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Vorwort 



Die Zelle ist bekanntlich die kleinste menschliche Einheit. Diese zu pflegen und gesund zu erhalten, ist für Ralf Wuzel berufliche Herausforderung und persönliche Leidenschaft zugleich. Seit 2012 begleite ich seinen Weg vom Gesundheitsexperten zum „PfadFinder“ – und lasse mich von seinen Blickwinkeln immer wieder aufs Neue begeistern. Das liegt vermutlich daran, dass unser beider Fokus auf der Verbesserung von bestehenden Systemen liegt: Während ich mich um die positive Entwicklung und die langfristige Gesundheit von Unternehmen und ganzen Wirtschaftszweigen kümmere, liegt sein Hauptaugenmerk auf dem Wohl des einzelnen Menschen. Wir beide sind bei unseren Analysen in der Lage, Symptome zu erkennen und zu bewerten und somit kurzfristig auf sie zu reagieren, wobei wir beide gleichermaßen unser Know-how einsetzen, um mittelfristig auch die Ursachen zu behandeln. Dazu müssen wir beide keine Ärzte sein. Bei allen verbindenden Gemeinsamkeiten gibt es aber auch einen deutlichen Unterschied zwischen unseren Branchen: In der Businesswelt geht es um wirtschaftlichen Erfolg – und Erfolg hat bekanntlich viele Väter. Manchmal wird man vom Erfolg regelrecht überrascht, weil man ihn zwar ersehnt, aber nicht so schnell mit ihm gerechnet hat. Am Ende weiß man gar nicht, welcher der Väter den größten Beitrag geleistet hat. In der Gesundheitsbranche ist es ganz anders, denn dort hat der Erfolg nur einen Vater: die Medizin. Sie 3



Edgar K. Geffroy Unternehmensberater und Wirtschaftsautor



sagt uns, was gesund ist und in welchen Dosen wir es uns verabreichen müssen. Das gilt für Wirkstoffe und Medikamente genauso wie für sportliche Aktivitäten. Dieser Unterschied offenbart eine neue Gemeinsamkeit: Wir beide müssen uns gegen Konkurrenten zur Wehr setzen, die unsere Kunden mit Pseudo-Wissen verwirren. Während ich mich auf dem Markt gegen eine Armada von Beratern behaupten muss, kämpft Ralf Wuzel gegen Irrtümer und Halbwissen auf dem Gebiet der gesunden Ernährung, das von den Medien, insbesondere dem Internet, aber auch von der Umgebung des Einzelnen gestreut wird. Seine Fachkompetenz, seine Fähigkeit, die Dinge kritisch zu beleuchten und die Art und Weise, wie er die Zusammenhänge zwischen Ernährung, Gesundheit und Glück mit klaren Worten veranschaulicht, macht dieses Buch zu einer wertvollen Wissensquelle. Bildung, Finanzen und Gesundheit sind nach meiner Überzeugung die drei wichtigsten zentralen Themen für jeden Menschen. Dabei hat die Gesundheit die höchste Bedeutung. Wem seine eigene Gesundheit, seine Fitness und sein Wohlergehen ernsthaft wichtig ist, muss dieses Buch lesen. Sie werden Gesundheit danach mit anderen Augen sehen. Ralf Wuzel hat einmal zu mir gesagt: „Wahres Glück kann man nicht erzwingen. Man kann es nur zulassen.“ Ich denke, das ist ein schönes Schlusswort für ein Vorwort. Ihr Edgar K. Geffroy
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Einleitung



Gesundheit ist für alle Menschen Grundvoraussetzung für Glück – und das nicht erst seit dem Tag im Jahr 1943, an dem Abraham Maslow uns seine Bedürfnispyramide präsentierte. Für unsere Gesundheit waren wir bisher selbst verantwortlich: Wenn es irgendwo zwickte, sind wir zum Hausarzt gegangen. Doch die Zeiten haben sich geändert. Wer heute nach Gesundheitsrezepten sucht, fragt in aller Regel zuerst Dr. Google. Zu den Themen Glück und Gesundheit tummeln sich in seiner Praxis Millionen und Abermillionen von Suchergebnissen, die alle eins gemeinsam haben: Sie sind das Wissen von Fremden und deshalb vorsorglich in der Schublade mit der Aufschrift „Halbwissen und Halbwahrheiten“ abzulegen. Doch das alles ist gar nicht so neu. Das Streben der Menschen nach Glück, Gesundheit, Harmonie und Wohlbefinden ruft nämlich bereits seit Urzeiten auch diejenigen auf die Tanzfläche, die die Bedürfnisse der Suchenden in bare Münze verwandeln möchten. Waren es früher Scharlatane, die auf den Marktplätzen der Dörfer und Städte geheime Pulver und Tinkturen feilboten und den Hilfesuchenden und Leidenden Gesundheit und ewige Jugend versprachen, so sind es heute fortgeschrittene Methoden, die unter dem Deckmantel der Seriosität die Hilflosigkeit der medizinischen Laien ausnutzen, um das eigene finanzielle Glück zu vermehren. Das Marketinginstrument Nummer eins ist das Ratgeberbuch, das die eigene Metho5



Ralf Wuzel Gründer von myPfadFinder®



de als Universalwaffe für den Kampf gegen Krankheit, Alter und – sprechen wir es ruhig offen aus – körperlichen Verfall (ein natürlicher Vorgang, der nicht nur nach Meinung der Kosmetikindustrie verlangsamt oder gar gestoppt werden muss) anpreist. Was unterscheidet mich von diesen Ratgebern? Nun, in erster Linie bin natürlich auch ich aus Ihrem Blickwinkel ein Fremder. Und deshalb sollten Sie auch mir mit der nötigen Vorsicht – sprich: Skepsis – begegnen, zumal auch ich meine Brötchen in der Gesundheitsbranche verdiene. Aber tatsächlich ist mein Ansatz ein völlig anderer: 1. Gesundheit und Wohlbefinden basieren nach meiner Meinung in erster Linie auf der richtigen Ernährung und auf natürlichen Gleichgewichten. Mein diesbezügliches Fachwissen versilbere ich nicht durch ein kostenpflichtiges Buch, sondern ich teile es durch dieses E-Book, das ich kostenlos zum Download anbiete. Ich lasse es mich sogar etwas kosten, dieses Buch professionell gestalten zu lassen, damit sich Ihnen die ansonsten nackten Informationen auch visuell erschließen. 2. Für alle Thesen, die ich in diesem Buch aufstelle, liefere ich die Hinweise auf die belegenden Studien gleich mit. Alles ist nachvollziehbar. Nur meine persönlichen Schlussfolgerungen und die von mir erzeugten neuen Blickwinkel müssen Sie mit Ihrem gesunden Menschenverstand abgleichen. 6



3. Vor einiger Zeit hielt ich in einer Buchhandlung ein Pfadfinder-Handbuch in meinen Händen. Dort wurde gezeigt, was für das „Überleben“ in der Natur wichtig ist: Wie entfacht und unterhält man ein Feuer? Wie baut man aus einfachen Dingen ein Lager? Pfadfinder lernen, wie man das Naturgegebene nutzt, ohne den Respekt vor der Natur zu verlieren; sie lernen, im Team zu arbeiten und in einer Gruppe Verantwortung zu übernehmen; und sie lernen von Beginn an, wie wichtig der Respekt vor den anderen ist. Der plötzliche Gedanke, mein eigenes Buch in diesem Sinne zu formulieren, gefiel mir. Sie werden deshalb auf den folgenden Seiten keine mahnenden Zeigefinger vorfinden, die den einzig wahren Weg lobpreisen und das strikte Folgen einfordern, sondern lediglich Vorschläge, welche Wege Sie in Zukunft in Sachen Gesundheit gehen könnten. Es sind in erster Linie keine ausgetretenen, sondern neue und vergessene Pfade, die ich Ihnen anbiete. Am Ende müssen Sie sich nur noch für einen dieser Pfade entscheiden. Und auf den Weg müssen Sie sich dann ebenfalls allein machen. Ich bin mir sicher, Sie schaffen das. Viel Glück – und alles Gute für Ihre Gesundheit! Ihr Ralf Wuzel
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Kapitel 1



Über Toastbrot und Kornkreise



Der Traum von ewiger Jugend und immerwährender Gesundheit wird in der Regel erst dann geträumt, wenn das Alter beginnt, seine Furchen durch unser Äußeres zu ziehen. In jungen Jahren, wenn wir vor Kraft und Tatendrang nur so strotzen, verschwendet niemand einen Gedanken an das, was kommen wird. Und niemand bereitet uns darauf vor. Erst der Blick in den Spiegel weckt eines Tages die Erkenntnis: So geht es nicht weiter. Es muss etwas geschehen. Warum hören Sie auf zu rauchen? Warum entsagen Sie dem Alkohol? Und warum nehmen Sie ab? Sie glauben, Sie tun es, weil Ihr Arzt und die medizinischen Fachbeiträge, die Sie in seinem Wartezimmer oder beim Friseur Ihres Vertrauens lesen, Ihnen sagen, dass Sie Ihr Leben dann um 10, vielleicht sogar um 20 Jahre verlängern werden. Doch in Wirklichkeit tun Sie es aus einem anderen Grund (denn wer will schon unbedingt zwanzig Jahre länger alt sein?): Sie tun es, weil Sie sich jetzt, in diesem Moment, nach einer Veränderung sehnen. Weil zum Beispiel die Zigarette plötzlich das Atmen erschwert. 20 Zigaretten am Tag bedeuten immerhin 146.000 Zigaretten in 20 Jahren, Schaltjahre nicht mitgerechnet. Der stete Tropfen höhlt auch diesen Stein. Nach vier Wochen Abstinenz wird das Zittern des Entzugs nicht mehr wahrgenommen, weil das Glücksgefühl, endlich wieder unbeschwert atmen zu können, stärker ist.



Die Diäten-Tricks Sie möchten abnehmen, denn 110 kg sind 40 kg über Ihrem Wunsch-/Wohlfühlgewicht. Wer schon einmal im Baumarkt versucht hat, einen 40 kg schweren Zementsack in seinen Einkaufswagen zu wuchten, der weiß, was er täglich zuviel mit sich rumschleppt. Der Entschluss steht fest, der Schalter im Kopf ist umgelegt, 8



doch damit wird gleichzeitig das Gehirn ausgeschaltet: Eine neue Diät wirbt in einer Zeitschrift mit der jungen Dame unten („40 Kilo in nur 24 Wochen – ich fühl mich toll!“). Eine junge Frau, die vermutlich niemals in ihrem Leben mit Übergewicht zu kämpfen hatte, steigt in die Reiner-Calmund-Gedächtnishose und lächelt vor Glück. Schon sind wir verführt und bereit, monatelang Ananas oder Kohlsuppe in uns hineinzuschaufeln. Wir vertrauen dem fremden Guru, obwohl doch die Menschen, denen wir im Leben am meisten vertrauen – unsere Eltern und unser Hausarzt –, uns immer gepredigt haben, uns vielseitig und ausgewogen zu ernähren. Wir ignorieren in unserer Sucht nach schneller Perfektion einfach alles, was gesund, logisch und vernünftig ist. Wir lachen sogar über den berühmt-berüchtigten Jo-Jo-Effekt („Um den kümmere ich mich später. Den krieg ich schon in den Griff.“). Die meisten überschätzen jedoch ihre Willenskraft – und hüpfen anschließend wie ein Jo-Jo von Diät zu Diät. Doch was ist überhaupt „gesund“? Welche Nahrungsmittel tun uns gut? „Obst und Gemüse“, werden Sie jetzt rufen. „Das weiß doch jeder!“ Aus der letzten Reihe ruft jemand: „Aber nur, wenn es bio ist.“ Wem sollen wir Glauben schenken? Ist bio wirklich bio, wenn es um Umsatz geht? Noch schwieriger wird es bei Nahrungsmitteln, die wir nicht auf Anhieb als gut oder böse klassifizieren können. Sind Sie Kaffee- oder Teetrinker? Egal, wie Ihre Antwort lautet: Sie sind mitten in der Zwickmühle. Laut Krebsinformationsdienst des Deutschen Krebsforschungszentrums bietet Kaffee beispielsweise einen effektiven Schutz vor Leberund Nierenkrebs, immerhin noch einen geringen Schutz vor Brustkrebs. Doch freuen Sie sich nicht zu früh: Gleichzeitig fördert häufiger Kaffeegenuss Blasen- und Speiseröhrenkrebs. Ob Sie also trinken oder nicht trinken: Sie sind ein Risikopatient.
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Risiko Rauchen Wer sich Gedanken über Glück und Gesundheit macht, kommt am Tabakkonsum nicht vorbei. Mit 6 Millionen Todesopfern jährlich belegt das Rauchen laut WHO Platz 1 unter den vermeidbaren Todesursachen – trotz Rauchverbotszonen und trotz abschreckender Bilder und Warnhinweise auf den Verpackungen. Das liegt daran, dass die Werbung insbesondere die jüngsten Konsumenten im Auge hat. Tabakwerbung im Fernsehen ist längst verboten, nicht zuletzt durch den Einsatz der ehemaligen Bundesgesundheitsministerin und Kettenraucherin Katharina Focke, die das Rauchen im Zuge der Anti-Raucher-Kampagne Anfang der Siebziger aufgegeben hatte, um ihre Vorbildfunktion zu erfüllen. Dass vierzig Jahre später immer noch so viele Menschen rauchen, liegt daran, dass die Tabakkonzerne sehr gut wissen, wie Werbung auch ohne Fernsehen funktioniert. Die meisten Raucher greifen im Alter von 12 bis 16 Jahren zur ersten Zigarette. Damit gehören sie zu der Generation, die man mit Werbung über andere Kanäle am besten beeinflussen kann. Wenn wir fünfzig oder sechzig Jahre zurückschauen, müssen wir den Kopf schütteln, wenn wir hören, mit welchen Argumenten Tabakkonzerne damals in Werbespots geworben haben: Der Glimmstengel hielt fit, förderte die Verdauung und war ein Schlankmacher, der gleichzeitig gegen Müdigkeit wirkt. „Vom Arzt empfohlen“ war einer der damaligen Slogans. Als die Milliardenklagen die Kassen der vermögenden Tabakriesen zu leeren drohten, stiegen sie um: Ab sofort war Rauchen zwar nicht gesund, aber cool. Der Ausdruck eines ganz besonderen Lebensgefühls. Symbol dieser großen Freiheit war der Marlboro-Mann – auch im richtigen Leben ein Kettenraucher, der im Alter von nur 51 Jahren vom Lungenkrebs besiegt wurde. Rauchen ist ein soziales Phänomen. Der Konsum geht einher mit Bildungsständen und Einkommensklassen. Gymnasiasten rauchen weniger als Hauptschüler, Ärztinnen weniger als Friseusen. Rauchen ist aber gleichzeitig ein psychologisches Phänomen. Warum rauchen Menschen? Warum rauchen Deutsche deutlich weniger als Griechen? Es ist nicht allein die Abhängigkeit vom Nikotin, es ist weitaus subtiler: Die Zigarette bringt Menschen durch den Tag. 19 Freunde pro Packung helfen hervorragend gegen Einsamkeit und Depression. Dasselbe leisten Zucker und Al-
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kohol: Sie sind ebenfalls temporäre Hilfen, um all die Dinge zu vergessen, die uns belasten. Was passiert im nächsten Schritt? Wenn Rauchen, Alkohol und falsche Ernährung uns krank gemacht haben? Ihre Krankenversicherung bezahlt Ihnen gern den Herzschrittmacher und die Bypass-Operation, also die Dinge, die das Ergebnis Ihres Lebensstils bekämpfen. Für Ihren Lebensstil selbst kommt sie allerdings nicht auf – den müssen Sie allein begleichen. Sie müssen sich den gesunden Teil des Lebens schon selbst finanzieren. Und das allein durch die richtigen Entscheidungen: Weniger (oder besser gar nicht mehr) rauchen, weniger Alkohol und gesündere Ernährung. Gesundheitspolitiker und Krankenkassen haben die Lösung bereits erkannt: durch Vorbeugung Symptome mit geringen finanziellen Mitteln bekämpfen statt die Probleme zu lösen, die die wirklich hohen Kosten verursachen. Rückenschule statt Bandscheibenoperation. Das Problem ist, diese Lösungen in die Gehirne der Menschen zu transferieren. Hier in diesem Zusammenhang eine spannende Liste: Lässt Gehirnzellen wachsen



Reduziert Gehirnzellen



Schokolade Tee Blaubeeren Alkohol (in Maßen konsumiert) Stressmanagement Cannabinoide



Gesättigte Fettsäuren Zucker Nikotin Alkohol (exzessiv konsumiert) Chronischer Stress Opiate/Kokain



Wie Gesundheit, Gehirn und Glück interagieren, zeige ich Ihnen in einem späteren Kapitel. Hier erst einmal ein kleiner philosophischer Exkurs, der durchaus interessant ist, denn er offenbart einen schwerwiegenden Fehler in unserer Denkweise. Menschen streben bekanntlich seit Urzeiten nach Glück. Die Suche nach Glück beschäftigt jeden Einzelnen von uns ein Leben lang. Doch scharf nachgedacht kommt man auf folgende Erkenntnis: Glück ist nicht etwas, das wir von außen erhalten oder etwas, das wir uns nehmen können. Glück ist ein Teil von uns. Ein Physiker
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kennt zum Beispiel weder Dunkelheit noch Kälte – nach seiner Definition handelt es sich um die Abwesenheit von Licht und Wärme. Und genauso verhält es sich eigentlich mit Gesundheit, denn erst die Umstände unseres Lebens nehmen uns Glück und Gesundheit, machen uns also unglücklich oder krank. Falsche Entscheidungen, die wir treffen, falsche Wege, die wir gehen, nehmen uns jedes Mal ein Stück vom Glück. Manchmal gelingt es uns, den Glücksvorrat wieder aufzufüllen: wenn wir das, was uns unglücklich macht, hinter uns lassen. Die Psychologie erklärt uns, warum das so ist: weil wir beeinflussbar sind. Wir lassen uns täglich – nein, nicht nur durch Werbung – tausend Mal beeinflussen, manipulieren und verführen. Prüfen Sie sich selbst: Welche Motivationskraft hat ein charismatischer Vorgesetzter? Was lösen Düfte und sexuelle Reize in unserem Kopf und an anderen Körperteilen aus? Wie sehr beeinflussen uns unsere Erfahrungen? Ein häufig in diesem Zusammenhang präsentiertes Beispiel ist das Bild rechts, ein Motiv des Schweizer Malers Sandro Del-Petre. Dort erkennen Sie einen Mann und eine Frau beim Liebesspiel. Sie sehen es, weil Ihr Gehirn das Bild mit Millionen bereits abgespeicherter Bilder abgleicht und das am besten passende Motiv abruft. Ein fünfjähriges Kind, das diese Bilder nicht im Kopf abgespeichert hat, erkennt hingegen neun Delfine. Sehen Sie sie jetzt auch? Zugegeben: etwas schwierig, wenn man eine vorgefasste Meinung hat. Spannend, nicht wahr? Wir lassen uns steuern von unseren Wahrnehmungen. Wir sehen, was wir sehen wollen, weil wir entsprechend konditioniert sind. Und wer genauer hinschaut, erkennt, dass es sich in vielen Bereichen ganz genauso verhält. Wir sind geprägt – von unserer Kultur, der damit verbundenen Religion und na-
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türlich von unserem direkten persönlichen Umfeld: Familie und Freunde. Was die mögen, mögen wir auch. Was sie ablehnen, das lehnen auch wir ab. Doch was wäre, wenn wir diese Konditionierung bewusst ausschalten könnten? Wenn wir die Dinge mit der Nüchternheit eines Naturwissenschaftlers betrachten könnten? Hier ein schönes Beispiel: Kornkreise. Laut Wikipedia bereits seit 1590 bekannt. Geheimnisumwitterte Phänomene, mit denen sich Militärs, Wissenschaftler, Astrologen und Privatleute seit Jahrhunderten beschäftigen. Ufos wurden an solchen Orten angeblich gesichtet. Wie wäre es, über Wahrscheinlichkeiten, Sinn und Logik nachzudenken? Was ist zum Beispiel wahrscheinlicher: 1. Eine interstellare Allianz schickt ein Raumschiff auf eine kostspielige Mission: Die Besatzung soll einen Millionen von Lichtjahren entfernten Planeten aufsuchen, einen Bauern namens Miller in einem kleinen Dorf in Südengland ausfindig machen und dessen Kornfeld mit einfachen geometrischen Formen versehen, um nach zwei Minuten die Heimreise anzutreten – ohne Kontakt aufzunehmen oder den Sinn dieser Aktion zu erklären. 2. Ein Lausbubenstreich.



Wir wollen an das Mystische glauben, an Götter und andere Außerirdische. Denn das wäre ja gar nicht so weit entfernt von dem uns bekannten Gottesglauben. Wir suchen die Wunder, doch dabei fällt uns gar nicht auf, dass zum Beispiel Erscheinungen der Jungfrau Maria ausnahmslos aus streng katholischen Gebieten gemeldet werden. In Saudi-Arabien oder im Jemen geschehen solche Wunder bis heute nicht. 2004 wurde diese Hysterie übrigens zu Geld gemacht: Eine Hausfrau „ent-
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deckte“ auf ihrem Käsetoast das Konterfei der Jungfrau Maria – und versteigerte diesen bei eBay für 28.000 Dollar an ein Online-Casino. Die echte Jungfrau wäre vermutlich persönlich erschienen, um diesem Wahn endlich ein Ende zu setzen.
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Kapitel 2



Die neue Form des Essens



Schon zu Zeiten der Dinosaurier galt: Nirgendwo ist der Tisch so reich gedeckt wie an der Spitze der Nahrungskette. Das hat sich bis heute nicht geändert, auch wenn wir seit Kurzem den Platz der Urzeitriesen für uns beanspruchen. Die Köstlichkeiten, die Mutter Natur für uns bereithält, sind vielfältiger denn je – insbesondere weil wir über die Jahrhunderte und Jahrtausende erkannt haben, dass Dinge wie Kaffee bekömmlicher werden, wenn man sie röstet, und Dinge wie Kartoffeln besser schmecken, wenn man sie kocht. Wir lebten lange Zeit im Schlaraffenland. Doch eines Tages passierte es: Wir waren unzufrieden mit dem Angebot. Wir stellten plötzlich immer neue Anforderungen an unsere Nahrung: Sie musste noch vielfältiger werden, noch resistenter, schöner und haltbarer. Fast Food musste genauso schnell herzustellen wie zu verzehren sein. Convenience Food machte soziale Orte wie Küchen überflüssig: Backofen und Mikrowelle nahmen uns von nun an Abend für Abend die Arbeit nach der Arbeit ab. Das Zeitalter der Chemie in der Welt der Lebensmittel hatte begonnen. Musterbeispiel Apfel: Eines Tages ließen sich nur noch Bilderbuchäpfel verkaufen. Druckstellen und ähnliche abschreckende Makel lehnt der Verbraucher heute rigoros ab. Die Züchtungsziele und Behandlungsmethoden der wachsenden Pflanzen orientieren sich am Kundenwunsch, der den Kunden allerdings vorher „eingepflanzt“ wurde. Äpfel sind heute wie iPads: Niemand hat sie lautstark gefordert – bis jemand kam und den Leuten klarmachte, dass das Leben mit ihnen schöner ist. Die Gentechnik schreitet voran und übernimmt immer mehr Anteile auf unserem gedeckten Tisch. Es ist der Wissenschaft schon längst gelungen, Pflanzen zu züchten, die ihre eigenen Insektizide produzieren. Aber es ist wie immer im Leben: Die
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Hersteller von Genäpfeln, die Insektizide enthalten, garantieren, dass der Verzehr solcher Produkte absolut unbedenklich ist. Müssen sie auch behaupten, wenn sie überleben möchten. Die Argumente sind am Ende dieselben wie die der Tabak- und der Zuckerkonzerne. Apropos Zucker: Heute weiß jeder, wie gefährlich der übermäßige Verzehr von Zucker ist. Trotz allem behauptet die Wirtschaftliche Vereinigung Zucker e.V., die die Interessen der Zuckerindustrie vertritt, allen Ernstes, dass Zucker gesund sei, und sucht unaufhaltsam nach guten Argumenten, um diese Behauptung zu untermauern. Hier sind zwei davon: 1. Ä  rzte behandeln Brandopfer durch das Aufträufeln von Zuckerlösungen. (Zucker ist also eine Medizin – genauso wie vor 40 Jahren die Zigaretten.) 2. E ine dem Menschen angeborene Süßpräferenz dient der Sicherheit, ja sogar dem Überleben, denn Giftiges schmeckt schließlich selten süß. Daraus den Schluss zu ziehen, dass intensiver Zuckerverzehr für den Stoffwechsel gesund sein muss, ist schon recht abenteuerlich. Aber auch in Sachen Manipulation gilt: Der stete Tropfen höhlt den Stein.



Kleine Brötchen backen Längst vorbei sind die Zeiten, als der Bäcker morgens um ein Uhr aufstand, um unsere schwer verdienten Brötchen in Handarbeit zu backen. Heute steht der Bäckermeister nicht mehr allein in der Backstube. Der Chemiker steht ihm hilfreich als Brötchengeber zur Seite: Fertige Backmischungen mit Enzymen, die das gleichmäßige Brötchen garantieren, machen das Bäckerhandwerk zum Nine-to-five-Job. In nahezu jeder Bäckereifiliale werden die bereits fertigen Brötchen heute wie an Tankstellen lediglich aufgebacken. Das von Lebensmittelingenieuren produzierte und gedopte Hightechbrötchen zwingt das Handwerk in die Knie. Wie immer gilt auch hier: Geschmack egal – Hauptsache, billig. Geiz ist und bleibt geil. Sie gehören zu unserem Alltag wie das täglich Brot: Zusatzstoffe in Lebensmitteln. Längst haben wir es aufgegeben, das Kleingedruckte auf der Rückseite unserer Tütensuppen zu studieren. Wird schon passen – schließlich wird der Hersteller ja von
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unabhängigen Instituten im staatlichen Auftrag mit Argusaugen überwacht. Die Enzyme in den Brötchen haben es besser: Sie müssen bis heute nahezu ausnahmslos nicht auf der Verpackung angegeben werden. Auch in Sachen Fleisch gibt es immer wieder Neues zu berichten, jedoch in der Regel nicht aus der Rubrik „Appetitliches“. Doch wir gewöhnen uns langsam dran. Jeder Gammelfleischskandal ist heute nach zwei Wochen vergessen. Manchmal sogar noch früher, wenn eine andere Katastrophe den Skandal aus den Schlagzeilen verbannt. Bei den Bildern, die uns die Fernsehreportagen über Massentierhaltung servieren, bleibt uns das halbe Hähnchen im Hals stecken – doch einen Euro mehr möchten wir dann doch nicht für das liebe Vieh auf den Tisch legen. Tierliebe hat nun einmal ihre Grenzen.



Doch was ist denn nun gesund? Biofleisch oder Tofu? Was sorgt dafür, dass wir im Alter gesund und fit sind und unser Glück in vollen Zügen genießen können? Die Rahmenbedingungen sind gar nicht so schlecht: Säbelzahntiger gibt es nicht
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mehr – und Problembären haben heutzutage eine äußerst geringe Lebenserwartung. Epidemien werden in unseren Breitengraden immer seltener, und auch die Kindersterblichkeit ist in den Industrienationen weiterhin rückläufig. Jung sterben will keiner, lange alt sein möchte auch niemand, denn hohes Alter ist das Synonym für Gebrechlichkeit, Siechtum, Demenz und Oberschenkelhalsbruch, für Abhängigkeit von einschränkenden Altersheimregeln und letzten Endes von bitterer Einsamkeit – denn alle Freunde, Bekannten und Verwandten um uns herum sterben lange vor uns. Jeder träumt davon, über 100 Jahre alt zu werden – und das bei bester Gesundheit und im Kreise seiner Liebsten. Doch ist das überhaupt möglich? Ja. das ist es. Ein kurzes Umblättern beweist es.
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Kapitel 3



Blue Zones



Der costa-ricanische Demograf Luis Rosero-Bixby enthüllte im Jahr 2005 Zahlen, nach denen die Menschen in seiner Heimat, die das sechzigste Lebensjahr vollenden, die mit Abstand höchste Lebenserwartung weltweit haben. Eine interessante These. Das meinte auch die National Geographic Society in Washington und schickte Dan Buettner mit einem Team nach Mittelamerika, um diese Zahlen zu überprüfen. Buettner konnte die These schnell bestätigen und sogar den Ort, an dem die Menschen am ältesten werden, lokalisieren: die Nicoya-Halbinsel. Der Forscher hatte Blut geleckt und suchte auf der ganzen Welt weitere Orte, an denen Menschen außergewöhnlich alt werden. Aus der AKEA-Studie war bekannt, dass die Männer auf Sardinien, insbesondere in den Provinzen Nuoro und Ogliastra im Osten der Insel, das höchste Alter weltweit erreichen. Am Ende hatte Dan Buettner folgende fünf Blue Zones identifiziert:



IKARIA, GRIECHENLAND



LOMA LINDA, KALIFORNIEN



NUORO, SARDINIEN OKINAWA, JAPAN



NICOYA, COSTA RICA
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Die hohe Dichte an Menschen in diesen Gebieten, die die 100-Jahres-Grenze überschritten haben, erstaunte die Wissenschaftler. Noch verblüffender war, dass sie dabei nahezu ausnahmslos vital und völlig gesund waren. Auf Okinawa beispielsweise, wo die Frauen älter werden als sonstwo auf unserem Planeten, fanden sie eine 102-Jährige, die sich täglich mit ihren vier Freundinnen trifft. Und das seit über 97 Jahren. Die Studie förderte interessante Zahlen ans Tageslicht: Die Krebsrate war rund 20 % niedriger als in den USA, Herzkrankheiten gar 50 %. Demenz war nahezu unbekannt. Noch spannender als diese Erkenntnisse erschien den Wissenschaftlern die Frage, warum diese Menschen das biblische Alter erreicht haben. Sie führten deshalb unzählige Interviews und notierten alles, was in den einzelnen Regionen als Grund für das hohe Alter infrage kam. Am Ende fütterten sie ihre Computer mit den Ergebnissen und machten sich auf die Suche nach Schnittmengen, auf die Suche nach den Ritualen, die alle untersuchten Kulturen gemein hatten. Und sie wurden fündig – am Ende des Filterprozesses kristallisierten sich neun gemeinsame Punkte heraus:



1 



NATÜRLICHE BEWEGUNG



 Fitnessstudios sind in diesen Gebieten ebenso unbekannt wie Marathonläufe – der Körper wird bei der täglichen Arbeit ausreichend beansprucht. So wird zum Beispiel Teig mit der Hand geknetet, viele Strecken zu Fuß bewältigt und die Treppe benutzt, auch wenn ein Fahrstuhl zur Verfügung steht.



2 



IKIGAI



 In der japanischen Kultur spielt dieser Begriff eine Schlüsselrolle. Es ist „der Grund, warum man morgens aufsteht“, das, was wir den Sinn des Lebens nennen. Das ist für jeden Japaner etwas sehr Persönliches, und auch in den anderen Blue Zones finden sich solche Selbstfindungsprozesse.
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3 



STRESSMANAGEMENT



 Alle untersuchten Kulturen hatten Mittel und Wege gefunden, Stress zu vermeiden. Chronischer Stress ist sogar flächendeckend nahezu unbekannt.



4 



HARA HACHI BU



 Diese goldene Regel des Konfuzius besagt, dass man essen soll, bis man 80 % des Sättigungsgefühls erreicht hat. Es kommt also nicht nur darauf an, was man isst, sondern auch darauf, wie man isst. Japaner z.B. servieren das Essen in der Küche und bringen es dann zum Tisch. Sie nutzen zudem deutlich kleinere Teller als wir.
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SPEISEN …



 Alle Hundertjährigen haben außergewöhnlich viele Hülsenfrüchte, insbesondere Bohnen, auf ihrem Speiseplan. Fleisch – vorwiegend Schweinefleisch – kommt nur fünf Mal im Monat auf den Tisch.
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… UND GETRÄNKE



 Gelegenheitstrinker überleben Antialkoholiker. Wirkungsvoller ist das Glas Wein, wenn man es in geselliger Runde genießt.



7 



SOZIALE BINDUNG



 Das Gefühl, gleichberechtigtes Mitglied einer religiösen Gruppe – gleich welcher Glaubensrichtung – zu sein und diesen Glauben gemeinsam vier Mal im Monat zu praktizieren, verlängert die Lebenserwartung um 4 bis 14 Jahre.



8 



FAMILIE



 Ein Schlüssel zum Glück: Familienbande. Alte Menschen werden wegen ihrer Weisheit verehrt.
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9 



ZUGEHÖRIGKEIT



 Besonders lang lebt man, wenn man zu einer sozialen Gruppe gehört, die gesunde Rituale lebt. Der letzte Punkt deckt sich mit den Ergebnissen der Framingham-Herz-Studie, die 1948 begann und bis 2005 andauerte. Sie lieferte wichtige Resultate über Ursachen von Arteriosklerose und koronarer Herzkrankheit – gemessen an der Bevölkerung einer ganzen Stadt (Framingham, Massachusetts). Man fand heraus, dass Menschen, deren beste Freunde übergewichtig sind, ein um 50 % höheres Risiko besitzen, selbst ebenfalls übergewichtig zu werden. Jetzt stellt sich die Frage: Was können wir tun, um in den Genuss eines über 100 Jahre langen Lebens zu kommen? Wenn wir bedenken, dass die Gene nur 10 % unserer Lebenserwartung bestimmen, stehen unsere Chancen eigentlich recht gut. Die Umstände, in die die Bewohner der Blue Zones hineingeboren werden, machen es ihnen relativ leicht. Sie leben in bergigen Gebieten, die Landwirtschaft nahezu unmöglich machen. Sie sind durch ihre natürliche Umgebung gezwungen, diesen Lebensstil zu pflegen (die Angehörigen der religiös motivierten Gruppe in Kalifornien ausgenommen). Doch wenn wir uns die neun Punkte genauer ansehen, scheint ein Lebenswandel nicht unmöglich. Natürlich leben wir in einer Industrienation und sind insbesondere für Stress deutlich anfälliger als naturverbundene Völker. Und die Statistik ist ebenfalls gegen uns: Nur einer von 5000 erreicht die magische Grenze von 100 Jahren. Ein 65-Jähriger altert 125-mal schneller als ein 12-Jähriger. Aber wir können es wenigstens versuchen. Und wenn wir am Ende nur 90 werden, dann aber gesund und glücklich einschlafen, haben wir in meinen Augen alles richtig gemacht.
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Kapitel 4



Darf’s ein bisschen mehr sein?



Seien wir ehrlich: Die Hektik des Alltags lässt uns keine Zeit für natürlich frische und in der Folge gesunde Ernährung. Uns ist durchaus bewusst, dass Fast Food und Convenience Food in Sachen Gesundheit nicht das Gelbe vom Ei sind, dass sie nicht im Entferntesten mit natürlichem Essen konkurrieren können. Und deshalb sind wir empfänglich für die Angebote der Pharmariesen, die uns ein schier unglaubliches Angebot an Vitaminen, Mengen- und Spurenelementen in Form von Kapseln, Pastillen, Pillen, Tabletten, Dragees, Brausetabletten, Pulvern oder Säften schmackhaft machen möchten. Doch brauchen wir das alles überhaupt? Nein, sagt die Schulmedizin. Wer sich ausgewogen ernährt, erhält alle notwendigen Stoffe über das täglich Brot. Nur bestimmte Risikopatienten sollten zu Nahrungsergänzungsmitteln greifen. Schwangere etwa, die durch Einnahme von Magnesium den Muskelapparat unterstützen möchten – schließlich sind 20 zusätzliche Kilo in kurzer Zeit keine Seltenheit, und die möchten auch von krampfbedrohten Muskeln gestemmt werden. Oder ältere Menschen, bei denen die Einnahme von Vitamin D Sinn macht, weil im Alter die körpereigene Fähigkeit, Vitamin D zu produzieren, abnimmt. Ältere Menschen sind zudem häufig eingeschränkt in ihrer Mobilität und deshalb seltener an der frischen Luft. Doch es kommt noch schlimmer: Jahrelang haben die Gesundheitsbewussten im Supermarkt nicht nur das Mineralwasser, sondern auch den Multivitaminsaft („ACE“) aufs Kassenband gewuchtet. ACE war im wahrsten Sinne des Wortes in aller Munde, war diese antioxidative Kombination doch – angeblich – ideal im Kampf gegen die freien Radikale im Körper, die es unter Kontrolle zu halten gilt. Bis eine Meta-Analyse der Universität Kopenhagen 68 Studien auswertete und feststellte, dass die Einnahme des Multivitamins die Sterblichkeitsrate um 5 % erhöht. Einzeln betrachtet schoss dabei das Vitamin A den Vogel ab: Hier lag die Erhöhung der Ster-
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bewahrscheinlichkeit bei satten 16 %. Seitdem haben die drei Musketiere ausgedient. Beta-Carotin wurde Rauchern empfohlen, um gegen Lungenkrebs, Bluthochdruck und Herzinfarkt vorzubeugen. Doch Studien in Finnland und den USA haben bewiesen, dass das Lungenkrebsrisiko tatsächlich steigt – im Schnitt zwischen 18 und 28 %. Die US-Studie wurde deshalb fast zwei Jahre vor dem geplanten Ende abgebrochen: Man konnte den Versuchsteilnehmern das Risiko nicht weiter zumuten. Und Vitamin C? Wie sieht es mit der wertvollsten Waffe im Kampf gegen die Erkältung aus? Im Zeitalter der Weltumsegelungen war Skorbut eine gefürchtete Krankheit. Vasco da Gama zum Beispiel verlor auf einer einzigen Seefahrt 100 seiner 160 Matrosen. Schiffszwieback und Pökelfleisch lieferten kein Vitamin C, und nach mehreren Monaten auf hoher See forderte der Mangel seinen Tribut – bis der schottische Arzt James Lind die Kraft des Zitronensafts entdeckte. Linus Pauling, zweifacher Nobelpreisträger in der Kategorie Chemie, machte Vitamin C in
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den 60er Jahren wieder populär: Er glaubte, dass es nicht nur gegen Erkältungen schützt, sondern auch Krebs vorbeugt. Doch die Wissenschaft hat ihn längst widerlegt: Keine Erkältung bleibt uns erspart, kein Schnupfen endet auch nur einen Tag früher. Im Gegenteil: Lange Zeit hieß es, Vitamin C sei wasserlöslich, weshalb überdosierte Mengen einfach wieder ausgeschieden werden. Heute sind wir klüger: Überdosierung über einen längeren Zeitraum führt zu Durchfall und Koliken; Hormonspiegel werden negativ beeinflusst (Östrogen, Insulin, Schilddrüsenhormon). Außerdem wird Vitamin B12 zerstört und Nierensteinen und Osteoporose Tür und Tor geöffnet. Nur Polarforscher und Marathonläufer sollten erhöhte Dosen zu sich nehmen – allerdings nur kurzfristig, um den momentanen Leistungsbedarf zu unterstützen. Vitamin D – kostenlos per Sonnenbad erhältlich – hilft nicht nur gegen Darmkrebs. In Kombination mit Kalzium schützt es vor Knochenschwund. Doch genau wie schwarzer Kaffee hat es auch Schattenseiten: In einer Studie konnte nachgewiesen werden, dass das Risiko, an Demenz zu erkranken, deutlich ansteigt – zumindest dann, wenn empfohlene Rationen deutlich überschritten werden. Und die Moral von der Geschicht? Nur die wenigsten Vitaminpräparate haben in Deutschland eine Arzneimittelzulassung. Der überwiegende Teil ist lediglich Nahrungsergänzungsmittel – und unterliegt deshalb „nur“ dem Lebensmittelgesetz. Wer diese Mittel zu sich nimmt, sollte sich bewusst sein, dass isolierte Stoffe niemals die natürlichen Vitamine ersetzen können, denn diese wirken in Kombination mit hunderten von Stoffen – Enzymen, Mineralstoffe usw. –, die in Apfel oder Brokkoli schlummern und im menschlichen Organismus erwachen. Wer schluckt, entscheidet nicht mit dem Kopf, sondern mit dem Bauch. So wie die Fitnessanbeter, die im Studio und zuhause Power-Pulver, Energie-Riegel und Protein-Shakes aufsaugen, um Werbeversprechen wie „5 Kilo Muskelmasse in nur einer Woche“ am eigenen Leib zu erfahren. Zutaten, die eine effektivere Fettverbrennung, mehr Ausdauer, weniger Muskelkater und eine schnellere Regeneration prophezeien, sind nach wie vor im Trend – der rote Bulle lässt grüßen. Wer den Herstellermarkt betrachtet, wird schnell feststellen, dass Pharmariesen
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wie die deutsche BASF und die holländische DSM den Markt beherrschen. Die meisten Zusatzstoffe, die in Lebensmitteln stecken, kommen aus den Laboren dieser Global Player. Es fängt an bei den Zusatzstoffen für Futtermittel: Tiere, die nicht auf saftigen Weiden Naturkost verzehren dürfen, die trotz Geburt niemals im Leben das Licht der Welt erblicken, erhalten Zusätze, die das Schlachtgewicht erhöhen. Die Soße auf dem Kraftfutter ist dann das Medikament, das die Tiere benötigen, um die Mastprozedur bis zum Schlachttermin zu überleben. Für uns Zweibeiner sieht das Angebot nicht viel besser aus: Die Chemikalien dieser beiden Hersteller finden sich in nahezu jedem Produkt, das uns im Supermarkt anlächelt: Wir greifen zu Erdbeerjoghurt, der keine Erdbeeren enthält, sondern nur künstliches Aroma – und bekommen auf unserer Pizza ohne unser Wissen Analog käse serviert, der zu einem unappetitlich großen Prozentsatz aus Geschmacksverstärkern, Emulgatoren, Farb- und Aromastoffen besteht, leider aber zu 0 % aus Käse. Buon appetito! Da hilft die Sprache der Werbeabteilungen der Lebensmittelhersteller ungemein:







 a wird zum Beispiel ein Kochschinken mit dem Zusatz „Natur“ beworben, obD wohl das doch eigentlich für jedes Fleischprodukt selbstverständlich sein sollte.







 propos Kochschinken: Ist Ihnen schon aufgefallen, dass der kaum noch in den A Kühlregalen zu finden ist? Er wurde klammheimlich ersetzt durch „Premiumschinken“, „Gourmetschinken“, „Edelschinken“, „Feinschmeckerschinken“ und „Delikatess-Schinken“. Vorsicht beim Öffnen der Verpackung, wenn es sich um „Saftschinken“ handelt! Ist diese Vielfalt als Zuchterfolg zu bewerten? Armes Schwein!







 anone hat Milliarden in Werbung investiert, um uns weiszumachen, dass der D Actimel-Joghurt, der sich von seinen Artgenossen in keiner Weise unterscheidet, Arzneimittelniveau hat.







 orsicht bei Produkten mit Aufschriften wie „mit wertvollem Traubenzucker“, V „mit 10 lebenswichtigen Vitaminen“ oder „mit verbesserter Rezeptur“: Hier werden oftmals positive Nebenwirkungen suggeriert, um den höheren Preis gegenüber Konkurrenzprodukten zu rechtfertigen. Mehrwert Mangelware.
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Wäre es nicht sinnvoller, gesunde und ehrliche Produkte herzustellen und mit Wahrheiten zu werben? Schließlich ist nur ein gesunder Kunde ein guter Esser – und ein guter Käufer. Merke: Geschäfte basieren in erster Linie auf Vertrauen. Wie der Vertrauensvorschuss der Verbraucher missbraucht wird, verrät Ihnen detailliert die Seite von foodwatch.
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Kapitel 5



Von Faultieren und Fitnessphobien



Im Zweiten Weltkrieg, den wir erst siebzig Jahre hinter uns gelassen haben, gab es Panzer, Flugzeuge und LKW – das wissen wir. Was heute allerdings nur noch wenige wissen: Nur ein kleiner Teil der deutschen Soldaten war tatsächlich motorisiert. An die Front gelangten sie in der Regel zu Fuß oder zu Pferde. 750.000 Tiere waren es allein beim Russlandfeldzug; insgesamt wurden bis Kriegsende sogar 2,8 Millionen der sanften Riesen „eingezogen“. Wer in dieser Zeit zu Felde zog – sei es im Krieg oder in der Landwirtschaft –, musste viel Muskelarbeit einsetzen. Das war auch die Zeit, als unsere Großväter und Urgroßväter zu Fuß oder auf dem Fahrrad zur Arbeit gelangten. Kartoffeln wurden von den Hausfrauen noch von Hand gestampft, und auch die Waschmaschinen ließen noch einige Jahrzehnte auf sich warten. Es ist also noch gar nicht so lange her, dass die tägliche Arbeit uns viel Schweiß und Energie abgefordert hat. Doch durch eine fortschreitende Industrialisierung und insbesondere das Computerzeitalter wurden wir mehr und mehr zu Faultieren. Sport war früher nur etwas für Profis; Fitnessübungen waren nur etwas für Angehörige militärischer Einheiten. Erst in den 60er Jahren schwappte die Fitnesswelle aus den USA über den großen Teich: Prominente wie Arnold Schwarzenegger und Jane Fonda ebneten den Weg für die heutige Fitnessindustrie.
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Doch wie viel Fitness brauchen wir? Wie viel Muskelaufbau und Fettabbau ist tatsächlich gesund? Klar ist: Ein gesunder Körper ist für die meisten Menschen Basis für ein glückliches Leben (siehe Maslows Bedürfnispyramide). Doch falscher oder gar kein Sport ist wie falsche Ernährung – er treibt uns am Ende dorthin, wo wir niemals landen wollten: auf den Tisch der Chirurgen, die dann versuchen müssen, das zu retten, was noch zu retten ist. Die Wartezimmer der Orthopädiepraxen platzen mittlerweile aus allen Nähten, denn es sind nicht nur die Rückenschmerzen, die den Sportmuffel quälen, sondern auch die Gelenke, die den Schreibtischtäter plagen, der 60 Stunden in der Woche nahezu dieselbe Leistungskurve aufweist wie ein schlafendes Baby, am Wochenende aber seinen untrainierten Körper zu Höchstleistungen zwingt, die eine Verletzung geradezu heraufbeschwören.



Woran liegt das? Die Antwort ist einleuchtend. Werfen wir dafür einen Blick zurück, genauer gesagt: auf die Evolution. Die hat vor 130.000 Jahren den Urzeitmenschen dazu befähigt, sich an die Spitze der Nahrungskette zu katapultieren. Sie hat ihn
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zu einem Überlebenskünstler par excellence gemacht. Wenn die Jäger Beute machen konnten, haben sie sich den Bauch vollgeschlagen und Energie getankt, um eine mehrtägige Jagdflaute überleben zu können. Alternativen wie Fische, Beeren, Früchte, Schnecken, Wurzeln und Nüsse standen ebenfalls auf dem Speiseplan. Der Mangel an Fleisch in Notzeiten war ein natürlicher Glücksfall, konnten doch durch das Alternativangebot die notwendigen Vitamine und Mineralstoffe aufgenommen werden. Die Jagd an sich war ein perfektes Fitnessprogramm, denn im Gegensatz zu den meisten Raubtieren hat sich der Mensch auf die Hetzjagd spezialisiert. Sein Körper verfügte – zwei Millionen Schweißdrüsen und der spärlichen Behaarung sei Dank – über ein hocheffektives Kühlsystem. Noch heute jagen Eingeborene Zebras und Kängurus, indem sie stundenlang hinter ihren Opfern herlaufen, bis diese erschöpft zusammenbrechen und sich ihrem menschgewollten Schicksal ergeben. Was die Evolution über Millionen von Jahren hinweg erschaffen hat, haben wir in knapp 130 Jahren zunichte gemacht. Der Bewegungsmangel – auf der WHO-Liste der lebensbedrohlichen Risikofaktoren noch vor dem Übergewicht – nimmt immer kuriosere Formen an: Zum 200 Meter entfernten Bäcker fahren wir am Sonntagmorgen mit dem Auto – und beruhigen unser Gewissen anschließend mit dem Ausüben von Trendsportarten wie Nordic Walking, die nur für Menschen entwickelt wurden, deren Körper höhere Leistungen nicht mehr abrufen können. Die Gesundheitsbehörden empfehlen 30 Minuten moderate Bewegung pro Tag, doch 60 % der Bundesbürger unterschreiten dauerhaft diesen doch eigentlich niedrigen Wert. 10 % sind sogar völlig inaktiv. Drei bis fünf Trainingseinheiten pro Woche mit mindestens 20 Minuten gesteigerter Leistung (z.B. Laufen bei einem Tempo, das eine Unterhaltung gerade noch ermöglicht) stehen auf der Wunschliste der Mediziner. Und tatsächlich: Jeden Abend sehen wir Millionen von Freizeitsportlern beim Joggen, Radfahren oder im Fitnessstudio. Doch der Schein blendet: Viele halten dieses Programm ein Jahr durch und verabschieden sich dann auf Nimmerwiedersehen Richtung Sofa. Bewegungsarmut heißt in der Folge nicht nur drohendes Übergewicht, sondern auch Erhöhung des Diabetes-mellitus- und des Krebsrisikos, hier insbesondere Darm- und Brustkrebs.
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Doch auch der Sport hat seine gesundheitlichen Grenzen: Wer mehr als sieben Stunden pro Woche intensiv trainiert, bringt seinem Körper dadurch keinen gesundheitlichen Nutzen mehr – im Gegenteil: das sogenannte Sportlerherz droht, denn Sport baut Muskelmasse auf – und er macht dabei auch vor dem Herzmuskel nicht halt. Das allein ist natürlich in keiner Hinsicht gefährlich. Wenn allerdings das Herz des Sportlers vorbelastet ist, kann es zu Vorhofflimmern und plötzlichem Herztod kommen. Wie heißt es schließlich so schön: Leben Sie gesund oder treiben Sie Sport? Der gesunde Mittelweg bei Sport und Fitness führt deshalb immer über die Sprechstunde beim Haus- oder Sportarzt, bei Vorbelasteten über den Kardiologen. Wer böse Überraschungen ausschließen möchte, sollte sich regelmäßig einem intensiven Checkprogramm unterziehen. Angeborene Herzfehler treffen auch 20-Jährige, die auf dem Zenit ihrer Leistungsfähigkeit stehen. Schließlich ist schon so mancher Fußballprofi auf dem Platz zusammengebrochen. Doch wie gesagt: Wir sind für Höchstleistungen geboren und wollen diese auch bringen. Gerade die Läufer können davon das Hohelied der Glückshormone singen, schließlich sind sie die Hetzjäger der modernen Zeit. Immer die nächste Bestzeit vor Augen, pumpen sie Hormone wie Serotonin und Dopamin in ihr Gehirn und laufen sich in einen wahren Rausch der Gefühle. Sie sind es auch, die auf eine ausgewogene Ernährung achten, denn sie wissen, dass nur eine optimale Konditionierung des Körpers die notwendige Energie zur Verfügung stellen kann. Glück empfinden alle Sportler, die einen Sieg erreichen – sei es in einer der zahlreichen Teamsportarten gegen einen starken Gegner oder aber bei der täglichen Sitzung im Fitnessstudio, wo man seinen inneren Schweinehund jeden Tag aufs Neue besiegt, um die Schmetterlinge in seinem Sixpack zu spüren. Belohnung muss sein. 31



Kapitel 6



Ernährung macht glücklich. Oder nicht?



Sport, der gesund hält, macht uns also auf Dauer glücklich. Schaffen das Lebensmittel auch? Einige schon – wenn auch meistens nur kurzfristig. Eine kleine Auswahl möchte ich Ihnen hier und jetzt persönlich vorstellen. Das sind zum Beispiel die Nudeln, die mit Ketchup nicht nur die Kinder glücklich machen, sondern auch den Marathonläufer am Vorabend eines jeden Wettkampfs, denn sie füllen nicht nur die Kohlenhydratspeicher bis zum Rand auf, sondern fördern auch die Produktion des Neurotransmitters Serotonin. Jetzt wissen Sie auch, warum die Nudelnation Nummer 1, die Italiener, seit jeher für Dolce Vita und ungebremste Lebensfreude stehen. Der bekannteste Glücklichmacher ist die Schokolade – auch wenn eigentlich kein Glücksstoff enthalten ist. Doch allein schon beim Lesen des Wortes denken wir daran, wie wir uns ein Stück unserer Lieblingssorte in den Mund schieben, wie der Speichel das Stück sanft umspült und die unzähligen Aromen des Stresskillers freisetzt, die sich unseren Geschmacksknospen dann lustvoll hingeben. Mmmh. Was so lecker klingt, ist ein Aspekt der Biochemie, den die Wissenschaft zur Zeit intensiv untersucht. Denn dass einige Lebensmittel glücklich machen, andere wiederum depressiv, ist bereits hinreichend bekannt. Unbekannt ist noch die Kommunikation, die zwischen den Nervenzellen des Gehirns auf der einen Seite und denen des Verdauungstrakts auf der anderen Seite stattfindet. In zahlreichen Studien längst erwiesen ist zum Beispiel die positive
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Kraft der Omega-3-Fettsäuren (frühere Bezeichnung: Vitamin F), die so wichtig sind für Schwangere und Ungeborene. Im Gegensatz zu den Wirkstoffen der gesättigten Fettsäuren sind die Wirkstoffe dieser ungesättigten Variante nämlich kein bevorzugter Kandidat für unsere Fettpolster, sondern für unsere Stimmungszentren im Gehirn. Lachs, Makrele, Kabeljau, Hering und andere Seefische bieten jede Menge dieser Glücksstoffe, aber auch Vitamin B12 und Folsäure. Kein Wunder also, dass Japaner, die sehr viel Seefisch essen, deutlich seltener an Depressionen leiden als die korpulenten Fast-Food-Junkies der westlichen Welt. Der Zusammenhang zwischen Kopf und Bauch wird an einer Studie übrigens besonders deutlich: Die Darmflora autistischer Kinder ist demnach oftmals eine völlig andere als bei „gesunden“ Kindern. Selbstverständlich überwachen die Lebensmittel- und -zusatzhersteller die Forschungen der Biochemiker und Neurogastrologen mit Argusaugen. Zum Teil finanzieren sie diese auch tatkräftig. Schließlich werden identifizierte Glücksstoffe sie irgendwann unendlich reich machen – und uns zu einer Nation von adipösen Couch-Potatoes, sollten diese Stoffe in Süßigkeiten, Chips oder frittierten Fettbrocken eine neue Heimat finden. Denn irgendwie habe ich den Verdacht, dass diese Stoffe nicht primär im Dünger der Gemüse- und Obstplantagen landen werden. Wer nach einem langen Winter die ersten Strahlen der warmen Frühlingssonne auf der Haut spürt oder Weihnachten im sonnigen Süden verbringt, der weiß, wie sehr das in der Haut produzierte Vitamin D die Stimmung erhellt. Deshalb sind logischerweise auch Lebensmittel, die einen hohen Vitamin-D-Gehalt aufweisen, echte Stimmungsmacher. Dazu zählen insbesondere Lachs und Aal, aber auch Milchprodukte wie Sahne, Käse und Joghurt. Und Hühnereier, die ja auch in den Nudeln (siehe oben) Verwendung finden. Im 17. Jahrhundert war eine Mischung aus Rosinen und Mandeln populär. Die „Schleckerey deutscher Gymnasiasten und Burschen“ war wegen der teuren Mandeln nur für die gehobenen Schichten erschwinglich, weshalb sie schon damals „Studentenfutter“ hieß. Heute gehören auch verschiedene Nüsse und Trockenobst in diese Rundum-sorglos-Mischung. Dass diese Leckerei gut fürs Gehirn ist und sowohl die Stimmung pusht als auch die Konzentrationsfähigkeit steigert, liegt am Tryptophan und am Lecithin in den Erdnüssen.
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Sie sehen: Der beste Ort, Ihr Wohlbefinden zu beginnen, befindet sich am Ende Ihrer Gabel. Putzen Sie Ihr Silber und stürzen Sie sich auf die Empfehlungen der seriösen Wissenschaftler, die vor zuckerangereicherten Fertigwaren warnen und natürliche Kost favorisieren. Wohlbefinden in Bezug auf Nahrungsmittel ist – zusammengefasst – ein dreischneidiges Schwert: Es gibt Stoffe, die Sie glücklich machen, Stoffe, die Ihre Leistungsfähigkeit steigern und Stoffe, die Ihr Gehirn auf Trab halten. Kein Wunder, dass derjenige, der alle drei Felder bestellt, am Ende glücklicher ist als alle anderen. Und das von uns allen so heißgeliebte Fleisch? Dürfen wir das essen? Natürlich dürfen Sie das – wenn es denn auch tatsächlich „natürlich“ ist: Achten Sie zum Beispiel bei Rindfleisch darauf, dass die Tiere, von denen es stammt, ihr ganzes Leben in erster Linie Gras gefressen haben – denn das ist schließlich ihr natürlicher Lebensraum. Tiere, die in Ställen einen Mix aus Mais, Kraft- und Mastfutter erhalten, liefern Fleisch, das diesen Namen kaum verdient hat, ist es doch deutlich ärmer an Omega-3-Fettsäuren, die neue Nerven- und Zellverbindungen im Gehirn generie-
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ren. Das gleiche gilt auch für die Butter, die aus der Milch dieser Tiere produziert wird. Doch während die Herkunft des Fleisches an der Fleischtheke im Supermarkt oder beim Schlachter erfragt werden kann, bleibt die Herkunft der Butter weiterhin ein Buch mit sieben Siegeln. Warum eigentlich?
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Kapitel 7



Trink dich reich



Wasser ist das natürlichste Getränk, das Mutter Erde zu bieten hat, und deshalb sollen wir mindestens zwei, besser drei Liter am Tag davon zu uns nehmen. Nichts leichter als das, denn Wasser mag schließlich jeder. Würden wir also alle diesen simplen und dennoch weisen Rat befolgen, wären die Krankenhäuser dieser Welt wahre Geisterstädte, denn Wasser ist nicht nur natürlich, sondern auch äußerst gesund. Doch die Realität sieht – Sie haben es bereits befürchtet – leider anders aus: Auf der Liste der beliebtesten Getränke rangiert es nur auf Platz 2, weit abgeschlagen hinter den Softdrinks. Die fördern jedoch nicht nur Fettleibigkeit, sondern in der Folge auch Herzprobleme. Ohne Wasser können wir nicht leben – mit Wasser wäre unser Leben deutlich länger. Ein großes Glas vor jeder Mahlzeit spendiert ein Sättigungsgefühl, das die anschließende Kalorienzufuhr reduziert. Kaltes Wasser soll dabei ideal sein, denn das muss der Körper – so die selbsternannten Experten – durch Verbrennen von Kalo rien erwärmen. Nun, das muss er tatsächlich – doch das schafft er mit einer Handvoll Kalorien. Der Leidtragende ist in diesem Fall der Magen, denn seiner Schleimhaut bekommt die kalte Dusche überhaupt nicht. Ausreichend Wasser hilft den Nieren, die nicht benötigten Stoffe aus dem Körper in die Blase zu schwemmen; ausreichend Wasser verhindert Dehydrierung und somit Kopfschmerzen und Muskelkrämpfe; ausreichend Wasser hilft Ihnen zuverlässig,
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Müdigkeit zu besiegen – ein koffeinhaltiger Energydrink zum dreißigfachen Preis ist dafür gar nicht notwendig. Wir wissen, dass zuckerhaltige Getränke nicht gesund sind. Doch unser Gehirn winkt ab, denn es sagt uns: Wenn es jeder trinkt, kann es so schlimm gar nicht sein. Doch wir sind pfiffig und greifen aus Liebe zum Leben zur Cola light. Die enthält nicht nur keine Kalorien, sondern auch keinen Zucker – aber Aspartam. Das ist tausend Mal süßer und deshalb in entsprechend geringeren Mengen enthalten. Doch auch Aspartam erzeugt Insulin – und in der Folge Appetit und ein Hungergefühl, das gestillt werden möchte. Gleichzeitig schaltet der Körper um auf den Fettspeichermodus. Lightprodukte sind nicht nur in der flüssigen Variante die Bumerangs der Moderne: Weil sie weniger Kalorien versprechen, verzehren wir entsprechend mehr. Die Kalorienbilanz am Ende eines nicht von Verzicht geprägten Tages ist dieselbe. Unsere Ernährungskultur schreibt uns vor, was wir essen und trinken. Cola an sich ist ein harmloses Getränk, auch wenn es viel Zucker enthält. Das kulturelle Problem ist logischerweise folgendes: Wer nahezu ausnahmslos Cola trinkt, gehört mit größter Wahrscheinlichkeit auch zu den Fast-Food-Junkies. Avocado, Aubergine und Brokkoli finden sich nicht auf der Speisekarte des typischen Cola-Abhängigen. Viele haben noch nicht einmal die Vokabeln der gesunden Nahrungsmittel in ihrem Repertoire. Was können wir außer Wasser noch trinken, um unser Gesundheitskonto zu füllen? Was ist zum Beispiel mit dem Glas Rotwein, das die Ärzte uns zugestehen? Eins ist sicher: Der Teufel Alkohol steckt auch in ihm. Doch zum Glück wird Rotwein aus dem Saft roter Trauben gewonnen – und die wiederum enthalten Resveratrol, das neuentdeckte Wundermittel. Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass es – zumindest im Labor – Krebszellen besiegt. Wenn Sie ein Mittel suchen, das prophylaktisch vor Alzheimer, Arteriosklero-
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se, Arthritis und diversen Herzkrankheiten schützen kann, dann greifen Sie zum Korkenzieher und genießen Sie ein leckeres Tröpfchen. Interessant: In den USA wird Resveratrol bereits als Nahrungsergänzungsmittel vertrieben – und chinesischen Wissenschaftlern ist es sogar gelungen, mithilfe der Gentechnik eine Rebsorte zu entwickeln, die die Konzentration des heilbringenden Stoffes um 500  % steigert. Was steht noch auf der Getränkeliste des gesundheitsbewussten Verbrauchers? Ganz oben mit Sicherheit der Grüne Tee, denn der verlängert das Leben wie kein anderes Getränk: Laut japanischen Studien erhöhen fünf Tassen täglich die Lebenserwartung der Frauen um 12 %, die der Männer gar um 23 %. Gleichzeitig wird das Bluthochdruckrisiko um bis zu 65 % reduziert. Dass die Teetrinker dabei gleichzeitig ihr persönliches Risiko, an Parkinson, Multipler Sklerose oder Krebs zu erkranken, ebenfalls deutlich senken, sei hier nur am Rande erwähnt.



Wenn Trinken zur Mode wird Wenn sieben Milliarden Menschen etwas täglich tun, ist ein Riesengeschäft nicht weit entfernt. Essen und Trinken ist das beste Beispiel. Die einzige Hürde: Man muss die Menschen zum Mitmachen bewegen. Gibt es diesbezüglich etwas Wirkungsvolleres als Werbung? Ja, und es ist sogar kostenlos: Der Weg über die Medien. Was Menschen in Zeitungen und Zeitschriften lesen oder vom Fernsehen serviert bekommen, wird bedenkenlos verzehrt, denn auf den ersten Blick unabhängige Berichterstattung verspricht hohe Glaubwürdigkeit. Modegetränke gab es schon immer – vorwiegend im Alkoholregal. Doch in den letzten Jahren schießen die „gesunden“ und bunten Getränke wie Fontänen aus dem Nichts auf uns herab. Jüngstes Beispiel: der Bubble Tea, der genauso wenig Blasentee ist wie Coca Cola, aber mindestens genauso viel Zucker und Kalorien enthält. Seit 2012 flutet er die Innenstädte und bedroht mit seinen kleinen Kugeln das Leben schluckfreudiger Kleinkinder. Das Geschäft mit der Neonware entsprach einem Vulkanausbruch, doch mittlerweile ist dieser erloschen. Shopdesign und Neugier haben zwei Jahre lang die vorwiegend jugendliche Klientel in die Läden gelockt, doch dann brach der Umsatz um 80 % ein. Und wenn sich ein Branchen-
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riese wie McDonald’s aus dem Geschäft zurückzieht, ist eine Rückkehr des Booms vermutlich nicht zu erwarten. Einen Boom erzeugte auch ein völlig anderes Getränk: der Apfelessig. Das Wundermittel, das als neuer Fatburner angepriesen wurde, konnte nicht nur innerlich angewendet werden, sondern auch unsere Außenfassade auf Hochglanz bringen: Als Badezusatz oder zur Haarwäsche war es hervorragend geeignet, Schuppenflechte und Akne zu bekämpfen. Außer antibakterieller Wirkung konnte jedoch wissenschaftlich nichts belegt werden, es sei denn, man wertet Entwässerung als erfolgreiche Gewichtsreduktion. Trends bestimmen bereits seit Ewigkeiten und auch in Zukunft unseren Konsum. Erfolge entstehen durch Experimentieren: Coca Cola war dabei mit Geschmacksrichtungen wie Vanille oder Kirsch nur mäßig erfolgreich. Doch andere probieren es auch: Sogar das einst heilige Bier gibt es in immer wieder neuen Geschmacksrichtungen. Heute produzieren Brauereien nicht nur Bier, sondern auch Fassbrause, eine ursprünglich alkoholfreie Kräuterlimonade. Trinken wird nicht langweiliger, aber immer bunter, denn längst orientieren sich die Hersteller und Anbieter an persönlichen Vorlieben: Bionade springt auf den Bio-Zug auf, isotonische Getränke zielen auf die körperbewusste Klientel. Jeder noch so kleine Markt wird bedient.
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Kapitel 8



Zurück in die Zukunft



Unser Gesundheitssystem ist verrückt: Mediziner und Krankenhäuser warten darauf, dass der Mensch krank wird – und stellen dann ein riesiges Arsenal an Kompetenzen zur Verfügung, um ihn mit allen Mitteln der Kunst zu versorgen und – hoffentlich – zu heilen. Was wäre, wenn nur ein mikroskopisch kleiner Bruchteil dieses Kostenapparates in Vorsorge investiert würde? Wenn Menschen also gar nicht erst krank werden? Klingt das nicht revolutionär? Wie viele der rund 200 Milliarden Euro, die Jahr für Jahr allein in Deutschland für Gesundheit ausgegeben werden, könnten eingespart und für andere Zwecke ausgegeben werden? Das Problem ist ein psychologisches: Wer ernsthaft krank wird – ob Krebs, Herzinfarkt oder Beckenbruch – geht freiwillig, ja geradezu gern ins Krankenhaus, denn nichts ist stärker als der Wille zum Überleben. Der Wille zur Vorsorge ist hingegen ein äußerst schwacher und nur vorhanden, wenn die Krankenkasse die Vorsorgeuntersuchung kostenlos anbietet oder sogar einen üppigen Bonus aufs Privatkonto des Versicherten überweist. Niemand ist bereit, auf Alkohol, Rauchen oder Autobahnrasen zu verzichten, denn was noch nicht wehtut, wird nicht wahrgenommen. Viele Experten auf der ganzen Welt – wahre Koryphäen auf ihrem jeweiligen Gebiet – plädieren für eine Zukunft, die sich an der Steinzeit orientiert. Sie argumentieren, dass die Evolution den Menschen zum Allesfresser gemacht hat, der weder für das stundenlange Sitzen auf Bürostühlen noch für das stundenlange Laufen auf Stöckelschuhen geschaffen wurde. Zivilisationskrankheiten wie Bandscheibenvorfälle wären ebenso vermeidbar wie Allergien, an denen bei uns heute schon 25 % aller Kinder leiden – Tendenz steigend. Was ist dran an dieser Empfehlung? Und siehe oben: Wie bereit wären die Menschen, diesen präventiven Weg zu gehen? Werfen wir einen kurzen Blick auf Fakten, die sich in den letzten fünf Millionen Jahren – ja, solange gehen wir schon aufrecht – herauskristallisiert haben:
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 teinzeitmenschen mussten vor 130.000 Jahren beim Essen noch lange kauen. S Zähne sind heute fast nur noch zum Putzen und Lächeln da, denn heute wird fast nur noch geschluckt. Wir bieten dem Kiefer immer weniger die Möglichkeit, auf Dingen wie Rohkost zu kauen und ihn dadurch zu stärken. Nahrung wird in seiner Konsistenz immer weicher. Sahnetorten, Joghurts, Nudeln, Croissants und pürierte Lebensmittel fördern nicht unser „Verkauungssystem“. Die Liste der weichen Snacks ist unendlich. Die Folge dieses Trends: Obwohl die Zahnhygiene immer mehr zunimmt und die Zahnärzte in die Arbeitslosigkeit treibt, haben Kieferorthopäden Hochkonjunktur.







 inerseits ist unser Verdauungssystem immer noch auf dem Stand der SteinE zeit. Andererseits muss man auch erkennen, dass sich der Mensch – und seine Verdauung – an äußere Bedingungen genauso gut anpasst wie Kakerlaken und Ratten: So kannten beispielsweise die meisten Eskimos rund um den Nordpol keine ausgewogene Kost. Sie ernährten sich lange Zeit nahezu ausschließlich von Fleisch und Fisch. Auch andere Völker passen sich dem Angebot ihres Le-
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bensraums an: Das Hauptnahrungsmittel der Massai in Kenia – Nomaden und Rinderzüchter – ist Milch. Auf Platz zwei das warme Blut ihrer Rinder. Platz drei belegt das rohe Rindfleisch. Einige Stämme essen sogar weder Obst noch Gemüse. Trotz oder gerade wegen dieses spärlichen Angebots kennen solche Völker kaum Krankheiten: Kein Karies, keine Allergien, keine Herz-Kreislauf-Erkrankungen, kaum Rückenschmerzen, und erst recht keine Bandscheibenvorfälle mit Lähmungserscheinungen in den Beinen.







 ls Säugetiere ernähren wir unsere Säuglinge auf der ganzen Welt mit (Mutter-) A Milch. Die Laktoseverträglichkeit geht nach der Entwöhnung jedoch deutlich zurück, denn das dafür benötigte Enzym Laktase wird vom Körper kaum noch produziert. Doch genauso wie die Massai haben wir Europäer im Laufe der Zeit die Milch für uns entdeckt – und unseren Körper über Tausende von Jahren für dieses Nahrungsmittel sensibilisiert. In Südostasien „leiden“ rund 98 % der erwachsenen Bevölkerung an einer Laktoseintoleranz – leiden in Anführungszeichen, ist diese Intoleranz doch von der Evolution so vorgesehen. In Deutschland sind es heute moderate 15 %, die mit Laktoseintoleranz leben, in Schweden lediglich 2 %.







 ie Steinzeit-Diät oder Paleo-Diät hält sich streng an die damalige ErnährungsD weisen. Man sollte jedoch darauf achten, diese auch durch ausreichend Bewegung zu unterstützen und fehlende Stoffe durch Nahrungsergänzungsmittel auszugleichen, denn die Paleo-Diät verzichtet nicht nur auf Milch-, sondern auch auf Getreideprodukte.
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Kapitel 9



Das Schlankheitsversprechen



Wer beim nächsten Einkauf im Supermarkt vor dem Zeitschriftenregal haltmacht und die einschlägigen Frauenzeitschriften in die Hand nimmt, wird feststellen, dass alle Wünsche der Leser erfüllt werden. Denn die Redaktionen haben es sich zur Religion gemacht, nicht nur die neuesten Schlemmer-Rezepte anzubieten, sondern auch die immer ausgefeilteren Diät-Tipps, die die kleinen Sünden von Seite 3 wieder ins Reine bringen sollen. Gut zu wissen: Über Sinn und Unsinn dieser Diäten lässt sich nicht streiten, denn wissenschaftliche Fakten trennen hier die Spreu vom Weizen. Betrachten wir mit neutralem Blick den Diäten-Markt, erkennen wir eine eigene Industrie, denn die nackten Zahlen versprechen hier einen lukrativen Umsatz: 80 % aller amerikanischen Mädchen haben im Alter von 10 Jahren bereits eine Diät hinter sich. In Deutschland leiden bereits 6 % aller Kinder an und unter Fettleibigkeit – eine Verdoppelung in nur 10 Jahren. Diäten werben in allen Medien mit Bildern wie diesen, doch Hand aufs Herz: Wer auf dem Weg zu dieser Traumfigur mehr als 20 Kilo abgenommen hat, lacht nicht mehr vor Glück, wenn er schon wieder einen Salat sieht. Einen solchen emotionalen Ausbruch schaffen dann nur Schokolade, Pizza und Co. Und genau das ist der Haken bei Diä-
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ten: Sie funktionieren nicht – und zahlreiche Studien belegen, dass es so ist: Im Schnitt schaffen es nämlich gerade einmal 2 % der Probanden, bis zum Ende durchzuhalten. Denn das Ziel ist nicht, das anvisierte Gewicht auf der Waage abzulesen, sondern diesen Wert auf ewig zu halten. Das funktioniert nur über eine grundlegende Veränderung der Lebenseinstellung. Im Mittelpunkt des neuen Lebens stehen nur zwei Dinge: Ernährung und Bewegung. Alles andere hat sich diesen Bedingungen unterzuordnen – und genau dieser Zwang ist es, der die große Masse scheitern lässt – und diese zur großen Masse, also zum Übergewicht, zurückführt. Die Gründe sind vielfältig, aber einer sticht besonders heraus: die Macht des Gehirns. Es steuert den Stoffwechsel und reagiert träge, aber dann entschlossen, auf Veränderungen der Ernährungsweise. Haben wir ordentlich zugelegt, akzeptiert das Gehirn irgendwann den erreichten Wert als Normalgewicht, das es zu halten gilt. Dieser vom Gehirn definierte Bereich kann ca. drei Kilogramm nach oben oder unten abweichen, ohne große Anstrengungen aufzuwenden. Das bedeutet: Wir können drei Kilogramm abnehmen – das ist am Anfang größtenteils Wasser –, ohne uns dafür großartig anstrengen zu müssen. Versuchen wir, über diesen Wert hinaus zu hungern, sorgt ein neu eingestellter Stoffwechsel dafür, dass die körpereigenen Kalorien aus den Fettzellen langsamer verbraucht werden. Der Stoffwechsel schaltet sozusagen auf Sparflamme, denn der aktuelle Sollwert will gehalten werden. Das körpereigene System wird zu einem Thermostat, der auf Körpersignale reagiert, indem er Aktivität, Stoffwechsel, Hunger und Kalorienzufuhr reguliert, um das Gleichgewicht nach Möglichkeit aufrechtzuerhalten. Wir erkennen das, wenn unser Gewicht nach ein paar Tagen Diät stagniert. Es ist wie in Ihrem Zuhause: Sie können im Winter ein Fenster öffnen, um die Temperatur zu ändern. Das ändert jedoch nichts an der im Thermostat eingestellten Solltemperatur. Im Gegenteil: Der Thermostat erhöht die Temperatur, um den eingestellten Wert wieder zu erreichen. Die Neurowissenschaft hat festgestellt, dass das Gehirn über eine ähnliche Funktion verfügt: Wenn wir hungern, weiß es nicht, dass wir das freiwillig tun. Das durch die Evolution implementierte Programm sagt ihm, dass wir verhungern – und tut alles, was ihm zur Verfügung steht, um uns am Leben zu erhalten. In der Steinzeit machte das System Sinn: Wenn Nahrung knapp war, blieben wir am Leben. Heute,
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in Zeiten des Überflusses, ist das eher hinderlich. Wir müssen also das körpereigene System besiegen, wenn wir erfolgreich und gesund abnehmen möchten. Aber die Wissenschaft hat auch gute Nachrichten für Übergewichtige: Wer seinen Lebensstil dahingehend ändert, dass er einer von vier schlechten Angewohnheiten (ungesunde Ernährung, Leben ohne Sport, Rauchen, Trinken) den Rücken kehrt, senkt sein Sterberisiko um stolze 30 %. Bei Fettleibigen sind es sogar 50 %. Und das sogar, wenn man kein Gewicht dabei verliert. Fünf Jahre nach einer Diät haben die meisten das alte Gewicht wieder erreicht. 40 % haben sogar noch mehr zugelegt. Erschreckende Zahlen für den Gesundheitsminister, beglückende für die Einfallsreichen, die immer wieder alte Diäten unter neuem Namen anpreisen, mit denen sie bei armen Seelen Hoffnungen wecken, die sie letzten Endes doch nicht erfüllen können. Mit anderen Worten, so paradox es auch klingen mag: Mit Diäten nehmen die meisten mehr zu als ab. Noch deutlicher wird es durch folgende Offenbarung: Wenn Diäten tatsächlich funktionieren würden, wären alle Menschen dünn. Und genau deshalb propagieren Frauenzeitschriften immer wieder neue Diäten: Die letzte hat nicht geklappt, doch die neue verspricht ewiges Glück. Wir hangeln uns von Diät zu Diät, tun immer das Gleiche – kalorienreduziert essen – und erwarten doch andere Resultate. Diäten ruinieren Persönlichkeiten, denn sie machen besessen. Körpergewicht wird, ohne dass wir es merken, zum einzigen Wert, der wirklich für uns zählt. Vergessen sind all die anderen Dinge, die einen Menschen tatsächlich ausmachen. Auch Willenskraft kostet Energie, doch wer am Ende das angestrebte Ziel nicht erreicht, ist enttäuscht. Mehrere erfolglose Diäten führen zu immer neuen Enttäuschungen, und die sind die Vorstufe zur Depression. Man gerät in einen Strudel, in einen Kreislauf, den man vorher nicht wahrgenommen hat. Und ehe man sich versieht, zieht die eigene Unzufriedenheit die Menschen, die uns umgeben, ebenfalls in diesen Strudel. Was ist so verhängnisvoll an Diäten? Auch hier sind die Gründe vielfältig, doch sie alle basieren auf psychologischen Effekten. Nehmen wir als Beispiel erneut die viel gescholtene Frauenzeitschrift: Im Vorderteil präsentiert sie regelmäßig die großen und kleinen Hollywoodstars. In einer Reportage wird berichtet, dass Oscarpreisträger und Körpergott Matthew McConaughey in nur sechs Monaten 22 Kilo für den
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Film „Dallas Buyers Club“ abgenommen hat, um einen Aidskranken glaubwürdig darstellen zu können. In einer anderen Dokumentation zeigt Christian Bale, dass er fast 30 Kilo für „Der Maschinist“ purzeln ließ, um anschließend in kürzester 30 Kilo Muskelmasse für „Batman – The Dark Knight“ aufzubauen. Die bezaubernde Renée Zellweger verabschiedet sich nach nur vier Wochen von 13 Kilo Körperfett. Das sind für viele Leserinnen Menschen mit Vorbildfunktion. Der Ansporn wird gesteigert, wenn auf den hinteren Seiten der Zeitschrift die neue Hollywood-Diät angepriesen wird. Genau an dieser Stelle steht der Entschluss fest: Die Pfunde müssen endlich runter. Dabei wird natürlich völlig ausgeblendet, dass die Motivation bei Filmstars eine völlig andere ist: Auf der einen Seite lockt eine Millionengage. Dafür legt sich auch ein Weltstar mächtig ins Zeug. Auf der anderen Seite – Sie mögen es mir glauben oder nicht – macht Abnehmen durch optimierte Ernährung und vor allem Sport unter der Sonne Kaliforniens deutlich mehr Spaß – ganz besonders sogar im schönen Bel Air oder in Beverly Hills. Ein Personal Trainer und ein ebenso persönlicher Koch, der uns rund um die Uhr mit kleinen Köstlichkeiten verwöhnt, runden das Bild ab. Dadurch wird vieles leichter. Auch wir. Daheim sieht die Situation völlig anders aus: Nicht jeder Abnehmwillige kann sich das Fitnessstudio leisten; wer es kann, traut sich mit seiner Figur manchmal gar nicht erst hinein. Und wenn die Gruppendynamik fehlt, wenn die Sit-Ups einsam
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auf dem Wohnzimmerteppich absolviert werden müssen, hält sich Motivation verständlicherweise in Grenzen. Nach spätestens zwei Wochen schmeißt man hin und wartet geduldig auf den nächsten Guru, der Fettkiller ohne Disziplin, Willenskraft und körperliche Anstrengung verspricht. Abnehmpulver und -pillen sind der nächste Schritt auf dem Weg zum Traumkörper, wobei Vernunft und gesunder Menschenverstand ausgeschaltet werden. Glauben Sie mir: Wenn es irgendwann wirklich eine Pille geben wird, die Kalorien verbrennt, wird sie nicht 19,90 €, sondern eher 1.990 € kosten. Vorausgesetzt, der Hersteller hat ein Herz.
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Kapitel 10



Psychologie schlägt Wahrheit



Sie möchten abnehmen. Die Sache hat nur einen Haken: Die Leute, die nicht möchten, dass Sie Pfunde verlieren, sind in der Überzahl. Da sind zum einen die Lebensmittelhersteller, die ihre gesamte Produktpalette in Ihrem Einkaufswagen sehen möchten. Zum anderen sind es all diejenigen, die auf Ihr Scheitern hoffen, weil sie an jedem einzelnen Ihrer überflüssigen Pfunde verdienen. Die Rechnung ist einfach: Wenn Sie weniger essen, kaufen Sie weniger. Grund genug für die Hersteller, immer wieder neue Wege und Mittel zu finden, um Sie am Essen zu halten. Drei Verbündete stehen ihnen dabei zur Seite: Zucker, Marketing und Ihre Ahnungslosigkeit. Wer Geld verdienen möchte, muss Wege finden, geltende Vorschriften zu umgehen und Hindernisse in Vorteile zu verwandeln. Die EU findet immer wieder neue Ideen und Wege, den Verbraucher zu schützen und zu informieren. Beispiel Lebensmittelkennzeichnung: Auf jedem Lebensmittel im Supermarkt finden Sie Informationen über das, was drin ist. Vielleicht wissen Sie sogar, dass die Inhalte nach Gewichtsanteil sortiert sind: Der Stoff, von dem am meisten drin ist, steht immer oben. Weil der Hersteller weiß, dass Sie das Produkt ins Regal zurückstellen, wenn Zucker an erster Stelle steht, greift er auf einen – leider immer noch legalen – Trick zurück: Der Zucker wird in seinen Einzelsorten gelistet und rutscht dann ins Mittelfeld. Ob der Zucker aber aus Zuckerrüben oder Zuckerrohr gewonnen wird: Produkt und chemische Formel sind stets gleich. Wenn Sie also Begriffe wie Invertzucker, Traubenzucker, Fructose, Glukose, Saccharose, Maltose oder Lactose lesen, dann seien Sie gewiss, dass verdammt viel Zucker drin ist. Zucker macht uns nicht nur süchtig, sondern auch blind. Selbst auf den ersten Blick gesunde Lebensmittel wie z.B. Müsliriegel enthalten Unmengen des weißen Goldes.
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Aber wer liest sich schon das ganze Etikett durch? Haben Sie nicht auch manchmal das Gefühl, dass ein Chemiestudium vorab hilfreich wäre? Die Liste der in der EU kennzeichnungspflichtigen Zusatzstoffe umfasst rund 400 Substanzen. Glücklicherweise stehen den Herstellern rund 4000 Stoffe zur Verfügung, die nicht deklariert werden müssen. Der einzige Trost für die Verbraucher: Kein Stoff darf die Gesundheit negativ beeinflussen. Beispiel Hefeextrakt: Das ist ein vielseitiger Geschmacksverstärker – und er gilt als das neue Glutamat. Weil es jedoch ein Mischstoff und kein Reinstoff ist, zählt es laut Gesetzgeber nicht zu den Geschmacksverstärkern. In Tütensuppen ist es zum Beispiel üppig enthalten, und dennoch steht vorn auf der Verpackung „NATÜRLICH – ohne Zusatz von Geschmacksverstärkern.“ Noch Fragen? Die Verbraucher werden immer skeptischer und ernährungsbewusster – und die Hersteller nutzen das aus, um unsere Brieftaschen zu lüften. Hier einige Tricks:







 enschen, die an Zöliakie leiden, leben mit einer Glutenunverträglichkeit. GluM ten ist ein Klebereiweiß, das in einigen Getreidesorten vorkommt und die klebrige Konsistenz von Brotteig erst ermöglicht. Die Patienten sind also auf Produkte mit dem Etikett „glutenfrei“ angewiesen. Doch auch immer mehr Gesunde greifen zu den so gekennzeichneten Lebensmitteln. Die schmecken nicht nur fader und krümeliger, sondern kosten auch bis zum Fünffachen des glutenhaltigen Produkts. Noch schlimmer: Damit der Brotteig verarbeitbar wird, wird Gluten durch Zucker und Fett ersetzt – und so zur klebrigen Kalorienbombe.







 argarine war einst der billige Ersatz für die Butter, die man sich nicht leisten M konnte, denn der Hauptbestandteil war und ist Wasser. Heute ist Margarine ein Modeaufstrich, der mit gesunden Marketingwörtern wie „proactiv“, „Vita“ und „Reform“ angepriesen wird. Zum dreifachen Butterpreis.







 ine Umfrage hat ergeben, dass mehr als zwei Drittel aller Verbraucher Produkte E aus der Region bevorzugen. Leider ist nirgendwo festgelegt, wo eine „Region“ beginnt und wo sie endet. Und ein Qualitätskriterium ist die Herkunft noch lange nicht. „Hohes C – Heimische Früchte“ enthält z.B. Acerolasaft aus Südamerika, Champagner darf auf der anderen Seite nur aus der Champagne stammen.
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Sylter Salatdressing wird in Hamburg hergestellt. Na und? Das Ende vom Lied: Trotz kürzerer Transportwege zahlen Verbraucher für Produkte „von hier“ deutlich mehr. Unglaublich.







 ie viel Frucht ist in Haribo-Fruchtgummi? „35 % Frucht in der Füllung“ verW spricht der Hersteller. Dass die Füllung nur 12,3 % ausmacht und somit der Fruchtanteil lediglich 5,3 % beträgt, erkennt man auch ohne Taschenrechner. Noch geschickter jongliert Dr. (sc. math.?) Oetker mit Zahlen: „75% Kakao in der Schokolade“ soll ein Schokoladenpudding aus der hauseigenen Produktpalette enthalten. Leider sind nur 2,5 % Schokolade im Pudding – und somit spärliche 1,875 % Kakao im gesamten Becher.







 ind auch Sie bereit, für Kaffee mit dem Fairtrade-Siegel ein paar Euro mehr RichS tung Supermarktkasse zu schieben? Dann haben Sie zwar ein großes Herz, aber keinen Einblick in die Hintergründe. Wer sein Produkt mit dem begehrten Siegel schmücken möchte, muss nicht nur Kriterien erfüllen, sondern regelmäßig kräftig zahlen. An den Aussteller des Siegels. Doch ist es nicht der Kaffeebauer in Peru, der seinem deutschen Abnehmer das Siegel ausstellen müsste? Dafür, dass dieser einen fairen Preis bezahlt, durch den die Kaffeebauern ihren Mitarbeitern einen Mindestlohn zahlen können, der ein Leben ermöglicht, das diese Bezeichnung auch verdient? Doch Moment: Würde ein solches Siegel unserem Gewissen garantieren, dass der Plantagenbesitzer das Geld tatsächlich an seine Tagelöhner weiterreicht, statt sich eine neue Hazienda mit Plantagenblick zu gönnen?







F ür viele Verbraucher ist Tradition ein Synonym für Qualität. Der Milchbauer, der in der Frischkäsewerbung die Kräuter noch von Hand in den Bottich rührt, steht für Frische. Claudia Bertani, die mit weißem Cabrio vorfährt, um vor den Augen der Kirschpflücker jede einzelne Piemont-Kirsche für die Herstellung von Mon Chéri mit sinnlichen Lippen höchstpersönlich zu prüfen, steht für Herkunfts qualität – auch wenn die Kirschen tatsächlich aus Polen stammen. Oder der Zahnarzt, für dessen Familie nur eine Zahnpasta gut genug ist. Handwerk weckt Vertrauen. Industrietanks, die Geheimnisse der Frikadellenherstellung und Millionen Küken, die über Transportbänder selektiert werden, will niemand sehen.
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 er Teufel steckt wie so oft im Detail: „Fruchtjoghurt“ muss gemäß EU-VerD ordnung nur 6 % Früchte enthalten, „Fruchtzubereitung“ lediglich 3,5 %. „Mit Fruchtaroma“ 0 %. Sägespäne sorgen im „Joghurt mit Erdbeergeschmack“ für den Erdbeergeschmack, Rote Bete für die Farbe – weil es halt den Bruchteil e  ines Cents günstiger ist als die eine echte Erdbeere. Bei Milliarden Joghurts kann man da schon einiges einsparen. Apropos Sägespäne: Weil die aus dem Wald stammen, darf der Joghurt den Aufdruck „Aus natürlichen Produkten“ tragen. Guten Appetit!
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Kapitel 11



Jetzt sind Sie dran



Haben Sie schon einmal einen spannenden Krimi gesehen und sich mitten im Film gefragt, wer denn die Chipstüte in Ihrer linken Hand geleert hat? Bewahren Sie im Restaurant auch immer das beste Stück auf dem Teller bis zum Schluss auf? Ekeln Sie sich auch, wenn der C-Promi im australischen Dschungel genüsslich auf dem Anus kaut? Willkommen im Kapitel für Ernährungspsychologie! Seien Sie ebenso willkommen bei myPfadFinder®. Ich bin dort verantwortlich für das Ernährungsprogramm, das sich bereits in der allerersten Stunde Gesundheit, Glück und Verantwortung ins Pflichtenheft geschrieben hat. Und wenn Sie sich dieses Buch heruntergeladen und bis hierher durchgehalten haben, sind auch Sie auf der Suche nach einer Methode, die nicht nur Glück und Gesundheit im Zusammenhang mit Ernährung verspricht, sondern das auf dem aktuellen Stand der Wissenschaft auch tatsächlich vermittelt. Sie möchten gesund leben und haben diesbezüglich schon das eine oder andere System ausprobiert, sei es in Sachen Ernährung, Bewegung oder sogar einer Kombination aus beidem. Der erhoffte Erfolg ist ausgeblieben. Ob das an Ihnen und Ihrer Willenskraft lag oder an den Versprechungen der Anbieter, ist nicht schwer zu erraten: Wenn fast alle scheitern, ist das angepriesene Procedere in meinen Augen falsch. Psychologisch gesehen ist es ein geschickter Trick, schnelle Erfolge beim Abnehmen zu versprechen. Dass Sie beispielsweise ein Pulver in einen halben Liter Flüssigkeit einrühren müssen und diesen faden Eiweißdrink zwei- bis dreimal täglich im wahrsten Sinne des Wortes runterwürgen müssen, wird Ihnen erst bewusst, wenn Kopf und Bauch nach handfester Nahrung schreien. Man muss also über völlig neue Ansätze nachdenken, neue Wege finden. Auf meiner Suche nach einem solchen Weg habe ich mich gefragt: Was verbindet Film-
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stars, Topmodels und Profisportler mit allen Übergewichtigen und Adipösen dieser Welt? Die Antwort war schnell gefunden: Sie alle lieben das Schlemmen über alles. Drei große Weizen im Freundeskreis im Biergarten am Sommerabend; das All-youcan-eat-Buffet im Urlaub oder in der Kantine; der heilige Schrein im Wohnzimmer, prall gefüllt mit Süßigkeiten aller Art; der mit unzähligen Sünden und Leckereien bestückte amerikanische Kühlschrank: Jeder liebt das, ohne Ausnahme, und jeder gibt sich der Verführung gern hin. Denken wir weiter: Welche Motivation benötigt der Einzelne, welche Motivation benötigen Sie, um der Verlockung zu widerstehen? Und das für nahezu immer? Was kann Sie dazu bewegen, nur dann zu essen, wenn der Hunger sich meldet und nicht der Appetit? Wie vermeiden Sie Heißhunger und Fressattacken? Warum stürmen seit Jahren Kochbücher aus den Rubriken Lafer, Lichter oder Lecker die Bestsellerlisten, wenn doch gleichzeitig die Verkaufszahlen von Fertigpizzen, Currywurst und Co. steigen? Die Antwort lautet: Wir wollen abnehmen und gesund leben, aber der größte Teil der Abnehmprogramme lässt uns einfach nicht, denn hier wird die Masse über den berühmten Kamm geschert. Die angepriesenen Diäten und Schlankmacherprogramme kümmern sich nicht um die Motivation des Einzelnen. Du magst keine Kohlsuppe? „Friss oder stirb“ lautet das versteckte Motto der Heilsversprecher, die sich Worte zu Komplizen machen. Im Duden hat sich das Wort „Diät“ längst als Abnehm-Garantieversprechen, als Gewichtsreduktions-Programm etabliert. Wenn Sie Ihren Hausarzt fragen, was eine Diät ist, antwortet er mit der klassischen Definition: Krankenkost – ein Ernährungsplan, der zusammengestellt wird, um die persönlichen körperlichen Defizite eines Patienten auszugleichen. Aber wissen Sie was? Sie sind nicht krank, wenn Sie lediglich übergewichtig sind. Sie haben allerdings ein erhöhtes Risiko, schwer krank zu werden, wenn Sie die Schwelle überschreiten und fettleibig werden – und das zu einem Dauerzustand machen. Das Einzige, was Ihnen hilft, ist ein Programm, das Ihre ganz persönliche Motivation aufdeckt, ein Plan, der – ähnlich wie bei einer medizinischen Diät – Ihre persönlichen Stärken und Schwächen berücksichtigt oder sogar integriert.
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Das CRS-System Einheitsbrei schmeckt Ihnen nicht? Sie möchten wissen, was wirklich gut für Sie und Ihre Gesundheit ist? Grundlage einer jeden seriösen Empfehlung im Zusammenhang mit gesunder Ernährung ist eine Analyse des persönlichen Bedarfs. Seit Jahrzehnten wird Ihnen dazu Blut abgenommen und in speziellen Labors untersucht. Das Ergebnis wird nach einer Woche Ihrem Hausarzt mitgeteilt, der auf dieser Basis Empfehlungen in Sachen Ernährung ausspricht. In dem Moment, wo Sie die Tür seiner Praxis hinter sich zuziehen, sind Sie auf sich allein gestellt.



CRS-System der mevitec GmbH, Landshut Umfassende Analysen – mit modernster medizinischer Technik



Seit wenigen Jahren existiert eine neue Analysemethode. Im Gegensatz zur herkömmlichen Blutabnahme ist sie nichtinvasiv (also völlig schmerzfrei) und liefert die Ergebnisse bereits nach vier Sekunden „Handauflegen“: Das CRS-System der Firma mevitec. CRS steht für Cell Regulation Screening und ist eine von Medizinern und Wissenschaftlern aus den Bereichen Molekularbiologie, Biochemie, Regulationsmedizin und Molekulare Stoffwechseldiagnostik gemeinsam entwickelte Methode, die wichtigsten Informationen über Stoffwechsel und Mikronährstoffbedarf über ein optisches Verfahren zu erhalten. Das Gerät wendet ein weiterentwickeltes Verfahren an, das auch in der Analyse von Serumproben in Großlabors verwendet wird: Gemessen wird die Fluoreszenz von Stoffwechselsubstanzen und Gewebeflüssigkeiten in verschiedenen Hautschichten über eine Messsonde am Handbal-
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len. Die Werte werden von einer Software in Sekundenschnelle analysiert und in grafischer Form auf dem Bildschirm dargestellt. Auf einen Blick können 8 Werte abgelesen werden:



SCHUTZ VOR ÜBERSÄUERUNG IMMUNABWEHR STOFFUMSATZREGULATION TRAININGSZUSTAND SCHUTZ VOR OXIDATIVEM STRESS MENTALE BELASTBARKEIT BINDEGEWEBSZUSTAND ALLGEMEINE LEISTUNGSFÄHIGKEIT MIKRONÄHRSTOFFE



Anhand dieser Werte kann ermittelt werden, wie Ihr persönlicher Stoffwechsel aussieht und wie er funktioniert. Mit anderen Worten: auf welchen Schwerpunkten Ihre persönliche Ernährung in Zukunft aufbauen sollte. Woraus zieht Ihr Körper die meisten Kalorien für den Energiebedarf? Verwertet Ihr Stoffwechsel kohlenhydratreiche Kost besser als eiweißbasierte? Mehrere Messungen über einen vorher fest definierten Zeitraum beweisen, wie die Ernährungsoptimierung Ihre Werte auf Dauer positiv beeinflusst. Das CRS-System hat sich längst etabliert. Verwendung findet es unter anderem als Kontroll- und Optimierungsinstrument im Hochleistungssport, zur Gesundheitsprävention in großen Unternehmen oder als Serviceangebot moderner Apotheken.
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Zudem wird es bei wissenschaftlichen Stress- und Burnout-Studien eingesetzt, z.B. bei Siemens. Und warum soll diese Methode den Erfolg bringen, der Ihnen bisher verwehrt blieb? Weil Sie nicht nur das essen, was Ihnen schmeckt, sondern gleichzeitig auch das, was Ihnen wirklich guttut. Ihr Ernährungsverhalten richtet sich ab sofort nur noch nach Ihrem individuellen Stoffwechselprofil. Auf der Basis der CRS-Analyse erkennen wir Ihren persönlichen Bedarf an Mikronährstoffen. Für die Lösung eines jeden Problems gibt es viele Wege. Unser Weg basiert auf Vertrauen – und vermittelt dadurch das nötige Maß an Selbstverantwortung für die eigene Gesundheit. Denn ohne die geht es leider nicht. Andere lassen Sie im Glauben, dass es auch ohne Willenskraft geht; sie sehen in Ihnen nur die Hand, die nach einem Produkt im Regal greift. Wir hingegen sehen Ihren gesamten Körper und begleiten diesen auf Ihrem Weg zum Wohlbefinden. Dass dieser Aufwand seinen Preis hat, soll hier nicht unter den Teppich des Schweigens gekehrt werden. Doch wenn Sie berücksichtigen, wie viele erfolglose Wege Sie bisher beschritten haben und welche Kosten über die letzten Jahre dabei entstanden sind, ist unser gemeinsamer Weg am Ende der günstigste. Denn unsere Reise führt Sie letztendlich dorthin, wo Sie schon immer hin wollten: ans Ziel.
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Nachwort



Normalgewicht, Idealgewicht, Wunschgewicht und Wohlfühlgewicht – viele Begriffe finden sich in den Medien, doch kaum jemand definiert diesbezüglich für sich persönlich konkrete Zahlen. Wie viele Kilos liegen zum Beispiel zwischen Ihrem Normalgewicht und Ihrem Wohlfühlgewicht? Vermutlich kein Einziges, denn Wissenschaftler haben anhand von Körpergröße, Geschlecht und BMI (Body Mass Index) längst Ihr persönliches Optimum definiert. Das Optimalgewicht ist also der Wert, der Sie glücklich macht, denn er bereitet Ihrer Gesundheit jetzt und auf Dauer die wenigsten Probleme. Wenn Sie diesen Wert erreicht haben, können Sie sich auf die anderen schönen Dinge des Lebens konzentrieren. Und glauben Sie mir: Es ist ein verdammt gutes Gefühl, sich nie wieder um seine Ernährung Gedanken machen zu müssen. Wenn Sie in Sachen Ernährung einen Automatismus aufgebaut haben, eine gesunde Grundeinstellung, dann haben Sie es geschafft. Für immer. Ich verspreche Ihnen keine Gewichtsreduzierung von 20 Kilo in 4 Wochen. Nicht einmal die Hälfte kann ich garantieren. Ich kann Ihnen nur plausibel machen, dass ein Ernährungsplan auf CRS-Basis eine optimale Zusammenstellung von Nährstoffen bietet. Noch wichtiger ist allerdings das, was unser Konzept nicht bietet: Freuen Sie sich auf Essen ohne Hunger, ohne Zählen von Punkten, ohne akribisches Addieren von Kalorien, ohne den Zwang, geschmacksarme oder -freie Kost verzehren zu müssen. Bei uns essen Sie nur das, was Ihnen schmeckt. Abnehmen mit der Keule war schon immer zum Scheitern verurteilt. Abnehmen mit Verstand bringt den Erfolg, denn das reduziert die erforderliche Willenskraft um ein beachtliches Stück. Wohlfühlgewicht beginnt an dem Punkt, den Ihr Umfeld Ihnen niemals zugetraut hätte – und Sie selbst sich noch weniger. Wohlfühlen beginnt, wenn Weitermachen mehr Spaß macht als Aufhören oder krampfhafte Durchhalteversuche, wenn eine gesunde Lebensweise zum Lebenselixier gewor-
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den ist, wenn der eigene Körper sich nicht gegen Zwänge von außen wehren muss. Und genau deshalb ist unser Ernährungskonzept anders: Wir legen den Fokus nicht aufs Abnehmen. Wir sind nicht die nächste Ruck-Zuck-Fett-weg-Diät. Wir stehen einzig und allein für gesunde Ernährung. Dass sich das eigene Gewicht automatisch irgendwann auf das Idealgewicht einpendelt, ist logische Konsequenz und kostenloses Schmankerl, das Sahnehäubchen unserer Zusammenarbeit. Wer sich, seine Gesundheit und sein Glück nicht für immer aufgeben möchte, muss irgendwann im Leben einen Weg wählen, denn viele Wege führen bekanntlich zum Ziel. Wenn ich Sie überzeugen konnte, es mit unserem Konzept zu versuchen, dann freue ich mich auf Sie – und auf die Analyse Ihrer Werte. Ich wünsche Ihnen das Beste: Werden und bleiben Sie gesund – werden und bleiben Sie glücklich.



Ihr Ralf Wuzel
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