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Vorwort

In meiner Zeit als Journalistin für gesundheitliche Themen kam ich nach einigen Jahren der Erfahrung zu folgenden Schlüssen: Es sind immer die gleichen Dinge, die uns krankmachen. Gründe für die Entstehung von Krankheiten liegen in der Ernährungsweise, im Bewegungsmangel und im (chronischen) Stress, der zum Beispiel durch Umweltgifte, emotionale Belastungen oder andauernde Überforderung im Alltag entsteht. Daher habe ich dieses Buch geschrieben. Ich möchte mich auf Ursachenforschung begeben, möchte die Zusammenhänge erläutern, warum viele Erkrankungen heute so verbreitet sind und was jeder einzelne von uns dagegen tun kann.

Eine wesentliche Rolle spielt dabei der Stress. Wir alle in der westlichen Welt leben mittlerweile nur noch in einem Hamsterrad, aus dem wir nicht mehr herauskommen, dem wir uns nicht entziehen können. Unser Leben ist so durchgeplant und so voller Termine, dass der Einzelne sehr häufig in einem extremen Stresszustand lebt. Noch nie waren so viele Menschen von Burnout und Überlastung betroffen wie in unserer modernen Welt. Stress spielt bei der Entstehung der meisten Krankheiten eine entscheidende Rolle und viele vorhandene Krankheiten verschlimmern sich unter seinem Einfluss maßgeblich. Gerade wenn er dauerhaft besteht und nicht mehr nur sporadisch auftritt, stellt er eine unglaublich große Gesundheitsgefahr dar. Es wird Zeit, dass wir das erkennen und versuchen, etwas in unserem Alltag zu verändern, damit wir wieder gesünder und erfüllter leben können. Leider ist Stress aus unserem Alltag nicht mehr wegzudenken. Immer und überall prasselt er auf uns ein. Ob im Job, in Haushalt, der Familienarbeit oder der Freizeit. Irgendwie und irgendwann ist uns die Ruhe abhandengekommen. Die Muße. Die Mitte. Wir ertragen Langsamkeit nicht mehr. Nichts geht uns schnell genug. Nichts gelingt uns gut genug. Wir können uns nicht mehr mit dem Mittelmaß zufrieden geben. Bei allem muss stets das Beste her, muss das Beste geleistet werden. Sonst fühlen wir uns einfach nicht gut. Wir haben zu nichts mehr Zeit, schon gar nicht für die schönen Dinge des Lebens oder gar für uns selbst. Wir stopfen die falschen Nahrungsmittel in uns hinein, statt gut für uns zu kochen und uns zu er-NÄHREN. Wir werden dick, krank und hören auf zu denken. Hören auf nachzudenken, über das, was wir tun, essen und bleibenlassen. Wie die Lemminge stürzen wir uns gleichgültig in den Abgrund und klopfen uns dabei noch auf die Schulter, weil wir uns für wahnsinnig fleißig halten. Wir laufen einfach weiter in unserem Hamsterrad aus Job, Familie und Alltag. Weiter und weiter. Gönnen uns keine Rast. Keine Ruhe. Keinen Stopp, der uns innehalten lässt. Der uns darüber nachdenken lässt, was genau wir da eigentlich tun. Ob wir überhaupt so leben wollen, wie wir es tun.

Wir sitzen zu viel, bewegen uns zu wenig und machen unseren Körper dadurch noch kranker. Stress – das wohl größte Gebrechen unserer Zeit. Stress plagt uns jeden Tag. Jeden Tag ertragen wir ihn, obwohl wir ihn nicht leiden können, denn er belastet uns, sowohl im privaten als auch im beruflichen Leben. Er macht uns wuselig im Kopf, macht uns schlechte Laune, macht uns verrückt. Er ist zu unserem steten Begleiter geworden, für viele Menschen der beste Freund. Dabei ist er tückisch und will nichts weiter von uns als unseren Untergang. Er ist immer da wie ein Parasit, von dem du dich nicht befreien kannst.

Wir halten uns für toll, weil wir in der Lage sind, viele Dinge zur gleichen Zeit zu erledigen. Nur wer multi-tasking-fähig ist, ist cool. Alle anderen sind mega-out. Bullshit! In der Ruhe liegt die Kraft! So lautete die Gleichung zumindest früher. Kennt irgendjemand seine Oma gestresst? Seinen Opa? Stress nervt nicht nur, wenn er uns permanent begleitet, er raubt uns auf Dauer auch sämtliche Lebensfreude, all unsere Energie und unser höchstes Gut: unsere Gesundheit.

Wie schaffen wir es nur, aus diesem Hamsterrad herauszukommen und endlich wieder gesünder und glücklicher zu leben? Dies ist die Frage aller Fragen. Denn: Gesundheit ist zwar nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts. Macht nichts mehr Spaß. Macht nichts mehr Sinn. Gesundheit bildet die Basis für ein zufriedenes Leben. Dieses Buch ist ein Versuch, wie wir uns als Individuen einer sich selbst schadenden Gesellschaft wieder in die richtige Richtung bewegen können. Auch wenn es ganz doll schwerfällt, sich häufiger zu bewegen oder auf sich und seine innere Stimme zu hören. Auch wenn es im hektischen Alltag kaum zu schaffen ist, auf eine ausgewogene Ernährung und ausreichend Sport zu achten.

Fang damit an, auf dich achtzugeben! Jetzt! Je früher, desto besser. Bevor du krank wirst. Denn: Es ist DEIN Job. Den macht niemand außer dir. Diese Aufgabe kannst du nicht outsourcen. Der amerikanische Business-Philosoph Jim Rohn sagte einmal: „Kümmere dich um deinen Körper. Es ist der einzige Ort, den du zum Leben hast.“ Wie wahr! Du hast nur dieses eine Zuhause und – anders als aus deiner Wohnung – kannst du aus diesem nicht ausziehen. Dein Körper verdient es, gut behandelt zu werden. Schließlich ackert er jeden Tag für dich. Ununterbrochen. Er hält dich am Leben und hilft dir dabei, deinen Alltag zu bewältigen. Er hilft dir in schwierigen Zeiten über die Tiefs hinweg. Wenn du ihn missachtest, ihn mit Füßen trittst, tritt er irgendwann zurück. Wie ein trotziges Kind. Dann reagiert er auf die Vernachlässigung mit Streik, und wenn du Pech hast mit einem unbefristeten. Dann hast du den Salat.

Also tue lieber rechtzeitig etwas! Ziehe die Notbremse, bevor du richtig krank wirst oder ändere spätestens dann etwas, wenn dich eine schlimme Krankheit ereilt hat! Nur du hast die Macht, dir selbst Gesundheit zu schenken. Kein Arzt kennt dich und deine Bedürfnisse so gut wie du selbst. Nimm deine Gesundheit selbst in die Hand! Fühl dich für sie verantwortlich! Natürlich kannst du den Arzt nicht ersetzen, aber du kannst lernen, wieder auf deinen inneren Arzt zu hören, auf deine Intuition. Und: Du kannst dich bilden. Es gibt schon viele Erkenntnisse im Bereich Gesundheit. Auch dazu, welchen Einfluss unsere seelische Verfassung und unsere Gedanken auf unsere (körperliche) Gesundheit haben. Wir wissen schon so viel, müssen es nur noch irgendwie schaffen, dieses Wissen in unser aller Leben praktisch umzusetzen. Ich hoffe, ich kann mit diesem Buch einen wichtigen Beitrag dazu leisten. Ich möchte dir wertvolle Tipps mit auf den Weg geben, die du in deinem Alltag anwenden kannst – wenn du möchtest. Damit du es schaffst, dich auf körperlicher, seelischer und mentaler Ebene wieder wohler zu fühlen oder deine gute Gesundheit weiterhin zu erhalten.


Der Einfluss der Ernährungsweise auf unsere Gesundheit

Warum Bluthochdruck, Diabetes und Co. auf dem Vormarsch sind

Unsere moderne Zeit ist von Hektik, Bewegungsmangel und einer ungünstigen Ernährungsweise geprägt. Für eine gesunde Ernährung mit frischen Zutaten bleibt wegen des hohen Arbeitspensums vieler Arbeitnehmer häufig kaum noch Zeit. Daher stillen wir unseren lästigen Hunger mit lauter ungesunden Dingen. Futtern Kekse, Fertiggerichte wie Pommes oder andere fettreiche und zuckerreiche Speisen – im großen Stil. Leider bleibt diese unausgewogene Ernährung auf Dauer nicht ohne Folgen. Der Mix aus zu vielen tierischen Fetten und dem extrem hohen Zucker-/Kohlenhydrate-Gehalt vieler Lebensmittel in Kombination mit unzureichender körperlicher Bewegung führt dazu, dass die Menschen immer mehr an Gewicht zunehmen und die heutigen Volkskrankheiten entstehen. Doch warum greifen wir so gern zu Süßem und Fettem?

Ganz einfach: Unser Gaumen liebt Dinge, die gut schmecken. Daher bevorzugt er den süßen Geschmack. Aber auch Fettes lässt sein Herz höher schlagen. Diese Prägung rührt wohl noch aus der Urzeit. Schon damals wusste der Mensch, süße Beeren sind reich an Energie und fette Nahrung wie Fleisch sichert das Überleben. Allerdings ist Nahrung heute im Überfluss vorhanden, überall und rund um die Uhr verfügbar. Da zudem etliche Menschen tagtäglich ihren Beruf im Sitzen ausüben, werden die aufgenommenen Kalorien gar nicht aufgebraucht. Die Folge: Es lagern sich Fette in den körpereigenen Depots ein, als Vorrat für schlechte Zeiten. Doch diese kommen gar nicht. Und so verbleiben die Fettreserven in den Depots, der Mensch wird dicker und dicker.

Durch den übermäßigen Stress, den wohl die meisten von uns heute haben, futtert er sich an Snacks wie Kartoffelchips oder anderen Dickmachern wie Schokolade satt. Auf die Art greift das Problem mit dem Übergewicht immer weiter um sich. Die gesättigten Fettsäuren lagern sich verstärkt in den Blutgefäßen ab, der Cholesterinspiegel steigt. Es kommt zur schlechteren Durchblutung, Herzkreislauf-Erkrankungen wie Bluthochdruck oder Herzinfarkt werden wahrscheinlicher. Doch das Fett ist im Grunde nicht das Hauptproblem. Das liegt hauptsächlich in den industriell hergestellten Auszugsmehlen und dem raffinierten Zucker. Denn der übermäßige Verzehr dieser Lebensmittel bringt den gesamten Stoffwechsel durcheinander. Ist der Blutzuckerspiegel in Folge eines zu hohen Zuckerkonsums dauerhaft über dem Normalwert, spricht man von einem Diabetes mellitus oder der Zuckerkrankheit.

Eine ungünstige Ernährungsweise mit reichlich zucker-/kohlenhydrathaltigen und fettreichen Speisen, aber zu wenigen Vitalstoffen aus Obst und Gemüse sowie Vollkornprodukten bereitet den idealen Nährboden für die modernen Zivilisationskrankheiten. Denn wo viel Zucker und viele leere Kohlenhydrate etwa in Form von Süßwaren und Weißmehlerzeugnissen aufgenommen werden, steigt der Insulinspiegel und dadurch wird Fett nicht mehr ausreichend verbrannt. Der Körper ernährt sich dann lieber vom Zucker statt vom aufgenommenen Fett.

Zudem führt ein dauerhaft zu hoher Zuckerkonsum zu zahlreichen Entzündungen und Fehlregulationen im Körper. Daher sind inzwischen so viele Menschen von Allergien, allergischem Asthma und Autoimmunerkrankungen betroffen. Schon unsere Kinder leiden an den Folgen der gesellschaftlich weit verbreiteten säureüberschüssigen, kohlenhydratreichen Ernährung an allergischen Reaktionen, Übergewicht und Bluthochdruck. Aber auch Gelenkentzündungen wie Rheuma und die untergeordneten Erkrankungen wie Gicht oder Arthritis nehmen immer weiter zu. Als Spätfolge unseres ungesunden Lebensstils kann es zu Herzinfarkt, Diabetes und sogar Krebs kommen.

Auch psychische Erkrankungen und Verstimmungen wie die Depression oder der Burnout werden heute in Zusammenhang mit schlechten Ernährungsgewohnheiten gebracht. Dabei reicht es aus, auf sich zu achten, sich bewusst für eine gesunde Lebensweise zu entscheiden – auch wenn es schwerfällt.

Also, übe dich in der eigenen Gesundheitsfürsorge! Dein Körper wird es dir danken. Und nur so schaffst du es tatsächlich, „alt wie ein Baum“ zu werden und lange glücklich zu leben. Wir alle müssen wieder lernen, dass wir sind, was wir essen. Wir brauchen wieder ein Bewusstsein für gute

Nahrungsmittel. Das Wort „Ernährung“ leitet sich von „nähren“ ab, was so viel bedeutet wie „am Leben halten“. Und am Leben halten können wir uns nur mit dem, was wir zu uns nehmen. Wenn wir aber nur Pommes, Pizza und sonstiges Fast Food konsumieren, halten wir uns eben nicht am Leben, sondern legen die Grundlage für unser Krankwerden.


So kannst du moderne Volkskrankheiten verhindern

Wenn du einen gesunden Lebensstil pflegst und auf ausgewogene Ernährung achtest, verringert sich dein Risiko, eine der zahlreichen Volkskrankheiten zu bekommen, drastisch. Deine Ernährung sollte grundsätzlich basenüberschüssig und säurearm sein. In der Realität ist leider oft das Gegenteil der Fall. Die säurebildenden Lebensmittel wie süße Nahrungsmittel, Weißmehlprodukte, fettreiche Kost, Kaffee und Alkohol überwiegen bei vielen Menschen und bringen das Säure-Basen-Gleichgewicht in ihrem Körper durcheinander. Dieses ist aber essenziell für den reibungslosen Ablauf der Stoffwechselvorgänge. Auf deinem Speiseplan sollten also viel frisches Obst und Gemüse stehen, am besten aus regionalem biologischem Anbau. Denn diese enthalten keine Schadstoffe aus pflanzlichen Dünge- oder Pflanzenschutzmitteln. Zudem darfst du reichlich vitalstoffreiche Vollkornprodukte auf den Tisch bringen. Denn neben Früchten liefern Vollkornbrot, Vollkornnudeln und Co. wichtige Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe, die der Körper für seine tägliche Arbeit braucht. Zudem kommt der Körper vor allem durch die pflanzlichen Lebensmittel an die notwendigen Basen, um schädliche Säuren im Körper neutralisieren zu können.

Kaffee, Alkohol sowie Weißmehlprodukte sollten hingegen nur in Maßen konsumiert werden, denn auch sie produzieren bei der Verstoffwechselung verstärkt Säuren. Diese wiederum bilden den Nährboden für die Entstehung von Krankheiten. Gibt es nicht mehr genügend Basen, um die schädlichen Säuren zu neutralisieren, reichern diese sich im Körper an und richten Schaden an.

Als Snacks zwischendurch eignen sich Samen, Nüsse, zuckerfreie Knabbereien sowie Trockenfrüchte. Wenn du diese Grundsätze zumindest meistens einhältst, wird dir das deine Gesundheit danken. Also lieber zum Bananen-Haferflockenmüsli statt zum Schoko-Brötchen greifen! Besser Obst als Fruchtjoghurt als Mittagsdessert essen, lieber herzhafte Snacks zum Kaffee statt des geliebten Kuchens. Und: Statt der Belohnungs-Schokolade am Abend lieber etwas Herzhaftes wie Nüsse oder Naturjoghurt mit Obst genießen. Natürlich wird niemandem sein abendliches Stück Schokolade verboten. Es geht einfach um einen bewussteren Umgang mit Lebensmitteln und um die deutliche Reduktion zuckerhaltiger beziehungsweise kohlenhydratreicher Speisen.

Neben Obst und Gemüse, Nüssen und Trockenfrüchten gehören Vollkornprodukte unbedingt zu einer gesunden Ernährung dazu. Denn: Sie können viele wichtige Nährstoffe vorweisen wie Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe. Der Vorteil der Verarbeitung des ganzen Korns liegt darin, dass die wertvollen Inhaltsstoffe aus Schale und Keim, die bei der Weißmehl-Herstellung üblicherweise entfernt werden, erhalten bleiben. So profitierst du von einem x-fachen Anteil an wertvollen Inhaltsstoffen, die deinem Körper, deinem Geist und deiner Seele Gutes schenken.

Das größte Problem an unserer heutigen Ernährungsweise ist das Übermaß an industriellen Kohlenhydraten, egal, ob es sich um raffinierten Zucker oder Weißmehlprodukte handelt. Der Körper wird mit diesen „leeren“ (nährstoffarmen) Kohlenhydraten regelrecht geflutet. Bei jedem Brötchen, Croissant, Keks oder Kuchen. Diese nährstoffarmen Kohlenhydratbomben prägen das Gesicht eines jeden Supermarktes. Sie finden sich in fast jeder Abteilung und machen den Großteil unserer Ernährung aus. Leider! Dabei kann der Körper mit diesen Energiebomben ohne wirkliche Vitalstoffe gar nichts anfangen. Dadurch, dass nicht das volle Korn zu Brot, Gebäck etc. verarbeitet wird, sondern nur die nährstoffarmen Teile des Korns wird dem Körper viel zu viel Energie zur Verfügung gestellt. Energie, die der Mensch der modernen Welt kaum verbraucht, da er die meiste Zeit des Tages im Sitzen verbringt.


Was ein Übermaß an Zucker im Körper anrichtet

Warum wir Zucker-Junkies sind

Wer liebt ihn nicht? Den verführerischen Geschmack zartschmelzender Schokolade? Wer kann sich diesem unstillbaren Verlangen nach Süßem entziehen? Wohl kaum jemand. Das ist auch verständlich. Denn seit Urzeiten sind wir auf süß gepolt. Süße Früchte, das wussten schon unsere Urahnen aus grauer Vorzeit, sind ungiftig und liefern uns wertvolle Energie. Von daher rührt wohl auch unsere Vorliebe für den süßen Geschmack. Zucker hebt unsere Stimmung und macht uns kurzfristig sogar leistungsfähiger. Leider bleibt dieser Action-Kick aber nicht von Dauer und schadet auf lange Sicht nur unserem Körper. Also schaue dich nach zuckerarmen Alternativen um, um deinen Süßhunger zu stillen!

Die Umstellung auf eine Ernährung ohne raffinierten Zucker fällt nicht leicht, aber dein Körper wird es dir schon bald danken. Warum, das erfährst du im folgenden Kapitel. Wenn du das schier niemals endende Verlangen nach süßen Speisen einmal überwunden hast, verbessert sich dein Wohlbefinden um ein Vielfaches und alles geht dir viel einfacher von der Hand! Ohne bleierne Müdigkeit und häufiger schlechter Laune.


Zucker löst ein suchtähnliches Verhalten aus

In der Tat kann Zucker süchtig machen. Dies ist durch Studien inzwischen hinreichend belegt. Zudem lässt es sich ganz einfach am eigenen Verhalten beobachten. Du isst ein Stück Schokolade und schon wenig später willst du mehr davon. Wie bereits ausgeführt wurde, können wir nur wenig für unsere Vorliebe für Süßes. Sie scheint uns in die Wiege gelegt. Zum großen Teil ist sie aber auch antrainiert. Gerade in Verbindung mit Fett lösen süße Speisen bei uns einen regelrechten Glücksflash aus. Das Gemeine daran ist, dass durch die Aufnahme dieser Nahrungsmittel das Belohnungszentrum im Gehirn angeregt wird, es kommt zur vermehrten Ausschüttung von Glückshormonen, dem Serotonin und Dopamin. Sofort fühlst du dich toll und natürlich willst du mehr davon. Schon ist der Abhängigkeitskreislauf in vollem Gange.

Hinzu kommt, dass auch im Darm bestimmte Mikroorganismen leben, die sich von Zucker ernähren und unter seinem Einfluss besonders gut gedeihen. Diese melden sich auch, sobald der Zuckerspiegel abflaut, da sie neue Nahrung benötigen. Der Körper reagiert dann mit einer Heißhungerattacke, die er am liebsten mit süßen Produkten gestillt haben will.

Wenn wir mal ehrlich sind, können wir nicht wirklich sagen, dass ein anderer Geschmack es mit dem süßen aufnehmen kann, oder? Bereits die Muttermilch enthält reichlich Zucker. So sind wir ihm also von frühester Kindheit an verfallen. Sind quasi schon seit der Geburt süchtig nach ihm. Wäre ja auch alles kein Problem, wenn wir nur eine überschaubare Menge zu uns nehmen würden. Dabei bleibt es aber leider bei den allermeisten Menschen nicht.

Der süße Geschmack ist nicht nur am leckersten, er hat auch als einziger eine nachweislich glücksfördernde Wirkung. Denn durch Zucker wird im Gehirn das Belohnungszentrum angeregt, Glücksbotenstoffe werden ausgeschüttet. Und wir sind happy. Zumindest für eine gewisse Zeit. So kommt es bei uns zu einer gewissen Abhängigkeit und einem tagtäglich beobachtbaren suchtähnlichen Verhalten. Wir sind regelrechte Zucker-Junkies, die sich jeden Tag aufs Neue von Eis, Kuchen und Konsorten berauschen lassen. Schneller als deinem Körper lieb ist, besteht deine Ernährung dann überwiegend nur noch aus zuckerhaltigen Lebensmitteln oder Weißmehlprodukten. Die gesunden, natürlichen Nahrungsmittel finden immer weniger den Weg in deinen Einkaufswagen. Und schließlich, nach einigen Jahren, spürst du, wie deine Vitalität abnimmt, wie dein Körper sich irgendwie älter anfühlt als du bist, wie du nur noch müde vor dich hin schlurfst. Und warum? Weil der Zucker und generell eine unnatürliche Ernährungsweise dich auf Dauer krankmachen. Weil du dein natürliches Bewusstsein für gute Nahrungsquellen verloren hast. Weil du dich von der Sucht hast überlisten lassen und der Zucker-Teufel dich fest im Griff hat. Er ist eben nicht dein Freund – nur auf den ersten Blick, wenn er dich berauscht und glücklich macht. Ähnlich wie bei allen Drogen gibt es jedoch Nebenwirkungen. Und die sind beträchtlich. Weil dem Zucker-Konsum so schwer Einhalt zu gebieten ist, verfallen viele Menschen dieser Sucht und werden letztlich… krank.

Wegen unserer schlechten Ernährungsgewohnheiten, die gesamtgesellschaftlicher Konsens sind, nehmen Diabetes, Übergewicht und Herzinfarkte so massiv zu.
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