an Maschinen durch Anspannen und Halten der Spannung aufgebaut, ähnlich wie beim Armdrücken oder beim Aufdrehen eines festsitzenden Gurkenglasdeckels.

Doch trotz moderner Gerätschaften und des nachweislich positiven Gesundheitseffektes bleibt Krafttraining ein Nischensport. 2006 ergab eine Umfrage, dass lediglich 20 Prozent der erwachsenen US-Bürger mindestens zweimal pro Woche Krafttraining betreiben. Der leichte Zuwachs der letzten Jahre ist vor allem dem Umstand zu verdanken, dass auch Frauen zunehmend Gefallen am Krafttraining finden. Wer es erst einmal betreibt, bleibt in der Regel auch dabei, doch die meisten Menschen fangen gar nicht erst damit an, sondern entscheiden sich für Ausdauertraining.

»Die gesündesten sportlichen Aktivitäten sind Muskeln pumpen und Poppen.«

– ARNOLD SCHWARZENEGGER, EHEMALIGER GOUVERNEUR VON KALIFORNIEN, EHEMALIGER WELTMEISTER IM BODYBUILDING


Anders als das Laufen (siehe Kapitel »Laufen«) zählt das Krafttraining zu den anaeroben Sportarten – das bedeutet, die Muskeln werden kurzfristig so stark belastet, dass der Körper ihren Sauerstoffbedarf nicht mehr decken kann. Training
im anaeroben Bereich ist typischerweise kurz und intensiv. Einzelne Übungen dauern maximal eine Minute, denn nach 60 Sekunden lässt die Leistungsfähigkeit der Muskeln nach, da zunehmend Laktat und Wasserstoff-Ionen gebildet werden.

Begeisterte Kraftsportler wie Sasha sowie Wissenschaftler des Fachbereichs Kinesiologie und Gesundheit der staatlichen Universität Georgia sind davon überzeugt, dass das Training im anaeroben Bereich zahlreiche gesundheitliche Vorteile bietet und vor allem einer ganzen Reihe von Beschwerden und Krankheiten vorbeugt: allgemeinen potenziell lebensverkürzenden Risikofaktoren, Herzkrankheiten, Bluthochdruck, erhöhten Cholesterinwerten, Darm- und Brustkrebs, Depression und Diabetes mellitus. Zudem werden Köpergewicht und Körperfettgehalt reduziert, die Muskulatur aufgebaut und die Knochen und Gelenke gestärkt. Immer mehr spricht dafür, dass speziell ältere Menschen Krafttraining betreiben sollten, um fettfreie Muskelmasse aufzubauen, die Knochendichte zu verbessern und den Stoffwechsel anzuregen. Kurz: Durch Krafttraining lässt sich das biologische Alter senken. Wissenschaftliche Erkenntnisse bestätigen, was auch Sasha weiter oben andeutete: eines der auffälligsten gemeinsamen Merkmale langlebiger, gesunder Menschen ist, dass sie sich ihre Muskelmasse bis ins Alter erhalten. Der langfristige Erhalt fettfreier Muskelmasse setzt voraus, dass die Muskulatur beständig aufgebaut und erneuert wird, wofür eine hohe Stoffwechselrate vonnöten ist – was mit Krafttraining erreicht werden kann. Außerdem werden dabei natürliche Wachstumshormone freigesetzt, die verjüngende Wirkung haben, Energie liefern und das Immunsystem stärken. Eine
bessere Knochendichte senkt insbesondere für Frauen in und nach den Wechseljahren das Risiko, an Osteoporose zu erkranken.

So gut und gesund Krafttraining aber auch sein mag, ist es dennoch nicht ganz ungefährlich und sollte mit Bedacht betrieben werden. Training im anaeroben Bereich ist immer äußerst intensiv und bewegt sich oft in dem schmalen Bereich zwischen Höchstleistung und Überbeanspruchung. Wer es beim Training übertreibt, bekommt leicht Muskelkater oder Wadenkrämpfe, und wer die Übungen falsch ausführt, kann sich Sehnen- und Bänderzerrungen einhandeln. Laut einer in dem medizinischen Fachblatt JAMA veröffentlichten Studie könnte das Stemmen von Gewichten sogar zu gravierenden Herzproblemen führen. Die Studie verwies auf fünf gesunde junge Menschen, die eine »Aortendissektion« – ein Aufspalten der Hauptschlagader – erlitten, was extrem schmerzhaft ist und ohne sofortige medizinische Hilfe tödlich endet. Eine Aortendissektion wird in der Regel auf Bluthochdruck zurückgeführt. Bei einem gesunden Erwachsenen liegt der systolische Blutdruckwert bei 120 Millimeter Quecksilbersäule, und bei einem intensiven Krafttraining kann dieser Wert auf bis zu 300 steigen. Dr. John Elefteriades, Leiter der Herz-Thorax-Chirurgie des Yale-New Haven Hospitals, unter dessen Leitung die Studie durchgeführt wurde, erklärte: »Unseren Erkenntnissen zufolge besteht für Menschen, die außerordentlich schwere Gewichte stemmen und heben ein erhebliches Gesundheitsrisiko, da die Aorta dadurch extremen Belastungen ausgesetzt wird.«

SESSELHOCKER LEBEN GEFÄHRLICH

Der eine trainiert lieber im anaeroben, der andere lieber im aeroben Bereich. Das kann jeder halten, wie es ihm gefällt. Aber den vielleicht größten Gefallen, den Sie sich und Ihrer Gesundheit erweisen können, ist, häufiger einmal aufzustehen. In dem Fachblatt British Journal of Sports Medicine wurde 2010 das Ergebnis einer Studie veröffentlicht, die ein Expertenteam des Karolinska-Instituts in Stockholm unter Leitung von Elin Ekblom-Bak durchführte: Wer übermäßig viel Zeit im Sitzen zubringt, kann die möglicherweise äußerst ungesunden Folgen nicht einmal durch körperliche Betätigung ausgleichen. Je länger man sitzt, umso wahrscheinlicher ist es, dass die Gesundheit darunter leidet.

Auch ein kanadisches Forscherteam untersuchte an 17 000 Probanden über einen Zeitraum von mehr als zehn Jahren, welche gesundheitlichen Risiken mit langem Sitzen
einhergehen. Das 2009 veröffentlichte Fazit lautete: Unabhängig davon, ob die Probanden regelmäßig Sport betrieben oder nicht, stieg das Sterberisiko mit der im Sitzen verbrachten Zeit. Eine australische Untersuchung ergab, dass bei Frauen jede Stunde, die sie täglich zusätzlich im Sitzen verbringen, ihr Risiko an einem metabolischen Syndrom zu erkranken um 25 Prozent erhöht – darunter fallen Risikofaktoren, die Diabetes und Herzkrankheiten begünstigen. Es spielte keine Rolle, welchen sportlichen Aktivitäten die Probandinnen in Ihrer Freizeit nachgingen.

Wie Ekblom-Bak erläuterte, werden nach vierstündigem Sitzen Signale im Körper ausgesendet, die den Abbau von Glukose und Fett verlangsamen. Eine 2010 in Australien mit 9 000 erwachsenen Teilnehmern durchgeführte Studie ergab ein um 18 Prozent höheres Herzerkrankungsrisiko und ein um 11 Prozent erhöhtes allgemeines Sterberisiko nach nur einer Stunde Fernsehen. (Wie der Leiter des Forscherteams anmerkte, ist es aber nicht das miserable Fernsehprogramm, das uns umbringt, sondern das mehrstündige Sitzen vor der Mattscheibe.)

Was können Sie also tun? Ganz einfach: Erheben Sie sich nach jeweils 45 Minuten von Ihrem Allerwertesten. Stehen Sie auf, und gehen Sie ein paar Schritte, dann dürfen Sie sich wieder setzen. Nach einer weiteren Dreiviertelstunde stehen Sie wieder auf, trinken ein Glas Wasser und steigen vielleicht ein paar Treppen hinauf und hinunter, bevor Sie sich wieder hinsetzen. Nach den nächsten 45 Minuten könnten Sie beispielsweise zur Toilette gehen. Und so machen Sie das ab jetzt immer.



WIE GESUND IST SEX?

Beim Thema Fitnesstraining denken sicherlich viele Menschen auch (oder vielleicht auch nur) an Sex. In den östlichen Kulturen gilt ein gesundes Sexleben schon lange als entscheidend für die allgemeine körperliche und geistige Gesundheit.

Der chinesische Taoismus betrachtet Sex als einen Akt der energetischen Verschmelzung, und der hinduistische Gelehrte Mallanaga Vatsyayana verfasste das berühmte Kamasutra, das
als Anleitung zu einem erfüllenden und beglückenden Liebesleben zu verstehen ist.

Der in Amerika lange Zeit etwas verklemmte Umgang mit Sex hat geschichtlich den Hintergrund, dass die bibeltreuen puritanischen Einwanderer, die zuhauf in die Neue Welt strömten, den menschlichen Körper als unrein und die Erfüllung sexueller Bedürfnisse als Quell der Sünde betrachteten. Der Geschlechtsakt an sich wurde zwar gebilligt, allerdings nur, wenn er zwischen Eheleuten zum Zweck der Reproduktion vollzogen wurde.

Trotz der kulturellen Erblast stehen die meisten Amerikaner Sexualität und Erotik inzwischen deutlich liberaler gegenüber. Vielleicht nimmt die Lust an erotischen Sinnesfreunden sogar noch zu, nachdem es mittlerweile als wissenschaftlich erwiesen gilt, dass Sex nicht nur neues Leben schafft, sondern auch das Leben derjenigen, die ihn praktizieren, verlängern kann. Studien zufolge hilft der Geschlechtsverkehr dabei, Stress abzubauen, stärkt die körpereigenen Abwehrkräfte, ist gut für das Herz und den Kreislauf, verringert das Prostatakrebsrisiko, stärkt das Selbstbewusstsein, lindert chronische Schmerzen und fördert den erholsamen Tiefschlaf.

Die gesundheitlichen Vorteile sind zum Teil darauf zurückzuführen, dass Sex – von der sportlichen Seite betrachtet – ein hervorragendes Herzmuskeltraining darstellt. So wurde zum Beispiel 2002 ein Bericht über eine britische Studie mit männlichen Probanden veröffentlicht, in der es hieß, dass die körperliche Anstrengung beim Geschlechtsverkehr tödlichen Herzinfarkten vorbeugen kann. Viele weitere Studien haben ähnliche Ergebnisse erbracht. Neben der körperlichen Betätigung ist auch sehr gesund, worin sie üblicherweise gipfelt.
Für den Orgasmus gilt: je mehr, umso besser. Einer Studie zufolge, die untersuchte, inwiefern sich Sex auf die Funktionstüchtigkeit der Vorsteherdrüse auswirkt, spielt es keine Rolle, wie, sondern wie oft ein Mann zum Höhepunkt kommt. Einige Wissenschaftlerteams bezeichnen Sex sogar als einen Jungbrunnen, da bei jedem Orgasmus das Hormon Dehydroepiandrosteron (DHEA) ausgeschüttet wird, das die Haut und das Gewebe gesund und straff erhält und die kognitiven Gehirnfunktionen verbessert.

Dass Sex und Gesundheit eng miteinander zusammenhängen, gilt angesichts zahlreicher beweiskräftiger Daten als sicher. Ob aber nun ein aktives Liebesleben die Gesundheit fördert oder umgekehrt, ist noch nicht zweifelsfrei geklärt. »Was wir wissen, ist, dass gesunde Menschen sexuell aktiver sind als kranke Menschen«, sagt Jennifer Bass, Leiterin der Abteilung für Kommunikation am Kinsey-Institut für Sexual-, Geschlechts- und Reproduktionsforschung in Bloomington, Indiana. »Doch was wir nicht wissen, ist: Sind gesunde Menschen sexuell aktiver, weil sie gesund sind, oder sind sie gesund, weil sie sexuell aktiver sind?«

Vielleicht lassen sich die gesundheitsfördernden Effekte aber weniger auf den Sex an sich, sondern mehr auf die stabile Liebesbeziehung zurückführen, in der er stattfindet, wodurch die schnelle Nummer ohne emotionale Bindung als Gesundheitstipp aus dem Rennen wäre. Sexualforscher haben noch viel zu erforschen, aber eines dürfte jetzt schon klar sein: Guter, sicherer und verantwortungsbewusster Sex ist weder schändlich noch schädlich. Anderseits gilt natürlich auch, dass schlechter Sex niemandem guttut.




Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Die größten Gesundheits- und Sicherheitsrisiken beim Krafttraining sind, sich übertrieben ehrgeizige Ziele zu setzen, sich nur auf bestimmte Muskelpartien oder Problemzonen zu konzentrieren, die falschen Übungen zu machen oder aber die Übungen falsch zu machen.

Wenn Sie Krafttraining betreiben möchten, empfiehlt es sich, ein vernünftiges Trainingsprogramm zusammenzustellen und einige Grundregeln zu beherzigen. Zum Beispiel diese:



	Wählen Sie die für Ihre Zwecke optimal geeigneten Übungen aus. Kniebeugen bieten Ihnen zum Beispiel einen besseren und umfassenderen Trainingseffekt als die vergleichbaren Übungen an einem Beinstrecker-Gerät.

	Schreiben Sie sich auf, wie häufig und wie lange Sie trainieren. Effektives und richtiges Krafttraining bedeutet, die Muskeln exakt bis zu dem Punkt zu belasten, an dem sie Muskelmasse aufbauen müssen, um der Belastung gewachsen zu sein. Beschränken Sie sich daher auf kurze, intensive Übungseinheiten, nach denen Sie der jeweils trainierten Muskelpartie eine ein- bis zweitägige Pause gönnen, in der das Wachstum erfolgen kann. (Wissenschaftlichen Erkenntnissen zufolge kann der Muskelaufbau bis zu einer Woche nach dem Training anhalten.)

	Finden Sie die für Sie geeigneten Trainingseinheiten heraus. Eine Trainingseinheit beschreibt, wie oft Sie eine bestimmte Übung mit demselben Belastungsfaktor oder
Gewicht wiederholen. Manche Trainer empfehlen die einmalige Ausführung einer Übung mit einer so hohen Belastung, dass der Muskel erschöpft, während andere zu mehreren Wiederholungen mit geringerer Belastung raten. Beide Trainingsmethoden lassen die Muskeln wachsen, Studien zufolge vollzieht sich der Muskelaufbau bei der einmaligen Ausführung mit maximaler Belastung aber schneller.

	Die wichtigste Regel ist: Betreiben Sie Krafttraining nur unter der Anleitung und Aufsicht eines qualifizierten Trainers.


Am besten melden Sie sich in einem Fitnessstudio an und machen sich unter den geübten Augen eines professionellen Trainers mit den Übungen und Geräten vertraut. Wenn Sie es sich leisten können und wollen, buchen Sie weitere Stunden bei Ihrem Trainer, bis Sie die Grundlagen des Krafttrainings beherrschen. Eine günstigere Alternative ist die Anschaffung eines Fachbuchs wie Der neue Muskel-Guide von Frederick Delavier, das nicht nur viele detaillierte Informationen, sondern auch viele Abbildungen enthält, die zeigen, worauf Sie bei den Übungen achten müssen.






13.

Krankheitserreger meiden
[image: e9783641067199_i0020.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von Rachel Hill

Wenn Rachel Hill einen längeren Ausritt unternehmen möchte, setzt sie sich nicht einfach auf ihr Pferd und reitet los. Nein, bei Rachel stehen erst einmal monatelange Vorbereitungen an. Ist die Tour beispielsweise für Oktober geplant, beginnt sie bereits im Januar mit dem Training, um ihr Pferd fit für den Ritt im kalten, schneereichen kanadischen Winter zu machen. Im Frühling dehnt sie die Ausritte aus, und im Sommer reitet sie jeden Tag vor der Arbeit gut zehn Kilometer.

Spätestens im Sommer wird es dann auch höchste Zeit, sich um ihre Ausrüstung und die ihres Pferdes zu kümmern, sich zu der Tour anzumelden, die tierärztlichen Untersuchungen durchführen zu lassen, Proviant für sich und Futter und Elektrolyte für ihr Pferd zu besorgen. Ja, und dann muss sie natürlich auch noch einige dieser T-Shirts kaufen, auf denen Sprüche wie »Absteigen ist keine Lösung« oder »Das Leben ist zu kurz, um Dressur zu reiten« stehen.

Rachels große Leidenschaft ist das Distanzreiten. Distanzreiten ist ein Hochleistungssport, bei dem Ross und Reiter
zig Kilometer über Stock und Stein, Sand und Kies preschen und dabei steile Hänge und reißende Flüsse und alles, was die Natur ihnen in den Weg stellt, überwinden müssen. Der einzige Preis, der am Ziel winkt, ist zu wissen, die gesamte Strecke – oft an die 80 Kilometer – innerhalb eines Tages geschafft zu haben. Wie viele Distanzreiter träumt auch Rachel davon, dass sie und ihr Pferd einmal gut genug sind, um an einem Hundertmeiler teilzunehmen, das heißt, innerhalb von 24 Stunden 160 Kilometer bewältigen zu können.

Rachel wuchs im ländlichen Nordosten von Ontario auf und arbeitet als Umweltberaterin. In dieser Funktion ist sie in die unterschiedlichsten Projekte involviert – von Umweltprüfungen über Programme für erneuerbare Energie und den Bau von Staudämmen bis hin zu Windenergieanlagen –, sie verbringt einen großen Teil ihrer Arbeitszeit im Freien, egal, ob es regnet, stürmt oder schneit.

Dennoch wird Rachel so gut wie nie krank. Das letzte Mal war vor neun Jahren, als der Norovirus in ihrem Heimatort wütete und aufgrund der hochgradigen Ansteckungsgefahr sogar die Altenheime und Krankenhäuser für Besucher vorübergehend geschlossen wurden.

Zu ungefähr demselben Zeitpunkt beschloss Rachel, nie wieder den Kugelschreiber in dem Lebensmittelgeschäft in Fort Frances, Ontario, zu benutzen. Ihr war damals – leider zu spät – aufgefallen, dass all die schniefenden und hustenden Menschen um sie herum beim bargeldlosen Bezahlen an der Kasse denselben Stift benutzten, um den Beleg zu unterschreiben. Auch sie hatte sich dabei wohl angesteckt, denn kurz darauf wurde sie krank. Seitdem vermeidet sie es, so weit es geht, mit den Erregern anderer Menschen in Kontakt zu kommen.

»Muss ich in einem fremden Zimmer schlafen oder arbeiten, entwickle ich mich zu einem echten Schnüffler … Ich sehe nicht ein, mich vergiften zu lassen, nur weil es ›üblich‹ ist, irgendetwas zu versprühen. Ich kann auf Insekten, Käfer und ähnliches Getier auch gut verzichten, aber sie sind mir allemal lieber als giftige Chemikalien in der Luft, die ich atme.«

– GLORIA SWANSON, US-FILMSTAR



Wenn Sie einkaufen geht, nimmt sie lieber einen Einkaufswagen, der in der sommerlichen Hitze oder winterlichen Kälte auf dem Parkplatz zurückgelassen wurde als einen, der Minuten vorher noch von einem anderen Kunden benutzt wurde. Aber um auf Nummer sicher zu gehen, wischt sie den Griff noch mit einem Desinfektionstuch ab. Wenn Sie eine öffentliche Toilette benutzen muss, ist sie besonders vorsichtig. Zum gründlichen Abtrocknen der Hände nach dem Waschen bevorzugt sie Papierhandtücher, da sie der Ansicht ist, kein Händetrockner sei heiß genug, um die Hände vollständig zu trocknen, und gerade mit noch leicht feuchten Händen sei die Gefahr am größten, sich etwas einzufangen. Papierhandtücher sind zudem praktisch, um die Türklinke beim Verlassen der Toilette nicht mit bloßen Händen berühren zu müssen.

In Einkaufszentren lässt sie die Finger von Handläufen an Treppenaufgängen oder Rolltreppen, es sei denn, sie trägt Handschuhe. Essen geht sie in Einkaufszentren so gut wie nie, aber wenn ihr nichts anderes übrig bleibt, weil sie mit hungrigen Freunden unterwegs ist, isst sie prinzipiell keinen Salat, sondern nur gekochte Gerichte.

In Fahrstuhlkabinen steigt Rachel nur ein, wenn es keine Alternative gibt. Wenn in einem geschlossenen Raum wie in einem Fahrstuhl jemand niest, hält sie automatisch den Atem
an und hofft, dass die Erreger an ihr vorbeigeschwirrt sind, bevor sie wieder Luft holen muss.

Was Rachel dagegen keinerlei Sorgen bereitet, sind die Krankheitserreger, die Tiere an und in sich tragen können. »Mit Tieren komme ich ständig in Kontakt, und ich nehme sicherlich ständig irgendwelche tierischen Keime in mir auf. Aber hat sich schon jemals ein Mensch eine Magen-Darm-Grippe von einem Hund eingefangen? Nein. Mit wirklich gefährlichen Erregern kann man sich nur bei anderen Menschen infizieren.«

Deshalb wäscht sich Rachel nicht nur häufig die Hände, sondern fasst sich nach direktem Körperkontakt mit anderen auch nicht ins Gesicht. Damit nimmt es Rachel sehr genau: »In einem der vergangenen Winter führte ich eine Bestandsaufnahme der Elchpopulation durch, und der Helikopterpilot, der mich fliegen sollte, schnäuzte sich erst einmal, bevor er mir die Hand zur Begrüßung entgegenstreckte. Ich habe ihm zwar die Hand geschüttelt, aber ich musste den ganzen Tag daran denken, dass mir seine Erreger an den Fingern klebten. Und beim Mittagessen habe ich nur meine ›gute‹ Hand benutzt.«

Das sind die Fakten

Der Hygienehypothese (siehe Kapitel »’Dreck’ essen«) zufolge braucht der Mensch ja eher mehr als weniger Mikroorganismen im und auf dem Körper. Leute wie Rachel Hill haben auch überhaupt nichts dagegen, diesen Winzlingen Zutritt in ihr System zu gewähren, solange sie von einer dreckigen Tomate und nicht von einem erkälteten Menschen stammen.


ZOONOSEN

Auch wenn Rachel keine Angst vor den Erregern von Tierkrankheiten hat, können manche durchaus gefährlich für den Menschen sein.Tiere können an einer ganzen Reihe von Zoonosen erkranken, das heißt, von Tier zu Mensch (und von Mensch zu Tier) übertragbare Infektionskrankheiten, über die sich aber viele Leute wenig Gedanken und noch weniger Sorgen machen. Gut dokumentierte Zoonosen sind beispielsweise Tollwut, Milzbrand, Schweinegrippe, Vogelgrippe und die Pest. Zum Glück für uns Menschen springen diese Erreger nur selten von ihren vierbeinigen Wirten auf zweibeinige über. Anders als in den Entwicklungsländern besteht in den Industrieländern zum Beispiel nur noch in sehr wenigen Gebieten Tollwutgefahr.

Größere Vorsicht ist bei den hierzulande stark verbreiteten Erregern geboten, die zwar weniger aggressiv sind, uns Menschen aber nichtsdestotrotz ernsthafte Gesundheitsprobleme bereiten können. Die Infektionskrankheit Toxoplasmose, mit der man sich über den Kot von Katzen oder den Verzehr von halb garem Fleisch infizieren kann, verursacht bis zu vier Wochen anhaltende grippeähnliche Beschwerden und ist insbesondere in der Schwangerschaft gefährlich, da der Erreger auf das Ungeborene übergehen und schwere Fruchtschäden verursachen kann. Salmonellen, von denen viele Reptilien und Amphibien befallen sind, verursachen schwere Durchfallerkrankungen, die insbesondere für Kinder und Menschen mit einem geschwächten Immunsystem gefährlich sind. Wer durch Tierkot verunreinigtes Wasser trinkt oder Obst und Gemüse vor dem Verzehr nicht gründlich wäscht, handelt sich möglicherweise Giardien ein. Mit diesen nicht lebensgefährlichen, aber Durchfall auslösenden Darmparasiten infizieren sich vor allem Camper und Wanderer häufig. Eine weitere stark verbreitete Zoonose ist die Katzenkratzkrankheit, die jährlich rund 20 000 Amerikanern grippeähnliche Symptome beschert. Das mag nicht sonderlich dramatisch sein, aber Krankheit bleibt Krankheit, und wie viele andere Zoonosen lässt sie durch etwas mehr Achtsamkeit und Vorsicht im Umgang mit Tieren und gründliches Händewaschen nach dem Streicheln sehr einfach vermeiden.


Krankheitserreger sind, wie der Name schon sagt, Mikroorganismen, die ihren Wirt krank machen. Die auch als Pathogene bezeichneten mikroskopisch kleinen Winzlinge gehören einer höchst unangenehmen Familie an, die in vier Hauptgruppen unterteilt wird: Bakterien, Viren, Pilze und Protozoen – oder Urtierchen.

Bakterien bescheren uns unter anderem Hals- und Lungenentzündungen, Viren sind für Aids, Pocken und dergleichen
verantwortlich, Pilze quälen uns mit Fußpilz und Co., und die Protozoen zum Beispiel mit Darminfektionen.

Als man noch nicht wusste, dass es so etwas wie Krankheitserreger überhaupt gibt, machte man böse Geister und Dämonen, ungewöhnliche Wetterphänomene und mysteriöse Körperflüssigkeiten für den Ausbruch von Krankheiten verantwortlich. Bei Infektionen ließ man die Patienten zur Ader, bei Geisteskrankheiten bohrte man ihnen ein Loch
in den Schädel. Vor diesen brachialen Behandlungsmethoden war kein Patient sicher. Auch nicht George Washington, wie in der Einleitung bereits erwähnt wurde. Als er 1799 an einer Kehlkopfentzündung erkrankte, eilten die besten Ärzte Amerikas an sein Krankenlager und befanden, ein Aderlass wäre die optimale Behandlungsmethode. Sie zapften Washington innerhalb von 24 Stunden einen Liter Blut ab, was den Patienten beträchtlich schwächte und sein Ableben beschleunigte.

Da der Erfolg der archaischen Behandlungsmethoden sehr zu wünschen übrig ließ, wurde fleißig weitergeforscht und studiert, bis sich im Lauf der Jahrhunderte allmählich die ersten Ansätze der Theorie der Krankheitserreger – auch Keimtheorie genannt – abzeichneten. Im 14. Jahrhundert stellten arabische Ärzte die Hypothese auf, dass winzige Partikel den Schwarzen Tod herbeiführten. Einige Jahrhunderte später erkannte der italienische Wissenschaftler Agostini Bassi bei der Erforschung einer Epidemie unter Seidenraupen, dass Krankheitserreger dabei eine entscheidende Rolle spielten. Und wie in der Einleitung beschrieben, beobachtete Ignaz Semmelweis, der als Wegbereiter der Erregertheorie gilt, Mitte des 19. Jahrhunderts einen drastischen Rückgang von Wochenbettfiebererkrankungen und anderen Komplikationen, wenn sich das Krankenhauspersonal die Hände wusch, bevor es Geburtshilfe leistete oder operative Eingriffe vornahm. Die Ärzteschaft war jedoch noch nicht bereit, ihm Glauben zu schenken, obwohl in ganz Europa schon seit dem 17. Jahrhundert Wissenschaftler winzigste Wesen unter dem Mikroskop bestaunten (das der Niederländer und Mitbegründer der Mikrobiologie Anton van Leeuwenhoek perfektioniert hatte). Aus den unter dem Mikroskop gewonnenen Erkenntnissen entwickelten sich über die nächsten 200 Jahre mehrere Theorien über die Rolle von Mikroorganismen als Krankheitserreger. Die zugrunde liegende Überlegung der Wissenschaftler war, dass es möglich sein müsste, Krankheiten wirkungsvoll und medizinwissenschaftlich fundiert zu bekämpfen, wenn der Nachweis gelänge, dass die meisten Krankheiten eine spezifische Ursache hatten.


MYSOPHOBIE

Krankheitserregern aus dem Weg zu gehen, ist durchaus vernünftig. Wenn die Vorsicht allerdings zu einer Obsession wird, lautet die Diagnose Mysophobie – oder Ansteckungsphobie –, die sich in einer krankhaften und übersteigerten Angst vor Schmutz und allem, was sich im Schmutz so tummeln könnte, bemerkbar macht. Geprägt wurde der Begriff 1879 von dem Neurologen und Militärarzt William Alexander Hammond. Er hielt Mysophobie für ein Symptom einer als Waschzwang bekannten Störung, die sich durch übertrieben häufiges Händewaschen äußert. Heute wird unter Experten jedoch heftig darüber gestritten, ob Mysophobie ein Symptom ist oder ein eigenständiges Krankheitsbild darstellt.

Unstrittig ist jedoch, dass die Ansteckungsphobie häufig exzentrische Charaktere befällt. Zum Beispiel den Erfinder Nikola Tesla, dem wir Neonleuchten, Wechselstromversorgung, die nach ihm benannte Teslaspule und vieles mehr zu verdanken haben. Für ihn war Händeschütteln eine Qual, und es heißt, dass er im Lauf einer einzigen Mahlzeit 18-mal eine frische Serviette benötigte. Er erfand sogar ein spezielles »Bad«, das den Körper nicht mit Wasser, sondern mit elektrischem Strom von Erregern befreien sollte.

Ein bekannteres Fallbeispiel ist Howard Hughes, Luftfahrtpionier, Filmproduzent und einst reichster Mann der Welt, der mit zunehmendem Alter eine zunehmend krankhafte Mysophobie entwickelte. In einer posthum in der Fachzeitschrift Monitor on Psychology veröffentlichten Arbeit wurde er als Mann beschrieben, der oft über viele Stunden reglos und nackt in
abgedunkelten Hotelzimmern lag, Papierschachteln an den Füßen trug und seine Kleidung verbrannte, falls er einmal mit einem kranken Menschen in Kontakt gekommen war.

Zu den bekannten Mysophobikern zählen außerdem: der Pianist Glen Gould, der bei seinen Konzerten bisweilen Mantel und Schal anbehielt und den direkten Körperkontakt mit anderen mied; der Künstler Andy Warhol, dessen panische Angst vor Krankheitserregern und Krankenhäusern ebenso legendär ist wie die Künstlerikone selbst; und der US-Fernsehstar Howie Mandel, der die Spielshow Deal or No Deal moderierte und seinen Gästen prinzipiell die geballte Faust zu einem Fist Bump entgegenstreckte (dabei tippt man sich nur leicht mit den Fingerknöcheln an), um das Händeschütteln zu vermeiden.

Nach Ansicht einiger Psychologen ist damit zu rechnen, dass sich in den USA die Angst vor Ansteckung weiter ausbreiten wird, da die breite Öffentlichkeit immer besser über den Zusammenhang zwischen Erregern und Krankheiten informiert ist. Vor diesem Hintergrund scheint es ratsam, sich die Worte des englischen Schriftstellers Gilbert Chesterton in Erinnerung zu rufen. Sinngemäß übersetzt stellte er fest: »Der Mensch lebt nicht von Seife allein; und von Hygienemaßnahmen, ja sogar von der eigenen Gesundheit hat der Mensch wenig, wenn es ihm an einer gesunden Einstellung oder – noch besser – einer gesunden Gleichgültigkeit mangelt.«



Der bekannteste dieser Wissenschaftler war Louis Pasteur, der zwischen 1850 und 1860 erkannte, dass Schimmelpilze und andere unappetitliche Lebensformen, die auf Lebensmitteln und in Wohnbereichen gedeihen, nicht aus dem Nichts entstehen (ein als Spontanzeugung bezeichnetes Konzept), sondern durch chemische Prozesse von Mikroorganismen. Aufgrund dieser Erkenntnis war es Pasteur möglich, ein Verfahren – die nach ihm benannte Pasteurisierung – zu entwickeln, bei dem die Mikroorganismen in Flüssigkeiten und Lebensmittel durch kurzzeitige Hitzezufuhr abgetötet werden.

Im Gegensatz zu vielen anderen wissenschaftlichen Hypothesen des 19. Jahrhunderts wurde die Erregertheorie bis heute nicht angezweifelt oder gar widerlegt – ganz im Gegenteil: Sie gilt als wissenschaftlich erwiesen und wird kontinuierlich weiterentwickelt. Viele der für uns heute selbstverständlichen Leistungen im Gesundheitswesen einschließlich Schutzimpfungen und Antibiotikatherapien haben sich auf der Grundlage der Erregertheorie als Vorsorge- und Behandlungsmaßnahmen etabliert. Selten hat eine Entdeckung die Rettung so vieler Menschenleben ermöglicht wie die Entdeckung der Krankheitserreger.

Das Wissen um die Existenz von Krankheitserregern bedeutet aber noch lange nicht, dass wir vor ihnen sicher sind. Jeder Mensch kommt permanent mit Keimen, Bakterien, Pilzen und Co. in Berührung, und in sowie auf dem menschlichen Körper tummeln sich unzählige Mikroorganismen
unterschiedlichster Art. So wird jeder Bus, jedes Klassenzimmer, jeder Besprechungsraum und jedes Ballspiel zu einer Art Tauschbörse, auf der wir mit unseren Mitmenschen Milliarden dieser winzigen Organismen austauschen.

WIE LANGLEBIG SIND ERREGER?

Wie lange überleben Krankheitserreger eigentlich außerhalb des menschlichen Körpers? Eine gute Frage, die sich jedoch nicht eindeutig beantworten lässt. Die Überlebensfähigkeit variiert abhängig von dem Erregertyp, der Umgebungstemperatur, der Luftfeuchtigkeit und der Oberfläche, auf der er landet sowie vielen weiteren Faktoren. In Experimenten mit verschiedenen Erkältungs- und Grippeviren zeigte sich, dass manche nach wenigen Minuten, andere erst nach 48 Stunden abstarben.

Allgemein scheinen harte Oberflächen wie Stahl, Glas und Kunststoff Erregern bessere Überlebensbedingungen zu bieten als weiche Gewebe und Stoffe.

Wie nicht anders zu erwarten, ist sich die Fachwelt wieder einmal uneins, wie lange Erreger »draußen« überleben können. Laut Dr. Kent Sepkowitz, der für die Krankenhaushygiene und Infektionskontrolle am Memorial Sloan-Kettering Krebszentrum verantwortlich ist und als Professor für Medizin an dem Weill Medical College der Cornell-Universität unterrichtet, beträgt die Überlebensspanne höchstwahrscheinlich »einige Stunden – nicht nur wenige Minuten, aber auch nicht mehrere Tage oder gar Wochen«.

Viel verwirrender ist seiner Ansicht nach, »dass die Überlebensdauer eines Erregertyps auf einem Objekt wie einer Türklinke nichts darüber aussagt, wie lange Ansteckungsgefahr von ihm ausgeht. Anders ausgedrückt: Bestreicht man eine Türklinke mit einem Erkältungsvirus, lässt sich durch stündliche Abstriche quantitativ bestimmen, wie lange man es in einem Kulturmedium vermehren kann. Ob aber ein Virus, das unter Laborbedingungen in einem Kulturmedium gedeiht, auch unter natürlichen Umgebungsbedingungen noch infektiös ist, kann niemand mit Sicherheit sagen.« Einig sind sich die meisten Experten nur in einem: Es ist in jedem Fall sinnvoll, sich die Hände zu waschen, wenn man weiß, dass man ein mit Erregern kontaminiertes Objekt berührt hat.


Weltweit sind Infektionskrankheiten Todesursache Nummer eins. Fakt ist, dass rund 80 Prozent aller Infektionen durch Körperkontakt übertragen werden, was nicht weiter überrascht, wenn man sich vor Augen hält, dass sich schon allein von den Fingerspitzen bis zum Ellenbogen eines Menschen zwei bis zehn Millionen putzmuntere Mikroorganismen
tummeln. Jedes Mal, wenn man sich die Hand beim Niesen oder Husten vor das Gesicht hält, die Toilette benutzt oder irgendwelche Dinge berührt, werden es mehr.

Schätzungen der US-amerikanische Zentren für Infektionskontrolle und Prävention (Centers for Disease Control, CDC) zufolge beläuft sich die Zahl der wegen Krankheit versäumten Schultage in Summe auf etwa 164 Millionen pro Jahr. Auch wenn es nicht nur Krankheitserreger sind, die Kinder von der Schule fernhalten, zeigte sich in einer Studie mit 305 Schulkindern in Detroit, dass sich die Schüler häufig gegenseitig
mit Krankheitserregern ansteckten. Kinder, die sich viermal am Tag die Hände wuschen, steckten sich deutlich seltener an: bei Atemwegserkrankungen lag die Zahl ihrer Fehltage 24 Prozent, bei Magen-Darm-Erkrankungen sogar 51 Prozent unter den Vergleichswerten.

Erreger sind reiselustige Gesellen: Sie machen es sich auf Fingern und Händen gemütlich, lassen sich zu Tischen, Türklinken und Tastaturen mitnehmen, springen ab und warten darauf, dass die nächste Hand sie mitnimmt. Ihre Reiseziele sind der Mund und die Augen, denn hier gelangen sie in das System ihres Wirts und können ihn infizieren. Nach Angaben der CDC können einige Viren und Bakterien zwei Stunden und länger auf Tischoberflächen, an Türklinken und Schreibtischen überleben und ahnungslose Opfer befallen.

Leider erweisen sie uns auch nicht den Gefallen, nur dort zu lauern, wo wir mit ihnen rechnen. Die meisten Bakterien, Keime, Pilze und Parasiten rotten sich nämlich nicht im Badezimmer zusammen, wie viele Menschen glauben, sondern in der Küche, und hier mit Vorliebe überall dort, wo es schön feucht ist: im Waschbecken, Kühlschrank oder Abfalleimer. Auch am Arbeitsplatz ist kaum eine Toilette oder andere Oberfläche so stark mit Keimen verseucht wie Telefonhörer und Sprechmuscheln. Den zweiten Platz der Bakterienschleudern am Arbeitsplatz teilen sich die Etagenwahlknöpfe in Fahrstühlen mit den Computertastaturen.

Obwohl die Erregertheorie nun schon seit über 150 Jahren bekannt ist, sind noch immer nicht alle Fragen restlos geklärt. So kann beispielsweise bis heute niemand genau sagen, woran es liegt, dass manche Menschen wesentlich empfindlicher auf Krankheitserreger reagieren als andere. Rätselhaft ist auch, weshalb manche Erreger pathogener,
aggressiver und zählebiger sind als andere. Hinzu kommt, dass so manche Vorsichtsmaßnahme, die man intuitiv für sinnvoll hält, in Wahrheit eher kontraproduktiv ist. Zum Beispiel gilt häufiges Händewaschen gemeinhin als probates Mittel, um die kleinen Biester loszuwerden, bevor sie sich Zutritt verschaffen und Unheil anrichten können. Wenn man es nun aber mit der Reinlichkeit übertreibt, dringen Erreger viel leichter in das menschliche System ein. Unsere Haut bildet einen natürlichen Schutzschild gegen ihr Eindringen, doch zu häufiges Waschen wirkt sich negativ auf den Wasserhaushalt, den Feuchtigkeitsgehalt, den pH-Wert, die hauteigenen Lipide und die Hautschuppenablösung aus, was wiederum die Schutzfunktion der Haut beeinträchtigt.

Angesichts der möglichen Schädigung der Haut und des daraus resultierenden erhöhten Infektionsrisikos rieten die für Infektionskontrolle und Prävention zuständigen Zentren in den USA 2001 der Bevölkerung und den Berufstätigen im Gesundheitswesen dazu, nicht bei jedem Händewaschen Reinigungslotionen und Seifen mit antimikrobiellen Inhaltsstoffen zu verwenden.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Wenn Sie sicherstellen möchten, dass Sie sich nie wieder eine ansteckende Krankheit einfangen, müssten Sie jeden Kontakt zu Ihren Mitmenschen einstellen. In Zukunft ein Leben als Einsiedler – und unverbesserlicher Mysophobiker – zu führen, wäre aber eine recht extreme Lösung. Weniger extrem und wahrscheinlich empfehlenswerter ist es, sich zwei von der US-Gesundheitsbehörde empfohlene Vorsichtsmaßnahmen
anzugewöhnen, mit denen sich das Ansteckungsrisiko minimieren lässt.

Erstens, halten Sie sich von erkrankten Menschen fern. Wer sich Krankheitserregern nicht aussetzt, kann sich auch nicht infizieren.

Zweitens, achten Sie darauf, sich möglichst nicht an oder in die Nase, die Augen und den Mund zu fassen, denn das sind die üblichen Stellen, über die Erreger, die sich an den Fingern und Händen befinden, in den Körper eindringen. Und da wir gerade von Händen sprechen: Von allen Körperteilen werden Hände am schnellsten schmutzig, daher ist es nach wie vor die beste und wirksamste Schutzmaßnahme gegen ansteckende Krankheiten, sich vor oder nach bestimmten Aktivitäten die Hände zu waschen: bevor Sie Essen zubereiten, nachdem Sie rohes Fleisch in den Fingern hatten, nach dem Niesen und Husten in die vorgehaltene Hand, nach dem Gang auf die Toilette und so weiter.

Allerdings reicht es nicht aus, die Hände nur flüchtig unter den Wasserhahn zu halten. Laut CDC umfasst die gründliche Reinigung der Hände folgende fünf Schritte:



	Die Hände unter fließendem, sauberem – und am besten warmem – Wasser gut befeuchten und danach einseifen.

	Die eingeseiften Hände aneinanderreiben, bis es schön schäumt. Nicht nur die Innen- und Außenflächen, sondern auch die Finger und Fingerzwischenräume gründlich reinigen.

	Anschließend die Hände weitere 15 bis 20 Sekunden reiben. (Falls Sie dabei nicht auf die Uhr schauen möchten, singen Sie »Zum Geburtstag viel Glück, zum Geburtstag
viel Glück, zum Geburtstag, lieber Sowieso, zum Geburtstag viel Glück«, das dauert ungefähr genauso lange.)

	Die Hände gründlich unter fließendem Wasser abspülen, bis alle Seifenreste beseitigt sind.

	Anschließend die Hände mit einem Papierhandtuch oder unter dem Händetrockner gründlich trocknen. Zum Zudrehen des Wasserhahns möglichst ein Papierhandtuch benutzen.


In der Öffentlichkeit einen Mundschutz zu tragen, um Krankheitserreger nicht einzuatmen, liegt voll im Trend, seitdem die Bilder aus Mexiko-Stadt und asiatischen Metropolen während der Vogel- und Schweinegrippeepidemie in den Jahren 2009 und 2010 um die Welt gingen. Allerdings sind viele Viren so winzig klein, dass weder normale Mundschutzmasken noch spezielle Atemschutzgeräte wie die N95-Maske ein Hindernis für sie darstellen. Einen gewissen Schutzeffekt könnte Ihnen das Tragen einer Mundschutzmaske aber dadurch einbringen, dass Sie Ihren Mitmenschen so unheimlich sind, dass sie freiwillig einen großen Bogen um Sie machen, was das Ansteckungsrisiko ja auch stark reduziert.






14.

Laufen
[image: e9783641067199_i0021.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von Helen Klein

Geboren und aufgewachsen im Westen von Pennsylvania, zog es Helen Klein zuerst nach New York City und später nach Long Island. Nichts deutete zunächst darauf hin, dass ihr Leben in irgendeiner Weise aufregend verlaufen würde. Sie ging in ihrer Rolle als Hausfrau und Mutter auf und kehrte erst wieder in das Berufsleben zurück, als alle vier Kinder auf das College gingen. Zunächst arbeitete die gelernte Krankenschwester an der Mount Sinai Krankenpflegeschule in Cleveland, dann folgten mehrere Umzüge nach Kalifornien und Ohio, bis die Familie sich in Kentucky niederließ, wo Helens 15 Jahre jüngerer Mann Norman eine Stelle als Assistenzarzt antrat und später eine eigene Praxis eröffnete.

1978 beschloss Norman, an einem 10-Meilen-Marathon teilzunehmen. Nicht, weil er ein erfahrener oder gar begeisterter Läufer war, sondern weil man ihn dazu eingeladen hatte und er die sportliche Herausforderung annehmen wollte. Da Helen und Norman zu den Paaren gehören, die alles gemeinsam machen, war auch Helens Teilnahme eine beschlossene Sache.


Helen war körperlich relativ gut in Form und hatte vor allem kräftige Arme und Beine, die sie ihrem regelmäßigen »Krafttraining« beim Stützen und Umbetten von Patienten zu verdanken hatte. An Kraft fehlte es ihr also nicht, aber an Kondition, daher trainierte sie zehn Wochen, bis sie zehn Meilen, das sind knapp 17 Kilometer, zurücklegen konnte.

Zur damaligen Zeit waren die Männer bei Marathonläufen eindeutig in der Überzahl, und so trat Helen als eine von vier Frauen gegen 64 männliche Läufer an. Mit 55 Jahren war sie sogar die Älteste – und lief gleich bei ihrem ersten Wettbewerb als Erste der über 40-Jährigen ins Ziel. Hocherfreut über das großartige Ergebnis beschloss sie, ab nun täglich drei Meilen zu laufen, um in Form zu bleiben. Nachdem Norman es sich in den Kopf gesetzt hatte, am Boston Marathon teilzunehmen, lief Helen mit ihm auch größere Strecken. Nach und nach wurden sportliche Herausforderungen Helens große Leidenschaft. Die inzwischen 86-Jährige nahm an 90 Marathonläufen, 143 Langstreckenläufen (davon 28 über 100 Meilen) und zahlreichen anderen Outdoor-Wettkämpfen teil, bei denen teilweise über mehrere Tage die verschiedensten Herausforderungen (zum Beispiel das Abseilen von Felsklippen und Wildwasser-Rafting) gemeistert werden mussten.

Alles in allem hält Helen rund 75 nationale und internationale Rekorde in ihrer Altersklasse. So stellte sie beispielsweise mit einer Zeit von fünf Tagen und zehn Stunden einen neuen Weltrekord für den Ultramarathon quer durch Colorado auf. Außerdem ist sie die älteste Person, die jemals einen Geländelauf über 100 Meilen bewältigte. Noch mit 75 Jahren meisterte sie eine Wettlaufstrecke über 145 Meilen im Himalaja. Sie nahm erfolgreich am Ironman-Triatholon
auf Hawaii und an einem Etappenrennen über 143 Meilen in den peruanischen Anden teil. Erst im Jahr 2009 stellte Helen wieder neue Rekorde im Marathonlauf auf.

AEROBES VERSUS ANAEROBES TRAINING

Bei sportlichen Aktivitäten wird im Allgemeinen zwischen aerobem und anaerobem Training unterschieden. Die Begriffe beziehen sich auf zwei unterschiedliche Methoden des Körpers, um Energie bereitzustellen – mit oder ohne Sauerstoff. Im Ruhezustand steht dem Körper genügend Sauerstoff zur Verfügung, um Kohlehydrate zu verbrennen und in Energie umzuwandeln. Bei körperlicher Betätigung, zum Beispiel beim Joggen, benötigen die Muskelzellen aber mehr Energie. Dafür ist mehr Sauerstoff erforderlich, weshalb sich auch die Atmung beschleunigt. Jogging und andere Sportarten, bei denen man außer Atem gerät beziehungsweise nach Luft schnappt, sind aerob. Bei anaeroben Sportarten, zum Beispiel beim Gewichtheben, muss den Zellen sehr schnell sehr viel Energie bereitgestellt werden. Da aber die Sauerstoffmenge nicht ausreicht, um den Muskelzellen im Bizeps die erforderliche Energie zu liefern, werden die Kohlehydrate ohne Sauerstoff in Energie umgewandelt. Dieser Prozess ist weniger effizient und hinterlässt in den Muskeln ein Stoffwechselprodukt – Milchsäure –, das ein unangenehmes Muskelbrennen verursachen kann.

Ob Sie im aeroben oder anaeroben Bereich trainieren, lässt sich relativ leicht feststellen: Geraten Sie beim Sport außer Atem, trainieren Sie im aeroben Bereich, wenn Ihre Muskeln brennen, trainieren Sie im anaeroben Bereich.


Ihr Alter und die Tatsache, dass sie eine Frau ist, sind für Helen keine Hinderungsgründe, sportliche Herausforderungen anzunehmen: »Wenn es mir machbar erscheint, das Ziel zu erreichen, versuche ich es auch.« Einen großen Teil ihrer Zeit widmet Helen aber auch ihren mittlerweile neun Enkelkindern und vier Urenkeln. Ansonsten ist Helen eigentlich eher ein zurückhaltender Mensch. »Ich wurde anders erzogen als die heutigen Mädchen. Mir wurde beigebracht, dass eine Frau im Hintergrund zu bleiben und sich dafür einzusetzen hat, dass ihr Mann beruflich erfolgreich ist. In meiner Kindheit trieben Mädchen keinen Sport, sondern lernten Stricken, Nähen und Kochen. Und wenn es einmal nichts zu tun gab, saßen wir auf der Veranda und spielten Karten.«


Als Kind war Helen recht häufig erkältet, doch seit sie sportlich aktiv ist, war sie keinen einzigen Tag mehr krank. Sie nimmt auch keinerlei verschreibungspflichtige Medikamente ein. Die braucht sie auch nicht, denn wie Helen sagt, ist sie dank ihrer regelmäßigen sportlichen Betätigung in ausgezeichneter Verfassung.

Ganz so intensiv wie früher betreibt sie ihre sportliche Leidenschaft jedoch nicht mehr, denn ihr Mann bewältigt nur noch kürzere Distanzen. Drei bis zehn Meilen laufen die beiden aber dennoch jeden Vormittag.

Der Medienrummel um ihre Person ist ebenfalls ein Grund dafür, dass Helen heute nicht mehr so häufig an Wettkämpfen teilnimmt. Wenn bekannt wird, dass sie mit am Start ist,
richten sich alle Kameras auf sie. »Es fällt mir schwer, mein Bestes zu geben, wenn ich mich unter ständiger Beobachtung fühle«, sagt sie.

Helens Kinder sind aktive Radsportler und Schwimmer, doch Marathonläufe kommen für sie nicht infrage. Was durchaus verständlich ist, wenn die Mutter eine so berühmte Läuferin wie Helen Klein ist.

Das sind die Fakten

Dem griechischen Arzt Galenos von Pergamon, kurz Galen, standen im 2. Jahrhundert kaum Instrumente und wissenschaftliche Erkenntnisse zur Verfügung, um seine Patienten zu untersuchen. In seiner Praxis gab es weder ein Herzfrequenzmessgerät noch ein Stethoskop, und über den Blutkreislauf und den Zusammenhang zwischen Krankheiten und Krankheitserregern war damals noch nichts bekannt. Was es zu Galens Zeit aber gab, waren Gladiatoren und Athleten, die extremen körperlichen Belastungen ausgesetzt waren. Diese Männer dienten dem Arzt als Studienobjekte, an denen er die Funktionen und Reaktionen des menschlichen Körpers beobachtete.

Nach Jahren des Studiums formulierte Galen die Theorie, dass der menschliche Körper nach Bewegung verlangt – und zwar nach anstrengender, schweißtreibender Bewegung. Galens Ansicht nach brauchte der Mensch ein gewisses Maß an Anstrengung, und das Kriterium dafür, dass sich der Körper anstrengte, war die Veränderung der Atemfrequenz. Anders ausgedrückt bedeutet dies: Körperliche Bewegung ist erst dann als sportliche Aktivität zu bezeichnen,
wenn Sie dabei aus der Puste geraten. Heutzutage sagt man dazu aerobes Training.

Im Laufe der Jahrhunderte waren sportliche Aktivitäten mal mehr und mal weniger angesagt und nahmen ganz unterschiedliche Formen an. Sport als eine von der Arbeit losgelöste, freiwillige körperliche Betätigung, ist jedoch ein relativ modernes Konzept. Die technischen Fortschritte und gesellschaftlichen Veränderungen, denen wir das Phänomen der Freizeit zu verdanken haben, brachten es mit sich, dass immer weniger Menschen schwerer körperlicher Arbeit nachgehen mussten, um sich ihren Lebensunterhalt zu verdienen. So kam Sport als Möglichkeit, sich zu entspannen und körperlich fit zu halten, in Mode. Um die Wende zum 20. Jahrhundert hatte die körperliche Ertüchtigung bereits zahlreiche prominente Fürsprecher, die auf ihre Vorteile aufmerksam machten. So erklärte der damalige US-Präsident Teddy Roosevelt zum Beispiel, er sei zwar als Junge oft krank gewesen, habe sich aber durch beharrliche körperliche Ertüchtigung soweit gestählt, um sogar in dem Kavallerie-Regiment der Rough Riders dienen zu können.

»Die Gesundheit eines Menschen lässt sich daran beurteilen, ob er zwei Pillen oder zwei Treppen- stufen auf einmal nimmt.«

– JOAN WELSH


Was sportliche Aktivitäten betrifft, waren die gesellschaftlichen Entwicklungen den medizinwissenschaftlichen weit voraus. Fast zwei Jahrtausende verstrichen, bis der Versuch unternommen wurde, Galens Theorien zu überprüfen und nachzuweisen. Dem US-amerikanischen Gesundheitsministerium zufolge war ein Drittel aller wehrpflichtigen Männer, die im Ersten Weltkrieg für den Dienst in dem Expeditionskorps
gemustert wurden, körperlich nicht sonderlich gut in Form. Somit wurde die körperliche Fitness plötzlich zu einer Frage der nationalen Verteidigungsfähigkeit, und schon flossen die Forschungsgelder. Das Fatigue Laboratory der Harvard-Universität, das Ermüdung und Erschöpfung unter physiologischen und sozialen Gesichtspunkten erforscht, beschäftigte sich von 1924 bis 1946 eingehend damit, welche Auswirkungen Arbeit und Belastung auf den menschlichen Körper haben. In den 1950er-Jahren widmete sich die American Medical Assocation, der größte Interessenverband der medizinischen Fachberufe, dem Zusammenhang zwischen sportlichen Aktivitäten und körperlicher Fitness. Und Jack LaLanne, Mitbegründer der US-amerikanischen Fitnessbewegung, warb dafür, sich sportlich zu betätigen, indem er durch die Bucht von San Francisco schwamm. LaLanne war einer der ersten Fitnessgurus, die sich das damals neue Medium Fernsehen zunutze machten, um die breite Masse der Bevölkerung für ein regelmäßiges Fitnesstraining zu begeistern. Der Nutzen von Sport und Fitness waren im öffentlichen Bewusstsein angekommen.

Seitdem werden die gesundheitlichen Vorteile der sportlichen Betätigung kontinuierlich untersucht und gepriesen. In einer 2002 von dem US-amerikanischen Gesundheitsministerium unter dem Titel »Physical Activity Fundamental to Preventing Disease« veröffentlichten Metastudie wurde aufgeführt, wie wichtig eine moderate, dafür aber regelmäßige sportliche Betätigung ( für 30 Minuten an fünf Tagen die Woche) ist, um chronischen und lebensbedrohlichen Herzkrankheiten, Diabetes mellitus, Bluthochdruck, Darm- und Brustkrebs, Depressionen, Angstgefühlen und Nervosität vorzubeugen und das allgemeine Wohlbefinden zu stärken.


Zahlreiche weitere Studien bekräftigen diese Aussagen. Betrachten wir nur einmal Diabetes mellitus. 2002 veröffentlichte das New England Journal of Medicine die Ergebnisse der viel beachteten amerikanischen Studie »Diabetes Prevention Program«, in der nachgewiesen wurde, dass sich das Erkrankungsrisiko durch gesunde Ernährung und regelmäßigen Sport um 58 Prozent, durch die Einnahme von Antidiabetika jedoch nur um 31 Prozent senken ließ.

Sport wirkt Diabetes mellitus nicht nur entgegen, sondern eignet sich auch zur Therapie der Krankheit und lindert die mit ihr einhergehenden Beschwerden. Einer 2009 in dem Fachblatt Diabetic Care veröffentlichten Studie zufolge unterstützte ein Trainingsprogramm mit anaeroben und aeroben Elementen (Krafttraining) bei Patienten mit Diabetes mellitus des Typs 2 nachweislich deren körpereigene Regulierung des Blutzuckerspiegels (Glukosewert).

Es mehren sich auch die Nachweise dafür, dass Sport sich positiv auf das Immunsystem auswirkt, wodurch allmählich mit Fakten untermauert wird, woran begeisterte Sportler wie Helen Klein schon lange glauben: dass ihre sportlichen Aktivitäten sie vor Infektionskrankheiten schützen. Vom wissenschaftlichen Standpunkt aus betrachtet ist dieses Forschungsfeld jedoch noch relativ jung. Von den insgesamt 629 Studien, die im 20. Jahrhundert den Zusammenhang zwischen körperlicher Betätigung und dem Immunsystem untersuchten, stammen 378 aus den letzten zehn Jahren, hieß es im International Journal of Sports Medicine. (Aus ethischen Gründen erfolgten die experimentellen Eingriffe in das Immunsystem bei den meisten früheren Studien nicht an Menschen, sondern an Labormäusen.)


JEREMY MORRIS NIMMT DEN BUS

Seit Jahrtausenden gilt Sport als gesund, auch wenn man sich die genauen Zusammenhänge nicht erklären konnte. Den ersten wissenschaftlichen Nachweis einer gesundheitsfördernden Wirkung lieferte eine körperliche Betätigung, die nichts mit Jogging, Aerobic oder wenigstens mit Spazierengehen zu tun hatte, sondern mit dem Hinauf- und Hinabsteigen der Treppen in einem Doppeldeckerbus.

Ende der 1940er-Jahre untersuchte der britische Epidemologe Jeremy Morris die Herzinfarktrate von Angestellten im öffentlichen Nahverkehr. Er interessierte sich insbesondere dafür, ob die Herzinfarktrate der Busfahrer, die sich während der Arbeit kaum bewegten, höher war als die der Schaffner, die zur Fahrscheinkontrolle ständig treppauf und treppab stiegen. Wie sich herausstellte, war die Herzinfarktrate unter den Schaffnern um über 50 Prozent niedriger als unter den Busfahrern.

Morris dehnte seine Vergleichsstudien auf andere Berufsgruppen aus, und wieder zeigte sich, dass Bewegung der Gesundheit zugutekommt. So war das Herzinfarktrisiko bei Postboten, die ständig unterwegs waren, um Sendungen auszutragen, wesentlich geringer als bei den Postbeamten, die den ganzen Tag hinter dem Schalter saßen.

Der heutige Wissensstand über den Zusammenhang zwischen kardiovaskulären Erkrankungen und Bewegungsmangel beruht auf den von Morris durchgeführten Studien. Für seine Leistungen wurde er mit vielen Preisen und Auszeichnungen überhäuft, darunter die 1972 erstmals vom Internationalen Olympischen Komitee verliehene Medaille für
Sportwissenschaften. Morris selbst trieb natürlich ebenfalls viel Sport. Er schwamm, strampelte auf seinem Heimtrainer oder ging spazieren und absolvierte noch mit über 90 Jahren fast täglich ein halbstündiges Fitnessprogramm. 2009, kurz vor seinem 100. Geburtstag, starb er an einer Lungenentzündung und Nierenversagen. Sein Herz aber war gesund und kräftig.


Neuere Untersuchungen haben gezeigt, dass Sport die mit chronischem Stress einhergehenden Gesundheitsprobleme lindern hilft. Stress löst physiologische Reaktionen aus, die bei einem bereits erhöhten Herzerkrankungsrisiko besonders gefährlich sind, da sich der Blutdruck erhöht, was eine zusätzliche und ständige Belastung für das Herz darstellt. Unter anderem aus diesem Grund empfehlen die Experten der Mayo-Klinik Sport als Antistressmaßnahme und verweisen auf seinen meditativen und antidepressiven Effekt sowie die vermehrte Ausschüttung von Endorphinen.

Wie bei jedem der hier beschriebenen Gesundheitsgeheimnissen ist auch bei Sport Vorsicht und ein vernünftiges Maß anzuraten. Da Sport umso mehr gesundheitliche Vorteile und andere erfreuliche »Nebenwirkungen« zu zeigen scheint, je häufiger und intensiver man sich sportlich betätigt, besteht durchaus die Gefahr, in einen regelrechten Fitnesswahn zu verfallen. Exzessiver Sport überanstrengt den Körper jedoch, und dann schlägt die Stärkung des Immunsystems in eine Schwächung desselben um.

Welche zellulären Mechanismen innerhalb des Immunsystems durch sportliche Aktivitäten angestoßen werden,
wird derzeit noch erforscht. Bekannt ist aber, dass Sport sich auf die Anzahl und Funktionstüchtigkeit bestimmter Arten von weißen Blutkörperchen und somit auf die Immunabwehr auswirkt. Neuere Untersuchungen bestätigen die Ergebnisse einer Studie, über die bereits 1997 im Journal of Applied Physiology berichtet wurde: Nach mehreren Stunden starker körperlicher Belastung wird die Funktion einiger Elemente des Immunsystems unterdrückt. In der damaligen Studie zeigte sich, dass die untersuchten Sportler während ihres Vorbereitungstrainings und sogar noch ein bis zwei Wochen nach den Wettkämpfen auffällig häufig unter Atemwegsinfektionen litten, was sich nachweislich auf die Immunsuppression zurückführen ließ.

Laufen ist zwar gut für das Herz, aber nicht unbedingt für die Knochen. Bei Läuferinnen wurde im Zuge einer britischen Studie festgestellt, dass ein um zehn Kilometer erhöhtes Laufpensum pro Woche zu einem fast zweiprozentigen Verlust der Knochendichte führte. Die Ursache für diesen Verlust an Knochendichte könnte den Wissenschaftlern zufolge aber auch eine Mangelernährung sein, da Frauen, die ein striktes Trainingsprogramm absolvieren, oft gleichzeitig einen strikten Diätplan einhalten.

Festzuhalten ist: Laufen ist gut für die Gesundheit, weil es anstrengender Sport ist. Weil es aber anstrengend ist, muss der Sport auf intelligente Weise betrieben werden.



Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Viel einfacher geht es ja kaum: Laufen Sie doch einfach heute die erste Runde. Gut, vielleicht fragen Sie sicherheitshalber vorher Ihren Hausarzt, aber er wird höchstwahrscheinlich nichts dagegen einzuwenden haben. Dennoch ist Vorsicht natürlich besser als Nachsicht. Ansonsten brauchen Sie lediglich gute Laufschuhe, wettertaugliche Sportkleidung und eine Laufstrecke.

Es gibt keinen zwingenden Grund, viel Geld für teure Laufschuhe auszugeben, wobei ein hoher Laufkomfort natürlich ein Argument ist. Wenn Sie zu längeren Strecken übergehen, ergeben Schlagworte wie atmungsaktiv, optimale Passform, Dämpfung und Stabilität, mit denen die Hersteller von Markenschuhen werben, aber durchaus einen Sinn. (Es gibt aber auch Sportler, die lieber barfuß laufen. Ihr Argument lautet, dass unsere Füße und Beine hervorragende Stoßdämpfer darstellen und das Barfußlaufen die richtige Körperhaltung fördert, da die Fersen dabei nicht aufgesetzt werden und der Körper immer in Laufrichtung geneigt ist. Als wissenschaftlich erwiesen gilt es zwar nicht, aber viele Menschen geben an, das Barfußlaufen habe sie von chronischen Schmerzen befreit. Aus Sicherheitsgründen laufen sie ausschließlich in Hallen auf speziellen Strecken.)

Sobald Ihre Ausstattung komplett ist (inklusive iPod, Trinkflasche, Schrittzähler, Stirnband und so weiter), stellt sich natürlich die Frage, wie lange beziehungsweise welche Strecke Sie nun eigentlich laufen sollten. Naturtalente wie Helen Klein sind ja eher die Ausnahme. Das US-amerikanische Gesundheitsministerium empfiehlt Erwachsenen zum Beispiel, sich pro Woche 75 Minuten im aeroben Bereich sportlich
zu betätigen. Ob Sie aber nun an einem Tag 75 Minuten schwitzen und schnaufen oder lieber kürzer und mehrmals pro Woche trainieren, bleibt Ihnen überlassen. Wie schon Galen sagte, verlangt der menschliche Körper nach anstrengender, schweißtreibender Bewegung, aber wie viel Anstrengung für Sie gut und gesund ist, können nur Sie selbst beurteilen.

Für Anfänger empfiehlt es sich, abwechselnd zu joggen und zu gehen. Mit der Zeit können Sie die Joggingintervalle allmählich ausdehnen und die Gehpausen verkürzen. Wenn Sie regelmäßig laufen, finden Sie Ihren individuellen Laufrhythmus von ganz allein. Gerade am Anfang sollten Sie nicht darauf achten, wie viele Kilometer Sie schaffen, sondern wie viele Minuten. (Bei all den Leuten, die schon frühmorgens oder nach Feierabend locker flockig an Ihnen vorbeijoggen, sieht es ja ganz einfach aus, aber glauben Sie mir, Laufen ist viel anstrengender, als es aussieht.) Es wird Ihnen schon nach wenigen Wochen sehr viel leichter fallen, verlieren Sie also nicht den Mut und denken Sie daran, dass Sie für Ihre Mühe belohnt werden. Auf manchen Webseiten wird Anfängern empfohlen, das Lauftraining mit Besorgungen und Einkäufen zu verknüpfen. Wenn Sie zu Ihrem Lebensmittelladen joggen, haben Sie das Gefühl, Ihr Training mit einer sinnvollen Erledigung verbunden zu haben, anstatt sinnlos im Kreis herumgerannt zu sein.

Klein anfangen, aber regelmäßig trainieren, lautet die Devise. Dann werden Sie schon bald in den Genuss des Läuferhochs kommen – des euphorischen Glücksgefühls, das durch die Ausschüttung von Endorphinen und anderen chemischen Stoffen ausgelöst wird, mit denen der Körper auf Anstrengung reagiert. Aber achten Sie unbedingt auch auf
die anderen Signale, mit denen Ihnen Ihr Körper mitteilt, ob Laufen die geeignete Sportart für Sie ist. Immerhin besteht auch die Gefahr von Verletzungen. Hüftgelenkfrakturen, Zerrungen und Risse in der Kniesehne und Schmerzen im Fußgewölbe kommen durchaus vor. Im Endorphinrausch ist es sogar möglich, dass Sie nicht einmal merken, wenn Sie sich verletzen. Das Glücksgefühl kann so überwältigend sein, dass Sie keine Schmerzen empfinden. Lauschen Sie daher aufmerksam in sich hinein, ob Ihr Körper ebenso begeistert über Ihr Lauftraining ist wie Sie.






15.

Nickerchen
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Das Gesundheitsgeheimnis von Sarnoff Mednick

Sarnoff Mednick hielt 1997 im Rahmen einer Fachkonferenz der American Psychiatric Association einen Vortrag über schizophreniegefährdete Kinder. Während seines Vortrags fielen ihm mit einem Mal seine Unterlagen herunter und die Augen zu – er nickte mitten im Satz ein.

Ein bis zwei Nickerchen gehören zu Sarnoffs Tagesroutine, doch vor seinem Vortrag hatte er dafür keine Zeit gehabt. Sein System hatte sich aber so an die Ruhephasen gewöhnt, dass es sich selbstständig machte und ungeachtet der Umstände in den Schlafmodus schaltete. Als Sarnoffs Knie einknickten, weckte ihn der Kontakt mit dem Podium glücklicherweise wieder auf. Er war sofort hellwach und führte seinen Satz zu Ende, als wäre nichts geschehen. Einem befreundeten Kollegen, der Sarnoffs Schlafgewohnheiten kannte, war die kleine Unterbrechung aufgefallen, doch alle anderen hatten entweder wirklich nichts bemerkt oder sahen höflich darüber hinweg.

Sarnoff, der an der Northwestern-Universität promovierte und an der Universität von Kopenhagen Medizin studierte, ist derzeit emeritierter Professor für Psychologie und Leiter
des Forschungsinstituts für Sozialwissenschaften an der Universität von Südkalifornien. Sein Fachgebiet ist die Schizophrenie, eine psychische Erkrankung, deren Erforschung er sich schon fast sein ganzes Leben widmet. Vergleichbar engagiert und lange widmet er sich dem kleinen Schläfchen zwischendurch. Als Student übermannte ihn beim Lernen in der Bibliothek regelmäßig die Müdigkeit, und er schlief am Schreibtisch ein. Daher machte er es sich zur Gewohnheit, sich nachmittags ein Stündchen hinzulegen – und zwar zu Hause, da es da deutlich bequemer war als in der Bibliothek.

Sarnoffs Ansicht nach hat er es seinen regelmäßigen Nickerchen zu verdanken, dass er sich noch nie einen Schnupfen eingefangen hat. Er denkt gar nicht daran, seine Gewohnheit abzulegen, zumal er inzwischen die beste Ausrede für das Schläfchen zwischendurch hat, die er sich wünschen kann: sein Alter. Wenn der 82-Jährige heute verkündet, dass er sich eben mal ein bisschen hinlegen möchte, sind keine weiteren Erklärungen notwendig. Am liebsten macht es sich Sarnoff auf dem Sofa bequem, aber wenn es sein muss, schläft er auch auf dem Boden. Eigentlich ist es ihm egal, denn mittlerweile kann er überall gut schlafen.

SCHLAFEN MACHT SCHLAU

Wie man an der Universität von Kalifornien in Berkeley bei einem Experiment herausfand, ist das Nickerchen zwischendurch nicht nur gut für den Körper, sondern auch für den Kopf. Die 39 Probanden im Studentenalter wurden in zwei Gruppen unterteilt, von denen die eine tagsüber 90 Minuten lang schlafen durfte, die andere nicht. In den anschließenden Prüfungen schnitt die »ausgeschlafene« Gruppe viel besser ab. Dieses Ergebnis stützt die Erkenntnisse, die dasselbe Forscherteam während eines anderen Experiments mit Studenten gewann: Die Nacht vor einer Prüfung durchzulernen, ist keine gute Idee, denn Schlafmangel führt offenbar dazu, dass die Lern- und Merkfähigkeit um 40 Prozent sinkt, da bestimmte Hirnregionen aufgrund von Übermüdung einfach abschalten.



Sarnoffs Nickerchen dauern üblicherweise eine halbe Stunde, manchmal auch länger, und danach fühlt er sich rundum erholt und fit. Wenn ihm danach ist, gönnt er sich auch ein zweites Schläfchen. Er sagt, das tut ihm einfach gut, und er stellt immer wieder fest, dass er sich nach dem Erholungsschlaf wieder besser auf seine Arbeit konzentrieren kann.

Ernsthaft krank war Sarnoff dennoch einmal. 1983 verspürte er eines Tages einen beklemmenden Schmerz im Brustkorb, und als Mediziner wusste er das Warnsignal richtig zu deuten, suchte einen Arzt auf und musste sich bald darauf einer Bypass-Operation unterziehen. Er weiß auch, wie es dazu kam. Er hatte die Warnungen seines Arztes ignoriert und sich über längere Zeit viel zu fett- und cholesterinreich ernährt, was seinem Herzen nicht gut bekam. Seitdem achtet er auf eine gesunde Ernährung, treibt täglich Sport – 20 Minuten auf dem Laufband und 20 Minuten Krafttraining – und legt sich tagsüber schlafen.

Sarnoffs Nickerchen helfen ihm, gesund und fit zu bleiben, hatten aber rein zufällig noch einen ganz anderen Effekt: Sie halfen einer Karriere auf die Sprünge. Als seine Tochter Sara an ihrer Doktorarbeit in Psychologie schrieb, arbeitete sie
eng mit dem Schlafforscher Robert Stickgold zusammen. Von der Schlafroutine ihres Vaters inspiriert, beschloss Sara damals, sich auf das relativ unerschlossene Fachgebiet des Tagesschlafs zu spezialisieren. Heute zählt sie zu den führenden Experten auf diesem Gebiet. »Ohne meinen Vater wäre mir nie in den Sinn gekommen, mir ein so obskures Fachgebiet auszusuchen.«

Das sind die Fakten

Ein hervorragender Grund, sich zur Mittagszeit schlafen zu legen, ist, dass man im Bett vor der Mittagsfrau sicher ist, einer slawischen Sagengestalt, die auch unter dem Namen Poludnica bekannt ist. Der Sage nach erscheint dieser böse Feldgeist an heißen Tagen zur Mittagszeit auf den Feldern und lässt die Menschen an Hitzschlag sterben, verwirrt ihren Verstand oder schlägt ihnen mit der Sichel den Kopf ab.

Gut, die Sagengestalt Poludnica lässt die Mittagszeit vielleicht übertrieben gefährlich erscheinen. Dennoch spiegelt sich in der Legende der archaische Unwille des Menschen wider, zur Mittagszeit irgendeiner anstrengenden Tätigkeit nachzugehen. Wenn die Sonne am höchsten steht, begibt sich der Mensch gern in die Horizontale. Das war schon immer so. Als unsere Vorfahren noch als Halbnomaden in kleinen, voneinander isolierten Familiengruppen lebten, waren sie notwendigerweise polyphasische Schläfer, das heißt, sie schliefen mehrmals über den Tag verteilt für wenige Stunden. Gleichzeitig zu schlafen, ohne Wache zu halten, hätte die Gruppe zu einer leichten Beute für Raubtiere gemacht.


MIT SCHLAFES FEIND IN EINEM BETT

Dr. Neil Stanley, Schlafforscher an der britischen Universität von Surrey, kam zu dem Schluss, dass es bisweilen keine gute Idee ist, mit dem Partner in einem Bett zu schlafen, vor allem, wenn der Bettgenosse ein Mann ist.

Durch zuckende Gliedmaßen, laute Schnarchgeräusche und das Weckerschrillen des anderen werden Partner, die sich ein Bett teilen, um 50 Prozent häufiger aus dem Schlaf gerissen als wenn sie allein schlafen, fand eine Studie heraus.

Dr. Stanley wies darauf hin, dass die Tradition, gemeinsam in einem Bett zu schlafen, eine relativ neumodische Gepflogenheit ist, die zu der Zeit der industriellen Revolution entstand, als es sehr schnell sehr viel mehr Menschen gab, aber nicht mehr Möbel. Ehebetten an sich gibt es natürlich schon lange, aber die alten Römer nutzten es zum Beispiel nur für sexuelle Vergnügungen und nicht zum Schlafen.

»Subjektiv haben die meisten Menschen zwar das Gefühl, besser zu schlafen, wenn ihr Partner neben ihnen liegt«, erklärt Dr. Robert Meadows, Soziologe an der Universität von Surrey, »doch das Gefühl täuscht.« Im direkten Vergleich zwischen getrenntem und gemeinsamem Schlafen stellte Meadows bei den Probanden fest, dass sich einer der Partner mit einer Wahrscheinlichkeit von 50 Prozent davon stören ließ, wenn sich der andere im Schlaf bewegte.

Männer, die sich im Zuge einer Studie das Bett mit einem Geschlechtsgenossen teilen mussten, schliefen offenbar so schlecht, dass Wissenschaftler der Universität Wien am nächsten Tag sogar eine verminderte Gehirnleistung und einen erhöhten Stresshormonpegel bei den Probanden nachweisen konnten. Bei der weiblichen Vergleichsgruppe wurde nichts dergleichen festgestellt. Frauen können wesentlich besser damit umgehen, im Schlaf gestört zu werden, was sehr wahrscheinlich eine geschlechtsspezifische Fähigkeit ist, weil hungrige Babys und die Hormonumstellung in den Wechseljahren den Schlaf von Frauen seit je stören. Sie sind daher schon aus rein biologischen Gründen darauf programmiert, sich geänderten Schlafmustern anzupassen. Wie sehr sich Frauen durch schnarchende männliche Bettgenossen gestört fühlen, konnte bei dieser Studie natürlich nicht ermittelt werden.

Müssen Sie ab jetzt allein schlafen? Natürlich nicht. Wenn Sie gut schlafen und morgens erholt aufwachen, ist alles bestens. Aber wenn nicht, probieren Sie einmal aus, ob Sie allein besser schlafen. Möglicherweise tut das Ihrer Beziehung ja gut.


Mit der Entwicklung gesellschaftlicher Strukturen entwickelte der Mensch auch eine Vorliebe für eine ausgedehnte nächtliche Schlafphase, behielt aber die Angewohnheit des Mittagsschlafs bei und wurde so zu einem biphasischen Schläfer. Der Mittagsschlaf war lange Zeit fester Bestandteil des Alltags und hieß bei den alten Römern Hora sexta, weil er
zur sechsten Stunde nach Sonnenaufgang begann, das heißt, um zwölf Uhr mittags.

Im 13. Jahrhundert wurde das Ende des Mittagsschlafs eingeläutet – ausgerechnet durch die Erfindung der mechanischen Uhr, wie Historiker glauben, weil die Einteilung des Tages in messbare Zeiteinheiten das Zeitempfinden der
Menschen radikal veränderte. Statt den Lohn für das fertige Ergebnis ihrer Arbeit zu erhalten, wurden Handwerker zunehmend nach Stunden bezahlt, was natürlich bedeutete, dass über Mittag immer seltener geschlafen, sondern immer häufiger gearbeitet wurde. Jahrhunderte später besiegelte die industrielle Revolution mit der Forderung nach einem ununterbrochenen Arbeitstag das Schicksal des Mittagsschlafs, der heute nur noch in Ländern (beispielsweise Spanien und Indien) üblich ist, in denen es zu heiß ist, um in der Mittagszeit zu arbeiten.

Nur Faulpelze schlafen tagsüber, heißt es heutzutage, doch ein Blick in die Vergangenheit zeigt, dass viele der genialen Köpfe und Persönlichkeiten unserer Geschichte gerne tagsüber ein Nickerchen einlegten. Leonardo da Vinci schlief lieber häufiger und kürzer als sich die ganze Nacht über ins Bett zu legen. Napoleon Bonaparte raubte der Krieg oft genug den Schlaf, weshalb er gelegentlich auf dem Rücken seines Pferdes eindöste. Thomas Edison bestand auf die Nickerchen zwischendurch, und Winston Churchill verteidigte seinen Mittagsschlaf vehement damit, dass der Mensch nicht dafür geschaffen sei, von morgens bis abends durchzuarbeiten, ohne sich zwischendurch ein kleines Nickerchen von wenigstens 20 Minuten zu gönnen, um sich erholen und Kraft tanken zu können.

Selbst ohne das Nickerchen zwischendurch verbringt der Mensch rund ein Drittel seiner Lebenszeit im Schlaf. Warum, ist bislang noch nicht geklärt. Dr. Allan Rechtschaffen, Schlafexperte und emeritierter Professor der Universität Chicago, bezeichnet das menschliche Schlafbedürfnis als »eines der größten Rätsel der Biologie«. Klar ist nur, dass jeder Mensch ein individuelles Schlafbedürfnis hat, wie viele
Stunden Schlaf ein Einzelner aber mindestens benötigt, schwankt je nach Alter und Lebensumständen. Wird das Schlafsoll über einen längeren Zeitraum nicht erfüllt, führt das akkumulierte Schlafdefizit eher früher als später zu gesundheitlichen Problemen.

Schlafentzug löst dieselben biologischen Reaktionen aus wie Stress: Bei Übermüdung wird verstärkt das Hormon Cortisol ausgeschüttet, das zwar für einen Energiekick sorgt, aber die Ausschüttung der Wachstumshormone drosselt, was wiederum dazu führt, dass die körpereigenen regenerativen Funktionen beeinträchtigt werden. Ebenso wie Stress zieht auch Schlafmangel gesundheitliche Konsequenzen nach sich.

Und ebenso wie Stress schwächt Schlafmangel das Immunsystem. An der Stanford-Universität ergaben im Jahr 2008 durchgeführte Untersuchungen an Fruchtfliegen, dass deren Immunsystem Bakterien vor allem während der nächtlichen Ruhephase bekämpft. Dieses Ergebnis untermauert die seit Jahren bestehende These, dass sich auch der menschliche Körper während der Schlafphase regeneriert und als Monozyten bezeichnete Immunzellen produziert, die Krankheitserreger bekämpfen. Gönnen wir uns nicht genug Schlaf, nimmt die Anzahl der Monozyten im Blut ab, und das Immunsystem wird geschwächt, so das Ergebnis einer Studie der Universität von Kalifornien.

»Es gibt nur eine Medizin, die jedem schmeckt: Eine große Portion Schlaf.«

– EDGAR WATSON HOWE, US-AMERIKANISCHER SCHRIFT- STELLER UND REDAKTEUR


Wer genug schläft, ist aber nicht nur besser gegen Schnupfen und Erkältungskrankheiten geschützt. Wissenschaftler der Universität von Chicago wiesen kürzlich darauf hin,
dass sich bei Schlafmangel verstärkt Kalzium in den Herzarterien ansammeln kann, was das Schlaganfall- und Herzinfarktrisiko erhöht. Wie Untersuchungen ergaben, kann sich die koronare Kalziumplaque bei nur einer Stunde Schlafdefizit bereits um 16 Prozent erhöhen.

Die Annahme, dass Schlafmangel mit einem Gewichtsverlust einhergeht, ist zwar weit verbreitet, stimmt aber nicht. Ganz offensichtlich ist das Gegenteil der Fall, denn Schlafentzug erhöht nachweislich den Body-Mass-Index. Die genauen Zusammenhänge waren lange unbekannt, bis 2004 die Ergebnisse einer Stanford-Studie veröffentlicht wurden: Bei Menschen, die schlecht oder zu wenig schlafen, wurden unterdurchschnittlich niedrige Leptin-Spiegel und überdurchschnittlich hohe Ghrelin-Spiegel gemessen. Das hormonelle Ungleichgewicht regt den Appetit an, weshalb Wenigschläfer zu Fettleibigkeit neigen.

Sie glauben auch, dass Ihnen ein Nickerchen zwischendurch guttäte? Nur glauben Sie nicht, dass Sie Zeit für ein Mittagsschläfchen haben? Wenn Sie sich da mal nicht täuschen! Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg, meint Sara Mednick, Wissenschaftlerin am Salk Institute in La Jolla, Kalifornien. Sie beschreibt in ihrem Buch Take A Nap! Change Your Life, wie sich das individuelle Schlafverhalten ermitteln und das Nickerchen zwischendurch in den Alltag integrieren lassen.

Zuerst einmal sollten Sie wissen, dass Schlaf nicht gleich Schlaf ist, sondern in fünf Phasen oder Stadien unterteilt wird:



	Phase 1

	Phase 2

	Phase 3 und 4, die den mittleren und tiefen Schlaf beinhalten


	Phase 5, die als Traumschlafphase oder REM-Phase (Rapid Eye Movement) bezeichnet wird


Die Schlafphasen oder Schlafstadien werden prinzipiell nacheinander durchlaufen, und jede Phase zeichnet sich durch eigene regenerative Prozesse aus. Für die gesundheitsfördernde Wirkung des Nickerchens sind vor allem die Phasen 2 bis 5 wichtig.

Phase 2 bildet sozusagen den »Grundstock der Schlafmedizin«, auf dem die Folgephasen aufbauen und in dem für sich genommen schon viel Heilwirkung steckt. Phase 2 erfrischt und belebt, und da sie sich sehr schnell – in zwei bis fünf Minuten nach dem Einschlafen – erreichen lässt, kann Sie schon ein 15- bis 20-minütiges Nickerchen wieder wach und konzentrationsfähig machen.

Wer sich abgespannt und erschöpft fühlt, sollte die Phasen 3 und 4 durchlaufen. Laut Mednick kann der Körper in diesen Schlafstadien Energie und Kraft tanken, und da sie direkt auf Phase 2 folgen, kommen Sie schon nach 20 Minuten Schlaf in den Genuss eines kräftigen Energiekicks.

Die letzte Phase ist die Traumschlafphase. Wie auch die vorherigen trägt sie dazu bei, die Gedächtnisleistung zu verbessern und die Wahrnehmung zu schärfen. Wie lange die Tiefschlaf- und Traumschlafphasen dauern, hängt davon ab, zu welcher Tages- oder Nachtzeit Sie einschlafen. Ein kompletter Schlafzyklus dauert rund eineinhalb Stunden, wobei die Länge dieser beiden Phasen variiert.

Die beste Zeit für ein Nickerchen ist übrigens zwischen 13 und 15 Uhr. Um diese Zeit ist der Erholungsbedarf am größten (zumindest bei Frühaufstehern), und in einem vollständigen
Schlafzyklus von 90 Minuten können in diesem Zeitraum Phasen 2 bis 5 in optimaler Länge durchlaufen werden.

Trotz der zahlreichen gesundheitlichen Vorteile eines Mittags- oder Nachmittagsschläfchens, warnt zumindest eine Studie aus dem Jahr 2009 vor möglichen negativen Auswirkungen: Auf der Jahreskonferenz über Diabetes in Glasgow berichteten Fachärzte, dass bei Mittagsschläfern ein um 26 Prozent höheres Risiko besteht, an Diabetes Typ 2 zu erkranken. Der vorgestellten Studie zufolge können Menschen, die tagsüber Nickerchen halten, nachts oft nicht durchschlafen (was die Immunabwehr schwächt) und bewegen sich weniger als Menschen, die tagsüber aktiv bleiben. Dennoch spricht mehr für als gegen das Nickerchen, das vermutlich nicht mehr und nicht weniger ist, als eine einfache und leicht umzusetzende Maßnahme, die der Gesundheit zugutekommt und uns davor bewahrt, der tückischen Mittagsfrau in die Arme zu laufen.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Wenn Sie sich gesund schlafen möchten, hier einige Tipps, damit Sie jederzeit und überall ein erholsames Nickerchen halten können:



	Denken Sie daran, die Blase zu entleeren, bevor Sie sich hinlegen, sonst schlafen Sie ganz sicher nicht ein.

	Am besten schläft es sich an einem dunklen, ruhigen Plätzchen, an dem man sich wohl und geborgen fühlt. Falls Sie sich nicht in einen Raum zurückziehen können, den Sie
abschließen und abdunkeln können, empfehlen sich Ohrstöpsel und Schlafbrille.

	Räumen Sie weg, was Sie ablenken und stören könnte. Zwischen Lehrbüchern, Werkzeugen, und Unternehmensberichten kommen Sie schlecht zur Ruhe. Schalten Sie Computer, Telefone und vor allem Ihr Mobiltelefon aus.

	Kuscheln Sie sich bei Bedarf in eine Decke, damit Sie nicht frösteln, aber machen Sie es sich nicht so gemütlich und kuschelig, dass Sie Ihren Wecker überhören. (Die nächtliche Schlafphase ist übrigens erholsamer, wenn es im Schlafzimmer relativ kühl ist.)

	Finden Sie eine bequeme Schlafposition, bei der Sie Nacken und Gliedmaßen entspannen können. Falls Sie Ihr Nickerchen im Sitzen halten müssen, behelfen Sie sich mit einem Hocker oder dergleichen, um die Beine hochlegen zu können. Planen Sie etwas mehr Zeit ein, denn im Sitzen schlafen Sie nicht so schnell ein als im Liegen.


Um sich entspannen und einschlafen zu können, ist es wichtig, gedanklich abzuschalten. Manchen Menschen hilft es, mental ein Mantra zu wiederholen, bis der Geist zur Ruhe kommt, andere versetzen sich gedanklich weit weg an einen schönen, ruhigen Ort, an dem sie sich entspannen können, zum Beispiel auf eine Waldlichtung oder an einen einsamen Strand.

Je nachdem, wo Sie Ihr Nickerchen halten, könnten Sie auch eine Duftlampe mit Lavendelöl oder eine Schale mit Lavendelblüten aufstellen, da Lavendel Aromatherapeuten zufolge den Schlaf fördert.

Außerdem – so kontraproduktiv es auch klingen mag – empfiehlt es sich, vor dem Nickerchen eine Tasse Kaffee oder
ein anderes koffeinhaltiges Getränk zu trinken. Es dauert nämlich ungefähr 20 Minuten, bis das Koffein zu wirken beginnt, und in der Zeit können Sie sich eine Mütze Schlaf gönnen. Der zusätzliche Koffeinkick sorgt nach dem Aufwachen für eine Extraportion Energie, haben japanische Wissenschaftler herausgefunden.






16.

Pflanzliche Kost
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Das Gesundheitsgeheimnis von Rip Esselstyn

Jeder weiß, wie unglaublich mutig und entschlossen Feuerwehrleute Brände bekämpfen und Menschenleben retten – und wie gerne sie sich die Zeit zwischen den Einsätzen mit Spielen und sportlichen Wettkämpfen vertreiben. Auf der Feuerwache 2 in Austin, Texas, wetteifern die Männer beispielsweise gerne darum, wer sich am schnellsten die Stange hinaufziehen kann, ohne die Beine zu Hilfe zu nehmen, oder wer die 90 Kilogramm schwere Übungspuppe am schnellsten die Hintertreppe hinauf-, durch den Aufenthaltsraum und die Vordertreppen wieder hinuntertragen kann.

Vor einigen Jahren – 2006, um genau zu sein – kamen der damals 45-jährige Rip Esselstyn und seine Feuerwehrkollegen JR und Josh auf das Thema Gesundheit zu sprechen, und auch dazu fiel ihnen eine Wette ein: wer von den dreien den niedrigsten Cholesterinwert hatte. Als sich bei der nächsten ärztlichen Untersuchung herausstellte, dass JRs Wert mit 344 bedenklich hoch war, schrillten bei Rip sämtliche Alarmglocken, und er stand seinem Kollegen mit Rat und Tat bei der Umstellung auf eine rein pflanzliche Ernährung
zur Seite. Schon kurze Zeit später lag JRs Cholesterinwert unter 200.

Rip, der schon in der Universität von Texas im All-American Schwimmteam war, rangierte lange unter den weltbesten Triathleten. Bei den internationalen Sportwettkämpfen der Polizei und Feuerwehr – den »Police and Fire World Games« – gewann er 2001 den ersten Platz, bei dem »Capital of Texas Triathlon« sicherte er sich achtmal den ersten Platz, und bei dem »Escape from Alcatraz Triathlon« gehörte er zu den drei Besten.

»Wie schade, dass all diejenigen, dich mich für meine Ernährungsweise immer verspottet haben, schon gestorben sind. Ich würde ihnen so gerne sagen, wie gut es mir heute wieder geht.«

– ROBERT CUMMINGS, US-AMERIKANISCHER SCHAUSPIELER UND GESUNDHEITSAPOSTEL, DER PRINZIPIELL KEINE WEISSEN LEBENSMITTEL ASS.


Als Rip 1997 bei der Feuerwache Austin anfing, stellte er bald fest, dass die Feuerwehr viel häufiger zur medizinischen Notfallversorgung als zur Brandbekämpfung gerufen wurde. Bei 70 bis 80 Prozent der Feuerwehreinsätze ging es um Verkehrsunfälle, Kreislaufversagen, randalierende Betrunkene, Diabetiker im Zuckerschock und dergleichen. Statt Schläuche abzuwickeln und Feuersbrünste zu bekämpfen, führten Rip und seine Kollegen überwiegend lebensrettende Sofortmaßnahmen wie die Herzdruckmassage und Herz-Lungen-Wiederbelebung durch.

Diese Art von Einsätzen bringt es mit sich, dass Feuerwehrleute permanent den Krankheitserregern der Menschen ausgesetzt sind, denen sie zu Hilfe kommen, ob diese sie nun anhusten, sich auf sie übergeben oder womöglich
gar in ihren Armen sterben. Trotz der hohen Ansteckungsgefahr hat sich Rip noch keinen einzigen Tag krankmelden müssen. Das Geheimnis seiner Gesundheit ist, dass auf seinem Speiseplan ausschließlich Getreide, Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte stehen. »Im Gegensatz zu den meisten meiner Landsleute, die sich kalorienreich und nährstoffarm ernähren, ernähre ich mich kalorienarm und nährstoffreich. Ich stärke mein Immunsystem durch die vielen Vitamine, Mineralstoffe und sekundären Pflanzenstoffe, die nur in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten sind. Täte ich das nicht, ginge es mir sicherlich hundeelend«, erklärt Rip.

Als wandelnder Beweis für die gesundheitsfördernden Effekte seiner rein pflanzlichen Ernährungsweise fiel es Rip nicht sonderlich schwer, die Kollegen seiner Schicht zu bekehren. Sie sind Amerikas einziges Feuerwehrteam, das ausschließlich Pflanzen futtert. Die Fleischesser der anderen Schichten erlauben sich deshalb gelegentlich einen Scherz, indem sie zum Beispiel Hühnerbrühwürfel in den Duschköpfen verstecken.

Ich kenne Rip persönlich, weil ich an seiner ersten Studie über die Senkung des Cholesterinspiegels durch pflanzliche Ernährung teilnahm. Unsere Probandengruppe war eine bunt gemischte Truppe, zu der selbstverständlich einige Feuerwehrleute, aber auch Hausfrauen, Sportler und Büroangestellte gehörten. Bei denjenigen, die über das Durchhaltevermögen verfügten, sich strikt an Rips Ernährungsplan zu halten, waren der Gesamtcholesterinwert und der LDL-Wert (das »schlechte« Cholesterin) nach sechs Wochen deutlich gesunken. Mein Cholesterinwert fiel beispielsweise von 240 auf 170, und mein LDL-Wert von 139 auf unter 100.


Nach der Studie brachten Rip und ich den Ernährungsratgeber The Engine 2 Diet heraus, das John Mackey, CEO der US-amerikanischen Biosupermarktkette Whole Foods, so beeindruckte, dass er Rip vom Fleck weg engagierte, um für Whole Foods eine Produktlinie zu konzipieren – in den USA als Engine 2 Diet bekannt –, um angehenden Veganern den Einstieg in die rein pflanzliche Ernährungsweise zu erleichtern.

Das sind die Fakten

Es heißt ja, dass man ist, was man isst – beziehungsweise in diesem Fall, was man nicht isst: Menschen wie Rip, die sich rein pflanzlich ernähren, verzichten bewusst auf tierische Produkte, das heißt, auf Fleisch und Fisch, aber auch auf Milch, Eier, Käse und Butter. Hardcore-Veganer streichen zudem Honig von ihrem Speiseplan, da Honig von Bienen erzeugt wird. Wirklich harte Hardcore-Veganer verzichten nicht nur auf tierische Nahrungsmittel, sondern auf alles, was aus Leder, Wolle und Pelz gefertigt wird, da für derartige Produkte Tierhäute verarbeitet werden.

Der Begriff vegan wurde 1944 von den Briten Elsie Shrigley und Donald Watson geprägt. Er setzt sich aus dem Anfang und dem Ende des englischen Worts für Vegetarier – »vegetarian« – zusammen, worin sich die Überzeugung von Shrigley und Watson widerspiegelt, dass Veganismus mit Vegetarismus beginnt und ihn zu seinem logischen Ende führt. Da der Verzehr von Milchprodukten und anderen tierischen Erzeugnissen ihrem Verständnis von Vegetarismus widersprach, führten sie den Begriff Veganer für jene Vegetarier ein, die auf tierische Produkte jeglicher Art – einschließlich Kleidungsstücke, Wohnungseinrichtung und Gebrauchsgegenstände – verzichteten.


WAREN UNSERE VORFAHREN VEGANER?

Den Begriff vegan gibt es zwar erst seit 1944, aber bevor unsere Vorfahren vor rund 800 000 Jahren lernten, Feuer zu machen, haben sie sich höchstwahrscheinlich vegan ernährt. Nach archäologischen Funden zu schließen, waren die menschlichen Kauwerkzeuge nicht dazu geeignet, um zähes rohes Fleisch zu zerkauen.

800 000 Jahre klingt nach einer ziemlich langen Zeitspanne, aber wenn man bedenkt, dass Sahelanthropus tchadensis – der älteste bekannte Hominid – schon vor rund sieben Millionen Jahren lebte, steht Fleisch entwicklungsgeschichtlich betrachtet erst seit Kurzem auf dem menschlichen Speiseplan.

Auch unsere engsten Verwandten im Tierreich, die Primaten, ernähren sich überwiegend vegan. In einer viel beachteten Arbeit der Harvard-Universität über die Ernährungsgewohnheiten von Primaten ist in der Kategorie »Sonstiges« lediglich ein kurzer Verweis auf den Verzehr von tierischem Eiweiß enthalten.

Die fünf Prozent nicht-pflanzlicher Nahrungsmittel, die auf dem Speiseplan von Menschenaffen stehen, bestehen vor allem aus Termiten und anderen Insekten (und nicht Fleisch), die oft einfach nur deshalb verspeist werden, weil sie zufällig auf der pflanzlichen Nahrung herumkrabbeln.

Ist der Mensch also eigentlich eine vegane Spezies? Diese Frage kann niemand mit Sicherheit beantworten. Sollten wir uns vegan ernähren? Der Mann, der die Entstehung und Abstammung der Arten wohl am gründlichsten erforschte – Charles Darwin –, war jedenfalls der Ansicht, dass der Mensch ein Pflanzenfresser ist.



Die meisten Veganer entscheiden sich aus Gründen des Tierschutzes für eine Ernährungs- und Lebensweise ohne tierische Produkte, doch die Zahl derer, die in dem Verzehr von tierischem Fett und Eiweiß eine der Hauptursachen zahlreicher Leiden wie Herzerkrankungen, Darm-und Lungenkrebs, Osteoporose, Diabetes mellitus, Nierenkrankheiten und Bluthochdruck sehen und diesen Schritt aus gesundheitlichen Gründen unternehmen, nimmt stetig zu.

Im Jahr 2006 zeigte eine Harris-Umfrage, die sich mit den Essgewohnheiten der US-Amerikaner befasste, dass sich rund 1,4 Prozent der Teilnehmer vegan ernährten, was hochgerechnet über zwei Millionen US-Amerikaner ergibt.

Die gesundheitlichen Effekte einer rein pflanzlichen Ernährungsweise blieben lange Zeit relativ unerforscht, bis sich Mitte der 1980er-Jahre in einigen Studien abzeichnete, dass die vegetarische Ernährung vor Herzerkrankungen, Schlaganfall, Alzheimer und Krebs schützen kann.

Eine dieser Studien wurde von Rips Vater durchgeführt, Dr. Caldwell Esselstyn, Chirurg am Krankenhaus von Cleveland und 2005 Preisträger des damals erstmals verliehenen Benjamin Spock Award for Compassion in Medicine, der ihm für sein großes berufliches Engagement überreicht wurde. In seiner 1986 begonnenen Langzeitstudie über 20 Jahre war ihm der Nachweis gelungen, dass sich Herzkrankheiten durch eine fettarme, pflanzliche Kost gut therapieren und zum Teil sogar heilen ließen. Parallel dazu untersuchte Dr. Dean Ornish von der Universität von Kalifornien
in San Francisco den Zusammenhang zwischen Lebensweise und Herzerkrankungen. Seine Ergebnisse wurden 1991 in dem medizinischen Fachblatt The Lancet veröffentlicht. Bei Ornishs Patienten führte die Umstellung auf eine fettarme, pflanzliche Kost zu einer deutlichen Verbesserung oder Heilung von arteriellen Blockierungen und Angina pectoris.

Eine der umfangreichsten und besten Datensammlungen über pflanzliche Ernährung stammt von Dr. T. Colin Campbell, Professor an der Cornell-Universität und Leiter des China-Oxford-Cornell-Diet and Health Project. In seinem Buch The China Study beschreibt er ausführlich die Ergebnisse einer Langzeituntersuchung, bei der an 6 500 Menschen aus 65 chinesischen Dörfern 30 Jahre lang der Zusammenhang zwischen Ernährung und Gesundheit erforscht wurde. Dabei wurde nachgewiesen, dass das im Vergleich zu Nordamerika deutlich geringere Herzerkrankungsrisiko in China auf die überwiegend vegetarische Vollwertkost der dortigen Bevölkerung zurückzuführen ist. Die ebenfalls groß angelegte Framingham-Studie, die den Zusammenhang zwischen Ernährung und Herzkrankheiten in Amerika untersuchte, kam zu einem ähnlichen Schluss.

»Ich wurde nicht zum Vegetarier, weil es für mich gesünder ist, sondern weil es für die Hühner gesünder ist.«

– ISAAC BASHEVIS SINGER, US-AMERIKANISCHER SCHRIFTSTELLER


Aus zahlreichen weiteren Untersuchungen geht hervor, dass Krebserkrankungen mit dem Verzehr von tierischen Produkten in Zusammenhang stehen, wobei insbesondere gesättigte tierische Fette, tierisches Eiweiß und der insulinähnliche
Wachstumsfaktor 1 (IGF-1), ein stark wachstumsförderndes Hormon, ausschlaggebend sind. Gesättigte Fette sind extrem kalorienhaltig und beeinträchtigen die Immunabwehr, wodurch das Wachstum von Zellen – und eben auch das von Krebszellen – angeregt wird. Laut Dr. Campbell trägt das auch in fettfreien Milchprodukten enthaltene tierische Eiweiß zu einer Übersäuerung bei, und in einem sauren Milieu gedeihen Krebszellen und Tumore besonders gut.

Das medizinische Fachblatt Alternative Medicine Review berichtete im Juni 1999, dass fettfreie Milchprodukte ganz oben auf der Liste der Lebensmittel stehen, die mit Prostatakrebs in Verbindung gebracht werden können. Das heißt, es ist nicht das Fett, sondern das Milchprodukt an sich, das das Krebsrisiko erhöht. Eine über acht Jahre gemeinsam mit dem US-amerikanischen Rentnerbund durchgeführte Studie zeigte, dass das Risiko, an diversen Krebsarten zu erkranken – darunter Lungen-, Dickdarm- und Mastdarmkrebs, Speiseröhrenkrebs, Leber- und Bauchspeichelkrebs – bei Vegetariern deutlich niedriger war als bei Menschen, die häufig Fleisch verzehrten.

Trotz alledem ist nicht unbedingt gesagt, dass Veganer vor Gesundheit nur so strotzen. Fakt ist, dass der Gesundheitszustand vieler Veganer sehr zu wünschen übrig lässt, weil mit der stark eingeschränkten Auswahl an Nahrungsmitteln auch eine gefährliche Mangelernährung einhergehen kann. Um sich gesund vegan zu ernähren und dem Körper und der Gesundheit nicht zu schaden, muss der Speiseplan sehr sorgfältig geplant werden, eine abwechslungsreiche Kost aus verschiedenen Obst- und Gemüsesorten sowie Hülsenfrüchten zusammengestellt und gegebenenfalls um
Nahrungsergänzungsmittel wie Vitaminpräparate und Mineralstoffe ergänzt werden.

Früher konnten Veganer ihren Bedarf an Vitamin B12 zum Beispiel noch darüber decken, dass die Mikroorganismen, die es produzieren, bei dem Verzehr von Obst und Gemüse einfach mitgegessen wurden. Bei der heutigen Lebensmittelhygiene (siehe Hygienehypothese) befinden sich jedoch keine Vitamin B12-Lieranten mehr auf den Produkten. Ein Mangel an Vitamin B12 kann zu Blutarmut und neurodegenerativen Erkrankungen führen, weshalb Veganer mit diesem Vitamin angereicherte Lebensmittel oder 500 Mikrogramm täglich als Nahrungsergänzung zu sich nehmen sollten.

Bei der veganen Ernährung muss außerdem die Kalziumversorgung gesichert werden, was unter anderem über Sojamilch erfolgen kann, die mit Kalzium angereichert ist. Auch Mangold, Grünkohl, Brokkoli und Mandeln enthalten viel Kalzium. Empfohlen werden zwischen 500 und 1 000 Milligramm Kalzium pro Tag, wobei der Bedarf natürlich individuell verschieden ist. Bei einer rein pflanzlichen Ernährungsweise empfiehlt es sich, die B12- und Kalziumwerte regelmäßig ärztlich überprüfen zu lassen.

»Der Mensch kann leben und gesund sein, ohne dass er zu seiner Ernährung Tiere tötet. Wenn er also Fleisch isst, so ist er mitschuldig am Morden von Tieren, nur um seinem Geschmack zu schmeicheln.«

– LEO TOLSTOI, RUSSISCHER SCHRIFTSTELLER


Auch der tägliche Bedarf an Vitamin D muss sichergestellt werden, was sich durch ein Sonnenbad von etwa 20 Minuten (wobei die Zeitangabe stark von der jeweiligen Hautpigmentierung
und der geografischen Lage abhängt), durch Lebensmittel, die mit Vitamin D angereichert sind, oder durch Nahrungsergänzungsmittel erreichen lässt. (In den USA leidet fast jeder unter Vitamin D-Mangel, ob nun Vegetarier oder Nicht-Vegetarier). Für eine zusätzliche Einnahme von Vitamin D gilt ein Richtwert von mindestens 400 IU (mehr über Vitamin D erfahren Sie im Abschnitt »Vitamin C oder D?«).


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Wenn Sie sich einmal einen Monat rein pflanzlich ernähren möchten, finden Sie auf Rip Esselstyns Webseite Engine 2 Diet (in englischer Sprache) zahlreiche Rezepte und einen Monatsspeiseplan.

Falls Sie auf der Stelle auf vegane Ernährung umstellen möchten, ist nichts einfacher als das: Essen Sie ab sofort nichts mehr, was Augen und eine Mutter hat. Verabschieden Sie sich von Cheeseburgern, Muscheln und Omelettes. Da rein pflanzliche Kost sehr nährstoffreich ist und viele Ballaststoffe enthält, können Sie in Zukunft so viel Gemüse, Hülsenfrüchte, Obst und Getreide verspeisen, wie Sie möchten, ohne an Gewicht zuzulegen.

Achten Sie aber unbedingt darauf, dass Sie Ihrem Körper alle notwendigen Vitamine und Nährstoffe zuführen, die er braucht, um rundum gesund zu bleiben.

Als Einstieg könnten Sie sich das Lieblingsgericht von Rip und seinen Kollegen von der Feuerwache zubereiten. Hier ist das Rezept:


GEMÜSELASAGNE MIT SÜSSKARTOFFELN

Heizen Sie den Backofen auf 200 Grad Celsius vor.

ZUTATEN:

1 große Zwiebel, in kleine Würfel geschnitten 
1 Teelöffel Basilikum, wenn möglich frisch 
1 kleine Knolle Knoblauch, klein gehackt oder gepresst 
1 Teelöffel Rosmarin, wenn möglich frisch 
250 g frische Champignons, in Scheiben geschnitten 
2 Packungen Vollkorn-Lasagne-Nudeln (nicht Vorkochen) 
1 Brokkoli, ohne Stängel, in Scheiben geschnitten 
2 Dosen Tomatensauce (je 400 ml) 
2 große Karotten, fein geschnitten 
450 g Tiefkühlspinat, in einem Sieb aufgetaut 
2 rote Paprika, entkernt und klein geschnitten 
2 Süßkartoffeln, gekocht und zerdrückt 
1 Dose Mais, in einem Sieb kurz unter den Wasserhahn halten und abtropfen lassen 
6 Tomaten, in dünne Scheiben geschnitten 
1 Packung Tofu (450 g) 
100 g gemahlene Cashewnüsse 
½Teelöffel Cayennepfeffer 
1 Teelöffel Oregano, wenn möglich frisch


Zwiebeln und Knoblauch in einem Wok oder einer beschichteten Pfanne drei Minuten anbraten, dann Pilze hinzugeben und alles zusammen braten lassen, bis die Zwiebeln weich sind und die Pilze Flüssigkeit abgeben. Pilze, Zwiebeln und Knoblauch mit einem Schaumlöffel in eine große Schüssel umfüllen. Die Pilzflüssigkeit in der Pfanne lassen, darin den Brokkoli und die Karotten fünf Minuten anbraten und anschließend ebenfalls in die Schüssel geben.


Danach die Paprika und den Mais einige Minuten braten, dann auch in die Schüssel geben. Tofu in Küchenpapier einwickeln, damit ihm das Wasser entzogen wird, anschließend zerkleinern (am besten im Küchenpapier) und ebenfalls in die Schüssel geben. Zum Schluss Gewürze und Kräuter zugeben und alles gut vermengen.

Den Boden einer großen Auflaufform (23 x 33 cm) nun mit einer Schicht Tomatensauce bedecken, darüber eine Schicht Lasagne-Nudeln verteilen und diese noch einmal mit einer Schicht Tomatensauce bedecken. (Die Nudeln müssen nicht vorgekocht werden, da sie im Ofen garen.) Nun kommt eine Schicht Gemüse, und darauf wieder eine Schicht Nudeln und eine Schicht Sauce. Die nächste Schicht besteht aus dem Spinat, auf dem die zerdrückten Kartoffeln verteilt werden, bevor wieder eine Schicht Sauce und die letzte Schicht Nudeln mit dem Rest der Sauce zugefügt werden. Obenauf werden die in dünne Scheiben geschnittenen Tomaten verteilt, und zum Schluss wird alles mit Aluminiumfolie abgedeckt. Nach einer Backzeit von 45 Minuten die Auflaufform aus dem Ofen nehmen, Alufolie entfernen und mit Cashewnüssen garnieren. Die Lasagne noch einmal 15 Minuten im Ofen backen lassen, dann ist sie fertig. Vor dem Servieren empfiehlt es sich, sie etwa 10 Minuten abkühlen zu lassen.

Die Menge reicht für zehn bis zwölf Personen.


DIE PYTHAGOREER

Während konsequente Veganer noch immer eher die Ausnahme sind, ernähren sich immerhin fünf bis neun Prozent der US-Amerikaner vegetarisch, das heißt, sie verzichten auf Fleisch und Fisch, nicht aber auf Milchprodukte und Eier. Die Bezeichnung Vegetarier gibt es erst seit 1847. Sie wurde in Großbritannien geprägt, als sich die Anhänger der pflanzlichen Ernährung zu einer Organisation zusammenschlossen, die auch heute noch existiert: die British Vegetarian Society. Vorher wurden Vegetarier als Pythagoreer bezeichnet, da der erste berühmte Verfechter der fleischlosen Ernährung der griechische Philosoph Pythagoras war (von etwa 570 vor Christus bis etwa 495 vor Christus), der eine auf mathematischen Grundsätzen beruhende Philosophie formulierte.

Pythagoras sagte: »Solange der Mensch der rastlose Zerstörer alles Lebens bleibt, das er als niedrig ansieht, wird er nie wissen, was Gesundheit bedeutet, wird er nie wirklich Frieden finden.«

Pythagoras sagte auch: »In einem rechtwinkligen Dreieck ist die Fläche des großen Quadrats über der Hypotenuse gleich der Summe der Flächen der Quadrate über den beiden Katheten.«







17.

Positives Denken
[image: e9783641067199_i0024.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von Gail Evans

Als langjährige Geschäftsführerin des Nachrichtensenders CNN reiste Gail regelmäßig rund um die Welt. Zum Gipfeltreffen von Bush und Gorbatschow musste sie einmal nach Malta fliegen, und schon bei der Landung tobte ein heftiger Sturm. Das Gipfeltreffen fand auf einem Schiff statt. Es regnete in Strömen, es war kalt, und alle wurden klatschnass. Als Gail nach dem ersten Tag der Verhandlungen in ihr Hotel zurückkehrte, fror sie erbärmlich und fühlte sich elend. Aber sie sagte sich: »Das Treffen dauert noch fünf Tage, und ich werde mich die gesamte Zeit über gesund und topfit fühlen!«

Und das tat sie auch. Soweit sich die 68-jährige Gail erinnern kann, hat sie sich weder als Schülerin noch als Berufstätige jemals auch nur einen einzigen Tag krankgemeldet. Wenn sie einmal krank gewesen sein sollte, was sie durchaus für möglich hält, hat sie es ignoriert und aus ihrem Gedächtnis gestrichen, wie es nun einmal ihre Art ist. »Es ist eine Frage der inneren Einstellung. Ich denke prinzipiell positiv, was meine Gesundheit anbelangt. Wenn ich mich einmal angeschlagen fühle, weiß ich, dass das gleich wieder
vorübergeht. Andere Leute denken bei einem kleinen Schnupfen oder leichten Husten immer gleich, sie seien krank. Der Gedanke kommt mir überhaupt nicht in den Sinn. Von einem leichten Schnupfen lasse ich mich nicht unterkriegen.«

Gail, die mittlerweile CNN verlassen hat, nicht aber Atlanta, bezeichnet ihre Einstellung als »wohlwollende Vernachlässigung«, wobei sie aber auch deutlich macht, dass die Vernachlässigung klare Grenzen hat: »Ich bin ja nicht dumm. Wenn ich irgendwo an meinem Körper einen Knoten ertasten würde oder mir ein Bein bräche, ginge ich selbstverständlich zum Arzt. Ich finde nur, dass die meisten Leute übertrieben ängstlich reagieren, wenn es um ihre Gesundheit geht. Schon beim kleinsten Zipperlein gehen sie zum Arzt, der lieber zu viel als zu wenig untersucht, therapiert und verschreibt, bevor er womöglich von einem prozessfreudigen Patienten verklagt wird. Und irgendetwas findet der Arzt immer, wenn er nur lange genug sucht.«

Gail glaubt an die Selbstheilungskräfte des menschlichen Körpers und an die Kraft positiver Gedanken. Sie ist davon überzeugt, dass man ungeachtet der normalen Höhen und Tiefen, die es im Leben jedes Menschen gibt, im Großen und Ganzen gesund ist, wenn man fest daran glaubt. Gail eignete sich diese Einstellung an, als sie in den 1960er-Jahren mit ihrem damals gerade einmal zwei Wochen alten Sohn Jason und ihrem Mann nach Moskau zog. Es dauerte nicht lange, bis sich erneut Nachwuchs – ihr zweiter Sohn Jeffrey – anmeldete. In Moskau gab es damals nur einen einzigen amerikanischen Arzt, der jedoch keine Ahnung von Frauenheilkunde hatte, geschweige denn von Schwangerschaften und Geburtshilfe, da er vorher auf einem Flugzeugträger gearbeitet hatte. Sich an russische Ärzte zu wenden, war Gail zufolge
wenig hilfreich. Die amerikanischen Frauen in Moskau halfen sich daher lieber gegenseitig, wenn eine aus ihrer Mitte krank wurde. Sie wälzten sämtliche verfügbaren Fachbücher und Ratgeber und stellten fest, dass sich auf diese Weise nahezu alle gesundheitlichen Probleme lösen ließen, sofern es sich nicht um echte medizinische Notfälle handelte.

»In einem gewissen Rahmen achte ich natürlich auf meine Gesundheit«, erklärt Gail. »Ich bin immer offen für gute Gesundheitstipps, und wenn ich an Veranstaltungen teilnehme und die Leute um mich herum husten und niesen höre, überlege ich mir schon, zu wem ich mich geselle und mit wem ich mich unterhalte. Trotzdem glaube ich daran, dass es funktioniert, wenn ich mir sage, du bleibst gesund!«

Für die regelmäßige Kontrolluntersuchungen geht Gail zu ihrer Hausärztin, die ihr schon einmal sagte, sie wäre froh, dass nicht alle Patienten Gails Einstellung teilten, sonst müsste sie ihre Praxis schließen.

Das sind die Fakten

In der medizinischen Fachliteratur ist der Fall eines gewissen »Mr. Wright« beschrieben, der in den 1950er-Jahren unter Lymphdrüsenkrebs in fortgeschrittenem Stadium litt. Es bestanden keine Heilungschancen, wie die Krankenhausärzte dem unter extremen Atembeschwerden leidenden Patienten mitteilten, dessen Körper von zahlreichen tennisballgroßen Tumoren überzogen war. Mr. Wright überredete die Ärzte dazu, ihn mit Krebiozen zu behandeln, einem neuen Medikament, von dessen Nutzen die Mediziner zwar nicht überzeugt waren, Mr. Wright jedoch umso mehr. Und siehe
da, schon drei Tage nach Beginn der neuen Medikation spazierte er durch die Gänge und schäkerte mit den Krankenschwestern. Die Tumore schrumpften um 50 Prozent, und nach zehn Tagen wurde er aus dem Krankenhaus entlassen.

Kurz darauf las Mr. Wright in der Presse, dass der therapeutische Nutzen von Krebiozen stark angezweifelt wurde. Seine positive Einstellung wurde schwer erschüttert, er verlor seinen Glauben an die Wirkung des Medikaments und damit seine Zuversicht. Er erlitt einen Rückfall und wurde wieder ins Krankenhaus eingeliefert. Die Ärzte berieten sich und kamen auf die Idee, es mit einem Trick zu versuchen: Sie sagten ihm, er könne alles vergessen, was er in der Presse gelesen hatte, denn er bekäme Krebiozen in einer neuen, stärkeren Zusammensetzung.

Das war natürlich frei erfunden. Die Ärzte setzten auf den Placebo-Effekt und spritzten dem Patienten destilliertes Wasser.

Mr. Wright, der nun wieder an seine Heilung glaubte, erholte sich tatsächlich so gut, dass er bald darauf nach Hause entlassen wurde. Leider fiel ihm erneut ein Bericht in die Hände, in dem die Wirkungslosigkeit von Krebiozen endgültig nachgewiesen wurde, und er verstarb binnen weniger Tage.

Ein weiteres dokumentiertes Fallbeispiel stammt von Dr. Bruce Moseley, der am Baylor College of Medicine tätig ist. 1994 führte er mit dem Einverständnis von zehn Patienten, die wegen arthrosebedingten Knieschmerzen operiert werden sollten, ein Experiment durch. Alle zehn Patienten durchliefen das mit einer Operation einhergehende Standardprozedere, doch nur zwei Patienten wurden tatsächlich am Knie operiert. Bei drei Patienten erfolgte lediglich ein
kleiner Hautschnitt, und bei fünf Patienten wurde überhaupt nichts gemacht. Allen Probanden wurde aber glaubhaft der Eindruck vermittelt, sie wären der regulären Knieoperation unterzogen worden.

Keiner der Patienten wusste, ob er operiert worden war oder nicht, und doch gaben alle zehn anschließend an, nahezu schmerzfrei zu sein. Der Glaube, operiert worden zu sein, hatte also denselben schmerzlindernden Effekt wie die Operation.

Der Fall des Mr. Wright und das Experiment von Dr. Moseley sind vielleicht die bekanntesten, aber nicht die einzigen Beispiele darüber, wie sich die Kraft der Gedanken auf körperlicher Ebene auswirken kann.

Das zugrunde liegende Konzept wird als Mind-Body-Medizin (MBM) bezeichnet und stützt sich darauf, dass Gedanken und Emotionen einen positiven (aber auch negativen) Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden ausüben. Eine positive Grundhaltung und die damit verbundene Aktivierung der Selbstheilungskräfte kann durch einen zuversichtlichen und vertrauenswürdigen Arzt, durch den Placebo-Effekt, durch positives Denken, Autosuggestion und vieles mehr ausgelöst und gefördert werden.

Der Glaube, dass Geist und Körper untrennbar miteinander verbunden sind, ist so alt wie die westliche Medizinwissenschaft. Schon im 5. Jahrhundert vor Christus sagte Hippokrates: »Die wirksamste Medizin ist die natürliche Heilkraft, die im Innern eines jeden von uns liegt.« Das Zusammenspiel zwischen Geist und Körper ist das vermutlich am intensivsten untersuchte Gebiet in der medizinischen Forschung, über das viele Tausend Bücher und Fachartikel geschrieben wurden. Jede Suchmaschine liefert zu dem Stichwort
»Selbstheilungskräfte« über eine Million Treffer, und täglich gibt es mehr Menschen, die davon überzeugt sind, durch positives Denken eine Krankheit besiegt zu haben.

Hat die innere Einstellung tatsächlich einen so gewaltigen Einfluss auf die Gesundheit und das Wohlbefinden? Man weiß es nicht genau, denn die wissenschaftliche Beweisführung gestaltet sich als schwierig. So viele Menschen auch felsenfest davon überzeugt sein mögen, dass ihre positive Grundeinstellung sie vor Krankheiten bewahrt, gibt es doch mindestens genauso viele andere, die ebenso unerschütterlich daran glauben, dass das eine nichts mit dem anderen zu tun hat. Für jede zweite Studie, die die Kraft des positiven Denkens zu beweisen versucht, gibt es eine, die den Gegenbeweis antritt.

In ihrem ausführlich recherchierten Buch The Cure Within beschreibt Anne Harrington die Geschichte der Mind-Body-Medizin und erläutert, welche Experimente und Forschungen in den vergangenen Jahrhunderten zu diesem Thema durchgeführt wurden. Dabei wird klar, dass die wissenschaftlichen Forschungen mehr Fragen aufwerfen als beantworten. Warum wirken wirkstofffreie Placebos überhaupt und mitunter sogar besser als potente Medikamente? Weshalb können manche Menschen ihre Selbstheilungskräfte leichter und mit besserer Wirkung aktivieren als andere? Wie kommt es, dass die gedankliche Beeinflussung durch sich selbst oder durch andere eine so große Kraft entfalten kann, die sich aber jedem eindeutigen Nachweis entzieht?

Derartige Fragen waren Wissenschaftlern lange Zeit viel zu suspekt, um sich die Mühe zu machen, nach Antworten zu suchen. Das hat sich mittlerweile geändert, was unter anderem Norman Cousins zu verdanken ist, der in den 1970er-Jahren
sein autobiografisches Buch Der Arzt in uns selbst veröffentlichte, in dem er beschreibt, wie er die Krankheit Morbus Bechterew (oder Spondylitis ankylosans) besiegte, obwohl ihm die Ärzte sehr schlechte Überlebenschancen attestiert hatten. Cousins wurde vor allem dadurch wieder gesund, dass er negative Gemütszustände mied. Stattdessen las er lustige Bücher, schaute sich die Filme der Marx Brothers und Unterhaltungssendungen an, die ihn zum Lachen brachten.

Nach seiner Genesung lud ihn die UCLA ein, an der medizinischen Fakultät am Aufbau des interdisziplinären Forschungsgebiets der Psychoneuroimmunologie mitzuarbeiten, das sich mit der Wechselwirkung von psychologischen Prozessen und körperlichen Funktionen befasst. Damit war eine solide Grundlage geschaffen, auf der sich die Body-Mind-Medizin entwickeln konnte.

Neue Erkenntnisse über körpereigene Stoffe, die sich auf den Gemütszustand auswirken und das Schmerz- und Lustempfinden beeinflussen, trugen ebenfalls dazu bei, die Vorbehalte der Skeptiker zu überwinden. Diese damals erstmals nachgewiesenen chemischen Stoffe, die sogenannten Endorphine, lösen einen euphorischen Gemütszustand aus, der gelegentlich als »Läuferhoch« bezeichnet wird. Was den Akademikern daran besonders gut gefällt, ist, dass es sich hierbei um einen quantifizierbaren Prozess handelt, der sich mit Daten und harten Fakten untermauern lässt.

Neuere Forschungsergebnisse auf dem Gebiet des Biofeedback belegen, dass es möglich ist, Gehirnwellen, Herzschlag und Atmung durch die Kraft der Gedanken zu beeinflussen. Und auf dem Gebiet der Bewusstseinsforschung zeigte sich, dass es manchen Menschen durch bloße Willenskraft
gelingt, sich von Kopfschmerzen zu befreien und ihren Blutdruck zu senken.

In den vergangenen zehn Jahren mehrten sich die Beweise dafür, dass sich durch eine positive Grundeinstellung und die Kraft der Gedanken viele chronische Leiden lindern oder heilen und der allgemeine Gesundheitszustand verbessern lassen. Studien namhafter Forschungseinrichtungen wie Yale und Rutgers haben ergeben, dass die innere Einstellung, die ein Mensch seiner Gesundheit gegenüber einnimmt, sich mit hoher Wahrscheinlichkeit bewahrheitet. Im Jahr 2009 wurde in mehreren Artikeln über Erfolge mit Mind-Body-Therapien bei chronischen Schmerzen, Krebs und Alzheimer berichtet. Andere Studien konnten einen direkten Zusammenhang zwischen positivem Denken und der Linderung oder Heilung von Rücken- und anderen Schmerzen, Schlafstörungen, entzündlichen Darmerkrankungen, Zöliakie und anderen Beschwerden nachweisen.

Für die Experten der US-amerikanischen Nierenstiftung ist die positive Einstellung des Patienten ein entscheidender Faktor dafür, dass sein Körper ein Transplantat nicht abstößt. Den Experten des US-amerikanischen Instituts für Arthritis, Muskel-, Knochen- und Hauterkrankungen zufolge ist das Beste, was Osteoarthritis-Patienten tun können, positiv zu denken.

Allerdings hielten einige der Vorzeigestudien über die Wechselwirkung von Geist und Körper einer erneuten Prüfung nicht stand. Beispielsweise die Studie des Stanford-Psychiaters David Spiegel, der 1989 in der Fachzeitschrift Lancelot über Krebspatientinnen berichtete, denen der Zusammenschluss in einer Selbsthilfegruppe zusätzliche Lebensjahre schenkte. Zwölf Jahre später waren die Ergebnisse jedoch
nicht reproduzierbar, und die Aussagekraft von Spiegels ursprünglicher Studie wurde infrage gestellt. Ähnlich erging es anderen Studien, bei denen im Nachhinein Zweifel bezüglich der Datenqualität oder der Methodik angemeldet wurden.

Einige Mediziner und Pflegefachkräfte halten die Behauptung, Gesundheit sei Einstellungssache, nicht nur für fragwürdig, sondern auch für riskant, weil sie ihrer Ansicht nach impliziert, dass Menschen, die dennoch erkranken, eine negative Einstellung oder ein psychisches Problem haben.

Abschließend sei gesagt, dass sich die innere Einstellung eines Menschen wissenschaftlich nicht messen und individuell auch nicht immer steuern lässt – noch nicht. Vielleicht wird es in der Zukunft Maschinen geben, die Einfluss auf unsere innere Einstellung nehmen und so den Zusammenhang zwischen Gesundheit und positivem Denken aufdecken.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Sich vorzunehmen, positiv zu denken, ist genauso leicht gesagt und schwer getan wie sich vorzunehmen, ein besserer Mensch zu werden.

Keine Bange, wenn Sie zu den Menschen gehören, denen es trotz aller guten Vorsätze sehr schwer fällt, positiv zu denken. Guter Rat ist verfügbar und muss nicht teuer sein. Über kaum ein anderes Thema wurden und werden so viele Ratgeber und Bücher geschrieben wie über die Kraft des positiven Denkens. Lesenswert sind beispielsweise Norman Peales 1952 erschienener Beststeller Die Kraft positiven Denkens,
der noch heute aufgelegt wird, und The Secret – das Geheimnis von Rhonda Byrne. Die meisten Bücher, die sich mit diesem Thema befassen, treffen bei den Lesern auf erheblich mehr Begeisterung als bei medizinischem Fachpersonal und Wissenschaftlern.

Falls Sie keine Lust oder Zeit haben, um sich theoretisches Wissen anzulesen, können Sie auch gleich zur Tat schreiten und auf die Technik setzen. Mit diversen Biofeedback-Geräten lässt sich die gezielte Steuerung körperlicher Reaktionen trainieren, was wiederum zu Gesundheit und Wohlbefinden beiträgt. Wie in dem umfangreichen Werk Alternative Medicine: The Definitive Guide beschrieben, lässt sich dasselbe aber auch ganz ohne Geräte mithilfe von Techniken erreichen, die Geist, Körper und Seele in Einklang bringen. Beispiele dafür sind die geführte imaginative Psychotherapie, Atemtechniken, energetische Psychotherapie, Behandlungsmethoden der EMDR-Therapie (Eye Movement Desensitization and Eye Reprocessing), die bei der Aufarbeitung von Psychotraumata zum Einsatz kommen, Meditation und die neurolinguistische Programmierung (NLP).

Dr. Judith Orloff, Psychiaterin, klinische Juniorprofessorin an der UCLA und Autorin des Buchs Positive Energie: Wie Sie Stress und Angst in Vitalität und Liebe verwandeln, setzt sich mit großem Engagement dafür ein, Menschen zu einer positiven Lebenseinstellung zu verhelfen. Ihre Tipps, die ja vielleicht auch Sie dabei unterstützen, sind:



	Machen Sie sich bewusst, dass Ihr Denken sich stark auf Ihr körperliches Wohlbefinden sowie auf Heilungsprozesse auswirkt. Eine positive Haltung wirkt sich positiv auf den Körper aus, eine negative Haltung schadet ihm. Die Kraft Ihrer Gedanken löst biochemische
Reaktionen aus. Körper und Geist sind untrennbar miteinander verbunden. Mit einer positiven Grundhaltung stellen Sie die Weichen dafür, dass sich Ihre Gesundheit langfristig positiv entwickelt.

	Konzentrieren Sie sich auf die erfreulichen und schönen Dinge der Gegenwart, anstatt sich zukünftige Katastrophenszenarien auszumalen. Durch negative Gedanken wie Sorgen und Zukunftsängste erhöht sich Ihr Stresshormonpegel, wodurch die euphorisierende Wirkung der Endorphine – Ihre körpereigenen neurochemischen Schmerzkiller – aufgehoben wird.

	Nehmen Sie sich die Zeit, sich täglich einige Minuten in ein positives mentales Bild zu vertiefen. Stellen Sie sich einen Wasserfall, einen Sonnenuntergang, einen mit Sternen übersäten Nachthimmel oder das strahlende Gesicht Ihres Kindes vor. Bilder wie diese sind Balsam für die Seele und entführen Sie für einige Minuten aus dem Alltagsstress.

	Führen Sie affirmative Selbstgespräche, die Sie in Ihrer positiven Haltung bestärken und das Negative in den Hintergrund rücken. Anstatt sich Vorwürfe zu machen, dass Sie sich müde und erschöpft fühlen, obwohl es doch noch so viel zu tun gibt, sollten Sie sich lieber sagen: »Du warst schon unglaublich fleißig, es ist völlig in Ordnung, dich ein wenig auszuruhen.« Loben Sie sich öfter einmal mit einem mentalen »Gut gemacht«, auch wenn Sie Ihren eigenen Ansprüchen vielleicht nicht ganz genügen und sich lieber schneller von einer Krankheit erholen oder eine Aufgabe noch besser bewältigen würden. Auf diese Weise rücken Sie Ihre Leistungen in den Vordergrund und nicht Ihre Versäumnisse oder Schwächen, was sich körperlich in entspannter Gelassenheit niederschlägt und Ihrer Gesundheit zugutekommt.


	Seien Sie dankbar für das Gute, das Ihnen widerfährt, und ärgern Sie sich nicht allzu sehr und zu lange über Missgeschicke und Fehlschläge. Geben Sie der Liebe in Ihnen und um Sie herum Raum, und machen Sie sich klar, wie wunderbar es ist, zu lieben und geliebt zu werden.

	Kleine Akte der spontanen Hilfsbereitschaft sind das beste Heilmittel gegen schlechte Laune und Traurigkeit. Der Dienst an Ihren Mitmenschen – sei es, dass Sie einem älteren Mitbürger über die Straße helfen oder sich die Zeit nehmen, um einem Freund tröstend zur Seite zu stehen – bereitet echte Freude, die positive Energie freisetzt, sodass es Ihnen schnell wieder besser geht – und einem anderen Menschen auch.


Positives Denken lernt man nicht über Nacht. Es braucht seine Zeit. Doch wenn Sie sich immer wieder dazu anhalten, fällt es Ihnen mit der Zeit immer leichter.






18.

Probiotika
[image: e9783641067199_i0025.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von Tony Japour

Infektionskrankheiten haben Tony Japours Leben in privater und beruflicher Hinsicht entscheidend beeinflusst. Sie sind dafür verantwortlich, dass er als Kind tauber Eltern aufwuchs. Seine Mutter ist von Geburt an taub, weil ihre Mutter im zweiten Drittel ihrer Schwangerschaft an Röteln erkrankte, was bekanntermaßen zu einem Hörverlust des ungeborenen Kindes führen kann. Bei seinem Vater war es eine Ohreninfektion im Kleinkindalter, die zu einer bakteriellen Meningitis und schließlich zu Taubheit führte.

Außerdem starb einer von Tonys besten Freunden infolge einer HIV-Infektion an Aids.

Während seines Medizinstudiums an der Northwestern-Universität stellte Tony verblüfft fest, dass sich Infektionskrankheiten wie ein roter Faden durch alle Bereiche seines Studiums zogen. Fasziniert widmete er sich beispielsweise in dem Fach Gastroenterologie besonders den viralen Krankheitserregern, die Hepatitis verursachen, und in dem Fach Kardiologie fesselten ihn vor allem die Infektionen, die eine Herzmuskelentzündung auslösen.


Nach seinem Studium arbeitete Tony als Assistenzarzt in einem der Harvard-Universität angeschlossenen städtischen Krankenhaus, wo er sich im Rahmen eines Forschungsstipendiums auf Infektionskrankheiten und insbesondere auf Aids spezialisierte. Anschließend war er im Fachbereich Molekulare Virologie für Harvard tätig, bis er 1996 zu Abott Laboratories wechselte. Dort wirkte er an der Entwicklung des Aids-Medikaments Kaletra mit, einem wirkungsvollen Proteasehemmer, der den Anstoß zu einem Paradigmenwechsel in der Aids-Therapie gab.

Tonys berufliche Laufbahn wurde jedoch nicht ausschließlich von Infektionskrankheiten beherrscht. Zu Zeiten der Bush-Regierung wurde er als Kandidat für das Amt des Leiters der US-amerikanischen Arzneimittelbehörde FDA gehandelt, und während er auf seine Ernennung wartete (vergeblich, wie sich herausstellte), eröffnete er eine Galerie für zeitgenössische Kunst in Miami. Einige Jahre später schlug er eine Karriere als Politiker ein und kandidierte für das Repräsentantenhaus in Florida. Dank seiner herausragenden Leistungen (und seines umwerfenden Aussehens) wurde er in der Zeitschrift People neben Ashton Kutcher und Keanu Reeves als einer der 25 attraktivsten Junggesellen Amerikas aufgeführt. Tony war der Erste, der das Magazin ausdrücklich darum bat, seine Homosexualität in dem Artikel zu erwähnen.

Trotz seines guten Gesundheitszustands fing sich Tony jedes Jahr regelmäßig eine schwere Erkältung ein. Seit sechs Jahren aber war Tony kein einziges Mal mehr krank, was seiner Ansicht nach dem Wundermittel zu verdanken hat, das er sich jeden Morgen zusammenmischt.

Tonys Mischung besteht aus pasteurisiertem Eiweiß und einem Becher probiotisches Joghurt (am liebsten mit Vanillegeschmack).
Was dabei seiner Gesundheit zugutekommt, ist nicht der Joghurt an sich, sondern die darin enthaltenen aktiven Mikroorganismen: die Milchsäurebakterien der Art Lactobacillus casei. Diese Bakterien werden als Probiotika bezeichnet und sind Mikroorganismen, die sich positiv auf die Gesundheit ihres Wirts auswirken.

Tonys libanesische Großmutter machte Joghurt prinzipiell selbst, weil sie das für außerordentlich gesund hielt. Hätte er gleich auf seine Oma gehört, wären ihm rund 40 Jahre regelmäßiger Erkältungen erspart geblieben.

Das sind die Fakten

In der zweiten Hälfte des 20. Jahrhunderts begann der Siegeszug der Antibiotika in der Welt der Medizin. Der Begriff wurde 1942 geprägt und bezeichnet alle von Mikroorganismen produzierten Stoffe, die andere, schädliche Mikroorganismen abtöten oder ihre Vermehrung verhindern.

Die Wirkungsweise von Antibiotika war schon rund 70 Jahre früher von Louis Pasteur beschrieben worden, der entdeckt hatte, dass bestimmte Fäulnisbakterien das Wachstum des gefährlichen Milzbranderregers Bacillus anthracis hemmen konnte. Damit legte er den Grundstein für die Entwicklung der wirkungsvollsten und am häufigsten verschriebenen Arzneimittelgruppe des letzten Jahrhunderts, den Antibiotika, zu denen Penizillin und Tetracyclin gehören.

Als man herausgefunden hatte, wie sich mit diesen Substanzen gefährliche Bakterien abtöten ließen, brach grenzenlose Begeisterung aus, da Mediziner und Wissenschaftler
glaubten, ein Allheilmittel für alle Infektionskrankheiten gefunden zu haben.

Das war leider nicht der Fall. Dennoch haben sich Antibiotika in zahlreichen medizinischen Anwendungsbereichen als überaus nützlich und lebensrettend erwiesen, und so steht man Bakterien, die als Probiotika bezeichnet werden, bisweilen erst einmal skeptisch gegenüber. Bakterien gelten gemeinhin als etwas Schlechtes und Schädliches, das es auszumerzen gilt. Ohne die vielen nützlichen Mikroorganismen wäre der menschliche Körper jedoch in den allergrößten Schwierigkeiten (siehe Hygienehypothese).

Im Magen-Darm-Trakt eines gesunden Menschen tummeln sich Milliarden hilfreicher Bakterien, die entscheidend zu Gesundheit und Wohlbefinden beitragen. Wie an anderer Stelle schon einmal erwähnt, übersteigt die Anzahl der Bakterien die unserer Körperzellen um das Zehn- bis Zwanzig fache. Diese nützlichen Bakterien machen uns nicht krank, sondern schützen uns vor Krankheiten, indem sie beispielsweise Viren bekämpfen.

Der Begriff Probiotika wurde 2001 von der Ernährungs-und Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen eingeführt, die sie als lebende Mikroorganismen definiert, die gesundheitsfördernde Effekte für den Wirtsorganismus haben, wenn sie in ausreichender Menge aufgenommen werden. Der Nutzen von Probiotika beruht auf einem denkbar einfachen Konzept: Sie unterstützen die bereits vorhandenen guten Bakterien bei der Erledigung ihrer Aufgaben.

Der erste Wissenschaftler, der den Versuch unternahm, die gesundheitsfördernde Wirkung von oral aufgenommenen Mikroorganismen genau zu bestimmen und zu erklären, war Ilja Metschnikow, dem 1908 der Nobelpreis für Medizin
verliehen wurde. In der Annahme, dass der Alterungsprozess – die schrittweise nachlassende Fähigkeit des Körpers, abgestorbene Zellen durch neu gebildete Zellen zu ersetzen – auf die von Darmbakterien gebildeten Giftstoffe zurückzuführen ist, suchte Metschnikow nach Möglichkeiten, deren Anzahl zu minimieren. Als er Milchsäurebakterien, die in saurer Milch vorhanden sind, als Wachstumshemmer pathogener (krankheitserregender) Bakterien identifiziert hatte, setzte er seine Theorie in die Praxis um und trank täglich ein Glas saure Milch. Wie sich herausstellte, hat saure Milch tatsächlich gesundheitsfördernde Eigenschaften. Sie enthält Bakterien der Art Lactobacillus acidophilus, die Vitamin K, Laktase ( für die Verdauung von Laktose, Milchzucker, notwendig) und verschiedene antimikrobische Stoffe produzieren.

In den letzten zehn Jahren wurden die positiven Effekte der Probiotika in zahlreichen Studien nachgewiesen. Wissenschaftler des Jean Mayer U.S. Department of Agriculture Human Nutrition Research Center on Aging an der Tufts-Universität berichteten, dass Joghurt Magen-Darm-Beschwerden wie Verstopfung, Durchfall, Darmkrebs und entzündliche Darmerkrankungen lindern hilft und die körpereigenen Abwehrkräfte stärkt.

Andere Studien zeigten, dass Probiotika das Immunsystem stärken, gesund für das Urogenitalsystem sind, den Blutdruck und den Cholesterinspiegel senken, die Beschwerden bei entzündlichen Darmerkrankungen lindern und der verbesserten Mineralstoffaufnahme dienen.

Im November 2005 wurden im Rahmen einer Konferenz, die der US-Verband der Komplementär- und Alternativmedizin gemeinsam mit der US-Gesellschaft für Mikrobiologie
organisiert hatte, Nachweise dafür erbracht, dass Probiotika sich für die Behandlung von Harnwegsinfektionen eignen, die Rückfallquote bei erfolgreich behandeltem Blasenkrebs senken und bei Kindern die Bildung von Ekzemen hemmen.

Die diesbezügliche Beweisführung ist jedoch nicht hieb-und stichfest und muss durch unabhängige Experten erst noch bestätigt werden, bevor der von Wissenschaftlern proklamierte – und von Herstellern probiotischer Produkte erfreut aufgegriffene – Nutzen von Probiotika als gesichert betrachtet werden kann. Angezweifelt wird ihr Nutzen zum Teil aus dem Grund, dass der menschliche Verdauungsapparat ein großes, komplexes und in sich abgestimmtes System darstellt. Es spaltet Nahrungsmittel in Energie und Nährstoffe auf, ist der Schauplatz des ewigen Kampfes zwischen feindlichen Eindringlingen und der körpereigenen Verteidigungsarmee, und manchmal attackiert es sich in Form von Magengeschwüren, Entzündungen und anderen Beschwerden sogar selbst.

Die komplexen Wechselwirkungen sind bis heute noch nicht vollständig bekannt, weshalb es auch schwierig ist, die Wirkung von Probiotika isoliert zu betrachten. Hinzu kommt, dass die krebshemmende Wirkung von Probiotika bisher nur an relativ wenigen Patienten untersucht wurde, weshalb es an Daten in ausreichender Menge und Qualität mangelt. Solange mögliche weitere Einflussfaktoren nicht bekannt beziehungsweise ausgeschlossen werden können, lassen sich die Ergebnisse kaum sinnvoll auswerten. (In dem Journal of Clinical Gastroenterology wurde zum Beispiel 2009 darüber berichtet, dass das Immunsystem definitiv auf die Einnahme von Probiotika reagiert, aber welchen konkreten Nutzen welche Art von probiotischen Bakterien bewirkte, wurde dabei
nicht weiter erläutert.) Es ist noch gar nicht so lange her, dass dem Joghurthersteller Danone in den USA eine Klage wegen irreführender Werbung und der übertriebenen Darstellung der gesundheitsfördernden Wirkung seiner probiotischen Joghurtprodukte ins Haus flatterte. (Die Angelegenheit wurde in einem Vergleich geregelt, den Danone damit begründete, dass man sich die nicht unerheblichen Prozesskosten sparen und sich lieber weiterhin auf die Entwicklung von Produkten konzentrieren wolle, die nachweislich der Gesundheit der Verbraucher zugutekommen.)

BAKTERIEN, DIE ES GUT MIT IHNEN MEINEN

Die folgenden Mikroorganismen haben sich in wissenschaftlichen Studien als gesundheitsfördernd erwiesen:







	Stamm
	Gesundheitlicher Nutzen
	Produkt


	Bifidobacterium animalis DN-173 010 (vermarktet als Bifidis regularis)
	Fördert die Verdauung und sorgt für eine gesunde Darmflora
	Activia Joghurt von Danone


	Bifidobacterium infantis 356624
	Lindert die Beschwerden bei entzündlichen Darmerkrankungen
	Align von Procter & Gamble, nur in den USA erhältlich


	Bifidobacterium lactis Bb-12
	Stärkt das Immunsystem und fördert die Verdauung
	LC1 von Nestlé


	Lactobacillus Casei Shirota
	Stärkt die Abwehrkräfte und fördert die Verdauung
	Yakult Joghurtgetränk


	Lactobacillus Casei DN-114 001 (vermarktet als L. casei immunitas)
	Stärkt die Abwehrkräfte und verkürzt bei älteren Menschen die Krankheitsdauer bei Erkältungen und grippalen Infekten
	Actimel von Danone


	Lactobacillus GR-1 in Kombination mit Lactobacillus reuteri
	Verbessert die Scheidenflora, hilft bei vaginalen Infektionen
	Femibion® Flor Intim, in der Apotheke erhältlich


	Lactobacillus reuteri 55730
	Hilft bei Koliken, Zahnfleischentzündung und durch Antibiotika verursachten Durchfall
	Nahrungsergänzung: VITACEL® PROLAC, Dropchen®


	Saccharomyces boulardii Trockenhefe
	Zur Vorbeugung und Behandlung von durch Antibiotika verursachtem Durchfall
	Nahrungsergänzung: Perocur®






Der Beliebtheit probiotischer Produkte tat das keinen Abbruch, im Gegenteil. Zwischen 1994 und 2003 verdreifachte sich der Umsatz der US-amerikanischen Hersteller, und im Jahr 2008 gaben die US-Verbraucher 425 Millionen US-Dollar für probiotische Produkte aus, was einer Umsatzsteigerung von 16 Prozent innerhalb eines Jahres entsprach. Und bereits ein Jahr später, 2009, wurde die Milliardengrenze geknackt.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Wenn Sie von dem gesundheitlichen Nutzen von Probiotika profitieren möchten, besteht Ihre erste Aufgabe darin, alles zu unterlassen, was den guten, nützlichen Bakterien in Ihnen schadet. Das bedeutet, Sie verzichten auf Fast Food und ähnlich ungesundes Essen, vermeiden Stress, trinken nicht übermäßig viel Alkohol und nehmen keine Antibiotika ein, wenn es nicht unbedingt notwendig ist. Die zweite Aufgabe besteht darin, Ihrer bereits vorhandenen Truppe hilfreicher Bakterien Verstärkung zu schicken, indem Sie
probiotische Lebensmittel zu sich nehmen. Reich an Probiotika sind beispielsweise Sojabohnenpasten wie Miso und Tempeh, Joghurt und Joghurtgetränke wie Kefir, probiotische Sojamilch und andere angereicherte Produkte sowie Sauerkraut und viele sauer eingelegte Gemüsemischungen, die als Mixed Pickles bezeichnet werden. Zu den vielleicht weniger bekannten Probiotika-Lieferanten zählen bestimmte Weine, Bier, Käse, Hüttenkäse und andere Käsesorten und Kombucha, ein beliebtes, leicht säuerliches Gärgetränk aus asiatischem Tee. Kombucha ist in vielen Reformhäusern und Feinkostläden in den unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen einschließlich Cola und Ingwer erhältlich.

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die nicht dafür geschaffen sind, über längere Zeit in einer Konservendose, Flasche oder sonstigen Verpackung zu überleben. Wie jedes andere Lebewesen sterben sie, wenn sie zu lange vernachlässigt werden. Kaufen Sie deshalb nur frische Produkte, und halten Sie sich an die Herstellerangaben zur Aufbewahrung, damit Sie sicher sein können, dass Ihre winzigen Helfer noch am Leben sind, wenn Sie sie zu sich nehmen.

Probiotika sind auch als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich, wobei sie aber darauf achten sollten, nur Markenprodukte zu verwenden. Empfehlenswert sind probiotische Kombinationen aus Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus rhamnosus und/oder Bifidobacterium bifidum, lactis und/ oder animalis. Gesundheitsschädliche Nebenwirkungen sind im Zusammenhang mit Probiotika so gut wie unbekannt, bei gravierenden Gesundheitsproblemen oder einem geschwächten Immunsystem sollte jedoch von ihrer Einnahme abgesehen werden.


DIE MÄR VON DER LEBENSVERLÄNGERNDEN WIRKUNG VON JOGHURT

In Amerika flimmerte jahrelang ein Werbespot für Joghurt über den Bildschirm, in dem von Wind und Wetter gegerbte 100-jährige kaukasische Bergbauern ihre Felder bestellten und ihre Produkte höchstpersönlich auf dem Markt verkauften.

Es war natürlich der regelmäßige Verzehr von Joghurtprodukten, der die greisen Bauern gesund und fit hielt, implizierte die Werbung.

Wie sich herausstellte, sahen die Bauern zwar aus wie 100, waren aber weitaus jünger.

Zwei Faktoren haben dazu beigetragen, dass Kaukasusbewohner als unglaublich langlebig galten: Zum einen war es eine nationale Imagekampagne, bei der die hohe Lebenserwartung der Bevölkerung als Beweis für geordnete Verhältnisse und den hohen Lebensstandard im Land aufgeführt wurde. Auch in Amerika wurde Staatspropaganda mit Langlebigkeit betrieben. 1967 trumpfte das Time Magazin mit zwei Männern auf, die angeblich stolze 125 Jahre gewesen sein sollen (was nicht nachgewiesen wurde). Die damalige Sowjetunion konterte mit einem Bericht über Shirali Mislimow, der behauptete, bald sein 170. Lebensjahr zu vollenden.

In der Volkszählung von 1970 gaben über 100 000 US-Amerikaner an, älter als 100 Jahre zu sein. Nach dem Ende des Kalten Kriegs wurde die Frage, ob nun die USA oder die Sowjetunion die Heimat der langlebigsten Menschen war, als staatliches Propagandainstrument uninteressant, und die Zahl derer, die sich als Hundertjährige ausgaben, nahm rapide ab.


Der zweite Faktor hatte weniger mit nationalen, sondern mehr mit persönlichen Interessen der Menschen im Kaukasusgebiet zu tun. Viele Männer fälschten ihre Geburtsurkunde, um nicht in den Militärdienst eingezogen zu werden.

Laut dem Guinness-Buch der Rekorde haben weltweit 50 Menschen nachweislich ihr 114. Lebensjahr erreicht, von denen etwa 20 auch noch den 115. Geburtstag erlebten. Älter als 120 Jahre wurden nachweislich zwei Menschen. Einer ist die im Jahr 1875 geborene und 1997 verstorbene Französin Jean Calment, die als langlebigste Frau in die neuere Geschichtsschreibung einging und in ihrer Jugend sogar Vincent van Gogh begegnete. Sie schrieb ihre Langlebigkeit dem Genuss von Olivenöl zu, das sie auch zur Hautpflege verwendete, ihrem täglichen Glas Portwein und viel Schokolade (angeblich knapp ein Kilo pro Woche).


Da der gesundheitliche Nutzen von Bakterienstamm zu Bakterienstamm variiert, sollten Sie sehr genau darauf achten, welche Art von Probiotika Sie zu sich nehmen. Wirbt ein Produkt beispielsweise damit, einen Lactobacillus zu enthalten, wissen Sie damit noch längst nicht, ob Sie L. acidophilus, L. rhamnosus GG, L. casei, L. casei DN-114, L. casei Shirota oder einen anderen Bakterienstamm dieser Familie zu sich nehmen. In einem Interview mit der New York Times erklärte Gregor Reid, Direktor des kanadischen Forschungs-und Entwicklungszentrums für Probiotika: »Die Aussage, dass ein Produkt den Lactobacillus enthält, ist in etwa so aufschlussreich wie die Aussage, man wäre mit George Clooney befreundet. Damit mag der Schauspieler gemeint
sein oder ein 85-jähriger Rentner aus Atlanta, der auch George Clooney heißt. Bei den Probiotika ist kein Bakterienstamm wie der andere.«

Um Ihrer Gesundheit mit Probiotika etwas Gutes zu tun, müssen Sie daher wissen, welcher Bakterienstamm allein oder in Kombination mit anderen für Sie nützlich und hilfreich ist. Außerdem ist etwas Geduld erforderlich, denn um in den Genuss ihrer gesundheitsfördernden Wirkung zu kommen, müssen Sie mindestens eine Woche lang täglich dieselbe Dosis an Probiotika einnehmen.

Halten Sie sich an die Herstellerangaben, und achten Sie darauf, wie Ihr Körper auf die Einnahme reagiert. Die Regulierung der Darmflora geht mitunter mit harmlosen Nebenwirkungen wie Blähungen einher. Sollte dies bei Ihnen der Fall sein, besteht kein Anlass zu Beunruhigung, denn normalerweise beruhigt sich der Darm innerhalb einer Woche.






19.

Reduzierte Kalorienzufuhr
[image: e9783641067199_i0027.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von George Burns

Der Name Nathan Birnbaum wird Ihnen vermutlich nichts sagen, aber vielleicht kennen Sie den Herrn ja unter seinem Künstlernamen George Burns, den er sich zu Beginn seiner 90-jährigen Karriere als Schauspieler und Komiker zulegte. Burns, der elf Geschwister hatte, sang schon als kleiner Junge leidenschaftlich gerne. Um seine Leidenschaft zum Beruf zu machen, ging er nach der vierten Klasse von der Schule ab. Er stand bereits als Sänger, Tänzer und Komiker mit einer Solonummer auf der Varietébühne, als er Grace Ethel Cecile Rosalie Allen begegnete, einer jungen Sängerin katholisch-irischer Abstammung. Schon bald stellte sich heraus, dass sich die beiden auf der Bühne wunderbar ergänzten, und so wurde aus Burns und Allen das wohl berühmteste Komikerpaar des 20. Jahrhunderts.

Die gemeinsamen Auftritte zogen eine steile Karriere nach sich. Aus den kleinen Sternchen wurden große Stars, die ihre eigene Radioshow und in den 1950er-Jahren sogar ihre eigene Fernsehshow – die Burns and Allen Show – erhielten, die über Jahrzehnte sehr erfolgreich war. Nicht minder
erfolgreich war die von Burns gegründete Produktionsfirma, die Serienhits wie The Bob Cummmings Show und Mr. Ed produzierte.

Nach dem Tod seiner Ehefrau – Grace verstarb 1964 im Alter von 69 Jahren – wurde es auch um Burns zunehmend stiller, was sich dank seiner schauspielerischen Leistung in der 1975 erschienenen Filmkomödie Die Sunny Boys schlagartig wieder änderte. (Burns Rolle war ursprünglich mit seinem bestem Freund Jack Benny besetzt gewesen, der jedoch kurz vor Beginn der Dreharbeiten verstarb.) Burns heimste einen Oscar als bester Nebendarsteller ein und avancierte zu einem gefragten Gaststar. Für den Spielfilm Oh Gott! aus dem Jahr 1977 bot man ihm die Rolle des »Titelhelden« an (weil, so erklärte Burns, »Ich Ihm altersmäßig am nächsten kam«). Zu sehen ist er zudem in dem Musikfilm Sgt. Pepper’s Loney Hearts Club (1978) und der Komödie Endlich wieder 18 (1988), in der Burns sehr glaubhaft einen 81-Jährigen darstellt – und das kurz nach seinem 92. Geburtstag.

Auch den 100. Geburtstag feierte Burns noch, starb jedoch kurze Zeit später im Jahr 1996. Er hatte nahezu alle seiner Weggefährten überlebt und sich bis zuletzt bester Gesundheit erfreut. Auch seinen Humor bewahrte er sich bis ins hohe Alter: »Allein dafür, dass ich noch aus eigener Kraft auf den Beinen stehe, erhalte ich stehenden Applaus«, witzelte er einmal.

»Übergewichtige Menschen und verarmte Dermatologen sind zwei medizinische Phänomene, die in den USA gleichermaßen häufig zu beobachten sind.«

– CALVIN TRILLIN, US-AMERIKANISCHER JOURNALIST MIT SINN FÜR HUMOR UND GESUNDE ERNÄHRUNG



Der Entertainer Burns betätigte sich außerdem als Autor. Zehn seiner Bücher landeten in den USA auf den Bestsellerlisten. Einmal im Jahr reisten seine Literaturagenten Arthur und Richard Pine (Vater und Sohn) nach Los Angeles, um sich mit Burns im Hillcrest Country Club zum Mittagessen zu treffen. Noch mit knapp 90 Jahren war Burns erstaunlich gesund und fit. Nach dem Treffen mit seinen Literaturagenten spielte er üblicherweise Karten, machte dann ein kurzes Nickerchen, um anschließend dieses oder jenes zu erledigen, bevor er sich mit Freunden zum Abendessen traf.

»So sehr ich ihn mochte und bewunderte, flößte mir Burns auch ungeheuren Respekt ein«, erinnert sich Richard. »Aber mein Vater unterhielt sich immer ganz unbefangen mit ihm. Ich weiß noch, wie er Burns einmal über den Tisch hinweg eingehend musterte und ohne Umschweife fragte: ›George, verraten Sie mir, wie Sie es schaffen, so gesund und fit zu bleiben?‹

Burns zog erst einmal bedächtig an seiner allgegenwärtigen Zigarre und blies ebenso bedächtig den Rauch aus, bevor er mit der für ihn typischen rauen Stimme sagte: ›Halbe Portionen essen.‹«

Das sind die Fakten

Während es in großen Teilen der Erde zu wenig zu essen gibt, wird das Überangebot an Nahrungsmitteln in den Industrienationen zu einem Gesundheitsproblem. In vielen westlichen Ländern, einschließlich der Vereinigten Staaten, nimmt die Fettleibigkeit beunruhigende Ausmaße an. Schätzungen
zufolge litten 2009 33 Prozent der US-amerikanischen Bevölkerung an Übergewicht und 34 Prozent an krankhafter Fettsucht.

Während also Millionen Menschen Tag für Tag verzweifelt versuchen, genug zu essen für sich und ihre Familien aufzutreiben, versuchen viele der wohlgenährten Bewohner der westlichen Welt verzweifelt, nicht mehr so viel zu essen. Manche möchten aus Eitelkeit abspecken – eine Rubensfigur entspricht schließlich nicht dem Schönheitsideal unserer Gesellschaft. Andere fasten der Gesundheit zuliebe, denn Übergewicht erhöht unter anderem das Krebs- und Schlaganfallrisiko. Und wieder andere möchten Pfunde verlieren, um Lebenszeit zu gewinnen, da die reduzierte Kalorienzufuhr neuesten Forschungsergebnissen zufolge lebensverlängernd wirkt.

»Ich bin und bleibe gesund, weil ich wenig esse. Viele Menschen essen zu viel und zu schwer, vergeuden damit kostbare Lebenszeit, ruinieren sich die Verdauung und vergiften sich mit Essen. (…) Würden Ärzte anstelle von Medikamenten Fasten- kuren verschreiben, gehörten viele der heute verbreiteten Krankheiten schon bald der Vergangenheit an. Die Hälfte der Menschheit ist süchtig nach Essen und berauscht sich daran. Das Geheimnis meiner Gesund- heit ist, wenig zu essen.«

– THOMAS EDISON, US-AMERIKANISCHER ERFINDER


Luigi Carnaro, den ich Ihnen in der Einleitung zu diesem Buch vorgestellt habe, war möglicherweise der Erste, der über die gesundheitlichen Vorteile der reduzierten Kalorienzufuhr schrieb. Er änderte seine Essgewohnheiten und nahm viele Jahre täglich nur rund 360 Gramm feste Nahrung und knapp einen halben Liter Wein zu sich. Als er älter
wurde, aß und trank er sogar noch weniger und wurde 102 Jahre alt.

Anfang des 20. Jahrhunderts veröffentlichte der Arzt William Jones aus Newburgh, New York, einen Forschungsbericht, in dem er schrieb, dass Spinnen, die weniger zu fressen bekommen, ihre besser genährten Artgenossen überleben. Unterstützung erfuhr seine These in den 1930er-Jahren, als in Tierversuchen an der Cornell-Universität nachgewiesen wurde, dass Ratten, deren Futtermenge reduziert worden war, doppelt so lange lebten wie die Tiere der Kontrollgruppe. Rund 50 Jahre später erbrachten Tierversuche, die an der UCLA mit Labormäusen durchgeführt wurden, ähnliche Ergebnisse. In den letzten zehn Jahren wurden entsprechende Versuchsreihen mit allen möglichen Lebewesen durchgeführt, und bei allen – ob nun Hefezelle, Fisch oder Hund – erwies sich die reduzierte Kalorienzufuhr als lebensverlängernd.

Es gibt viele wissenschaftliche Belege dafür, dass eine kalorienreduzierte Diät generell gesund ist: An der Universität von Wisconsin wurde bei Testreihen mit Affen kürzlich nachgewiesen, dass die reduzierte Kalorienzufuhr das Risiko altersbedingter Erkrankungen einschließlich kardiovaskulärer Krankheiten und Diabetes mellitus bei den Versuchstieren senkte. Ebenfalls an Affen wurde an der New Yorker Mount Sinai School of Medicine beobachtet, dass die auf kalorienreduzierte Diät gesetzten Tiere seltener an Alzheimer erkrankten.

Um die Effekte der reduzierten Kalorienzufuhr am Menschen zu untersuchen, führte das US-amerikanische Institut für Altersforschung drei Pilotstudien durch. An den sogenannten CALERIE-Studien – Comprehensive Assessment
of Long-Term Effects of Reducing Intake of Energy – nahmen 132 Männer und Frauen aus ganz Amerika teil, um der Wissenschaft Daten für die umfassende Beurteilung der Langzeiteffekte der reduzierten Kalorienaufnahme zu liefern.

Langzeituntersuchungen am Menschen erbrachten bislang zwar keine eindeutigen, aber durchaus vielversprechende Resultate. Mehrere Studien lieferten Hinweise darauf, dass eine kalorienreduzierte Diät, bei der die Probanden bis zu 25 Prozent weniger als üblich essen, den Gesamtcholesterin-, LDL-Cholesterin- und Triglyzeridwert sowie den Blutdruck senkt.

Studien der Mayo-Klinik zufolge wirkt sich die reduzierte Kalorienzufuhr bei Labortieren gesundheitsfördernd und lebensverlängernd aus. Folgende Effekte wurden beobachtet:



	Eine um 30 bis 60 Prozent reduzierte Kalorienzufuhr bei jungen Nagetieren (vor Erreichen des sechsten Lebensmonats) erhöhte ihre normale Lebenserwartung um 30 bis 60 Prozent.

	Eine um 44 Prozent reduzierte Kalorienzufuhr bei ausgewachsenen Nagetieren erhöhte ihre normale Lebenserwartung um 10 bis 20 Prozent.

	Auf kalorienreduzierte Diät gesetzte Nagetiere erkrankten seltener oder später als üblich an chronischen, altersbedingten Erkrankungen.

	Eine kalorienreduzierte Diät verlangsamte den Abbau von Nervenzellen im Gehirn und förderte die Bildung neuer Nervenzellen bei Tieren, die an neurobiologischen Krankheiten wie Alzheimer litten oder einen Schlaganfall erlitten hatten.



MODEDIÄTEN

Neben der kalorienreduzierten Diät gibt es natürlich noch viele weniger radikale Abspeckmethoden, und einige funktionieren wahrscheinlich auch. Die besten Erfolgschancen bieten Diätprogramme, die eine kalorienbewusste Ernährung mit sportlicher Betätigung kombinieren und dem Abnehmwilligen Disziplin und Selbstmotiviation abverlangen. Modediäten, die jeder medizinischen und ernährungswissenschaftlichen Basis entbehren, erkennt man sehr leicht daran, dass sie großartige Erfolge versprechen, die sich angeblich nahezu mühelos einstellen.

Nichtsdestotrotz gibt es Modediäten vermutlich schon ebenso lange wie übergewichtige Menschen, aber erstmals geschichtlich erwähnt wurde eine Modediät im 11. Jahrhundert. Der König von England, William der Eroberer, war so dick, dass ihn der französische König Philipp mit einer Schwangeren verglich. Zutiefst beleidigt zog sich William daraufhin in seine Gemächer zurück, verriegelte die Tür und begann in der Hoffnung, dadurch schlank und rank zu werden, eine Alkoholdiät. Es hat nicht funktioniert. Als William 1087 starb, war er immer noch so dick, dass die Kirchendiener Mühe hatten, den massigen Leichnam in den steinernen Sarkophag zu betten. (Seltsamerweise kam die Alkoholdiät in den 1960er-Jahren noch einmal in Mode – und funktionierte genauso schlecht wie vor 900 Jahren.)

Im Laufe der Jahrhunderte wurden die Modediäten raffinierter, verhalfen aber weiterhin nicht nachhaltig zu einer guten Figur. So kam 1820 beispielsweise die Wasser-und-Essig-Diät in Mode. Sie verbreitete sich in ganz Europa, bevor sie nach einigen
Jahren der Popularität wieder sang- und klanglos in der Versenkung verschwand. Nicht anders erging es dem später aufkommenden Schlankheitstipp von Horace Fletcher, alias »Der große Kauer«. Fletcher vertrat die Ansicht, es käme nicht darauf an, was man aß, sondern darauf, jeden Happen 32-mal durchzukauen. Das intensive Kauen, so glaubte man, ließe nicht nur überflüssige Pfunde schmelzen, sondern wirkte allgemein stärkend und verdauungsfördernd.

Zu den Anfang des 20. Jahrhunderts so populären wie fragwürdigen Patentmittelchen zählten Schlankheitspillen, die angeblich Bandwürmer enthielten. Diese, so hieß es, fungierten im Darm ihres Wirts als effektive Appetitzügler. So unwahrscheinlich es ist, dass diese Pillen tatsächlich Bandwürmer enthielten (wer will sich schon freiwillig einen Bandwurm zulegen?), kursieren selbst in unserer Zeit noch Geschichten über Menschen, die sich eine dieser gefräßigen Kreaturen einverleibt haben sollen. Der wahrscheinlich berühmteste Bandwurm der Welt war der, der es sich in der Opernsängerin Maria Callas gemütlich gemacht haben soll.

Eine weitere höchst fragwürdige Modediät des 20. Jahrhunderts war das Rauchen. Für eine schlanke Taille, einen klaren Kopf und als Schutz vor Erkältung empfahl der Tabakkonzern Brown und Williamson, Zigaretten der Marke Kool zu rauchen. Und auch der Hersteller der Marke Lucky Strike riet Rauchern, die abnehmen wollten, 1925 dazu, bei Lust auf etwas Süßes zu einer Zigarette zu greifen.

Der Wunsch der Verbraucher nach einer guten Figur diente nicht nur der Tabakindustrie als werbewirksames Mittel, um die Nachfrage anzukurbeln. 1934 machte sich die United Fruit
Company, heute unter dem Namen Chiquita bekannt, die Arbeit von Dr. George Harrop zunutze, der eine Diät aus entrahmter Milch und Bananen empfahl. Auf ein oder einige wenige Nahrungsmittel beschränken sich auch modernere Diäten wie die Kohlsuppen- oder Hühnersuppen-Diät, die Grapefruit- und Zitronen-Diät.

Der sicherlich am schwierigsten einzuhaltende Diätplan ist der, der auch am schnellsten sichtbare Resultate liefert (zumindest in Sachen Gewichtsverlust): die Nulldiät. Die sogenannten »Breatharians«, die Anhänger der Lichtnahrung, sind beispielsweise davon überzeugt, dass der Mensch teilweise oder ganz auf feste und sogar flüssige Nahrung verzichten kann, weil die kosmische Lebensenergie Prana alle Energie liefert, die der Mensch zum Leben braucht.


Allerdings halten nicht alle Wissenschaftler diese Ergebnisse für beweiskräftig und argumentieren, dass die reduzierte Kalorienzufuhr bei relativ kurzlebigen Tieren wie Nagern im genetischen Bauplan vorgesehen ist und nur die natürlichen Mechanismen in Gang setzt, die die Spezies dazu befähigt, Zeiten der Futterknappheit zu überleben. Es ist nach Ansicht dieser Experten noch lange nicht erwiesen, dass eine kalorienreduzierte Diät bei der langlebigen Spezies Mensch, deren durchschnittliche Lebenserwartung heute bei 80 Jahren liegt, ebenso gesundheitsfördernd und lebensverlängernd wirkt.

Mit der reduzierten Kalorienzufuhr geht natürlich auch ein Risiko einher, das hier nicht unterschlagen werden darf: die Mangelernährung. Bei jeder kalorienreduzierten Diät
darf lediglich die tägliche Kalorienmenge um 20 bis 30 Prozent reduziert werden, nicht aber die Menge der lebenswichtigen Nährstoffe. Es ist daher sehr sorgfältig abzuwägen, aus welchen Nahrungsmitteln sich der Speiseplan zusammensetzen muss. Zahlreiche Studien belegen, dass bei Menschen, die kalorienreduzierte Diäten ohne fachkundige Anleitung durchführten, die unterschiedlichsten Beschwerden auftraten: Muskelabbau, hormonelle Störungen, Müdigkeit, Durchfall, Verringerung der Knochendichte, Gallensteine und – wen wundert’s? – erhöhte Reizbarkeit. Ein Hund schnappt auch schneller zu, wenn man ihm zu wenig Futter gibt, und ein Mensch reagiert ähnlich.

Zusammenfassend ist zu sagen, dass die zahlreichen wissenschaftlichen Studien über die reduzierte Kalorienzufuhr keine eindeutigen Schlussfolgerungen zulassen. In manchen Arbeiten konnte der gesundheitliche Nutzen nicht eindeutig nachgewiesen werden, in anderen konnte nicht eindeutig geklärt werden, ob sich der gesundheitliche Nutzen nun aufgrund der reduzierten Kalorienzufuhr oder aufgrund anderer Effekte einstellte, die mit ihr einhergehen. Zum Beispiel aufgrund der bei einer kalorienarmen Ernährungsweise ausgeglichenen Darmflora, die bei kalorienreicher Kost aus dem Gleichgewicht geraten kann. Allerdings halten viele Wissenschaftler die reduzierte Kalorienzufuhr nicht für die beste Methode, um der unkontrollierten Vermehrung von Darmbakterien Einhalt zu gebieten.

Nicht ausreichend geklärt ist auch die Frage, ob die reduzierte Kalorienzufuhr zu jedem beliebigen Lebenszeitpunkt erfolgen kann oder zwingend in der Jugend erfolgen muss, um ihre gesundheitsfördernde und lebensverlängernde Wirkung zu entfalten.


Und besonders erschwerend kommt natürlich noch hinzu, dass nur sehr wenige Menschen dazu bereit sind, sich dauerhaft mit halben Portionen zu begnügen. Dafür essen die meisten dann doch zu gerne.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Was George Burns geschafft hat, schaffen Sie auch. Doch Vorsicht! Wenn Sie sich für eine kalorienreduzierte Diät entscheiden, müssen Sie unbedingt darauf achten, dass Sie Ihrem Körper alle wichtigen Nährstoffe zuführen. Diätcola und Sellerie liefern Ihnen nicht die Vitamine und Mineralstoffe, die Ihr Körper täglich braucht. Stellen Sie Ihren Speiseplan sorgfältig zusammen und ergänzen Sie ihn, falls erforderlich, um Vitaminpräparate und Nahrungsergänzungsmittel, um Mangelerscheinungen vorzubeugen.

»Ein voller Bauch ist die Wurzel allen Übels.«

– BENJAMIN FRANKLIN, US-AMERIKANISCHER STAATSMANN UND ERFINDER


Susan Roberts, Professorin am Friedman-Institut für Ernährungswissenschaften an der Tufts-Universität und Autorin des Buches The »I« Diet, empfiehlt, die Kalorienzufuhr um 25 Prozent zu reduzieren, wobei die Art und Weise aber individuell gestaltet werden kann. Ob man nun von Tag zu Tag oder von Mahlzeit zu Mahlzeit zwischen normaler und kalorienreduzierter Kost wechselt, spielt ihrer Ansicht nach keine so große Rolle, solange man sich wohlfühlt und unterm Strich die Gesamtkalorienmenge stimmt. Die beste Wirkung erzielt man laut Roberts jedoch bei einer konstanten Kalorienreduzierung.


Die 1993 gegründete US-amerikanische Gesellschaft für Kalorienreduktion gibt Abnehmwilligen folgende Tipps:



	Vermeiden Sie Einfachzucker und Weißmehl. Bei Zucker und Mehl ist der Nährwert im Vergleich zum Kalorienwert sehr niedrig. Außerdem ist der glykämische Index sehr hoch, was bedeutet, dass Zucker und Mehl zwar kurzfristig schnell satt machen, der Körper aber schon nach kurzer Zeit wieder nach Nachschub verlangt.

	Essen Sie viel Salat und Gemüse. Bei dieser Lebensmittelgruppe ist der Nährwert im Vergleich zum Kalorienwert ideal. Mengen- und kalorienmäßig ist Gemüse die Grundlage vieler kalorien-, aber nicht nährstoffreduzierter Diäten.

	Wählen Sie Protein- und Fettlieferanten sorgfältig aus. Sowohl Proteine als auch Fette zählen zu den unerlässlichen Makronährstoffen, beide kommen jedoch auch in Formen vor, die die individuellen Risikofaktoren in Bezug auf zahlreiche Erkrankungen erheblich erhöhen.

	Achten Sie auf eine ausreichende, aber nicht übermäßige Proteinversorgung. Die empfohlene Tagesmenge liegt bei 0,6 bis 0,8 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht, was vermutlich das Minimum ist, denn manchmal sind die Angaben auch höher.

	Essen Sie Lebensmittel, in denen einfach ungesättigte Fettsäuren und Omega-3-Fettsäuren enthalten sind, und vermeiden Sie gesättigte Fettsäuren. Olivenöl, Mandeln,
Haselnüsse und Avocados liefern Ihnen die wertvollen ungesättigten Fettsäuren, die Ihr Körper benötigt. In kleinerer Menge benötigt er zudem Omega-3-Fettsäuren, die vor allem in fetthaltigem Fisch (wie Lachs) und Leinsamenöl enthalten sind. Achtung: Selbst wenn sie nur gesunde, hochwertige Zutaten enthalten, sollte klar sein, dass fettreiche Speisen Kalorienbomben sind. Um Ihre gesetzte Kaloriengrenze nicht zu überschreiten, sollten Sie daher immer wissen, wie viele Kalorien Sie zu sich nehmen.


WENIGER ESSEN A LA GEORGE BURNS

In seinem 1983 erschienenen Buch How to Live to Be 100 – Or More lüftete George Burns das »Geheimnis« um seinen angeblichen Diätplan. Das Lustige daran ist, dass es heute sicherlich Menschen gibt, die seine als Witz gemeinten Diätratschläge für überhaupt nicht lächerlich halten.

FRÜHSTÜCK

1 kleines Glas Orangensaft
 1 Schüssel Müsli mit Kleie und Milch
 2 Tassen Kaffee, schwarz


Ich lasse das Müsli in der Milch aufquellen, bis es eine schön breiige Konsistenz hat. Dann knirscht und knuspert es nicht beim Essen, was mich beim Frühstück stört, weil ich meist noch müde von den vielen Zugaben des vergangenen Abends bin.


MITTAGESSEN

1 Schale Lachs aus der Dose, mit Essig und Zitrone angemacht 
1 englischer Muffin, getoastet 
1 Tasse Kaffee, schwarz


Wie jeder weiß, serviert man einen Muffin üblicherweise längs halbiert, ich aber viertle meinen. So kann ich auch zwei Muffinstückchen essen, die zusammen aber nur eine halbe Portion ergeben.

ABENDESSEN

1 Teller Suppe 
Gemischter Salat 
Gegrillter Fisch 
Gemüse 
1 Scheibe Brot, gebuttert 
1 Tasse Kaffee, schwarz 
Eis

Zu weißem Fisch gibt es grünes Gemüse. Grün und weiß passen wunderbar zusammen. Zu einem Roten Schnapper kommt mir aber kein grünes Gemüse auf den Tisch. Dann gibt es gelbe Zucchini, obwohl mir gelbe Zucchini zuwider sind. Ich bringe kein Essen hinunter, wenn sich die Farben auf dem Teller beißen.
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Säure-Basen-Gleichgewicht
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Das Gesundheitsgeheimnis von Thomas Appell

Vor einiger Zeit arbeitete der Gesangslehrer und Stimmtrainer Thomas Appell mit einer bekannten Band zusammen, deren Leadsänger sich kurz vor einem Konzert eine schlimme Erkältung einfing. Und da heutzutage jeder Liveauftritt garantiert von irgendeinem Konzertbesucher aufgezeichnet und spätestens am nächsten Tag im Internet veröffentlicht wird, kann es sich kein Künstler mehr leisten, auch nur ein einziges Mal nicht in absoluter Bestform aufzutreten. Was also tun? Der Bandmanager bat Thomas um Rat.

Mit einem längeren Vortrag über den ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt – Thomas’ Standardantwort auf gesundheitliche Fragen aller Art – hatten die Bandmitglieder sicherlich nicht gerechnet. Aber sie hörten seinen Ausführungen über gesundes und ungesundes Essen immerhin zu. Danach stürzten sie sich auf die Salatwraps (siehe Abschnitt »Toms Rezept für den Salatwrap, der die Musiker rettete«), die Thomas für seine Gäste vorbereitet hatte, und anschließend konnten sie zusehen (und zuhören), wie ihr Leadsänger zu seinen Kräften und seiner Stimme zurückfand. Am nächsten Tag meldeten sich die Musiker gleich
noch einmal bei Thomas: Sie hatten schon wieder vergessen, wie der Wrap zubereitet wurde. Ihr Manager verriet Thomas: »Es klingt verrückt, aber dieser Salatwrap wird unsere Kasse klingeln lassen.«

Bis 2002 wurde auch Thomas regelmäßig krank. Zwei- bis dreimal pro Jahr fing er sich eine Erkältung oder einen grippalen Infekt ein, was ihn natürlich massiv in der Ausübung seiner Arbeit behinderte. Wer will schon Unterricht bei einem Stimmtrainer nehmen, der krächzt wie ein Rabe?

Musik spielt in Thomas’ Leben schon lange eine große Rolle. Als er zehn Jahre alt war, meldeten ihn seine Eltern – gläubige Christen, die ihn als Neugeborenen adoptiert hatten – zum Trompetenunterricht an. Mit elf Jahren trat er der Vokalgesangsgruppe The Choralaires bei, deren Auftritt in der Fernsehsendung Church in the Home übertragen wurde. Bald darauf nahm er Gitarrenunterricht und gründete die Band Love’s Perfection, die ihren ersten Liveauftritt in einer Filiale der Restaurantkette Taco Bell hatte. Bis 1982 hatte er in zwei bekannten Gruppen mitgespielt, und als eines der Mitglieder die Band verließ (und zu Mötley Crüe wechselte), begann Thomas’ Karriere als Stimmtrainer.

Als er 2002 wieder einmal so starke Halsschmerzen hatte, dass er keinen Ton mehr herausbrachte, wurde ihm klar, dass er dringend etwas unternehmen musste. Nicht nur, um schnell wieder gesund zu werden, sondern auch, um gesund zu bleiben. Seine Ärzte rieten ihm zur Einnahme von Antibiotika und anderen Medikamente, doch davon wollte Thomas nichts wissen. »Mir ging es nicht darum, die Symptome zu bekämpfen, sondern darum, meinen Gesundheitszustand so zu verbessern, dass die regelmäßigen Erkältungen endgültig der Vergangenheit angehörten.« Thomas nahm
sich also dasselbe vor wie ich: Menschen zu finden, die nie krank werden, und ihre Geheimnisse zu ergründen.

Einer dieser Menschen war sein Schüler Mike, der auf einem Bauernhof in Irland aufgewachsen war. Mike zufolge waren es die Ernährungsweise und das gute Wasser, die ihn und seine Familie so gesund und fit hielten. Sie ernährten sich zuckerfrei und fleischlos und bewässerten den Gemüsegarten mit stark kalziumhaltigem Wasser, das einer Quelle im Kalkgestein entsprang.

Thomas befand, Mikes Ernährungstipp sei einen Versuch wert und verzichtete auf Zucker und Fleisch und aß mehr Gemüse. Die positiven Effekte, die sich schon bald darauf einstellten, waren für Thomas Grund genug, weitere Recherchen anzustellen. Nach zwei Jahren intensiver Nachforschungen konnte er sich endlich erklären, weshalb sich sein Gesundheitszustand dank Mikes Tipp so entscheidend verbessern konnte. Sein Körper war alkalisiert (statt übersäuert) worden, da die basischen und sauren Nahrungsmittel bei der von Mike übernommenen Ernährungsweise in einem Verhältnis von vier zu eins standen.

»Viren, Krebszellen und die meisten anderen Krankheitserreger können in einem basischen Milieu nicht überleben«, sagt Thomas, »doch in einer übersäuerten Umgebung fühlen sie sich pudelwohl. Um gesund zu bleiben ist es entscheidend, sich [überwiegend] basisch zu ernähren, damit der Säure-Basen-Haushalt des Körpers im Gleichgewicht bleibt.«

Thomas überprüft nach jeder Mahlzeit den pH-Wert seines Urins, um Veränderungen in seinem Säure-Basen-Haushalt sofort erkennen zu können. »Wie gut es um den Gesundheitszustand bestellt ist, hängt ausschließlich von dem Säure-Basen-Verhältnis ab«, betont er. »Nur wenn Sie
Ihren pH-Wert kennen, wissen Sie auch, wie gesund Sie wirklich sind.«

Das sind die Fakten

Können Sie sich noch an den Chemieunterricht erinnern? An die Stunden im Chemiesaal, in denen Sie irgendwelche Flüssigkeiten über dem Bunsenbrenner erhitzten, konzentriert auf das Periodensystem starrten und schmale Papierstreifen in irgendwelche Lösungen tauchten, um etwas zu messen, das Ihr Chemielehrer als pH-Wert bezeichnete?

Die Abkürzung »pH« steht für pondus oder potentia Hydrogenii, das heißt, das Gewicht oder die Potenz des Wasserstoffs. Der pH-Wert ist ein Maß für die Konzentration von Wasserstoffionen in einer Lösung oder einem Medium. Bei einer hohen Konzentration spricht man von einer sauren Lösung, bei einer niedrigen von einer basischen.

Die Skala der pH-Werte reicht von 0 bis 14, wobei 0 eine absolut saure Lösung, 14 eine absolut basische und 7 eine neutrale Lösung beschreibt. Wasser ist mehr oder weniger neutral, wobei sein tatsächlicher pH-Wert aber natürlich immer davon abhängt, woher das Wasser kommt. Saurer Regen ist – wie der Name schon sagt – zum Beispiel alles andere als neutral.

Thomas ist davon überzeugt, dass es einen für den menschlichen Körper idealen pH-Wert gibt. Optimal ist es, wenn der pH-Wert des Blutes leicht basisch oder leicht sauer (etwa 7,4) ist. Bei Über- oder Unterschreitungen dieses Werts gerät der Säure-Basen-Haushalt zunehmend aus dem Gleichgewicht, was gravierende gesundheitliche Probleme verursachen kann.


EINIGE TYPISCHE BASISCHE UND SAURE LEBENSMITTEL

SÄURE BILDENDE LEBENSMITTEL

Maiskeimöl, Sonnenblumenöl, Gerste, Mais, Hafer, Reis, Weizen, Butter, Käse, Milch, Cashewnüsse, Erdnüsse, Walnüsse, Bananen, Blaubeeren, Weintrauben, Orangen, Pfirsiche, Pflaumen, Ananas, Erdbeeren, Rindfleisch, Hühnerfleisch, Fisch, Truthahn, alkoholische Getränke, Kaffee, Zucker

 


 



BASEN BILDENDE LEBENSMITTEL

(kaltgepresstes) Olivenöl, Spargel, Brokkoli, Kohl, Karotten, Blumenkohl, Sellerie, Knoblauch, Blattsalat, Zwiebeln, Erbsen, Paprika, Spinat, Avocado, Zitronen, Limonen, Tomaten, Limabohnen, Linsen, Sojabohnen, Mandeln


Um die große Popularität der ausgewogenen Säure-Basen-Diät besser nachvollziehen zu können, muss man sich vielleicht an die Theorien von Antoine Béchamp erinnern, einem der großen Pioniere der Alternativmedizin. Béchamp war ein Zeitgenosse von Louis Pasteur, dessen Experimente die Erregertheorie beweisen halfen. Diese besagt, dass die meisten Krankheiten dadurch ausgelöst werden, dass Viren, Bakterien, Keime und andere mikroskopisch kleine Organismen in den menschlichen Körper eindringen. Béchamp war anderer Ansicht und argumentierte, dass Erreger nicht die Ursachen, sondern die Produkte von Krankheiten seien.

Béchamp behauptete, der Körper sei gesund, wenn der Säure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht ist. Krank könne
der Mensch nur unter bestimmten Bedingungen werden, die wiederum dazu führten, dass sich die nützlichen Mikroorganismen in schädliche Erreger verwandelten. Seiner Theorie zufolge entstanden Krankheiten also nicht durch Erreger, sondern Erreger durch Krankheiten.

Die heutigen pH-Advokaten sind der Ansicht, dass das Säure-Basen-Gleichgewicht, das Béchamp als Voraussetzung für einen gesunden Körper erachtete, ganz einfach über die Nahrungsaufnahme erreicht beziehungsweise gesteuert werden kann. Bei pH-Werten von weniger als 7,36, leidet der Körper unter Azidose, bei pH-Werten von mehr als 7,42 an Alkalose. Je saurer oder basischer der pH-Wert wird, umso gravierender sind die gesundheitlichen Konsequenzen, wobei eine Übersäuerung üblicher ist und sich auf zahlreiche Ursachen zurückführen lässt.

Die zwei Hauptformen der Übersäuerung sind die metabolische und die respiratorische Azidose. Die respiratorische Azidose entsteht, wenn die Abatmung von Kohlendioxid über die Lungen gestört ist. Eine metabolische Azidose kann auftreten, wenn der Säureabbau über die Nieren zu langsam erfolgt. Zu den Ursachen einer solchen Übersäuerung zählen Niereninsuffizienz oder -versagen, Diabetes mellitus und extreme Mangelernährung. Zu den Symptomen einer leichten Übersäuerung gehören Müdigkeit, beschleunigte Atmung, Magen-Darm-Probleme und Verwirrungszustände. Bei einer gravierenden Übersäuerung besteht sogar akute Lebensgefahr.

Falls Sie sich nicht vorstellen können, dass eine Übersäuerung tatsächlich so gefährlich sein kann, denken Sie nur einmal an sauren Regen. Saurer Regen entsteht dadurch, dass die Schadstoffe Schwefeldioxid und Stickstoffoxid mit dem
Wasserdampf in der Luft reagieren. Das Produkt dieser chemischen Reaktion sind aggressive Säuren, die für Pflanzen, Tiere und Gebäudefassaden extrem schädlich sind. Was glauben Sie, was passiert, wenn Sie ein Ei in Salzsäure kochen? Es löst sich restlos auf. Stark säurehaltige Substanzen sind für jede Form des Lebens schädlich, und doch sind wir ihnen in unterschiedlichen Konzentrationen ständig ausgesetzt.

Viele pH-Experten halten Azidose mittlerweile für eine Volkskrankheit, die nicht nur auf die Schadstoffbelastung der Umwelt zurückzuführen ist. Der Heilpraktiker Christopher Vasey, Autor von Das Säure-Basen-Gleichgewicht, ist der Überzeugung, dass die sich verändernden Ernährungsgewohnheiten, die sich durch immer weniger vegetarische, proteinarme Kost und immer mehr Fleisch und zuckerhaltige Lebensmittel auszeichnen, schädlich auf den allgemeinen Gesundheitszustand der Bevölkerung auswirken.

Befürwortern des Säure-Basen-Gleichgewichts zufolge lässt sich das Risiko der Übersäuerung durch den regelmäßigen Verzehr basischer Lebensmittel verringern. Dazu zählen die meisten Gemüsesorten, allen voran Blattgemüse, aber auch grüne Bohnen, Spargel, Karotten und Kohl sind eine gute Wahl. Dasselbe gilt für Gurken, Kokosnüsse, Avocados und einige Obstsorten. (Erstaunlicherweise sind sogar einige als säurehaltig bekannte Lebensmittel gut für das pH-Gleichgewicht. Joghurt, bestimmte Zitrusfrüchte und Tomaten passen zum Beispiel sehr gut in eine gesunde Säure-Basen-Diät.) Das in dieser Hinsicht gesündeste Getränk ist Wasser, dicht gefolgt von Gemüsesäften und Weizengrassaft.

Der Zusammenhang zwischen Krankheiten und metabolischer Azidose ist ein aktuelles Thema, über das in letzter Zeit viel geschrieben wird. Zu den erfolgreichsten Autoren
zählen der Mikrobiologe Robert O. Young und die medizinische Anthropologin Dr. Susan E. Brown. In ihrem Buch Better Bones, Better Body vertritt Brown die These, dass die überwiegend aus sauren Lebensmitteln bestehende Ernährungsweise der westlichen Welt die metabolische Übersäuerung fördert. Zu den gravierenden Folgen einer solchen Azidose zählt die Abnahme der Knochendichte, was zu Osteoporose und anderen Knochenerkrankungen führt.

Aber nicht jeder Experte hält es für sinnvoll oder gar notwendig, den pH-Wert zu messen – beziehungsweise sich überhaupt Gedanken über ihn zu machen. Zu ihnen gehört Dr. Mark Liponis, medizinischer Direktor des Gesundheitszentrums Canyon Ranch: »Ich finde diese Theorie geradezu lächerlich. Genauso gut könnte man behaupten, um gesund zu bleiben, müsse man die Körpertemperatur immer auf 37 Grad Celsius halten. Oder den Blutzuckerwert zwischen 70 und 100 oder den Kaliumwert auf 4,0. Der menschliche Organismus regelt das selbstständig, und auch der pH-Wert wird automatisch reguliert. Selbst wenn man sich gezielt darum bemüht, ist es meiner Meinung nach sehr schwierig, Einfluss auf ihn zu nehmen. Wenn Sie zum Beispiel etwas extrem Saures essen, erhöht sich Ihre Atemfrequenz von ganz allein, um das Übermaß an Säure in Form von CO2 abzuatmen, und über die Nieren wird verstärkt Säure ausgeschieden. Das ist ein normaler, automatischer Vorgang, auf den wir keinen Einfluss haben.«

Dennoch bestätigen Dr. Liponis und andere Kritiker, dass die mit dem idealen pH-Wert einhergehende Ernährungsumstellung – mehr Obst und Gemüse essen und weniger Fertigprodukte, Zucker und raffinierte Kohlehydrate – schon für sich genommen sehr gesund ist. Eine gesunde, basische
Ernährung ist daher in jedem Fall sinnvoll, auch wenn man nicht unbedingt an das Säure-Basen-Gleichgewicht als Gesundheitsgeheimnis glaubt.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Bevor Sie sich daran machen, Ihren pH-Wert zu optimieren, sollten Sie erst einmal herausfinden, in welchem Bereich er sich überhaupt befindet. Die dafür erforderlichen pH-Teststreifen – schmale Streifen aus Lackmuspapier, wie sie auch im Chemieunterricht verwendet werden – erhalten Sie in jeder Apotheke oder im Internet. Befolgen Sie die Gebrauchsanweisung, und halten Sie den Testreifen mehrere Sekunden in den Urinstrahl. Dadurch verfärbt sich der Teststreifen, und anhand der pH-Farbskala, die in der Packung enthalten ist, können Sie Ihren pH-Wert ablesen.

Der pH-Wert des Urins sollte etwa 7 betragen, das heißt, so neutral sein wie Wasser. Über eine gelegentliche leichte Unter- beziehungsweise Übersäuerung brauchen Sie sich keine Sorgen zu machen. Nur falls Sie längerfristig stark in den basischen oder sauren Bereich neigen, könnte dies auf gesundheitliche Probleme hinweisen.

In ihrem Buch Die pH-Formel für das Säure-Basen-Gleichgewicht raten die Autoren Robert O. Young und Shelley Redford Young gesundheitsbewussten Lesern dazu, täglich mindestens vier Liter Wasser zu trinken, sich von stark Basen bildenden Lebensmitteln – wie Gemüse und bestimmte Obstsorten – zu ernähren, weitgehend auf Fleisch, Huhn, Fisch, Zucker und Getreide zu verzichten und bestimmte Natronsalze als Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen.


TOMS REZEPT FÜR DEN SALATWRAP, DER DIE MUSIKER RETTETE

Eine große Handvoll gewaschener frischer Spinatblätter 
Ein Esslöffel verschiedener frischer Kräuter 
Ein Esslöffel Sesamsamen 
10 Blaubeeren 
½ Tasse Buchweizengrütze 
¼ Paprika, klein gewürfelt 
1 Avocado, in Scheiben geschnitten 
½ Mango, in Scheiben geschnitten 
¼ saurer grüner Apfel, in dünne Scheiben geschnitten 
5 Erdbeeren, in Scheiben geschnitten 
Ein kleineres Stück Salatgurke, in Scheiben geschnitten 
1 Kiwi, in Scheiben geschnitten 
1 Tomate, in Scheiben geschnitten 
Etwas Knoblauch und Basilikum


Alle Zutaten in eine Salatschüssel geben, durchmengen und Dressing nach Belieben zugeben. Tom bevorzugt kaltgepresstes Olivenöl. Nun rollen Sie ein Tortilla-Wrap (Fertigprodukt, am besten eines mit gekeimten Körnern) zu einer Art großen Eistüte und füllen den Salat hinein.

Obiges Rezept ergibt eine recht große Portion Salat, die Tom zweimal verspeist. Einmal als Salatwrap zum Frühstück, und den Rest als Salatmahlzeit zwischendurch.


Ein stabiles Säure-Basen-Gleichgewicht lässt sich aber meist nicht über die Ernährungsumstellung allein erreichen, sondern nur durch einen gesunden Lebensstil. Dazu gehören
beispielsweise regelmäßige sportliche Aktivitäten, die Energie verleihen und den Stoffwechsel anregen. Sportliche und aktive Menschen können Säuren leichter über die Atmung ausscheiden. Auch Stress trägt maßgeblich zu einer Übersäuerung bei, was sich nicht nur in Frustration und Ärger, sondern auch in gesundheitlichen Problemen niederschlägt. Wie auf der Webseite von Dr. Young nachzulesen ist, produziert der menschliche Körper bei Stress mehr Säure, die er nur schwer abbauen kann. Stress ist eine große Belastung für das Herz, den Blutkreislauf und das Lungensystem. Es ist in jedem Fall ratsam, Stress weitgehend zu vermeiden (siehe Kapitel »Stressfreies Leben«) und sich Möglichkeiten zu verschaffen, um unvermeidlichen Stress abzubauen.
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Spiritualität
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Das Gesundheitsgeheimnis von John Joseph

Wenn John Joseph alias John Joseph McGowan alias Bloodclot mit seiner Band die Bühne rockt, toben die Fans vor Begeisterung. Immer wieder erklimmen sogenannte Stagediver und Crowdsurfer die Bühne, lassen sich in das Publikum fallen und auf Händen über die Köpfe der Menge tragen, während John wie ein Derwisch herumwirbelt, Luftsprünge macht und Rückwärtssaltos schlägt – eine ziemlich reife Leistung für einen 46-Jährigen.

»Ich höre immer wieder, dass man meine Energie förmlich spüren kann und ich eine megastarke Show abliefere – vor allem, wenn man bedenkt, wie alt ich bin. Die meisten meiner Freunde und Bekannten aus der Musikbranche jammern über Schmerzen im Knie, Schmerzen in den Gelenken und Schmerzen im Rücken, da kann ich überhaupt nicht mitreden. Mir geht’s blendend.«

John wuchs in New York City auf. Von den Eltern geschlagen und missbraucht und vom System im Stich gelassen, wurde er von einer Pflegefamilie zur anderen weitergereicht und trieb sich hauptsächlich auf der Straße herum. Mit 14 Jahren dealte er mit Drogen, mit 16 landete er in einer


CHRISTLICHE WISSENSCHAFT

Für die Verknüpfung von Spiritualität und Gesundheit gibt es kaum ein bekannteres Beispiel als die Erste Kirche Christi, Wissenschaftler, eine Glaubensgemeinschaft, die sich dafür einsetzt, gesundheitliche, geistige und emotionale Probleme durch Gebete zu lösen.

Gegründet wurde die Glaubensgemeinschaft 1879 von der Amerikanerin Mary Baker Eddy, die bereits in ihrer Kindheit chronisch erkrankte und sehr früh ein Interesse an der Homöopathie und der Heiligen Schrift entwickelte, in der sie nach spiritueller Führung suchte. Nach einem schweren Sturz auf einem eisglatten Weg verschlechterte sich ihr Gesundheitszustand zunächst dramatisch, doch nachdem sie in der Bibel die Geschichte von der Heilung des Gelähmten durch Jesus gelesen hatte, behauptete sie, eine spontane Heilung erlebt zu haben. Neun Jahre nach ihrem Sturz veröffentlichte sie das Buch Wissenschaft und Gesundheit mit Schlüssel zur Heiligen Schrift, in dem sie erklärte, welche »Wissenschaft« der geistigen Heilung zugrunde liegt.

Die Lehre der Christlichen Wissenschaft zeichnet sich vor allem dadurch aus, dass sich ihre Anhänger ausschließlich auf die Kraft des Betens verlassen, um Krankheiten und Beschwerden zu heilen. Sie lehnen die konventionelle Schulmedizin und Arztbesuche strikt ab. Die christlich-wissenschaftliche Heilmethode beruht, so die Kirche, auf spirituellen Glaubensgrundsätzen – wer oder was Gott für den Einzelnen ist, und welche Bedeutung das göttliche Prinzip für ihn hat – unter Berücksichtigung der fallspezifischen Umstände. Die Kirche beruft sich auf sichtbare Erfolge, die sich in der Versöhnung in der Partnerschaft, finanzieller Sicherheit, Genesung von Krankheiten und so weiter äußern. Allerdings gerät die Christliche Wissenschaft mit ihren Heilmethoden auch immer wieder ins Kreuzfeuer der Kritik, nachdem es wiederholt zu Todesfällen unter Kindern und Jugendlichen kam, deren Eltern ihnen aus religiöser Überzeugung die ärztliche Behandlung verweigerten. Für große Empörung sorgte 2008 der tragische Tod eines elfjährigen Mädchens aus Wisconsin, dessen Diabetes mellitus behandelbar gewesen wäre.

Kritik an Eddy, ihrer Kirche und ihren Glaubensgrundsätzen gab es auch schon früher. Als Reaktion auf die heftigen Attacken in der von Joseph Pulitzer verlegten Tageszeitung New York World brachte die damals 87-Jährige den Christian Science Monitor heraus, eine religiös beeinflusste Tageszeitung, deren Ziel es ist, »niemandem zu schaden, sondern die ganze Menschheit zu segnen«. Der Monitor wurde vom Overseas Press Club mit Dutzenden von Auszeichnungen geehrt und gewann – Ironie des Schicksals – siebenmal den Pulitzerpreis.


Strafanstalt für jugendliche Kriminelle. Einige Jahre später ging er zur Marine, glänzte nach wenigen Monaten durch unerlaubte Abwesenheit, wofür er eine Haftstrafe im Militärgefängnis absaß.


In den 1970er-Jahren war John schwer drogenabhängig, ziel- und chancenlos, wütend und ausgebrannt und stand vor dem Abgrund. Die Brutalität und die harten Gesetze, die auf den Straßen von New York City herrschen, hatten ihm
den Mut und Drang zum Leben geraubt. Er sah es als gegeben an, ebenso jung zu sterben wie die meisten, die sein Schicksal teilten. Aber weit gefehlt. Als Leadsänger der Hardcore-Punkband Cro-Mags bekam er sein Leben wieder auf die Reihe. Etwa zur selben Zeit lernte er die Musiker der Punkrock-Reggaeband Bad Brains kennen, die ihm musikalisch und spirituell eine neue Welt eröffneten. Die Bad Brains-Musiker sind Rastafari, die John dazu inspirierten, sein Leben aus einer neuen Perspektive zu betrachten.

»Mir ist als Kind so viel Schreckliches widerfahren, dass ich nicht mehr so recht an Gott glauben wollte. Doch dann begann ich mich dafür zu interessieren, ob es eine höhere Macht gibt.«

Eine Zeit lang begleitete John die Bad Brains auf Tourneen, kümmerte sich um die Bühnentechnik und sorgte als Saalordner für Sicherheit. Er las unzählige Bücher über Religion und Spiritualität und lebte später zwei Jahre lang in einem Ashram, einem indischen Meditationszentrum. Während dieser Zeit veränderte sich Johns Leben von Grund auf und drehte sich bald nicht mehr um die Abwendung von Unheil, sondern um die Hinwendung zum Heil. John rasierte sich den Schädel, meditierte jeden Morgen vor Sonnenaufgang und richtete seine ganze Aufmerksamkeit und Energie darauf, wieder zu Kräften zu kommen und seine durch Drogenmissbrauch stark angegriffene Gesundheit wiederherzustellen. Dies ist ihm so gut gelungen, dass er bei seinen Tourneen durch die USA und Europa bei sämtlichen Konzertterminen vollen Einsatz bringen kann, ohne jemals krank zu werden.

»Um vier Uhr morgens stehe ich zwar nicht mehr auf, aber ich singe noch immer täglich. Das Singen und Tönen
mantrischer Silben trägt zu einem großen Teil zu meiner Gesundheit bei. In den Vedas (heilige Schriften des Hinduismus) steht geschrieben, dass Überängstlichkeit, Unsauberkeit und Maßlosigkeit beim Essen die drei Hauptursachen von Krankheiten sind. Daher mache ich Atemübungen, praktiziere täglich Yoga, ernähre mich rein pflanzlich und mache Kraft- und Konditionstraining. Das alles erfordert natürlich unheimlich viel Übung und Disziplin.«

Die anstrengenden Auftritte zu später Stunde und das Zusammenleben mit verschnupften und hustenden Musikern auf engstem Raum zehren an den Kräften, und nach einer Tournee kommen die meisten Bandmitglieder krank nach Hause. Nur John wird nie krank. »Der spirituelle Weg hat mich gerettet. Das klingt vielleicht banal, aber es ist die Wahrheit. Alle anderen, mit denen ich mich früher herumgetrieben habe, sind inzwischen entweder tot oder im Knast. Wäre ich nicht erleuchtet worden, wäre ich auf die eine oder andere Weise auch weg vom Fenster.«

Das sind die Fakten

In das kleine südfranzösische Städtchen Lourdes mit seinen rund 15 000 Einwohnern strömen Jahr für Jahr mehr als fünf Millionen Menschen aus allen Teilen der Welt. Die meisten erhoffen sich Heilung durch das Quellwasser, das seit über 150 Jahren schon unzählige Kranke von ihren Leiden befreit haben soll.

Berühmt wurde Lourdes dadurch, dass die 14-jährige Bernadette Soubirous im Februar 1858 behauptete, bei der Grotte von Massabielle – vor der die Gemeinde Vieh weiden ließ
und Müll ablud –, sei ihr eine liebliche Frau von unvergleichlicher Schönheit erschienen. Die liebliche Frau erschien Bernadette an die 18-mal, und für die Menschen war klar, dass es sich bei ihr nur um die Jungfrau Maria handeln konnte.

Man errichtete der Mutter Gottes einen Schrein, und seitdem pilgerten rund 200 Millionen Wallfahrer nach Lourdes und zu der Quelle, die schnell dafür berühmt wurde, dass ihr Wasser selbst chronische und als unheilbar geltende Krankheiten heilen konnte. Die römisch-katholische Kirche, die die Geschehnisse an dem Wallfahrtsort aufmerksam überwacht, erkannte bisher 67 spontane Heilungen von gelähmten Gliedmaßen bis hin zu Krebsleiden als »Wunderheilungen« an. Für die Kirche ist die göttliche Intervention die einzige Erklärung für diese Heilungen.

Geschehen in Lourdes wahrhaftige Wunder? Hält oder macht der Glaube gesund? Erhöht Spiritualität die Genesungswahrscheinlichkeit todkranker Menschen? Nachdem die extreme Skepsis derartigen Fragen gegenüber überwunden ist, versucht man heutzutage, ihnen auf den Grund zu gehen. Immerhin werden Gesundheit und Religion schon seit Beginn der Geschichtsschreibung – und sehr wahrscheinlich noch viel länger – miteinander in Verbindung gebracht.

Historikern zufolge war die Heilung von Kranken vor zigtausend Jahren Schamanen und geistig-spirituellen Führern vorbehalten. Sie konnten auf der spirituellen Ebene mit den Geistern kommunizieren und mit deren Hilfe Krankheiten auf der materiellen Ebene behandeln. Noch heute gibt es Kulturen, in denen Schamanen Krankheiten auf diese Weise heilen.

Die ältesten medizinischen Aufzeichnungen stammen aus dem Reich der Mesopotamier, für die das körperliche und
geistige Wohlbefinden eng mit einem harmonischen Gleichgewicht der Kräfte, den Jahreszeiten und dem natürlichen Kreislauf des Lebens verknüpft war – Faktoren also, die dem Reich der Götter zuzuordnen waren.

Im Altertum galten Krankheiten als Anzeichen dafür, dass die Verbindung mit den unsichtbar wirkenden Kräften gestört oder unterbrochen war. Um eine Krankheit zu heilen, musste demnach die Verbindung wiederhergestellt werden. Auf diesen Glauben geht das Symbol zurück, das in den USA heutzutage – anstelle des Äskulapstabs – so manche medizinische Einrichtung kennzeichnet: zwei Schlangen, die sich um einen Stab winden. Es stellt das Zeichen der sumerischen Natur- und Fruchtbarkeitsgottheit Ningišzida dar.

Auch in der ägyptischen Mythologie wurden Krankheiten als Zeichen dafür gesehen, dass die kosmischen und irdischen Kräfte aus dem Gleichgewicht geraten waren. Die Griechen (und später auch die Römer) verehrten Asklepios, besser bekannt als Äskulap, den Gott der Heilkunst und Sohn des Apollon. Ein guter Gesundheitszustand war damals gleichbedeutend mit guten Beziehungen nach ganz oben – zu den Göttern.

Nach dem Untergang des römischen Reiches wurden die christlichen Mönche zu den Hütern des uralten Wissens um die Heilkünste. Sie scheuten sich nicht, im Notfall auch auf heidnische Rituale und Heilmittel zurückzugreifen, und trugen erheblich dazu bei, dass die Rezepte und Mixturen der Antike erhalten blieben. Erwähnenswerte Fortschritte wurden auf dem Gebiet der Medizin jedoch nicht gemacht. Noch im 17. Jahrhundert hielten sich Ärzte ehrfürchtig an die Schriften, die der griechische Arzt Galen im 2. Jahrhundert verfasst hatte. Erst mit der Entwicklung moderner
naturwissenschaftlicher Theorien und Prinzipien wandte sich die Medizin von ihren teils klassischen, teils spirituellen Ansätzen ab und übernahm das auf beweisbaren Fakten basierende Modell, das auf wissenschaftlichen Forschungsergebnissen, Blindstudien, Pharmakologie und Spezialisierung aufbaut und bis heute die westliche Schulmedizin charakterisiert.

Doch trotz der zweifellos großartigen Fortschritte, die bei der Prävention, Diagnose und Behandlung von Krankheiten zu verzeichnen sind, kapitulieren die modernen Medizinwissenschaften im Angesicht mancher chronischer Krankheiten und mysteriöser Beschwerden. In derartigen Fällen zeigt sich immer deutlicher, dass der Glaube nicht nur Trost spenden, sondern den Heilungsprozess aktiv und nachweislich unterstützen kann.

Zahlreiche Studien und Veröffentlichungen bestätigen die Heilkraft des Glaubens. So förderte beispielsweise das weltweit größte Forschungszentrum für psychische Störungen, das US-amerikanische National Institute of Mental Health, 1998 eine Studie der Duke-Universität. Sie kam zu dem Ergebnis, dass sich Menschen, die an chronischen Krankheiten oder einer Behinderung leiden, umso schneller von depressiven Verstimmungen erholen, je stärker ihr religiöser Glaube ist. In dem Journal of Substance Abuse Treatment wurde eine Studie aus dem Jahr 2000 veröffentlicht, in der es hieß, dass ein starker Glaube und ein starkes spirituelles Bewusstsein mit einer optimistischen Lebenseinstellung, einem stärkeren Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit sowie einer höheren Stress- und Angstschwelle einhergehen. Das US-amerikanische Office of Technology Assessment, das sich mit der Technologiefolgenabschätzung befasst, wertete
eine Vielzahl von Artikeln aus, die in den letzten Jahren in dem Journal of Family Practice veröffentlicht wurden. Dabei stellte sich heraus, dass 83 Prozent der Studien, die sich mit dem Thema Religion befassten, auf einen positiven Einfluss des Glaubens auf die Gesundheit verwiesen. Eine ähnlich umfangreiche Datenerhebung zweier namhafter psychiatrischer Fachblätter ergab, dass 92 Prozent der ausgewerteten Studien über positive Effekte auf die Psyche berichteten, die sich aus der Zughörigkeit zu einer Glaubensgemeinschaft ergaben.

Laut einer in dem Journal of Psychiatry in Medicine veröffentlichten Studie aus dem Jahr 1997 scheint auch das Immunsystem von einem starken Glauben zu profitieren. Bei der Studie verglichen die Wissenschaftler die Immunzellen von regelmäßigen Kirchgängern und Gottesdienstverweigerern und stellten bei Letzteren doppelt so häufig erhöhte Interleukin-6-Spiegel fest. Dieses Immunprotein wird mit zahlreichen altersbedingten Krankheiten in Verbindung gebracht.

Eine der bekanntesten Studien in diesem Bereich befasste sich mit der Kraft des Gebets. Unter der Leitung von Dr. Randolph Byrd wurden 1988 in dem General Hospitals in San Francisco 393 Patienten der kardiologischen Abteilung in zwei Gruppen unterteilt, wobei die Probanden aber nicht erfuhren, welcher Gruppe sie zugeteilt wurden. Für die Probanden einer Gruppe wurden von ihnen nicht bekannten Menschen Gebete gesprochen, für die Probanden der Vergleichsgruppe wurde nicht gebetet. Bei Letzteren traten im weiteren Verlauf der Behandlung doppelt so häufig Komplikationen auf als bei den Patienten, für die gebetet wurde.

Trotz der zahlreichen Studien, in denen sich Spiritualität als gesundheitsfördernd erwies, gibt es genügend andere, in
denen nichts dergleichen festgestellt werden konnte. Den vielleicht ersten Gegenbeweis lieferte 1870 Charles Darwins Cousin Francis Galton, der ebenfalls herausfinden wollte, welche Kraft dem Gebet innewohnt. Als Studienobjekte dienten Galton die Mitglieder des englischen Königshauses, da für diese zur damaligen Zeit sicherlich die meisten Gebete gesprochen wurden. Wenn das Beten tatsächlich half, müssten sich alle Mitglieder der königlichen Familie bester Gesundheit erfreuen und lange leben, so seine Überlegung. Weit gefehlt. Galtons statistische Auswertung ergab, dass die Lebenserwartung der Royals sogar unter dem Landesdurchschnitt lag.

Nach Byrd haben sich noch viele andere Wissenschaftler mit der Kraft des Gebets befasst, ein gesundheitlicher Nutzen für die Patienten war bei den meisten ähnlich aufgebauten Studien jedoch nicht nachweisbar. Anderen Studien, die angeblich den Nachweis erbracht hatten, dass Spiritualität die Gesundheit positiv beeinflusst, wurden im Nachhinein aufgrund methodischer Fehler für unzulässig erklärt. Richard P. Sloan, Professor für Verhaltensmedizin an der Columbia-Universität, weist darauf hin, dass Religiosität als Heilmittel für Körper und Seele ethisch und moralisch nicht unbedenklich ist: »Wenn Sie Patienten nahelegen, ein starker und gelebter Glaube wirke sich vorteilhaft auf ihre Gesundheit aus, deuten Sie unterschwellig ja gleichzeitig an, Krankheiten seien die Folge ihres schwachen Glaubens oder ihrer Ungläubigkeit.«

Nicht nur Ärzte empfinden dies als bedenklich. In der Ausgabe vom Juni 2000 erschien in dem New England Journal of Medicine ein Artikel von Richard Sloan, an dem sieben prominente Vertreter religiöser Gemeinschaften – darunter
Protestanten, Buddhisten und Katholiken – mitwirkten. In diesem Artikel macht Sloan die Medien mitverantwortlich für den Wirbel um Religion und Gesundheit, da die Berichterstattung einseitig sei und sich auf die Studien beschränke, die den gesundheitsfördernden Aspekt von Religion unterstreichen, während die Gegenbeweise unterschlagen werden.

Noch beunruhigender sind die hitzigen Debatten über den Stellenwert von Spiritualität und Religion in der modernen Gesundheitsfürsorge. Abtreibung und Sterbehilfe sind Themen, die die Gesellschaft in unversöhnliche Gegner und Befürworter spalten, die keinen gemeinsamen Nenner finden. Immer wieder sorgen Fälle für Empörung, bei denen Kinder sterben mussten, weil ihre Eltern ihnen aus religiösen Gründen ärztliche Hilfe verweigerten. In den meisten US-amerikanischen Bundesstaaten gibt es zwar gesetzliche Ausnahmereglungen, die in bestimmten Fällen eine Verweigerung ärztlicher Hilfe aus religiösen Gründen zulassen, die ärztliche Behandlung eines schwer kranken Kindes durch religiöse Praktiken oder Beten zu ersetzen, ist aber in jedem Fall illegal.

»Vielen Menschen ist Geld wichtiger als die Gesundheit, doch ist die Gesundheit erst einmal ruiniert, müssen sie ihr gutes Geld wieder dafür ausgeben, ihre Gesund- heit zurückzuerhalten.«

– A. J. REB MATERI, SCHRIFTSTELLER UND PASTOR


Ob und inwiefern Religion und Spiritualität ein Platz innerhalb der Gesundheitsfürsorge zukommt, ist die vermutlich am heftigsten umstrittene Frage überhaupt. Wie sich der eigene Glaube mit der Inanspruchnahme medizinischer Leistungen in Einklang bringen lässt, muss jeder für sich
entscheiden. Sich für Neues zu öffnen und dem Unbekannten gegenüber aufgeschlossen zu sein, eröffnet jedoch auch eine Vielzahl neuer Optionen. Menschen, die krank nach Lourdes pilgerten und geheilt wieder nach Hause kamen, werden dies ebenso bestätigen wie John Joseph, der seine seelische und körperliche Gesundheit darauf zurückführt, den Pfad der Spiritualität eingeschlagen zu haben.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Falls auch Sie den Pfad der Spiritualität einschlagen möchten und sich fragen, wie es geht, kann ich Ihnen nur sagen: Sie haben sich das schwierigste Gesundheitsgeheimnis in diesem Buch ausgesucht. Es erfordert, Kierkegaards Sprung in den Glauben zu wagen: Das rationale Selbst hinter sich zu lassen und eine Welt zu betreten, in der anstelle der Logik der Glaube herrscht. Zudem gibt es heutzutage unglaublich viele verschiedene spirituelle Strömungen, und an welchem Ort und auf welche Weise sich einem Individuum der Pfad der Erleuchtung eröffnet, lässt sich beim besten Willen nicht vorhersagen. Viele Menschen leben ihren Glauben auf der Grundlage der Regeln und Gebote ihrer Religion und im Wissen um eine höhere Macht, während andere ihn in der Natur, der Musik oder innerhalb einer Glaubensgemeinschaft finden.

Ein spirituelles Bewusstsein zu entwickeln, klingt nach einem sehr vagen und gleichzeitig sehr schwierigen Vorhaben. Lassen Sie sich davon nicht entmutigen. Seit Menschengedenken haben sich unzählige Suchende vor Ihnen auf diese Reise begeben – mit Erfolg. Einige gute Ratschläge für Ihre spirituelle Reise gibt der Theologe und Psychotherapeut
Thomas Moore, einer der führenden Experten auf diesem Gebiet und Autor von Bestsellern wie Der Seele Raum geben, Die Seele lieben und Fenster zur Seele:

 



Eine der größten Gefahren für die geistige und körperliche Gesundheit ist, nicht bewusst zu leben und die vor allem durch die Massenmedien verbreiteten Ideen und Wertvorstellungen der Gesellschaft zu übernehmen, ohne sie zu hinterfragen. Wer so lebt, fühlt sich nicht lebendig und kann sich nie wirklich an der eigenen Individualität erfreuen, sondern verfällt leicht in depressive Stimmungen und fühlt sich wie ein umherirrender Wanderer, der nicht weiß, wer er ist, woher er kommt und wohin er geht.

Jede Kultur kennt und pflegt traditionelle Praktiken, die Zugang zu der spirituellen Ebene verschaffen und das spirituelle Bewusstsein schärfen. Bei allen wird als erster Schritt empfohlen »zu erwachen«. Wenn Sie erwacht sind, erkennen Sie, was das Leben zu bieten hat und können sich auf die Dinge konzentrieren, die Sie spirituell bereichern und mit Lebensfreude erfüllen:



	Natur
Sich draußen in der Natur aufzuhalten, öffnet Ihnen die Augen für das Wunder des Lebens in all seiner Vielfalt. In der Natur spüren Sie, dass Sie das Leben umgibt und alles mit allem in Verbindung steht. Diese Verbindung zu erspüren, ist das Fundament, auf dem Spiritualität entsteht. Um sich von der Natur inspirieren zu lassen, reicht es schon, sich in einen Park, in den Garten oder an das Ufer eines Flusses zu setzen.


	Kunst
Irgendein spiritueller Aspekt lässt sich in den meisten Kunstwerken finden. So kann Ihnen zum Beispiel die Vertiefung in ein Stillleben
die Schönheit eines ganz gewöhnlichen Dinges vor Augen halten. Es gibt aber natürlich auch Kunstwerke, die für sich genommen einen spirituellen Charakter haben. Ein Abbild oder eine Statue von Buddha, Jesus, Kwan Yin oder der Jungfrau Maria, afrikanische Geisterfiguren oder nordamerikanische Totems können Ihnen helfen, sich immer daran zu erinnern, wie wunderbar und geheimnisvoll das Leben ist.


	Gebete
Religion ist für den Menschen etwas so Selbstverständliches wie Bellen für den Hund, meinte ein Theologe in der Epoche der Renaissance. Dasselbe gilt meiner Ansicht nach für Gebete. Bitten Sie in einem stillen Gebet um Beistand, wann immer Ihnen danach ist. Ebenso können Sie sich bei dem Schöpfer des Lebens oder dem Universum für das Gute und Schöne bedanken, das Ihnen widerfährt.


	Spirituelle Literatur
Lesen Sie zur Abwechslung einmal keine informativen Sachbücher, sondern Texte, die Ihrer spirituellen Bewusstseinserweiterung dienen, die Sie Zeile für Zeile in sich aufsaugen und über deren Bedeutung Sie nachdenken können. Das können Gedichte oder Romane sein, Bücher über die Natur oder spirituelle Lehren. Lassen Sie sich Zeit beim Lesen, und denken Sie über das Gelesene nach.



Dies sind natürlich nur einige wenige Vorschläge, um Ihnen den Beginn der Reise zu erleichtern. Zur Vertiefung und Weiterführung steht Ihnen eine große Auswahl an traditionellen spirituellen Einführungstexten und Sammlungen heiliger Schriften zur Verfügung: das Daodejing, das buddhistische Sutra der höchsten Weisheit (auch Herz-Sutra), das Evangelium und die Psalmen der Bibel, die Sufi-Gedichte oder Gebete der
nordamerikanischen Ureinwohner. Befassen Sie sich ohne Scheu mit den spirituellen Weisheiten fremder Kulturen, und tauchen Sie noch tiefer in die Ihnen vertrauten Sphären der Spiritualität ein. Sie werden spüren, wie Ihre Seele aufblüht und Sie mit einem neuen Selbst-Bewusstsein erfüllt.

 


 



Das Verständnis der Einheit, die Körper, Geist und Seele bilden, ist bislang noch sehr lückenhaft. Die Wissenschaft ist gerade erst dabei, das seit Jahrhunderten verwurzelte, gegenseitige Misstrauen zwischen den Anhängern der westlichen Schulmedizin und Vertretern religiös-spiritueller Heilmethoden zu überwinden. Letztendlich wird sich vielleicht herausstellen, dass der gesundheitsfördernde Effekt der Spiritualität nicht davon abhängt, woran, sondern wie sehr man etwas glaubt. In einem Interview formulierte es Dr. Herbert Benson von der medizinischen Fakultät in Harvard 1998 der Zeitung Shambhala Sun gegenüber so: »Übertrieben dargestellt ist es doch so, dass sogar eine Zuckerpille helfen kann, wenn nur der Patient wirklich daran glaubt. Ob jemand nun an Gott, seinen Arzt oder die Kräfte der Natur glaubt, ist eigentlich unerheblich. Jeder Mensch glaubt an irgendetwas, und im Krankheitsfall kommt es nur darauf an, die Selbstheilungskräfte des Körpers durch den Glauben zu aktivieren und zu stärken. Welcher Art der Glaube ist, ist von Mensch zu Mensch verschieden.«






22.

Stressfreies Leben
[image: e9783641067199_i0030.jpg]
Das Gesundheitsgeheimnis von Susan Smith Jones

Ich lasse mich nicht stressen, komme, was da wolle«, erklärt Susan Smith Jones mit Nachdruck. Kürzlich fuhr sie zum Beispiel im dichten Sonntagsverkehr auf einer der viel befahrenen Autobahnen im Süden Kaliforniens, als aus dem Motorraum ihres Autos plötzlich schwarze Rauchwolken aufstiegen. Susan versuchte noch, von der linken der drei Fahrspuren auf den Standstreifen zu gelangen, doch schon auf der mittleren Spur ging der Motor aus und gab keinen Mucks mehr von sich. Sie saß bei sengender Hitze in ihrem Pannenfahrzeug mitten auf der Autobahn fest, rechts und links rauschten Fahrzeuge vorbei, deren Fahrer hupten und wild gestikulierten. Eine gefährliche, um nicht zu sagen, lebensgefährliche Situation, konnte es doch jederzeit zu einem schweren Auffahrunfall oder gar einer Massenkarambolage kommen.

Susan verspürte einen Anflug von Panik, holte dann aber einige Male tief Luft, sprach ein kurzes Gebet und ermahnte sich dazu, ruhig zu bleiben. Kurz darauf kam Hilfe in Gestalt eines freundlichen Autofahrers, der die Polizei verständigte, und es dauerte nicht lange, bis der Abschleppdienst zur
Stelle war. Was den Stress betraf, stand es wieder einmal eins zu null für Susan.

Die gebürtige Kalifornierin mit drei Abschlüssen der UCLA engagiert sich auch beruflich für ein stressfreies Leben. Sie hält Kurse über Gesundheit und Fitness, hat 20 Bücher (das letzte trägt den Titel The Joy Factor) und mehr als 800 Fachartikel veröffentlicht und war in vielen Ländern der Welt zu Gast, um Vorträge über ganzheitliche Gesundheitskonzepte und Stressmanagement zu halten.

Susans Interesse an einem natürlichen, stressfreien Lebensstil wurde geweckt, als sie im Teenageralter an einer Allergie erkrankte. Ihr Hausarzt verschrieb ihr Medikamente, doch ihre in Dänemark aufgewachsene Großmutter Fritzie hatte andere Vorstellungen, was die Behandlung ihrer Enkelin betraf. Sie schlug Susan vor, ihr die natürlichen Heilmethoden beizubringen, die sie selbst als Kind gelernt und seitdem praktiziert hatte. Als Fritzies Assistentin und Schützling arbeitete Susan sieben Jahre lang mit ihrer Großmutter zusammen und spezialisierte sich auf die ganzheitliche Heilkunde und Entspannungstechniken.

Eine von Fritzies Lektionen war, den Körper mit liebevoller Achtsamkeit zu behandeln, um seine Selbstheilungskräfte zu aktivieren. Ein wesentliches Element des liebevollen und achtsamen Umgangs mit sich selbst ist, sich Stressmanagementtechniken anzueignen. »Zwei Drittel aller Arzttermine werden aufgrund stressbedingter Beschwerden vereinbart, und 80 bis 90 Prozent aller Krankheiten lassen sich auf Stress zurückführen«, erklärt Susan. »Wer seinen Stresspegel niedrig halten kann, erhöht damit auch seine Abwehrkräfte.«


Es scheint zu funktionieren. Susan hat noch nie in ihrem Leben Medikamente eingenommen und nicht einmal Kopfschmerztabletten zu Hause. In den letzten 25 Jahren war sie kein einziges Mal verschnupft oder erkältet.

Der liebevolle Umgang mit sich und ihrem Körper bedeutet für Susan, ein stressfreies Leben zu führen. Da sie davon überzeugt ist, dass die ersten 40 Minuten nach dem Aufstehen darüber bestimmen, wie sich der restliche Tag gestaltet, steht sie um vier Uhr morgens auf, um die Augen gleich wieder zu schließen und langsam und tief zu atmen. Kurz: um zu meditieren. Nein, es macht ihr überhaupt nichts aus, zu nachtschlafender Zeit aufzustehen, im Gegenteil. Susan findet es ganz wunderbar, den Tag so früh zu beginnen. Anschließend trinkt sie ein Glas Fruchtsaft (irgendetwas frisch Gepresstes aus ihrem Garten, in dem sie sich ebenfalls gut entspannen kann), unternimmt einen morgendlichen Spaziergang in den Hügeln um Santa Monica und frühstückt – meist vegan –, wenn sie wieder zurückkommt. Dann liest oder schreibt sie, bis es Zeit zum Mittagessen ist, zu dem es Salat oder ein mit Rohkost belegtes Vollkornsandwich gibt. Zu jeder Mahlzeit gehören zudem frische Sprossen, die überall in ihrer Küche sprießen. Im Hintergrund läuft bei Susan immer eine CD mit entspannender Musik oder Klängen aus der Natur.

Nachmittags empfängt Susan Patienten in ihrer Praxis, und später lässt sie den Tag mit einem entspannten Abendessen mit Freunden ausklingen oder liest noch ein wenig. Vor dem Zubettgehen gegen 20 Uhr meditiert sie noch einmal. »Ich glaube, dass alles, was wir denken, glauben, fühlen, sagen und tun, in irgendeiner Form wieder zu uns zurückkommt. Ich achte daher sehr genau darauf, was ich
denke und fühle, damit ich immer das ausstrahle, was ich selbst wieder empfangen möchte. Wer sich mehr Ruhe und Frieden im Leben wünscht, muss sich aktiv und jeden Tag aufs Neue darum bemühen, ein friedvolles Leben zu führen. Ich strebe jeden Tag danach, friedlich und stressfrei zu leben.«

DER POTENZIELL TÖDLICHE STACHEL DER NEUROSE

Lassen Sie sich von den Gesundheitstipps in diesen Buch bloß nicht stressen oder gar verrückt machen – besonders eindringlich möchte ich meine männlichen Leser davor warnen! In der Fachzeitschrift Psychological Science wurden vor einiger Zeit die Ergebnisse einer gemeinschaftlichen Langzeitstudie der Universitäten Purdue und Boston veröffentlicht, bei der 1700 Männer im Alter von 40 bis 91 untersucht wurden, um herauszufinden, wie sich der Gesundheitszustand neurotischer Männer in einem Zeitraum von 30 Jahren entwickelt (wobei als »neurotisch« galt, wer übermäßig besorgt und anfällig für depressive Verstimmungen war und bei Stress physisch oder psychisch überregeagierte). Zum Vergleich dienten den Wissenschaftlern weniger neurotische Männer. Als die Studie zu Ende war, waren nur 50 Prozent der Neurotiker, aber 75 bis 85 Prozent der weniger neurotischen Probanden noch am Leben. Im Abschlussbericht hieß es, dass innerhalb des Untersuchungszeitraums selbst kleine Verschlechterungen der neurotischen Zustände eines Individuums 40 Prozent häufiger tödliche Folgen hatten als bei der Vergleichsgruppe.



Susans glaubt, dass die Verhaltensweisen und die Einstellung eines Menschen auf seine Seele und seinen Geist abfärben, und Susans »Lieblingsfarbe« heißt stressfrei.

Das sind die Fakten

Die Belastung für Körper und Seele als Stress zu bezeichnen, kam erst vor etwa 60 Jahren auf. Der Begriff wurde aus dem Englischen übernommen und bezog sich im 19. Jahrhundert nicht auf unter Druck stehende Menschen, sondern Metalle. Menschen, die sich mit der Lösung ihrer Probleme überfordert fühlten und das Leben als ständige Belastungsprobe verstanden, gab es früher natürlich auch schon. Von ihnen hieß es damals jedoch nicht, sie wären gestresst, sondern sie hätten ein schwaches Nervenkostüm.

Für ein besseres Verständnis sorgte der New Yorker Neurologe George Beard, der 1869 den Begriff Neurasthenie (Nervenschwäche) prägte, um ein Leiden zu beschreiben, das von Stressfaktoren wie harten klimatischen Bedingungen, Überarbeitung und der Schnelllebigkeit des modernen Alltags, die man selbst damals schon als hektisch empfand, ausgelöst wurde. Beards Theorien blieben bis zum Anfang des 20. Jahrhunderts populär, verloren dann aber vorübergehend an Bedeutung, bis zwei Wissenschaftler sie unabhängig voneinander wieder aufgegriffen. Der Erste war der Harvard-Physiologe Walter B. Cannon, der 1929 den Begriff Kampf-oder-Flucht-Reflex prägte, um die biologischen Vorgänge zu beschreiben, die durch Bedrohung und Gefahrensituationen bei Säugetieren – und somit auch bei uns Menschen – ausgelöst werden. Dank beschleunigter Atmung,
erhöhter Muskelspannung und der Ausschüttung von Adrenalin lässt es sich entweder besser kämpfen oder schneller fliehen. Cannon zog den Schluss, dass die moderne Lebensführung mit so vielen Stressfaktoren verbunden war, dass die mit dem Kampf-oder-Flucht-Reflex einhergehenden biologischen Vorgänge permanent stimuliert werden, was uns Menschen mehr schadet als nützt, da wir nur noch selten vor Raubtieren davonlaufen müssen.

Cannon konzentrierte sich in seinen Arbeiten hauptsächlich auf die Konsequenzen aufwühlender emotionaler Erlebnisse, formulierte aber nie eine allgemeine Theorie über Stress und seine Auswirkungen. Diese Aufgabe fiel dem in Wien geborenen kanadischen Arzt und Biochemiker Hans Selye zu, der die Reaktionen auf die hohen Anforderungen des Alltagslebens und den permanenten Zeit- und Leistungsdruck in den 1950er-Jahren erstmals als Stressreaktionen bezeichnete.

Nachdem seine Arbeiten in medizinischen Fachkreisen nur zögerlich aufgegriffen wurden, half Selye ihrer Verbreitung auf die Sprünge, indem er Artikel in auflagestarken Zeitschriften und viel gelesenen Magazinen wie dem Reader’s Digest veröffentlichte. Schon in den 1970er-Jahren hatten sich sowohl das Konzept als auch das Vokabular der Stressforschung einen festen Platz in der Gesellschaft erobert. Auf Selye geht auch die Erkenntnis zurück, dass Stress für bestimmte Persönlichkeitstypen mit größeren gesundheitlichen Risiken einhergeht. So ist zum Beispiel bei Menschen des Persönlichkeitstyps A, der sich durch ein hohes Aggressionspotenzial auszeichnet, das Risiko, bei Stress einen Herzinfarkt zu erleiden oder anderweitig zu erkranken, sehr hoch.


Selyes Arbeiten gaben den Ausschlag für eine ganze Reihe von Stressforschungsprojekten, in denen die gesundheitsschädlichen Folgen von Stress nachgewiesen wurden. Wer auf Amazon nach Büchern über das Thema »Stress« sucht, hat die Auswahl aus über 10 000 Ergebnissen, und über Google liefert ein Suchbegriff wie »Stress und Gesundheit« Millionen von Treffern. Es gibt Hochschulkurse und unzählige Vortragsreihen, die sich mit Stress auseinandersetzen, und das Angebot von Stressbewältigungs- und Stressmanagementseminaren, die von mehr oder weniger qualifizierten Experten angeboten werden, ist unüberschaubar.

Sämtliche Forschungsergebnisse bekräftigen, dass Stress tödlich sein kann. Eine an der medizinischen Fakultät der Universität von Wales durchgeführte und 2003 in der Fachzeitschrift Psychosomatic Medicine veröffentliche Studie ergab, dass Menschen des Persönlichkeitstyps A tatsächlich stark herzinfarktgefährdet sind. Wie die Forscher angaben, ist bei Typ A nicht die Frage, ob, sondern wann eine koronare Erkrankung auftritt. Forscher der Duke-Universität wiesen nach, dass Stress das Immunsystem und das Herz belastet: 27 Prozent der Probanden, die sich bei psychologischen Stresstests als nicht sonderlich belastbar erwiesen, litten später an Herzproblemen. Andere Studien ergaben, dass länger anhaltender Stress die Abwehrkräfte gegen bakterielle Erkrankung wie Tuberkulose, Streptokokkeninfektionen und natürlich auch gegen grippale Infekte schwächt.

Die Liste der Beschwerden und Erkrankungen, die durch Stress stark begünstigt werden, ist beängstigend lang: Schlaflosigkeit, Antriebsschwäche, Rückenschmerzen, Durchfall und
Verstopfung, Depressionen, Blähungen, Krämpfe, Appetitlosigkeit oder übermäßiger Appetit, Lustlosigkeit, Gereiztheit und ein erhöhtes Risiko für asthmatische Beschwerden, Hautausschläge, Nesselsucht, Magen-Darm-Beschwerden, Diabetes mellitus und Bluthochdruck.

Neben gesundheitlichen Problemen verursacht Stress aber auch erhebliche volkswirtschaftliche Schäden. In Großbritannien, wo stressbedingte Beschwerden zu den häufigsten Krankmeldungsgründen von Arbeitnehmern zählen, belaufen sich die allein durch Stress verursachten Fehltage jährlich auf rund 13 Millionen.

Dennoch hat Stress auch Befürworter, die es nicht für notwendig erachten, ihm den Kampf anzusagen. Sie argumentieren, dass sich der Mensch den angeborenen Kampf-oder-Flucht-Reflex bewahren muss, sonst lässt seine Reaktionsfähigkeit vielleicht zu sehr nach, um beispielsweise im Straßenverkehr schnell ausweichen oder einem Straßenräuber flugs davonlaufen zu können. Werden die durch Stress ausgelösten körpereigenen Prozesse absichtlich unterdrückt, verkümmert womöglich die Fähigkeit, in Gefahrensituationen instinktiv zu reagieren. Stress belastet nicht nur, sondern er kann auch beleben und zu Bestleistungen anspornen, die Gedächtnisleistung stimulieren und das Leben mit Spannung und Aufregung würzen.

Andere gehen sogar noch weiter und halten den Traum von einem stressfreien Leben für einen Albtraum, der hoffentlich nie in Erfüllung geht. Der Verleger und Schriftsteller Mick Hume äußerte der britischen Zeitung The Times gegenüber, die deprimierende Zwanghaftigkeit, mit der über Stress am Arbeitsplatz diskutiert wird, sei für ihn bezeichnend für eine Gesellschaft, die den Menschen lieber
über seine Verletzlichkeit als über seine Belastbarkeit definiert. Unter dem Zustand der »glückseligen inneren Ruhe«, den uns die Produkte der Antistress-Branche in Aussicht stellen, stelle er sich eine Art hirnloses Dahinschweben im keimfreien Raum vor, ständig berieselt von besänftigenden Flötentönen. Doch es gebe immerhin noch einige, die lieber ein kreatives und stressiges Leben führen als sich der gelassenen Verblödung zu ergeben. Für Hume bedeutet ein stressfreies Leben, sich in einen Zombie zu verwandeln.

STRESS UNTER KINDERN UND JUGENDLICHEN

Im Auftrag des Berufsverbands der Psychologen führte Harris Interactive 2009 eine Umfrage über Stress in Amerika durch, die ergab, dass Stress in der Altersgruppe der 13- bis 17-Jährigen bedenkliche Ausmaße annimmt und langfristig zu gravierenden Gesundheitsproblemen führen kann. Die Empfehlung der Experten lautet daher, Jugendliche schon früh mit Stressmanagementtechniken vertraut zu machen.

Eltern scheinen jedoch oft zu übersehen, dass ihre Kinder unter Druck stehen, und so waren es auch überwiegend die Jugendlichen selbst, die angaben, ihr Stresspegel sei im vergangenen Jahr deutlich gestiegen. Fast jeder zweite Jugendliche sagte, seine Ängste und Sorgen hätten im Vergleich zum Vorjahr zugenommen, doch nur 28 Prozent der Eltern waren sich dessen bewusst und machten entsprechende Angaben.




Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Wenn Sie glauben, weniger Stress täte auch Ihrer Gesundheit gut, hängt die Anzahl der Ihnen zur Verfügung stehenden Maßnahmen und Hilfsmittel eigentlich nur davon ab, wie viel Geld Sie dafür ausgeben möchten. Sie haben die Qual der Wahl zwischen wohlriechenden Massageölen und Körperlotionen, Duftkerzen oder Duftölen für die Aromatherapie, Büchern über Stressbewältigung, CDs mit entspannender Musik und geführten Tiefenentspannungstechniken, Badezusätzen, elektrischen Massagegeräten, Relax-Sesseln mit und ohne eingebauter Rückenmassage, Kräutermischungen, Ionisatoren und sogenannte Anti-Energydrinks, die nicht aufputschen, sondern entspannen sollen, und unzähligen anderen Produkten, die dem Stressabbau dienen. Dank dieser und ähnlicher Produkte geht es zumindest der Branche gut, und die Tendenz ist steigend. Angaben des Marktforschungsinstituts Market Data zufolge gaben die Amerikaner 2009 rund 14 Milliarden US-Dollar – 3 Milliarden mehr als im Vorjahr – im Kampf gegen den Stress aus.

Bevor Sie die Vorstellung, für Stressbewältigung auch noch Geld auszugeben, erst so richtig stresst, will ich Ihnen schnell versichern, dass es auch einfache und kostenlose Antistress-Maßnahmen gibt. Susan Smith Jones hält sich an folgende sieben Regeln, die auch Ihr Leben stressfreier gestalten können, ohne dass es Sie etwas kostet:



	Verschaffen Sie sich Bewegung. Körperliche Betätigung ist eine der besten Methoden, um Stress abzubauen. Wer flotten Schrittes spazieren geht, baut dadurch Verspannungen um 20 Prozent ab, wie Wissenschaftler der Universität
von Südkalifornien bei einem Versuch mit Patienten herausfanden.

	Meditieren Sie, und lassen Sie Ihren Atem tief und gleichmäßig fließen. In den ersten 40 Minuten nach dem Aufstehen stellen Sie die Weichen für den weiteren Tagesverlauf. In Verbindung mit Atemtechniken können meditative Übungen den Stresshormonpegel im Blut regulieren.

	Achten Sie auf eine gesunde, leichte Kost, die Ihr Verdauungssystem nicht belastet. Sieben kleine Mahlzeiten aus farbenfrohem Obst und Gemüse sind zum Beispiel nicht nur ein Gaumen-, sondern auch ein Augenschmaus.

	Achten Sie auf Ihren Flüssigkeitshaushalt. Um die Entgiftungsfunktion der Nieren und die Leistungsfähigkeit des Gehirns aufrechtzuerhalten, benötigt Ihr Körper viel Flüssigkeit.

	Gönnen Sie sich genügend Schlaf. Wer nur sechs Stunden oder noch weniger schläft, ist am nächsten Morgen meist nicht nur schlecht gelaunt, sondern auch schwer von Begriff. Langfristig geht Schlafmangel außerdem zulasten der Lebenszeit und schlägt mit überflüssigen Pfunden zu Buche.

	Lachen Sie ruhig öfter einmal. Beim Lachen werden Endorphine ausgeschüttet, die den Stresspegel ganz automatisch senken. Ganz nebenbei ist Lachen ein gutes Herzmuskeltraining.

	Entwickeln Sie ein »Gefühl der Dankbarkeit«. Von ihrer Großmutter Fritzi hat Susan gelernt, jeden Tag als Geschenk zu betrachten und sich am Leben, seiner Schönheit und Vielfalt zu erfreuen – am Himmel und den Wolken, den Pflanzen und Tieren. Fritzie riet Susan, sich eine Vase mit schönen Blumen – oder nur einer wunderbaren
Rose – auf den Nachttisch zu stellen, um sich gleich nach dem Aufwachen und direkt vor dem Schlafengehen an dem Anblick erfreuen zu können. Um das Gefühl der Dankbarkeit lebendig zu erhalten, empfahl Fritzi ihrer Enkelin, sich jeden Abend vor dem Schlafengehen drei schöne Erlebnisse des Tages aufzuschreiben, für die sie Dankbarkeit empfand, und beim Einschlafen an sie zu denken.
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Vitamin C
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Das Gesundheitsgeheimnis von Susan Rennau

Ende der 1960er-Jahre hörten die meisten Jugendlichen Pink Floyd, die Rolling Stones und Jimi Hendrix, aber nicht auf ihre Eltern. Susan Rennau, heute 58 Jahre und aufgewachsen in einem New Yorker Vorort, in dem der Zeitgeist der Antirassismus-Demonstrationen, Sympathiekundgebungen für Robert F. Kennedy und Mahnwachen für Martin Luther King regierte, schon. »Es galt damals als ziemlich uncool, eine gute Beziehung zu seinen Eltern zu haben, aber anders als viele meiner damaligen Freunde wuchs ich in einem sehr fürsorglichen und liebevollen Elternhaus auf.«

Streit gab es dennoch gelegentlich. Die heftigste Auseinandersetzung focht Susan aus, als ihre Eltern sie unbedingt auf die nahe gelegene katholische Schule in New Rochelle schicken wollten. »Ich habe ihnen so zugesetzt, bis sie schließlich nachgaben und mich auf die staatliche Schule gehen ließen.« Ihre Eltern waren »sehr katholisch«, sie dagegen »sehr agnostisch«, was der innigen Beziehung zwischen Mutter und Tochter jedoch keinen Abbruch tat. Selbst als Erwachsene fragt sich Susan vor schwierigen Entscheidungen
noch immer: »Was würde Mom an meiner Stelle tun?«

Nach ihrem College-Abschluss in New England zog Susan nach Utah. Vorübergehend, wie sie dachte, da sie sich eigentlich nur für eine Skisaison auf der Piste vergnügen wollte. Aber sie blieb. Schnell wurde ihr klar, dass sie einen richtigen Beruf erlernen musste, um sich ihren Lebensunterhalt zu verdienen, und so belegte sie schließlich an der Universität von Utah den Bachelor-Studiengang für Krankenpflege, den sie mit Erfolg abschloss. Sie heiratete, bekam Zwillingsmädchen, ließ sich scheiden und wechselte mehrmals den Arbeitsplatz, bis sie eine gute Stelle als Koordinatorin des Pflegepersonals in einer Tagesklinik fand. Zurzeit assistiert sie bei der Lokalanästhesie von Patienten der Gastroenterologie-Station. »Wenn sich ein Patient einer Magenspiegelung oder einer ähnlich unangenehmen Untersuchung unterziehen muss, bekommt er von mir, was er braucht, damit es ihm gut geht.«

»Nichts enthält mehr Vitamin C als Sonnenblu- menkerne … und Vitamin C braucht man reichlich, um am Ball zu bleiben. Ich esse jede Menge Sonnenblu- menkerne, und das Sonnen- blumenöl verwenden wir in Salaten und so was … Hagebuttentee trinke ich auch viel, da steckt auch viel Vitamin C drin.«

– ENOS SLAUGHTER, US-AMERIKA- NISCHER BASEBALLSPIELER


Susans eigene Krankheitsquote entsprach dem Durchschnitt von ein bis zwei Erkältungen pro Jahr. Dann starb ihre Mutter 2006 im Alter von 86 an Lungenkrebs. Als Susan ein letztes Mal in ihr Elternhaus zurückkehrte, um sich um die Haushaltsauflösung und die Formalitäten zu kümmern,
fand sie unter den Dingen ihrer Mutter einen riesigen Behälter mit Vitamin-C-Tabletten, die ihre Mutter gewissenhaft Tag für Tag eingenommen hatte.

Sie nahm den Vitamin-C-Vorrat mit zurück nach Utah und brauchte ihn nach und nach auf. Nach knapp einem Jahr wurde ihr plötzlich bewusst, dass ihre regelmäßigen Erkältungen ausgeblieben waren. Sie legte sich ihren eigenen Vorrat an, und seitdem sie regelmäßig Vitamin C zu sich nimmt, erfreut sie sich bester Gesundheit.

Im Frühjahr 2009 kursierte die Schweinegrippe an ihrem Arbeitsplatz, und innerhalb von nur einer Woche meldeten sich sieben ihrer Kollegen krank. Susan steckte sich nicht an, obwohl sie nicht nur den Krankheitserregern ihrer Kollegen, sondern auch denen ihrer Patienten ausgesetzt war.

»Es liegt nicht nur am Vitamin C. Ich lebe sehr gesund, ernähre mich vernünftig, treibe Sport und halte mich bei Alkohol und anderen Genussmitteln zurück. Aber im Kampf gegen die Erkältungen und Halsschmerzen der früheren Jahre hat sich das Vitamin C wirklich als hilfreich erwiesen. Ich hatte zwar ein paarmal ein kratziges Gefühl im Hals, aber das ging schnell wieder vorbei. Die letzten vier Jahre waren ziemlich hart für mich. Erst trennte ich mich von meinem Mann, dann zogen meine Töchter aus, um zu studieren, und dann starb auch noch meine Mutter. Dass ich nicht krank wurde, verdanke ich ihrem Abschiedsgeschenk an mich: Vitamin C.«

Susans Töchter sind noch nicht auf den Vitamin-C-Geschmack gekommen. »Vielleicht sehen sie das anders, wenn sie erst einmal so alt sind wie ich. Ich werde ihnen auf jeden Fall auch einen großen Vorratsbehälter hinterlassen.«


Das sind die Fakten

Im Jahr 2003 erklärte das US-amerikanische National Institute of Health das Linus Pauling Institute (LPI) zu einem »Center for Excellence« im Bereich Alternativ- und Komplementärmedizin, eine Auszeichnung, die sich bisher nur wenige US-amerikanische Einrichtungen verdient haben. Das LPI veröffentlicht regelmäßig die Ergebnisse aktueller Studien über Mikronährstoffe. In den Seminaren des LPI werden die neuesten Erkenntnisse über die gesundheitlichen Vorteile von Knoblauch und Brokkoli, Vitamin D und E präsentiert und diskutiert. Eindeutiger Favorit unter all den gesunden Nährstoffen ist jedoch das Vitamin, das der mit dem Nobelpreis für Chemie ausgezeichnete Begründer und Namensgeber des Instituts Linus Pauling selbst täglich in 30fach höherer Dosierung als empfohlen zu sich nahm: Vitamin C.

Nachdem Pauling 1970 sein überaus erfolgreiches Buch Vitamin C and the Common Cold herausgebracht hatte (1972 in Deutschland unter dem Titel Vitamin C und der Schnupfen erschienen), wusste auch die breite Öffentlichkeit etwas mit dem Begriff der orthomulekularen Medizin (den Pauling prägte) anzufangen. Zuvor glaubte man einfach, mit Vitamin C verhalte es sich wie mit Calcium oder Eisen: Viel hilft viel, um sich keine so exotisch klingenden Krankheiten wie Skorbut einzuhandeln.

Da der Bedarf an Vitamin C aber üblicherweise schon durch die Nahrung gedeckt ist, zählt der Schutz vor Skorbut schon lange nicht mehr zu den Argumenten der Vitamin-C-Befürworter. Argumentiert wird heute damit, dass die tägliche Megadosis an Vitamin C rundum gesund hält, und dass Vitamin C in hoher Dosierung bei den ersten Anzeichen
einer Erkältung eingenommen die Beschwerden lindert und die Dauer der Erkrankung verkürzt. Vitamin-C-Anhänger Dr. Robert F. Cathcart empfiehlt bei einer leichten Erkältung, alle 24 Stunden 30 bis 60 Gramm einzunehmen – für so viel Vitamin C müssten Sie mindestens 700 Orangen essen.

VITAMIN C ODER D?

Vitamin C gilt als die beste Abwehrmaßnahme gegen Erkältungskrankheiten, doch nun zeigte sich in einer Studie mit knapp 20 000 Probanden, dass auch Vitamin D eine wichtige Schutzfunktion zukommt: Im Vergleich erwiesen sich die Probanden mit Vitamin-D-Mangel als anfälliger für grippale Infekte. Wie den Archives of Internal Medicine zu entnehmen war, bestand bei Menschen mit akutem Vitamin-D-Mangel ein um 36 Prozent höheres Risiko für Atemwegsinfektionen als bei denjenigen, bei denen maximale Vitamin-D-Spiegel gemessen wurden.

Da die meisten Menschen, die nördlich des 40. Breitengrades leben, nachweislich unter Vitamin-D-Mangel leiden, ist es in diesem Fall sinnvoll, sich entsprechender Nahrungsergänzungsmittel zu bedienen. 1 000 IU täglich wurden bis vor Kurzem als ausreichend betrachtet, mittlerweile fordern aber einige Experten, den Richtwert auf mindestens 2 000 IU anzuheben.

In Ländern, in denen die Sonne häufiger scheint, reicht es aus, drei- bis viermal pro Woche für etwa 20 Minuten spazieren zu gehen, um den Vitamin-D-Bedarf zu decken.

Die Auswahl an Nahrungsmitteln, die größere Mengen an Vitamin D enthalten, ist relativ übersichtlich und umfasst vor allem fettreiche Fischarten wie Makrele und Lachs, Eier, Getreideprodukte und mit Vitamin D angereicherte Milchprodukte. Eine hervorragende Vitamin-D-Quelle ist Lebertran. Schon unsere Großmütter wussten, dass ein Löffel täglich gesund ist.


Auch wenn der größte Nutzen von Vitamin C im Allgemeinen darin gesehen wird, dass es vor Erkältungskrankheiten schützen kann, empfehlen Cathcart und Gleichgesinnte Vitamin C in hohen Dosierungen auch bei einer ganzen Reihe anderer Infektionskrankheiten, kardiovaskulären Erkrankungen und Krebs. Zur Bekämpfung des Pfeifferschen Drüsenfiebers rät Cathcart sogar zu einer Megadosis von 200 Gramm oder mehr täglich.

Warum ausgerechnet Vitamin C? Es wirkt wie ein Katalysator, der viele wichtige chemische Prozesse im menschlichen
Organismus einleitet und unterstützt. Es wirkt entgiftend, da es Schadstoffe abbauen hilft, die bei dem zellularen Stoffwechsel anfallen, und es wirkt antioxidativ, da es eine Art Auffangstation für umherirrende Elektronen ( freie Radikale) bildet, die bei den normalen molekularen Aktivitäten im Organismus freigesetzt werden. Schwirren freie Radikale ungehindert in den Zellen herum, verbinden sie sich gerne mit den nächstbesten Molekülen und können dadurch erheblichen Schaden anrichten. Antioxidantien wie Vitamin C fangen sie ein und binden sie an ihre eigenen Moleküle.

In einer Studie aus dem Jahr 2003, die im Journal of the American College of Nutrition veröffentlicht wurde, hieß es: »Vitamin C ist für den Menschen lebenswichtig und muss in ausreichender Menge zugeführt werden, da es ein Elektronenspender
ist. Diese Eigenschaft liegt all seinen bekannten Wirkungen zugrunde.« Vitamin C spielt aber möglicherweise auch eine wichtige Rolle bei der Prävention von Arteriosklerose und Krebs, die zum Teil durch die Schädigung von Zellen durch freie Radikale zurückzuführen sind, so die Studie weiter. Die Wissenschaftler gingen nicht so weit, die Einnahme von Vitamin C als effektive Krebsvorsorgemaßnahme zu empfehlen. Sie verwiesen darauf, »dass zwischen einer vitaminreichen Kost, die sich aus reichlich Obst und Gemüse zusammensetzt, und einem geringeren Risiko für kardiovaskulären Erkrankungen und Krebs durchaus ein Zusammenhang besteht, aber nicht bekannt ist, ob Vitamin C zu der Senkung der Risikofaktoren beiträgt«.

In anderen Worten: Vielleicht ist es die Orange und nicht das Vitamin C an sich, die der Gesundheit zugutekommt. Dass es gesund ist, Obst und Gemüse mit viel Vitamin C zu essen, wie beispielsweise Orangen und Broccoli, steht außer Frage. Noch nicht ausreichend geklärt ist jedoch, ob Vitamin C in Nahrungsergänzungsmitteln ähnlich effektiv wirkt.

Neueren Studien zufolge könnte dies aber der Fall sein. An Universitäten in England und Portugal wurde 2008 nachgewiesen, dass Vitamin C Schädigungen auf submolekularer Ebene »repariert«. Und Wissenschaftler an der Universität von Berkeley, Kalifornien, entdeckten 2009, dass sich die Einnahme von Vitamin-C-Präparaten auf eine Substanz namens C-reaktives Protein (CRP) auswirkt. Eine erhöhte CRP-Konzentration erhöht das Risiko für Herzkrankheiten. Bei Probanden mit erhöhten CRP-Werten sanken die Werte erheblich, nachdem sie über zwei Monate hoch dosierte Vitamin-C-Präparate eingenommen hatten.


Ergebnisse wie diese deuten darauf hin, dass Vitamin-C-Präparate die Gesundheit fördern und – regelmäßig eingenommen – das Risiko reduzieren, ernsthaft zu erkranken. Aber hilft viel Vitamin C tatsächlich auch, um eine gewöhnliche Erkältung abzuwehren? In diesem Punkt sind die Daten weniger überzeugend.

SKORBUT

Vitamin C ist auch insofern ein Sonderfall, dass es nach der Krankheit benannt ist, die mit ihm geheilt beziehungsweise verhindert werden kann. Die chemische Bezeichnung von Vitamin C, Ascorbinsäure, ist von dem lateinischen Wort scorbutus abgeleitet (Skorbut). Skorbut wird durch einen Mangel an Vitamin C verursacht und führt unbehandelt zu Hautirritationen (überwiegend an den Beinen), Zahnfleischbluten und Zahnausfall. Im fortgeschrittenen Stadium kann Skorbut tödlich sein.

Dass der Verzehr von Zitrusfrüchten vor Skorbut schützt, wurde zwar schon seit Ewigkeiten vermutet, wissenschaftlich nachgewiesen wurde es aber erst im 18. Jahrhundert von einem Arzt der British Royal Navy. Ihm war es zu verdanken, dass von 1795 an die englischen Matrosen auf See täglich eine Ration Limonensaft bekamen – und einen neuen Spitznamen: Limeys. Auch Sauerkraut wurde fässerweise mit an Bord genommen, weil es ohne Kühlung über längere Zeit haltbar blieb. Für die Mannschaft von nur zwei Schiffen nahm James Cook einmal satte 25 000 Pfund Sauerkraut mit an Bord. Wäre diese Ausnahme zur Regel geworden, hätte man die Limeys vermutlich in die Krauts unbenannt, was im weiteren Verlauf der Geschichte Verwirrung gestiftet hätte.



Ein australisches Forscherteam setzte sich 2001 das anspruchsvolle Ziel, den Zusammenhang zwischen Vitamin C und Erkältungen in einer randomisierten Langzeit-Doppelblindstudie über 18 Monate zu untersuchen. Die Anweisung an die 400 erwachsenen Probanden lautete, bei den ersten Anzeichen einer Erkältung zwei Tage lang Megadosen von Vitamin C einzunehmen. Was dabei herauskam: alles Mögliche, nur keine beweiskräftigen Daten.

Ein dreiköpfiges finnisches Forscherteam führte 2007 sogar eine Metastudie über den Nutzen von Vitamin C im Kampf gegen Erkältungen durch. Das Fazit war, dass Vitamin C »den Normalbürger« nicht vor Erkältungen schützt, deren Dauer aber verkürzen kann. Mit »Normalbürger« meinten die Wissenschaftler jeden, der nicht gerade Soldat, Skifahrer, Marathonläufer oder überdurchschnittlich sportlich aktiv war, da bei diesen Menschen ein auffälliger, wenn auch nicht erklärbarer Zusammenhang zwischen der Einnahme von Vitamin-C-Präparaten und dem Schutz vor grippalen Infekten beobachtet wurde.

Dass Vitamin C tatsächlich vor Erkältungen und Schnupfen schützt, ist nicht erwiesen. Selbst Pauling räumte ein, dass es für sich genommen vermutlich keine Wunder bewirkt, dass es aber als Inhaltstoff der natürlichen Vitamin-C-Lieferanten – wie Zitrusfrüchte und Brokkoli – ein lebenswichtiger Bestandteil wunderbarer Lebensmittel ist.



Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Den Tagesbedarf von Vitamin C zu decken, dürfte kein Problem sein. Empfohlen werden 60 Milligramm, und die sind bereits in einer Orange oder in einem halben Glas Orangensaft enthalten. In Anbetracht dessen, dass viele Lebensmittel heutzutage zusätzlich mit Mineralien und Vitaminen, darunter auch Vitamin C, angereichert sind, kommt eigentlich jeder, der sich einigermaßen gesund ernährt, auf seine tägliche Dosis. Schon in einer Schüssel Müsli mit Milch ist ein Viertel bis ein Drittel des Tagesbedarfs an Vitamin C enthalten. Übrigens: Kartoffeln, Knoblauch, Spargel und Paprika enthalten ebenfalls viel Vitamin C.

Wie alle Nährstoffe ist auch Vitamin C in unbehandelter, natürlicher Form am gesündesten. Das heißt, mit Kartoffeln und Orangen sind Sie besser bedient als mit Kartoffelchips und Orangensaft aus dem Supermarktregal. Außerdem gilt: je frischer, desto besser. In einem frischen Apfel sind 20 bis 30 Milligramm Vitamin C enthalten, in einem Apfel, der schon drei Monate in einem Kühlhaus lag, bevor Sie ihn essen, so gut wie nichts mehr.

60 Milligramm Vitamin C zu sich zu nehmen, ist relativ einfach, wichtig ist aber, tatsächlich täglich den Bedarf abzudecken. Da Vitamin C wasserlöslich ist, scheiden Sie es beim Urinieren aus, ob Sie wollen oder nicht. Es hilft auch nichts, Unmengen an Vitamin C einzunehmen, da der Körper nur eine sehr kleine Menge speichern kann. Am Linus Pauling Institute ist man der Ansicht, der offiziell empfohlene Tagesbedarf müsste stark nach oben korrigiert werden: auf mindestens mehrere Hundert oder besser auf Zehntausende von Milligramm. Für
diese Mengen sind dann allerdings Vitamin-C-Präparate erforderlich.

ZINK

Zink ist ein essenzielles und für Pflanzen und Tiere lebenswichtiges Spurenelement. Im menschlichen Körper ist es in etwa 100 Enzymen enthalten, die für zahlreiche Funktionen zuständig sind. Zinkmangel führt dazu, dass Wunden schlechter abheilen, der Geschmackssinn verloren geht und das Immunsystem geschwächt wird. Die Folgen eines extremen Zinkmangels, unter dem viele Menschen in den ärmeren Ländern der Erde leiden, sind Appetitverlust, Hautläsionen, Wachstumsstörungen und Durchfall.

Seit etwa 20 Jahren gerät Zink aber vor allem dadurch immer wieder in den Mittelpunkt des Interesses, weil es mit Vitamin C um den Titel des besten Heilmittels bei Erkältungskrankheiten konkurriert.

Nach unzähligen Studien über die Stärkung der Abwehrkräfte durch Zink ist das Rennen jedoch noch immer nicht entschieden. Eine im Jahr 2000 durchgeführte Studie mit 500 Probanden berichtete über »mäßige« Erfolge, und eine Auswertung von 14 Studien erbrachte, dass die Stärkung der Abwehrkräfte durch das Lutschen von Zinktabletten »noch zu beweisen wäre«.

Aber auch wenn Zink nicht vor Erkältungen schützt, kann es ihre Dauer verkürzen. In den 1990er-Jahren wurde eine Studie an der Cleveland-Klinik durchgeführt, deren Ergebnisse für Aufsehen sorgten. Dabei gab man 100 Patienten innerhalb der ersten 24 Stunden nach Ausbruch der ersten Erkältungssymptome und im Folgenden alle zwei Stunden eine Zinkgluconat-Lutschtablette, bis die Erkältung auskuriert war. Das Ergebnis: eine signifikant verkürzte Krankheitsdauer von durchschnittlich 4,4 Tagen, während die Patienten, die ein Placebo erhielten, im Durchschnitt 7,6 Tage unter ihrer Erkältung litten.

Für Aufsehen im negativen Sinne sorgte jedoch die Enthüllung, dass mindestens einer der beteiligten Wissenschaftler – zwar nach der Erhebung der Daten, aber vor der Veröffentlichung der Ergebnisse – Aktien eines Unternehmens erworben hatte, das Zink-Lutschtabletten verkaufte. Nach der Veröffentlichung der Studie stieg der Aktienkurs natürlich sprunghaft an.


Die handelsüblichsten sind Vitamin-C-Dragees, Vitamin-C- oder Multivitamin-Brausetabletten. Dragees enthalten bis zu 1 000 Milligramm Vitamin C, was der 16fachen Menge der empfohlenen Tagesdosis entspricht. In Multivitamin-Brausetabletten ist meist weniger Vitamin C, aber mindestens die empfohlene Tagemenge plus ein Dutzend weiterer Vitamine und Mineralien enthalten.


Ob Nährstoffe in Pillenform vom Körper ebenso gut verwertet werden können wie in ihrer natürlichen Form, ist noch nicht geklärt. Für einige wenige Nährstoffe trifft dies nach Meinung mancher Mediziner zu, andere halten es für vollkommen ausgeschlossen. Um auf der sicheren Seite zu bleiben, sollten Sie statt zu Vitamintabletten lieber zu frischem Obst und Gemüse greifen.






24.

Wasserstoffperoxid
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Das Gesundheitsgeheimnis von Bill Thompson

Sie wollten schon immer einmal eine Profibohrmaschine? Eine Autopolitur, die den Lack strahlen und glänzen lässt? Eine Lotion, die Sie von Dehnungsstreifen und Orangenhaut befreit? Haben Sie oder irgendjemand in Ihrem Bekanntenkreis eigentlich schon ein Ginsu-Messer?

Kein Interesse? Kein Problem! Es gibt ja noch so viel mehr: Gerätschaften für ein rundum sicheres Zuhause, Traumimmobilien zum Schnäppchenpreis, Produkte gegen Körpergerüche jedweder Art und so weiter. Wer in Amerika zu später Stunde gerne noch den Fernseher einschaltet, hat sicherlich schon einmal gesehen, womit sich Bill Thompson seinen Lebensunterhalt verdient. Im Verlauf seiner abwechslungsreichen Karriere sammelte Bill Erfahrungen in allen möglichen Branchen und arbeitete an vielen verschiedenen Standorten, bis er in Clearwater, Florida, sein eigenes Beratungsunternehmen gründete: TV Inc. Der heute 53-jährige Bill hat sich darauf spezialisiert, die Produkte seiner Firmenkunden über sogenannte Infomercials (eine Kombination aus Informations- und Werbesendung) an den Mann und
die Frau zu bringen, wobei der Begriff »Produkte« von einem Gemüseschneider-Set bis hin zu einem Präsidentschaftskandidaten alles umfasst, was beworben werden kann.

Nimmt Bill einen Auftrag an, setzt er sich mit ganzer Kraft für den Erfolg des Projekts ein und erweist Kunden wie Mitarbeitern jeden erdenklichen Respekt. Weniger respektvoll geht er mit Leuten um, deren Geschäftsideen er für unsinnig hält. Zum Beispiel das Vorhaben eines Mannes, eine Aktienverleihfirma zu gründen: Wem das nötige Kapital fehlte, Aktien zu kaufen, könnte sie stattdessen gegen eine kleine Gebühr für eine bestimmte Zeit leihen, war seine Idee. Bill lehnte ab und wies den Mann darauf hin, dass schon so manch anderer für derartige Geschäftspraktiken im Gefängnis gelandet war.

Ein anderer Mann tauchte mit einem »batterielosen« Kugelschreiber in seiner Firma auf. »So etwas hat es noch nie gegeben«, schwärmte er Bill vor. »Und was ist damit?«, fragte Bill und hielt ihm einen BIC-Kugelschreiber unter die Nase. »Die werde ich verklagen«, tobte der Mann und entschwand.

Eine weitere Geschäftsidee, die Bill höchst befremdlich fand, war ein tragbarer Toilettensitz, den die Erfinderin für all diejenigen konzipiert hatte, die sich vor den Bakterien auf öffentlichen Toiletten fürchteten. Dabei ist Bills Methode, sich vor Erregern zu schützen, für andere Menschen sicherlich ebenfalls befremdlich: Er taucht seinen Kopf täglich in Wasserstoffperoxid.

Auf diese Idee kam er, als er von den Forschungsergebnissen des Mediziners Kenneth Seaton erfuhr, der sich intensiv mit Wasserstoffperoxid befasst. Seaton hatte im Rahmen seiner Forschungen unter anderem festgestellt, dass die nützlichen Bakterien im menschlichen Organismus kleine
Mengen an Wasserstoffperoxid absondern, um die schädlichen Bakterien abzutöten. Wasserstoffperoxid scheint demnach ein natürlicher Bakterienkiller zu sein.

Daher kippt Bill jedem Morgen eine Tasse Wasserstoffperoxid in das mit lauwarmem Wasser gefüllte Handwaschbecken, schließt die Augen, taucht den Kopf in das Becken und bläst durch die Nase aus, damit sich alles gut vermischt. »So nackt im Badezimmer mit dem Gesicht im Waschbecken hoffe ich immer, dass niemand hereinkommt. Ein schöner Anblick ist das bestimmt nicht.«

Bills Ansicht nach hält ihn das morgendliche H2O2-Ritual gesund und munter. Den letzten kleinen Schnupfen hatte er vor über 20 Jahren, und bei seiner letzten Routineuntersuchung stellte sein Arzt nach einem Blick auf das EKG fest, sein Herz sei so gesund und kräftig wie das eines 20-Jährigen. Bill widerspricht seinem Arzt jedoch: »Nach meinem morgendlichen Ritual fühle ich mich eher wie 18!«

Das sind die Fakten

Die Anwendungsmöglichkeiten von Wasserstoffperoxid sind zahlreich und vielseitig. Es kann als Raketentreibstoff verwendet werden, zum Entfernen von Ohrenschmalz, zum Bleichen von Zähnen, zum Färben von Haaren und zum Reinigen von Küchenoberflächen, Kleidung, Gemüse und Obst, und es ist das gebräuchlichste Bleichmittel in der US-AMERIKANISCHEN Zellstoff- und Papierindustrie.

Nachdem es einem französischen Chemiker 1818 gelungen war, die Flüssigverbindung zu isolieren, taten sich unzählige – und wie obige Aufzählung schon andeutet, eher
industrielle statt medizinische – Anwendungsmöglichkeiten für Wasserstoffperoxid auf. Als mögliches Heilmittel wurde es erst 1920 interessant, als das britische Fachjournal The Lancet über die Behandlungserfolge berichtete, die mit Wasserstoffperoxid-Infusionen bei Influenzapatienten erzielt wurden.

APROPOS BEFREMDLICHE BEHANDLUNGSMETHODEN …

Aktuelle Studien über Wasserstoffperoxid sind mir nicht bekannt, ich weiß aber, dass einige andere ungewöhnliche Behandlungsformen seit einiger Zeit im In- und Ausland Gegenstand wissenschaftlicher Untersuchungen sind, um ihren – zum Teil nur schwer vorstellbaren – gesundheitlichen Nutzen zu erforschen. Drei der für meinen Geschmack befremdlichsten Therapien möchte ich Ihnen nicht vorenthalten:

 



DIE MADENTHERAPIE

Bei der Behandlung verletzter Soldaten fiel Feldärzten vor ein paar 100 Jahren auf, dass Fleischwunden, die von Maden befallen waren, schneller heilten als Wunden, die nicht besiedelt waren. Die Maden (Fliegenlarven) ernähren sich ausschließlich von abgestorbenem Gewebe und sondern zudem Sekrete ab, die Bakterien abtöten oder deren Vermehrung hemmen.

Zu den medizinischen Anwendungsmöglichkeiten der Madentherapie liegen mehr als 50 wissenschaftliche Veröffentlichungen vor. Es gibt Fallstudien zu rund 6 000 Madentherapie-Patienten, und etwa 400 Patienten haben an klinischen Studien über die bleichen Würmchen teilgenommen. Die Behandlungserfolge waren so gut, dass die US-amerikanische Arzneimittelzulassungsbehörde (Food and Drug Administration FDA) die Madentherapie 2004 als medizinische Behandlungsform zuließ.

 



FEUERSCHRÖPFEN

Bei dieser Behandlungsform werden dem Patienten glockenförmige Schröpfköpfe aus Glas von etwa sechs Zentimetern
Durchmesser auf die Haut gesetzt. Damit die Gläser auf der Haut haften bleiben, wird in den Schröpfköpfen vorher Unterdruck erzeugt, indem in ihrem Hohlraum ein mit Alkohol getränkter Wattebausch oder Baumwollstoff angezündet wird. Anschließend werden zwischen acht und zwölf solcher Schröpfköpfe in zwei parallelen Reihen auf dem Rücken angebracht und nach rund 20 Minuten wieder entfernt. Der US-amerikanischen Krebsgesellschaft zufolge ist das Feuerschröpfen hauptsächlich bei Bronchialanschoppung (einer Sekretstauung in den Bronchien), Arthritis und Schmerzen zu empfehlen, soll aber auch gegen Depressionen und Schwellungen helfen. Die Gesellschaft weist jedoch darauf hin, dass keine beweiskräftigen Daten vorliegen, die den gesundheitlichen Nutzen des Feuerschröpfens bestätigen.

 



DIE EIGENURINTHERAPIE

Bei der Eigenurintherapie oder Eigenharnbehandlung kommt eines der ältesten Heilmittel der Menschheit zu Einsatz: Urin. Und zwar der eigene, der der Gesundheit zuliebe getrunken oder in die Haut einmassiert wird. Millionen von Menschen schwören darauf, dass die Eigenurintherapie wirkt. In der TV-Show Late Night with David Letterman erklärte Popikone Madonna, den Kampf gegen Fußpilz dadurch gewonnen zu haben, dass sie beim Duschen regelmäßig auf ihre Füße urinierte. Schauspielerin Sarah Miles schreibt die Heilung von ihren Allergien der Tatsache zu, dass sie seit 30 Jahren Eigenurin trinkt. Auch Mahatma Gandhi soll ein Freund der Eigenharnbehandlung gewesen sein.

Einige Therapeuten behaupten, dass die orale Eigenbehandlung – das Trinken seines eigenen Urins – wie eine Art
Schutzimpfung gegen verschiedene Arten von Krebserkrankungen wirke. Medizinisch begründet wird die Schutzwirkung dadurch, dass die Krebszellen-Antigene, die über den Urin ausgeschieden werden, durch das Trinken des Urins wieder in den Organismus rückgeführt werden und das Immunsystem dazu anregen, verstärkt Antikörper gegen Krebs zu bilden.

Der medizinische Nutzen der Urintherapie wird untersucht, doch momentan mangelt es den Studien noch an Aussagekraft. Eine der größten Hürden ist die Schwierigkeit, wissenschaftlich beweisfähige Blindstudien oder gar Doppelblindstudien durchzuführen, da die Probanden logischerweise am Geschmack und Geruch erkennen, dass sie kein Placebo, sondern Urin zu trinken bekommen.Außerdem gibt es wahrlich nicht viele Menschen, die den Urin von Fremden trinken möchten.


Der Pastor Richard Willhelm gründete sogar eine gemeinnützige Organisation mit dem Namen Educational Concern for Hydrogen Peroxid, um die Öffentlichkeit über die sichere therapeutische Anwendung von Wasserstoffperoxid aufzuklären. Er ließ in den 1940er-Jahren verlauten, es eigne sich für die Behandlung von allen möglichen Beschwerden, von Hautkrankheiten bis hin zu Kinderlähmung. Die heutigen Fürsprecher erweitern das Spektrum der mit H2O2 behandelbaren
Beschwerden um Arterienverkalkung, Krebs und Ohrenentzündung.

Während diese Behauptungen kontrovers diskutiert werden, ist unstrittig, was den Wundheilungseffekt von Wasserstoffperoxid bei oberflächlichen Verletzungen wie Insektenstichen oder Entzündungen der Mundschleimhaut bewirkt: An der Luft zerfällt es in Wasserstoff und Sauerstoff und gibt freie Radikale in Form von Sauerstoffatomen ab, die oxidieren, alle Bakterien in ihrem Umkreis abtöten und die jeweilige Hauptpartie somit desinfizieren. Bill Thompson ist davon überzeugt, dass eine gesunde, mit Wasserstoffperoxid geschützte Haut eine undurchdringliche Barriere für Erreger aller Art darstellt.

Ob es stimmt oder nicht, lässt sich nicht mit Sicherheit sagen. Da Wasserstoffperoxid nicht patentiert und lukrativ vermarktet werden kann, fehlt der Anreiz, seine medizinischen Eigenschaften eingehend zu erforschen. Viele Heilmittel und Therapieformen teilen das Schicksal von Arzneimittelpflanzen und Wasserstoffperoxid: Es mangelt ihnen nicht an Anhängern, die an ihren gesundheitlichen Nutzen glauben, aber es mangelt an wissenschaftlichen Beweisen. Dies trifft zum Beispiel auf die Bachblütentherapie, die Aromatherapie, auf homöopathische Mittel und auf Nachtkerzenöl zu. Für alle Behandlungsformen, die sich auf leicht und überall erhältliche Produkte stützen, gilt, dass sie sich zwar für Einzelne als gesund und heilsam erweisen mögen, sich jedoch keine allgemeingültigen Aussagen über ihren medizinischen Nutzen treffen lassen, solange keine umfassenden Großstudien durchgeführt werden.

Bislang ist zwar noch keine groß angelegte Studie in Sicht, aber immerhin wurde eine US-Regierungsbehörde damit
beauftragt, Forschungsarbeiten auf diesen Gebieten zu unterstützen und zu überwachen. Da das Interesse an Alternativen zur Schulmedizin wächst – 40 Prozent der US-Amerikaner geben an, alternative Behandlungsmethoden zu nutzen – wurde innerhalb der US-Gesundheitsbehörde bereits 1991 die Sonderbehörde für Alternativmedizin geschaffen. Aus dieser ging 1998 das Nationale Zentrum für Komplementär- und Alternativmedizin – das National Center for Complementary and Alternative Medicine NCCAM – hervor.

Unter der Leitung und Schirmherrschaft des NCCAM werden medizinische und therapeutische Maßnahmen, Praktiken und Heilmittel, die als Ergänzung oder Alternative zur klassischen Schulmedizin in Betracht kommen, eingehend erforscht. Zudem finanziert das NCCAM Studien, die untersuchen, inwiefern sich alternative Therapien auf den Heilungsprozess verschiedener Erkrankungen auswirken. Derzeit laufen beispielsweise Studien, inwiefern Tai-Chi Osteoporosepatientinnen Linderung verschafft und wie gut Akupunktur bei chronischen Schmerzen hilft.

Bis genügend aussagekräftige und nachweisbare Forschungsergebnisse vorliegen, lässt sich der gesundheitliche Nutzen alternativer Produkte und Therapien nur von Fall zu Fall beurteilen. Es ist ja nicht gesagt, dass ein Heilverfahren unwirksam ist, nur weil der medizinische Nutzen wissenschaftlich noch nicht nachgewiesen wurde. Man sollte nur nicht vergessen, dass es genügend Schummelware gibt, die viel zu teuer und bestenfalls harmlos, schlimmstenfalls aber schädlich ist. Anfang des 20. Jahrhunderts wurde zum Beispiel ein Wundermittel namens Radithor angepriesen, das aus destilliertem Wasser mit einem Schuss Radium bestand.
Als Trink- oder Badekur mit »intensiver Strahlenwirkung« angepriesen, brachte Radithor so manchem gutgläubigen Verbraucher den Strahlentod. Unter ihnen war auch der Stahlbaron Eben McBurney Byers, der wenige Monate nach dem ersten Schluck an den Folgen einer radioaktiven Verstrahlung verstarb.


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Wenn Wasserstoffperoxid das Mittel Ihrer Wahl ist, verwenden Sie es am besten wie Bill: Waschbecken mit lauwarmem Wasser füllen, eine Tasse Wasserstoffperoxid hinzugeben, Augen schließen, tief Luft holen und den Kopf untertauchen. Atmen Sie unter Wasser kräftig durch die Nase aus, bis Blasen aufsteigen. Trocken Sie sich anschließend gründlich ab. Um Ihre Haarfarbe brauchen Sie sich keine Sorgen zu machen, Wasserstoffperoxid-Lösung ist zu schwach konzentriert, um die Haare auszubleichen.

Bevor Sie sich nur Wasser kaufen – H2O –, denken Sie daran, dass die chemische Formel für Wasserstoffperoxid H2O2 ist und die Dämpfe potenziell schädlich sind. In hoher Konzentration ist Wasserstoffperoxid stark ätzend, und Spritzer hinterlassen auf der Kleidung unschöne Bleichflecken. Das Wichtigste aber ist, dass Sie es auf gar keinen Fall schlucken dürfen. Wenn sich Wasserstoffperoxid im Magen zersetzt, werden große Mengen an Gasen freigesetzt, die zu inneren Blutungen führen können.

Wenn Sie mit Wasserstoffperoxid hantieren, sollten Sie zur Sicherheit einige Notrufnummern parat haben, zum Beispiel die der nächstgelegenen Gift-Notrufzentrale.






25.

Yoga
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Das Gesundheitsgeheimnis von Felice Rhiannon

Die heute 63-jährige Felice Rhiannon hält es selten lange an einem Ort. Beständig auf der Suche nach neuem Wissen und neuen Erfahrungen, bereiste sie die verschiedensten Winkel der Erde und lebte eine Zeit lang in Taiwan, Kalifornien und Massachusetts. Zurzeit hält sie sich in London auf. Mehr noch als die Eindrücke, die sie im Lauf ihres unsteten Nomadenlebens sammelte, haben sie der Zeitgeist und die spirituellen Strömungen der 1960er-Jahre geprägt. Dass sich Felice bewusst für ein »Hippie-Leben« entschied und sich auf die »spirituelle Sinnsuche« begab, stieß bei ihrer Mutter weder auf Begeisterung noch auf Verständnis, was die Beziehung zwischen Mutter und Tochter stark belastete.

Dies hielt Felice jedoch nicht davon ab, ihren Weg zu gehen, der sie schließlich in eine Yogaschule führte. Als sie zu ihrer ersten Stunde erschien, stellte Felice mit leichtem Entsetzten fest, dass sie mit Mitte 40 mit Abstand die älteste Schülerin war. Der ersten Schrecksekunde folgte jedoch sogleich ein erleuchtender Gedanke: Sie würde Yoga den Menschen nahe bringen, die wie sie befürchteten, zu alt dafür zu
sein. Heute arbeitet Felice als Yogalehrerin für Menschen, die sich in konventionellen Yogaschulen fehl am Platz fühlen. Sie lässt ihren Schülern viel Zeit für die einzelnen Übungen und plant ausreichende Ruhephasen ein. Auf ihrem Übungsprogramm stehen vor allem die körperlich weniger anspruchsvollen Positionen, in die sie ihre Schüler mit gewissenhaft formulierten und verständlichen Anweisungen hineinführt.

Felice ist davon überzeugt, dass Yoga sie kerngesund und körperlich fit hält. Ernsthaft krank war sie nur einmal in ihrem Leben. Während ihrer Zeit in Südkalifornien wurde hämolytische Anämie bei ihr diagnostiziert, eine genetisch bedingte Blutarmut, bei der die Anzahl der roten Blutkörperchen zu niedrig ist. Die Therapie verlief glücklicherweise erfolgreich, und dank ihrer ansonsten guten Verfassung hat sich Felice vollständig erholt. Von diesem Vorfall einmal abgesehen, war Felice schon immer sehr widerstandsfähig und überstand selbst die Grippe- und Erkältungswellen, die mit schöner Regelmäßigkeit durch Los Angeles schwappten, meist völlig unbeschadet. Das, so meint sie, hat sie dem Zustand der meditativen Entspannung zu verdanken, den sie mit Yoga erreicht.

»Traditionell dienen die Yogapositionen der Vorbereitung auf die Meditation. In der heutigen Form wird Yoga erst seit etwa 100 Jahren praktiziert. Früher waren Yoga und Meditation untrennbar miteinander verbunden.«

Um meditieren zu können, muss man über längere Zeit in einer Sitzhaltung verharren, »ganz gleich, wie alt Sie sind, und dazu muss der Körper erst einmal in der Lage sein«, erklärt Felice. »Wenn Sie sich von Ihrem Körper ablenken lassen, weil es hier und da zwickt und schmerzt und kribbelt,
kommt Ihr Geist nie zur Ruhe. Es erfordert Konzentration, sich mental ganz dem Hier und Jetzt hinzugeben, daher müssen Sie sich von allen anderen Gedanken – was Sie noch einkaufen müssen, wie gut Ihnen Ihr Yoga-Outfit steht, wie knackig der Typ auf der Matte neben Ihnen aussieht – lösen.«

Aus Yoga schöpft Felice die Kraft, um schwierige Zeiten und Schicksalsschläge wie den Tod Ihrer Mutter zu meistern. Trotz ihres getrübten Verhältnisses stand Felice ihrer Mutter mit praktischer Hilfe und menschlicher Nähe die letzten acht Jahre zur Seite, bis die alte Dame vor einiger Zeit im Alter von 96 Jahren starb. Felice kümmerte sich darum, dass ihre Mutter medizinisch ordentlich versorgt wurde, blieb bei ihr, als es dem Ende entgegenging, gab ihr Medizin und tat alles, was in ihrer Macht stand, um ihrer Mutter die letzten Tage und Stunden so angenehm wie nur möglich zu machen. In dieser schwierigen Zeit gaben ihr Yoga und Meditation Halt und innere Ruhe. »Ohne die Kraft, die ich auf spiritueller Ebene schöpfen konnte, hätte mich das alles schrecklich aufgewühlt und völlig überfordert.«

Das sind die Fakten

Vor zwei Generationen war Yoga noch eine geheimnisvolle Praxis aus dem Fernen Osten, unter der sich nur wenige Leute etwas vorstellen konnten. Wie schnell sich die Dinge doch ändern. Heutzutage werden Yogaübungen sogar in einigen Buslinien zu großen Flughäfen wie Cleveland und Houston angeboten, damit sich gestresste Reisende etwas entspannen
können. Für etwa 15 Millionen US-Bürger ist Yoga ein fester Bestandteil ihres Fitnessprogramms, und etwa 75 Prozent aller US-amerikanischen Fitnessstudios bieten Yogakurse an.

Yoga wird natürlich nicht erst praktiziert, seit uns verspätete Flüge stressen und an jeder Ecke Fitnessstudios wie Pilze aus dem Boden sprießen. Die meditativen Übungen, bei denen man sich in kompliziert aussehenden Positionen verbiegt, um das körperliche und geistige Wohlbefinden zu steigern, haben eine lange Tradition. Yoga ist ein Begriff aus dem Sanskrit und bedeutet so viel wie »anjochen« oder »zusammenbinden«, womit die Vereinigung von Körper, Geist und Seele gemeint ist, die durch die Yogapraxis erreicht wird.

»Jeder Mensch hat seine Gesundheit oder Krankheit selbst in der Hand.«

– BUDDHA


Da die alten Yogameister ihr Wissen nur mündlich an ihre Schüler weitergaben, lässt sich Alter und Herkunft der Lehre nicht genau bestimmen. Man geht aber davon aus, dass sie aus dem Norden Indiens stammt und mindestens 5 000 Jahre alt ist. Eine der ersten Anleitungen zu Yoga, das Yogasutra, ist rund 2 000 Jahre alt. Darin wurden die verschiedenen Praktiken des Yoga erstmals zusammengefasst und als Weg beschrieben, der acht Glieder oder Aspekte umfasst. In der westlichen Welt werden in der Regeln nur drei dieser Aspekte praktiziert und gelehrt: die Yogastellungen, die als Asanas bezeichnet werden, die Yoga-Atmung, Pranayama genannt, und das Zurückziehen der Sinne, Pratyahara, das heißt die meditative Ausrichtung nach innen.


DIE GRÖSSTE GEFAHR BEI YOGA

Im Laufe meines Lebens habe auch ich immer wieder einmal mehr oder weniger konsequent Yoga betrieben. Ich finde die Übungen sowohl fordernd als auch entspannend, und wenn sie richtig ausgeführt werden, fühlt man sich danach von Kopf bis Fuß ausgeglichen und ist mit sich und der Welt im Reinen.

Wenn sie richtig ausgeführt werden. Dummerweise gibt es wesentlich mehr Leute, die sich als Yogalehrer betätigen wollen als Leute, die Yoga wirklich lehren können. Yoga darf nicht als harmlose Spielerei oder Abfolge von lockeren Tanzschritten verstanden werden. Es ist eine ernsthafte und ernst zu nehmende Disziplin, in der Stellungen eingenommen werden, die für uns sehr ungewohnt sind, da sie nie Teil der westlichen Kultur waren. Wenn sie nicht richtig ausgeführt werden, besteht durchaus Verletzungsgefahr.

Als ich das letzte Mal einen Yogakurs belegte, hatte ich mich vorher gründlich informiert und mich für einen Anfängerkurs bei einem recht bekannten Wellnesszentrum entschieden. In der Informationsbroschüre wurde die Kursleiterin als professionelle Yogalehrerin mit umfassender Erfahrung beschrieben. Wie sich herausstellte, zeichnete sie sich mehr durch Enthusiasmus als durch Einfühlungs- und Urteilsvermögen aus. Sie überforderte uns. Bei einer Position wies sie mich trotz meiner Proteste an, meinen Rücken weiter zu dehnen. Sie bestand darauf, ich weigerte mich. Sie beharrte darauf, ich gab nach, es knackste, und ich verrenkte mir den Rücken. Sie bescherte mir die ersten höllischen Rückenschmerzen meines Lebens, die erst nach mehreren Sitzungen bei einem ausgezeichneten Akupunkteur wieder abklangen.



Nach Amerika kam Yoga Ende des 19. Jahrhunderts in Gestalt eines Meisters namens Swami Vivekananda, dessen Lehren und Gedanken ein breites Publikum ansprachen. Menschen, die so kuriose Übungen wie den Sonnengruß oder den Lotussitz ausführten, blieben aber noch über Jahrzehnte die Ausnahme. Dies änderte sich schlagartig, als fernöstliche Lehren, Buddhismus und Spiritualität in den 1960er-Jahren zu einem Modetrend wurden. Vor allem junge Menschen fühlten sich davon angezogen, und es dauerte nicht lange, bis in Einkaufszentren Yogaschulen eröffneten und sogar der amerikanische CVJM Yogakurse anbot.

Yoga wird heutzutage in den verschiedensten Formen und Varianten praktiziert. Wer fit genug ist und es sich zutraut, kann Power-Yoga betreiben, bei dem die einzelnen Übungen nahtlos und ohne Pause ineinander übergehen. Wer es gerne warm mag, dem ist Bikram-Yoga zu empfehlen, das bei 35 bis 40 Grad Celsius Raumtemperatur ausgeführt wird. Entwickelt wurde die Form von dem Yoga-Guru und einstigem Weltrekordhalter im Gewichtheben Bikram Choudhury. Die in den USA und generell in der westlichen Welt am häufigsten praktizierte Form ist Hatha-Yoga, bei dem die Schüler langsam und sanft in die Stellungen geführt werden und lernen, sich ihrer Atmung und Gedankenmuster bewusst zu werden.

Die US-amerikanische Gesundheitsbehörde NIH ordnet Yoga der Komplementär- und Alternativmedizin zu, und bei der konventionellen Behandlung verschiedener chronischer Erkrankungen wie Asthma, Rückenschmerzen und Arthritis empfehlen manche Ärzte ihren Patienten, Yoga als ergänzende Maßnahme zu betreiben. Folgende gesundheitlichen Vorteile werden Yoga im Allgemeinen zugeschrieben:




	Anregung und Stärkung der Immunabwehr. Die auf Körper, Atmung und Geist wirkenden Stellungen sollen das Immunsystem stärken und harmonisieren, was dazu führt, dass es gefährliche Erreger effizienter bekämpfen kann.

	Stressabbau. Wer gestresst ist, ist anfälliger für Krankheiten, da Stress die körpereigene Produktion von Immunzellen beeinträchtigt. Yoga stimuliert das parasympathische Nervensystem (das Gegenstück des sympathischen Nervensystems, das unter anderem das Flucht- oder Angriffsverhalten steuert), indem in der Nebenniere die Produktion von Stresshormonen gedrosselt und die Produktion von Glückshormonen angeregt wird.

	Massage der inneren Organe. Ähnlich wie bei Massagen werden durch den sanften Druck, der bei vielen Yogastellungen auf die inneren Organe ausgeübt wird, die Drüsen stimuliert, die an der Immunabwehr beteiligt sind. Mit den verschiedenen Yogastellungen kann gezielt auf bestimmte Organe, Drüsen und funktionelle Systeme eingewirkt werden. Kobra und Brücke, die den Brustkorb weiten und tiefe Atemzüge ermöglichen, stimulieren den Thymus. Pflug und Hund stimulieren das lymphatische System, was bedeutet, dass mehr Immunzellen zur Abwehr von schädlichen Erregern produziert werden. Bestimmte Yogastellungen helfen auch gegen ganz konkrete Beschwerden, wie beispielsweise Bluthochdruck oder die Symptome einer gewöhnlichen Erkältung.


Aktuelle Forschungsergebnisse bekräftigen, dass sich mit Yoga tatsächlich viele Krankheiten und Beschwerden – einschließlich
Diabetes mellitus und Demenz – erfolgreich behandeln lassen. In der medizinischen Fachliteratur sind zahlreiche Studien beschrieben, in denen nachgewiesen wurde, dass Yoga den Blutdruck senkt, wovon Herz und Kreislauf profitieren, den Puls und die Atmung beruhigt und stabilisiert, die Magen-Darm-Funktionen verbessert, den Blutzuckerspiegel senkt, die Produktion roter Blutkörperchen ankurbelt, depressive Verstimmungen und Angstzustände überwinden hilft und vieles mehr.

Die umfassendsten Forschungsergebnisse über den gesundheitlichen Nutzen von Yoga liegen im Zusammenhang mit Herzerkrankungen vor. In einer Studie aus dem Jahr 1990, die die Vorzüge einer gesunden Ernährung und Sport gegenüber Medikamenten und Operationen bei Herzerkrankungen herausstellte (und auf deren Grundlage Dr. Dean Ornish sein Buch Dr. Dean Ornish’s Program für Reversing Heart Disease herausbrachte, das in Deutschland 2006 unter dem Titel Revolution in der Herztherapie auf den Markt kam), wurde nachgewiesen, dass die Cholesterin- und Triglyceridwerte der Probanden durch Yoga sanken. Das Fachblatt Diabetes Research and Clinical Practice veröffentlichte 2007 die Ergebnisse einer Studie, die belegten, dass Yoga zahlreichen Risikofaktoren wie Fettleibigkeit, Bluthochdruck und hohen Blutzuckerwerten erfolgreich zu Leibe rückt und zudem den HDL-Wert (den des gesunden Cholesterins) erhöht.

MEDITATION UND HERZERKRANKUNGEN

Wie in der AAAS News (in der die American Association for the Advancement of Science regelmäßig über gesellschaftlich relevante Themen aus Forschung und Wissenschaft informiert) zu lesen war, wurde 2009 in einer klinischen Studie nachgewiesen, dass Meditation das Risiko eines Herzinfarkts und Schlaganfalls sowie das Sterberisiko bei Patienten, die bereits an einem koronaren Herzleiden erkrankt waren, um über
50 Prozent senkt. Das bedeute, so der Autor des Artikels, dass Meditation bei Herzerkrankungen ebenso wirksam ist wie die klassische Behandlung mit Medikamenten.

Forschungsgegenstand dieser Studie war die transzendentale Meditation (TM), eine von Maharishi Mahesh Yogi begründete Technik, mit der er 1955 an die Öffentlichkeit trat und begeisterte Anhänger um sich scharte, unter anderem die Beatles. Die Forscher fanden heraus, dass sich das Herzinfarkt-, Schlaganfall- und Sterberisiko der Patienten durch die Kombination aus transzendentaler Meditation und konventioneller Behandlung um 47 Prozent gegenüber der Kontrollgruppe verringerte. Die Kombination aus konventioneller Behandlung und cholesterinsenkenden Medikamenten ergab dagegen ein um 30 bis 40 Prozent reduziertes Risiko, bei der Verabreichung von blutdrucksenkenden Medikamenten sank das Risiko nur um 25 bis 30 Prozent.

Um die Aussagekraft von Forschungsergebnissen aller Art beurteilen zu können, hilft es zu wissen, wer die Projekte in Auftrag gibt und finanziert. Die 2,3 Millionen US-Dollar für obige Studie wurden von der US-amerikanischen Gesundheitsbehörde NIH und dem National Heart, Lung and Blood Institute bereitgestellt. Durchgeführt wurde sie als Gemeinschaftsprojekt der Medizinischen Hochschule Wisconsin und der Maharishi-Universität in Iowa, wobei Letztere sicherlich nicht ganz uneigennützig an positiven Ergebnissen interessiert war. Ich will damit keinesfalls die erhobenen Daten infrage stellen, sondern nur darauf hinweisen, dass es meist sehr aufschlussreich ist und den Blickwinkel erweitert, wenn man die Hintergründe und Hintermänner von Forschungsprojekten kennt.



Trotz alledem birgt Yoga aber auch Risiken, vor allem für Anfänger, und ist nicht für jedermann gleichermaßen empfehlenswert. Wer unter Bandscheibenproblemen, grünem Star oder Osteoporose leidet, sollte unbedingt Rücksprache mit seinem behandelnden Arzt halten. Mir ist nicht bekannt, dass sich Yoga nachteilig auf die Gesundheit auswirkt, sofern die Übungen korrekt ausgeführt werden. Zu bedenken ist jedoch, dass die intensiven Dehnübungen des Yoga ebenso schmerzhafte Verletzungen nach sich ziehen können wie kraftvoller ausgeführte Sportarten. Viele Yogapositionen sehen relativ harmlos und einfach aus, doch das täuscht. Eine schwach ausgeprägte Hüftbeugemuskulatur wird beispielsweise im Lotussitz übermäßig stark beansprucht und kann leicht überdehnt werden.

Laut einem Artikel in dem Magazin Time sind Zerrungen und ähnliche Beschwerden bei Yoga keine Seltenheit. Fakt ist, dass sich nach Angaben der US-amerikanischen Verbraucherschutzkommission zwischen 2004 und 2007 rund 13 000 Amerikaner bei Yogaübungen Beschwerden zuzogen, die ärztlich behandelt werden mussten.

Man sollte sich immer bewusst machen, dass Yoga nie als Heilmittel oder Therapieform für Krankheiten und konkrete Beschwerden konzipiert wurde, sondern als Weg, der zu Selbsterkenntnis und Harmonie führt. Wie der berühmte
Yogalehrer B. K. S. Iyengar es formulierte: »Yoga lehrt uns zu heilen, was nicht erduldet werden muss, und zu erdulden was nicht geheilt werden kann.«


Das können Sie für Ihre Gesundheit tun

Bevor Sie sich das erste Mal auf Ihre Yogamatte setzen, halten Sie bitte Rücksprache mit Ihrem Arzt, um sicherzustellen, dass keine Gegenindikationen bestehen.

Wenn nichts dagegenspricht, können Sie sich daran machen, Informationen über das Yogakursangebot in Ihrer Nähe zu sammeln. Eine gute Quelle ist natürlich das Internet, aber Infomaterial finden Sie auch in den meisten Fitnessstudios, Gesundheits- und Bioläden. Dann haben Sie die Qual der Wahl zwischen den unterschiedlichsten Yogaformen in verschiedenen Schwierigkeitsstufen sowie zwischen Fitnessstudio, Yogaschule, Volkshochschule und so weiter. Das Wichtigste ist, sich zu vergewissern, dass der Kurs, zu dem Sie sich anmelden möchten, von einem qualifizierten Yogalehrer geleitet wird, der eine entsprechende Ausbildung durchlaufen hat. Die Ausbildung für Yogalehrer ist zwar nicht vereinheitlicht, aber im Internet finden Sie umfassende Informationen über die Mindestqualifikationen, über die ein Yogalehrer verfügen sollte, bevor Sie sich ihm anvertrauen. Ein guter Yogalehrer zeichnet sich zudem dadurch aus, dass er sich vorab mit Ihnen über Ihren gesundheitlichen Allgemeinzustand, eventuelle Einschränkungen und die körperlichen Anforderungen seines Kurses unterhält. Oft ist es auch möglich, an einer Probestunde teilzunehmen, bevor Sie sich endgültig entscheiden.


Wenn Sie Yoga lieber allein praktizieren möchten, steht Ihnen eine große Auswahl an Büchern mit genauen Beschreibungen der Positionen sowie DVDs zur Verfügung.

Ansonsten brauchen Sie für Yoga nur zwei Dinge: bequeme Kleidung und eine Yogamatte. Was die Kleidung betrifft, sind eine Jogginghose und ein T-Shirt völlig ausreichend, es sei denn, Sie legen Wert auf ein schickes Outfit. Yoga wird üblicherweise auf einer speziell beschichteten Yogamatte praktiziert, auf der Sie barfuß den sichersten Stand haben, daher sind Schuhe nicht nötig. In vielen Studios und Schulen stehen Yogamatten kostenlos zur Verfügung, für die Praxis zu Hause empfiehlt es sich aber, in einem Sportgeschäft oder über das Internet eine Matte zu kaufen.

Denken Sie immer daran, dass nicht jeder, der sich als Yogalehrer bezeichnet, auch wirklich ein guter Yogalehrer sein muss. Spüren Sie in sich hinein, und achten Sie auf die Signale Ihres Körpers. Gehen Sie nie weiter in eine Stellung hinein, als es Ihnen angenehm und ohne Schmerzen möglich ist. Sie allein entscheiden, was Ihnen und Ihrem Körper guttut!





Nachwort

25 Gesundheitsgeheimnisse von 25 rundum gesunden Menschen, die mit kaltem H2O duschen, den Kopf in H2O2 tauchen, Dreck essen, auf die Stellung des Hundes schwören und vieles mehr. Es sind die Geheimnisse von Menschen aus ganz unterschiedlichen Berufsgruppen – Krankenschwestern und Ärzte, Feuerwehrmänner und Komiker, Verkäufer und Politiker –, und ein jeder war von der Wirksamkeit seines Gesundheitsgeheimnisses fest überzeugt. Absolut. Und sie alle sind kerngesund (oder waren es zu Lebzeiten).

Mir wurde natürlich ziemlich schnell klar, dass sich die Gesundheitsgeheimnisse meiner Gesprächspartner zum Teil widersprechen. Rip Esselstyn isst keine tierischen Produkte und somit auch keinen Joghurt, den wiederum Tony Japur seiner Gesundheit zuliebe in großen Mengen verzehrt. Sasha Lodi und Helen Klein kommen in sportlicher Hinsicht auf keinen gemeinsamen Nenner. Kalt duschen ist ausschließlich Nate Halseys Ding, und mit Keimen und Co. nahm es niemand so peinlich genau wie Rachel Hill. Knoblauch mögen die meisten, aber nicht in den Mengen wie Susan Seideman Brown.


Da dieses Buch ja zum Teil aus meinem eigenen Wunsch heraus entstand, mir keine lästigen Erkältungen mehr einzufangen, habe ich natürlich versucht, möglichst viele der hier beschriebenen Strategien und Tipps umzusetzen. Die meisten ließen sich sehr einfach in meinen Alltag integrieren, und einige sind seit Jahren fester Bestandteil meiner Lebens- und Gesundheitsphilosophie. So ernähre ich mich zum Beispiel schon lange rein pflanzlich, nachdem mich Rip bei unserer gemeinsamen Arbeit an seinem Buch The Engine 2 Diet dazu motiviert hatte, an seiner Studie teilzunehmen, und mich meine ausgezeichneten Lipidwerte von dem gesundheitlichen Nutzen der veganen Ernährung überzeugt haben.

Auch die Dehnübungen von Dr. Fulford haben seit meiner Zusammenarbeit mit ihm einen festen Platz in meinem Leben. Die beiden wichtigsten führe ich jeden Morgen aus: Die Dehnung der Wirbelsäule nach unten im Sitzen, und die Dehnung in die Gegenrichtung im Stehen an der Wand. Diese Übungen sind gut für die Rückenmuskulatur und das allgemeine Wohlbefinden. Rückenschmerzen hatte ich nur ein einziges Mal in meinem Leben, und das war, als ich auf die unfähige Yogalehrerin hörte, von der ich Ihnen erzählt habe.

Der Mittagsschlaf hat seit je einen festen Platz in meinem Tagesablauf, wobei ich mir früher oft insgeheim vorwarf, einfach nur träge zu sein. Jetzt aber kann ich mit gutem Gewissen ein Nickerchen halten, weil ich weiß, dass ich damit einen aktiven Beitrag zu meiner Gesundheit leiste. Irgendwann zwischen 13 und 15 Uhr (die optimale Zeit laut Sarnoffs Tochter und Schlafexpertin Sara Mednick) genehmige ich mir ein kurzes Nickerchen von etwa einer Viertelstunde.


Nachdem mich diese Maßnahmen aber nicht vor den Erkältungen bewahrt haben, habe ich sie nach und nach um weitere ergänzt. Was bei anderen wirkt, reichte bei mir offenbar nicht aus. Offenbar gehöre ich zu den Menschen, die ihre Abwehrkräfte an vielen Fronten stärken müssen. Bei manchen Menschen zeigt vielleicht schon eines der Gesundheitsgeheimnisse überwältigende Wirkung, während andere mehrere oder gar alle ausprobieren und miteinander kombinieren müssen.

Mir ist noch etwas aufgefallen: Auch wenn jeder meiner Gesprächspartner individuelle Präferenzen und Ansichten zu Gesundheit und Wohlbefinden hatte, waren sie alle aufgeschlossene, bodenständige Menschen. Sie mögen im anaeroben und aeroben Bereich trainieren, Vitaminpräparate und Ergänzungsmittel zu sich nehmen, weniger als Sie oder ich essen und so weiter. Letztendlich aber bemühen sie sich einfach darum, ein gesundes und ausgeglichenes Leben zu führen.

Der für mich am schwierigsten umzusetzende Gesundheitstipp ist der von Susan Brown: rohen Knoblauch zu essen. Ich tue es nicht oft, aber immer, wenn sich eine Erkältung ankündigt, schiebe ich mir eine Zehe in den Mund. Es gibt Leute, die den Geschmack mögen, aber ich gehöre nicht dazu. Roher Knoblauch bleibt mir im wahrsten Sinn des Wortes im Hals stecken, und das Hinunterschlucken kostet mich große Überwindung. Aber schon mein Bauchgefühl sagt mir, dass kein Krankheitserreger auch nur die geringste Chance gegen dieses Gesundheitsgeheimnis hat.

Hühnersuppe und normaler probiotischer Joghurt kommen für mich als Veganer nicht infrage, aber hin und wieder genehmige ich mir einen probiotischen Soja-Joghurt.


Seit mir Barbara Pritzkat von den vielen gesundheitlichen Vorteilen der Hefe vorschwärmte, ist sie ein fester Bestandteil meines morgendlichen Gesundheitsdrinks. Der Hefegeschmack stört mich überhaupt nicht. Ehrlich gesagt schmecke ich ihn gar nicht heraus, da mein Drink aus Granatapfel-, Orangen- und Preiselbeersaft, einer Emergen-C-Brausetablette, einer guten Portion Green Vibrance und einem halben Teelöffel Flachssamenöl besteht. (Green Vibrance ist ein Nahrungsergänzungsmittel, das laut Herstellerangaben die vier Säulen der Gesundheit unterstützt: Ernährung, Verdauung, Kreislauf und Immunsystem.)

Emergen-C enthält vor allem Vitamin C, das ich seit dem Gespräch mit Susan Rennau in größeren Mengen zu mir nehme. Mit Vitamin C machte ich schon früher Erfahrungen, da ich in den 1970er als Stanford-Student an den Studien von Dr. Linus Pauling teilnahm. Nachdem ich auf die Megadosen an Vitamin C jedoch Durchfall bekam, brach ich die Experimente ab. Heute nehme ich viel, aber nicht zu viel Vitamin C zu mir und vertrage es sehr gut.

Kochen ist nicht unbedingt meine große Stärke, aber ich verwende nun häufiger frische Kräuter und weniger Salz. Die reduzierte Kalorienzufuhr ist nichts für mich, da ich sowieso schon relativ wenig esse. Und obwohl die Kalorienzufuhr vor allem unter gesundheitlichen Gesichtspunkten zu betrachten ist, sollten die psychologischen Aspekte der Nahrungsaufnahme nicht ganz außen vor bleiben. Viele Menschen assoziieren mit ihr Gefühle der Sicherheit, Geborgenheit, Zusammengehörigkeit und dergleichen, vor allem, wenn in der Kindheit die gemeinsamen Mahlzeiten mit der Familie eine wichtige Rolle spielten. Bei uns zu Hause legte keiner sonderlich großen Wert auf gutes Essen oder gemeinsame
Mahlzeiten. Meine Eltern waren weder gute noch begeisterte Köche. Bei uns aß jeder, was es gerade gab, und zwar möglichst schnell, um sich wieder verdrücken zu können. Für mich ist die Nahrungsaufnahme eher negativ belegt, daher kann ich erst recht nichts essen, wenn es mir schlecht geht oder ich traurig bin. Ich war schon als junger Mann sehr schlank, und bin es noch heute.

Einige der Gesundheitsgeheimnisse haben sich für mich als ungeeignet erwiesen. Zum Beispiel das Duschen mit kaltem Wasser. Ich habe es versucht, aber mit der Vorstellung, schon am Morgen – oder überhaupt – mit eiskaltem Wasser in Berührung zu kommen, kann ich mich nicht anfreunden. Nate Halsey konnte mich noch so enthusiastisch anfeuern, es half nichts, ich fror, dass es richtiggehend schmerzte. Was ich hingegen weiterhin mit reichlich kaltem Wasser gründlich abschrubbe, ist Obst und Gemüse, obwohl Patricia Burke der Ansicht ist, das sei nicht nötig. Es ist nun einmal eine alte Angewohnheit, die ich mir vermutlich nie abgewöhnen werde.

Was die sportliche Betätigung angeht, muss jeder selbst herausfinden, was ihm Spaß macht. Ich habe schon immer regelmäßig Sport betrieben, aber jetzt mit dem Joggen oder Marathonlauf anzufangen, wie es Helen Klein tat, als sie in meinem Alter war, ist schon deshalb nichts für mich, weil mir dabei ziemlich schnell langweilig wird. Ich halte mein Fitnessprogramm – dreimal pro Woche Ausdauer- und Krafttraining – in seiner jetzigen Form für ausreichend.

Nachdem ich von Tom Appell erfahren haben, wie wichtig der ausgeglichene Säure-Basen-Haushalt ist, besorgte ich mir umgehend pH-Teststreifen und habe den Wert eine Woche lang überprüft. Mein pH-Wert ließ nichts zu wünschen
übrig, vermutlich, weil ich so viel Obst und Gemüse esse. Auf die Teststreifen zu pinkeln, war für mich sehr gewöhnungsbedürftig, und getroffen habe ich sie auch nicht immer. Eine 100-prozentige Trefferquote hatte ich dagegen bei dem mit Wasserstoffperoxid-Lösung gefülltem Waschbecken, in das ich meinen Kopf täglich tauchte, bis die Flasche leer war. Sonderlich wohl habe ich mich dabei aber nie gefühlt, daher besorgte ich mir keinen Nachschub und strich diesen Tipp wieder von meiner Liste.

Früher wusch ich mir die Hände nur, wenn sie schmutzig waren, doch der Tipp, mir mehrmals täglich die Hände gründlich zu waschen, leuchtete mir ein, da ich in Manhattan natürlich ständig unter Menschen bin, die schniefen, husten und niesen. Das Händewaschen habe ich mir als nützliche Präventivmaßnahme gegen Ansteckung angewöhnt.

Kontakte zu knüpfen ist für mich als Stadtmensch recht einfach, und so hatte ich schon vor dem Gespräch mit Sydney Kling einen großen Freundes- und Bekanntenkreis. Dass die Sicherheit eines sozialen Netzwerks der Gesundheit zugutekommt, lässt sich kaum bestreiten, es kam mir nur früher nie in den Sinn, meine Freunde auch als Verbündete im Kampf gegen Erkrankungen zu begreifen. Seit mir Sydney diese Perspektive eröffnete, betrachte ich mein Adressbuch als eine Form der alternativen Medizin.

Dem Rat von Susan Smith Jones zu folgen und Stress aus meinem Leben zu verbannen, gestaltet sich für mich als Journalist und Autor schwierig bis unmöglich. Ich arbeite noch daran, zumindest einige von Susans Tipps umzusetzen, aber zu behaupten, dass ich bisher besonders erfolgreich war, wäre glatt gelogen. Schon der Anblick des Manuskripts
dieses Buches auf meinem Bildschirm reichte oft genug aus, dass ich mich von einer Sekunde auf die andere ziemlich gestresst fühlte. Aber wenn ich es mir recht überlege, hätte es auch übler enden können. Schauen Sie sich einmal den Film Shining mit Jack Nicholson in der Rolle des durchgedrehten Jack Torrance an, dann wissen Sie, in welchen Wahnsinn Stress einen Schriftsteller treiben kann.

Für mich hat sich dieses Buch schon jetzt als durchschlagender Erfolg erwiesen, denn noch während ich dafür recherchiert und daran geschrieben habe, hat sich mein Gesundheitszustand eindeutig verbessert. Hin und wieder fühle ich mich zwar minimal erkältet, aber die Symptome brechen nicht aus, und innerhalb kürzester Zeit bin ich wieder topfit. Die starken Halsschmerzen und der hartnäckige Schnupfen, die mich seit Jahren regelmäßig plagten, gehören der Vergangenheit an. Ebenso gut wie das Gesundheitsgeheimnis selbst schützt mich möglicherweise auch mein neu gewonnenes Glaubensprinzip: Ich glaube fest daran, dass die die Strategien, die ich in mein Leben integriert habe, funktionieren.

Und genau das ist der gemeinsame Nenner kalter Duschen, heißer Suppen, scharfer Gewürze und aller anderen hier beschriebenen Geheimtipps: Ihre Advokaten waren aus tiefsten Herzen von ihrer gesundheitsfördernden Wirkung überzeugt. Aus diesem Grund gibt es eine Theorie in diesem Buch, der alle meine Gesprächspartner bis zu einem gewissen Punkt zustimmten: Gail Evans Einstellung zur inneren Einstellung.

Logisch begründbar ist das nicht – wie so vieles in der medizinischen Forschung. Zu nahezu jeder Studie gibt es eine Gegenstudie, in der die Ergebnisse der ersten widerlegt
werden. Was vor Jahren als der Wissenschaft letzter Schluss betrachtet wurde, gilt heute als passé. In den 1960er-Jahren empörte man sich über die barbarischen Behandlungsformen, mit denen Ärzte zu Beginn des 20. Jahrhunderts Patienten malträtierten. Heute empört man sich über die Praktiken der 1960er-Jahre und denkt mit Schrecken an die vielen »absolut unschädlichen« Barbiturate, die man ebenso gerne und großzügig verabreichte wie die Elektroschocktherapie. Als absolut unschädlich eingestufte Medikamente – wie Halcion, das in kürzester Zeit zu Abhängigkeit führt – trieben so manchen Patienten in tiefe Depressionen, wie in dem bestürzenden autobiografischen Buch Sturz in die Nacht von William Styron nachzulesen ist.

Wir dürfen gespannt sein, wie sich die medizinische Forschung entwickeln wird. Nur eins lässt sich schon heute mit Sicherheit sagen: Im Jahr 2050 wird man sich über den heutigen Stand der Medizin auch nur wundern und vielleicht amüsieren können.

Unter all den vielen mehr oder weniger kurzlebigen Therapieansätzen und widersprüchlichen Ansichten sticht jedoch eine Theorie heraus, die sich schon seit Hippokrates’ Zeiten hält: dass zwischen Körper und Geist eine direkte Verbindung besteht. Wie gesund ein Mensch ist, könnte demnach ebenso sehr von seiner inneren Einstellung abhängen wie von allen anderen Faktoren, die seinen Gesundheitszustand beeinflussen. Die modernen Medizinwissenschaften tun sich jedoch schwer, den Zusammenhang zwischen Geist und Körper zu verstehen, und zahlreiche gut dokumentierte randomisierte Doppelblindstudien belegen eher, dass sich das Denken eben nicht in signifikanter Weise auf den Köper auswirkt. Fakt ist, dass der Zusammenhang
zwischen Körper und Geist in der westlichen Schulmedizin bis vor Kurzem kategorisch bestritten wurde. Vielleicht stellt sich jedoch schon bald heraus, dass Körper und Geist nicht getrennt voneinander betrachtet werden können, weil sie ebenso untrennbar miteinander verbunden sind wie der Körper und seine Organe.

So ließe sich auch der rätselhafte, aber extrem wirkungsvolle Placebo-Effekt erklären. Ein Placebo (lateinisch für »Ich werde gefallen«) ist ein Scheinmedikament ohne wirksame Arzneistoffe, das oft dieselbe Wirkung zeigt wie das echte Medikament. Viele Ärzte konnten nach der Verabreichung von Scheinmedikamenten beobachten, wie sich der Zustand des Patienten verbesserte – und viele Ärzte verschreiben ihren Patienten regelmäßig lieber harmlose Placebos statt Medikamente. Das British Medical Journal berichtete über eine 2004 durchgeführte Umfrage in Israel, bei der 60 Prozent der befragten Ärzte angaben, ihren Patienten schon einmal Placebos verschrieben zu haben, wenn es nicht unbedingt erforderlich war, ihnen Medikamente mit potenziell schädlichen Nebenwirkungen zu verabreichen. Ähnliche Beweggründe gaben 40 Prozent der Ärzte bei einer Umfrage in Dänemark und 47 Prozent bei einer 2007 im Großraum Chicago durchgeführten Umfrage an. (Trotz umfassender Studien lässt sich der Placebo-Effekt wissenschaftlich nicht eindeutig erklären. Zurzeit laufen diverse Forschungsprojekte, die von der US-amerikanischen Gesundheitsbehörde NIH finanziert werden.)

Es hat sich wiederholt gezeigt, dass therapeutische Maßnahmen umso besser greifen, je fester der Patient an ihre heilsame Wirkung glaubt. Dieses Phänomen stellt die Wissenschaft gleich vor zwei Rätsel: Warum funktioniert es
überhaupt, und warum nicht bei jedem? Dieselben Fragen werfen die Studien auf, die belegen, dass ein gutes und verständnisvolles Verhältnis zwischen Arzt und Patient den Genesungsprozess begünstigt. Warum ist dies überhaupt der Fall, und warum nicht immer? Niemand kann diese Fragen bislang beantworten.

Nur damit keine Missverständnisse aufkommen: Ich will nicht behaupten, die 25 in diesem Buch vorgestellten Gesundheitgeheimnisse seien Scheinmittel. Doch vermutlich entfalten sie eine umso stärkere gesundheitsfördernde Wirkung, je fester man von ihrer Heilkraft überzeugt ist. Scheinmedikamente verlieren allmählich ihren Ruf als relativ wert- und nutzlose Mogelpackung und werden heutzutage zunehmend als äußerst wirkungsvolles therapeutisches Hilfsmittel erforscht – eines, das das Potenzial hat, vielleicht sogar einen Paradigmenwechsel in der Gesundheitspflege anzustoßen. Die intensive Beschäftigung mit dem Placebo-Effekt ließ auch den gegenteiligen Effekt zu einem Gegenstand wissenschaftlicher Untersuchungen werden: den Nocebo-Effekt (lateinisch für: »Ich werde schaden«). Dieser macht sich dadurch bemerkbar, dass eine an sich bewährte Therapie oder Medikation aufgrund einer negativen Erwartungshaltung des Patienten keinerlei Wirkung zeigt. Welche Mechanismen den Nocebo-Effekt (den man erst vor etwa 50 Jahren erkannte und benannte) verursachen, ist noch weitgehend unerforscht, doch wenn nachgewiesen werden kann, dass der Nocebo-Effekt wirkt, ist dies ein weiterer Beweis dafür, wie stark der Heilungsprozess durch die Kraft der Gedanken beeinflusst wird.

Welche Philosophie der geistigen und körperlichen Gesundheit zugrunde liegt, ist natürlich von Mensch zu Mensch
verschieden. Meine ist beispielsweise, alle der mir sinnvoll erscheinenden Gesundheitstipps in diesem Buch zu beherzigen, da ich fest daran glaube, dass sie meiner Gesundheit zugutekommen. Warum auch nicht? Wie bei der Pascal’schen Wette kann ich dabei nur gewinnen. Im 17. Jahrhundert argumentierte der französische Philosoph Blaise Pascal, dass sich die Existenz Gottes mit Vernunft nicht beweisen lässt, es aber auf alle Fälle vernünftiger ist, bei einer Wette auf seine Existenz zu setzen. Vereinfacht ausgedrückt geht die Pascal’sche Wette so: Wer auf die Existenz Gottes wettet, führt ein gottgefälliges Leben und kann nur gewinnen (er kommt in den Himmel), aber nichts verlieren, falls Gott doch nicht existiert. Wer aber darauf wettet, dass Gott nicht existiert, kann in keinem Fall gewinnen. Wenn er mit seiner Wette richtig liegt, bedeutet der Tod das endgültige Ende, womit nichts gewonnen ist, falls er sich aber täuschte, erwartet ihn das ewige Höllenfeuer, und dann hat er so richtig verloren.

Ich habe daher beschlossen, das Prinzip der Pascal’schen Wette auf mein irdisches Bedürfnis nach Gesundheit und Wohlbefinden zu übertragen. Ich habe mich bewusst dafür entschieden, an die Wirksamkeit der Gesundheitsgeheimnissse zu glauben, die ich mir ausgesucht habe. Schließlich kann ich dabei nur gewinnen (wenn ich richtig liege, hält mich mein Glaube gesund) und nichts verlieren (wenn ich mich täusche, hätte ich mir lediglich ersparen können, rohen Knoblauch hinunterzuwürgen). Angesichts der hohen Gewinnchancen versteht sich für mich von selbst, worauf ich wette.

Sollten mich jedoch irgendwann wieder regelmäßige Erkältungen heimsuchen, könnte mein Glaubensgebilde schon
ins Wanken geraten. In diesem Fall müsste mich eben erneut auf die Suche nach Menschen begeben, die dank ihrer Gesundheitsgeheimnisse nie krank werden. (Als ich sechs Jahre alt war, habe ich schon einmal eine Art Pascal’scher Wette verloren, nur dass es nicht um die Existenz Gottes, sondern um die des Weihnachtsmannes ging.) Aus diesem Grund ist für mich zwar die Arbeit an diesem Buch, nicht aber meine Suche zu Ende. Falls Sie Ihr persönliches Gesundheitsgeheimnis mit mir und anderen teilen möchten (oder Ihre Erfahrungen mit einem der hier vorgestellten Gesundheitsgeheimnissen schildern möchten), lade ich Sie herzlich zu einem Besuch meiner Webseite www.secretsofpeople.com ein und freue mich auf Ihren Beitrag.

Neben dem Glauben an ihre persönliche Gesundheitsstrategie zeichneten sich meine Gesprächspartner durch eine weitere Gemeinsamkeit aus: Konsequenz. Alle beschriebenen Gesundheitsgeheimnisse haben einen festen Platz in der Tagesroutine ihrer jeweiligen Fürsprecher. Wer also nur alle Jubeljahre kalt duscht, einmal im Monat einen probiotischen Joghurt isst oder hin und wieder eine Runde um den Block joggt, wird höchstwahrscheinlich nicht in den Genuss der langfristigen gesundheitlichen Vorteile dieser Tipps kommen.

Der Schlüssel zu jedem Geheimnis ist, nicht nur sporadisch, sondern regelmäßig zu tun, was immer Sie in Zukunft für Ihre Gesundheit tun möchten. Mit einer positiven inneren Grundhaltung ist zwar schon viel gewonnen, doch wenn Sie nicht praktizieren, woran Sie glauben, erzielen Sie keine nachhaltigen Erfolge. Überlegen Sie sich gut, welche der hier vorgestellten Tipps Ihnen zusagt und zu Ihrem Lebensstil passt. Wenn Sie sich entschieden haben, sollten Sie sich
konsequent an ihr Vorhaben halten, nicht nur, wenn Sie gerade einmal daran denken oder sich krank fühlen. Nur wenn Sie regelmäßig etwas für Ihre Gesundheit tun, stellt sich auch der gewünschte Effekt ein.

Am einfachsten wird die konsequente Umsetzung Ihrer neuen Gesundheitsstrategie, wenn Sie sich etwas aussuchen, das zu Ihnen passt und Ihren Neigungen entspricht. Wenn Sie nicht gerne in ein Fitnessstudio gehen, es Ihnen aber prinzipiell Spaß macht, gemeinsam mit anderen Menschen Sport zu betreiben, könnte Yoga genau das Richtige für Sie sein. Wenn Sie sich sportlich am liebsten allein verausgaben, könnten Sie Gefallen am Joggen finden. Und wenn Sie sich generell mehr für Essen als für Sport interessieren, finden Sie in diesem Buch genügend Tipps für eine gesunde Ernährung.

Wenn Sie sich für ein Mittel entschieden haben, sollten Sie es zumindest so lange ausprobieren, bis Sie wissen, ob Sie sich langfristig damit anfreunden können oder nicht. Wie lange die »Testphase« dauert, können nur Sie selbst entscheiden. Was das Duschen mit eiskaltem Wasser betraf, war meine Testphase extrem kurz. Gesundheit hin oder her, mir war auf Anhieb klar, dass ich mich nie im Leben daran gewöhnen würde. Für die Umstellung auf rein pflanzliche Kost setzte ich eine längere Testphase an, denn ich musste ja erst einmal meine alten Ernährungsgewohnheiten aufgeben, was gar nicht so einfach war. Mittlerweile ist es mir so zur Gewohnheit geworden, dass mir nur noch in seltenen Ausnahmefällen tierische Produkte auf den Tisch kommen. Die Hefe-Testphase wiederum dauerte nur so lange wie ich brauchte, um mir Hefe zu kaufen. Seitdem ist sie ein fester Bestandteil meines täglichen Gesundheitsdrinks.


Nun sind Sie an der Reihe. Suchen Sie sich aus, was immer zu Ihnen, Ihrem Lebensstil und Ihren Vorlieben passt. Es empfiehlt sich, das oder die Mittel Ihrer Wahl im Kreis Ihrer Familie und Freude zur Diskussion zu stellen, damit Sie nach Kräften unterstützt werden – und wer weiß, vielleicht schließt sich der eine oder andere sogar an. Machen Sie sich keinen Stress, wenn sich ein Gesundheitsgeheimnis als unrealistisch oder ungeeignet für Sie erweist. Probieren Sie es mit einem anderen.

Gesund ist, wer sich gesunde Angewohnheiten aneignet. Unter den 25 Gesundheitsgeheimnissen ist ganz sicher auch eines, das schon bald einen festen Platz in Ihrem Leben haben wird.
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