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Lebensfreude, Gesundheit, Energie — der Traum vieler, fast aller Men-

schen. Wir leben in einer wunder

wir unsere Genaktivitat verandern

sorgen. Gene, die sogar zu mehr G

SChEﬂl(EI’L ICh SPI'EChE l'liEI' von dEI’

baren Zeit. Wir wissen heute, wie

tonnen. Gene, die fiir Gesundheit

tick tithren. Gene, die uns Energie

Epigenetik. Von der Wissenschatft,

diE lll’ltEI'SllCht, wie GEHE dan- LlIld EllngESl'EHt WEI'C]EH.

Als ich anfing, meinen Patienten Vitamine und Mineralstofte an-

stelle von Medikamenten zu verschreiben, als ich sie zum Laufen be-

wegen konnte und ihnen pt::sitives

Denken naherbrachte, erlebten sie

und ich Wunder. Mir wurde klar, dass sich durch die richtige Ernahrung

und Nihrstofte, durch Bewegung und ein anderes Denken fundamen-

tale Ablaufe im Organismus andern, die darauthin zu den Heilungen

fihren. Ich war der Praktiker, der seinen Patienten bereits das ermég-

lichte, was in der Wissenschaft gerade erst erforscht wurde.

Die richtige Erndhrung, Bewegung und stresstreies Denken stellen

ges undheitsfordernde Gene an und krank machende aus.

In

fen,

Dieses Wissen kann so viel Leid verhindern. Vor al-

lem wenn es vor dem Auftreten chronischer Krank-
heiten bereits angewandt wird. Dieses Wissen stellt
aber auch viele schulmedizinische Annahmen auf den
Kopf. Unheilbar Kranke werden wieder gesund, weil
sie ihre epigenetischen Ablaufe zuriick in ihre

naturliche Balance bringen.

meiner langjiihrigen Tiitigkeit in

Eigener Praxis habe ich es immer wieder

EI'lEbl'. SChWEl'kl'Elﬂl(E ﬁl’lgEI‘l a1 ZUu lﬂll-

strichen Knhlenhydrate aus ihrer

Erniihrung, packten die Teller voller
Gemiise und hochwertigem Fleisch,
fillten Nahrstoftliicken und began-
nen, anders zu denken. Sie aktivier-

ten ihre Selbstheilungskrifte. Sie



programmierten ihre Gene um und nutzten die Epigenetik fir ihre
Heilung. Ein jeder kann das.

Die Epigenetik verindert sich auch mit zunehmendem Alter. Nur
passiert das beim einen viel frither als beim anderen. Wenn es um Thre
Gesundheit geht, zihlt daher nicht das Alter in Threm Personalausweis,
sondern vor allem ihr epigenetisches bzw. ihr biologisches Alter.

Die wichtigsten Punkte, mit denen Sie Thre Gene wieder auf gesund
stellen, habe ich Thnen in diesem Buch zusammengestellt. Sie stam-
men aus den Werken /7 ﬂpp_': ﬁir ein gfsuﬂdef Herz, 77 ﬂppj ﬁ'ir ein
gesundes Gehirn, 77 Tipps fiir Riicken und Gelenke sowie aus 77 Tipps fiir
einen gfmﬁdfﬁ Darm. Einige Tipps habe ich zudem neu verfasst, um die
111 Tipps fir einen gesunden Korper abzurunden.

Geniefen Sie zeitgemilles Wissen. Setzten Sie es um. Schiitzen Sie
sich vor chronischen Krankheiten oder heilen Sie sie.

Ich freue mich hﬁchstpersﬁnlich iiber jede und jeden, die oder der
dadurch Lebensgliick, Gesundheit und Energie erlebt.

Herzlichst Thr

.fi' E ﬂ-ﬂm'ﬂ...






Stellen Sie lhre

Gesundheit
auf gesund

Noch vor wenigen Jahren wollte man uns
weismachen, dass unsere Gene schuld an
unseren Leiden seien. Sind sie nicht. Unser
Lebensstil entscheidet dariiber, welche Gene an-
und welche ausgeschaltet sind. Ein jeder kann
die Aktivitdt seiner Gene auf gesund stellen.
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Als ich im Alter von 45 Jahren mit dem Triathlon auf Leistungssport-
niveau anﬁng und mein Leben radikal umkrempelte, habe ich am eige-
nen Leib gespiirt, welche enormen Verinderungen moglich sind. Das
hat mich zum Nachdenken gebracht. Ich begann, Methoden der Leis-
tungsdiagnnstik bei meinen Patienten anzuwenden. Auflerdem moti-
vierte ich sie zu einer Ernihrung ohne Kohlenhydrate und zu Sport.
Immer wieder bin ich mit ihnen die ersten Schritte Hand in Hand
durch meine Praxis gelaufen. Ich habe ihnen gezeigt: »Geht doch. Sie
miissen nur anfangen.«

[ch verabschiedete mich von den schulmedizinischen Prinzipien. Da-
rauthin erlebte ich l:i-iglich Wunder: Tumore verschwanden, Rheuma
heilte, Kinderwiinsche gingen in Erfillung, Knochen wuchsen viel
schneller zusammen, als es die Lehrbiicher sagen, und vieles mehr.
Meine Beobachtungen zeigten mir deutlich: Das ist der richtige Weg.
Das ist Gesundheit. Damals gab es jedoch noch sehr wenige wissen-
schaftliche Erklirungen, warum mein Dreiklang aus Ernihrung, Be-
wegung und Denken so viel Heilung bringt. Heute ist es anders. Das

menschliche GEHDI’H ‘W’U].'dE entsc fllﬁSSElt Uﬂd VOr EHEII] WllI'dE El’l{ﬂﬂﬂt,

dass nicht die Gene tiber Gesundheit oder Krankheit entscheiden. Auf
die Aktivitat der Gene kommt es an, und sie wird vor allem durch den
Lebensstil reguliert, durch Ernihrung und Nihrstofte, durch Sport und
Entspannung. Ich rede hier von der Epigenetik. Das ist die Wissen-
schaft, die sich mit dem An- und Ausschalten von Genen beschiftigt.
Ein sehr junges, aber sehr verheifSungsvolles Forschungsfeld. Im Jahr
2003 wurden gerade einmal 830 wissenschaftliche Artikel hierzu ver-
offentlicht. 2022 waren es bereits 14712. Diese Forschungsergebnisse

erkliren, warum eine Low-Carb-Ernihrung, essenzielle Nihrstofte, Be-



wegung und positives Denken die Aktivitat der Gene positiv verandern.
]ahrzehnte nachdem mir klar war, dass mein Dreiklang heilend wirke,

zeigt die Wissenschaft, wie richtig ich damals bereits lag.

Studien zu EpigEIlEﬂSChEH Veriinderungen durch Emiihrung hiaufen sich
immer mehr. Viele Schulmediziner miissten vor Verwunderung vom
Stuhl kippen, denn viele Ergebnisse passen so gar nicht in ihr Bild.

Mittlerweile wurde bewiesen, dass Kemnkﬁrper die Aktivitat vieler
Gene zum Positiven verindern. Ketonkorper entstehen wihrend kurzer
oder l';ingerer Fastenzeiten, aber auch bei einer kmnsequenten No-Carb-
Ernihrung. Ketonkorper stellen Gene aus, die entziindungstordernde
Botenstoftfe herstellen. Die Folge: Entziindungsreaktionen, wie sie bei
fast allen chronischen Erkrankungen auftreten, nehmen ab. Krankhei-
ten heilen.

Kurzkettige Fettsiuren, wie Butyrat, schalten ebentalls die Genakti-
vitat auf gesund. Chronische Eﬂtziindungsreaktiﬂnen nehmen ab, viele
Stoftwechselabliufe gelangen wieder ins Gleichgewicht. Butyrat ent-
stecht zum GrofSteil im Darm. Hergestellt von fleifligen Darmbakte-
rien — und zwar aus Gemiise! WeilSkohl, Zwiebeln oder Mohren sind
somit Epigenetische Stellschrauben.

Selbst sekundare Pflanzenstoffe, von denen es Hunderte verschiedene
gibt, aktivieren Gene, die der Gesundheit dienlich sind. Gene, die krank
machen, werden ausgeschaltet. Sekundire Pflanzenstotte kommen in
allen Obst- und Gemiisesorten vor.

Ebenso wirken viele essenzielle Nihrstofte als Genschalter. Beispiels-
weise aktivieren Vitamin By, und Folsiure Gene, die darauthin soge-
nannte Tumorsuppressor-Proteine herstellen. Sie reduzieren das Krebs-
risiko.!

Dies ist nur ein kleiner Ausschnitt aus den vielen verschiedenen Wir-
kungsweisen. Aber genauso wie Knoblauch, Biorind oder Johannisbee-
ren Thre Gene auf gesund stellen, verschiebt sich die Genaktivitit in
Richtung ungesund, wenn Zucker, Nudeln oder Brot mehrmals taglich

konsumiert werden. Als Erstes verstummen die Gene, die fiir die Her-

13
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stellung von Insulinrezeptoren gebraucht werden. Kérperzellen kénnen
daraufhin auf das wichtige Hormon nicht mehr reagieren. Das fihre zu
jeder Menge negativer Konsequenzen. Die Zellen geraten in Energie-
krisen, wodurch sie nicht mehr richtig funktionierenz, Entziindungsre-
aktionen nehmen zu, das Stresslevel steigt, ebenso der Blutdruck. Die

Muskelkraft nimmt ab und die Lebensenergie geht floten.

Die positive Wirkung des tiglichen Laufens spiirte ich vor fast 40 Jahren
am eigenen Korper. Meine Patienten und Seminarteilnehmer berich-
teten ebenfalls von der neuen Energie und Lebenstreude, die sie durch
das Laufen erlebten. Die reinste Verjiingungskur.

Was dahintersteckt? Sport wirkt als epigenetischer Schalter. Gene
Zur Bildung eines Proteins, das Telomere wachsen lasst, werden akti-
viert. Telomere sind genetische Sequenzen, die sich am Ende eines jeden
Chromosoms befinden und wie Schutzkappen wirken. Die Linge der
Telomere sagt sehr viel iber unser biologisches Alter aus. Lange Telo-
mere bedeuten Jugend. Sind die Telomere jedoch kurz, ist man alt. Die
Telomere kennen aber nicht Thr Geburtsdatum. Sie reagieren auf Thren
Lebensstil. Neben dem tiglichen Sport wirken sich Nahrstofte und Me-
ditation positiv aus. Fiir die Entdeckung der Verinderbarkeit der Te-
lomerlinge erhielten die beiden Wissenschaftlerinnen den Nobelpreis.

Bewegung aktiviert auch Gene in den Mitochondrien. Das sind die
Minikraftwerke, die sich zu Tausenden in jeder Kﬁrperzelle befinden.
Durch Sport werden schlecht arbeitende oder angeschlagene Mitochon-

drienbereiche abgetrermt und vernichtet. Auflerdem werden Gene aktiv,
die neue Mitochondrien entstehen lassen. Dieser Vorgang ist fiir jede
einzelne Kﬁrperz&lle gesund, denn dadurch steigt die Energieherstel-
lung. Das spiirt man einfach.

Sport stellt auch Gene zum Autbau neuer Muskulatur oder der Bil-
dung neuer Gehirnzellen an und vieles mehr.

Sitzen, egal ob im Auto, vor dem Computer oder dem Fernseher,
lasst hingegen Telomere schrumpfen, beschiidigt Mitochondrien und

fiuhrt zu etlichen anderen negativen epigenetis::hen Veriinderungen.



Konzentration sowie die Fihigkeit, Gedanken in eine torderliche Rich-
tung zu lenken, werden durch das tﬁgliche Meditieren intensiv geschult.
Beim Meditieren geht es vor allem darum, achtsamer zu werden. Das
bedeutet, dass man emotionale sowie kﬁrperli::hf: VeriinderungEﬂ bes-
ser wahrnimmt. Autkommende Gefiithle, Gedanken oder Korperemp-
ﬁndungen sollen dabei nicht bewertet, sondern einfach nur beobachtet
werden. Uber die Zeit werden gedankliche Ablaufe immer ruhiger. Das
wirkt Entspaﬂnend. Schwierige Lebenssituationen oder Termindruck
konnen leichter bf:wiiltigt werden.

Mittlerweile ist klar, dass auch hier epigenetische Veriinderungen am
Werk sind. Durch das regelmiflige Meditieren werden Gene aktiviert,
die an der Herstelluﬂg verschiedener, beruhig&nd und stimmungsauf-
hellender wirkender Neurotransmitter wie GABA und Serotonin be-

teiligt sind. Auflerdem werden Gene aktiv, die ein Protein herstellen,

welches an der Neubildung von Nervenzellen und deren Vernetzung
mitwirkt. Meditation férdert somit die Konzentrationstahigkeit und
das Erinnerungsvermogen.3

Haben Sie hingegen keine Kontrolle tiber Ihre Gedanken, leiden Sie
eventuell unter Zukunftsﬁngsten. Auch ein geringes Selbstwertgeﬁihl
oder Selbstzweifel haben ihre Ursache in negativen Gedankengewohn-
heiten. So wie trainierte Gedankengﬁnge die Genaktivitat positiv be-
einflussen, so fithren negative (Gedanken ebenfalls zur Veriinderung der
Epigenetik. Unter anderem werden vermehrt Gene aktiv, die an der
Herstellung des Stresshormons Cortisol beteiligt sind. Steigt der Cor-

tisalspiegel, schadet das jeder einzelnen Kﬁrperzelle. Vor allem, wenn

der Spiegel dauerhaft erhohr bleibrt.

15
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Gesundheit fallt nicht vom Himmel, Sie miissen etwas dafiir tun. Wir
haben das Gliick, dass wir heute sehr genau wissen, wie Gesundheit
funktioniert. Gesundheit bedeutet artgerechtes Leben. Doch die meis-

ten leben so nicht! Der Durchschnittsbiirger bewegt sich zu wenig, isst

falsch, trinkt Alkohol, einige rauchen sogar, viele schlafen zu wenig
und sind gestresst. Und dann wundern sie sich, wenn sie krank werden.

Die meisten gehen darauthin zum Arzt und wollen von ihm geheilt
werden. Viele wollen aber ihr Leben nicht indern. Die meisten Arzte se-
hen Ubergewicht, Stress sowie Bewegungsmangel, einige erahnen Nahr-
stoftmingel. Einzelne Arzte versuchen, ihren Patienten das wahre Prob-
lem ihres Leides zu erkliren, und reden sich den Mund fusselig. Doch
in den meisten Fillen verschreibt der Arzt Medikamente und verspricht,
dass sie helfen werden. Gleichzﬂitig beharren viele Patienten auf ihrem

Lebensstil und glauben an die Pille des Arztes.

Medikamente heilen chronische Erlqankungen nicht, sie verandern nur
die Symptome. Das wissen auch die Arzte. Sie verschreiben trotzdem

weiter, denn viele glauben, sie haben keine andere Wahl. Ich gehﬁrtf:

einst zu ihnen. Mich hat das frustriert. Schliefflich bin ich Arzt gewor-
den, um zu heilen und nicht, um Medikamente zu verschreiben. Ich

wollte heilen und habe mich auf die Suche begeben.

Meine Idee: Spitzensportler sind gesund, sonst konnten sie ihre Leis-
tungen nicht erbringen. Spitzenspﬂrtler achten akribisch auf ihre Er-

niihrung, auf zusatzliche Nahrstoffe und auf ausreichende Regenera-



tion. Mediziner, die Spitzensportler betreuen, untersuchen ihr Blut,
um gezielt mit Nahrstoffen die Leistungsﬁihigkeit weiter zu erhohen.
Sie untersuchen aber das Blut der Sportler nicht in der Weise wie Thr
Hausarzt. Er schaut nur auf wenige Werte, anhand derer man fortge-
schrittene Probleme erkennt. Fiir mich sind das die Drohwerte. Me-
diziner, die das Blut von Spitzenspﬂrtlern untersuchen, achten auf die
Pmteinversorgung, auf die Eisenwerte, auf Mineralstoffe und vieles
mehr. Ich dachte mir, dass hier der Schliissel zur Gesundheit liegen
muss, und ﬁng an, das Blut meiner Patienten genauso akribisch zu
untersuchen. Als ich damit begaﬂn, erschrak ich oft. Zwischen den
Werten der gesunden Spitzensportler und meiner Patienten lagen Wel-
ten. Mir war sofort klar, dass mit Ernihrung, Vitaminen, Mineralstof-
fen und Co. sowie Sport und entspanntem Denken die meisten meiner
Patienten wieder gesund werden, und zwar ganz ohne Medikamente.
Die meisten, nicht alle. Denn wenn degenerative oder chronische Er-
krankung&n sehr weit fﬂrtgeschritten sind, ist die Chance auf Heilung
geringer. Aber sie ist da! Insbesondere wenn man gewillt ist, sein Le-

ben radikal umzustellen.

Nahrstotte sind fiir die Heilung essenziell, aber sie bewirken keine Wun-
der, wenn nicht alle Bereiche des Lebens auf artgerecht umgestellt wer-
den. Dazu zihlt vor allem der Verzicht auf leere Kohlenhydrate, das
heifdt der Verzicht auf Brot, Nudeln, Pizza und nattirlich auf Kuchen,
Eiscreme und Stifigkeiten. Als der Mensch vor 10000 Jahren sesshaft
wurde, begann er, Getreide zu ziichten und zu lagern. Die Kérner wur-
den immer grofler und ihr Gehalt an Kohlenhydraten nahm zu. Ge-
treide, wie wir es heute kennen, ist menschengemacht. Getreide hat
vor dem Verhungern geschiitzt, das war es auch schon. Getreide nihrt
nicht. Leider haben sich aus dieser Uberlebensern';ihrung unsere heuti-

gen Essgewnhnheiten entwickelt. Dabei droht uns in den entwickelten
Landern nicht mehr der Hungertod. Heute droht uns der Tod durch

chronische Erkrankungen, durch leere Kohlenhydrate. Denn Kohlen-
hydrate verandern die Epigenetik hin zu krankhaften Ablaufen.
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In den letzten 300 Jahren ist zusatzlich der Konsum von Zucker in

Europa um 2000 Prozent gestiegen. Zucker zihlt ebenfalls zu den Koh-
lenhydraten. Im Jahr 1700 hat der durchschnittliche Europaer 1,8 Ki-

logramm Zucker pro Jahr konsumiert, heute sind es 37,6 Kilogramm

pro Person pro Jahr.4 Zucker macht siichtig, daher ist er in fast allen

Ferti ggf:ric:hten und Fertigsc)ﬁen enthalten. Zucker ist nicht artgerecht.

Gesund wird der, der sein Leben umkrempelt, der tiiglich lauft und

Kmfttraining absolviert. Der viele Proteine zu sich nimmt und tiiglich

kocht, und zwar mit natiirlichen Zutaten. Der seine Einstellung zu sei-

nem Korper und zur Medizin verandert. Der authért, an die heilende

Pille zu glauben, und der Verantwortung tibernimmt.

PRAXISTIPP

Chronische Erkrankungen heilen, wenn Sie artgerecht leben. Das heif3t:

Normalgewicht

beste Versorgung mit allen essenziellen Nahrstoffen
reichlich Gemuse und Proteine

korperliche Anstrengung

ausreichender Schlaf

kurze Stressphasen und Entspannung im Wechsel
keine leeren Kohlenhydrate

kein Alkohol

kein Nikotin



Es ist das, was in Wahrheit zihlt. Die ultimative Messgrofle tiir Jugend,
Fitness und Gesundheit. Denn VO, ist die Sauerstofttransportkapazi-

tat Thres Blutes. Und Sauerstoft ist [hr Jungbrunnen. Sauerstoft weckt
den Geist, lisst den Kérper Hochstleistungen vollbringen, macht hell-

wach, vital und jung. VO, zeigt, wie viele Sauerstoffmolekiile tiber die
Lunge von dort in den Blutbahnen zur Zelle kommen — wenn Sie ganz
ruhig im Sessel sitzen. Und die Menge VO,max verbraucht [hr Korper,
wenn Sie gerade Marathon laufen — an die Grenzen Threr Belastbarkeit
gehen. Je grijﬁer VO;,max, desto junger, desto leistungsﬁihiger sind Sie.

VO;max ist die Summe von vielen Einzeltaktoren. Es beginnt mit
der Grofde der Lunge. Jemand, der viel sitzt, wie zum Beispiel ein Arzt,
hat 72 Prozent (vom Normwert, der von Korpergrofle und Alter ab-
hingt), ein Hobbysportler hat 120 Prozent und Ausdauersportler haben

140 bis 160 Prozent. Also pro Sekunde kommt mehr Luft an die Lun-
gf:nbliischen. Sauerstoff diffundiert dann in das Kﬂpillarblut, wird vom

Himoglobin, dem roten Blutfarbstoft, gespeichert und zu den Orga-
nen transportiert. In den Zellen tibernimmt dann das My:::g_ﬂbin den

Sauerstoff. Und dann wird dieser zu den Kraftwerken der Zelle, zu den
Mitochondrien, geschaftt. Je mehr Himoglobin, je mehr Myoglobin,

je mehr Mitochondrien, desto besser, desto héher Thre VO;max. Desto
besser wird der Sauerstoft genutzt. Und je mehr Sauerstoft in den Mito-
chondrien verbraucht wird, desto mehr Energie entsteht. Die VO;,;max
h.%ingt von lhrem Training ab, ist nicht guttgegeben. Wer liinger leben
will sollte neben dem Beten das Trainieren nicht vergessen.

Moderne Fitnessuhren messen den VO,max. zwar nicht direkt, wie
es wahrend einer Spimergumetrie geschieht, aber dennoch passabel. Das
funktioniert, weil eine Korrelation zwischen VO>,max sowie Puls und

Laufgeschwindigkeit besteht. Die Uhren messen nur die zwei zuletzt

19



20

genannten Parameter und errechnen daraus den VO,max. Die Genau-

igkeit liegt bei 95 Prozent.

Also VO;,;max sagt aus, wie viel von dem angebﬂtenen Sauerstoff Thr
Kﬁrper nutzen kann, wie 6konomisch er mit dem lebensnntwendigen
Gas haushaltet. Wie jugendlich, kraftig, gut durchblutet Thr Herz ist.
VO,max nimmt im Laufe des Lebens ab. Genauer: VO,max verringert
sich mit jedem Geburtstag durchschnittlich um ein Prozent. Ein Zeichen
datiir, dass Herz- und Lungenmuskulatur mit dem Alter schlappmachen
und damit die kﬁrperliche Leistungsﬁihigkeit abnimmt. So schaftt ein alte-
rer Marathonliufer nicht die gleichen Rekordzeiten wie ein junger Liufer.
Sie wollen nicht, dass Thr Herz, Thre Lunge alter werden als nétig,
dass Thnen der Sauerstoft knapp wird? Die VO;max kann man erhé-
hen. Wie? Ganz einfach. Mit Bewegung. Der US-Wissenschaftler Her-
bert DeVries lief§ untrainierte dltere Menschen ein sechswochiges Trai-
ningsprogramm durchlaufen. Und siehe da: Die VO;max stieg auf das
Niveau von 40 Jahre jiingeren, aber untrainierten Menschen. Sie kon-
nen lhre VO;max also erhohen oder bis ins Alter erhalten, indem Sie

sich tiiglich bewegen, Am besten gleich. Einfach loslaufen.

Mit 60 hat ein Mann, der seine Ausdauer nicht trainiert, ein Drittel bis
ein Viertel seines VO;max Eingebiiﬁt, eine untrainierte Frau verliert bis
zum 60. Lebensjahr nur ein Viertel bis ein Fiinftel ihrer Fitness. Verlie-
ren miissen Sie fast gar nichts. Kann man dagegen antreten. Beispiels-
weise mit Hilfe von Laufschuhen.

Laufen Sie taglich 30 Minuten. Oder machen Sie ein anderes Aus-
dauertrainingz Rad fahren, schwimmen, rudern, skaten, Seil- oder
Minitrampﬂlinspringen.

Sie kénnen Threr VO;max auch ein wenig nachhelten. Mit Protein
und Eisen. Das sind wichtige Bausteine fiir Himoglobin und Myoglo-
bin. Denn auch ein Mehr an Sauerstofftransportprotein macht fit, zeigt

sich in guten VO;max-Werten.



Die American Heart Association riet in einer offentlichen Erkliirung

im Jahr 2016 Arzten, die VO,max genauso regelmiiﬁig zu untersuchen
wie Blutdruck und Puls. Der Fitnesstest ist ein guter Parameter zur Vor-

hersage fiir Krankheiten. Denn ein schlechter Trainingszustaﬂd erhoht
signifikant das Risiko fiir Herz-Kreislaut-Erkrankungen, fiir Krebs so-

wie der allgeneinen Sterblichkeit. Aut Grundlage der Ergebnisse der
VOgmaJ{-Untersuchungen sollen Arzte, laut der Verﬁffentlichung der

American Heart Association, Patienten sportliche Aktivititen empfehlen.

PRAXISTIPP

e Schaffen Sie sich eine Fitnessuhr an, die die VO,max misst. Laufen Sie los

und lassen Sie sich lhren Wert anzeigen.

e Firdie, die es ganz genau wissen wollen: Gehen Sie zum Arzt oder in ein
sportmedizinisches Zentrum und lassen Sie per Spiroergometrie lhre indi-
viduelle VO,max bestimmen.

e Werte zur Orientierung:

— Untrainiert, in Ruhe: 150-300 ml/min

— Untrainiert, bei Schwerstarbeit: 3000-4900 ml/min
— Trainiert, in Ruhe: 330 ml/min

— Trainiert, unter Belastung: 7000 ml/min
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Seit Jahrzehnten predige ich No Carb und Sport. Am Anfang war mir
vor allem klar, dass dies der effektivste Weg zum Abnehmen ist. Aber
nicht nur das. Am eigenen Leib habe ich erfahren, wie sehr No Carb zu-
sammen mit intensivem Training die spﬂrtliche Leistungsﬁihigkeit stel-
gert und Lebensfreude schenkt. An mir selbst wie bei meinen Patienten
habe ich erkannt: No Carb in Kombination mit Sport halt jung, schiitzt
vor chronischen Erkrankungen und wirkt heilend.

Heute gibt es die wissenschaftlichen Erklirungen dazu: Die For-
schung zum Hormon Insulin hat stark zugenommen. Insulin und No
Carb stehen in einem engen Verhiltnis zueinander. Werden sehr we-
nige Kohlenhydrate konsumiert, wie es bei einer No Carb Erndhrung
der Fall ist, und SpDI’t betrieben, bleiben Blutzucker- und Insulinspie-

gel relativ niedrig.

Weniger chronische Entziindungsreaktionen: Ein niedriger In-
sulinspiegel wirkt chronischen Entzifmdungsreaktinnen entgegen.
Steigt der Insulinspiegel jedoch, schaltet das Hormon Gene an, die
vermehrt entziindungstérdernde Botenstofte bilden.

Niedriger Blutdruck: Niedriges Insulin geht mit einem niedrigen
Blutdruck einher. Bei einem hohen Insulinspiegel hingegen wird ver-
mehrt ein bestimmtes Hormon gebilc_et, welches darauthin den Blut-

druck ansteigen lasst. Das Hormon heifst Aldosteron. Auch hierbei

handelt es sich um einen epigenetischen Prozess.
Entspanntes Nervensystem: Der Insulinspiegel wirkt sich selbst auf

das Nervensystem aus, und zwar auf den Teil, der automatische Pro-



zesse wie Herzschlag, Blutdruck oder Verdauung reguliert. Diese Ab-
laufe kann man durch Willenskraft nicht verindern. Es handelt sich
um das autonome Nervensystem. Unterteilt wird es in das erregend
und das beruhigend wirkende. Ist der Insulinspiegel niedrig, ist das
beruhigend wirkende Nervensystem aktiv. Es heifSt Parasympathikus.
Steigt der Inﬂulinspiegel, wird das Erregend wirkende Nervensystem
aktiviert, der Sympathikus. Das Nervensystem steht unter Stress. Die
Atmung wird flach, das Herz schlagt schneller, Muskeln verspannen
sich und der Blutdruck steigt. Gleichz&itig werden nicht lebensnot-
wendige Ablaufe, wie die Verdauung, reduziert.

Muskelkraft und Energie: Insulin dringt normalerweise bis in die
Muskelzellen vor. Dort aktiviert es Gene, worauf vermehrt Proteine
zum Aufbau der Muskulatur hergestellt werden. Insulin wandert
sogar in die Mitochondrien der Muskelzellen. Dort gibt es das epi-
genetische Signal zur vermehrten Bildung der Proteine, die an der
Energicherstellung beteiligt sind. Insulin steigert somit die Energie-
herstellung. Ist der Iﬂsulinspiegel jednch dauerhaft erhoht, was bei
der Mehrzahl der Erwachsenen der Fall ist, reagieren die Zellen nicht
mehr richtig auf das Hormon und lassen es nicht mehr hinein. Die
positive Wirkung des Insulins aut Muskelautbau und Energiestoft-
wechsel geht verloren.

Durchsetzungsvermégen und Spafd beim Sex: Niedriges Insulin
geht bei Mannern mit hohen Testosteronwerten, einem aktiven Sex-
leben und guter Spermienqualitit einher. Hohes Testosteron fiihrt
ZUu Tatendrang und Durchserzungsvermﬁgen, bei Miannern wie bei
Frauen. Hohe Insulinwerte tragen hingegen zu Unfruchtbarkeit und
Erektionsstorungen bei.

Ertfiillte Kinderwiinsche und hormonelle Gesundheit: Auch bei
Frauen ist die Fruchtbarkeit bei niedrigem Insulin hoher als bei dau-
erhaft erh6htem. Einige hormonelle St6rungen wie das Polyzystische
Ovarialsyndmm gehen mit erhohtem Insulin und insulinresistenten
Zellen einher.

Gesunde Energicherstellung: Sind Blutzucker und Insulin niedrig,

werden vor allem Fettsiuren zur Energieherstellung in die Zellen
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transportiert. Diese Form der Energieherstellung ist sehr gesund, da
bei ihr nur wenige freie Radikale entstehen. Das ist Wichtig, denn
freie Radikale beschidigen Mitochondrien. Mitochondrien sind die
Untereinheiten in jeder Zelle, in denen Energie entsteht. Steigen
Blutzucker- und Insulinspiegel, wird anstelle von Fettsiauren Glucose
Zur Energieherste]lung verwendet, wobei sich sehr viele freie Radikale
bilden, die Mitochondrien stark zusetzen.

Vermindertes Krebsrisiko: Ein niedriger Insulinspiegel reduziert
chronische Entzﬁndungsreaktiﬂnen und tragt zur Mitochondrien-

gesundheit bei. Beides ist sehr wichtig zur Vorbeugung von Krebs.

[st der Insulinspiegel Giber Jahre oder Jahrzehnte erhoht, verindert sich
die Epigenetik. Unter anderem werden die Informationen der Gene
zur Herstellung des Insulinrezeptors nur noch vermindert abgelesen.
Die Anzahl der Rezeptoren nimmt ab. Die Rezeptoren sind aber wich-
tig, damit die Zellen Insulin erkennen. Gibt es immer weniger von ih-
nen, konnen die Zellen auf das Wi-;:htige Hormon nicht mehr reagie-
ren. Dann ist zwar der Insulinspiegel hoch, aber die Zellen ignorieren
ihn. Darauthin wird immer weniger Glucose in die Zellen transportiert.
Aber auch die Fettsauren bleiben draufien, denn sie werden durch den
hohen Insulinspiegel an dem Eindringen in die Zellen gehindert. Die
Zellen geraten dadurch in Energiekrisen. Man spricht von einer [nsulin-
resistenz. Das fithrt wiederum zu vielen weiteren epigenetischen Veran-
derungen. Man geht davon aus, dass fast alle chronischen Erkrankungen
mit dieser Art der Energiekrise einhergehen.

Nach Jahren oder Jahrzehnten der Insulinresistenz stellt die Bauch-
speicheldriise die Produktion weiteren Insulins ein. Auch das ist ein epi-
genetischer Prozess. Wenn das passiert, ist der Diabetes Typ 2 da. Viele,
die an Insulinresistenz leiden, entwickeln jedoch gar kein Diabetes. Ge-

sund sind sie trotzdem nicht.



Bei einer No-Carb-Ernihrung werden einfach aufgebaute Kohlen-
hydrate, wie sie vor allem in Brot, Stfigkeiten, Zucker, Pasta, Pizza,
Reis und Kartoffeln vorkommen, gestri::hen. Dadurch pendelt sich der
Blutzucker auf einem niedrigen Niveau ein, der Insulinspiegel bleibt im
Zuge dessen ebenfalls niedrig. Entzﬁndungsreaktiﬂnen nehmen ab, der
Blutdruck sinkt, Mitochondrien heilen, die Energieherstellung funktio-
niert wieder, das Nervensystem entspannt. Beste Voraussetzungen fiir
eine effektive Heilung oder zur Vﬂrbeugung chronischer Erkrankungen.

Durch Sport wird vermehrt Glucose in die Muskelzellen transpor-
tiert, allerdings lcrsgelfjsr vom Signal, welches Insulin normalerweise fiir
den Glucosetransport gibt. Mit Sport konnen Sie daher sehr schnell und
effektiv ihren Blutzucker senken. Der Insulinspiegel wird darauthin
ebenfalls sinken. Sport erh6ht zudem die Sensitivitat der Zellen gegen-

tiber Insulin und wirkt somit einer Insulinresistenz entgegen.

PRAXISTIPP

Lassen Sie in Ihrer Hausarztpraxis oder direkt in einem Labor den Nuichtern-
Insulin- und den Niichtern-Glucosespiegel messen. Vor der Blutabnahme
sollten Sie mindestens zwolf Stunden nichts gegessen haben.
Erstrebenswert sind folgende Werte:
e Niichtern Insulin: 2—-8 pU/ml
Achtung, viele Labore bewerten Niichtern-Insulin-Spiegel bis 20 pU/ml als
normal. Sind sie nicht!
¢ Niichtern Glucose: 70-110 mg/dl bzw. mg% oder 3,8—-6,1Tmmol/l
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Das ist es doch, was der Mensch will: Gliick! Wenn der Riicken oder die
Knie schmerzen, sinkt jedoch die Lebensfreude. Auch chronische Er-

kmnkungen sind wahre Stimmungsldller, Leider passiert das den meis-
ten Menschen, einigen frither, anderen spater. Dann wird nach Losun-
gen gesucht. Ein ganzes Buch voller Losungen halten Sie in Threr Hand.
Wenn Sie die Tipps umsetzen, werden Schmerzen und chronische Er-
krankungen verschwinden und Sie sich Thres Lebens voll erfreuen. Wer

€s gar nicht so weit kommen lassen mochte, der sollte sich frﬁhzeitig

um seine Gesundheit kiimmern.

Viele Proteine: Knochen, Muskeln und Gelenke sind nur stark,
wenn man viele, viele Proteine isst. Die erhohte Proteinaufnahme
zusammen mit Sport wirke als epigenetischer Schalter. Es bilden sich
vermehrt neue Muskelzellen. Erhilt der Kérper viele Proteine, ver-
wendet er sie aber nicht nur fiir das Bindegewebe, aus denen Kno-
chen, Muskeln und Gelenke bestehen, sondern auch fiir die Herstel-
lung von Neurotransmittern, die glilcklich machenden Botenstoffe
wie Serotonin und Dopamin. Ein weiterer epigenetischer Schalter.
Auch das Immunsystem ist aus Proteinen aufgebaut und wird durch
die vielen, vielen Proteine gestﬁrkt. Wer sich gesund fuhle, ist generel]
glﬁcklicher als jemand, der stiindig vor sich hin krankelt.

Training: Knochen, Muskeln und Gelenke sind stark, wenn man

sie regelmaflig und intensiv trainiert. Mit Ausdauersport, wie Lau-

fen und Kraftsport. Wihrend des Sports braucht die Muskulatur



Sauerstoff. Man atmet tiefer und schneller. Aber nicht nur die Mus-
kelzellen werden darauthin mit mehr Sauerstoff versorgt, sondern alle
anderen Zellen ebenfalls, auch die im Gehirn. Das stellt die Gene
in jeder einzelnen Kérperzelle auf gesund. Gesundheit fithlt sich gut
an, Gesundheit macht gliicklich.

Stirkt das Immunsystem: Muskeln sind viel mehr als nur das Werk-
zeug, damit sich das Skelett bewegt. Seit einigen Jahren ist der Wis-
senschaft klar, dass die Muskulatur ein wichtiges Organ ist, das Hor-
mone und Botenstoffe des Immunsystems herstellt. Auch hierbei
handelt es sich um einen Epigenetischen Prozess. Die Fﬂrschuﬂg kon-
zentriert sich derzeit aut Myokine, sogenannte Muskelhormone. Am
Anfang waren nur wenige bekannt, jetzt sind es bereits tiber 650.
Das sind Alleskonner, die ausgeschiittet werden, wenn man trainiert.
Sie stellen Immunzellen scharf und sie transportieren Antik6rper an
den Ort des Krankheitsgeschehens. Es gibt sogar Myokine, die das
Tumorwachstum und die Bildung von Metastasen hemmen! In der
Muskulatur entstehen auch andere Botenstofte des Immunsystems
wie Interleukine und Interferone. Sie wirken wie eine Mauer gegen
Krankheitserreger, das wirkt sich wiederum auf die Psyche aus, das
macht gliicklich.

Kérperhaltung: Sie entscheidet ebenfalls tiber das Gliick. Wer sich
aufrecht halt, ist generell gliir:klicher und nach negativen Erlebnis-
sen schneller wieder zufrieden. Um sich jed:::u:h aufrechrt halten zu
konnen, braucht es Kfaﬁtraining und Dehnijbungen, brauchrt es ge-
sunde Knochen, Muskeln und Gelenke.

Muskeln halten jung: Nicht nur, weil sie das Immunsystem stirken,
sondern auch, weil sie direkt auf die Telomere wirken. Telomere sind
die Enden der Chromosomen. Sie schiitzen sie und bestehen selbst
aus einer DNA-Sequenz, die sich je nach Zelle zwischen 900- und
2000-mal wiederholt. Thre Linge verrat viel tiber das biologische
Alter einer Person. Das kann stark vom Alter, das im Pass vermerkt
ist, abweichen. Je langer Thre Telomere, umso jiinger sind Sie. Durch
S pDI‘tliChE Anstrengung wird ein Gen aktiv, welches Telomere wieder

liinger werden lasst.
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Positiv wirkende Botenstoffe: Muskeln, Knochen und Gelenke

konnen nur aufgrund von regelmiiﬁigem, anstreng&ndem Training
stark sein und somit ihre gesundheitsfﬁrdemde und verjijﬂgende
Wirkung entfalten. Das Training beeinflusst allerdings auch direkt
das Lebensgliick, da es die Epigenetik verandert. Der Dopaminspie-
gel steigt, was sich positiv auf die Motivation auswirkt. Auch wer-
den vermehrt kifurpereigene Endocannabinoide ausgeschijttet. Das
sind cannabisihnliche Substanzen, die vom Kﬁrper selbst pmduziert

WCI dEI"l I.Hld EbEﬂfﬂllS dﬂS Wﬂhlbﬂ'ﬁﬂdﬁﬂ StEigEl‘ﬂ.

PRAXISTIPP

lhr Korper steckt voller Moglichkeiten, Sie gliicklich zu machen. So gelingt’s:

e Essen Sie taglich eine grofie Portion Proteine in Form von Biorindfleisch
oder -lamm, Biogeflugel, Wild, Bioeiern und Fisch. Aufierdem sollten Sie
taglich mindestens einen Proteinshake zu sich nehmen.

e [aufen Sie taglich 30-60 Minuten.

e Absolvieren Sie mehrmals wochentlich ein Krafttraining.

e Dehnen Sie alle wichtigen Muskelpartien mehrmals wochentlich.



Wie stark und flexibel die Muskulatur ist, hiingt nicht allein vom Trai-
ning ab, sondern vor allem von der Nahrstoftversorgung. Starke Mus-
keln sind fiir jeden, Frau oder Mann, Jugendlicher oder Senior, erstre-
benswert. Denn in ihnen werden wichtige Stofte fiir das Immunsystem
gebildet, auflerdem halten Muskeln jung. Ich finde Muskeln zudem
attraktiv, nicht nur bei Mannern, auch bei Frauen. Da habe ich gleich

meine kleine, durchtrainierte Frau vor Augen.

Proteine zum Bau der zwei wichtigsten Proteinstrukturen, die fiir die
Bewegung der Muskulatur verantwortlich sind

viel Energie in Form von ATP

viele Mitochondrien, die Kraftwerke der Zellen, die ATP erzeugen
Proteine, Fettsauren, Mineralstoffe und Vitamine fiir die Herstel-
lung von ATP

Calcium, damit Nervenimpulse in Bewegung tibertragen werden
Magnesium fir die Entspannung der Muskulatur

Sport als Reiz

Die Skelettmuskulatur besteht hauptsiachlich aus lang gestreckten Rie-
senzellen. Die riesigen Zellen sind anlgepackt mit den beiden wich-
tigsten Proteinen Aktin und Myosin. Die beiden Proteine bestehen
wiederum aus Aminosiaureketten, die in spezieller Weise ineinander ver-
wickelt sind. Aktin sieht etwas wie eine Perlenkette aus. Myosin erin-
nert an einen Golfschliger, wobei der Kopf des Schligers beweglich ist.
Knicken Tausende winzige G::}lfschliiger gleichzeitig ab, zieht sich der
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Muskel zusammen. Die Aktinkette und die Myosin-Golfschliger sind

mikrﬂs_mpiach klein. Allein in einer Einzigen Riesenmuskelzelle befin-

den sich Tausende Myosin- und Aktinfilamente. Je mehr Muskelzellen
Sie haben, die voller Proteine und Mitochondrien sind, umso kraftvol-
ler ist IThre Muskulatur.

Schematische Darstellung der Bewegung
der Proteinstrukturen in Muskelzellen

Myosinkopf bindet
sich ans Aktin.

h h Myosinkopf klappt um
und verschiebt dadurch
das Aktinfilament.
Myosinkopf l6st
sich vom Aktin.

Die gesamte Muskulatur ist von Nervenzellen durchzogen. Sie steuern
die Bewegungen. Dazu kommt es zur Ausschiittung von Calciumio-
nen am Ende der Nervenzellen. Das 16st eine ganze Reihe von Verian-
derungen aus, die letztlich dazu fithren, dass das Myasinkﬁpﬁ:hen sich
an Aktin bindet. Damit die ganze Reihe der Verinderungen statttinden
kann, wird zudem Magnesium benétigt. Dann knickt das Myosinkopf-
chen ab und zieht dabei das Aktinfilament mit sich. Passiert dies an Zig-

tausend Stellen gleichzeitig, zieht sich der Muskel zusammen. Das Bein



hebt sich oder der Kopt bewegt sich zur Seite. Damit das Myosinkopt-
chen sich wieder vom Aktinfilament 16sen kann, braucht es wieder Ma-
gnesium. Der ganze Ablauf funktioniert nur, wenn ausreichend Energie

in Form von ATP vorhanden ist.

ATP, das sind die Energiemnlekiile des Kﬁrpers, sie entstehen in den
Mitochondrien, in den Kraftwerken der Zelle. ATP ist die Abkiirzung
fir Adenosintriphosphat. Je mehr Mitochondrien vorhanden sind,
umso mehr Energie stellen sie her, umso leistungsﬁihig&r ist die Mus-
kulatur. Ob man uber viele oder wenige Mitochondrien verﬁigt, hiingt
wiederum davon ab, wie aktiv man ist. Wer sich regelmﬁﬁig sowohl im
Ausdauersport als auch im Kraftsport verausgabt, verindert die gene-
tischen Ablaufe in seinen Muskelzellen. Der Sport gibt das Signal zur
vermehrten Bildung von Mitochondrien. Dabei ist die Anzahl der Mi-
tochondrien nur die Grundvoraussetzung fiir die Energicherstellung. In

den Mitochondrien findet die sogenannte Atmungskette statt, sie bildet

pure Energie, unaufhorlich. Sie funktioniert allerdings nur, wenn ihr
alle Substanzen fir die vielen Syntheseschritte zur Verfiigung stehen,
und zwar: Vitamin B, By, B3, Bs, Bi2, Magnesium, Eisen, Alpha-Lipon-
saure, Sauerstoft und Ubiquinol. Das ist das bioaktive Coenzym Q.
Die Aktivierung von Qm funktioniert wiederum nur, wenn geniigend
Zink und Selen vorhanden sind. Leider finde ich tiglich bei meinen
Patienten einen Mangel an diesen zwei Stotten. Selen ist in den Boden
Europas verarmt und was nicht im Boden ist, kann auch nicht im Ge-
miise oder im Fleisch landen. Zink verbraucht der Kérper bei jeder Vi-

rusabwehr, das kommt stiindig VOr.
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1500 Kilometer Blutbahnen fithren von Threm Herzen bis in Thren
kleinen Zeh, von Thren Lungenfliigeln bis in den letzten Winkel Thres
Gehirns. Durch ein gigantisches Netzwerk wird in jeder Sekunde jede
Zelle Thres Korpers mit frischem Blut versorgt.

Sie kennen es von [hrem Gartenschlauch: Je glatter der Schlauch von
innen, desto besser fliefst das Wasser. Wird der Schlauch alt, setzt er in-
nen Kalk und Moos an, es bilden sich Risse und Knicke. Dann kommt,
was kommen muss: zu wenig. Tropteln statt spritzen.

So ist es auch mit Thren Blutgetiflen. Sind die Innenwinde der Adern
glatt und gesund, tliefSt das Blut geschmeidig. Das Herz schligt ruhig.
Alles bestens. Wird jedoch die innerste Schicht der Blutgetifle verletzt,
beginnt das Problem. Die raue Obertliche lisst das Blut nicht mehr
fliissig fliefen, und an den verletzten Stellen bildet sich Plaque. Dann
ist die Arteriosklerose da.

Wie kommt es zu diesen Verletzungen? Manch ein Mediziner macht
einen kurzzeitigen Blutdruckanstieg verantwortlich. Der hohe Druck
sei zu viel fur die Blutgeﬁiﬂe und liefSe die Empﬁndliche Innenseite
reifSen. Uberzeugt mich nicht. Neueste Forschungsergebnisse machen
einen anderen Ubeltater dingfest: Kﬂhlenhydrate, durch sie entziinden

sich die Zellen der inneren Schicht, dann kommrt es zu den Rissen.

Um herauszufinden, was Zucker in Blutgeﬁiﬂen anrichtet, spritzten
chinesische Wissenschaftler Ratten tiglich Glukose ins Blut. Warum
Ratten? Weil sie physiologisch vergleichbar sind mit uns Menschen.
Umgerechnet auf die Koérpergrofle der Ratten dosierten die Forscher
exakt so viel Glukose, wie fiir eine kﬂhlenhydratreiche Mahlzeit eines
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