PROF. DR.
ANDREAS MICHALSEN

MIT ERNAHRUNG

HEILEN

- T
| BESSER
m\ ™\ ESSEN
- A EINFACH
- S FASTEN

! e ™~ ”-

e | P LANGER

} " LEBEN
Neuestes Wissen

aus Forschung
und Praxis

BESTSELLER
/ v







Prof. Dr. Andreas Michalsen, geboren 1961 in Bad Waldsee als
Sohn eines Kneipp-Arztes, ist Chefarzt der Abteilung Naturheil-
kunde am Immanuel Krankenhaus Berlin und Professor fiir Kli-
nische Naturheilkunde der Charité Berlin. Seine Schwerpunkte
liegen im Bereich der Erndhrungsmedizin, des Heilfastens und der
Mind-Body-Medizin. Michalsen publiziert und referiert internati-
onal im Bereich der Naturheilkunde und Komplementirmedizin.
Sein Bestseller Heilen mit der Kraft der Natur erschien 2017 bei Insel.

Dr. Suzann Kirschner-Brouns, Arztin, Medizinjournalistin, Chef-
redakteurin und Fachautorin, zahlreiche Publikationen auf dem
Gebiet der Gesundheit und der Naturheilkunde.

Friedrich-Karl Sandmann veré6ffentlichte als Verleger zahlreiche
nationale und internationale Bestseller. Seit 20106 ist er verlege-
rischer Herausgeber fiir den Insel Verlag. Dort erschien 2017 das
Buch Heilen mit der Kraft der Natur von Prof. Dr. Andreas Michalsen
und 2018 die Autobiografie von Dr. Hans-Wilhelm Miiller-Wohl-
fahrt, Mit den Hdnden sehen. Mein Leben und meine Medizin.

3. Auflage 2019

Erste Auflage 2019
© Insel Verlag Berlin 2019

Alle Rechte vorbehalten, insbesondere das
der Ubersetzung, des dffentlichen Vortrags
sowie der Ubertragung durch Rundfunk
und Fernsehen, auch einzelner Teile. Kein
Teil des Werkes darf in irgendeiner Form
(durch Fotografie, Mikrofilm oder andere
Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung
des Verlages reproduziert oder unter Ver-
wendung elektronischer Systeme verarbei-
tet, vervielfiltigt oder verbreitet werden.

Redaktionelle Mitarbeit:

Sarah Majorczyk

Umschlagfoto: Prof. Dr. Andreas
Michalsen, Berlin 2018 © Anja Lehmann
Gestaltung und Satz: Sofarobotnik,
Augsburg und Miinchen

Druck: CP1 - Ebner & Spiegel, Ulm

Printed in Germany
978-3-458-17790-6



PROF. DR.
ANDREAS MICHALSEN

MIT ERNAHRUNG

HEILEN

Besser essen. Einfach fasten. Langer leben.

Unter Mitarbeit von
Dr. Suzann Kirschner-Brouns

Herausgegeben von
Friedrich-Karl Sandmann

Insel Verlag



Inhalt

Mit Ernahrung heilen 6

Vorwort

Die Evolution, der Darm und der Stoffwechsel 10

Die Erfolgsgeschichte des Menschen und der Irrweg
unserer Ernahrung

» Den natirlichen und gesunden Rhythmus wiederentdecken
Fasten ist fest in unserer Kultur verankert

Wie die Nihrstoffe in die Zellen kommen

Ein kluger Schutzmechanismus der Evolution

Besser essen, gesiinder leben a2

Neues Bewusstsein fiir die Erndhrung

« Die gesiindesten Orte der Welt

» Die mediterrane Erndhrung

«» Die groflen Nihrstoffgruppen und ihre Lebensmittel
Essen als Heilmittel und meine Superfoods



Einfach fasten, langer leben 168

Heilfasten, Scheinfasten, Intervallfasten

» Warum das Fasten fiir uns so bedeutsam ist

« Wie Fasten die Selbstheilung aktiviert

« Die Reaktionen des Korpers auf Essen und Fasten

« Die heilende und vorbeugende Wirkung des Fastens

Mein Therapieprogramm fiir ein gesundes Leben

Warum alle Diiten gescheitert sind

Meine Therapien bei chronischen Erkrankungen
Krebserkrankungen durch Erndhrung und Fasten vorbeugen
Neues Wissen aus der Altersforschung

Index 362
Literaturauswah! 364

Diese kurze Ubersicht zeigt

den Inhalt des Buches; ein detail-
liertes Verzeichnis finden Sie
jeweils zu Beginn der Kapitel.



Seit zehn Jahren bin ich als Chefarzt der Abteilung Naturheilkunde
im Immanuel Krankenhaus Berlin und als Professor fiir klinische Na-
turheilkunde der Charité titig - und Erndhrung hat fiir mich heute,
auch in der eigenen Familie, den hochsten Stellenwert. Das war aber
nicht immer so. Obwohl ich durch mein Elternhaus und besonders
durch meinen Vater, der selbst naturheilkundlich orientierter Arzt
war, erfahren habe, dass gesunde Ernidhrung ein Teil der Medizin
ist, erndhrte ich mich in meiner Zeit als Assistenzarzt und wihrend
vieler Ndchte im Schichtdienst auf der Intensivstation, in der Feu-
erwehrzentrale oder zwischen Einsitzen mit dem Notarztwagen
bedenkenlos von Fast Food, viel Siiflfem - und ich rauchte. Gemiise
oder Salat standen nur selten auf meinem Erndhrungsplan, es musste
immer schnell gehen und einfach nur satt machen. Die Quittung
folgte, als mir mit Anfang 30 die betriebsirztliche Untersuchung
erhohten Blutdruck und deutlich erhohte Blutfettwerte attestierte.
Die Kollegin ermahnte mich damals, etwas an meinem Lebensstil zu
andern. Ich nahm mir das tatsiachlich zu Herzen, sah ich doch bei
meiner tiglichen Arbeit mit vielen Patienten, die einen Herzinfarkt
oder einen Schlaganfall erlitten, was die Folgen einer ungesunden
Erndhrung und eines ungesundes Lebensstils sein konnten und dass
es eigentlich darum gehen miisste, zu erforschen und zu vermitteln,
wie man sich mit der richtigen Erndhrung frither vor Krankheiten
schiitzen kann. Ich selbst begann, mich mediterran zu ernihren, gab
das Rauchen auf - und ein halbes Jahr spiter waren meine Blut-
druck-, Cholesterin- und Triglycerid-Werte wieder normal.

In meiner damaligen internistischen Abteilung richtete ich mei-
nen klinischen und wissenschaftlichen Schwerpunkt danach aus
und entwickelte spezielle Patientenprogramme fiir Lebensstil, um



praventiv gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzugehen. Schlief3-
lich wechselte ich in das Fach der Naturheilkunde und lernte stau-
nend, was sich mit einer Erndhrungsumstellung, aber auch durch das
Heilfasten fiir beeindruckende gesundheitliche Resultate erzielen
lassen. Ich untersuchte die Effekte des Fastens und von gesunder
Erndhrung in klinischen Studien und wollte die Ursachen ihrer ge-
sunden Wirkung verstehen. Im Jahr 2008 gelangten die Alters- und
Anti-Aging-Forscher der renommierten US-amerikanischen Uni-
versititen zu der Erkenntnis, dass es kein einziges Medikament und
keine einzelne medizinische Mafinahme gibt, die ein gesundes, lan-
ges Leben versprechen, sondern nur eine Moglichkeit: zu fasten! Ich
nahm Kontakt mit diesen Wissenschaftlern und zu Fasten-Forschern
weltweit auf. Es entwickelte sich ein fruchtbarer Austausch mit den
Kollegen und eine intensive wissenschaftliche Beschiftigung rund
um die Frage: Wie kommt es dazu, dass Fasten im Laborversuch auf
so einzigartige Weise das Leben zu verlingern in der Lage ist?

Als ich die Fakten mit meinem Wissen und meiner Erfahrung zur
gesunden Erndhrung zusammenbrachte, erkannte ich, dass Fasten
und Erndhrung an den gleichen Schnittstellen im Korper arbeiten,
dieselben Mechanismen bedienen und wie Schliissel und Schloss
zusammenpassen! Durch regelmifliges Heilfasten, Intervallfasten
und eine betont pflanzliche Erndhrung mit wenig verarbeiteten Le-
bensmitteln kénnen wir so tatsdchlich den meisten chronischen Er-
krankungen vorbeugen und gezielt gegensteuern. Fasten und Essen
erginzen sich ideal. Die beeindruckenden Erkenntnisse und die
Heilungserfolge an Tausenden von Patienten der Fasten-Forschung
legen nahe, dass die Kombination aus regelméifligem Fasten und ge-
sundem Essen das Beste ist, was wir unserem Korper geben kénnen.

Es muss also darum gehen, das, was wir essen, wann und wie oft
wir essen mit unserem biologischen Programm, unseren uralten
Genen und unserem Stoffwechselprogramm wieder in Einklang zu
bringen.

Die 1dee hinter diesem Buch ist, lhnen verstindlich zu zeigen,
wie Sie besser essen und einfach und richtig fasten kénnen, um den



VORWORT

Jahren nicht nur mehr Leben(squalitit) und Gesundheit zu geben,
sondern womoglich auch dem Leben mehr Jahre. Ich mochte lhren
Blick schirfen fiir eine kluge und gesunde Erndhrungsweise, die ent-
scheidend ist fiir den Erhalt oder die Wiederherstellung der Gesund-
heit. Ich mochte aufklaren, indem ich Sie mitnehme auf eine Reise
zu unseren Urspriingen, unseren uralten Genen, die uns bis heute
ausmachen; ich stelle Thnen die gesiindesten Orte der Welt vor, an
denen Menschen leben, die sich seit Generationen urspriinglich und
traditionell erndhren und damit gesund &lter werden als irgendwo
sonst; ich erkldre unser Stoffwechselsystem und den Sitz des Im-
munsystems, das Mikrobiom (Darmflora), und zeige, wie entschei-
dend es fiir unsere Gesundheit ist und wie Sie es mit der richtigen
Erndhrung unterstiitzen konnen; ich stelle die grofien Nihrstoft-
gruppen und die Lebensmittel vor, die diese enthalten, und gehe
den vielen Unsicherheiten und Missverstandnissen nach, die sich um
sie herum entsponnen haben: Fette, Proteine und Kohlenhydrate.

Im zweiten Teil des Buches erfahren Sie alles Wichtige zum
groflen Thema Fasten, die verschiedenen Methoden - Heilfasten,
Scheinfasten, Intervallfasten — und bei welcher Erkrankung welches
Fasten hilft. Welcher Fastentyp Sie sind und wie man seine Entlas-
tungs- und Fastentage richtig gestaltet und eine Fastensuppe kocht,
erfahren Sie im praktischen Teil. Im letzten Kapitel folgen meine
zusammengefassten Empfehlungen und entwickelten Therapien
fiir die haufigsten Erkrankungen, die sich mit der Kombination aus
gesunder Erndhrung und einfachem Fasten hochwirksam beein-
flussen lassen.

Ich mochte Sie nicht nur davon tiberzeugen, sich mit lhrer Er-
nihrung und damit mit Ihrer Gesundheit zu beschiftigen, sondern
Thnen auch das Riistzeug an die Hand geben, damit Sie sich aktiv
selbst um lhre Gesundheit kiimmern kdnnen - denn Sie haben sie
in der Hand!

Verlassen Sie sich nicht auf die Medizin, die Symptome bekdmpft,
sondern nehmen Sie sich selbst der Ursachen an. Denn: 70 Prozent
der chronischen Erkrankungen, an denen wir mit zunehmendem
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Alter leiden, haben ihre Ursache auch in falscher Erndhrung. Die
Langzeitstudie »Global Burden of Disease« hat inzwischen gezeigt,
dass die Bedeutung der Gene und der medizinischen Versorgung
fiir die Gesundheit weniger wichtig sind, als wir denken, und dass
die Erndhrung und der Lebensstil fiir die meisten chronischen Er-
krankungen mafdgeblich sind. Schon im alten Griechenland wurde
von Hippokrates, dem Urvater der Medizin, und seiner Schule die
Erndhrung und die diaita, die Heilung durch die Lebensweise, ins
Zentrum jedweder Therapie gestellt. Die heutige kostenintensive
und medikamentose Medizin weify um diese Zusammenhinge,
schenkt ihnen aber kaum Beachtung: Fiir Bluthochdruck werden
Blutdrucksenker, fiir Diabetes Antidiabetika, fiir Entziindungen
Entziindungshemmer und fiir erh6hte Blutfette Fettsenker ver-
schrieben. Und starkes Ubergewicht wird immer ofter mit einer
operativen Magenverkleinerung angegangen.

Krankheiten dagegen mit Erndhrung und Fasten gegenzusteu-
ern und vorzubeugen kostet wenig — und ist hocheffektiv fiir lhre
Gesundheit. Das Fasten sollte wieder einen festen Platz in unserem
Leben haben. Seit ich die Fasten-Forscher getroffen habe und in In-
dien auch die ethische Dimension von Erndihrung kennengelernt
habe, habe ich iibrigens beschlossen, mich komplett vegetarisch zu
erndhren - einerseits aus gesundheitlichen Griinden, aber auch, weil
ich davon tiberzeugt bin, dass es die Erndhrung der Zukunft fiir un-
seren Planeten ist.

Erndhrung ist vieles: unsere korperliche Lebensgrundlage, Kul-
tur, Genuss, aber auch Gewohnheit und unter Umstianden Sucht.
Sie kann im Korper so vieles bewirken, und wenn wir sie richtig zu
nutzen wissen, ist sie reinste Medizin und Genuss zusammen - und
damit das beste Mittel, um lange und gesund zu leben.

Yt it
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Den natiirlichen und gesunden
Rhythmus wiederentdecken

Bis vor etwa 10 000 Jahren zogen unsere Ahnen als Jager und Sammler
ohne festen Wohnsitz umbher, sie sammelten Beeren, Samen, Wurzeln
und Pilze, jagten Hasen oder Biiffel. Dabei war die Sammlertitigkeit
wichtiger als die der Jagd, denn die Friichte, Samen und Insekten
deckten den grofiten Teil des tiglichen Kalorienbedarfs und versorg-
ten den Korper mit Vitaminen und Mineralstoffen. Man vermutet,
dass der tagliche Bedarf an Nahrung drei bis sechs Stunden Arbeit in
Anspruch nahm. War die Region fruchtbar, wurde man schneller satt.

Durch die Nutzung des Feuers wurden viele Pflanzenbestandteile
zusitzlich essbar und erweiterten das Nahrungsspektrum enorm.
Die Wissenschaft kann den Zeitraum, ab wann der Mensch in der
Lage war, ein Feuer zu entziinden, also zwei bestimmte Steine an-
einanderzuschlagen, bis ein Funke entsteht, nicht genau benennen.
Wahrscheinlich konnten aber selbst Urmenschen wie der Homo
erectus ein natiirliches Feuer, das durch Blitzschlag entstanden war,
vor rund einer Million Jahren nutzen. Schon damals spielten sie also
mit dem Feuer. Durch ein Erhitzen der Pflanzen jedenfalls wurden
die in ihnen enthaltenen faserigen Bestandteile aufgelost, dazu viele
Giftstoffe zerstort. Es erscheint daher plausibel, dass ein schonendes
Erhitzen die meisten Nahrungsmittel bekdommlicher macht und dies
der Gesundheit forderlich ist. Noch heute.

Rohkost

Unter Erndhrungsexperten und Naturheilkundlern wird hef-
tig diskutiert, ob Rohkost gesund ist, und wenn ja, in welcher
Menge. Tatsache ist, dass das Erhitzen sowie Kauen und Ein-
speicheln der Nahrung dem Magen-Darm-Trakt einen guten

II



DIE EVOLUTION, DER DARM UND DER STOFFWECHSEL

Teil Arbeit abnehmen. Sicherlich hat das Erhitzen vor allem
vor Infektionen geschiitzt und sich daher evolutionér durch-
gesetzt. Ob wir in Anbetracht der optimalen Lagerungs- und
Kithlungsmaoglichkeiten, die wir haben, immer noch jedes Le-
bensmittel erhitzen miissen, ist zu bezweifeln. Interessant ist
aber, dass wir fiir die Verdauung von Rohkost andere Bakterien
im Darm bendtigen als fiir gekochte Speisen (siehe Mikrobiom,
S.31ff.). Was Rohkost betriftt, so bin ich der Meinung, dass jeder
das individuell entscheiden sollte, abhdngig von Konstitution,
Gesundheit und Vertriglichkeit. Wenn der Kérper zum Beispiel
durch eine Erkrankung geschwicht ist, dann ist meistens auch
der Verdauungstrakt in Mitleidenschaft gezogen. In diesem Fall
rate ich lhnen unbedingt zu Gediinstetem oder Erwarmtem
statt zu Rohkost, um Magen und Darm zu entlasten.

Lange Zeit wurde unumstritten angenommen, dass der Verzehr
von Fleisch existenziell war fiir die Groflenzunahme des Gehirns
und damit entscheidend fiir die nichsten Schritte menschlicher
Weiterentwicklung. Diesen Zusammenhang liefen archiologische
Funde in Afrika vermuten. An ihnen konnte nachgewiesen wer-
den, dass das Gehirn an Gewicht just in dem Moment zulegte, als
Frithmenschen den afrikanischen Urwald hinter sich liefien und
geografisch in steppenartige Regionen umsiedelten. Hatten sie sich
zuvor vorwiegend von Pflanzlichem erndhrt, mussten sie in ihrer
neuen Umgebung auch ihren Speiseplan umstellen. Nun kamen
Wiistenhasen oder andere Tiere »auf den Tisch«, denn es fehl-
ten in den eher trockenen Gebieten Friichte tragende Biume und
Straucher - das wurde lange Zeit gedacht, bis man begriff, dass man
einen Denkfehler gemacht hatte: Denn die Regionen, in denen die
Frithmenschen zuwanderten und die wir heute als Steppe oder gar
Wiiste einordnen, waren keineswegs nur karg, sondern zur damali-
gen Zeit auch von Wald bedeckt. Die Theorie mit dem Fleisch und
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dem Gehirn ist also nicht mehr ganz schliissig. Wovon wir auf jeden
Fall ausgehen konnen: Selbst wenn der Urmensch schon ein Alles-
fresser war, Fleisch stand nur duflerst selten auf seiner Speisekarte.

Die damalige Erndhrungsform hat sich evolutionir als ideal er-
wiesen: Sie war vorwiegend pflanzlich und vor allem vielseitig. Aus-
grabungen haben ergeben, dass die Sammler und Jager der Steinzeit
kaum unter einer Mangelerndhrung litten, grofler im Wuchs waren
und tiber eine bessere Gesundheit verfiigten als ihre sesshaften
Nachfahren. Der damalige Homo sapiens war auflerdem hochst fle-
xibel. Kam es zu einer Diirre in seinem Landstrich, zog er weiter;
wurde ein Lebensmittel ungeniefibar aufgrund eines Schidlings-
befalls, afd er eben etwas anderes. Steinzeitmenschen bildeten aus
diesem Grund »die erste Wohlstandsgesellschaft«, wie es oft heifdt,
denn ihnen ging es erstaunlich gut. Neben ihrer ausgewogenen
Nahrung lebten sie in Gemeinschaften ohne gréfleren Stress - zu-
mindest arbeiteten sie nicht bis zum Burn-out. Auflerdem waren sie
den ganzen Tag an der frischen Luft und bewegten sich ausreichend.

Was aber nicht bedeutet, dass das Leben in vielerlei Hinsicht
nicht beschwerlich genug war, von der medizinischen Versorgung
ganz zu schweigen. Dennoch mochte ich den Blick noch einmal
explizit auf die Erndhrungsgewohnheiten der Sammler und Jiger
lenken: zumeist pflanzlich und vielseitig. Das entspricht den traditi-
onellen Erndhrungsformen, wie wir sie heute noch in den Gegenden
beobachten, in denen die Menschen besonders alt werden und dabei
gesund bleiben (siehe Blue Zones, S. 441t.).

Noch ein anderer Aspekt ist hier spannend, namlich der natiir-
liche Rhythmus, in dem in der Steinzeit die Nahrungsaufnahme
stattfand. Die Natur gab vor, was und zu welcher Zeit gegessen
wurde. Fand man einen Strauch voller Beeren, schlug man sich den
Bauch voll; erlegte man ein Tier, wurde es direkt verzehrt, denn
die Kiihltruhe existierte noch nicht. Gab das Areal nichts mehr her,
zog man weiter, und mitunter musste man tagelang ohne Nahrung
auskommen. Mit Sonnenuntergang war sowieso Schluss mit Essen,
bei Dunkelheit legte man sich schlafen. Nach Sonnenaufgang stand

3
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nicht gleich das Friihstiick in Gestalt von Miisli parat, sondern man
musste sich erst einmal aufraffen, um es sich zu beschaffen. Der
Weg zur nichsten Nahrungsquelle war im Zweifel weit entfernt und
beschwerlich. Wobei: Im Sommer diirften die Vorrite der Natur
reichhaltiger gewesen sein als im kargen Winter.

Dem Verdauungssystem Erholung gonnen

Immer wieder wurde die Nahrungsaufnahme unterbrochen, es gab
kiirzere oder lingere Phasen des Hungerns. Uber Zehntausende von
Jahren hatten die Menschen in diesen beiden Punkten (Flexibilitit
und Rhythmus) keine grofie Wahl. Fiir unseren Korper war das an-
scheinend auch kein Problem. Im Gegenteil: Heute wissen wir, dass
sich unsere Zellen erholen und Reparaturmechanismen anwerfen,
wenn der Korper lingere Zeit nichts zu essen bekommt.

Doch als die Frithmenschen vorerst genug von ihrer Mobilitit
hatten und als Sammler und Jager davon zu triumen begannen,
Bauern zu werden, wurden sie sesshaft — mit Scholle, Ackerbau,
Viehzucht, Vorratskammern fiir den Winter und allem Drum und
Dran. Auf diese Weise setzte man der Unberechenbarkeit der Natur
und den Gezeiten einen regelmifligen Rhythmus entgegen. Fragen
wie »Was essen wir?« und »Wann essen wir?« stellten sich nicht.
Auch wenn immer wieder Hungersnote durch Ernteausfille die
Menschen plagten und das Leben anstrengender wurde, weil von
morgens bis abends auf den Feldern und in den Stillen geschuf-
tet werden musste, so gab es nun ofter regelmiflige Mahlzeiten als
frither. Allerdings ging durch den systematischen Anbau von Nutz-
pflanzen wie Getreide nach und nach die Nahrungsvielfalt verloren.
Gleichzeitig wurde mehr tierisches Protein gegessen (Fleisch- und
Milchprodukte). Nicht zu vergessen: Der Mensch wurde abhingiger
von seiner Umgebung.

Dieser Prozess verlief kontinuierlich weiter, bis sich mit den
industriellen Revolutionen unser Leben und unsere Erndhrungs-

14
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gewohnheiten noch einmal radikal verinderten. Und das in jeder
Hinsicht. Durch Elektrizitit, Kithlschrinke und schnelle Transport-
moglichkeiten erhielten Menschen auf einmal schier unbegrenzten
Zugang zu Nahrungsmitteln. Heute kdnnen die meisten von uns
das ganze Jahr tiber an sieben Tagen in der Woche vierundzwanzig
Stunden am Tag (24/7 also) essen und arbeiten. Auf den ersten Blick
war dies der Sieg tiber die unberechenbare Natur, auf den zweiten
ein grofles Problem fiir die Biologie des menschlichen Kérpers - ein
fragwiirdiger Erfolg also.

Der moderne Fortschritt, vor allem in der Lebensmittelindustrie,
hat unsere Gene und Zellen nimlich wenig beeindruckt — héchs-
tens negativ. Das uralte Programm - Essen, gefolgt von Phasen
des Hungerns, gefolgt von Nahrungsaufnahme - ist immer noch
in ihnen verankert. Zwar gibt es schon einige »jiingere« geneti-
sche Anpassungen und Veridnderungen in unserem Koérper, doch
die sind rar. So haben wir Européder zum Beispiel in den letzten
10 000 Jahren aufgrund der Viehzucht eine Moglichkeit entwickelt,
Kuhmilch zu vertragen. Das Milchzucker spaltende Enzym Laktase
ermoglicht es, dass die meisten von uns keine Bauchkrimpfe
mehr bekommen, wenn sie Kuhmilch trinken und Kuhmilchkise
essen (siehe auch S.89f.). Das diirfte zu Beginn der Zuchtvieh-
nutzung nicht der Fall gewesen sein und am Anfang bei den meis-
ten sesshaft Gewordenen zu einigen Bauchschmerzen gefiihrt
haben.

Die Missachtung der Bediirfnisse des Stoffwechsels

Unser Verdauungs- und Stoffwechselsystem hat sich ansonsten seit
100 000 Jahren kaum verdandert. Das war anscheinend auch nicht
noétig. Der menschliche Organismus war im Lauf der Evolution stets
klug. Fortwihrend hat er versucht, den Kénigsweg zu finden, um
sowohl in Phasen des Hungerns als auch des Uberflusses gesund
zu bleiben. So gut es ging. Darum kann unser Korper bis heute mit

5
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dem fragwiirdigen Erfolg der Nahrungssuche bestens umgehen.

Entweder es gibt etwas zu essen - oder eben nicht.

200 Jahre vollig tiberfordert. Moderne Transportmittel und Kiihl-
systeme ermoglichen die permanente Verfiigbarkeit von Nahrung
aus aller Welt. Zu jeder Jahreszeit. Dazu kommen industriell gefer-
tigte Lebensmittel mit etlichen kiinstlichen Zusatzstoffen, mit zu
viel Zucker, viel zu viel Salz. Auch tégliche Fleischgerichte sind mo-
derne Errungenschaften, mit denen das uralte Stoffwechselsystem

Da beginnt aber das Problem. Unser Kérper ist mit den umfassen-
den Verinderungen der Lebensgewohnheiten vor allem der letzten

unseres Korpers nicht klarkommt.

16

Industrielle Lebensmittel

Das Angebot der Lebensmittelindustrie an Fertigprodukten,
sogenannten Convenience-Erzeugnissen, wird immer gro-
Rer: Tiefkiihlkost, Konserven, Instant-Produkte, Produkte
aus dem Kiihlregal, aber auch ungekiihlte Komplettmahl-
zeiten, Fertigprodukte in Bio-Qualitit — und neu hinzu ge-
kommen sind auch Fertigprodukte, die damit werben, vegan
zu sein. Sie sollen uns bei der Zubereitung von Mahlzeiten
Arbeitsschritte und Zeit ersparen. Gespart wird aber auch an
gesunden Inhaltsstoffen, dafiir beinhalten viele dieser Pro-
dukte zahlreiche schidliche Zusatz- und Aromastoffe, Ge-
schmacksverstarker und zu viel Fett, Zucker und Salz. Mit
den berithmt beriichtigten »Ravioli in der Dose« kam Ende
der 1950er-Jahre das erste Fertigprodukt auf den deutschen
Markt. Im Jahr 2018 wurde fiir Deutschland ein Umsatz mit
Fertiggerichten von insgesamt 3,74 Milliarden Euro ermittelt -
die Branche jubelt, da sich angeblich eine steigende Tendenz
abzeichnet. Dem gilt es entgegenzuwirken! Gesund ist, was
frisch auf den Tisch kommt und nicht industriell vorverarbei-
tet wurde.



DEN NATURLICHEN RHYTHMUS WIEDERENTDECKEN

Fiir uns Menschen ist aber nicht nur das Uberangebot - laut dem Bun-
desministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft standen 2016 rund
160 000 (!) verschiedene Lebensmittel in den Regalen hiesiger Super-
markte -, sondern ebenso die Zeitspanne, in der wir essen beziehungs-
weise nicht essen, problematisch. So wunderbar es natiirlich ist, dass
wir hierzulande keine Hungersndte mehr kennen, so dramatisch ist es
fiir den Korper, wenn wir unser Bediirfnis nach Essen beim gerings-
ten Appetit augenblicklich stillen. Die meisten essen ndmlich heute
ohne Grund, ganz einfach, weil sie es kdnnen. Nahrung ist in unse-
rer Wohlstandsgesellschaft ja pausenlos vorhanden: hier der kleine
Vormittagssnack, dort der »Coffee to go«, auf dem Tresen im Biiro
die Glaskugel mit Siifligkeiten, nachmittags das Stiick Kuchen in der
Kantine oder der Smoothie, weil der so besonders gesund sein soll.

Das Verriickte ist, dass wir uns trotz dieser Menge an verfiigbarer
Nahrung nicht nur zu ungesund, sondern auch zu einseitig ernih-
ren. Namlich zu viele Kohlenhydrate, zu viele tierische Eiweif3e,
ungesunde Fette, zu viele Zusatzstoffe.

Die dramatische Zunahme chronischer Erkrankungen

Die Folgen sehen und spiiren wir alle. Ubergewicht und ernihrungs-
bedingte Erkrankungen wie Bluthochdruck, Arthrose, Diabetes,
Gefaflverkalkungen, Niereninsuffizienz oder Riickenschmerzen
nehmen seit Jahren dramatisch zu.

Die hdiufigsten chronischen Erkrankungen der gesamten
westlichen Welt insgesamt, zunehmend aber auch in Asien und
Afrika, sind: Arthrose, Rheuma, Bluthochdruck, Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie koronare Herzkrankheit und Schlag-
anfall, Atemwegserkrankungen sowie Krebserkrankungen. Eine
Studie des Robert-Koch-Instituts hat ergeben, dass in Deutschland
43 Prozent der Frauen und 38 Prozent der Mdnner von mindestens
einer chronischen Krankheit betroffen sind; mit steigendem Alter
nimmt die Haufigkeit der Erkrankungen zu. Ab einem Alter von
65 Jahren treten, unabhingig vom Geschlecht, sogar mehrere chro-
nische Erkrankungen auf, sieche auch Diagramm S. 18.
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Prozent
70
60
50
40
30
Frauen
. Manner
18-29 30-44 45-64 Altersgruppe

Anteil der Menschen mit mindestens einer chronischen Krankheit
nach Geschlecht und Alter

Quelle: www.rki.de/geda/2014

Die erndhrungsbedingten Erkrankungen sind jedoch kein biolo-
gisches Schicksal, sondern wurden erst mit unseren verinderten
Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten zur Epidemie.

Chronische Erkrankungen - mit Ernihrung heilen

Die Geschichte der Medizin der letzten 200 Jahre belegt zweifellos
unglaublich grofle Erfolge. Durch Privention, Hygiene, Impfungen
und die effektive Behandlung von Infektionen und Verletzungen
konnen heute akute und schwere Erkrankungen behandelt und auch
geheilt werden. Die Sduglingssterblichkeit ist weltweit dramatisch
gesunken, {iberhaupt leben wir heute medizinisch besser versorgt
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und linger. Andererseits fehlen der modernen Medizin nachhaltige
Konzepte fiir die epidemisch auftretenden chronischen Erkrankun-
gen, die durch eine stindige Nahrungsverfiigbarkeit und der damit
zusammenhingenden Uberernihrung bedingt sind. Es liegt nahe,
die Folgen durch innovative Medikamente, die aktuell in Tausenden
von pharmazeutischen Laboren entwickelt werden, zu bekdmpfen.
Aber Medikamente sind grundsitzlich nie so perfekt auf den Korper
abgestimmt wie gesunde Erndhrung und Bewegung. So haben Medi-
ziner und Pharmakologen zwar Wege gefunden, ein zu hohes Cho-
lesterin infolge falscher Erndhrung mit modernen Medikamenten zu
stoppen. Die Medikamentengruppe der Statine, die die Cholesterin-
synthese blockiert, fithrt aber dazu, dass der Korper sich Alternativen
sucht, um Cholesterin herzustellen. Mit Nebenwirkungen. Damit
liberwiegt nicht bei jedem, der sie einnimmt, der Nutzen.

Eine ideale Therapie sieht anders aus. Mit einer Erndhrungsum-
stellung und regelmifliger Bewegung ist viel gewonnen, nicht nur
als Therapie einer Hypercholesterinimie, sondern auch als Praven-
tion (siehe S.3111f.).

Es wire gestinder fiir uns, wir wiren schlechtere Futterverwerter
geworden, aber die Evolution hat andere Gene gewinnen lassen. Sie
hatte nicht mit Kihlschrinken zu konkurrieren, ihr ging es einzig
und allein ums Uberleben - und das hief in Urzeiten eine erfolg-
reiche Anpassung an eine oft widrige Umwelt. Da gab es die kargen
Winter oder die Erfahrung, dass eine Dattelpalme nur jedes zweite
Jahr Friichte trug - das erforderte kluges Handeln. Und so legte der
Korper moglichst schnell und ergiebig Fettreserven fiir schlechte
Zeiten an. Gute Futterverwerter, also Homo sapiens mit mehr Ge-
wicht auf den Rippen, das ihnen iiber Notzeiten hinweghalf, waren
die Gewinner bei der Fortpflanzung. Die Fihigkeit, ausreichend Fett-
reserven zu lagern, wurde dementsprechend an die Folgegeneration
weitergegeben. Aber da Hungersnote in der westlichen Zivilisation
inzwischen selten sind, machen unsere Fettreserven wenig Sinn; sie
werden kaum durch duflere Umstinde aufgebraucht. Und lingst ist
das Ubergewicht mit seinen Folgekrankheiten auf dem Vormarsch.
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