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			Heilung mit Lebensbausteinen

			Der menschliche Körper ist ein Meister der Molekülverwandlung, er transportiert sie zum richtigen Ort, macht aus dem einen Stoff einen anderen Stoff, und dann einen dritten. Ein Wunderwerk. Um Blutzellen zu montieren, Herz und Hirn zu versorgen, Hormone zu bauen und uns bei guter Laune zu halten, braucht er das richtige Ausgangsmaterial: existenzielle Vitalstoffe.

		

	
		
			[image: ] Was Moleküle können

			Moleküle sind ziemlich winzig und können ziemlich viel. Gut so, denn nüchtern betrachtet bestehen wir Menschen lediglich aus einer halben Badewanne Moleküle. Auseinandersortiert sind wir rund 50 Liter Wasser, 18 Kilogramm Kohlenstoff, eine Handvoll Stickstoff, ein Teelöffel voll Phosphor und außerdem eine Menge Eisen etwa in Größe eines Fingernagels.

			Jetzt kommt das Wunder: Wie ist es möglich, dass sich diese Atome und Moleküle so sortieren, dass ein Mensch tatsächlich … lebt? Sogar denkt, sogar fühlt? Und wie ist es möglich, dass Menschen auf der Erde so unterschiedlich aussehen, aber zu 99,9 Prozent identische Abfolgen von Basenpaarungen in ihren Zellen tragen? Wie kann es sein, dass der Mensch zu 98,5 Prozent gleiche Basenpaarsequenzen hat wie … ein Schimpanse? Der doch so anders lebt als wir?

			DNA: Ein Wunder der Evolution

			Das ist das Wunder der Evolution. Und das können wir bis in die kleinsten Zellen unseres Körpers hinein verfolgen. Auf Grundlage der Basenpaare der DNA werden in jeder Zelle Enzyme gebaut, die aus den über das Blut angelieferten Baumaterialien neue Zellen entstehen lassen. Aus eins mach zwei. Tatsache ist, dass jede dieser kleinsten Zellen auf ihre Weise lebt, gewissermaßen einen eigenen Organismus darstellt. Dabei sehen unsere Zellen sehr unterschiedlich aus: Hautzellen bilden ein geschlossenes Muster, ähnlich wie ein Fliesenboden. Blutzellen sehen aus wie flache Bonbons. Darmzellen sind eher länglich. Muskelzellen sind lang und schmal, manchmal erstrecken sie sich über etliche Zentimeter. Die längsten Zellen sind Nervenzellen: Unsere Impulsüberträger können einen ganzen Meter lang werden.

			Zellen: Kleinste Wunderwerke

			Aus den 47 Grundbausteinen baut unser Körper also ganz autonom und von unserem Ego völlig unbemerkt: Zellen. Die bestehen aus Zellmembranen und kleineren Betriebseinheiten, die innerhalb der Zelle Wunder wirken. Am interessantesten ist hier das Mitochondrium, das Kraftwerk der Zelle. Das Zellinnere wird mit Wasser und Nährstoffen, Proteinen und Enzymen gefüllt – diese Flüssigkeit heißt Zytoplasma.

			Aus diesen Zellen werden dann größere Einheiten gebaut: Leber, Lunge, Herz, Haut, Blutkörperchen – besteht alles aus Zellen. Knochenzellen bilden die Knochen, Muskelzellen die Muskeln, 100 Milliarden bis eine Billion Nervenzellen befinden sich schätzungsweise im Gehirn. Insgesamt arbeiten ungefähr 100 Billionen Zellen des menschlichen Körpers in den verschiedenen Organen zusammen. Sie verständigen sich sogar untereinander.

			
				
					Schon gewusst?

					So lang leben Zellen

					Je nach der Aufgabe des Organs werden die Zellen ständig erneuert. Zellen der Lippen leben nur zwei Wochen, die der Leber durchschnittlich acht Monate, und Nervenzellen können bis zu 30 Jahre alt werden. Selbst im Gehirn gehen täglich Zellen verloren, etwa 100000 bei Erwachsenen.

				

			

			Das wichtigste Baumaterial für unsere Zellen ist, und das ist jetzt wichtig: Eben nicht das Brot. Nicht die Nudel. Auch nicht Reis und erst recht nicht Pizza. Es ist: Fett. Für jede Zellmembran, ganz gleich ob Leber-, Nerven oder Knochenzelle, werden Fettsäuren und Cholesterin benötigt. Zellmembranen sind Fettwände, um es vereinfacht zu sagen.

			In diesen Zellmembranen stecken, und das ist mindestens so wichtig: Proteine. Eiweiß. Ganz kleine Proteine bestehen nur aus zwei Aminosäuren. Mit rund 50 Aminosäuren sehr viel größer sind die Proteine, die als Katalysatoren Stoffwechselreaktionen in Gang setzen – sie heißen Enzyme. Kollagen schließlich, eines der wichtigsten Strukturproteine für Knochen, Sehnen, Muskulatur und Bändern, kann zwischen 100 und sogar 1000 Aminosäuren enthalten.

			Wofür essen wir dann unser täglich’ Brot? Richtig. Umsonst. Unsere Zellen können nichts damit anfangen. Gar nichts. Niente. Sie wollen etwas anderes, und das sind Fette und Proteine.

			Tore, Schleusen, Kartenautomaten

			Proteine übernehmen ganz unterschiedliche Funktionen, einige sind Hormone, andere arbeiten als Antikörper, wieder andere bilden Kanäle durch die Zellmembranen. Diese Kanäle können wir uns vorstellen wie winzige Tore und Schleusen.

			Einige Tore sind immer offen, sodass Stoffe ungehindert von Orten höherer Konzentration zu Orten niedrigerer Konzentration wandern können. So gelangen Aminosäuren oder auch Glukose aus der Blutbahn in eine Zelle.

			Andere Tore sind erst einmal zu und lassen sich nur mit Energie aufschließen: Adenosintriphosphat, kurz ATP. So heißt das Energiemolekül, das in den Zellen Transporte durch Zellmembranen möglich macht, außerdem mechanische Arbeit wie Muskelkontraktionen und chemische Arbeit wie den Zusammenbau von Molekülen. Die Phosphate des ATP-Moleküls sind über Phosphoranhydrid-Bindungen verbunden.

			Energie entsteht immer dann, wenn diese Bindungen durch Enzyme gespalten werden. Dann entsteht das Adenosindiphosphat (ADP) plus Adenosinmonophosphat (AMP) und Pyrophosphat. Die Aufspaltung von ATP in ADP und die beiden weiteren Phosphatmoleküle verbraucht zwar auch Energie, insgesamt wird bei der Spaltung aber ein Überschuss an Energie frei.

			Das heißt auch: Wenn Phosphat in den unterschiedlichen Molekülformen fehlt, haben wir keine funktionierenden Toröffner an den Zellmembranen und damit ein Stoffwechselproblem.

			Dann gibt es noch Proteine, die, sagen wir … ähnlich wie ein Geldautomat funktionieren. Sie hängen als »Rezeptor« in der Zellmembran. Kommt ein passender Stoff, hält er am Automaten an und schiebt sich als Karte ein. Das verändert die Struktur des Rezeptors, der daraufhin der Zelle signalisiert: »Karte ist da! Auftrag ausführen.« Dann wird zwar kein Geld überwiesen, aber Stoffwechselabläufe werden angestoßen.

			Einige Stoffe aus unserer Nahrung werden in der Leber übrigens noch einmal verändert, schädliche auch aussortiert. Das, was der Körper braucht, gelangt über die Blutbahn zu jeder einzelnen Zelle des Körpers. Was die einzelnen Zellen haben wollen, sind Proteine und Fettsäuren – also Rinderbraten und Käse. Sie wollen Vitamine, Antioxidantien, Mineralstoffe – also Stachelbeeren, Salat und Rosenkohl. Was sie nicht wollen, sind Kohlenhydrate.

			Wer sich richtig ernährt, der braucht keine Medizin. 
Wer sich falsch ernährt, dem hilft keine Medizin.

			Hippokrates

			Warum Zellen Low Carb lieben

			Nach jeder Pizza schüttet unser Körper Insulin aus. Die Bauchspeicheldrüse tut, was sie kann. Und die Zellen tun, was sie müssen: Sofort aufhören mit dem Verbrennen von Fett! (Kleines Geheimnis: Deshalb nimmt niemand ab, der Kohlenhydrate isst …) Stattdessen umschalten auf Kohlenhydratstoffwechsel! Das heißt Carbs abbauen, Energie verbrauchen, überflüssige Carbs einlagern.

			Nur: Wohin damit? Der Steinzeitmensch speicherte überschüssige Kohlenhydrate in Form von Glykogen in seiner Leber und in den Muskeln. Das würde unser Körper auch heute noch gerne tun, nur sind die Speicher typischerweise schon alle voll. Dauerhaft. Vor allem dann, wenn wir am Tag hauptsächlich im Büro und vor dem Fernseher sitzen.

			Dann bleibt dem Körper nichts anderes übrig, als das viele Glykogen in Fett umzuwandeln, durch die Blutbahn zu schicken und einfach irgendwo abzustellen: Gerne, das wissen wir alle, an den Rettungsringzonen. Bei den Herren vorwiegend am Bauch, bei den Damen an Bauch, Beinen, Po. Übrigens ist für das Signal zur Fettspeicherung wieder das Insulin verantwortlich.

			Das Prinzip ist also ganz einfach: Je mehr Kohlenhydrate wir essen, desto stärker der Stress für den Körper und desto stärker die Insulinantwort. Je mehr Insulin, desto mehr Zucker wird vom Körper in Fett umgebaut und in die Zellen rund um den Hosenbund geschoben.

			Wenn wir allerdings nur wenige, vielleicht sogar überhaupt keine Kohlenhydrate essen und stattdessen Eiweiße und Fette, dann bleibt unser Stoffwechsel bei dem, was er am besten kann und wozu er ursprünglich auch angetreten ist: Fettstoffwechsel. Der ganze Stress rund um das Ausschütten von Insulin, das Suchen nach Endlagerstätten für Glykogen, die Umwandlung von Glykogen in Fett, das unschöne Einlagern von Fettmassen in Zellen, die gar nicht auf so viel Fett eingerichtet sind, das alles findet dann einfach nicht statt. Und die Zellen können ganz stressfrei ihre Arbeit tun.

			Noch einmal: Fett macht nicht fett, und Eiweiß macht uns auch nicht fett. Es sind die Kohlenhydrate, die uns fett machen. Und krank. Sogar auch dumm (mehr dazu in »Warum macht die Nudel dumm?«, Heyne 2015).

			Marathontraining ist Stoffwechseltraining

			Kürzlich verfolge ich den Paris-Marathon am Bildschirm. Genuss pur am Sonntagvormittag! Das versteht freilich nur ein Läufer. Wer einmal bei 42,2 Kilometern die Ziellinie überquert hat, is hooked, wie der Amerikaner sagt.

			An diesem Vormittag faszinieren mich nicht nur die Läufer, sondern auch der Moderator, der die Dinge auf den Punkt zu bringen weiß: »Marathontraining ist Energiestoffwechseltraining!« Wenn er wüsste, wie recht er hat. Im Wettkampf kommt es darauf an, auch auf den letzten 100 Metern, bei Kilometer 42,2, noch ausreichend Energie im Körper zu haben. Und die erreicht man nur durch konsequentes Fettstoffwechseltraining. Das heißt konkret:

			
					Im Training 80 bis 90 Prozent Ausdauerläufe. Also im grünen Bereich. Aerob. Leichtes, lächelndes, lockeres Laufen.

					Auf diese Weise lassen sich Mitochondrien in den Muskelzellen heranzüchten – das sind unsere Kraftwerke. Wir werden vom 2-Zylinder zum 12-Zylinder. Buchstäblich. Die Anzahl dieser Kraftwerke kann sich versechsfachen.

					Begünstigt wird das Ganze durch viel Magnesium.

					Und durch den Verzicht auf Kohlenhydrate nach dem Training.

			

			So können wir den Fettstoffwechsel bei möglichst vielen Mitochondrien trainieren. Und so kommen wir mit den limitierenden Kohlenhydratvorräten, die der Muskel nun einmal nur speichern kann (bis 500 Gramm) möglichst gut durch. Gut so: Wenn wir Fette perfekt verbrennen können, sind wir auf die Carbs im Muskel nicht angewiesen.
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			Unsere winzigen Zellen sind Wunderkammern, die jeweils eine weitere, noch viel kleinere Wunderkammer beherbergen: den Zellkern. In dem wiederum weitere Wunderdinge verborgen sind – unsere DNA-Wendeltreppen. Die wiederum von Telomerhüten geschützt, von Methylgruppen blockiert oder freigeschaltet, von Histonen stabilisiert und von Kopierproteinen mehr oder weniger aktiv durchwandert werden. Abhängig davon, WIE wir leben.

			Diese simple Feststellung wirft die gesamte Genetik, wie wir sie über Dekaden verstanden hatten, über den Haufen. Gene sind zwar Erbmerkmale. Na und? Wenn es auf diese Erbmerkmale so genau ankäme, sähen wir aus wie Schimpansen und hätten immer automatisch Diabetes, wenn unsere Oma auch Diabetes hatte. Nun sehen wir nicht aus wie Schimpansen und können kerngesund sein trotz Omas Zucker. Kann also nicht stimmen. Ausschlaggebend ist also nicht, wie genau unsere DNA-Wendeltreppen gebaut sind. Sondern welche aktiv sind. Aktiv! Oder abgeschaltet! Das ist die Frage. Denn das ist ein gravierender Unterschied.

			Ein Patient mit Narkolepsie besucht mich in der Praxis. Eine ernste Sache: Plötzliche Schlafattacken sind lebensgefährlich im Straßenverkehr. Halluzinationen sind extrem verunsichernd. Plötzliche und akute geistige Abwesenheit macht einen erfolgreichen Berufsweg praktisch unmöglich.

			Stellen Sie sich diese Diagnose vor: »Sie haben ein Gen zu viel. Tja. Da kann man nichts machen. Wahrscheinlich kommen Sie irgendwann im Verkehr um. Passen Sie eben ein bisschen auf sich auf.« Der Patient geht nach Hause mit dem Gedanken: »Ich habe ein Gen zu viel und bin sowieso bald tot.« Er begräbt seinen Optimismus und sich selbst in naher Zukunft gleich mit. Schluss. Aus. Leben vorbei.

			40000 Menschen sind in Deutschland von Narkolepsie betroffen. Die Auslöser der rätselhaften Schlafkrankheit können ganz unterschiedlich sein. Eine Möglichkeit ist – und darauf haben uns Forscher um Chaira Tesoriero vom Karolinska-Institut in Stockholm gebracht – die Schweinegrippe. Bei Versuchen mit Mäusen zeigte sich, dass dieses Virus genau die Neuronenpopulationen im Gehirn befällt, die für die Schlafregulation verantwortlich sind. (Spektrum der Wissenschaft, News vom 15.12.2015)

			Wenn Viren eindringen

			Viren leben nicht. Sie haben keinen Stoffwechsel und können sich nicht einmal bewegen. Dennoch überschwemmen sie den Organismus und versuchen, die Macht in den Zellkernen zu übernehmen.

			Normalerweise haben sie keine Chance: Antikörper attackieren jegliche Viren, wo immer sie auftauchen. Sie aktivieren weiße Blutkörperchen, und die fressen Viren buchstäblich auf.

			Trotz Securityantikörpern auf den Zellmembranen gelingt es Viren aber doch, durchzukommen. Einige Viren besitzen eine Hülle, wie die Zellmembran besteht sie aus Fettsäuren und Proteinen. Die Hüllproteine wandern in die Zellmembran einer menschlichen Zelle ein, Virus und Zelle verschmelzen. Hier geht das Unheil los: Die Virus-DNA bzw. -RNA wird kopiert, nutzt die Stoffwechselabläufe der Zelle, um sich zu vervielfältigen. Zehntausendfach. Das zwingt die befallenen Zellen so in die Knie, dass sie letztendlich zerplatzen und absterben. Übrig bleiben Zelltrümmer – und Zehntausende neuer Viren, die weiter durch den Körper wandern.

			Im Idealfall hat die befallene Zelle vor ihrem Untergang SOS gefunkt und das Immunsystem in Gang gesetzt, das Tausende Antikörper aussendet, um alle Viren zu vernichten. In kürzester Zeit. Mit Erfolg. Im schlechten Fall aber funktioniert das Immunsystem nicht: Weil – etwa aufgrund einseitiger Modeernährung – nicht genug Eiweiß im Organismus ist und deshalb keine vernünftigen Killerzellen gebaut werden können. Oder weil Zink fehlt und der Bau von Abwehrproteinen an dieser Stelle scheitert. Oder weil jemand hoch im Norden wohnt, die Sonne kaum sieht und Vitamin D derartig Mangelware im Körper ist, dass das Immunsystem durch diesen Fehler scheitert. Denn wo Vitamin D fehlt, da scheitert der Aufbau von Zellmembranen – und das gilt eben auch für die Membranen von Killerzellen, »Ulrich, wo nix ist, da kannst auch nix erwarten« – ein wahrer Spruch meiner Mutter. Ein ganz einfaches Prinzip.

			Viren also. Viren können Narkolepsie auslösen. Heute wissen wir, dass Viren und andere Erreger bei rund 20 Prozent aller Krebserkrankungen zu den Auslösern zählen – eine Erkenntnis, die wir unter anderem Professor Harald zur Hausen verdanken und für die er 2008 den Nobelpreis für Medizin bekommen hat. Derzeit arbeitet er übrigens an dem Beweis, dass auch Multiple Sklerose ausgelöst werden könnte durch Viren. Und zwar durch Viren plus Vitamin-D-Mangel.

			Vitamin D! Da horche ich auf, denn das genau ist mein Thema. Vitamin D messe ich in ihrem Blut – eher noch: Messe ich leider nicht im Blut, weil viel zu wenig drin ist. Dabei ist es eines der wichtigsten Supermoleküle, die verantwortlich sind für unsere Gesundheit. Für unsere Heilung, die wir von innen her anschalten können.

			WAS wir ja wollen. Nur: WIE kriegen wir das hin? Das können wir uns bei unseren nahen Verwandten abschauen, bei den Schimpansen. Was machen die so den ganzen Tag? Toben, hangeln (ja, ja: sich munter paaren gehört auch dazu), außerdem Blätter und Schnecken futtern und dann gemütlich in die Sonne gucken. Dass sie brutal kämpfen und wenig zimperlich den Nachwuchs konkurrierender Clans verspeisen, lassen wir an dieser Stelle außen vor – konzentrieren wir uns also auf gesunde Bewegung, artgerechte Ernährung, gute Gedanken. Zuvor aber noch eine kleine Meldung aus der Welt der Pharmaindustrie:

			Auch Pharma versucht das Umschalten

			Wenn unsere Gene sich verändern lassen, dann können wir dieses Wunder auch gezielt in Therapien einsetzen – dachte sich die Pharmaindustrie. Dass der Gedanke richtig, die Umsetzung aber schwierig ist, zeigte sich Ende 2016 bei einer klinischen Studie des Unternehmens Juno Pharmazeutics. Die Pharmafirma hatte jungen Leukämiepatienten eigene T-Zellen entnommen und diese genetisch so verändert, dass sie künstliche Antikörper gegen einen für die Krebszellen spezifischen Rezeptor bilden können.

			Können sollten, müssen wir eher sagen. Denn die Sache ging tragisch schief. Insgesamt sind im Laufe der Studien fünf an Leukämie erkrankte Patienten an den Folgen schwerer Hirnödeme gestorben. Das Unternehmen hat die Studien gestoppt.

			Das könnte Auswirkungen auf andere Forschungen rund um die Immuno-Onkologie haben: Wo Patienten bei Studien sterben, werden Forschungsgelder gestrichen. (Vgl. »Erneut zwei Tote bei Gentherapie-Studie«, Spektrum der Wissenschaft vom 24.11.2016)

			Der Therapieerfolg mit genetisch veränderten Zellen ist im Moment noch schwer einzuschätzen – die Forschung steht noch ganz am Anfang. Bevor wir nun aber Hirnödeme als Nebenwirkung in Kauf nehmen, könnten wir doch die Selbstheilungskräfte des Körpers selbst nutzen. Oder? Der Körper kann nämlich Zellen umschalten in Richtung Gesund. Ganz ohne Pharma. Alles, was er dazu braucht, sind ein

			
					simples Fahrrad (wahlweise Laufschuhe, ein Fußball etc.),

					Nüsse, Samen, Fisch, Eier (wahlweise NEM)

					und ein Überdruckventil zum Stressabbau (Meditation zum Beispiel, ein Dialog mit einem klugen Menschen hilft aber auch schon weiter.)

			

			Schauen wir uns nun an, WAS genau im Körper passiert, wenn wir auf gesund umschalten.

			Umschalten mit Bewegung

			Bewegung verändert sichtbar unseren Körper, spürbar unseren Geist und auch unsere Gene. Dass das deutlich messbar ist, zeigen gleich zwei Studien aus dem Karolinska-Institut in Schweden.

			Die erste stammt von der Physiologin Juleen Zierath. Sie hat die Methylierungsmuster in den Zellkernen von Muskelzellen gesunder Menschen verglichen mit den Mustern von Typ-2-Diabetikern. Dabei fand sie Hunderte von Abweichungen. Darunter auch Gene, die für die Steuerung der Zellkraftwerke mitverantwortlich sind. In jeder Zelle sind es die Mitochondrien, die aus Glukose oder Fettsäuren die Energiequelle ATP herstellen. Je mehr Mitochondrien in den Zellen arbeiten, desto mehr Energie können wir herstellen. Anders gedacht: Je weniger gut funktionierende Mitochondrien in unseren Zellen die Arbeit tun, desto weniger Energie können wir aus Glukose herstellen. Schlimmstenfalls kommen die Mitochondrien mit ihrem Job gar nicht mehr zurecht und reagieren nicht mehr auf Insulin. Und dann ist er da, der Diabetes.

			Andere Wissenschaftler des Stockholmer Karolinska-Instituts haben 23 Freiwillige drei Monate lang immer wieder auf den Heimtrainer gesetzt und gebeten, nur mit einem Bein zu strampeln. Das sah mit Sicherheit seltsam aus, führte aber zu einer ganz wichtigen Erkenntnis:

			
					Im trainierten Bein waren an mehr als 5000 Stellen im Erbgut der Muskelzellen Veränderungen messbar.

					Im nicht trainierten Bein waren diese Veränderungen nicht messbar.

			

			Wenn diese genetischen Modifikationen einfach irgendwo messbar gewesen wären, dann bräuchten wir uns nicht weiter darum zu kümmern. Sie waren aber an spezifischen Stellen messbar. Und zwar genau da, wo es um das Abschalten geht von

			
					Genen für Entzündung,

					Genen für den Zuckerhaushalt,

					Genen für den Energiehaushalt.

			

			Alles Dinge, die wir gerne im Griff hätten. Wer hat schon gerne Rheuma? Oder Asthma? Also Entzündung? Wer hat schon gerne einen entgleisten Zuckerstoffwechsel, sprich Diabetes? Wer hat schon gerne einen eingeschlafenen Stoffwechsel?

			Niemand. Und deshalb ist folgende Studie so spannend. Es geht dabei um HIT, also um hochintensives Intervalltraining. Schon im Jahr 2009 haben Forscher einen Genschalter untersucht, PGC-1 alpha, der den Aufbau von Zellkraftwerken unterstützt. Besonders in den Muskelzellen. Was zu mehr Kraft und Ausdauer führt, außerdem die Fettverbrennung deutlich verbessert. Das Neue an der Studie ist, dass dieser ausgesprochene Ausdauerfaktor schon mit Zwei-Minuten-Einheiten entstehen kann. Bekannt war bisher die Wirksamkeit dieses wundervollen Genschalters erst nach typisch langem und umfangreichem Ausdauertraining. Kurz und schmerzhaft also bringt das Gleiche wie lang und zeitraubend. Wir haben die Wahl. (Appl Physiol Nutr Meta. 2009; 34(3):428-32).

			
				
					Schon gewusst?

					Fit mit HIT

					Schon mit zwei Minuten »all-out« – also so viel Krafteinsatz wie möglich – auf dem Heimtrainer ändert sich die Genaktivität in den Muskelzellen. Es werden deutlich mehr Mitochondrien aufgebaut. Dass die zwei Minuten besser aus vier Mal 30 Sekunden bestehen, wird nach der ersten Trainingseinheit klar. Mehr als 30 Sekunden schafft man normalerweise nicht. Ausprobieren!

				

			

			Der Genschalter funktioniert also denkbar einfach:

			Trainieren. Bis. Es. Wehtut.

			Das hat einen doppelten Effekt. Neben dem Mehr an Mitochondrien profitieren wir von einem Mehr an Muskeleiweiß. Das kommt so: Die extreme Anstrengung belastet die Muskeln so, dass sie leicht beschädigt werden. Es kommt zu Rissen. Viele kleine Risse! Um diese Risse zu kitten, wandern hilfreiche Zellen aus der Umgebung herbei und bauen sich in die lädierten Muskelzellen ein. So wachsen die bestehenden Muskelzellen an und werden gestärkt.

			Wo unser Körper schon einmal mit dem Reparieren angefangen hat, macht er gleich weiter: Andere Zellen oder Proteine werden ungefragt miterneuert. Etwa so, wie wenn wir ein Auto mit einem kaputten Scheinwerfer in die Werkstatt bringen, es am nächsten Tag abholen und nicht nur die Scheinwerfer wie neu vorfinden, sondern zusätzlich ausgebesserte Rostschäden. Das heißt: Wir können Heilung von innen anstoßen, weil uns ein natürliches Reparaturprogramm gegeben ist. Wir müssen es nur tun. Zwei Minuten Radfahren sind ein guter Anfang. Und wir können noch viel mehr tun.

			Schalter bauen mit Vitaminen

			Methionin macht einen großen Unterschied. Wer viel davon isst – enthalten ist der Wunderstoff in Sesam und Paranüssen, in Eiern und auch in rohem Lachs (Sushi!) –, der bekommt seltener Dickdarmkrebs. Dahinter steht wieder die Fähigkeit unseres Körpers, sich von innen heraus selbst zu heilen. Methionin nämlich hilft dabei, Methylgruppen genau da an die Gene zu heften, wo es um das Abschalten von Krebs geht. Zeigt sich auch bei Nagern: Steckt im Futter zu wenig Methionin, bekommen die Tiere leicht Lebertumore.

			Was nun aber, wenn ich kein Sushi mag? Eine ganz einfache, ganz sichere Methioninquelle heißt Carnitin. Carnitin besteht aus Methionin und Lysin. Beides zusammen stößt die Regeneration von innen heraus in einem Ausmaß an, über das ich beim IRONMAN auf Hawaii nur immer wieder staunen konnte. Ich verrate Ihnen hier auch, wo es dieses Wundermittel gibt: in Ihrer Apotheke.

			Neben dem Methionin finden wir weitere Zulieferer von Methylgruppen im Supermarkt und in der Drogerie:

			
					Methylfolat ist die in Lebensmitteln natürlich vorkommende Form der Folsäure (Vitamin B9).

					Cholin ist Bestandteil von Lecithin. Besonders viele dieser wertvollen Moleküle finden sich im Eigelb.

					Stickstoffmonoxid, das aus der Aminosäure Arginin entsteht, wird mittlerweile auch als ein Schalter diskutiert. Arginin können Sie kiloweise kaufen. Bodybuilder wissen Bescheid.

			

			Viel häufiger und viel lieber als zu klugem Gen-Switch-Food greifen wir oft zu Lebensmitteln, die genau das Gegenteil tun. Die Gesundmachergene ausschalten! Dazu gehören

			
					Zucker jeder Couleur, dazu gehören auch die Kohlenhydrate, die den Insulinspiegel in die Höhe und die Körperzellen in den Kollaps treiben,

					Nikotin und

					Alkohol.

			

			Gut zu wissen: Zucker, Zigaretten und Bier machen nicht nur dick und blöd, sondern können auch Krebs auslösen. Japanische Forscher haben jedenfalls festgestellt, dass sich die Methylierung der Gene mit jedem Jahr Rauchen immer stärker verändert. Gemessen an Tumoren aus der Speiseröhre. Wohl bekomms!

			Was wir uns an dieser Stelle merken: Erstens machen Wohlstandsgifte Krebs. Zweitens hält gesunde Ernährung von innen gesund. Drittens kommt jetzt. Da geht es um gesunde Gedanken, die ebenfalls direkt auf unsere Gene wirken.

			Switchen mit Gedankenkraft

			Dass gesunde Gedanken zur Heilung von innen beitragen können, ist einerseits goldrichtig. Und andererseits eine Quelle vieler Missverständnisse. Und Zumutungen. Was, wenn zu mir eine Patientin kommt:

			»Herr Doktor, ich habe Diabetes Typ 1. Ich sehe schon ziemlich wenig, meine Füße sind schlecht durchblutet. Was mache ich denn nun?« 

			Sage ich dann: »Gute Frau, machen Sie mal Meditation und heilen Sie sich von innen heraus mit der Kraft guter Gedanken!«? Sage ich natürlich nicht! Ich würde eine völlig falsche Hoffnung geben, und das wäre verantwortungslos. Diabetes Typ 1 geht typischerweise so wenig weg wie ein amputiertes Bein wieder anwächst – da passiert auch mit guten Gedanken nichts. Die Herausforderung für die Patientin besteht darin, sich auf diese Besonderheit einzustellen, so gut es eben geht. Und das durchaus mit der Kraft guter Gedanken.

			Diabetes Typ 1 lässt sich heute recht gut einstellen, und dann macht dieser Diabetes auch wenige Probleme. Wer sich diesen Ist-Wert seines Körpers aber nun als Problem stilisiert und sich mental in einen Soll-Wert hereinsteigert, der per se gar nicht zu erreichen ist, der setzt sich unter Stress. Er manövriert sich in einen selbst gemachten »Terror des Sollens« hinein, wie es der Heidelberger Arzt und Therapeut Arnold Retzer einmal formuliert hat (vgl. Klette 2016, S. 89). Auch das ist dann im Blut und in den Zellen messbar: Adrenalin, Noradrenalin. Kann auf Dauer zu Depressionen führen. Will man nicht.

			Wenn es keine Hoffnung auf Heilung gibt, ist es gesünder, sich keine Illusionen zu machen, den Verlust zu betrauern und dann nach vorne zu schauen. Gut, das alte Leben kommt nicht mehr zurück – was aber geht jetzt los? Susanne Weil, die zuerst einen Brustkrebs überlebt und dann mit der Diagnose Parkinson konfrontiert wurde, sieht das so: (Klette 2016, S. 187)

			»Es liegt viel Trost und auch Hoffnung in der Gewissheit, dass sich neue Wege öffnen können, wenn andere zu Ende sind. Dadurch kann man wieder ins Leben zurück, nicht in das alte, aber in ein neues, anderes. Insofern gab es immer beide Seiten: Die Krankheit, aber auch viel Schönes, was ich sonst nicht erlebt hätte.«

			Dass nüchternes Nachdenken auf dem Weg zurück zu einem trotz allem glücklichen Leben hilft, lässt sich sogar molekularmedizinisch nachmessen. In einer Studie wurden Patienten mit Panikattacken und gesunde Probanden untersucht. Die Probanden, die mit schwerer Angst zu kämpfen hatten, zeigten im Gegensatz zu den Gesunden eine geringere Methylierung an einem bestimmten Genabschnitt. Dieses Gen enthielt die Bauanleitung für das Enzym Monoamineoxidase A, das für den Abbau von Serotonin, Melatonin, Adrenalin und Noradrenalin zuständig ist.

			Durch die geringe Methylierung war das Gen hochaktiv und sorgte für viel zu viel Oxidase A, die dann viel zu viele Stimmungsaufheller auseinandermontierte. Kein Wunder, dass die gute Laune weg war.

			Die Studie konnte nun zeigen, dass sich die Methylierung nach einem sechswöchigen verhaltenstherapeutischen Training verändert. Die Teilnehmer lernten, Situationen anders zu bewerten. Richtig drüber nachdenken! Nach der Intervention war der Grad der Methylierung des entsprechenden Genabschnittes ähnlich wie bei den Personen ohne Panikattacken. Serotonin und die anderen Neurotransmitter wurden somit nicht mehr so schnell abgebaut. Fragt sich nur, was jetzt die Henne ist und was das Ei: Ändert die Stimmung die Genschalter – oder schalten die Genschalter die Stimmung um? Wahrscheinlich ist es wie mit den Läusen und den Flöhen. Es sind immer beide beteiligt. (Transl Psychiatry. 2016 Apr 5;6:e773)
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			Eiweiß, Fett und Vitamine heilen

			Proteine, Fette, Vitamine und Mineralstoffe: Was wir essen, das verwandelt unser Körper in Powermoleküle, die er dann auf wundersame Weise in sich selbst einbaut. So wird aus Käse ein Teil unseres Immunsystems, aus Lachs wird ein Stück Herz, und aus der Leber werden Enzyme. Möglich machen das sechs erstaunliche Meter, die auseinandergefaltet so groß sind wie ein Tennisplatz: unser charmanter Darm.

		

	
		
			[image: ] Proteine: Der wichtigste Weg zur Heilung

			Wer leben will, muss essen. Das gilt für jeden von uns, und das hat zwei Gründe: Erstens essen wir Moleküle, um sie gleich zu verbrennen. Das ist unsere Energie. Zweitens essen wir Moleküle, um daraus unseren Körper aufzubauen. So werden wir vom Kind zum Erwachsenen, so bauen wir aber auch jeden Tag die Zellen neu auf, die wir häufiger austauschen müssen: Zellen in der Haut und in der Darmschleimhaut, Lungenzellen, rote und weiße Blutkörperchen. Das sind Zellarten, die besonders schnell erneuert werden. Auch Nerven- und Knochenzellen werden kontinuierlich ersetzt, aber in viel längeren Zeiträumen. Wir renovieren uns Tag für Tag immer ein wenig mehr, und nach ungefähr 30 Jahren haben wir alles erneuert. Kurz nachrechnen: Also schaffen wir zwei bis drei komplette Durchgänge in unserem Leben! Und immer mehr Menschen schaffen sogar vier.

			Das wichtigste Renovierungsmaterial ist Eiweiß. Damit bauen wir uns fünf Liter Blut auf. Damit bauen wir uns Knochen auf. Damit bauen wir uns ein Immunsystem. Wir bauen uns das größte Organ des Körpers, den Muskel: rotes Fleisch.

			Der menschliche Organismus braucht pro Kilogramm Körpergewicht zwischen einem und zwei Gramm Proteine pro Tag. Wieder kurz nachgerechnet: Wer 70 Kilo wiegt, der braucht 70 bis 140 Gramm Proteine. Die 140 Gramm sind nicht enthalten in 80 Gramm Nudeln und auch nicht in einem Kopf Brokkoli. Die sind enthalten in 17 Eiern. Siebzehn! Wer keinen Sport treibt (was keine gute Idee ist), dem reichen auch neun. Neun!

			Denn ohne große sportliche Anstrengungen liegt der Bedarf bei etwa einem Gramm. Bei Menschen mit harter körperlicher Arbeit, bei Sportlern, bei schwangeren Frauen und denjenigen, die sich über Jahre einen Proteinmangel eingebrockt haben, liegt der Wert eher bei zwei Gramm. Ein heißes Thema.

			Die Niere will Eiweiß!

			Heißt es doch oft, zu viel Protein belaste Nieren und Leber. Dahinter steckt ein medizinischer Denkfehler. Er beruht auf der Tatsache, dass der Kreatininblutwert sowohl bei einer hohen Proteinaufnahme wie auch bei Nierenschäden hohe Werte zeigt. Das eine hat aber mit dem anderen nichts zu tun.

			Kreatinin ist das Abbauprodukt von Kreatin. Das befindet sich vorwiegend in der Muskulatur und sorgt hier für ordentliche Muskelkontraktionen. Mit Phosphat verknüpft ist Kreatin ein Energiemolekül. Der Muskel nimmt sich den Phosphatteil aus diesem Molekül, übrig bleiben dann Kreatininmoleküle, die sich über die Nieren aus dem Körper verabschieden.

			Ganz logisch also: Menschen mit vielen Muskeln haben viel Kreatinin im Blut. Und Menschen mit weniger Muskeln haben weniger Kreatinin im Blut. Läufer haben also viel, Sesselsitzer wenig. Männer haben tendenziell mehr, Frauen tendenziell weniger.

			Wer viel Fleisch ist, hat höhere Kreatininwerte als ein Vegetarier. Aus zwei Gründen: Das im Fleisch enthaltene Kreatin wird während des Erhitzens zu Kreatinin. Und die im Fleisch enthaltenen, für den Körper existenziell wichtigen Aminosäuren Glycin und Arginin werden zu Kreatin synthetisiert, wobei ebenfalls Kreatininbausteine entstehen. Wie stark die Kreatininwerte von der Ernährung abhängen, zeigt eine Studie aus dem Jahr 1989: Bei Vegetariern wurde im Schnitt ein um 30 Prozent niedrigerer Kreatininblutwert gemessen. Und? Waren die deshalb gesünder? Mit ihrem typischen Eiweißmangel wohl kaum. Also: Denkfehler!

			Obwohl diese Hintergründe längst erforscht sind, lösen erhöhte Kreatininwerte bei Allgemeinmedizinern immer noch Alarmglocken aus: »Die Niere! Die Niere!« Frage ich: Warum eigentlich die Niere? Ein echter Nierenschaden zeigt sich an erhöhten Kreatininwerten ohnehin erst, wenn die Niere schon zu 50 Prozent (!) ihren Dienst eingestellt hat. Deshalb kann ein Mensch seelenruhig mit hohen Kreatininwerten durchs Leben federn und sich über eine kerngesunde Niere freuen. Leider kann er auch mit völlig normalen Kreatininwerten eine kaputte Niere haben. Man muss also genau hinschauen.

			
				
					Schon gewusst?

					Was der Kreatininwert sagen kann

					Erhöhte Kreatininwerte im Blut finden sich oft bei Patienten mit Bluthochdruck oder Diabetes, bei regelmäßiger Einnahme von Medikamenten oder nach Gabe eines Röntgen-Kontrastmittels. Hohe Werte können tatsächlich ein erster Hinweis auf Nierenschäden oder schwere Herzinsuffizienz sein – ob derartige Gesundheitsprobleme tatsächlich vorliegen, muss dann mit anderen Methoden überprüft werden. Der Kreatininwert allein bestätigt derartige Vermutungen noch nicht.

				

			

			Grundsätzlich ist es richtig, dass Niere und Leber mehr arbeiten müssen, wenn mehr Proteine gegessen werden. Aber ist »weniger Arbeit« grundsätzlich gesünder? Aus Sicht traditioneller Gewerkschafter ist das sicherlich richtig, aus medizinischer Sicht gilt aber das Gegenteil: Nicht »weniger« ist gesünder, sondern das richtige Maß von allem. Gesunde Bewegung macht Gelenke heil, Denken hält das Gehirn jung, Ausdauersport macht ein schlagkräftiges Herz – und Proteine helfen der Niere. Wenn einem Nierenkranken weniger Eiweiß gegeben wird, dann wird zwar vielleicht seine Niere geschont, aber auch sein Immunsystem zerstört. Und dann ist sie da, die Lungenentzündung, wie so oft zu beobachten bei Dialysepatienten. Deren Eiweißkonsum ja – jedenfalls bisher – stets eingeschränkt wurde.

			Wie hoch genau die richtige Dosis ist, das hängt vom Einzelfall ab. Nicht für jeden ist »ultra« das Richtige – doch für niemanden ist »null« Laufen oder Gar-nicht-Denken gesund. Klar.

			Die somatische Intelligenz gibt einen guten Anhaltspunkt, wie viel Protein der Körper braucht. Denn Proteine machen satt. Vor allem dann, wenn wir das weiße Brötchen unter und die Portion Ketchup auf unserem guten Stück Fleisch weglassen. Wirklich wertvolle Proteinschätze schmecken auch ohne.

			Gelatine macht Gelenke gesund

			Aus Eiweiß baut der Körper sich selbst, mit Eiweiß heilt er sich auch selbst. Erinnern Sie sich an meine News vom Juni 2016? An die Wunderheilung eines Landwirtes mit Coxarthrose, dem die Hüftprothese bevorstand? Der 64-Jährige war nach sechs Wochen Einnahme von Gelatine und Vitamin E schmerzfrei. Operation: überflüssig. Schwer einzusehen für hiesige Chirurgen, die im Jahr 2015 allein in Deutschland, allein bei den über 60-Jährigen, allein bei den Frauen in dieser Altersgruppe 122000 künstliche Hüften montiert haben (Deutsches Ärzteblatt vom 04.11.2016).

			»Gehen kann ich schon noch, aber die Schmerzen in der Hüfte halt’ ich nicht mehr aus«, sagte mir der Landwirt in meiner Praxis. Einem Landwirt glaube ich das. Und beim Thema Arthrose kenne ich mich aus. Da habe ich ganz persönliche, sehr leidvolle Erfahrungen. Also verschreibe ich dem Landwirt ein Gramm Vitamin E und außerdem Gelatine täglich. Haushaltsgelatine. Täglich 5 x 5 Zentimeter. Aufgelöst in heißer Flüssigkeit. In Tee. Nach sechs Wochen ruft er mich an. Glücklich. Die Schmerzen hätten sich in Wohlgefallen aufgelöst, und eine Operation brauche er jetzt nicht mehr. »Danke!«

			Landwirte haben einen sehr gesunden Menschenverstand. Der Hof macht Arbeit, da ist man vorsichtig mit komplizierten Operationen, die immer viel zu lange dauern. Und so lange er keine Schmerzen hat, sind dem Landwirt auch Röntgenbefunde egal. Das ist Frohmedizin.

			Was steckt dahinter? Arthrose beginnt mit dem Untergang des Gelenkknorpels. Der wird dünner und verschwindet. Die Knochen reiben aneinander, entzünden sich, schmerzen jeden Tag schlimmer. Abhilfe: Operation. Künstliches Hüftgelenk. Das ist Schulmedizin. Wer auf das Leben setzt, der will statt Metall zu verbauen lieber den Knorpel erhalten.

			Knorpel ist Kollagen. Also ein Protein, bestehend aus mehreren Aminosäuren, besonders aus Prolin, Glycin und Lysin. Dieses Kollagen kann man chemisch spalten mittels Wasser und bekommt dann ein Kollagen-Hydrolysat. Wird dieses Spaltprodukt gereinigt und gemahlen, entsteht Gelatine.

			Knorpel ist Gelatine. Und andersherum ist es auch wahr: Gelatine ist Knorpel. Mäusen gefüttert und radioaktiv markiert, wandert Gelatine durch den Verdauungstrakt der Nager und landet schließlich in deren Gelenken. Mit dem Geigerzähler lässt sich das wunderbar nachvollziehen. Die Radioaktivität ist in den Gelenken der Mäuse mit Gelatinefutter zweimal höher als bei der Kontrollgruppe, die nur Prolin bekommen hat. Heißt: Wenn wir Gelatine essen, kommt die nach einer Weile sicher in unseren Gelenken an.

			Gelatine ist wirksam gegen Arthrose, wenn sie in der richtigen Menge über lange Zeit eingenommen wird. Zum Beispiel täglich zehn Gramm. Warum so viel? Der Abbau hat viele Jahre gedauert, da braucht es zur Kernsanierung etwas mehr. Wobei dieses »etwas mehr« bei jedem Menschen anders aussieht: Bei allzu viel Stress fehlt Tryptophan, das kann zu Depressionen führen. Fehlt Arginin, gibt’s kalte Hände und Füße. Fehlt Prolin, Glycin oder Lysin, dann ist man anfällig für Arthrose. Besonders dann, wenn man so hart körperlich arbeitet wie ein Landwirt oder den Knien mit Adipositas allzu viel Gewicht aufdrückt. Sage nicht nur ich, das bestätigt auch ein Kollege:

			»Wunder passieren immer wieder! Wer hätte das gedacht? Und damit Sie erfahren, dass Sie nicht in den Wind gesprochen haben, sondern gegen den Wind, hier das Feedback: Im März hatte mein Patient plötzlich Schmerzen in der Hüfte. Immer dann, wenn er von seinem Arbeitshocker aufstand und wenn er Treppen stieg. Ab sofort jeden Abend 9 Gramm Gelatine, vermischt mit etwas Vollmilch. Sukzessive Besserung, jetzt keine Schmerzen mehr und keine Bewegungseinschränkung mehr beim Aufstehen vom Arbeitshocker.«

			Gelatine hilft dem Knie! Früher haben wir unsere Beute eben im Ganzen gegessen. Rotes Fleisch mit Knorpeln. Ein Löwe tut’s heute noch. Hat der Arthrose?

			Rotes Fleisch ist ungefährlich

			Wenn wir Mahlzeiten zubereiten und essen, dann aus medizinischer Sicht nur deshalb, um diese Nahrungsmoleküle in Bestandteile unseres eigenen Körpers zu verwandeln. Letztendlich also in rotes Fleisch. Das ist das Ziel.

			Frage ich ganz naiv: Warum kochen wir dann überhaupt Nudeln, Kartoffeln und Reis, wenn sich daraus gar nicht das herstellen lässt, was wir so notwendig brauchen? Warum glauben wir sogar, dass rotes Fleisch für uns nicht gesund sei? Wo wir doch selbst daraus bestehen? Rotes Fleisch ist tatsächlich das Optimum aller Nahrungsmittel für den Menschen. Wenn es dann noch roh wäre, also wirklich Vitamine enthalten würde, hätten wir unsere lebenswichtigen Bausteine und wären sicher auf dem Weg zur Heilung.

			Woher aber kommt der so verbreitete Denkfehler, dass rotes Fleisch uns schadet? Dass rotes Fleisch Krebs auslöst, Herzinfarkt erzeugt, dass rotes Fleisch uns … umbringt!? Der Denkfehler passiert immer, wenn aus Zehntausenden von Studien ein paar wenige herausgepickt werden, die sich durch ein besonders schlechtes Studiendesign auszeichnen, wenn man diese Studien dann auch noch falsch interpretiert und außerdem keine Ahnung von den Hintergründen hat. Fangen wir deshalb an mit den Fakten, die tatsächlich gegen rotes Fleisch sprechen. Hier also die Hintergründe:

			
					Zu Wurst verarbeitetes, minderwertiges Fleisch mit viel Nitrit ist tatsächlich nicht gesund.

					Rotes Fleisch aus den USA enthält vier dort erlaubte Anabolika, die unsere Gesundheit sicher nicht fördern.

					Rotes Fleisch von Tieren, die sich ihr ganzes Leben nicht bewegen dürfen, schadet uns wegen der enthaltenen Fettmassen. Für uns gesund ist bewegtes rotes Fleisch, zum Beispiel also Wild. Da ist das Fett längst verbrannt.

					Rotes Fleisch von minderwertig ernährten Tieren schadet uns wegen seines hohen Gehalts an Omega 6. Diese Sorte Omega sorgt für Entzündung, macht uns krank. Früher war ein Karibu so reich an Omega 3 wie jeder Fisch. Omega 3 drückt Entzündung weg, macht uns gesund. Und so war es eigentlich gedacht.

			

			Der Denkfehler beruht auf einer Verwechslung: Rotes Fleisch an sich ist für uns das Optimum an Gesundheit. Das gilt aber eben nur für gesundes rotes Fleisch. Und ganz gewiss nicht für das übelriechende, in Plastikfolie eingeschweißte, rot gefärbte und zu Tode gewürzte Endprodukt, das man uns zu Sonderpreisen hinterherwirft, sobald die Werbeabteilungen die neue »Grillsaison« posaunen.

			Wenn wir präzise Fakten zu rotem Fleisch wollen, brauchen wir präzise Studien. Eine solche stammt vom Karolinska-Institut in Stockholm. Hier wurde bei 40000 Männern klar unterschieden zwischen einer Ernährung mit frischem rotem Fleisch und einer Ernährung mit verarbeitetem rotem Fleisch, also mit den gewöhnlichen Kühlregalsünden wie Wurst, Hot Dogs, Salami, Schinken, Leberpastete, Blutwurst. Hier zeigte sich prompt eine Lösung des Rätsels rund um das rote Fleisch: Tatsächlich erhöhte sich das Risiko für Schlaganfall um 23 Prozent bei der Wurstgruppe. Aber nicht bei der Frischfleischgruppe, die Fleisch vom Metzger genießen durfte. Gebraten.

			Diesen Befund bestätigt die schwedische »Mammographie-Kohorte«, in der Frauen mit der meisten Wurst auf dem Teller 24 Prozent mehr Schlaganfälle bekamen. Also Achtung: Es gibt ihn wirklich, den Zusammenhang zwischen Wurst und Schlaganfall.

			
				
					Schon gewusst?

					Nitrit macht Fleisch ungesund

					Rotes Fleisch ist gesund. Aber die in verschiedenen Wurstsorten zugesetzten Nitrate und Nitrite machen aus gesundem Fleisch tatsächlich Krebsauslöser. Der Grund: Nitrit reagiert mit dem zweiwertigen Eisen Hämoglobin (Hb). Das wird daraufhin zu einem dreiwertigen Eisen Methämoglobin (Met-Hb) und verliert so seine Fähigkeit, Sauerstoff zu transportieren. Die ungesunden Folgen: Kopfschmerzen, Übelkeit, Atemnot, bei hohen Anteilen an Met-Hb im Blut (ab 45 %) kann es sogar zum Kollaps kommen. Noch problematischer ist die Reaktion von Nitrit mit sekundären Aminen in Fleisch, Wurst und Käse. Reagieren diese im Verdauungsvorgang mit Nitrit, entstehen Nitrosamine. Die sind krebserregend. Gute Nachricht: Vitamin C hemmt die Reaktion.

				

			

			High Performance: Schneller, schlanker, stärker

			Proteine also. Ohne Proteine ist Gesundheit nicht möglich. Unser Körper zieht sie heraus aus rotem Fleisch und aus Käse, aus Eiern und Fisch, auch aus Linsen und natürlich auch aus hochwertigen Eiweißshakes. Vorausgesetzt allerdings, die Enzyme im Darm arbeiten korrekt. Dann können die Nahrungsproteine zerlegt werden in einzelne Aminosäuren: Dipeptide bestehen aus zwei, Tripeptide aus drei Aminosäuremolekülen. Die dann weiter verbaut werden.

			Vom Teller in den Muskel

			Damit die fein zerlegten Proteinstücke aus Fleisch, Käse und Co. den Darm verlassen können, brauchen sie Hilfe. Die Zellen der Darmwand besitzen für diesen Zweck extra eingelagerte Transportproteine. Die geleiten die Di- und Tripeptide durch die Zellmembran.

			Damit das funktioniert, müssen weitere Stoffe mithelfen. Häufig sind das positiv geladene Natriumionen. Sie sind so etwas wie der Fahrschein für die Aminosäure, für die Fahrt mit dem Aminosäuretaxi aus dem Inneren des Darms in die Darmzelle. Und von dort aus weiter in die Blutbahnen. Im Blut werden die Aminosäuren durch den gesamten Körper gefahren. Die Blutbahn teilt sich in immer kleinere Kapillaren auf, die sich überall hindurchziehen und allen direkt angelagerten Zellen die Möglichkeit geben, sich an den angelieferten Baustoffen ihrem Bedarf entsprechend zu bedienen.

			Aus der Blutbahn geht es mit ähnlichen Taxis in die Gewebezellen, beispielsweise in eine Muskelzelle. Dort, im wässrigen Zellinneren, warten die Di- und Tripeptide auf ihren Einsatz. Früher oder später kommt dann eine tRNA, dockt an die Aminosäure an, führt sie zu einer Kopie eines DNA-Strangs und baut sie dann DNA-planmäßig in ein neues Protein ein. Ein solches Protein kann sich aus Tausenden Aminosäuren zusammensetzen. Wie etwa Myosin: Das entscheidende Molekül für jede Muskelkontraktion bündelt sich zu derartig großen Myosin-Filamenten zusammen, dass wir es unter dem Mikroskop sehen können.

			Die Molekülverwandlung vom roten Fleisch auf unserem Teller in unseren Muskel ist ein Wunder der Evolution, aber doch alltäglich. Wirkliche Wunder erleben wir, wenn wir uns dem Geheimnis Eiweiß noch viel radikaler anvertrauen. Dann kommt es zu drei Effekten, die sich praktisch jeder von uns sehnlichst wünscht – mal heimlich, mal unheimlich … Es geht um

			
					mehr Tempo beim Laufen,

					mehr Gewichtsverlust bei einer Diät,

					mehr Muskeln beim Krafttraining.

			

			Proteine machen schneller

			Die einfachste, die schnellste Möglichkeit, sich im Sport zu verbessern, heißt Low Carb. Oder besser noch: No Carb. Aus drei schlichten Gründen. Wenn wir Kohlenhydrate weglassen und uns stattdessen von reichlich Proteinen ernähren,

			
					dann verlieren wir Gewicht. Massiv.

					Wir bauen uns mehr Kraftwerke pro Muskelzelle: Mitochondrien.

					Wir vergrößern unsere oxidative Kapazität: VO2max.

			

			Warum tun wir’s dann nicht einfach? Weil es nicht ganz einfach ist. Die komischen Blicke allein, wenn man das Brötchen am Morgen verschmäht, die Pasta am Mittag und dann auch noch Pizza und Bier am Abend. »Geht’s noch? Wovon lebst du eigentlich?« Das sind noch die harmlosen Reaktionen.

			Manchem fällt das Umsteigen leichter, wenn es noch radikaler ist: Gar kein »normales« Essen mehr. Nur noch Proteinpulver. Im Forum unter www.strunz.com wird diese Methode unter dem Stichwort »Geheimplan« gehandelt. Selbst als Sportler kann man gut und gerne zwei Wochen lang nur nach dem »Geheimplan« leben. Profi-Bodybuilder praktizieren das seit Jahrzehnten: Die letzten 14 Tage vor dem entscheidenden Wettkampf nur noch hochwertiges Eiweißpulver. Protein macht eben nicht nur schneller, sondern auch schöner …

			Kohlenhydrate weglassen, stattdessen Eiweiß satt – das macht auf langen Strecken erfolgreicher, messbar schneller. Weil die Zellen endlich aufhören dürfen, sich an der Last der Nudeln abzuarbeiten, und sich auf das konzentrieren dürfen, wofür sie gebaut sind: Fettstoffwechsel!

			Heute ist diese Wahrheit in Sportlerkreisen kein Geheimnis mehr – mich beschäftigt diese Frage seit fast 30 Jahren, und damals fand ich wenige, die mir glauben wollten. Blenden wir zurück zum Jahreswechsel 1988/89:

			Ich trainiere an der Côte d’Azur. Tagtäglich bis zum Erbrechen. Buchstäblich. Bei den langen Radausfahrten fällt mir auf, dass meine zwei hochtrainierten Begleiter alle zwei Stunden nachtanken. Hier ein Croissant von der Bäckerei, da Schoki von der Tanke. »Holla«, denke ich still bei mir, »wie machen die das wohl auf Hawaii? Wenn man da zehn, elf, zwölf Stunden in der Lavawüste vor sich hin taumelt?«

			Jähe Erkenntnis, die meinen Kopfrechner ankurbelt: Pro Stunde nimmt der Magen etwa 60 Gramm auf. Also 240 Kalorien. Wer durch die Wüste rennt, verbraucht locker vier Mal so viel, etwa 1000 Kalorien pro Stunde. Wo sollen die herkommen? So viele Carbs kann man auch bei heftigstem Carb-Loading nicht auf Vorrat auftanken. Im Wasser kraulend kann man sowieso nichts essen. Und später, beim Lauf durch die Wüste, kommt man typischerweise nicht an Bäckereifachgeschäften vorbei. Kohlenhydrate sind deshalb schon beim Start in den Wettkampf tief im Defizit. Nicht mehr aufholbar. Also ist der Wettkampf unmöglich? Eben nicht.

			Eben nicht, wenn wir den Antrieb umstellen. Von Brötchentanken zu Bauchfettverbrennen. Schon im Training müssen wir dem Körper das beibringen. Stundenlang. Indem wir ihn mit so viel Eiweiß versorgen, dass er uns die Muskeln nicht angreift, und ihn ansonsten von den paar Prozenten Fett leben lassen, die auch nach dem härtesten Training immer noch irgendwo im Körper versteckt bleiben. Auch wenn das nur noch drei Prozent sind …

			Resultat? In jenem Jahr damals sauste ich durch fünf verschiedene Ironman-Wettkämpfe in der weiten Welt und legte noch den Ultraman Hawaii obendrauf. Das hatte zuvor noch nie jemand versucht. Und gleich drei Mal gewonnen hatte das auch noch nie einer.

			Habe ich also gemacht und als meine persönliche Medizinstudie zu den Akten gelegt. Bewiesen: Im Fettstoffwechsel ist man außerordentlich fix unterwegs. Man erspart sich auf der Rad- und auf der Laufstrecke die vielen Zucker-Aufs- und -Abs. Spart sich das Taumeln, die Einbrüche der üblichen Kohlenhydrat-Junkies, die allzu oft aufgeben müssen. Nicht etwa, dass die weniger Stunden trainiert hätten. Oft gilt das Gegenteil! Doch was nutzen die vielen Stunden auf dem heißen Teer, wenn im Tank die falsche Energie verbrannt wird? Nix. Gar nix. Heißt für uns: Nachdenken hilft! Wer schneller laufen will, muss Proteine verbrennen können. Und Fett.

			Der Trick heißt ganz einfach: Verwöhne deine Mitochondrien. Deine Muskelkraftwerke. Tue ihnen Gutes, und sie lohnen es dir. Wie das funktioniert, hat man an der UCLA, meiner Universität in Los Angeles, erforscht. Veröffentlicht in J Int Soc Sports Nutr. 2010; 7: 13. Da bekamen ein paar ältere Freizeitsportler (im Durchschnitt 58 Jahre) ein Pülverchen zu schlucken.

			Ein Wunderpulver. Bestand aus drei Aminosäuren, drei Vitaminen und Alpha-Liponsäure. Ihnen alles bekannt. Resultat: Die anaerobe Schwelle wurde um 17 Prozent verbessert, verschoben. Heißt erstens: Sie konnten deutlich schneller rennen als vorher. Und zweitens: Sie wurden später sauer.

			Die Wirkung wurde auf dem Fahrradergometer gemessen: Erfolg trat bereits nach einer Woche Pulver ein und blieb über drei Wochen konstant. Genauso lang lief die Studie.

			Das Wunderpulver? Arginin, Citrullin, Taurin, Vitamin C, Vitamin E, Folsäure und Alpha-Liponsäure.

			Die Forscher meinten, dass für die drastische Verbesserung der sportlichen Leistung in erster Linie das enthaltene Arginin entscheidend war. Versteht sich: An der gleichen UCLA sitzt ja einer der Nobelpreisträger, die sich mit Arginin, besser mit NO beschäftigt hatten. Mit NO, welches die Durchblutung maximal steigert (Nobelpreis 1998). Auch und besonders der Beine. Arginin ist schon lange der Geheimtipp meiner Leistungssportler.

			Kommen wir jetzt von unserem ewigen Traum vom »schneller!« zu unserem nächsten Lieblingstraum: »Schlanker!«

			Mit Eiweiß endlich schlanker

			Das Wachstumshormon HGH ist wohl die am meisten beglückende Substanz im menschlichen Körper. Seit dem genialen Experiment von Rudman (N Engl J Med. 1990; 323:1-6) nennt man dieses Hormon den Jungbrunnen und spritzt es in Anti-Aging-Kliniken all jenen, die es sich leisten können. Alle lieben HGH, weil Wachstumshormone

			
					die radikalsten Fettverbrenner in unserem Körper sind,

					sie sogar das Fett von der Innenseite der Blutgefäße ablösen,

					sie Muskeln wachsen lassen. Was bedeutet, dass die seit unserer Geburt in immer gleicher Anzahl vorliegenden Muskelzellen stark gemacht werden. Nicht vermehrt, denn das geht nicht! Stärker werden die Zellen, und das macht die Sache so anspruchsvoll …

					HGH macht außerdem Knochen hart. Wachstumshormone sind das stärkste Mittel gegen Osteoporose.

			

			Wachstumshormone sind teuer, werden also nur selten gespritzt. Klar. Doch halt! Nicht einfach weiterblättern! Jeder kann das Wunderhormon bekommen. Zu null Kosten. Zum Beispiel, indem er Hyperglykämie vermeidet, also erhöhten Blutzucker. Den jeder von uns nach jeder Kohlenhydratmahlzeit hat. Vor allem der Diabetiker. Aber eben auch jeder von uns dann, wenn er Zucker, wenn er Kohlenhydrate isst. Lässt er die weg, steigt der HGH-Spiegel an, die Pfunde purzeln, die Stimmung steigt. Berichtet einer, der es gerade erlebt und dabei 25 Kilo verloren hat:

			»Vor einem Jahr – ca. 130 kg, bei 192 cm Körpergröße –habe ich Ihr Tomaten-Buch in die Finger bekommen, verstanden, wiege jetzt nur noch 105 kg. Gerade komme ich aus dem Urlaub zurück, Valle Cannobina am Lago Maggiore, ein klarer Gebirgsbach mit tiefen Badegumpen. Ich bin vorgestern zum ersten Mal seit über zwanzig Jahren wieder einen sauberen Kopfsprung von einem höheren Felsen gesprungen – das Leben kann so schön sein! Das wäre mit 130 kg nicht gegangen. Also Danke dafür! Und jetzt? Voller Motivation die Saison der Volksläufe im Spätsommer nutzen: Anmeldung für den Halbmarathon in drei Wochen. Bis dahin täglich laufen, schwimmen, Gymnastik. Ziel: So viel Gewicht wie möglich verlieren und eine Zeit unter 2 Stunden. Ernährung: Drei Wochen nur Eiweiß, Mineralien, Omega 3, BCAA, Kreatin. Es lohnt sich, denn bei No Carb habe ich gemerkt: Was weg ist, ist weg und bleibt auch weg. Nächstes Jahr wieder Valle Cannobina – dann probiere ich den Salto.«

			Was weg ist, ist weg und bleibt auch weg! Das ist der Punkt. Kohlenhydrate weglassen ist also der eine Trick, HGH hochzutreiben. Den anderen Trick schaffen Sie im Schlaf. Wörtlich!

			Denn genau dann produziert jeder Körper HGH selbst. Vor allem, wenn wir ruhig, fest und tief schlafen. Also in der Tiefschlafphase. Also genau in der Phase, die viele von uns gar nicht erreichen. Jetzt wissen Sie, weshalb ich so oft und mit welchem Hintergedanken Tryptophan empfehle.

			Schon im Jahr 2010 hatte uns van Vught (Eur J Clin Nutr. 2010;64(5):441-446) einen weiteren Wunderstoff verraten, mit dem sich die körpereigene HGH-Produktion ankurbeln lässt. Getestet wurden vier verschiedene Drinks:

			
					Sojaeiweiß

					Gelatine

					Laktalbumin

					Milcheiweiß

			

			Nach einmaliger Gabe von nur 0,6 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht wurden während fünf Stunden alle 20 Minuten Blutproben entnommen. Und die Gesamtmenge an Wachstumshormon (genauer: Gesamtfläche unter der Kurve) analysiert. Ergebnis:

			
					Sojaeiweiß 5,0 µg/l

					Gelatine 8,2 µg/l

					Laktalbumin 4,5 µg/l

					Milcheiweiß 6,4 µg/l

			

			The winner is … Gelatine! Das hat mich sehr erstaunt, weil doch Gelatine ausdrücklich kein Tryptophan enthält. Und kein Cystein. Dennoch lässt Gelatine unser Jungbrunnenhormon um den Faktor 8 ansteigen. Wie kann das sein?

			Gelatine ist zwar tatsächlich insgesamt minderwertig, enthält aber am meisten Arginin. Und von Arginin (und Lysin) wussten wir schon längst, dass es Wachstumshormon besonders stimuliert. Arginin kennen wir alle: Das ist der Stoff, der die Blutgefäße weitstellt. Und der nicht ohne Grund ein »Ganzkörper-Viagra« genannt wird. Der Geheimtipp meiner Leistungssportler.

			Also: Muskeln wachsen, Fett schmilzt, Knochen werden stärker. Ich habe Gelatine ganz offensichtlich unterschätzt.

			Doch aller guten Dinge sind drei: Nachdem wir uns schon mit »schneller« und mit »schlanker« befasst haben, wagen wir uns nun an »stärker«.

			Das Geheimnis definierter Muskeln

			Wie eng das Thema Muskelkraft mit dem Thema Verletzungspech zusammenhängt, wird am Beispiel des Fußballers Franz Beckenbauer klar. Verletzungspech? Das hatte der selten bis gar nicht. Warum?

			Ich vermute, der Grund war seine innere Haltung: Dem waren seine Beine heilig! Der war stolz auf sie! Also hat er sie trainiert. Viel mehr als die anderen. Und konnte dann auch in der 80. Minute, in der 85. Minute immer noch leichtfüßig dem blitzartig ausgestreckten Bein des gegnerischen Verteidigers ausweichen. Jeder andere ist voll reingerasselt und hat sich verletzt. Das war der Unterschied.

			Verletzungspech hat direkt etwas mit dem Trainingszustand zu tun. Nicht nur mit dem spezifischen wie Fußballtraining, sondern mit dem allgemeinen. Jeder weiß das, der schon einmal mit angeknacksten Knochen vom Skiurlaub nach Hause gekommen ist. Und jeder weiß das, der mit Training seine Arthroseschmerzen im Knie beseitigt hat. Die Schmerzen verschwinden, sobald starke Muskeln über und unter dem Knie die angeknacksten Teile »ersetzen«.

			Funktionell ersetzen! Dass das funktioniert, sehen wir an Kniegelenken von Profi-Fußballspielern und sehr eindrucksvoll auch bei Skifahrern. Im MRT. Da ist nichts mehr in Ordnung. Da ist alles zerfetzt und operiert. Arthrose bekommen diese Profis früh. Bloß eben … keine Schmerzen! Keine Einschränkungen! Fakt ist: Kraft nimmt Schmerz.

			Logisch. Dennoch ist das nicht der einzige Weg zu gesunden Muskeln: Es gibt noch einen weiteren, der mich sehr erstaunt hat. Auf die Idee gekommen ist Fußballer Mesut Özil (27). Der hat nach einer langwierigen Knieverletzung nach der WM 2014 seine Ernährung umgestellt. Zitat: 

			»Ich trinke viel mehr Wasser. Ich esse auch kein Brot mehr. Ich fühle mich plötzlich viel besser, und die muskulären Verletzungen werden immer seltener.« 

			Fußballspieler, besonders die millionenschweren, die Weltmeister, zeigen uns, dass es anders geht – und der subjektive Eindruck Mesut Özils wird durch zahlreiche Studien bestätigt:

			
					Eiweiß reguliert den Muskelaufbau selbst ohne Bewegung. Bewiesen mit radioaktiv markierten Aminosäuren.

					Laut radioaktiver Messung ist der Einbau in die Muskulatur dann am größten, wenn die Aminosäuren direkt vor dem Training eingenommen werden.

					Krafttraining regt den Muskel also zu weiterem Wachstum an. Aber nicht im nüchternen Zustand! Nüchtern ist Training keine Stimulation für Muskelaufbau.

					Und last but not least: Ein oberes Limit für die Muskelproteinsynthese ist nicht bekannt. Wurde noch nie gefunden.

			

			Also erst Sojadrink, dann ab ins Studio? Kann es heißen. Ist aber nicht optimal: Pflanzliches Eiweiß ist weniger wirkungsvoll als hochwertiges (!) tierisches Eiweiß. Eigentlich eine Selbstverständlichkeit: Unsere Muskeln bestehen schließlich nicht aus Soja. Meine zumindest nicht.

			Wenn Sie Ihren Muskeln auch bestes Eiweiß gönnen wollen, werfen Sie doch einmal einen Blick auf folgende Liste:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Proteingehalt pro 100 g (ca.)

						
					

				
				
					
							
							Reh

						
							
							24 g

						
					

					
							
							Wildschwein

						
							
							19,5 g

						
					

					
							
							Schweineschnitzel

						
							
							22 g

						
					

					
							
							Rinderfilet

						
							
							20 g

						
					

					
							
							Forelle

						
							
							19,5 g

						
					

					
							
							Hering

						
							
							18 g

						
					

					
							
							Ei (1,5 Stück Gr. M)

						
							
							12 g

						
					

					
							
							Gouda (mild)

						
							
							23 g

						
					

					
							
							Proteinpulver

						
							
							Siehe Packung

						
					

				
			

			Wer 70 Kilo wiegt, sollte jeden Tag mindestens 70 Gramm Proteine zu sich nehmen – also 1 Gramm pro 1 Kilo Körpergewicht. Weil kaum einer jeden Tag acht Eier oder 400 Gramm Hering essen mag, bietet sich eine gesunde Mischung aus verschiedenen proteinhaltigen Lebensmitteln an. 70 Gramm Proteine kommen über den Daumen gepeilt zusammen mit

			
					2 Eiern,

					200 Gramm Rinderfilet,

					50 Gramm Gouda.

			

			Defizite lassen sich aufs Gramm genau mit Proteinpulver ausgleichen. Jeden Tag!

		

	
		
			[image: ] Fette: Machen einfach fit

			Das Herz beginnt zu schlagen, wenn ein Mensch nur eine kleine Ansammlung von Zellen im Mutterleib ist. Schon nach 22 Tagen! Staunen wir also wieder über unser Wunderherz. Und wo wir schon dabei sind, staunen wir doch weiter über das Wunder unserer Haut, über unsere Augen und die erstaunliche Power von Muttermilch. In jedem dieser Wunder spielt Omega 3 eine entscheidende Rolle.

			Powerherz dank Omega 3

			Unser Herz ist ein erstaunlicher Muskel, der alles alleine tut. Ganz von selbst. Er spannt sich an, er entspannt wie der Bizeps, wie die Wade, aber eben … automatisch. Nicht etwa nach festgelegtem Programm, sondern adaptiv. Je nach Situation schlägt das Herz schneller oder langsamer. Der Wundermuskel weiß genau Bescheid, wann er sich anstrengen soll und wann er entspannen darf. Und hört einfach nicht auf. 70, 80, 90 Jahre schlägt unser Herz für uns und … wenn wir gesund bleiben, merken wir das nicht einmal. Ein unbegreifliches Wunder. Mir jedenfalls unbegreiflich. Also sollten auch wir Ärzte das Wunder mit Respekt behandeln. Sollten …

			Nachts in der Klinikambulanz: Ein Sportler mit extremen, mit wirklich beängstigenden Herzrhythmusstörungen steht an der Rezeption. »Herzstiche!« Sofort wird ein EKG gemacht. Ergebnis: nichts. Vorsichtshalber bekommt der Sportler eine Tablette gegen Rhythmusstörungen. Kurz darauf das gleiche Drama noch einmal: nachts, Ambulanz, Todesangst. Da bekommt er ein zweites Mittel. Dann wieder das gleiche Spiel. Und ein drittes Mittel. Und dann noch einmal der gleiche Horror. Da wird geraten zu einer Ablation am Herzen. Ein tiefer und nicht ungefährlicher Eingriff, bei dem überzählige oder krankhafte Leitungsbahnen verödet werden. Und was erlebt der Patient: »Hilft nicht …« 

			Es ist immer das Gleiche: respektlos! Da wird das Wunderherz als mechanische Pumpe gesehen. Tablette rein, Deckel drauf. Die Pharmafirma hat Wirkung versprochen … und alle glauben es. Sie und ich aber nicht. Weil wir verstanden haben, dass Heilung nicht von außen geschieht, mit Pharma und Skalpell. Sondern von innen. Mit Molekularmedizin.

			Respekt vor der Schöpfung

			Und die lehrt uns, dass der Herzmuskel für sein unermüdliches Schlagen einige Bausteine benötigt:

			
					in erster Linie Kalium,

					außerdem Magnesium

					und Sauerstoff, der sich am besten durch weitgestellte Blutgefäße transportieren lässt. Das schafft das Gas NO. Freigesetzt durch Arginin (da ist es wieder, unser Ganzkörper-Viagra).

					Dann braucht unser Herz den Wunderstoff Omega 3, der allein schon das Vorhofflimmern deutlich reduziert – bei richtiger, sehr hoher Dosis.

			

			Das meine ich mit Respekt vor der Schöpfung. Der Herzmuskel kann, was er soll. Über Millionen Jahre hat die Evolution dieses Wunderwerk entwickelt. Und ab Tag 22 schon dürfen wir unser eigenes Herzwunder erleben. Aber nur dann, wenn wir unser Herz richtig ernähren! Sonst tickt es leider aus …

			Noch einmal: Die Evolution hat es nicht so eingerichtet, dass der Herzmuskel von chemisch hergestellten Pharmatabletten lebt. Die Evolution hat es auch nicht so eingerichtet, dass das Herz irgendwann auf dem OP-Tisch zurechtgeschnippelt werden muss. Das Leben funktioniert anders. Das Leben funktioniert per Epigenetik.

			Und das heißt ganz simpel: Wer gesund sein will, braucht Fett. Braucht Omega.

			Vom Meer mitten ins Herz

			Warum heißt es eigentlich, ausgerechnet Fisch enthalte so viel gutes Omega? Schon gewusst? Es liegt an den Zellmembranen. Die der Fische enthalten viele Omega-3-Fettsäuren. Und zwar viel, viel mehr als die Zellmembranen von Rind! In Fisch stecken genau die für unseren Körper richtigen und wertvollen Fettsäuren: EPA (Eicosapentaensäure) und DHA (Docosahexaensäure). Das sind die langkettigen, mehrfach ungesättigten und biologisch aktivsten Omega-3-Fettsäuren. Wie die nun vom Meer mitten in unser Herz wandern?

			Wenn alles gut geht, dann so: Wir verspeisen genüsslich einen guten Fisch. Im Dünndarm hilft die Gallensäure den Fettmolekülen, Mizellen zu bilden. Das sind winzige kugelförmige Gebilde, bestehend aus fein säuberlich angeordneten Fettsäuren. Nicht nur Omega 3, sondern eine ganze Reihe von unterschiedlichen Fettsäuren finden sich so zusammen. Wenn die Mizellen in Kontakt mit der Membran einer Darmzelle kommen, verschmelzen sie mit ihr. Denn beide bestehen aus säuberlich angeordneten Fettsäuren – ein Muster, das perfekt zusammenpasst.

			Die langkettigen Fettsäuren wandern dann mit Hilfe von Transportproteinen ins Innere der Darmzellen. Weiter geht es aus der Zelle wieder heraus, in die Blutbahn, unterstützt von wieder anderen Transportproteinen. Wieder andere Proteine fischen die Omega-3-Fettsäuren aus dem Blut heraus, transportieren sie weiter zu allen Zellen, die Bedarf angemeldet haben. Auch zum Herzen. Hier werden die Omega-3-Moleküle in die Membranen der Herzmuskelzellen integriert und bleiben dann dort. (Prostaglandins Leukot Essent Fatty Acids. 2010;82(4-6):149-154)

			Je mehr Fettsäuren in die Membran eingebaut werden, desto größer wird die Zelle. Irgendwann ist sie dann so groß, dass sie sich teilen kann. Um das zu bewerkstelligen, verdoppelt die Zelle gewissermaßen ihr Innenleben, sortiert alles auf gegenüberliegende Seiten und schnürt sich dann in der Mitte immer weiter zusammen. So weit, bis schließlich zwei Zellen entstanden sind.

			Tadaa: Eine neue Herzzelle hat sich gebildet, und in ihrer Wand stecken die Omega-3-Fettsäuren aus dem Lachsfilet.

			Die in die Zellmembran integrierten Omega-3-Fettsäuren können aber noch mehr als nur Zellen aufbauen. Sie treten in Kontakt mit Rezeptoren in den Zellmembranen und mischen so direkt beim Stoffwechsel des Herzmuskels mit. Zusätzlich drückt Omega 3 die Zahl der Entzündungen im Körper, senkt außerdem die Zahl der Triglyceride im Blut (das ist gesund!) und sorgt für einen ruhigen, gleichmäßigen Herzschlag.

			Schöne Haut wächst von innen

			Logische Schlussfolgerung: Stolpert das Herz? Schmerzen die Gelenke? Fällt die Stimmung? Juckt die Haut? All das können Anzeichen für eine unzureichende Omega-3-Versorgung sein. Ernst nehmen! Und den Weg für die Heilung von innen freimachen. Wie dieser kluge junge Mensch, der mir schreibt:

			»Ich habe seit acht Jahren ein Ekzem auf meinem rechten Unterarm, mit dem ich bei drei Hautärzten war und im Lauf der Jahre viele Rezepte für Salben etc. bekommen habe. Das Ekzem war schuppig, juckte und war hässlich anzusehen … Nachdem Sie so stark die Bedeutung von Omega 3 betont haben, habe ich dann täglich 15 Gramm eingenommen, und mein Ekzem war nach einer knappen Woche restlos verschwunden. Mein Vater nannte es ein Wunder.«

			In vielen Studien werden positive Effekte bei einer Dosis von zwei Gramm pro Tag festgestellt. In meiner Praxis erlebe ich andere Fakten: Massive positive Effekte sehe ich ab täglich sechs Gramm Omega 3, besonders dann, wenn jahrelang nicht auf eine ausreichende Versorgung geachtet wurde. Also fast immer.

			Erhält der Körper endlich, was er braucht, so dauert es oft Monate, manchmal auch Jahre, bis endlich alle Zellen wieder genügend Omega 3 erhalten. Besonders in dieser Zeit ist es sinnvoll, sechs Gramm pro Tag einzunehmen. Mit normaler Ernährung ist das nicht zu schaffen. Omega-3-Kapseln sind der einfachste Weg.

			Mehr Durchblick!

			Makuladegeneration führt langfristig zu Blindheit. Und die Schulmedizin steht auch heute noch ratlos vor diesem Phänomen. Nicht aber ein Kollege. Ein Arzt. Der selbst unter Makuladegeneration leidet und sich sein eigenes, molekularmedizinisch durchdachtes Mittelchen gemischt hat. Er schreibt:

			
				
					»Die gute Nachricht ist: Man kann etwas dagegen tun. Lucentis-Spritzen ins Auge (gemeint ist ein Chemotherapeutikum) helfen oft (leider nicht immer). Leider ist der Erfolg nur kurzfristig spürbar. Ich selbst habe mit einer Kombination aus:

					
							Resveratrol

							Lutein

							Zeaxanthin

							Fischöl, besonders DHA

							OPC

					

					sogar eine Verbesserung der Sehkraft erreicht. Mit dieser selbst gemachten Therapie habe ich nun seit etwa fünf Jahren meine Makuladegeneration gut im Griff. Mein behandelnder Augenarzt, ein Professor an einer Uniklinik, weiß davon nichts. Er würde es ohnehin nicht glauben.«

				

			

			Noch einmal ganz langsam: Da hat ein Kollege, ein Arzt, der Natur vertraut. Hat nachgedacht. Hat angewandte Molekularmedizin betrieben mit sehr gut untersuchten, wohlbekannten Pflanzenbestandteilen. Also bestimmten Molekülen. Erreicht eine Verbesserung der Sehkraft mit Molekularmedizin. Man könnte auch einfacher sagen: mit gekonnter Ernährung.

			Die Natur wirkt. Weil Vitamine und Co. die inneren Heilkräfte des Körpers aktivieren – statt an irgendwelche Moleküle irgendwelche gefährlichen Pharma-Stützräder anzubauen, die dann ungewollt andere, für die Heilung eigentlich wichtige Prozesse über den Haufen rollen.

			Die ersten 1000 Tage entscheiden

			Direkt nach der Geburt, in den ersten 1000 Lebenstagen, werden bereits entscheidende Weichen Richtung Gesundheit gestellt. Nicht zuletzt mit Fett: Muttermilch hat einen sehr hohen Anteil an Fett. Im Vergleich dazu enthält künstliche Flaschenmilch 1,5 bis 1,8 Mal mehr Eiweiß, Kuhmilch liefert sogar drei Mal mehr Eiweiß als Muttermilch. Während für Erwachsene ein sehr hoher Eiweißanteil in der Nahrung positive Effekte bewirkt, ist das bei Säuglingen nicht so. Babys brauchen Fett!

			Das European Childhood Obesity Project brachte kürzlich ans Licht, dass eine hohe Eiweißzufuhr im Säuglingsalter die Sekretion von Insulin und die von Wachstumsfaktoren erhöht. Die Folge: dicke Kinder! Muss nicht sein. Gestillte Kinder werden nicht so schnell übergewichtig und profitieren außerdem von einem geringeren Risiko für Ekzeme der Haut, für Darmerkrankungen, Mittelohrentzündung, Leukämie und – weil die Neigung zu Adipositas geringer ausfällt – auch von einem geringeren Risiko, an Diabetes Typ 2 zu erkranken.

			Andere Studien zeigen, dass Omega 3 schon in der Schwangerschaft einen entscheidenden Unterschied macht: Mütter mit einer guten DHA-Versorgung bekommen intelligentere Kinder. Außerdem reduzierte sich die Häufigkeit von Frühgeburten vor der 34. Woche um 22 Prozent. (Vgl. Gießelmann 2016)

			Grund genug, sich den Stoff zu beschaffen, der wirklich fit macht: gute Fettsäuren! Hier gibt es die begehrten Molekülketten:

			
				
					
					
				
				
					
							
							Omega 3 pro 100 g

						
					

				
				
					
							
							Entscheidend ist der Gehalt an den aktiven Omega-3-Fettsäuren 
EPA und DHA

						
					

					
							
							Lachs

						
							
							1,8 g

						
					

					
							
							Forelle

						
							
							1,0 g

						
					

					
							
							Hering

						
							
							1,2 g

						
					

					
							
							Reh

						
							
							0,3 g

						
					

					
							
							Sardellen

						
							
							1,7 g

						
					

					
							
							Omega-3-Kapseln

						
							
							Siehe Packung

						
					

				
			

			Besonders wichtig ist eine gute Versorgung mit körperaktiven DHA, also Omega 3 tierischen Ursprungs, während des letzten Schwangerschaftsquartals. In dieser Zeit wachsen vor allem die Nervenzellen des Gehirns. Und das Gehirn braucht DHA, damit es gut funktionieren kann. In einigen Bereichen des Gehirns liegt der Anteil von DHA bei fast 30 Prozent der Fettsäuren. Zwillinge oder Kinder von Müttern, die sich vegetarisch oder vegan ernähren, haben ein erhöhtes DHA-Mangel-Risiko. In der frühen Entwicklung zeigt es sich oft noch nicht, aber später kann der Mangel zu Lern- und Verhaltensschwierigkeiten führen.

		

	
		
			Dr. med. Ulrich Strunz über sein jüngstes Buch: 

			»Neue Wege der Heilung« 

			Sind Sie bereit für Wundervolles? Dann lassen Sie uns in diesem Buch die gesamte Medizin vom Kopf auf die Füße stellen. Es geht um nichts weniger als um die Erkenntnis, dass Gesundheit nicht, niemals, von außen kommen kann. Nicht vom Arzt, nicht von der Pille, nicht vom Krankenhaus und auch nicht von der Reha. Das funktioniert nicht. Gesundheit geschieht immer von innen. Immer. 

			Die neue Heilkunst, von der in diesem Buch die Rede ist, ist ein Kind unserer Zeit. Also Hightech. Naturwissenschaft, die sich auf die neuesten Erkenntnisse der Molekularmedizin bezieht. Und die – und das ist wesentlich – nicht nur auf körperliche Gesundheit zielt. Diese neue Heilkunst will mehr. Sie will Lebensfreude schenken, Lebensenergie, Lebensglück. Wenn die Lebensenergie da ist, folgt alles andere automatisch. Das Wissen, wie es geht, das Wissen, was wir tun sollten, das haben wir längst. 

			Diese neue Heilkunst, die auf den Erkenntnissen der modernen Molekularmedizin aufbaut, zielt ab auf das gesunde Zusammenspiel der Körpermoleküle, nicht auf Pharmaka. Sie zielt ab auf das Genom, nicht auf die Pille. Denn Gene lassen sich gezielt auf gesund schalten mit »artgerechter« Ernährung, mit großzügiger Bewegung, mit einem Anti-Sorgen- Programm fürs Denken. 

			Die neue Heilkunst ist Frohmedizin. Und Frohmedizin spricht von Hoffnung und Heilung, von frischem Glück und neuer Energie, von unbändigem Lebensmut und Lust auf Leistung. Darum geht es hier.

		

	
		
			Was ist Molekularmedizin?

			Krankheit verstehen und von innen heraus heilen – das ist das Ziel der Molekularmedizin. Dahinter steht die Überzeugung, dass jede Krankheit ausgelöst wird durch einen Mangel: Fehlen essenzielle Moleküle wie Vitamine, Mineralstoffe, Proteine und Fettsäuren, geraten komplexe Stoffwechselvorgänge in unserem Körper aus dem Tritt. Die Folge: Übergewicht, Diabetes, Depression, häufige Infekte, sogar Krebs. Um die Ursachen für Krankheiten zu verstehen, greift Molekularmedizin auf Erkenntnisse aus Biochemie, Physik und Genetik zurück. Statt mit Medikamenten heilt sie mit … Atomen und Molekülen! Stehen die richtigen Nährstoffe wieder zur Verfügung, stellt der Körper um auf Heilung. Ein Wunder? Nein: Reine Naturwissenschaft.

			Molekularmedizin heißt also, die Ursache der Krankheit behandeln, den Mangel der Zelle, – und nicht die Symptome. Auf diese Weise fördert diese Medizin alle Prozesse der Selbstheilung besonders effektiv. Der Molekularmediziner misst, was der Zelle fehlt und kombiniert diese wichtigen körpereigenen Stoffe in der nötigen Dosierung.

		

	
		
			Der Autor
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