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Ich widme dieses Buch ...

... der Beseitigung des Unwissens als Wurzel grofsen Leides.
Denn wenn die Schulmedizin alternative Methoden nicht trotz
aller wissenschaftlichen Beweise so hartnéckig ignorieren wiirde,
kénnten viele Krankheiten heute bereits geheilt sein.

... meiner stifSen Frau Daiana, die immer fiir mich da ist und mir
half, dieses Buch kritisch durchzusehen, meiner Familie, meinen
Patienten, von denen ich in meiner langen Laufbahn so viel gelernt
habe, sowie meinem Sohn Bernardo, dessen aufsergewéhnliches
Leben mich dazu inspiriert hat, neue Wege zur Linderung des
Leidens zu suchen.



VORWORT

Wir sind immer beschiftigt, haben es immer eilig. Wir beginnen und been-
den unseren Tag, ohne auf unseren Kérper zu héren, ohne auf die Warnsigna-
le zu achten, die uns auffordern, das Tempo zu drosseln, einen anderen Weg
zu gehen, Schutzmafinahmen zu ergreifen oder eingefahrene Gewohnheiten
zu dndern. Wir gestatten uns viel zu selten kleine, gesunde Gesten, die das
Wohlbefinden férdern und uns zufrieden zum Licheln bringen.

Wir héren andauernd, das Leben bestehe aus tausend »kleinen Dingeng,
die so unglaublich wichtig seien. Nun, ich wage zu behaupten, dass dieses
Buch ein »grofes Ding« ist, denn es kann Thr Leben dndern!

Auf den folgenden Seiten zeigt uns Professor Manuel Pinto Coelho klar
und fundiert, wie wir gestinder leben, unser Wohlbefinden steigern, unsere
ganze Lebensqualitit erheblich verbessern und gesund altern kénnen. Dieses
nutzliche Buch stellt alle Behauptungen tber die vielen »einzig richtigen The-
rapien« infrage, die wir stindig vorgestellt bekommen. Keine von ithnen sagt
uns, wie wir gesund bleiben und Krankheiten wirklich vorbeugen kénnen.

Krankheiten diirfen nie tiber die Gesundheit siegen! Das diirfen wir in un-
serem tdglichen Leben nie vergessen.

Ein bekanntes chinesisches Sprichwort gibt uns einen grundlegenden
Rat: »Glaube nie alles, was du horst, und sprich nie alles aus, was du glaubst.«
Ja, manchmal sollten wir innehalten und in Ruhe tiber alle »unbestreitbaren
Tatsachen« nachdenken, die unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden be-
treffen. Vor allem mussen wir die Behauptung hinterfragen, fir die Gesund-
heit sei es am wichtigsten, Krankheiten zu therapieren — und das sei nur mit
Medikamenten und Chemie maglich.

Professor Pinto Coelho hilft uns zu verstehen, dass es wichtiger ist, auf
natiirliche Weise die Gesundheit zu erhalten. Dies gelingt, indem wir auf un-
seren Korper horen, gesund leben und essen und die richtigen Nahrungser-

ganzungsmittel zu uns nehmen.
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Wie man ein gliickliches, gesundes und lebenswertes Leben — auch im Al-
ter — fihren kann, ist kein Staatsgeheimnis und man braucht auch keine aus-
gekliigelten chemischen Rezepturen dafur.

Das Geheimnis liegt in den folgenden Seiten.

Prof. Dr. Paulo Malé, Zahnarzt



EINFUHRUNG

»Klasse, Manuel. Mir gefallen deine Erkliarungen und all die Themen, die du
angesprochen hast. Aber ich konnte mir nicht alles merken. Wir sollten ein
Buch zu diesem Thema herausbringen. Eigentlich sind wir dazu sogar mora-
lisch verpflichtet. Die Menschen ruinieren ihre Gesundheit, nur um die Profi-
te der Pharmaindustrie zu vergréflern! Das ist eine Schande.« Das sagte mein
Freund Jaime Cancela de Abreu, ein echter Gourmet und der Verleger dieses
Buches, am 17. Juni 2015 — einen Tag nach einem herrlichen Essen, das er
zur Freude seiner Frau zubereitet hatte.

Ich stimme ihm zu (abgesehen von seinen etwas tibertriebenen und
schmeichelhaften Bemerkungen), und da ich einen guten Freund nicht ent-
tduschen mochte, habe ich dies Buch geschrieben. Es enthilt einige wenig
bekannte Methoden, die uns helfen, Krankheiten vorzubeugen. Das ist zu-
mindest ein ehrlicher, vielleicht sogar grundlegender Weg, das Leben der
Menschen zu verbessern und sie vor den Gefahren einer ungesunden Le-
bensweise zu warnen. Ich méchte in diesem Buch klare und prizise Informa-
tionen vermitteln tiber zahlreiche wirksame lebensrettende Methoden, die
einige Arzte nicht akzeptieren beziehungsweise anwenden, obwohl sie wis-
senschaftlich gut begriindet sind.

Penicillin ist ein gutes Beispiel. Dr. Alexander Fleming entdeckte es im
Jahr 1928 und veroffentlichte seine Befunde im folgenden Jahr im British
Journal of Experimental Pathology. Die Arzte begannen jedoch erst 1941, Pati-
enten mit diesem lebensrettenden Medikament zu behandeln, und der Allge-
meinheit kam das Penicillin erst 1946 zugute. Das bedeutet, dass Millionen
Menschen unter bakteriellen Infektionen leiden und an ihnen sterben muss-
ten, obwohl es bereits ein Heilmittel gab, tiber das eine angesehene medizi-
nische Zeitschrift berichtet hatte. Achtzehn Jahre lang mussten Millionen
Menschen ihre Angehérigen an Krankheiten leiden und sterben sehen, die
man mit Penicillin hitte heilen kénnen. Fleming erhielt 1945 den Nobelpreis.
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Leider sind wir heute Zeugen eines dhnlichen Vorgangs, der in diesem Fall
das Meerwasser betrifft. Der franzésische Wissenschaftler René Quinton (das
in Apotheken erhaltliche Quinton-Plasma ist nach thm benannt) erfuhr vor
tiber 100 Jahren von der therapeutischen Wirkung des Meerwassers. Es kann
Blutplasmatransfusionen ersetzen, weil beide die 118 Mineralien und Spuren-
elemente der Periodentabelle in gleicher Zusammensetzung enthalten. Den-
noch wurden diese Erkenntnisse bisher in der Offentlichkeit und unter den
Medizinern nicht weiter diskutiert. So wird die Gesundheit von Menschen auf
der ganzen Welt geschadigt, die leicht Zugang zu Meerwasser hitten.

Die Wissenschaft muss die Offentlichkeit tiber wirksame und verfiigba-
re Therapien informieren, damit wir Alterskrankheiten besser behandeln und
einen vorzeitigen Tod verhindern kénnen. Das spart auch éffentliche Gelder
ein, denn wie wir alle wissen, belasten Alterskrankheiten die Staatskasse er-
heblich.

Und wir missen uns in erster Linie um unsere Gesundheit kiimmern,
nicht um Krankheiten. Wir miissen den Kérper mit allen notwendigen Nzhr-
stoffen versorgen, damit er seine rund zehn Billionen Zellen erhalten und
starken kann. Nur wir selbst kénnen dazu beitragen, Krankheiten vorzubeu-
gen, indem wir dem Korper alles geben, was er braucht.

Unsere Zellen haben eine begrenzte Lebenszeit und erneuern sich regel-
mifig. Der Darm regeneriert sich alle drei Tage, die Zellen der Netzhaut al-
le zehn Tage. Leber, Milz, Pankreas und Lungen erneuern sich alle 300 bis
500 Tage, das Skelett alle zehn Jahre. Wir werden krank und alt, weil eine un-
ausgewogene und mangelnde Nahrstoffversorgung unsere Organe davon ab-
halt, sich vollstandig zu regenerieren. Aber dagegen kénnen wir etwas tun.

Um gesund alt zu werden, miissen wir lernen, gut fir unseren Kérper, un-
sere Seele und unseren Geist zu sorgen und so Krankheiten zu verhindern.
Es ist eine Tatsache, dass wir gesiinder altern kénnen. Heutzutage ist es sta-
tistisch betrachtet sinnlos, sich auf Krankheiten zu konzentrieren anstatt auf
unsere Gesundheit.

Wie erschreckend, dass unsere Kinder zum ersten Mal in der Geschichte
der Menschheit kiirzer leben werden als wir, ihre Eltern. Sie haben zwar viel
mehr Moglichkeiten, aber eine geringere Lebenserwartung.

Die Wissenschaft hat bewiesen, dass eine gesunde Lebens- und Ernah-
rungsweise die Alterung und Krankheiten verhindern, verzégern oder sogar
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ruckgingig machen beziehungsweise heilen kann. Wir alle miissen altern,
aber wir mussen dabei nicht krank werden. Nicht das Alter ist unser Feind.
Vielmehr sind die Hauptprobleme unsere Ernidhrung, Bewegungsmangel und
das Absinken der Hormonspiegel — natiirlich ganz zu schweigen von Ziga-
retten, Alkohol und anderen Drogen, vor denen wir lingst gewarnt wurden.
Der Kérper reagiert ziemlich empfindlich auf die Angriffe, denen wir ihn mit
Fabriknahrung, Zucker, glutenhaltigem Getreide, Margarine, Kasein, queck-
silberhaltigen Amalgamplomben sowie Fluor im Trinkwasser und in Zahn-
cremes aussetzen.

Um die Kluft zwischen den neusten Forschungsergebnissen und der
schulmedizinischen Praxis zu tiberbriicken, miissen wir unser Gesundheits-
system revolutionieren. Wir brauchen neue Praventions- und Behandlungs-
strategien, mit denen wir ernste Probleme wie Autoimmunkrankheiten, neu-
rodegenerative Erkrankungen und Krebs verhindern oder gar heilen kénnen.
Das moderne Gesundheitssystem stellt uns zwar ein gewisses Sicherheits-
netz zur Verfugung, doch dies versagt oft, wenn ein Genesungsprozess oder
das Abklingen einer Krankheit sehr lange dauert. Das kostet viele Menschen-
leben.

Dieses Buch will einer breiten Offentlichkeit neue Methoden der Krank-
heitsvorbeugung und -behandlung vorstellen, und zwar auf der Grundlage
der aktuellen wissenschaftlichen Literatur und nattrlich auch meiner berufli-
chen Erfahrungen. Es verfolgt das Ziel, eine gesiindere und besser informier-
te Gesellschaft hervorzubringen. Ich méchte nicht weniger, als den Leserin-
nen und Lesern helfen, ihre Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.






KAPITEL 1

ANTI-AGING-MEDIZIN

Im Jahr 1903 sagte Thomas Edison (1847-1931) voraus: »Kiinftige Arzte
werden keine Medikamente verordnen, sondern den Patienten beibringen,
sich um ihren Kérper zu kiimmern und sich gesund zu erndhren, und sie wer-
den die Patienten tiber die Ursachen der Krankheiten und die entsprechen-
den vorbeugenden Mafinahmen unterrichten.«

Dem stimme ich uneingeschrinkt zu.

Claude Bernard (1813-1878) war ein Gegner der »Keimtheorie« seines
Landsmannes und Freundes Louis Pasteur, der eine véllig andere Meinung
vertrat, was die Ursachen und die Behandlung von Krankheiten betraf. Ber-
nard unterstrich die Bedeutung des »inneren Milieus« und der Homdostase:
»Die Konstanz des inneren Milieus ist die notwendige Voraussetzung fr ein
freies und unabhingiges Leben.«

Esist bemerkenswert, dass Pasteur die fundamentale Wahrheit dieses An-
satzes erkannte und auf seinem Sterbebett erklarte: »Bernard hatte recht. Die
Mikrobe ist nichts. Das Milieu ist alles.«

Fir Claude Bernard waren Gesundheit und Widerstandskraft die Grund-
lagen des homoostatischen Gleichgewichts im inneren Milieu. Diese Uber-
zeugung setzt sich heute immer mehr durch. Sie war jahrtausendelang die
Basis der indischen und chinesischen Medizin und bildet heute das Funda-
ment der orthomolekularen, integrativen und funktionellen Medizin. Dieser
Ansatz geht davon aus, dass Lebensweise, Umwelt, Erndhrung, kérperliche
Bewegung und Freizeitgestaltung unsere Gesundheit sowie das seelische und
spirituelle Wohlbefinden beeinflussen. Die Schulmedizin versucht hingegen
im Einklang mit Louis Pasteurs Theorie, mit Medikamenten die Krankheits-
ursachen zu bekdmpfen und die Gesundheit zu férdern. Das geschieht unter
gigantischen Kosten, zur Freude der Pharmaindustrie.
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Wir wollen die »Keimtheorie« nicht ignorieren — immerhin haben Anti-
biotika und Impfstoffe Millionen Menschen das Leben gerettet —, aber es ist
wichtig, Bernards Erkenntnisse wieder anzuwenden und entschiedener nach
einem inneren Gleichgewicht, der Homéostase, zu streben.

Die Medizin muss sich auf die Bediirfnisse der Patienten konzentrieren und
sich auf wissenschaftliche Befunde stiitzen, wann immer es moglich ist, um
Krankheiten zu beseitigen. Wichtiger noch: um Patienten zu optimaler Gesund-
heit zu verhelfen, ihren Alterungsprozess zu verlangsamen und sogar teilwei-
se umzukehren, die Sterblichkeit zu verringern und das Leben zu verlangern.

Vorbeugung ist die beste Therapie.

WIR STERBEN NICHT — WIR BRINGEN UNS UM

Die Anti-Aging-Medizin strebt ein neues, integriertes Gesundheitsmodell an,
das auf dem Wissen und der Weisheit basiert, die wir im Laufe vieler Jahre
erworben haben. Sie will

Menschen jeden Alters zu optimaler Gesundheit und optimalem Wohl-
befinden verhelfen,

nach Gesundheit streben und auflerdem Krankheiten behandeln,

den Menschen zeigen, wie sie dlter werden kénnen, ohne zu altern,
damit sie bis zum Schluss so jung wie méglich bleiben.

Mit jeder Umbkreisung der Sonne durch die Erde werden wir alle im gleichen
Mafle alter. Biologisch betrachtet altern Menschen jedoch unterschiedlich.
Bei manchen Menschen treten frithzeitig Alterserscheinungen auf, zum Bei-
spiel Muskelabbau, Herz- und Gefiaf3schiden, Immunschwiche, Gelenkbe-
schwerden, Entztindungen, Gedichtnisschwiche und andere Gehirnstérun-
gen sowie sexuelle Probleme. Genetiker sind der Meinung, dass wir 120 bis
130 Jahre alt werden kénnen, und doch sterben die Menschen durchschnitt-
lich mit 78 Jahren. Woher kommt diese grofie Differenz?

Die Antwort lautet: Schuld sind chronische Entziindungen und bestimm-
te Aspekte der Genexpression. Mit anderen Worten: Wir kénnen im Alter ge-
sund bleiben, wenn wir unsere Alterungssoftware updaten.
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Im Gegensatz zur akuten Entzindung ruft die chronische Entzindung
erst dann Symptome hervor, wenn ein Organ oder System eine Funktion ver-
liert. Erst dies fithrt zu einer offensichtlichen Krankheit. Bis zu diesem Punkt
bleibt der Prozess jedoch unbemerkt. Er kann die Gewebe also wihrend eines
sehr langen Zeitraumes schidigen.

Die Genexpression kénnen wir selbst beeinflussen, zum Beispiel durch
unsere Ernihrung, die Reduzierung von Toxinen (Giftstoffen), kérperliche
Bewegung, Hormontherapien, Nahrungserginzungsmittel, Stressabbau und
andere Aspekte unserer Lebensweise. Wir alle kénnen verhindern, dass vor-
handene negative Geninformationen umgesetzt werden, indem wir die rich-
tigen Mafinahmen treffen. Auf diese Weise kdnnen wir die Alterung bremsen.
Anti-Aging-Experten empfehlen eine sorgfiltige und umfassende Herange-
hensweise, die sich auf acht Pfeiler stiitzt (dazu gehort auch die Gewichtsab-
nahme, da niemand mit hohem Gewicht ein hohes Alter erreichen kann). Ich
werde diese acht Pfeiler, die auf dem modifizierten Modell von Graham Simp-
son beruhen, weiter unten genauer beschreiben. Dies sind die Ziele eines
Anti-Aging-Programms:

Verringerung des Taillenumfangs bei Mannern: unter 100 Zentimeter
Verringerung des Taillenumfangs bei Frauen: unter 90 Zentimeter
Verringerung des Korperfettanteils bei Mannern: unter 20 Prozent
Verringerung des Kérperfettanteils bei Frauen: unter 28 Prozent
Absenkung des Niichternblutzuckers: unter 85 mg/dl

Absenkung des Insulinspiegels: unter 7mU/1 (U steht fir Enzymeinheit)
Absenkung des HbA1c-Spiegels (»Langzeit-Blutzucker«): unter 5 Prozent
Absenkung des CRP-Spiegels (CRP steht fur C-reaktives Protein, ein
Entztindungsmarker): unter 0,5 mg/1

Absenkung des Verhiltnisses von Triglyceriden zu HDL: unter 2 (HDL
ist das »gute Cholesterin«)

Absenkung des LDL-Spiegels (»schlechtes Cholesterin«): unter 190 mg/dl
Absenkung des LDL/HDL-Verhaltnisses: unter 3,5

Absenkung des Triglyceridspiegels: unter 150 mg/dl

Absenkung des Harnsdurespiegels: unter 5,5 mg/dl

Absenkung des Ferritinspiegels: unter 200 ng/dl

Absenkung des Homocysteinspiegels: unter 8 pmol/l
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Optimierung jedes Hormons (der DHEA-Wert muss zum Beispiel
20 Prozent des Cortisolwertes betragen)

Wenn der Kalzium-Score positiv ist, muss man ihn jedes Jahr um etwa
15 Prozent senken.

Jahrlich weitere Absenkung des kardiometabolischen Scores

Warum miissen wir den Kalzium-Score messen und das Herz untersuchen
lassen? Nun, wenn wir ein Auto in die Werkstatt zum Kundendienst brin-
gen, wollen wir wissen, ob in mechanischer Hinsicht alles in Ordnung ist.
Wir vertrauen darauf, dass die Mitarbeiter der Werkstatt jeden Teil unseres
kostbaren Gefihrtes priifen, und wir freuen uns, wenn wir erfahren, dass sie
keine Fehler entdeckt haben. Wenn wir unser Auto abholen, erklart uns der
Meister, was wir tun sollen, um es instand zu halten: Wir dirfen den Motor
nicht extrem belasten und wir missen den Reifendruck und den Olstand je-
den Monat priifen, damit unser teures Auto noch mehrere Jahre durchhalt.
Am liebsten héren wir, dass keine Schiden vorliegen, die Probleme in der Zu-
kunft erwarten lassen.

Das Herz und die Gefafle sind im Laufe unseres Lebens immer wieder ge-
fahrdet. Bei Mannern tiber 45 und Frauen tber 55 ist das Risiko fiir Herz-
krankheiten erhéht. So wie ein Auto wihrend seines »Lebens« mehrere In-
spektionen mitmachen muss - je nachdem, wie viele Kilometer wir mit ihm
gefahren sind —, miissen auch wir uns altersentsprechend inspizieren und al-
le Organe und unser gesamtes System untersuchen lassen.

Wie wir noch sehen werden, gilt Cholesterin generell als bése, obwohl im
Grunde die sogenannten arteriosklerotischen Plaques (Ablagerungen) unser
wahrer Feind sind. Sie haben viel mit einem Ubermaf an »schlechtem« Cho-
lesterin (LDL) und einem Mangel an »gutem« Cholesterin (HDL) zu tun und
kénnen auch auftreten, wenn die Cholesterinwerte im angeblich normalen
Bereich liegen. Diese Ablagerungen bestehen aus Myofibrillen in der inneren
Schicht der Arteriengefiflwand sowie aus Blutplittchen, Eisen, Cholesterin
und Kalzium. Sie kénnen brechen und ihren Inhalt freisetzen, was zur Bildung
eines Blutklumpens fihrt, der seinerseits einen Herzinfarkt auslésen kann.

Zum Gliick kénnen wir heute dank der Computertomografie in die Herz-
kranzgefafie hineinschauen und einen der Bestandteile der Plaques identifi-
zieren. Dieser Bestandteil ist Kalzium. Es ist dichter als die benachbarten Ge-
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webe und erscheint auf dem Bild als heller Fleck in der Herzregion. Daraus
erkennen wir, ob arteriosklerotische Plaques vorhanden sind.

Doch zuriick zum Auto — warum betreuen wir es besser als unseren Kor-
per? Eine medizinische Untersuchung, zum Beispiel die Bestimmung des
Kalzium-Scores, hilft uns, Krankheiten auszuschliefien und kann uns die Ge-
wissheit geben, dass unser Herz in den nichsten zehn Jahren gesund bleiben
wird. Das verschafft uns die gleiche Beruhigung, die wir empfinden, wenn wir
unser Auto in die Werkstatt bringen.

Kalzium in den Koronararterien bedeutet, dass arteriosklerotische Plaques
vorhanden sind und dass Herzkrankheiten drohen. Dann ist es Zeit, unsere
Lebensweise zu dndern und einen geeigneten Behandlungsplan zu erstellen.
Wir kénnen eine Krankheit also schon im Frithstadium erkennen, wenn eine
Behandlung noch viel einfacher und wirksamer ist. Wenn wir hingegen zu lan-
ge warten, kann das erste Symptom durchaus ein Herzinfarkt sein.

DIE ACHT PFEILER DER ANTI-AGING-THERAPIE

1. Entzindungen eindémmen

Extrem niedrige Entziindungsmarker sprechen daftyr, dass wir itber 100 Jah-
re alt werden kénnen. Die beste Methode, um Herzkrankheiten, Bluthoch-
druck, Fettleibigkeit und Diabetes sowie Parkinson, Demenz, Depression,
Krebs und Arthritis zu diagnostizieren und medizinisch zu bewerten, be-
steht darin, die Insulinresistenz, das glykierte Himoglobin (HbAl1c) und das
C-reaktive Protein (CRP) zu messen. Denn viele dieser »Gesundheitsproble-
me« hingen mit ungesunder (entziindungsférdernder) Erndhrung und Bewe-
gungsmangel zusammen. Der Insulinspiegel muss nach zehnstiindigem Fas-
ten gemessen werden.

Heute gilt die chronische Entziindung als Ursache fiir die meisten Krank-
heiten und fiir den Alterungsprozess im Allgemeinen, den man im Englischen
auch inflammaging nennt (abgeleitet von inflammation, Entzindung, und
aging, Alterung). Diese Art der Entziindung ist langsam, stumm und fir das
blof3e Auge nicht erkennbar. Obwohl sie mehrere Jahre lang keine Schmerzen
hervorruft, ist sie eine echte degenerative Krankheit.
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Deshalb muss sich eine integrative Therapie darauf konzentrieren, ei-
ner chronischen Entziindung vorzubeugen und die Blutgefifle gesund zu
erhalten. Weil die Entziindung die Wurzel mehrerer Krankheiten ist, soll-
ten wir den Rat des Time Magazine (232.2014) befolgen: »Anstatt unter-
schiedliche Therapien fiir Herzkrankheiten, Alzheimer oder Darmkrebs zu
suchen, sollten wir eine Therapie entwickeln, die alle diese Probleme ver-
hindert.«

MOGLICHE URSACHEN FUR CHRONISCHE ENTZUNDUNGEN

Hochglykamische Ernahrung
Fastfood

Toxisches Blut

Toxine, Dioxin, Insektizide im Essen
Diatgetranke

Hormonmangel
Zahnbetterkrankungen

Zu hoher Homocysteinspiegel
Cholesterin

Zu viele mehrfach ungesattigte Fettsauren und zu wenig einfach ungeséttigte
Fettsauren

Ballaststoffarme Ernahrung
Nahrstoffmangel (Vitamine, Enzyme)
Transfette

Omega-3-armes Essen

Fettleibigkeit

Schwermetalle
SuBigkeiten/Maissirup

Rauchen



DIE ACHT PFEILER DER ANTI-AGING-THERAPIE | 19

Heute gilt die Entziindung als Ursache vieler Krankheiten wie Herzkrank-
heiten, Bluthochdruck, Fettleibigkeit, Diabetes, Demenz, Parkinson, Depres-
sion, Krebs, Diabetes, um nur einige zu nennen. Auch die gefiirchtete und
ritselhafte Fibromyalgie gehort dazu. Studien belegen sogar, dass alle chro-
nischen Krankheiten eine mehr oder weniger bedeutende entztndliche Kom-
ponente aufweisen. Auch das Altern ist anscheinend die Folge eines Entziin-
dungszustandes.

Wenn wir daran denken, wie viele altere Menschen an chronischen
Krankheiten leiden, kénnen wir uns vorstellen, gegen welche Entziindungs-
epidemie wir kampfen miissen. Obwohl die meisten Arzte und Patienten
es noch nicht wahrhaben wollen, ist diese stumme chronische Entztindung
der Hauptgrund fiir die Krise der modernen Gesundheitssysteme. Trotz der
enorm vielen Probleme, die sie hervorruft, wissen viele Arzte die Warnsigna-
le immer noch nicht einzuschitzen, geschweige denn die beste Therapie an-
zuwenden.

DAS PROBLEM

Zucker — Entziindung — Fettleibigkeit — Diabetes —
Herzkrankheiten — vorzeitiger Tod

DIE LOSUNG

Weniger Zucker = weniger Entziindungen — weniger Fettleibigkeit —
weniger Diabetes — weniger Herzkrankheiten — langes Leben

Die chronische Entziindung ist ein sehr kritischer Zustand. Menschen, die
daran leiden, haben hiufig auch eine andere Krankheit, die der Entziindung
dhnelt. Eine rheumatoide Arthritis erhdht beispielsweise das Herzinfarktrisi-
ko um 100 Prozent.

Wer einen erhéhten CRP-Spiegel hat (man misst ithn ebenso wie den In-
sulinspiegel nach zehnstiindigem Fasten), leidet méglicherweise auch an ei-
ner Makuladegeneration, die das Sehvermégen verringert, sowie an anderen
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Krankheiten. Um gesund zu altern, miissen wir also diese chronische Entziin-
dung heilen. Zuerst mussen wir aber herausfinden, was sie verursacht, und
dann die Ursachen beseitigen.

Eine Entzindung greift das Endothel — die innere Zellschicht - der Ar-
terien an, und da unsere Blutgefife insgesamt eine Linge von 80 000 Kilo-
metern haben, sind die Folgen verheerend. Eine Entziindung der Gehirn-
gefafle kann unter anderem zu Depression, Alzheimer oder ADHS fithren.
Wenn die Blutgefifie des Herzens entziindet sind, droht ein Herzanfall.
Eine Entziindung der Blutgefifie im Penis kann Erektionsstérungen aus-
lssen. Ein Entztindungszustand ist auch die wahre Ursache der sich epi-
demisch ausbreitenden Fettleibigkeit, des Diabetes, des Bluthochdrucks
und des metabolischen Syndroms. Zudem erhéht er das Krebsrisiko um
das Zehnfache.

Um eine chronische Entziindung in den Griff zu bekommen und kardio-
metabolische Krankheiten zu heilen — wie Diabetes, Schlafapnoe, Fettstoff-
wechselstérungen, Krebs, Herzinfarkt, Fettleibigkeit, Fettleber, Muskel-
schwund, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gicht, Bluthochdruck, Osteoporose,
Arteriosklerose, kognitiven Abbau und Erektionsstérungen —, miissen wir,
wie Sie noch lesen werden (siehe Seite 21), zur Paldo-Ernihrung zurtickkeh-
ren (sie hemmt Entziindungen), Sport treiben (das hochintensive Intervall-
training ist besonders wirksam) und Omega-3-Fettsiduren (EPA und DHA),
Vitamin C, Coenzym Q10, Alpha-Liponsiure, Betacarotin und Selen in den

richtigen Mengen zu uns nehmen.

2. Erndhrung

»Die Erndhrungsmedizin wird die Lésung fiir kiinftige
Krankheiten bringen.«

Linus Pauling, der Begriinder der orthomolekularen Medizin, die bei Schul-
medizinern immer noch als unorthodoxe Methode gilt, erhielt 1954 den No-
belpreis fiir Chemie und 1962 den Friedensnobelpreis.

Der wichtigste der hier besprochenen acht Pfeiler verfolgt das Ziel, Fettlei-
bigkeit, Diabetes, das metabolische Syndrom und Herzkrankheiten zu heilen
und Menschen zu helfen, die ihre Lebensweise 4ndern wollen. Wie Sie sehen
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werden, konnen Nahrungserganzungsmittel und eine ausgewogene Kost, die
auf industriell verarbeitete Nahrung verzichtet, das Leben um 20 bis 30 Jah-
re verlingern. Industriell verarbeitete Nahrungsmittel enthalten entzin-
dungsférdernde Bestandteile wie Zucker und schlechte Fette, zum Beispiel
Transfette in Margarine und Pflanzensl.

Die Paldo-Ernéhrung

Weniger Krankheiten, mehr Energie und einen kleineren Taillenumfang — das
verspricht die Palio-Ernihrung, die eine Riickkehr zu den Essgewohnheiten
unserer Vorfahren, der Jiger und Sammler, befirwortet.

Unser Nihrstoffbedarf wird von unserem genetischen Code bestimmt,
der sich im Laufe von Jahrtausenden entwickelt hat. Heute ist klar, dass un-
ser genetisches Erbe sich nicht an die Umwelt anpassen kann. Jede Anderung
unserer Ernidhrung in den vergangenen 50 Jahren hat zu den Entzindungs-
reaktionen im Inneren unserer Arterien beigetragen.

Erstaunlicherweise hatten unsere Ahnen, die Jager und Sammler der Alt-
steinzeit, fast das gleiche Genom wie wir. Unser genetisches Erbe ist perfekt
an die Umwelt und die Lebensweise unserer Vorfahren angepasst. Der Homo
sapiens tauchte vor 200000 bis 150000 Jahren auf und hatte bis zum Auf-
kommen der Landwirtschaft vor 10000 Jahren eine Lebenserwartung von
rund 75 Jahren. Das ist gar nicht schlecht, wenn man bedenkt, dass es da-
mals keine Arzneimittel gab (und schon gar kein Penicillin!). Die Jiger und
Sammler waren viel in der Sonne und eng mit der Natur verbunden. Thre ei-
weifdreiche Kost (19 bis 35 Prozent) enthielt auch viel Fett (28 bis 58 Prozent)
und war arm an Kohlenhydraten (22 bis 40 Prozent). Sie bestand zu etwa
zwei Dritteln aus Pflanzen. Die Anpassung an diese Kost fithrte zu waagrech-
ten Linien auf den Zihnen. Ein Drittel der Kost bestand aus wilden Tieren;
deshalb wiesen ihre Zihne auch lange senkrechte Linien auf. Die Menschen
damals alen Friichte und waren enorm aktiv.

Diese Paldo-Ernahrung, die Eiweif} (Protein), Fett und Kohlenhydrate in
moderaten Mengen enthilt, hemmt Entziindungen, verlangsamt die Alte-
rung und heilt chronische Krankheiten. Der modernen Lebensweise — der Fa-
briknahrung, dem kalorienreichen Essen und dem Bewegungsmangel - hin-
gegen hat sich unser genetisches Erbe noch nicht angepasst.
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Um zu verstehen, welchen Einfluss die Lebensweise auf die Gesundheit
hat, werfen wir einen Blick auf die Yanomami-Indianer. Bei ihnen gibt es
keine Herzkrankheiten und ihr Blutdruck blieb tiber Jahre ziemlich gleich
(95/60mmHg), weil sie kein Salz und reichlich Gemtse essen.

Der Getreideanbau begann erst mit dem Aufkommen der Landwirtschaft in
der Jungsteinzeit (vor iiber 10 000 Jahren) und Tiere werden erst seit 7000 Jah-
ren geztchtet. Das heif’t, dass die Menschen bis vor Kurzem sehr wenig Getrei-
de und keine Milchprodukte, keinen Zucker und kein Pflanzensl verzehrten.

Studien lassen darauf schlieflen, dass die Entfremdung zwischen unserer
modernen Ernihrungs- und Lebensweise und unseren Palio-Genen, die sich
noch nicht anpassen konnten, der Hauptgrund fir die sogenannten Zivilisa-
tionskrankheiten ist: Fettleibigkeit, metabolisches Syndrom, Typ-2-Diabetes,
Bluthochdruck, Herzkrankheiten, Hypercholesterinamie, Autoimmunkrank-
heiten, Osteoporose, degenerative Krankheiten und Krebs.

Die Jager und Sammler wiesen keine Entzindungsmarker auf, wie wir sie
heute beobachten, und deshalb waren ihnen diese Krankheiten fast unbe-
kannt. Die Kindersterblichkeit war zwar hoch, denn die Gebarenden wurden
schlecht betreut; aber die Sterblichkeitsrate bei den Erwachsenen war in der
Altsteinzeit niedrig. Wer die frithe Kindheit tberlebte, starb durchschnitt-
lich im Alter von 75 Jahren. Das ist erstaunlich, wenn man bedenkt, dass es
keine Antibiotika gab (Penicillin wurde, wie gesagt, erst 1928 entdeckt). Ei-
ne schwere Infektion konnte daher zur Sepsis und zum Tod fithren. Rund
70 Prozent der Todesfalle waren auf Infekte oder Darmkrankheiten zurtick-
zufithren, 20 Prozent auf Gewalt und Unfille und nur 9 Prozent auf degene-
rative Krankheiten.!

Welche tigliche Nahrung fur uns am besten ist, hingt von ihrer Quali-
tit und Quantitat ab. Wenn wir uns heute wie die Jiger und Sammler er-
nihren, bringen wir unsere Hormone ins Gleichgewicht. Unsere tagliche Kost
ist dann einfach und besteht aus natiirlichen, nicht verarbeiteten Nahrungs-
mitteln: Fleisch (wenn méglich aus ¢kologischer Landwirtschaft, die keine
Antibiotika, Anabolika und Umweltgifte verwendet), Fisch (wenn mdoglich
wild aus tiefem Wasser und daher weniger mit Umweltgiften belastet), Ei-
er, Friichte (moglichst bunt), Gemiise (Gemiise mit niedrigem glykdmischem
Index wie Griinkohl, Spargel, Aubergine, Gurke, Brokkoli, Sellerie, Kopfsalat,
Lauch und griine Bohnen), Nusse, Mandeln, Siif$kartoffeln, Kastanien und
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Yamswurzeln. Sie verzichtet vollstindig auf Getreide (besonders auf gluten-
haltiges Getreide), Milchprodukte und Zucker.

Meiden Sie beim Kochen groe Hitze. Sie schidigt die Nahrung und er-
hoht den glykdmischen Index. Essen Sie moglichst viel Rohkost. Sie kénnen
Nahrungsmittel auch dinsten, marinieren und schmoren (die Temperatur
darf 85°C nicht tbersteigen, besser sind niedrigere Temperaturen). Unsere
Ahnen erhitzten ihr Essen schon vor 300 000 bis 400 000 Jahren; daher sind
unsere Gene daran angepasst. Allerdings zerstért Kochen die meisten Vitami-
ne. Braten Sie nur mit Kokosdél oder Wasser, nie mit Pflanzenél, das reich an
schidlichen Transfetten ist. Grillen kann sogenannte heterozyklische Amine
erzeugen, die krebserregend wirken. Eine Mischung aus erhitzten und rohen
Nahrungsmitteln ist optimal.

Die Regulierung der Insulinproduktion ist duflerst wichtig fir die Ge-
sundheit und das Wohlbefinden. Der Insulinspiegel sollte unter 7mU/1 blei-
ben. Das erreichen wir durch ein ausgewogenes Verhiltnis von Eiweif3 (19 bis
35 Prozent), Fett (28 bis 58 Prozent) und Kohlenhydraten (22 bis 40 Prozent).
Dadurch stabilisieren wir den Blutzuckerspiegel und hemmen Entztndungen.

Wir durfen nicht vergessen, dass Eiweifd und Fett die Insulinproduktion
kaum beeinflussen. Nur bestimmte Kohlenhydrate steigern die Insulinpro-
duktion. Sie verursachen daher die meisten chronischen Krankheiten.

Die Grundlage der Palio-Ernihrung bilden sechs Nahrungsmittelgrup-
pen: Fleisch, Fisch, Eier, Gemiise, Niisse und Obst. Tropische Friichte sollten
Sie nicht zu oft essen, aufder Kokosniisse. Trinken Sie keinen Fruchtsaft und
essen Sie hochstens eine Frucht am Tag, wenn Sie abnehmen wollen.

Der Alterungsprozess ist ein Prozess der Siurebildung. Wenn wir geboren
werden, ist unser Korper alkalisch, wenn wir sterben, ist er sauer. Um dem ent-
gegenzuwirken, sollte unsere feste und flissige Nahrung weniger saurebildend
und mehr basenbildend sein. Bevorzugen Sie also folgende Nahrungsmittel:

Wasser mit einem alkalischen pH-Wert (iiber 7,3) oder isotonisches
Wasser (3,5 Liter Mineralwasser, vermischt mit 1,5 Liter Meerwasser)
Obst der Saison: Zitrone, Wassermelone, Limette, Grapefruit, Mango,
Stachelbeere, Feige (stark basenbildend); Dattel, Melone, Weinbeere,
Kiwi, Brombeere, Apfel, Birne, Ananas (basenbildend); Orange, Bana-
ne, Kirsche, Pfirsich, Avocado, Papaya (schwach basenbildend)
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Gemtse der Saison: Spargel, Zwiebel, Gemusesaft, Petersilie, Spinat,
Brokkoli, Knoblauch, Algen, Kohl, Endivie (stark basenbildend); Kur-
bis, grine Bohnen, Dicke Bohne (Saubohne), Rote Riibe, Kopfsalat,
Zucchini, Su3kartoffel, Rettich, Rucola, Gurke, Aubergine, Sellerie,
Gemtusepaprika, Kohl, Lauch, Moéhren (basenbildend); Tomate, Hart-
mais, Pilze, Erbsen, Blumenkohl, Kohlriibe, Olive, Schnittlauch, weifie
Bohne, Tofu (schwach basenbildend)

Nahrungsmittelkategorie

Hulsenfriichte und Gemise

Obst und Obstprodukte

Getreide und Getreideprodukte

Fleisch, Gefluigel, Fisch

Eier und Milch(ersatz)produkte

NUsse, Kerne und Saaten

Fette

Getrénke

StiBmittel, Wiirzmittel, Sonstiges

Stark basenbildend

Spargel, Zwiebel, GemUsesaft,
Petersilie, roher Spinat, Brokkoli,
Knoblauch, Gerstengras,
Mangold, Kelp, Wakame

Zitrone, Wassermelone, Grape-
fruit, Mango, Aprikose, Stachel-
beere, Feige

Macadamian(sse

Olivendl, Avocadodl

Krautertee, Zitronensaft

Stevia, Himalajasalz, Meersalz,
Chili, Zimt

Basenbildend

Okra, Kiirbis, griine Bohne, Rote
Riibe, Sellerie, Kopfsalat,
StiBkartoffel, Johannisbrot,
Rettich, Rucola, Gurke, Auber-
gine, Sellerie, Gemiisepaprika,
Kohl, Lauch, Méhre, Kichererbse,
Zucchini

Dattel, Melone, Weinbeere, Kiwi,
Brombeere, Apfel, Bire,
Rosinen, Ananas

Kamut

Muttermilch

Mandeln, Sesamsamen, Lein-
samen

Leindl

Griintee

Melasse, Pfeffer



