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Alle Angaben in diesem Buch beruhen auf dem neuesten Stand von
Wissenschaft und Forschung. Grundsatzlich sollten jedoch alle
Befindlichkeitsstorungen mit einem Arzt besprochen werden, ehe eine
Selbstbehandlung vorgenommen wird. Insbesondere muss geklart
werden, dass die Beschwerden nicht Symptome von Krankheiten sind,
die dringender drztlicher Hilfe bediirfen. Fiir den Erfolg bzw. die
Richtigkeit der Anwendungen in jedem Einzelfall konnen Autoren und
Verlag keinerlei Gewdhr ibernehmen. Bitte beachten Sie auch, dass
nicht alle in den USA als Vitamine bezeichneten Substanzen auch in
Deutschland laut der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung so
bezeichnet werden. Ein Teil der von Earl Mindell empfohlenen Produkte
ist in Deutschland, Osterreich und der Schweiz noch nicht frei
verkduflich, teilweise werden sie in Medikamenten eingesetzt und sind
dann verschreibungspflichtig. Die fiir Deutschland empfohlenen
Tagesmengen wurden erganzt.
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Anmerkung zur neu iiberarbeiteten,
25. Jubildums-Ausgabe

Die vorliegende Ausgabe wurde - genau 25 Jahre nach Erst-
verdffentlichung der Vitaminbibel - nun zum dritten Mal
tiberarbeitet und auf den neuesten Stand gebracht, damit
dieses Buch auch in Zukunft als die zuverldssige Quelle fiir
aktuelle Informationen zum Thema Erndhrung und Nah-
rungsergdnzung dienen kann, die es fiir Millionen Men-
schen auf der ganzen Welt seit mehr als zwei Jahrzehn-
ten ist. Ich habe es stets als meine Berufung angesehen, fiir
eine optimale Gesundheit zu werben, und ich hoffe, dass Sie
in dieser Jubildums-Ausgabe alle Informationen finden, die
Sie bendtigen, um sich selbst und Ihre Familie gesund zu er-
halten.

In Anbetracht der unzahligen, nicht kontrollierten Internet-
adressen, iiber die man Nahrungsergdnzungsmittel bestellen
kann, ist es heutzutage wichtiger denn je zu wissen, wonach
man suchen muss und wovor man sich in Acht nehmen
sollte. An den Stellen in diesem Buch, wo ich auf mogliche
Wechselwirkungen zwischen Naturheilmitteln und verschrei-
bungspflichtigen Medikamenten hinweise, finden Sie Vor-
schldge, wie Sie diese vermeiden konnen, sowie Ratschldge,
wie Sie mithilfe eines erndhrungswissenschaftlich orientier-
ten Arztes oder Heilpraktikers Medikamente durch natiirliche
Heilmittel ersetzen konnen. Auflerdem gibt es neue Ab-
schnitte zum schnellen Nachschlagen, die [hnen die wichtigs-
ten Informationen auf einen Blick bieten. Die Abschnitte mit
den Leserfragen am Ende der einzelnen Kapitel wurden er-
weitert, um den zunehmenden gesundheitlichen Bedenken
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Anmerkung

Rechnung tragen und auf neue Nahrungsergdnzungsmittel
eingehen zu konnen.

Ich habe samtliche Vorschldge zur Einnahme von Ergdn-
zungsmitteln {iberarbeitet und um die neuesten Naturheil-
mittel sowie bahnbrechende Nutraceuticals erganzt. Insge-
samt 40 Abschnitte habe ich dem Buch neu hinzugefiigt, und
mein besonderes Augenmerk lag dabei auf der Gesundheit
von Frauen (natiirliche Alternativen zur Hormonersatzthera-
pie), den Moglichkeiten, den Alterungsprozess hinauszuzo-
gern, der Stirkung des Immunsystems, der Gewichtskon-
trolle, der Vorbeugung von Krebs sowie auf dem Umgang mit
chronischen Erkrankungen. Vor dem Hintergrund der neues-
ten Forschungsergebnisse {iber den Zusammenhang zwischen
Entziindungen und Krankheiten habe ich die Abschnitte {iber
natiirliche entziindungshemmende Mittel ausgeweitet und
spezielle Erndhrungsvorschldge sowie Ratschldge fiir die Ein-
nahme von Nahrungsergdnzungsmitteln mit aufgenommen.
In den einzelnen Abschnitten der Vitaminbibel finden Sie wie
bisher viele Querverweise zu anderen Abschnitten, in denen
Sie bei Bedarf zusatzliche Informationen nachschlagen kon-
nen. Wenn es um Ihr Wohlbefinden geht, sollten Sie sich
eines stets vor Augen halten: Je mehr Sie dar{iber wissen, wie
Ihnen die verschiedenen Vitamine und Nahrungsergdnzungs-
mittel nutzen kénnen, desto zielsicherer konnen Sie den Weg
zu optimaler Gesundheit einschlagen.
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Wichtiger Hinweis

Die Erndhrungsvorschldge in diesem Buch sind wirklich nur
Vorschldge, keine Vorschriften, und sie sind auch nicht als
medizinische Beratung gedacht. Wenn Sie mit einem neuen
Erndhrungsprogramm anfangen wollen, besprechen Sie sich
vorher mit Threm Arzt oder einem erndhrungswissenschaft-
lich orientierten Arzt, Heilpraktiker oder einem Erndhrungs-
wissenschaftler, vor allem, wenn Sie spezielle korperliche
Probleme haben oder Medikamente einnehmen miissen.



Der grifste Reichtum ist die Gesundheit.

RAaLPH WALDO EMERSON



Vorwort

Dieses Buch ist fiir Sie geschrieben worden - fiir die vie-
len Zigtausend Madnner und Frauen, die stets versuchen,
sich den statistischen Normen anzupassen und dann nur
herausfinden, dass die Tabellen auf irgendeinen geheim-
nisvollen Durchschnittsmenschen zugeschnitten sind, der
grofier, kleiner, diinner, dicker, aktiver oder weniger aktiv
ist, als Sie es je sein werden. Das Buch ist eine Anleitung
zum gesunden Leben fiir den einzelnen Menschen, nicht
fir die statistische Grofle. Wo immer es machbar war,
habe ich personliche Ratschldge eingefiigt, denn ich glaube,
das ist der einzige Weg, um jemanden zur optimalen Ge-
sundheit hinzufiihren, und das ist ja die Absicht dieses Bu-
ches.

Ich habe meine Kenntnisse der Pharmazie und der Erndh-
rungswissenschaft genutzt, um die verwirrende, oft gefdhr-
liche Wechselwirkung von Medikamenten und Vitaminen so
gut wie moglich zu erkldren. Ich habe versucht, sehr konkret
und auf den Einzelfall bezogen zu schreiben, um jene Verun-
sicherungen in Bezug auf Vitamine zu beseitigen, die durch
Verallgemeinerungen entstanden sind.

Bei der Benutzung dieses Buches werden Sie manchmal fest-
stellen, dass Thr Vitaminbedarf in verschiedene Kategorien
gehort. In diesem Fall lassen Sie sich bei der Dosierung von
Ihrem gesunden Menschenverstand leiten. Wenn Sie bei-
spielsweise schon Vitamin By nehmen, miissen Sie nicht
noch mehr davon nehmen - es sei denn, eine héhere Dosie-
rung ist notwendig.
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Vorwort

Meine Empfehlungen sind nicht als Vorschriften gedacht, sie
konnen aber gut als Grundlage benutzt werden, wenn Sie sich
mit Ihrem Arzt besprechen. Kein Buch kann die drztliche Ver-
sorgung und Beratung ersetzen.

Ich hoffe von ganzem Herzen, dass ich Ihnen die Informatio-
nen liefern kann, die Thnen zu einem ldngeren, gliicklicheren
und gesiinderen Leben verhelfen.

Earl Mindell, R. Ph., Ph.D.
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I
Lernen Sie die Vitamine kennen

Wie ich selbst dazu kam

Meine berufliche Ausbildung war ganz und gar konventio-
nell, soweit es die Vitamine anging. Meine Kurse in Pharma-
kologie, Biochemie, organischer und anorganischer Chemie
und allgemeiner Gesundheitslehre befassten sich kaum mit
Vitaminen - aufler im Zusammenhang mit Mangelerkrankun-
gen. Mangel an Vitamin C? Skorbut. Kein Vitamin B;? Beri-
beri. Nicht geniigend Vitamin D? Rachitis. Meine Vorlesun-
gen verliefen wie tiblich, mit den gidngigen Hinweisen auf
die »richtige Erndhrung« - wenig appetitanregend illustriert
durch Tabellen auf billigem Papier.

Es gab keinerlei Hinweise darauf, dass man Vitamine auch
zur Vorbeugung gegen Krankheiten oder als Mittel fiir die
beste Gesundheit einsetzen kann.

1965 eroffnete ich meine erste Apotheke. Bis dahin hatte ich
nie bemerkt, wie viele Medikamente die Menschen nahmen,
und zwar nicht wegen konkreter Krank-

heiten, sondern ganz einfach, um den Wir arbeiteten beide
Tag zu {iberstehen: Ich hatte einen  tdglich 15 Stunden, aber
Stammkunden, der Tabletten verschrie- nur ich sah danach aus

ben bekam, und zwar fiir buchstiblich und fiihlte mich auch so.
alle seine Korperfunktionen, und er war

nicht einmal krank! Mein damaliger Geschiftspartner hielt

sehr viel von Vitaminen. Wir arbeiteten beide taglich 15 Stun-

den, aber nur ich sah danach aus und fiihlte mich auch so. Als

ich ihn nach seinem Geheimnis fragte, antwortete er, dass es
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keines gdbe. Aber es gdbe Vitamine. Ich merkte, dass das, was
er sagte, nur wenig mit Skorbut und Beriberi, aber sehr viel mit
mir zu tun hatte. Ich wurde sofort zum eifrigen Schiiler und
habe es seither nie bereut. Mein Partner von damals brachte
mir bei, welche Segnungen wir aus den Nahrungsmitteln der
Natur in Form von Vitaminen bekommen - dass der Vitamin-
B-Komplex und Vitamin C Stress abbauen, dass Vitamin E
meine Ausdauer und mein Durchhaltevermogen steigern und
Vitamin B,, Erschopfungszustdande lindern konnten. Nachdem
ich die einfachsten, grundlegenden Vitamine zu mir genom-
men hatte, war ich nicht nur {iberzeugt: Ich war bekehrt.

Auf einmal wurde die Erndhrung das Wichtigste in meinem
Leben. Ich las jedes Buch, das ich zu diesem Thema finden
konnte, schnitt Zeitungsartikel aus und ging ihnen genauer
auf den Grund. Ich grub die Biicher aus meiner Ausbildungs-
zeit wieder aus und entdeckte die erstaunlich enge Beziehung,
die tatsdchlich zwischen Biochemie und Erndhrung bestand.
Ich ging zu allen Vortrdagen {iber Gesundheit, von denen ich
wusste. Und so lernte ich bei einem Vortrag den ganzen Kom-
plex der Nukleinsduren kennen und erfuhr von ihrem positi-
ven Einfluss auf den Alterungsprozess. Seit damals nehme ich
RNS-DNS-Praparate (RNS = Ribonukleinsdure, DNS = Desoxy-
ribonukleinsdure) sowie Superoxiddismutase (SOD). Heute
schatzen mich die meisten Leute fiinf bis zehn Jahre jiinger,
als ich wirklich bin. Jede neue Entdeckung auf diesem Gebiet
fand ich aufregend, und das konnte man sehen.

Eine ganz neue Welt hatte sich mir er6ffnet, und ich wollte,
dass auch andere daran teilhatten. Mein Partner verstand mich
vollkommen. Wir begannen, Proben aus dem Vitamin-B-Kom-
plex und Vitamin-B,,-Tabletten an unsere Kunden zu verteilen,
weil wir vermuteten, dass wir deren Abhédngigkeit von Beru-
higungsmitteln, Aufputschmitteln und Tranquilizern mit Vit-
aminen und vitaminreicher Kost abbauen konnten.

Die Ergebnisse waren bemerkenswert! Die Leute erzahlten
uns immer wieder, wie viel besser und tatkraftiger sie sich
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fiihlten. Statt der negativen Einstellung und Resignation, die
oft die Behandlung mit Medikamenten begleiten, stellten wir
eine iiberwaltigende positive Haltung fest. Da war eine Frau,
die fast ihr ganzes Erwachsenenleben lang Librium genom-
men hatte - sie war vom Arzt zum Psychotherapeuten ge-
laufen und wieder zuriick zum Arzt; nun wurde sie zu einem
gliicklichen und gesunden Menschen, der ohne Medika-
mente auskam. Da war ein 60-jahriger Architekt, der wegen
schlechter Gesundheit an den Ruhestand dachte; er wurde
wieder gesund und nahm sogar den Auftrag an, ein Biiro-
haus zu bauen, das heute zu den schénsten in Los Angeles
gehort; ein tablettensiichtiger Schauspieler mittleren Alters
kam von seiner Abhdngigkeit los und erhielt die begehrte
Hauptrolle in einer Fernsehserie, die ihm heute noch einiges
einbringt.

Etwa 1970 hatte ich mich ganz der Erndhrung und der vor-
beugenden Medizin verschrieben. Als ich sah, wie viel Un-
wissen in diesem Bereich herrschte, schloss ich mich mit
einem anderen Apotheker zu einer Partnerschaft zusammen;
unser erklirtes Ziel war es, der Offentlichkeit genaue Infor-
mationen iiber natiirliche Vitamine und gesunde Erndhrung
zugdnglich zumachen.

Heute, als Erndhrungswissenschaftler, Dozent und Autor, bin
ich immer noch ganz erstaunt angesichts dieser Welt, die sich
mir vor mehr als 30 Jahren eroffnet hat - einer Welt, die tag-
lich durch neue Erkenntnisse gréfier wird; und ich bin verses-
sen darauf, andere daran teilhaben zu lassen.

Was sind Vitamine?

Wenn ich das Wort »Vitamine« ausspreche, denken die meis-
ten Leute »Tablette«. Und der Gedanke an die Tablette fiihrt
zu verwirrenden Vorstellungen von Medizin und Medika-
menten. Obwohl Vitamine sicherlich die Arbeit von medizi-
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nischen Tropfen und Tabletten {ibernehmen konnen, sind sie
weder das eine noch das andere.

» Kurz gesagt sind Vitamine lebenswichtige organische Sub-
stanzen. Vitamine sind wichtig fiir das normale Funktio-
nieren unseres Korpers, und bis auf wenige Ausnahmen

kénnen sie nicht vom Korper hergestellt

Wir miissen durch natiir- werden. Sie sind fiir unser Wachstum,
liche Erndhrung oder die  unsere Vitalitat und unser allgemeines
Einnahme zusdtzlicher Wohlbefinden notwendig, und man fin-
Mittel Vitamine beziehen,  det sie in winzigen Mengen in allen na-
um das Leben zu erhalten. tiirlichen Nahrungsmitteln. Wir miissen

durch natiirliche Erndhrung oder durch

die Einnahme zusétzlicher Mittel Vitamine aufnehmen.

Denken Sie daran, dass die zuséatzlichen Praparate, die es

als Tabletten, Kapseln, Dragées, Fliissigkeit, Pulver, Sprays

oder auch als Depotpflaster und Spritzen gibt, immer noch

Nahrungssubstanzen sind und auch - wenn sie nicht syn-

thetisch sind - aus lebenden Pflanzen und Tieren gewon-
nen werden.

e Man kann ohne die Zufuhr aller essenziellen Vitamine
nicht leben.

Was Vitamine nicht sind

Viele Menschen meinen, Vitamine konnten die Nahrung
ersetzen. Das konnen sie aber nicht! Tatsache ist, dass Vit-
amine nicht ohne Nahrung vom Korper aufgenommen wer-
den konnen. Es gibt viele falsche Meinungen tiber die Vit-
amine, und ich hoffe, dieses Buch kann mit den meisten von
ihnen aufraumen.

* Vitamine sind keine Aufputschmittel und haben keinen ei-
genen Wert, was Kalorien und Energie angeht.
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¢ Vitamine sind kein Ersatz fiir Eiweif}

oder andere Nihrstoffe wie Minerale, Vitamine sind weder
Fette, Kohlenhydrate und Wasser - Aufputschmittel noch
und sie kénnen sich auch nicht ge- Nahrungsersatz.

genseitig ersetzen.

¢ Die Vitamine selbst sind nicht Bestandteil unserer Kérper-
struktur.

* Man kann nicht Vitamine schlucken, mit dem Essen auf-
horen und erwarten, dass man gesund bleibt.

Wie Vitamine wirken

Wenn Sie sich den Korper als den Ver-
brennungsmotor eines Autos und die Vitamine regeln unseren
Vitamine als ZiindKkerzen vorstellen, wis-  Stoffwechsel durch Enzym-

sen Sie schon ziemlich genau, wie diese systeme. Ein Mangel an
erstaunlichen, winzigen Nahrungsbestand- einem einzigen Vitamin
teile fiir uns arbeiten. kann fiir den ganzen

Vitamine sind Bestandteile unserer En-  Kérper geféhrlich werden.
zymsysteme, die - wie Ziindkerzen -

unseren Stoffwechsel antreiben und regulieren; sie sorgen da-

fiir, dass wir in Schwung bleiben und leistungsfdhig sind.
Verglichen mit der Aufnahme von anderen Nahrstoffen wie
Eiweif}, Fett und Kohlenhydraten ist unsere Vitaminzufuhr
winzig - selbst bei bestimmten Behandlungen mit Megado-
sierungen.

Aber ein Mangel an einem einzigen Vitamin kann fiir den ge-
samten menschlichen Kérper gefdhrlich sein.
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Sollten Sie zusatzliche
Vitaminpraparate nehmen?

Da Vitamine in allen organischen Stoffen vorkommen (wobei
einige mehr von einem bestimmten Vitamin enthalten als an-
dere und auch die Mengen unterschiedlich sind), konnte man
sagen, dass man alle notwendigen Vitamine bekommt, wenn

man die »richtige Kost« nach einem aus-

Jeder, der in der gewogenen Speiseplan isst. Und das ist
Vergangenheit zu viel wahrscheinlich richtig. Das Problem
raffinierten Zucker, liegt aber darin, dass nur wenige von
weiles Mehl oder uns in der Lage sind, diese »Idealkost«
Konservennahrung auch zu sich zu nehmen. »Jeder, der in
gegessen hat, hat eine der Vergangenheit zu viel raffinierten
Mangelerkrankung. Zucker, weifles Mehl oder Konserven-

nahrung gegessen hat, hat eine Man-
gelerkrankung, und zwar abhdngig vom Anteil dieser unzu-
reichenden Nahrungsmittel an seiner Erndhrung«, schreibt
Dr. Daniel T. Quigley in einem Buch tiber die falschen Ernih-
rungsweisen in den Vereinigten Staaten.
Im Oktober 2002 berichtete die Fachzeitschrift Journal of the
American Medical Association von einer wissenschaftlichen
Studie, die zu dem klaren Ergebnis gefiihrt hatte, dass heut-
zutage jeder Erwachsene ein Multivitaminprdparat einneh-
men sollte, da es unmoglich sei, alle Ndhrstoffe, die der Kor-
per braucht, mit der tdglichen Nahrung aufzunehmen.
Viele Restaurants warmen Speisen wieder auf oder halten sie
warm; wenn Sie also hdufig aufler Haus essen, laufen Sie Ge-
fahr, zu wenig Vitamin A, B; und C zu bekommen. Und wenn
Sie eine Frau zwischen 13 und 40 Jahren sind, kostet Sie diese
Art von arbeitssparendem Essen vermutlich unschédtzbares
Kalzium und Eisen.
Die meisten Nahrungsmittel, die wir essen, sind bearbeitet
worden und haben Nihrstoffe eingebiifit. Nehmen Sie z.B.
Brot oder Friihstiicksflocken: Praktisch alle Sorten, die man
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heute im Supermarkt zu kaufen bekommt, sind an nichts
anderem reich als an Kohlenhydraten. »Aber auf der Packung
steht doch, dass sie angereichert sind!«, sagen Sie. Angerei-
chert?

Anreicherung bedeutet nichts anderes, als dass Nahrstoffe,
die frither natiirlicher Bestandteil der Nahrung waren, dieser
wieder zugesetzt werden, weil sie wegen Hitzebehandlung,
Lagerung und aus anderen Griinden nicht mehr darin enthal-
ten sind. Nur deshalb werden Nahrungsmittel »angereichert«:
um den Gehalt an bestimmten Bestandteilen, die das Natur-
produkt vor der Bearbeitung enthielt, wiederherzustellen.
Leider lasst der Standard dieser Anreicherungsvorgange vom
erndhrungsphysiologischen Standpunkt aus oft viel zu wiin-
schen iibrig. Beispielsweise bedeutet die Anreicherung von
weiflem Mehl in der Regel, dass die 22 natiirlich vorkommen-
den Nahrstoffe durch drei B-Vitamine, Vitamin D, Kalzium
und Eisensalze ersetzt werden. Ist das nicht ein schwacher
Ersatz fiir ein so lebenswichtiges Nahrungsmittel?

Ich glaube, Sie fangen an zu begreifen, warum ich den Ge-
brauch von zusatzlichen Praparaten fiir sinnvoll halte.

Was sind Ndhrstoffe?

Das sind nicht nur die Vitamine, obwohl die Leute oft glau-
ben, es sei dasselbe.

Sechs wichtige Nahrstoffe

Kohlenhydrate, Eiweifs (das aus Aminosduren aufgebaut wird,
siehe dazu Seite 47f.), Fette, Mineralstoffe, Vitamine und
Wasser sind Nédhrstoffe, die aus den Nahrungsmitteln resor-
biert werden und fiir eine gute Gesundheit notwendig sind.
Nahrstoffe sind wichtig fiir die Gewinnung von Energie, das
Funktionieren der Organe, die Ausnutzung und Verwertung
der Nahrungsmittel und das Zellwachstum.

29
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Der Unterschied zwischen
Mikro- und Makronahrstoffen

Mikrondhrstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe liefern selbst
keine Energie. Makrondhrstoffe wie Kohlenhydrate, Fett und
Eiweif! tun das hingegen, aber nur, wenn ausreichend Mikro-

ndhrstoffe vorhanden sind, um die Ener-

Bei Ndhrstoffen ist gie freizusetzen.
weniger oft gleich- Die Menge an Mikro- und Makrondhr-
bedeutend mit mehr. stoffen, die Sie fiir eine gute Gesundheit

brauchen, ist sehr unterschiedlich, aber
jede Menge fiir sich ist wichtig (siehe Seite 165, »Der Zusam-
menhang zwischen Proteinen und Aminosdurenc).

Wie Nahrstoffe wirken

Nahrstoffe konnen ihre Wirkung erst durch die Verdauung
entfalten. Die Verdauung ist ein Prozess standiger chemischer
Vereinfachung der Stoffe, die durch

Der Kérper »vereinfacht«  den Mund in den Korper gelangen. Die
die Ndéhrstoffe, um sie zu  Stoffe werden durch Enzyme in kleinere
verwerten. und einfachere chemische Bausteine ge-

spalten, die durch die Wande des Ver-
dauungstrakts - einer am Ende offenen muskulosen Rohre
von fast 10 Metern Lange, die sich durch den Kérper zieht -
aufgenommen werden und schliefdlich in den Blutkreislauf
gelangen.

Lernen Sie Ihr Verdauungssystem kennen

Wenn Sie wissen, wie Ihr Verdauungssystem arbeitet, werden
nun einige gangige Unsicherheiten dariiber, wie, wann und
wo Nahrstoffe am Werk sind, beseitigt.
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Mund und Speiserohre

Die Verdauung beginnt im Mund mit dem Zerkauen der Nah-
rung und mit dem Einspeicheln: Ein Enzym namens a-Amy-
lase, das im Speichel enthalten ist, beginnt bereits hier, Starke
in Einfachzucker zu spalten. Dann gelangt die Nahrung in die
Speiserohre. Dort fangt die Peristaltik an, ein knetendes Zu-
sammenziehen und Entspannen der Muskeln, durch das die
Nahrung im Verdauungssystem transportiert wird. Damit die
Nahrung nicht zuriickflief3t und die richtigen Enzyme recht-
zeitig freigesetzt werden - denn kein Enzym kann die Arbeit
eines anderen {ibernehmen -, ist der Verdauungstrakt an
wichtigen Punkten mit Absperrvorrichtungen ausgestattet.
Die winzige Klappe am Ende Ihrer Speiserohre 6ffnet sich ge-
rade so lange, dass die durch das Kauen zerkleinerte Nahrung
in den Magen gelangen kann. Gelegentlich entspannt sich
diese Klappe, vor allem nach dem Essen, und dadurch kon-
nen Sie aufstofien. Wenn diese Klappe nicht richtig schliefit,
kann aber auch Magensdure zuriick in die Speiserchre auf-
steigen, was landldufig als »Sodbrennen« bezeichnet wird (siehe
Seite 406).

Magen

Er ist die grofite Ausbuchtung im Verdauungstrakt, wie die
meisten von uns nur zu gut wissen. Der Magen ist ein ge-
schmeidiger Beutel, der von rastlosen Muskeln umgeben ist
und stdndig seine Form dndert.

» Aufler Alkohol wird praktisch nichts von den Magenwan-
den absorbiert.

Wassrige Substanzen wie Suppe verlassen den Magen ziem-
lich schnell. Fette verweilen beachtlich ldnger. Eine normale
Mahlzeit mit Kohlenhydraten, Eiweift und Fett ist nach drei
bis fiinf Stunden wieder aus dem Magen heraus. Magendrii-
sen und spezialisierte Zellen produzieren Schleim, Enzyme,
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Magensaft und einen Stoff, der es mdg-

Eine normale Mahlzeit lich macht, dass Vitamin B,;, durch die
verldsst den Magen nach  Wande des Verdauungstrakts ins Blut
drei bis fiinf Stunden. iibergeht. Ein normaler Magen hat ein

saures Milieu, und der Verdauungssaft -
die besondere Mischung des Magens - besteht aus vielerlei
Substanzen:

Pepsin: das Hauptenzym des Magens, ein kraftiges Verdauungs-
mittel fir Fleisch und andere Proteine; es wirkt nur in
saurer Umgebung.

Rennin (Labferment): 1dsst Milcheiweif3 gerinnen.

Salzsdure: wird von den Magenwandzellen hergestellt und
sorgt fiir den Sduregehalt.

Der Magen ist nicht absolut unentbehrlich fiir die Verdauung,
wenn auch der grofite Teil des Verdauungsprozesses aufier-
halb des Magens, im Diinndarm stattfindet.

Dinndarm

Hier wird die Verdauung abgeschlossen, und praktisch die ge-
samte Aufnahme von Nadhrstoffen findet hier statt. Der Diinn-
darm hat ein alkalisches Milieu, verursacht

Praktisch die gesamte durch die stark alkalische Gallenfliissig-
Aufnahme von keit, den Saft der Bauchspeicheldriise
Ndhrstoffen findet im und die Absonderungen der Darmwande.
Diinndarm statt. Das alkalische Milieu ist fiir die wichtigs-

ten Vorgdnge der Verdauung und der Ab-
sorption notwendig. Der Zwdlffingerdarm, der sich an den Ma-
gen anschliefit, ist der erste Teil des Diinndarms. Er geht iiber
in den Leerdarm, auf den wiederum der Krummdarm folgt.
Wenn halbfliissige Inhalte im Diinndarm durch die peristalti-
schen Bewegungen transportiert werden, behaupten wir oft,
dass unser Magen »knurre«, obwohl er gar nichts mit dem Ge-
rdusch zu tun hat.
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Dickdarm

Der Nahrungsbrei, der den Krummdarm verldsst und in den
Dickdarm transportiert wird, ist sehr wassrig; an diesem
Punkt wird ein Zurilickfliefen durch

einen Muskel verhindert. Der Speisebrei braucht
Der Dickdarm besorgt in erster Linie die 12 bis 14 Stunden,
Lagerung und Eindickung des Speise- um seinen Weg durch den
breis. Aufler Wasser wird vom Dickdarm Dickdarm zu nehmen.

sehr wenig aufgenommen. Der Nah-

rungsbrei, der in fliissigem Zustand ankommt, wird halbfest,
wenn das Wasser absorbiert wird. Der Inhalt braucht 12 bis
14 Stunden, um seinen Weg durch den Dickdarm zu nehmen.
Im Gegensatz zum keimfreien Magen ist der Dickdarm reich-
lich mit Bakterien, der ganz normalen Darmflora, bevdl-
kert. Ein grofier Teil des Stuhls besteht aus Bakterien; dazu
kommen die unverdaulichen Stoffe - vorwiegend Cellulose -
und dem Blut entzogene Substanzen, die die Darmwédnde ab-
geben.

Leber

Die Leber ist das grofite feste Organ des Korpers und wiegt

fast vier Pfund. Sie fungiert als unvergleichliche Chemie-
fabrik: Fast jede chemische Struktur kann sie verdndern. Sie

ist ein wirkungsvolles Entgiftungsorgan

und kann eine ganze Reihe von giftigen  Das Hauptspeicherorgan
Molekiilen aufbrechen und unschddlich fiir fettldsliche Vitamine
machen. Sie ist aber auch ein Blutreser-

voir und ein Speicherorgan fiir Vitamine wie A und D und

fiir verdaute Kohlenhydrate (Glykogen), die freigesetzt wer-

den, um den Blutzuckerspiegel zu erhalten. Die Leber stellt
Enzyme, Cholesterin, Proteine, Vitamin A (aus Carotin) und
Stoffe fiir die Blutgerinnung her.

Eine der Hauptfunktionen der Leber ist es, Gallensaft zu pro-
duzieren. Gallensaft enthdlt Salze, die die richtige Verdauung

von Fetten fordern, wobei Fettstoffe gespalten werden.
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Gallenblase

Sie ist ein sackdhnliches Speicherorgan von etwa 10 Zentime-

ter Lange. Sie enthalt den Gallensaft, verandert ihn chemisch

und konzentriert ihn zehnfach. Der Ge-

Schon der bloBe Anblick schmack oder manchmal nur der An-

von Essen kann zur blick von Essen kann ausreichen, dass
Leerung der Gallenblase ~ die Gallenblase sich entleert. Bestand-
fihren. teile der Gallenfliissigkeit kristallieren

manchmal aus und bilden Gallensteine.

Bauchspeicheldriise

Diese Driise ist etwa 18 Zentimeter lang und miindet in den
Zwolffingerdarm. Thre Zellen geben Insulin ab, das die Auf-
nahme von Zucker aus dem Blut in Mus-
Die Bauchspeicheldriise kel- und Fettzellen beschleunigt. Der
liefert die wichtigsten grofiere Teil der Bauchspeicheldriise
Enzyme fiir den Korper. produziert und sondert einen Saft ab,
der einige der wichtigsten Verdauungs-
enzyme enthdlt: Lipasen, die Fette zerlegen, Trypsine, die Ei-
weifistoffe (Proteine) in Aminosduren abbauen, und Amyla-

sen, die Kohlenhydrate spalten.

Bezeichnung der Vitamine

Weil frither niemand die chemische Struktur der Vitamine
kannte und sie darum nicht wissenschaftlich benannt wer-
den konnten, tragen die meisten einen Buchstaben als Be-
zeichnung. Die folgenden Vitamine sind heute bekannt, und
viele warten noch auf ihre Entdeckung:

Bekannte Vitamine von A bis U

Vitamin A (Retinol, Carotin); Gruppe des Vitamin-B-Komple-
xes: B; (Thiamin), B, (Riboflavin), B; (Niacin, Nicotinsdure-
amid), B, (Adenin), Bs (Pantothensdure), B; (Pyridoxin), B,



Bezeichnung der Mineralstoffe und Spurenelemente

B;; (Wachstumsfaktoren), B, (Cobalamin, Cyanocobalamin),
B3 (Orotsdure), B;s (Pangamsdure), By, (Amygdalin, Laetril),
BC (Folsdure), BT (Carnitin), BX oder PABS (Paraaminoben-
zoesdure), Cholin, Inosit, Vitamin C (Ascorbinsdure), Vita-
min D (Calciferol, Ergocalciferol), Vitamin E (Tocopherol),
Vitamin F (ungesittigte Fettsduren), Vitamin G (Riboflavin),
Vitamin H (Biotin), Vitamin K (Phyllochinon, Menachinon,
Menadion), Vitamin M (Folsdure), Vitamin P (Bioflavonoide),
Vitamin PP (Niacinamid), Vitamin P4 (Troxerutin), Vitamin T
(wachstumsfordernde Substanzen), Vitamin U (Extrakt aus
Kohlsaft).

Neue Vitamin-Entdeckung: Japanische Forscher vom Insti-
tute of Physical and Chemical Research in Tokio sind zu dem
Schluss gekommen, dass die bereits seit dem Jahr 1979 be-
kannte Substanz Pyrroloquinolin-Quinon (PQQ), die offen-
bar eine wichtige Rolle fiir die Fruchtbarkeit von Mdusen und
moglicherweise auch von Menschen spielt, zur Kategorie der
Vitamine gezahlt werden kann. Damit wére dies die erste Ent-
deckung eines neuen Vitamins seit mehr als 55 Jahren.

Man geht davon aus, dass PQQ zur Familie der B-Vitamine ge-
hort. Die beste Quelle ist das japanische Gericht Natto, das
aus vergorenen Sojabohnen besteht. PQQ ist aber auch in
Petersilie, grilnem Tee, griiner Paprika, Kiwi und Papaya ent-
halten. (Mein Tipp: Wenn Sie Thre Nahrung auf natiirlichem
Weg mit PQQ anreichern wollen, nehmen Sie mehr Petersilie,
griinen Tee, Paprika, Papaya und Kiwis zu sich.)

Bezeichnung der Mineralstoffe
und Spurenelemente

Die aktiven Mineralstoffe in Threm Korper sind: Chlorid,
Chrom, Eisen, Fluorid, Jod, Kalium, Kalzium, Kobalt, Kupfer,
Magnesium, Mangan, Molybddn, Natrium, Phosphor, Schwe-
fel, Selen, Vanadium und Zink. Aufferdem sind Spurenele-
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mente wie Bor, Silizium, Nickel und Ar-
Die sieben Hauptmineral-  sen ebenfalls notwendig fiir das Wachs-
stoffe sind Eisen, Jod, tum und das optimale Funktionieren der
Kalzium, Magnesium, Zellwande.
Phosphor, Selen und Zink.  Etwa 18 bekannte Mineralstoffe sind fiir
den Korper und seine Funktionen erfor-
derlich, fiir die meisten von ihnen gibt es Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) zur Tageszu-
fuhr: Chlorid, Chrom, Eisen, Fluorid, Jod, Kalium, Kalzium,
Kupfer, Magnesium, Mangan, Molybddn, Natrium, Nickel,
Phosphor, Selen, Zink.

Der Korper braucht das Zusammenspiel

So wichtig Vitamine auch sind, ohne Mineralstoffe konnen
sie gar nichts ausrichten. Ich nenne die Mineralstoffe gern
die »Aschenputtel der Erndhrungswelt,
Vitamine allein weil - was nur wenige wissen - Vit-
reichen nicht. amine ohne die Hilfe der Mineralstoffe
nicht funktionieren, nicht resorbiert wer-
den konnen. Und obwohl der Korper einige Vitamine synthe-
tisieren kann, ist er nicht in der Lage, einen einzigen Mineral-

stoff selbst herzustellen.

Welche Antioxidantien gibt es?

Antioxidantien (die »Guten«) sind eine Reihe von Enzymen,
Aminosduren und verschiedenen anderen Substanzen wie
Vitaminen und Mineralstoffen, die den Korper vor Freien Ra-
dikalen (den »Bosen«) schiitzen. Freie Radikale sind unkon-
trollierte Oxidationsprodukte, die die Zellen angreifen und
das Immunsystem schwdchen. Der Korper erzeugt tagtdglich
Freie Radikale, indem er aus Brennstoff Energie gewinnt. Sie
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stellen also, anders gesagt, ein notwendiges, aber unerwiinsch-
tes Nebenprodukt dar. Durch verschiedene Umwelteinfliisse
und korperlichen Stress - z.B. durch Luftverschmutzung,
Rauchen, Alkoholgenuss und Krankheit, aber auch durch
Speisen vom Holzkohlengrill, Alterungsprozesse und Kkor-
perliche Uberanstrengung im Sport - werden zusitzlich Freie
Radikale erzeugt. Um ihr Uberhandnehmen zu verhindern,
braucht unser Korper verschiedenartige natiirliche Antioxi-
dantien. Die wichtigsten sind: das Enzym Katalase, Coenzym
Q10, Glutathion, Melatonin, Vitamin A, Alpha- und Beta-Caro-
tin, Vitamin C, Vitamin E, Alpha-Liponsdure, Selen, Super-
oxiddismutase (SOD) und Zink. Ungliicklicherweise sammeln
sich mit zunehmendem Alter immer mehr Freie Radikale an,
und immer weniger natiirliche Antioxidantien werden er-
zeugt, sodass das Krebs- und Herzinfarktrisiko zunimmt. Aus
diesem Grund sollten wir unserem Kérper Nahrungsmittel
zuftihren, die reich an Antioxidantien sind, sowie zusatzliche
Prdparate mit antioxidativer Wirkung, wie Gingko biloba,
Traubenkernextrakt, Griintee-Extrakt, Isoflavone, Lutein, Ly-
copin. Und je eher man sie der Erndhrung hinzufiigt, umso
grofRer sind langerfristig die gesundheitlichen Vorteile (siehe
VIII. Kapitel).

Welche »Nutraceuticals« gibt es?

Nutraceuticals (eine Wortschopfung aus den englischen Wor-
tern fiir Erndhrung nutrition und Medikament pharmaceu-
tical) sind wahrscheinlich der aufregendste Fortschritt in der
vorbeugenden Medizin der letzten Jahrzehnte. Diese Pra-
parate werden aus Naturprodukten gewonnen (aus Lebens-
mitteln bzw. deren Bestandteilen), die nachweislich dhnliche
therapeutische Vorziige besitzen wie pharmazeutische Pro-
dukte - z.B. Isoflavone, die aus Soja hergestellt werden und
krebshemmende Eigenschaften aufweisen, oder Johanniskraut
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und die darin vorkommenden Polyphenole mit ihrer antide-
pressiven Wirkung. Diese natiirlich vorkommenden Verbin-
dungen, die als Konzentrate aus Pflanzen, Algen und anderen
biologischen Quellen gewonnen werden, sind in Form von
Tabletten, Pulvern und Kapseln erhiltlich. Sie werden zur
Vorbeugung gegen zahlreiche Krankheiten eingesetzt, ebenso
wie zur Behandlung verbreiteter Leiden - was frither aus-
schliefilich die Domdne rezeptpflichtiger Medikamente gewe-
sen ist. So scheinen zum Beispiel Nutraceuticals wie 5-HTP
(siehe Seite 170), ein aus dem Samen der afrikanischen
Schwarzbohne gewonnener Extrakt, dhnlich effektiv gegen
Depressionen zu wirken wie selektive Serotonin-Wiederauf-
nahmehemmer wie Paxil und Prozac.

Nahrstoffpraparate liefern in konzentrierter Form segensrei-
che chemische Nahrstoffsubstanzen fiir unseren tdglichen
Bedarf. Da z. B. nur ein geringer Prozentsatz der Bevolkerung
fiinfmal tdglich Obst und Gemiise zu sich nimmt, spielen
diese Praparate eine zunehmend wichtige Rolle fiir die Volks-
gesundheit. Es gibt z.B. schon Produkte wie Knabberriegel,
denen phytochemische Sojasubstanzen (Phytodstrogene) zu-
gesetzt wurden und die bestimmte Symptome - wie etwa
Hitzewallungen bei Frauen in den Wechseljahren - lindern
kénnen oder Prostataproblemen bei Madnnern vorbeugen.
Aufierdem gibt es speziell angereicherte Margarinesorten, die
den Cholesterinspiegel im Blutserum senken, sowie auch
phytochemisch angereicherte Siiffwaren fiir Kinder, die nicht
gern Gemiise essen. So haben wir heute viele neue Moglich-
keiten, wie wir dem Korper das zufiihren konnen, was er
braucht und was fiir ihn gut ist.



Welche alternativen Heilverfahren gibt es?

Welche alternativen Heilverfahren gibt es?

Genauso wenig, wie ein bestimmtes Prdparat fiir jeden gut
ist, gibt es auch keine alternative Heilmethode, die fiir jeden
geeignet ware. Es sind heute Dutzende von Alternativen zur
herkdmmlichen Schulmedizin verfiigbar, die allm&hlich an
Ansehen gewinnen und zu erstaunlichen Ergebnissen fithren
kénnen.

Zu den bekannteren alternativen Heilverfahren zdhlen:

Ayurveda

Die ayurvedische Medizin Indiens ist nicht nur eines der &l-
testen dokumentierten Heilsysteme der Welt, sondern sie
wird bis heute in diesem Land - und zunehmend auch in
westlichen Liandern - praktiziert. Aufgrund ihres tiefgreifen-
den Einflusses auf nahezu alle anderen medizinischen Sys-
teme ist Ayurveda auch als »Mutter aller Heilweisen« bezeich-
net worden. Ayurveda behandelt nicht nur die Symptome
einer Krankheit, sondern bezieht dabei auch den Korper als
Ganzheit ebenso wie Denken, Fiihlen und die Lebensweise
des Menschen mit ein. Sie lehrt die Auffassung, dass es
neben der Heilung von Krankheiten ebenso wichtig sei, ge-
sunde Menschen gesund zu erhalten, und hélt deshalb eine
frithzeitige Intervention - noch vor dem Auftreten von Symp-
tomen - fiir unumgdnglich, um das Wohlbefinden zu er-
halten. Die ayurvedische Medizin kennt mehr als 2000 ver-
schiedene Arzneimittel; Krduter werden im Allgemeinen nur
kombiniert mit anderen Krdutern verwendet. Tatsdchlich ver-
wenden ayurvedische Heiler immer die ganze Pflanze - im
Unterschied zu der westlichen Praxis, nur ein bis zwei Wirk-
stoffe einer Pflanze zu isolieren -, denn laut Ayurveda tragt
jeder chemische Bestandteil einer Pflanze dazu bei, harmo-
nisch im Korper zu wirken. Die ayurvedische Medizin macht
es sich zur Aufgabe, simtliche Funktionskreise im Korper zu
fordern und zu unterstiitzen.
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Akupunktur

Dies ist ein uraltes chinesisches Heilsystem, das auf der Auffas-
sung beruht, dass die Lebenskraft, Qi (sprich: »tschi«), im Kor-
per 14 Energiekandle (Meridiane) durchstrémt. Durch das Set-
zen von Akupunkturnadeln an bestimmten Stellen des Korpers
(es gibt 360 Akupunkturpunkte) ldsst sich das Qi stimulieren,
um den gestorten Energiefluss wieder ins Gleichgewicht zu brin-
gen. Die Akupunktur vermag nachgewiesenermafien in vielen
Fallen nicht nur voriibergehende Beschwerden, sondern auch
chronische organische Erkrankungen zu beheben; Akupunk-
teure verwenden auflerdem auch Krduter zur Heilbehandlung.
In Deutschland miissen Arzte eine Zusatzausbildung in Aku-
punktur absolvieren. Akupunkturbehandlungen werden aber
auch von Heilpraktikern durchgefiihrt.

Chiropraktik

Die chiropraktische Medizin konzentriert sich auf die mani-
pulierende Behandlung der Wirbelsdule, um das gesundheit-
liche Wohlbefinden wiederherzustellen. Mithilfe der Hinde
werden dabei durch ruckartige Drehung der Wirbelsdule
oder Einwirkung auf die Dornfortsitze verschiedene Wirbel
und Bandscheiben wieder eingerichtet. Chiropraktische Be-
handlungen werden in Deutschland von Arzten (meist Ortho-
pdden oder Sportmediziner) mit Zusatzausbildung oder Heil-
praktikern durchgefiihrt.

Krautermedizin

Diese seit Jahrtausenden weltweit am hdufigsten praktizierte
Heilmethode gilt als einer der wichtigsten Trends in Richtung
selbstverantwortlicher Gesundheitsvorsorge. Die Krauterme-
dizin beruht auf denselben theoretischen Grundlagen wie die
offizielle Pharmakologie. Tatsdchlich sind nahezu 50 Prozent
aller allgemein iiblichen bzw. rezeptpflichtigen Arzneimittel
entweder pflanzlicher Herkunft oder enthalten die gleiche
chemische Zusammensetzung wie pflanzliche Wirkstoffe. Die



