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In grofSer Liebe und Dankbarkeit meinem Mann Christian

und unseren beiden Kindern Barnaby und Emmeline gewidmet.
Unsere gemeinsamen Gesprdche am Esstisch und in der Kliche
haben uns immer wieder leuchten lassen.

»Der Mensch ist wie alle anderen Geschéopfe dieser Erde
auf die Ressourcen seiner Umwelt angewiesen, sonst wird er krank.«

Prof. Jorg Spitz



e Alsich ein kleines
Madchen war, hatte ich
einen Goldfisch, den ich
Harry nannte. Er lebte
in einer Glaskugel und
seine ganze Freude be-
stand darin, Fischflo-
cken zu vertilgen - bis
er platzte.

e In meiner Kindheit
verbrachte ich viel Zeit
auf dem Boot meines
Grofvaters und schip-

perte mit ihm auf den
Seitenarmen des Rheins. Unser Essen bestand aus Rhein-
fischen von lokalen Anglern, die wir an Bord grillten.
 Wahrend meiner Teenagerjahre hatte meine Fami-
lie eine Forellenzucht und versuchte sich auch an der
Zucht von Flusskrebsen. Die Forellen waren kostlich,
wuchsen uns aber so sehr ans Herz, dass mein Vater
beim Téten der Fische jedes Mal eine Krise erlebte. Und
unsere Flusskrebse waren wohl mondstichtig; Sie ver-
lieBen eines Nachts unser Grundsttick und verschwan-
den auf Nimmerwiedersehen.

o Kurz vor dem Abitur verdiente ich mein Taschengeld
auf den lokalen Fischfesten und brachte als Bedienung
kiloweise Backfisch unter die Leute - und auch viel Bier,
mit dem sie den Fisch hinuntersptlten.

» Dann erfasste meine Familie die Leidenschaft, Koi zu
halten und zu ztichten. Fir diese sehr wertvollen japa-
nischen Karpfen wurden Biotope angelegt, die Quali-
tat des Wassers und die Versorgung mit Sauerstoff und
Nahrstoffen wurden zum Dauerthema. So ein Pracht-
fisch kann namlich nur gedeihen und seine wunder-
schone Farbe behalten, wenn er hochkaratiges Futter
erhalt und in sehr sauerstoffreichem Wasser bester
Qualitat lebt. Da wurde mir zum ersten Mal bewusst,
welchen Einfluss das Milieu auf die Entwicklung eines
Lebewesens hat.

Biologie, Chemie, Physik, sonst nur trockener Schul-
stoff, waren auf einmal lebensnah, spannend, real. Es
galt Tag und Nacht und die Jahreszeiten zu berticksich-

tigen, denn eine erfolgreiche Zucht gelingt nur, wenn
die Gesetze der Natur beachtet werden. Besonders mein
Bruder kennt seither jede Krankheit, weif alles tiber die
optimale Ernahrung und kreiert mit Leidenschaft das
perfekte Umfeld fur die wertvollen Fische. Zu beobach-
ten, wie mein Bruder und mein Vater optimale Verhalt-
nisse fur die Koi erschufen, wurde fur mich zu einer
Art Lebensschule.

Was ich daraus gelernt habe? Einfach ausgedrtickt dies:
Stimmt der Teich, lebt der Fisch. Bekommt er artgerech-
tes Futter, bleibt er gesund und aktiv. Schwimmt er in
qualitativ hochwertigem Wasser mit gentigend Sauer-
stoff, vermehrt er sich. Hat er die richtigen Nahrstoffe,
leuchten seine Farben. Bei perfekten Lichtverhaltnis-
sen gedeiht er prachtig. Kurz, das Biotop, die Umgebung
und die Nahrstoffe mussen stimmen.

Doch wandte ich dies alles bei mir selbst an? Zog ich
meine Lehren und lebte nach den Gesetzen der Natur?
Versorgte ich mich mit hochkaratigen Nahrstoffen?
Lange nicht! Erst viel spater habe ich die Erkenntnis-

se und Beobachtungen auf mich und dann auch auf
andere Menschen Uibertragen. Heute leite ich das The-
rapiezentrum Steinfels in der Schweiz und darf mich
um viele groBe wie kleine, junge wie alte »Prachtfische«
kiimmern, die den Glanz in den Augen verloren haben,
die in die falsche Richtung schwimmen, nahezu platzen
wie mein erster Goldfisch oder gar nicht mehr wissen,
dass sie Prachtfische sind.

Auch der Mensch braucht artgerechte Nahrung, sau-
beres Wasser, gute Luft, Tages- bzw. Sonnenlicht, kurz-
um eine lebens- und gesundheitsférdernde Umgebung.
Stimmen das Biotop und die Nahrstoffe, gedeiht auch
der Mensch prachtig und bleibt gesund.

Klingt einleuchtend? Ist es auch! Lesen Sie weiter und
gestalten Sie Thr eigenes perfektes Biotop mit artgerech-
ter Ernahrung und optimalen Umweltbedingungen.
Ubernehmen Sie die Kontrolle tiber Thr Gedeihen und
fangen Sie (wieder) an zu leuchten.

Anja Leitz
Therapiezentrum Steinfels
im April 2016
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"WIE SIE IHR INNERES UND
AUSSERES MILIEU GESUND
GESTALTEN |

Ich gratuliere! Sie haben sich dazu entschlossen, einen wichtigen Schritt in Richtung opti-
mierte Gesundheit zu unternehmen. Das umzusetzen, was Ihnen auf den folgenden Seiten
vorgestellt wird, wird nicht immer einfach sein, denn dies ist kein bequemes Buch. Es bietet
Ihnen keine Wunderdiit (den Begriff »Diat« lesen Sie hier zum letzten Mal) mit Erfolgen »liber
Nacht«, und es gibt auch keine Gratis-Eintrittskarte zum Club der 100-Jdhrigen. Vielmehr
werden Sie an sich arbeiten miissen und an Ihrem Umfeld, an Threm gesamten Lifestyle.

Es wird sich lohnen! Das verspreche ich IThnen. Sie werden fantastisch einfache, aber effekti-
ve Veranderungen an Ihrer Ernidhrung und in Ihrem Tagesablauf kennenlernen - und einige
unliebsame Wahrheiten. Sie lernen, anders zu leben, nattirlicher, besser orientiert an den ur-
spriinglichen Funktionsmechanismen unseres Kérpers und unseres Geistes.



B i BODY.

Sanieren und optimieren -
bevor Korper und Geist
Konkurs anmelden

Viel Wissen ist in dieses Buch eingeflossen: Erkenntnis-
se aus der Biologie, der Chemie, der Physik, der Chro-
nobiologie, der Quantenphysik, der Evolutionsmedizin,
der Epigenetik, der Optogenetik und der Nachhaltig-
keit. Hort sich komplex an? Ist es nicht. Die Erkenntnis-
se sind auf anschauliche und leicht verstandliche Weise
dargelegt. Lassen Sie sich aber nicht einfach nur durch
das Buch leiten. Dieses ist als Einladung an Sie gedacht,
selbst zu recherchieren und Thren Kérper und Ihr Ge-
hirn verstehen zu lernen.

Das Sprichwort »Wer rastet, der rostet« mag alt sein, es
ist aber trotzdem brandaktuell. Dies kann ich anhand
meiner eigenen Arbeit bestatigen, und das gilt auch fur
die anderen Experten, die wichtige Beitrage zu diesem
Buch geliefert haben. Nur wer selbst aktiv wird, kann
sicherstellen, dass sich sein Verstdndnis der Gesundheit
von Koérper und Geist und des in diesem Buch beschrie-
benen Weges dahin weiterentwickelt.

In meinem Praxisalltag lerne ich bestédndig - zum Bei-
spiel tiber das Thema Disziplin: ein oft verpénter Begriff,
nicht mehr modern, ftir manche auch mit Militdrischem
behaftet. Dabei ist Disziplin eine wichtige Grundlage bei
der Sanierung und Optimierung von Koérper und Geist.
Disziplin bedeutet »das konsequente Einhalten von Re-
geln« - und genau das braucht es, wenn man sich ge-
sundheitlich in die richtige Richtung bewegen mochte.
Gesundheit ist DAS Ziel, das wir alle anstreben. Aber
was bedeutet eigentlich »gesund«? Die Menschen be-
antworten die Frage nach ihrem Befinden oft blof3 mit
»gut« oder »nicht schlecht«. Auch ich erhalte diese Ant-
worten in meinem Therapiezentrum regelmafig. Und
das, obwohl Klienten selten zu mir kommen, weil es ih-
nen »nicht schlecht« geht! Dazu kommt, dass die meis-
ten glauben, gesundheitlich schon alles richtig zu
machen, weil sie Bioprodukte einkaufen, sich »gesund«
ernahren und ausreichend bewegen.

AnschlieBend nimmt das Gespréch aber vielfach eine
andere Richtung an: »Ich habe nur die typischen Sa-
chen, das ist stress- oder altersbedingt. Mein Blutdruck
ist etwas hoch, ich bin 6fters mide und erschépft, ich
habe oft keinen Hunger oder werde nicht satt, mein Ge-
déchtnis war auch schon besser, meine Hormone sind

etwas durcheinander, ich brauche langsam eine Lese-
brille, und mein Arzt ist mit meinen Cholesterinwer-

ten unzufrieden.« Und dann, zum Abschluss vielleicht,
sogar noch: »Aber sonst ist alles gut.« Erkennen Sie sich
darin wieder?

Springen wir mal einen grof3en Schritt zurtck, zu

den Anfangen der Menschheitsgeschichte. Kennen

Sie Lucy? Lucy gehort zu den ersten prahistorischen
»Schonheiteng, deren Entdeckung dabei half, unse-

re Evolution besser zu verstehen. Es handelt sich um
das Teilskelett eines weiblichen Vormenschen, das 1974
in Athiopien entdeckt wurde. Angeblich nach dem
Beatles-Song »Lucy in the Sky with Diamonds« benannt
und auf ein Alter von 3,2 Millionen Jahren geschatzt,
war Lucy etwa einen Meter grof3 und hatte ein Gehirn-
volumen von ca. 420 Kubikzentimetern. Das ist im Ver-
gleich zu spateren Hominiden-Gehirnen sehr wenig.
Der berihmte Neandertaler brachte es auf 1500 Ku-
bikzentimeter. Unser Gehirn liegt bei etwa 1350 Kubik-
zentimetern, und es verbraucht enorm viel Energie. Ein
solches Gehirnwachstum ist einzigartig in der Evoluti-
on! Was hat diese - strukturell und funktionell - fan-
tastische Entwicklung ermoglicht?

Auf der Suche nach Antworten auf diese Frage nah-
men Wissenschaftler auch aquatische Einfliisse unter
die Lupe - mit der Schlussfolgerung, dass die Meere als
unerschopfliche Quelle hochpotenter Nahrstoffe fur die
spektakuldre Entwicklung des menschlichen Gehirns
hochst relevant waren. Besonderes Augenmerk lag und
liegt dabei auf bestimmten Fettbausteinen, den beson-
ders langkettigen, mehrfach ungesattigten Fettsduren
DHA, EPA und AA* Ohne sie hatte die beeindruckende
Entwicklung des menschlichen Gehirns schlicht nicht
stattfinden kénnen.

Aber nicht nur Nahrstoffe aus dem Meer wurden ge-
nau untersucht, sondern auch die »Existenzkonditio-
nen. Seit Charles Darwin ist klar, dass Evolution die
Anpassung an gegebene Bedingungen erfordert. Erst
die Kombination der nétigen Nahrstoffe mit den pas-
senden Umweltbedingungen schuf glinstige »Existenz-
konditionen« fir die Evolution zum Homo sapiens.
Kehren wir zurtick ins 21. Jahrhundert. Auch wir sind
verschiedensten Umweltbedingungen ausgesetzt, zu
denen heute neben den urspriinglichen Faktoren wie
Schwerkraft und Bewegung, Erdmagnetfeld, Sonnen-
licht, Tag-Nacht-Rhythmus, Sauerstoff, Wasser und
Temperatur auch das kiinstliche Licht, beheizte Behau-

* EPA = Eicosapentaensdure (C 20:5 n3), DHA = Docosahexaensdure (C 22:6 n3), AA = Arachidonsdure (C 20:4 né)



sungen sowie kiinstliche elektromagnetische Frequen-

zen zahlen. Natturlich spielen auch Nahrungsfaktoren
wie Mikro- und Makrondhrstoffe, Energiegewinnung,
Symbiose sowie Nahrungskarenz respektive Fasten
eine markante Rolle. Unsere Urahnen konnten sich
wahrscheinlich nur deshalb zum Homo sapiens entwi-
ckeln, weil sie tiber lange Phasen optimale Ressourcen
in einer lebensférdernden Umwelt vorfanden!

Heute leben wir in einer von kiinstlichen Einfltissen
dominierten Umwelt und unsere Nahrung hat sich ex-
trem verandert. Nattrlich beeinflussen diese Umwelt
und diese speziellen Lebensbedingungen unsere Ent-
wicklung und unsere Gesundheit. Schauen Sie sich um!
Fragen Sie Ihre Nachbarn, Freunde oder Verwandte
nach deren Gesundheitszustand.

Meist wird sich bestatigen, was eine grof3e Analyse der
weltweiten Belastung durch Krankheit (»Global Burden
of Disease«) 2015 aufgezeigt hat: 95 Prozent der Weltbe-
volkerung klagen tber mindestens ein Gebrechen!

Plakativ lisst sich die (erschreckende) Situation
sobeschreiben:

o Immer mehr Menschen kommen mit den téglichen
Anforderungen nicht zurecht. Ihnen fehlt die nétige
Energie. Um das Energiedefizit auszugleichen, nimmt
der Koérper an Masse zu.

Angebot und Nachfrage an Nahrungsmitteln sind
nicht aufeinander abgestimmt und lassen den Stoff-

wechsel entgleisen. Der Kérper reagiert zum Beispiel
mit Diabetes.

Die Labore der Nahrungsmittelindustrie versorgen uns
nicht mit Lebensmitteln, also Mitteln zum Leben, son-
dern mit allerlei Produkten, die den Stoffwechsel und un-
sere zelluldren Funktionen verandern. Der Darm wird
zur Mulldeponie, der Magen verliert durch Saureverlust
an Macht und das Gehirn b3t das Zeitgeftihl ein.

Der Tag wird zur Nacht, wir lieben das (Kunst-)Licht
und den Larm - und unser physiologischer Strom-

kreislauf wird kurzgeschlossen. Unsere Lebensbatte-
rien, die in Jahrmillionen der Evolution entwickelten
und bewahrten Mitochondrien, entladen sich oder
lassen sich nicht mehr aufladen.

Verdnderungen im nattrlichen Umfeld (z. B. Tempe-
ratur, Licht, elektromagnetische Felder) bringen die
Schilddriise durcheinander, stéren den Schlaf, fithren
zu Autoimmunkrankheiten oder Krebs und »verbren-
nen« Energie buchstablich bis zum Burn-out.

DIE ZUSAMMENHANGE

* Die Hormone spielen verrickt und eifern mit Fremd-
hormonen um die Wette. Fortpflanzung wird zum
Kraftakt, problemfreie Schwangerschaften und na-
turliche Geburten sind immer seltener.

« Unser groBtes »Betriebskapital¢, das Gehirn, wird
konkurrenzunfahig und von neurodegenerativen
Erkrankungen und neurologischen Stoffwechselent-
gleisungen wie Alzheimer, anderen Demenzen, De-
pressionen oder Parkinson heimgesucht.

« Schon Sauglinge und Kinder schlafen neben Tablets
und Smartphones. Bereits in jungen Jahren und in
der Schule fallen sie mit ADHS/ADS, Asperger-Syn-
drom oder anderen Formen von Autismus und Ver-
haltensstérungen auf.

Dies alles - und noch viel mehr - ist Ausdruck immenser
Anpassungsprobleme an die »modernen« Umweltbedin-
gungen und Folge einer die gesunde Entwicklung sto-
renden Nahrungskette. Unser Kérper braucht dringend
Unterstttzung! Hier muss von Grund auf saniert werden!
Hochste Zeit also, Thre Umwelt zutrdglicher zu gestal-
ten und jede Threr Zellen mithilfe jener Nahrstoffe zu
optimieren, die uns in grauer Vorzeit zu einem so au-
Bergewohnlichen Erdbewohner gemacht haben. Beim
Durchblattern dieses Buches werden Sie schnell feststel-
len, dass die Rezepte und Erndhrungstipps vorwiegend
auf Fisch und Meeresfriichten basieren. Dennoch haben
Sie kein traditionelles Fischkochbuch in der Hand. Mein
Ziel - und das meiner Mitstreiter - ist ambitionierter!
Fisch ist ein (wenn auch wichtiges) Mittel zum Zweck.
Und der Zweck dieses Programms ist die Sanierung und
Optimierung von Kérper und Geist. Dafur stellt Fisch
(und ich gebrauche den Begriff hier als Uberbegriff fir
verschiedenste Meeres- und St3wasserwesen) das idea-
le Medium dar. Sie werden also in den Genuss vieler op-
timierender Fischrezepte kommen, doch ich kombiniere
auch gerne mal Land mit Meer, und selbst an késtlichen
»SUlspeisen« mangelt es nicht.

Fisch, Muscheln und Meerespflanzen bieten DIE per-
fekte Kombination der insbesondere vom Gehirn be-
notigten (gehirnselektiven) Nahrstoffe. Sie versorgen
zudem den gesamten Korper perfekt und spielen daher
die Hauptrolle im Reset-Programm dieses Buches. Dazu
kommen saisonale Friichte, Gemuise und Pilze. Dieses
Reset-Programm reaktiviert die evolutiondr bewédhrten
Ablaufe im Menschen; es verhilft Thnen zu einem deut-
lich verbesserten, ja optimalen Gesundheitszustand.
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Sie kénnen dieses Buch vielfiltig verwenden:

¢ Lesen Sie sich ein, leiten Sie die vorgeschlagenen Ver-
anderungen ein und ziehen Sie das komplette Reset-
Programm (ab Seite 65) mit Elan und Tatkraft durch.
Dies ist der erfolgversprechendste Weg, die Ziele die-
ses Buches zu erreichen.

Sie interessieren sich fir Zusammenhange und Infor-
mationen zum Thema Gesundheit und méchten sich
zu diesem Thema weiterbilden? Durchforsten Sie die
ausgiebigen Quellenangaben und Vorschlage zur ver-
tieften Lektire (siehe Seite 282).

Sie suchen nach Rezepten, mit denen Sie Ihre Familie

oder sich selbst gesund und schnell verwéhnen koén-
nen? Nutzen Sie den Rezeptteil (siehe Seite 159) wie
ein traditionelles Kochbuch.

Sie mochten das Thema Fisch und Omega-3-Fettsau-
ren besser verstehen und sind auf der Suche nach

interessanten wie auch unterhaltsamen Details? Sto-
bern Sie im Teil »Fish Bites« (siehe Seite 124), den infor-
mativen Fisch-Happchen, und erfahren Sie mehr tiber
dieses Wunder der Natur.

Sie wollen ein echter Biohacker werden? Dann finden Sie
viele interessante »Biohacks« im Reset-Teil (Seite 65-119).
Sie wollen einem Verwandten oder Freund einen Wink
mit dem Zaunpfahl geben? Dann legen Sie das Buch de-
monstrativ auf Thren Couchtisch oder noch besser auf
den Couchtisch der betreffenden Person - und dazu noch
eine Glihbirne! Das sorgt sicher fiir Gesprachsstoff.

Sie lesen gerne in der Badewanne? Dann ist dies das
perfekte Buch dafiir, denn hier wird regelméfig geba-
det - und zwar kalt!

Die vier Sdulen der Gesundheit

Basierend auf meiner jahrelangen Praxiserfahrung und
meinen Recherchen bietet dieses Programm ein Grund-
gerist fir eine optimierte Gesundheit. Jeder meiner Pa-
tienten stellt zwar individuelle Anforderungen und hat
seinen eigenen »Fingerabdruckg, es gibt jedoch Grund-
satzliches, das fur alle wichtig ist.

Der Mensch tendiert dazu, seine persénliche »Reno-
vierung« im zweiten oder dritten Stockwerk zu begin-
nen, und ist dann verbliufft, wenn sein koérperliches
und geistiges »Gebdude« immer wieder einstiirzt. Das
ist jedoch kein Wunder, wenn nur Symptome behandelt
werden, dem neuesten Gesundheitstrend gefolgt oder
auf Tante Idas »Geheimwaffe« vertraut wird.

Dazu kommt noch die Irrflut an Gesundheitsweishei-

ten aus den Medien und dem Internet - und, Abrakadab-
ra, schon kann man (angeblich) mit Getreideflocken und
gefriergetrockneten Erdbeeren sein Idealgewicht inklu-
sive superschlankem Bauch erreichen oder seinen Darm
mit einem (zuckerreichen) Joghurtdrink sanieren. Die La-
sagne aus dem Gefrierfach liefert (vorgeblich) essenzielle
Vitalstoffe und das Rapsél aus der Plastikflasche (vermeint-
lich) wertvolle Omega-3-Fette. Unsere Kinder werden dank
farbenfroher Werbung schon von klein auf fiir Produk-

te voller kiinstlicher Aroma- und Konservierungsstoffe be-
geistert. Zudem definieren sich heutzutage viele Menschen
gesellschaftlich tber »ihre« Erndhrungsphilosophie - wie
man sich noch vor einigen Jahren tiber Marke und Typ sei-
nes Autos definierte. Wirklich sinnvoll und zielfiihrend ist
das alles nicht und so spielt die Ernahrungswelt verrickt:
Die Verwirrung ist grof3, die Verbraucher sind verunsichert
und dennoch folgen sie der Unzahl an Erndhrungstrends.
Nichts davon entspricht einem ursachlichen Ansatz, der
die wichtigste Aufgabe der Erndhrung darin sieht, den
Kérper ausreichend mit allen lebenswichtigen Néhrstof-
fen und Informationen zu versorgen. Genau das geschieht
in meinem Reset-Programm. Wir arbeiten zuerst an den
kleinsten Bauteilen unseres Kérpers - den Zellen -, um

sie wieder voll funktionsfahig zu machen. Gleichzeitig er-
halten Sie Anregungen, Ihr inneres »Milieu« wieder Threr
»Art« gerechter zu gestalten — denn dieses Milieu hat einen
bedeutenden Einfluss auf Ihre Gesundheit.

Unser »Tempel« fir die Optimierung der Gesundheit hat
vier starke Saulen, die zugleich Themen der folgenden
Kapitel sind:
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Lipide (Fette und Fettsduren)

Unm die Funktion Ihrer Zellen zu optimieren, beginnen

wir mit einem »Olwechsel«. Dazu muss man verstehen,
dass jede Zelle unseres Organismus von einer ganz spe-
ziellen Membran umgeben ist, deren Beschaffenheit da-
ruber entscheidet, wie effektiv die Zelle arbeiten und
»atmen« kann. Mithilfe dieser Membran kann sich die
Zelle gegen ihre Umwelt abgrenzen und ihr inneres Mi-
lieu aufrechterhalten. Zellmembranen bestehen typi-
scherweise aus zwei Lipidschichten, die tiber jeweils eine
wasser- und eine fettliebende Seite verfiigen. Die beiden
Schichten ordnen sich so gegeneinander an, dass ihre li-
pophilen (fettliebenden) Seiten zueinander und ihre was-
serliebenden (hydrophilen) Seiten nach aul3en gerichtet
sind. So entsteht eine doppellagige Membran, die mit der
wassrigen Flussigkeit im Zellinneren und mit dem eben-
falls wassrigen extrazelluldren Raum gut kommunizieren
kann. Zugleich bilden die lipophilen Anteile aus verschie-
denen Fettsduren und Cholesterin eine wasserabweisende
Barriere. Im ersten Kapitel werde ich auf die enorme Be-
deutung der Lipide der Zellmembranen eingehen.

Der zentrale Fokus dieses Optimierungsprogramms
liegt auf einer Omega-3-Fettsdure marinen Ursprungs,
der DHA (Docosahexaensaure). Die DHA ist nicht nur
eine der faszinierendsten marinen Fettsduren, sie ist
auch unersetzlich. In 600 Millionen Jahren der Evoluti-
on ist sie nie ausgetauscht oder verandert worden! Da-
bei muss sich Mutter Natur etwas gedacht haben - und
auch der moderne Mensch téte gut daran, die Zusam-
menstellung der Mannschaft« bewahrter Fettsduren
nicht zu dndern.

Die FuBballfans unter Ihnen kennen sicherlich den be-
rihmten Spruch von Sir Alf Ramsey, der als Trainer die
englische FuRballnationalmannschaft 1966 zum Ge-
winn der Weltmeisterschaft fiithrte: »Never change a
winning teaml!« Dieser Spruch enthéalt auch eine wenn
nicht beabsichtigte, so doch wichtige evolutionare Er-
kenntnis. Dummerweise hat aber der moderne Mensch
das erfolgreiche Team seiner Membran-Fettsauren ver-
andert und sogar wichtige Spieler ausgewechselt! Mehr
dazu im Lipid-Kapitel (ab Seite 16).

Licht

Auf der Erde gabe es kein Leben ohne Licht. Es ist daher
unsere nachste wichtige Saule bei der Optimierung. Jede
Lichtquelle, ob nattrlich oder kiinstlich, iibt aufgrund ih-
res charakteristischen Frequenzspektrums andere biolo-
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gische Wirkungen aus - im Positiven wie im Negativen.
Das néchste Kapitel des Buches beschéftigt sich daher
mit dem Licht und seinen gravierenden Wirkungen auf
unser Wohlbefinden. Kénnte es sein, dass viele unserer
Zivilisationskrankheiten im Grunde Lichtmangelkrank-
heiten sind? Kommen unsere Zellen mit der modernen
Licht-Dysbalance nicht mehr klar? Welche Wirkung hat
das Licht auf unseren Stoffwechsel - und wird unser Ge-
hirn nicht auch vom Licht reguliert?

Chronobiologie

Das Thema Licht bildet eine Briicke zum dritten Kapi-
tel, der Chronobiologie. Hier erfahren Sie, wo und wie
der Korper die Zeit misst und interpretiert, wie er die
unendlich vielen kleinen »Uhreng, die in fast allen Zel-
len ticken, koordiniert und nach welchen Rhythmen er
»tanzt«. Wie funktioniert die Master Clock, die Haupt-
uhr im Gehirn, fur all diese kleinen Uhren? In welcher
Kérperregion befindet sie sich und wie wird sie jeden
Tag aufs Neue perfekt eingestellt und aufgezogen? Wie
kénnen wir mit Licht und Temperatur an den Radchen
der Zeit drehen? Was l6sen die nach Jahreszeiten unter-
schiedlichen Licht- und Temperaturverhéltnisse in un-
serem Korper und Gehirn aus? Wie konnen wir die Kalte
nutzen, um Muskeln, Immunsystem und mehr zu tunen?
Die Antworten auf diese wichtigen und spannenden
Fragen zeigen Ihnen neue Wege zur Optimierung auf.

Nahrung

Im vierten und letzten Theoriekapitel beschaftigen wir
uns mit dem Werkzeug Nahrung. Wann und wie las-
sen sich welche Nahrstoffe zur Optimierung von Kor-
per und Geist einsetzen? Wann reagieren unsere Zellen
auf welche N&hrstoffe am effektivsten und warum ha-
ben saisonale Lebensmittel so einen grof3en Einfluss auf
unser Wohlbefinden? Kénnte es sein, dass auch Lebens-
mittel Lichtsignale geben? Ist es sinnvoll, die Gewich-
tung der Makrondhrstoffe (Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate)
an die duleren Einflisse wie z. B. die Jahres- oder Ta-
geszeiten anzupassen? Gibt es eine perfekte Erndh-
rungsweise? Welche Trends sind in unserer heutigen
Umwelt Uberhaupt sinnvoll? Was hat die Erndhrung
mit Ldngen- und Breitengraden zu tun? Auch dies sind
wichtige Fragen, wenn es um die Optimierung geht -
die Antworten folgen im Kapitel iber die Nahrung
(siehe Seite 52)! Doch jetzt widmen wir uns erst einmal
dem »Olwechsel« in Thren Zellmembranen.
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Lipide: Fette Fische machen
gesunde Zellen

»... speziell die DHA nimmt eine unersetzbare Rolle als Hirn-
lipid und in der Struktur der Photorezeptoren ein. ... sie
kann in diesen Funktionen durch keine andere ... Fettsdure
ersetzt werden.«

Stephen Cunnane: Survival of the Fattest. The Key to Human
Brain Evolution. Singapur, 2010, S. 158

Schauen wir uns Thr »winning team« an. Eine Fuf3ball-
mannschaft besteht aus zehn Feldspielern und einem
Torwart. Jeder Spieler hat eine ganz bestimmte Funkti-
on, und ein cleverer Trainer stellt seine Mannschaft so
zusammen, dass sie auf jedweden Gegner perfekt vor-
bereitet ist. Je nachdem liegt der Schwerpunkt mal im
Angriff, ein andermal in der Verteidigung. Ein guter
Trainier weil$ auch, dass die Chemie in der Mannschaft
stimmen muss: Jedes Ful3ballteam lebt von seinen Pro-
tagonisten (Torwart, Abwehrspieler, Mittelfeldspieler
oder Sturmer) und deren Beziehungen zueinander. Bei
der Zusammenstellung der Mannschaft muss der Trai-
ner also auch wie ein Chemiker handeln: Er muss die
Reaktionsféhigkeit der einzelnen Spieler vorhersehen,
die Eigenschaften der zusammengemischten Individu-
en Uberblicken und das reaktive Ergebnis ihrer Kombi-
nation genauestens planen.

Welche Charaktere bilden eine harmonische und effek-
tive Mannschaft? Das ist auch die alles entscheidende

Frage bei der »Teambildung« der Fettsauren in unserem
Koérper. Hier gibt es ebenfalls ganz verschiedene Spie-
lertypen, zum Beispiel die hartgesottenen, die hinten
das Feld dichtmachen kénnen - wendig, stabil und un-
erlasslich, wie die einfach ungeséttigten Fette. Der Tor-
wart ist standfest wie eine Mauer und darf nichts ins
Tor lassen - wie die gesattigten Fettsduren, die isolieren
und Halt geben. Dann brauchen wir einen gnadenlosen
Angriff. Hier kommen die Omega-6-Fette ins Spiel. Ag-
gressiv, clever und zerstorerisch. Und zum Schluss ha-
ben wir noch die flexiblen Flitzer, die Mittelfeldspieler.
Wendig, drahtig, Energiebliindel auf dem Spielfeld vol-
ler Flexibilitat und Agilitat. Genauso verhalten sich die
Omega-3-Fette.

Klar ist, dass es die richtige Zusammenstellung
braucht, um das Spiel zu gewinnen. Zu viele Spieler
hier, zu wenige dort - und es besteht die Gefahr, dass
das Mannschaftsgefiige aus dem Ruder lauft. Die Evo-
lution hat das Fettsauren-Team fur das Spiel des Le-
bens tiber Millionen von Jahren getestet, kontrolliert,
weiterentwickelt und je nach Saison die Spieler extrem
clever zusammengestellt. Auch unser Korper stellt je
nach Situation eine geeignete Mannschaft zusammen,
mit gewissen Grundstrukturen und Beziehungen

der Spieler untereinander. Stimmen die Beziehungen,
bleibt das Team flexibel. Werden dann auch noch die
Spielregeln eingehalten, haben Sie gute Chancen, das
Spiel zu gewinnen, das heif3t, gesund zu werden und
zu bleiben.

Einfach ungesittigte Fettsduren Mehrfach ungesittigte Fettsiduren

Omega-6-Fettsauren
Linolsaure

Arachidonsiure (AA)

Einteilung der Fettsduren

Omega-3-Fettsauren
Alpha-Linolensiure

Eicosapentaensiure (EPA)
Docosahexaensiure (DHA)




Fette Evolution
Wir Menschen verfiigen tiber ein ungewohnlich gro-

Bes, ungewodhnlich leistungsfahiges und ungewohnlich
energiezehrendes Gehirn. Doch wie kam es dazu? Wie
haben sich Klimaveranderungen, Nahrungsmenge und
-qualitat, wie hat sich die Zusammensetzung dessen,
was unsere frihen Vorfahren zu essen fanden, auf un-
ser Schicksal und auf die Entwicklung unseres Gehirns
ausgewirkt? Welche unserer Ahnenlinien starben aus,
welche wurden zum heutigen Homo sapiens?
Evolutionswissenschaftler und Paldontologen haben
diese Fragen ausgiebig untersucht, sodass wir ziemlich
genau wissen, welche Nahrstoffe uns zu jenen hoch
entwickelten Wesen gemacht haben, die wir heute sind.
Es sind vor allem spezielle mehrfach ungesattigte Fett-
sduren, denen das menschliche Gehirn seine Gréf3e und
Komplexitat verdankt.

In jahrzehntelangen Forschungsarbeiten gelang es
Wissenschaftlern wie Michael Crawford aus Grof3bri-
tannien, dem Kanadier Stephen Cunnane und der Ame-
rikanerin Leigh Broadhurst herauszuarbeiten, dass
unser menschliches Gehirn seine Entwicklung dem
marinen Nahrungsnetz zu verdanken hat, das unse-

re Urahnen insbesondere mit der einzigartigen Ome-
ga-3-Fettsdure DHA versorgt hat. Nur durch eine
regelmaRige und reichliche Versorgung mit dieser Fett-
sdure konnte sich unser Nervensystem auf eine derart
ausgekligelte Weise entwickeln.

Nattrlich brauchte es mehr als DHA: Auch Spurenele-
mente wie Jod, Selen, Eisen, Zink und Kupfer waren
notig sowie ausreichend Energie. Doch ohne DHA und
andere wichtige Fettsduren (wie EPA und AA) ware das
Menschenhirn undenkbar.

DAS TEAM DER MEHRFACH UNGESATTIGTEN
FETTSAUREN

Fettsduren sind wie Fuballspieler unterschiedlich ge-
baut: mehr oder weniger lang und mehr oder weniger
gesattigt. Thre »Korper« sind unterschiedlich lange Koh-
lenwasserstoffketten mit einer Sduregruppe als »Kopf«.
Mehrfach ungesattigte Fettsduren haben mindestens
zwei besonders reaktionsfreudige Stellen (Doppelbin-
dungen), die sie flexibel, beweglich, aber auch empfind-
lich machen (gegentiber Licht, Warme und Luft).

Je nachdem, wo sich die erste Doppelbindung im Fett-
sauremolekul befindet, spricht man von verschiedenen
»Familien«. Sie werden mit dem »Vornamen« Omega be-
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zeichnet. Ihr Nachname zeigt, aus welcher Familie sie
kommen. Es gibt mehrere Omega-Familien, im Spiel des
Lebens haben jedoch die Vertreter der Omega-3- und
der Omega-6-Familie herausragende Positionen.

AUF DAS VERHALTNIS KOMMT'S AN

Bis heute brauchen wir Omega-3- und Omega-6-Fett-
sauren, naturlich im richtigen Verhaltnis: weil jeder
»Spieler« aus diesen Familien andere Aufgaben er-

fullt und weil man sich gegenseitig erganzt, bestarkt
oder auch mal zurtckpfeift. Es ware fatal, angesichts
der herausragenden Bedeutung der Omega-3-Fette die
Omega-6-Fettsduren zu vergessen, denn auch sie sind
essenziell. Im Laufe seiner Evolution hat der Mensch
eindeutig von der richtigen Kombination beider wert-
vollen Fettsaurefamilien profitiert. Unter allen Sauge-
tieren ist er privilegiert mit AA, EPA und DHA versorgt
worden.

Angesichts der Entwicklung anderer Land- und der
Meeresbewohner wird dieses evolutionare Privileg
deutlich: Die Landtiere haben im Verhaltnis zu ihrer
KorpergroBe keine mit dem Menschen vergleichbare
Hirnentwicklung durchlaufen. Sie bekamen zwar ge-
nug AA mit ihrer Nahrung, es gab jedoch offensichtlich
zu wenig der extrem ungesattigten und langkettigen
marinen Fettsdure DHA. Bei vielen Meeresbewohnern
war zwar die Versorgung mit DHA reichlich, es fehlte
ihnen jedoch offensichtlich an Arachidonsaure. So fin-
det man beispielsweise beim Delfin ein dem Menschen
dhnlicheres Gehirn-Kérper-Verhaltnis, er erreicht
aber die auBerordentliche Intelligenz und Gehirngrofe
des Menschen nicht. Einzig dem Menschen war wohl
die perfekte Kombination beider Fettsaure-Familien
vergonnt.

GEHIRN UND KORPERZELLEN BRAUCHEN EIN
OPTIMALES VERHALTNIS VON OMEGA-6- ZU
OMEGA-3-FETTSAUREN

OPTIMAL BEDEUTET: EIN VERHALTNIS VON 1:1BIS
3:1,SO WIE ES BIS IN JUNGSTER ZEIT DIE REGEL
WAR.

In unseren Breitengraden liegt das typische Verhalt-
nis derzeit jedoch eher bei 12:1 und immer héufiger so-
gar bei 25:1 oder noch hoher! Dieses Missverhéltnis
rihrt daher, dass die heute Uibliche Erndhrung von ei-
nem Uberschuss an Omega-6-Fetten (LA, z. B. in Son-
nenblumen-, Distel- und Maiskeimdl, und AA, z. B. in
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Omega-6-Familie
¢ Linolsiaure LA C18:2, Omega-6 18 Kohlenstoffatome v. a. in Sonnenblu-
: : lang, men-, Maiskeim-
2 Doppelbindungen, und Disteldl und
die erste am 6. Kohlen- damit hergestellten
stoffatom (von unten) Produkten
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Arachidonsiure AA C20:4, Omega-6 20 Kohlenstoffatome, v.a. in Schweinefett,
: ¢ 4 Doppelbindungen, ¢ aber auch im Fleisch-
die erste am 6. Kohlen- fett anderer Tiere und
stoffatom (von unten) im Fett von Milch und
: Eiern
Omega-3-Familie
alpha-Linolensaure : ALA C18:3, Omega-3 18 Kohlenstoffatome, v.a. in Lein- und
3 Doppelbindungen, Hanfsaat, Walntissen,
die erste am 3. Kohlen- Rapssaat und daraus
stoffatom (von unten) hergestellten Olen
Eicosapentaen- EPA C20:5, Omega-3 20 Kohlenstoffatome, v. a. in maritimen Le-
¢ saure ¢ 5 Doppelbindungen, ¢ bensmitteln wie Fisch,
: die erste am 3. Kohlen- Meeresfriichten,
stoffatom (von unten)  Muscheln
Docosahexaen- DHA C22:6, Omega-3 22 Kohlenstoffatome, v. a.in maritimen Le-

¢ saure

+ 6 Doppelbindungen,
¢ die erste am 3. Kohlen-
: stoffatom (von unten)

: bensmitteln wie Fisch,
: Meeresfriichten, Mu-
: scheln und Algen
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:{ VERHALTNIS VON OMEGA-6- ZU
{ OMEGA-3-FETTSAUREN IM ESSEN

Fleischfett) gepragt ist. Gleichzeitig sank der Ver-
zehr mariner Omega-3-Fette dramatisch. So kommt
es, dass Omega-3-Fette heutzutage hauptsach-

lich in Form von ALA (z. B. in Lein- oder Rapsol)
konsumiert werden. ALA wird im Kérper jedoch

nur in geringem Mal3e in EPA und so gut wie gar
4:1 (moderne
¢ Idealvorstellung)

nicht in DHA umgewandelt. Daher zeichnet sich
die westliche Erndhrung durch eine suboptima-

le Versorgung mit EPA und DHA aus - was sich in ;.........................................;.......................... .

einer direkten Korrelation zu westlichen Lifestyle- WESTLICHE ZIVILISATION 8-20:1

Krankheiten wie beispiclsweise Typ-2-Diabetes P PP PP
IM HIRN 11

und Herz-Kreislauf-Erkrankungen zeigt.
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Schauen wir uns nun die Fettsduren der Fische genauer
an. Fische in freier Wildbahn weisen eine au3erordentlich
clevere Fettsduren-Mannschaft auf. Die jeweilige Kombi-
nation sorgt daftir, dass manche Fische in den kéltesten
Gewadssern gedeihen, lange Strecken mit hoher Geschwin-
digkeit zurticklegen, auch gegen den Strom schwimmen,
ihre Farben anpassen, meterhoch springen oder sogar
»fliegen« kénnen. Um die 50 verschiedene Fettsduren ste-
cken im Fisch, doch die Hauptspieler (Durchschnittswerte,
variieren je nach Fischart!) sind Omega-3-Fettsauren mit
einem Anteil von etwa 36 %. Rund 25 % der Fischfette be-
stehen aus gesattigten Fettsauren, weitere 23 % entfallen
auf die einfach ungeséttigten Fettsduren, und alle ande-
ren Fettsduren inklusive der Omega-6-Fettsduren machen
ca. 16 % des Fischfettes aus.

FISCH ODER LEINOL?

Mit seiner Fettsdurezusammensetzung nimmt das Fisch-
fett eine Sonderstellung ein, denn nur in der marinen
Nahrungskette sind die wertvollsten Fettsauren in die-
ser grofRen Gewichtung zu finden. Aufgrund ihres hohen
Anteils an DHA und EPA wirkt sich der Verzehr dieser
Lebensmittel besonders gtinstig auf unser zelluléres Ver-
haltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren aus.

Omega-3
Alpha-Linolensiure

(ALA, C18:3n3)

Delta-6-Desaturase

Stearidonsiure
(C18:4 n3)

Elongase

Eicosatetraensiure
(C20:4 n3)

Delta-5-Desaturase

Entziindungshemmend

Prostaglandine (PG3)
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Wer keinen Fisch mag, wird sich jetzt fragen, ob es mit
Leindl nicht auch getan ist, das ja besonders reich an
der pflanzlichen Omega-3-Fettsdure ALA ist. Leindl be-
steht zu Uber 50 % aus dieser Fettsdure und weist ein
hervorragendes Omega-6- zu Omega-3-Verhaltnis von
1:6bis1:3 auf. Allerdings ist ALA nur 18 Kohlenstoffa-
tome lang und besitzt nur drei Doppelbindungen. Prin-
zipiell kann der Kérper aus ALA durchaus die héher
ungeséattigten und langerkettigen Omega-3-Fettsau-
ren EPA und DHA herstellen (siehe Abbildung unten).
Allerdings ist dieser Umbau bei Erwachsenen sehr in-
effektiv: Der groBte Teil der verzehrten ALA wird zur
Energiegewinnung genutzt und steht gar nicht fir die
Umwandlung in EPA und DHA oder den Einbau in Zell-
membranen zur Verfiigung. Lediglich der Stoffwechsel
von Neugeborenen ist zu einer starkeren Umwandlung
von ALA in EPA und DHA fahig, da in diesem Lebens-
stadium alle Omega-3-Fettsduren fur die Hirnentwick-
lung umgewandelt werden kénnen.

Der Korper eines Erwachsenen wandelt gerade ein-
mal 5 % der aufgenommenen ALA in EPA um. Und
noch nicht einmal 0,5 % werden weiter zu DHA um-
gebaut! Daher sehe ich bei Patienten, die regelméaRig
Leindl verwenden, zwar oft eine akzeptable Versor-
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gung mit EPA, aber miserable DHA-Werte! Das hat
auch damit zu tun, dass die beiden Enzyme, die fir
die Desaturierung der Vorlaufer-Fettsauren zustan-
dig sind (Delta-6- und Delta-5-Desaturase) sowohl fur
die Omega-6- als auch fir die Omega-3-Familie arbei-
ten (siehe Abbildung Seite 19). Sie kénnen also sowohl
EPA aus ALA als auch Arachidonsdure (AA) aus Linol-
saure (LA) machen.

Da die heute Uibliche Erndhrung sehr reich an Linolsdu-
re ist, wird weniger EPA erzeugt. Bei einem ungunsti-
gen Verhaltnis der Fettsdure-Familien in der Nahrung
bzw. im Blut gewinnen also immer die Omega-6-Fett-
sduren den Wettlauf um die Enzymkapazitidten. Wer
seine Omega-3-Versorgung Uber pflanzliche ALA eini-
germafien sicherstellen mochte, muss auch daftr sor-
gen, gleichzeitig so wenig Omega-6-Fettsduren wie
moglich zu sich zu nehmen.

Was konnen wir daraus ableiten?

o Je langer eine Fettsaure ist und je mehr Doppelbin-
dungen sie hat, umso mehr »Magie« kann sie in Threm
Korper und Gehirn bewirken.

¢ Die beiden ldngsten Fettsduren mit den meisten Dop-

pelbindungen, EPA und DHA, findet man in rele-

vanten Mengen nur in der marinen Nahrungskette

(Fische, Muscheln, Meeresfriichte und Algen)!

Die langste Omega-6-Fettsdure mit den meisten Dop-

pelbindungen, die Arachidonsaure, findet sich in

erster Linie und reichlich in Lebensmitteln von Land-
tieren (Meerestiere enthalten nur wenig davon, Pflan-
zen nichts).

Da Erwachsene die langkettigen und hoch ungesat-

tigten Omega-3-Fettsduren nur mihsam und in klei-

ner Menge aus ALA bilden kénnen, ist es fur die

Optimierung unabdinglich, EPA und DHA direkt mit

der Nahrung aufzunehmen.

FISCHFETT: IDEAL FURS GEHIRN

Woussten Sie, dass das menschliche Gehirn nur 2,3 %
des Korpergewichts ausmacht, aber 23 % der taglich
bendtigten Energie beansprucht? Bei Kleinkindern
sind es sogar 74 %! Und noch ein paar wichtige De-
tails: Thr Gehirn hat (nach dem Koérperfett selbst) den
hochsten Fettanteil aller Organe. 60 % seiner Trocken-
masse bestehen aus Phospholipiden: Das sind spezielle
Membranfette mit jeweils zwei Fettsduren und einer
weiteren Uiber Phosphat angehefteten Substanz (Cho-

lin, Serin, Ethanolamin oder Inositol). Die DHA macht
wiederum mehr als 20 % der Phospholipide aus! Der
mit Abstand hochste Anteil an DHA befindet sich tb-
rigens im Auge, das eine Art Ausstiilpung des Gehirns
darstellt.

Ihre grauen Hirnzellen bestehen zu 40 % aus Lipi-
den, wobei die DHA bei Weitem den Anteil an AA
Uberwiegt. In der weilBen Substanz Ihres Gehirns ist
es genau umgekehrt: Dieser Hirnteil erscheint weif3-
lich, weil hier die langen, mit hellem Myelin isolierten
Auslaufer der Nervenzellen verlaufen, die der Reiz-
weiterleitung dienen. Deren Myelinschicht besteht

zu 50-70 % aus Lipiden, in denen viel mehr AA als
DHA steckt.

Wie gelangen die vielen Lipide in unser Gehirn? Sie vor
Ort herzustellen, ware zu aufwendig. Ein Grundstock
wird bereits wahrend der Schwangerschaft gelegt. Des-
wegen ist es fiir die Gehirnentwicklung eines Kindes
so exorbitant wichtig, dass es im Mutterleib optimal mit
DHA und AA versorgt wird. Im spateren Leben ver-
lasst sich unser Kérper auf Recycling und (nattrlich!)
auf Nachschub aus der Nahrung. Zwar hat die DHA
eine Halbwertszeit von ungefahr zweieinhalb Jahren.
Durch unglinstige Umwelteinfliisse kann diese jedoch
drastisch sinken. Dann wird die Versorgung tiber die
Nahrung umso wichtiger.

Die fir das Gehirn besonders wichtigen Fettsauren
DHA und AA werden Uber das Blut »eingeschleustx.
Dieser Vorgang lauft an der Blut-Hirn-Schranke ab,
die dafur sorgt, dass moglichst nur nttzliche Stoffe
durchkommen. Um die Blut-Hirn-Schranke zu tiber-
winden, ist es fur die Fettsduren entscheidend, in wel-
cher Form sie dorthin transportiert werden: Wie alle
Fette haben auch die im Blut umherschwimmen-

den Lipide ein Ruckgrat aus Glyzerin mit drei Bin-
dungsstellen (sn1, sn2 und sn3) fur Fettsduren und
gegebenenfalls einen Phosphatester. Die mittlere Po-
sition (sn2) ist von besonderem Interesse, denn Fett-
sduren, die sich hier anheften, sind nicht nur stabiler,
sie gelangen auch leichter tiber die Blut-Hirn-Schran-
ke ins zentrale Nervensystem und werden dort bes-
ser in die Membranen eingebaut. Auch die DHA
gelangt nur dann in ausreichender Menge ins Ge-
hirn, wenn sie an der Position sn2 sitzt. Dies ist nur
beim Konsum von Fisch und anderen Meereslebewe-
sen gewdahrleistet, nicht aber bei Omega-3-haltigen
Nahrungserganzungsmitteln.



Fisch essen oder Kapseln schlucken?
In tierischen Geweben befindet sich die DHA (und EPA)
liberwiegend in der gtinstigen sn2-Position. Deswegen

ist der Genuss von Fisch und anderen Meeresbewoh-
nern besonders wertvoll flir die Versorgung unse-

res Gehirns mit DHA. Bei der Herstellung von Fischél
und anderen Omega-3-Prdparaten wird die Positionie-
rung der DHA im Molektil jedoch meist nicht beachtet
oder sie dndert sich im Zuge der Verarbeitung. Das kann
dazu ftihren, dass durch den Verzehr von Fischélkap-
seln zwar genug langkettige Omega-3-Fettsduren ins
Blut gelangen, diese aber nicht ausreichend ins Gehirn
eingeschleust werden kénnen.

Zudem sind EPA und DHA auf3erhalb eines leben-

den Korpers dulSerst empfindlich gegentiber Oxidation
durch Licht und hohe Temperaturen. Dies ist ein weite-
rer Grund, warum Omega-3-Fettsduren in Kapselform
mit Vorsicht zu genief3en sind.

Alles in allem agiert unsere Fettsduren-Mannschaft auf
einem duferst komplexen Spielfeld, ihr Spiel selbst ist
ebenso vielfaltig wie stéranfallig. Da jede Fettsdure ihre
eigenen Aufgaben hat, missen sie perfekt aufeinander
abgestimmt sein. Insbesondere die hoch ungesattigten
Omega-3- und Omega-6-Fettsduren sind fur die Struk-
turen unserer Zellen unersetzlich, und nur sie erhalten
zahlreiche Stoffwechselfunktionen aufrecht. Aufgrund
ihres speziellen Aufbaus ist die DHA aul3erdem fuir
quantenmechanische Vorgange verantwortlich, die mit
dem Elektronenfluss tiber biologische Membranen, mit
der Energietibertragung und -verwertung zu tun ha-
ben (siehe Seite 19).

Allein tber die marinen Fettsdauren EPA und DHA

gdbe es unendlich viel zu berichten. In der grof3en me-
dizinischen Datenbank PubMed finden sich mehr als
400000 Studien dazu. Um Ihnen wenigstens einen
kleinen Uberblick zu gewahren, habe ich die wichtigs-
ten wissenschaftlichen Erkenntnisse stichwortartig
zusammengefasst.

WAS MARINE OMEGA-3-FETTSAUREN SONST
NOCH KONNEN
Optimaler Schwangerschaftsverlauf
- wichtig fur die Intelligenz des Ungeborenen
- reduzieren die Allergieneigung bei Neugeborenen
- fordern ein angemessenes Geburtsgewicht

DIE ZUSAMMENHANGE

- vermindern das Risiko einer Pra-Eklampsie
(Schwangerschaftskomplikation)
- reduzieren das Risiko einer Wochenbettdepression

Optimale Gehirnentwicklung und -funktion

- wirken insgesamt neuroprotektiv (d. h. schiitzen
Nervenzellen) und fordern die Neubildung von Ner-
venzellen (Neurogenese)

- beschleunigen die Nervenimpulse und die
Reizweiterleitung

- wirken stimmungsstabilisierend, verringern das Ri-
siko fuir Depressionen und wirken antidepressiv

- erhéhen die Stressresilienz

- beugen Dopaminverlust in der Substantia nigra im
Gehirn vor und heben den Serotoninspiegel

- fordern das Erinnerungsvermégen im Hippocampus
und steigern die Gedachtnisleistung

- wirken prophylaktisch gegen Alzheimer, Morbus
Parkinson und Huntington, Schizophrenie, Psycho-
sen und andere degenerative und altersbedingte
neurologische Krankheiten

- beugen multipler Sklerose vor und unterstitzen die
Therapie

- wirken ausgleichend bei Konzentrationsschwierig-
keiten (ADS, ADHS)

- reduzieren die Ubererregbarkeit von Nervenzellen
und wirken antiepileptisch

- wirken vorbeugend und schmerzlindernd bei
Migrane

- verbessern den Schlaf und wirken korrigierend bei
Schlaf-Apnoe (nichtlichen Atemaussetzern)

Optimale Augengesundheit und -funktion

- starken die Sehkraft

- starken das Immunsystem der Augen

- schiitzen vor grauem Star

- senken das Risiko einer altersbedingten Makulade-
generation (zentraler Sehverlust)

- verbessern und erhalten die Nervenbahnen im Seh-
zentrum des Gehirns (visueller Kortex)

Optimierung des Immunsystems

- wirken immunmodulierend: starken das schwache
und verhindern Entgleisungen eines tiberaktiven
Immunsystems

- wirken antiviral und schiitzen vor Parasitenbefall

- starken das Zahnfleisch und schiitzen vor Parodon-
titis und Gingivitis

- beugen Autoimmunkrankheiten wie Hashimoto und
Typ-1-Diabetes vor
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Optimierung des Stoffwechsels
- kénnen oxidativen Stress reduzieren
- fordern die Insulinsensitivitat und schiitzen so vor
Diabetes mellitus
- unterstitzen die Gewichtsregulation
Optimierung des Bewegungsapparates
- erhohen den Blutfluss in der Skelettmuskulatur
- halten die Gewebe elastisch
- unterstitzen das Kollagengertst und damit die Hal-
tekrafte der Sehnen und Bander
- reduzieren die bei sportlicher Belastung ansteigenden
Entziindungswerte (CRP, TNF alpha, PGE2 und IL-6)
- wirken ausgleichend auf den Laktatspiegel
- sorgen fUr einen geringeren Anstieg der Herzfre-
quenz bei erhdhtem Herzschlagvolumen
- reduzieren nichtentziindliche rheumatische Symptome
Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Herzin-
farkt, Schlaganfall, Thrombosen, koronaren Herz-
erkrankungen, arterieller Verschlusskrankheit,
Herzschwéche)
- wirken gefdBerweiternd und damit blutdrucksenkend
- senken die Triglyzeride (Blutfette) und erhéhen das
gute HDL-Cholesterin
- wirken blutverdiinnend durch Verminderung der
Gerinnungsneigung des Blutes
- verbessern die Durchblutung der Herzgefae
- verbessern die Sauerstoffversorgung der Organe
- wirken dem Zusammenkleben der Blutpldttchen ent-
gegen und schiitzen so vor Thrombose
- machen die roten Blutkorperchen elastischer
- senken die Aktivitat des Sympathikus
Schutz vor Krebs (insbesondere Brust- und Prostata-
krebs) und seinen Folgen
- Anti-Krebs-Wirkung u. a., indem sie Entzindungen
bremsen
- fordern den Selbstmord (Apoptose) von Krebszellen
- reduzieren Strahlenschiaden durch die
Krebsbehandlung
- wirken der geftirchteten Auszehrung (Kachexie) bei
Krebspatienten entgegen
Schutz vor Entziindungen (die wiederum Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Krebs und andere Krankheiten
férdern)
- reduzieren akute und chronische Entztindungen
- reduzieren allergische Reaktionen
- reduzieren Symptome bei entziindlich-rheumati-
schen Erkrankungen

- vermindern Entzindungen der Schleimhaute im
Verdauungstrakt und schiitzen so vor bzw. helfen
bei Morbus Crohn und Colitis ulcerosa

- wirken ausgleichend bei Nervenentziindungen

Lesetipps

MEER Gesundheit! Setzen Sie auf die wichtigen
Omega-3-Fettsduren EPA und DHA von Frank
Liebke, Remerc & Lheiw Verlagskontor, Pinneberg 2007
Sind wir morgen alle dick? 40 Jahre Erndhrungs-
liigen, 10 Kilo Ubergewicht von Pierre Weill,
systemed Verlag, Liinen 2009

Was Licht und DHA miteinander

zu tun haben

Albert Einstein bekam seinen Nobelpreis ftr die Er-
kenntnis, dass sich das Licht sowohl wie eine Welle als
auch wie ein Teilchen verhalten kann! Bestrahlt man
beispielsweise Metallplatten mit Licht(wellen), werden
Elektronen aus dem Metall herausgeldst und fliegen da-
von, als waren feste Teilchen aufgetroffen. Das mag pa-
radox anmuten, doch letztlich ist alles Lebendige von
diesen speziellen Eigenschaften des Lichts abhédngig.
Aber der Reihe nach.

Licht hat zwei wesentliche Eigenschaften - Helligkeit
(Intensitat) und Farbe (bestimmt durch seine Wellen-
lange, siehe Seite 25). Je nachdem, welche Wellenldnge
(Farbe) man bei der Bestrahlung eines Objektes wahlt,
reagieren dessen Elektronen unterschiedlich. Verwen-
det man sehr kurze Wellenlangen (z. B. UV-Strahlen),
ist die Wucht auf die Elektronen gréRer. Grofere Wel-
lenldngen erzeugen weniger Wucht auf die Elektronen,
und ab einer gewissen Schwelle sind tberhaupt kei-

ne Elektronenbewegungen mehr messbar. Erstaunli-
cherweise spielt die Lichtintensitét hierbei keine Rolle.
Helleres Licht lasst zwar mehr Elektronen flieen - de-
ren Bewegungsenergie hangt aber nur von der Wellen-
lange des auftreffenden Lichts ab. Aber was, mogen Sie
jetzt fragen, hat das mit der Fettsdure DHA zu tun?
Unser Energielevel und alle unsere Lebensvorgange
hangen entscheidend davon ab, wie effektiv Elektro-
nen durch die Membranen unserer Zellen und Zellor-
ganellen flieBen. Und genau hierbei spielt die DHA eine
besondere Rolle: Die vielen Doppelbindungen machen
DHA-Molekiile sehr beweglich, was daftir verantwort-



lich ist, dass sie unsere Zellmembranen flexibel hal-

ten. Diese Beweglichkeit fiihrt auch dazu, dass sich die
DHA spiralig aufwinden kann. Da sich tiber jeder Dop-
pelbindung Elektronen befinden, entsteht beim Auf-
rollen der DHA mit ihren sechs Doppelbindungen eine
spezielle Elektronenwolke, die sie zu einer Fettsaure mit
einzigartigen und unersetzbaren Eigenschaften macht!
Tatsachlich lassen sich etliche Vorgange in lebenden Zel-
len biochemisch nicht hinreichend erklaren. Mithilfe der
Quantenphysik konnte jedoch gezeigt werden, dass die
spezielle Form und Elektronenwolke der DHA fiir eine
Art Tunneleffekt sorgt, der den lebensnotwendigen Elek-
tronentransport durch die Membranen extrem effektiv
macht. Einfach ausgedriickt: Je mehr Doppelbindungen
eine Fettsdure hat, umso groRer ist ihre Elektronenwolke
und umso schneller kdnnen Elektronen »tunneln«. Genau
das scheint auch der Grund dafur zu sein, dass die DHA
als fir die Signaliibertragung wichtigste Membranfett-
sdure in Uber 600 Millionen Jahren tierischer Evolution
nie durch andere Fettsduren ersetzt wurde.

Pflanzen absorbieren im Zuge der Photosynthese Licht-
quanten der Sonne und bilden mithilfe der dabei »einge-
fangenen« Sonnenenergie aus Kohlendioxid und Wasser
Zucker. Auch dies gelingt nur, weil durch das Licht Elekt-
ronen im Chlorophyll freigesetzt werden, die ilber mem-
branstandige Elektronentransportketten weitergeleitet
und zur Zuckersynthese genutzt werden.

Beim Mensch ist es ahnlich. Auch unsere Zellen fungie-
ren als »Lichtsammelkomplexe« und fangen Lichtquan-
ten ein. Um deren Energie nutzen zu kénnen, brauchen
wir jedoch Unmengen an DHA in unseren Zellmembra-
nen. Ohne DHA kénnten wir die Energie des Lichts nicht
zellular nutzen. Ohne die elektronische Anregung durch
Lichtquanten gabe es keine biochemischen Reaktionen!

EXKURS: JACK KRUSE

DHA, LICHT UND QUANTENPHYSIK

Eine der bekanntesten Figuren der amerikanischen
Biohacker-Szene ist der Neurochirurg Dr. Jack Kru-

se (siehe Seite 71). Wie kein anderer hat er sich mit den
quantenphysikalischen Effekten des Lichts und der
DHA befasst. Seine Blogs sind wahre Fundgruben - al-
lerdings auch hochkomplex und sehr eigenwillig ver-
fasst. Dennoch méchte ich IThnen einige wertvolle
Informationen daraus nicht vorenthalten. Hier also ei-
ner seiner Beitrdge - etwas vereinfacht, gestrafft und
sinngemal ins Deutsche Uibertragen:

DIE ZUSAMMENHANGE

Als das Leben auf der Erde komplexer wurde und sich aus
kernlosen (prokaryotischen) Zellen die hGher entwickelten
kernhaltigen (eukaryotischen) Zellen entwickelten, entstan-
den nach und nach auch Zellorganellen mit eigenen Mem-
branstrukturen wie die Mitochondrien, die als Kraftwerke
der Zelle fungieren und entscheidend fUr die Energiegewin-
nung und das Uberleben sind. Die notwendige Kommuni-
kation zwischen den Mitochondrien und dem Zellkern wird
unmittelbar tiber Lichtsignale geregelt, die von den Sinnes-
organen wahrgenommen und an die innere Uhr im Gehirn
weitergeleitet werden. Sie kommuniziert die Umweltverdn-
derungen in den Korper, indem sie die Pegel wichtiger Sig-
nalmolektile (NAD" und SIRT1) verdndert ...

In allen tierischen Zellmembranen ist die DHA unerldsslich,
und zwar aus einem spezifischen, quantenphysikalischen
Grund: In der Elektronenwolke der DHA sind die Elektro-
nen sechs Angstrém voneinander entfernt. Das ermdéglicht
es DHA-gesdttigten Membranen, Elektronen besonders
schnell stunneln« zu lassen, schneller beispielsweise als in
den weniger DHA-reichen Membranen der Mitochondrien.
Dieser kleine Geschwindigkeitsunterschied ist unglaublich
wichtig, damit die Master Clock im Gehirn immer einen Tick
schneller arbeiten kann als die Uhren in allen anderen Gewe-
ben. ... Nur so kann sie ihre Steuerungsfunktion richtig aus-
tiben - nach dem gleichen Prinzip arbeiten tibrigens auch
satellitengesteuerte Navigationssysteme (siehe Seite 43).
Tierische Zellmembranen besitzen dank ihrer DHA die un-
gewohnliche und erstaunliche Fahigkeit, Sonnenstrahlen in
Gleichstrom umzuwandeln. Dieser Gleichstrom ist die bio-
physische Manifestation, die tierische Lebewesen auf die-
sem Planeten nutzen, um ihre Gewebe zu regenerieren. ...
Die DHA in der Netzhaut des Auges und in den Zellmem-
branen ermdéglichte zum ersten Mal in der Evolution die
vollstdndige quantenkohdrente Steuerung der komplexen
evolutiondren Nanomaschinen aller tierischen Eukaryoten.
Dadurch fiel es den Lebewesen leichter, bestimmte Ener-
giequellen ... anzuzapfen und duSerst komplex zu werden.
Diese Komplexitdt ist heute im menschlichen Gehirn am
stdrksten ausgeprdgt.

Je mehr DHA Thre Gewebe enthalten, desto ndher kommen
Sie dem Optimum, weil Ihre mitochondrialen Kapazitdten
dann am besten mit Thren nuklearen Kapazitdten harmo-
nieren. ... Das bedeutet, dass die Signale in Ihren Zellmem-
branen schneller ablaufen als etwa in den Membranen der
Mitochondrien oder der Ribosomen, wodurch die Zellfunk-
tionen besser gesteuert werden kénnen. Somit sind DHA-
reiche Membranen in der Lage, mtihelos alles zu regulieren,




B t.i“”-l"if; _

was in einer Zelle vor sich geht. Verdnderungen der nattirli-
chen Lichtverhdltnisse ... stéren die Synchronie, sie kénnen
die Alterung beschleunigen und Krankheiten ausldsen.

So, genug mit komplizierten quantenmechanischen
Tunneleffekten und Wanderungen auf der Elektronen-
transportkette. Wichtig ist nur, dass der Einsatz und
die Wahl der Fettsduren in allem Lebendigen physi-
kalischen Gesetzmafigkeiten folgt, die sich als dufSerst
wirksam und sinnvoll erwiesen haben und daher im
Verlauf der Evolution erhalten blieben. Dies gilt in ganz
besonderem Mafe fiir die DHA und das menschliche
Gehirn. Befinden Sie sich aufgrund Threr Erndhrung

in einem chronischen Omega-3-Mangel, verwehren
Sie Threm Korper die einzigartigen quantenmecha-
nischen Vorgange. Langfristig resultieren daraus ge-
sundheitliche Probleme bis hin zu schwerwiegenden
Krankheiten.

Lesetipp

Der Quantenbeat des Lebens. Wie Quantenbiologie
die Welt neu erklart von Jim Al-Khalili und Johnjoe
McFadden, Ullstein Verlag, Berlin 2015

Licht: Nahrung und Medizin

»Das Sonnensystem ist ein unbedeutender Staubhaufen.
Aber zufdllig ist es der Ort, an dem wir leben.«

Eugene M. Shoemaker

In der gesamten Entwicklungsgeschichte unseres Uni-
versums hat das Licht eine entscheidende Rolle gespielt,
denn ohne Licht gadbe es kein Leben, weder Pflanzen
noch Tiere oder Menschen. Das ist so selbstverstand-
lich wie faszinierend. Wann haben Sie das letzte Mal
Uber Licht nachgedacht? In der Schule vielleicht, bei ei-
nem Fotokurs oder als Kind, als Sie voller Begeisterung
durch ein Kaleidoskop schauten?

In unserer modernen Gesellschaft ist Licht allgegen-
wartig - und schon deshalb verdient es ein umfassen-
deres Verstandnis, heute mehr denn je! Wir Menschen
haben uns vom tagaktiven Sonnenanbeter mit nacht-
licher Ruhe, von einem geregelten, lichtgesteuerten
Tages- und Nachtablauf verabschiedet und sind zu

»Masters of Light« geworden, zu Herrschern und Be-
herrschten durch kinstliche Lichtquellen. Wir haben
uns kiinstliche Sonnen in unsere Stube geholt, die wir
praktisch rund um die Uhr anbeten.

Zugleich wird uns seit Jahrzehnten mit Vehemenz

eingeblaut, die Strahlung der naturlichen Sonne sei
schadlich und fir unseren Kérper nur mit diversen
Schutzmafnahmen zu ertragen. Da fragt man sich,
wie wir unter genau dieser Sonne ganz ohne Sonnen-
creme, UV-Schutzkleidung und Sonnenbrillen evolvie-
ren konnten.

Nicht nur das Licht hat sich verandert - auch die Dun-
kelheit. Es gibt sie, dank kiinstlicher Lichtquellen, prak-
tisch nicht mehr: Babys werden heute per Tablet mit
Gute-Nacht-Geschichten in den Schlaf gelullt, Handy-
Apps sollen helfen, vor dem Schlaf zur Ruhe zu kom-
men, unsere Smartphones begleiten uns durch die
Nacht, zeichnen unsere (gestoérten) Schlafrhythmen
auf und wecken uns am Morgen wieder auf. Gespra-
che finden via Bildschirm statt, Blicher werden auf Ge-
raten mit perfekter Hintergrundbeleuchtung gelesen,
Brettspiele durch Online-Spiele ersetzt. Jeder Winkel
in Haus, Garten und Nachbarschaft ist perfekt ausge-
leuchtet und in Szene gesetzt und jedes Gerat sorgt mit
einer kleinen Leuchtdiode dafur, dass wir jederzeit den
Einschaltknopf finden.

Absolute Dunkelheit gibt es nicht mehr, weder zu Hau-
se noch in den Stadten oder den Dérfern auf dem Land.
Die ktinstlichen Lichtquellen pragen unsere Umwelt
wie nie zuvor in der Geschichte der Menschheit. Doch
zu einer »artgerechten Menschenhaltung« gehoéren ne-
ben sauberer, sauerstoffreicher Luft, reinem Wasser
und nahrstoffreicher Nahrung auch nattrliches Licht
und Phasen der Dunkelheit! Grund genug, dieses The-
ma etwas genauer anzusehen.

Basics first: Was ist Licht?

Alles Tageslicht auf der Erde kommt von der Sonne. Im
klassischen physikalischen Sinn kann Licht als elek-
tromagnetische Strahlung beschrieben werden: Es
besteht aus elektromagnetischen Wellen unterschiedli-
cher Langen und Frequenzen. Was wir gewdhnlich als
»Licht« bezeichnen, ist der fiir uns Menschen sichtbare
Bereich der von der Sonne ausgesandten elektromag-
netischen Strahlung. Den Rest des Sonnenspektrums
bezeichnet man als »Strahlunge, weil es fiir uns un-
sichtbar ist. Elektromagnetische Strahlung hat jedoch
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eine Doppelnatur, die in der Quantenphysik deutlich
wird: Sie lasst sich sowohl als Welle (wie eine Welle im
Ozean) als auch als Teilchenstrom (winzige hochener-
getische Kieselsteine) verstehen. Licht hat also quan-
tenmechanische Bestandteile, die Quanten oder auch
Photonen, die als Welle ebenso wie als Teilchen auftre-
ten kénnen.

Das Strahlenspektrum der Sonne ist vielfaltig, es reicht
von der Réntgenstrahlung mit Wellenldngen von we-
niger als 0,1 Nanometer bis zu den langen Radiowellen
mit mehreren Kilometern Lange. Fur [hr Selbstoptimie-
rungsprogramm sind das UV-Spektrum, das sichtba-
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re Spektrum und das Infrarotspektrum von besonderer
Bedeutung. Zusammengefasst werden sie als optische
Strahlung bezeichnet.

Zum besseren Verstandnis des sichtbaren Lichtspekt-
rums stellen Sie sich am besten einen Regenbogen vor.
Er zeigt, dass »weil3es« Sonnenlicht aus mehreren Far-
ben zusammengesetzt ist: Das Violett, Indigo, Blau,
Grin, Gelb, Orange und Rot des Sonnenlichts wird im
Regenbogen sichtbar, wenn die Lichtstrahlen von den
Regentropfen gebrochen werden. Physikalisch ist wei-
Bes Licht eine Mischung aller Wellenlangen mit glei-
cher Energie im sichtbaren Spektralbereich!

Milliardstel Meter bzw. Millionstel Millimeter, heute ge-

: brauchlich fur Wellenldngen des Lichts

MASS SYMBOL METER
Angstrom A 1010
Nanometer nm 107
Mikrometer pum 10°

Millionstel Meter bzw. Tausendstel Millimeter, gebrauch-
¢ lich z. B. fir Infrarotstrahlung, 1 pm = 1000 nm



B

i BODY - |

Doch nicht alles, was von der Sonne kommt, ist harm-
los oder nutzlich. Damit auf unserer Erde iberhaupt Le-
ben moglich ist, missen bestimmte Wellenldngen des
Sonnenspektrums von der Atmosphdare absorbiert oder
reflektiert werden, andere miissen bis zur Erdoberfla-
che durchkommen. Beispielsweise bestimmt ein Gas-
gemisch aus Sauerstoff, Ozon und Stickstoff dartber,
welche UV-Strahlen durch die Atmosphare kommen.
Die Ozonschicht in der Stratosphare etwa absorbiert
insbesondere UV-C-Strahlen mit Wellenldngen unter-
halb von 290 nm. Und das ist auch gut so, denn UV-C-
Strahlung ist gefahrlich.

Fur Wellenldngen im Bereich des sichtbaren Lichtes
und fir bestimmte Infrarotstrahlen (siehe Seite 31) ist
die Atmosphére praktisch durchlédssig. Ohne diese Wel-
lenlangenbereiche ware keine Photosynthese moglich
und es gabe weder Pflanzen noch Pflanzenfresser auf
der Erde. Schon daran sieht man, wie wichtig das Son-
nenlicht ftr unser aller Leben ist. Letztlich ist es nur
ein winziger Bruchteil der gesamten Strahlungsenergie
(ca. 0,01 %), der die Erdoberflache erreicht und von den
Lebewesen als Energiequelle und zur Organisation aller
korperlichen Vorgénge genutzt werden kann.

Fur Thr Selbstoptimierungsprogramm haben bestimm-
te Wellenlangen des Sonnenspektrums eine besondere
Bedeutung und werden daher genauer besprochen. Was
Sie sich aber jetzt schon merken kénnen, sind folgen-

de Grundprinzipien: Je kurzwelliger die Strahlung, desto
energiereicher ist sie!l Umgekehrt nimmt die Eindring-
tiefe ins Gewebe mit der Wellenldnge zu. Beispielsweise
Ubertragen dunkelrote Photonen mit Wellenldngen von
700 nm nur etwa halb so viel Energie wie violette Photo-
nen mit 440 nm, sie kénnen aber tiefer in die Haut ein-
dringen. Doch wie genau kann Licht in unserem Kérper
und im Gehirn wirken? Mithilfe welcher Mechanismen
kann Licht bzw. Strahlung Informationen tbertragen
und seine biologischen Wirkungen erzielen?

Wie Licht in biologischen

Systemen wirkt

In allen biologischen Systemen - und dazu gehért auch
der Mensch - kann elektromagnetische Strahlung po-
sitive wie negative Wirkungen austiben. Welche Wir-
kungen zum Tragen kommen, hdngt davon ab, wie
viele Photonen (Lichtquanten) mit welcher Wellen-
lange auftreffen, welche »empfangeng, aufgenommen
und verarbeitet werden kénnen. Um Licht oder andere

Strahlung empfangen zu kénnen, verfiigt auch unser

Korper Uber spezialisierte »Antennen«: Im Grunde ent-
halt jede unserer Zellen besondere Lichtantennen, die
bestimmte Lichtfrequenzen absorbieren und verarbei-
ten und mit deren Energie sie sdmtliche Koérperfunktio-
nen koordinieren.

Ein GroBteil dieser Antennen befindet sich im mensch-
lichen Auge, in der Netzhaut (Retina). Hier gibt es spe-
zialisierte Ganglienzellen, die nicht zum Sehen da sind,
sondern dazu dienen, eintreffende Lichtfrequenzen zu
»lesen« und zu »interpretieren«. Diese Informationen
werden Uber spezielle Nervenbahnen, den sogenann-
ten Retino-Hypothalamischen-Trakt, an die Master
Clock im Hypothalamus unseres Gehirns weitergeleitet
(siehe Seite 43).

Damit die Informationen der Lichtquanten richtig gele-
sen und mit angemessener Geschwindigkeit in den Hy-
pothalamus tbertragen werden kénnen und zeitgleich
auch das Sehen mit Scharfe, Tiefe und allen Farben per-
fekt ablaufen kann, brauchen gerade Ihre Augen enor-
me Mengen der hoch ungesattigten Omega-3-Fettsaure
DHA. Denn nur mit gentigend DHA kann die Energie
der eintreffenden Photonen umgewandelt werden.

Da die Wucht der eintreffenden Photonen aber auch
konstant Schaden anrichtet und groe Mengen an DHA
verbraucht, muss das Auge immer wieder mit einer fri-
schen Lieferung an DHA versorgt werden. Und es muss
immer wieder regenerative Pausen im Photonenein-
strom bekommen. Stérungen der nattrlichen Ablaufe
wie etwa durch ein Zuviel an Blaulicht (siehe Seite 37)
wirken auf zelluldarer Ebene destruktiv, und sie rufen
bei Exposition zu unnattrlichen Uhrzeiten Stoffwech-
selentgleisungen hervor. Deshalb ist der stete zyklische
Wechsel von Aktivitdt und Ruhe, von Tag- und Nacht-
regulation, von Auf- und Abbau zellularer Strukturen
im Auge, im Gehirn und im gesamten Stoffwechsel so
wichtig fir Ihre Gesundheit.

ZELLULARE LICHTANTENNEN

Zu den wichtigsten Strahlungsempfangern des Kor-
pers gehoren die Fotorezeptoren, die sich sowohl in den
lichtempfindlichen Sinneszellen der Augen als auch in
anderen Korperzellen finden. Es handelt sich um spe-
zialisierte, mit Pigmenten verbundene Proteine, die als
Opsine bezeichnet werden. In den Augen wurden sie-
ben verschiedene Opsine identifiziert. Jedes Opsin ent-
halt andere Pigmente, die verschiedene Wellenldngen



absorbieren und somit unterschiedliche Aufgaben erful-
len kénnen. Von besonderem Interesse sind Melanopsin
und Neuropsin. Melanopsin stellt anhand von Wellen-
langen im blauen und griinen Bereich unsere zirkadia-
nen Rhythmen ein (siehe Seite 40). Neuropsin gehort zu
den jungsten Entdeckungen der Wissenschaft. Es absor-
biert Wellenlangen im UV- und violetten Bereich und
kann unabhingig von anderen Informationen unsere in-
nere Uhr stellen (siehe Seite 45).

Neben diesen Fotorezeptoren gibt es eine Anzahl wei-
terer Strukturen in unseren Geweben, im Blut und in
der Haut, die optische Strahlung empfangen und ver-
werten kénnen, die sogenannten Chromophore. Eines
dieser Chromophore kennen Sie sicherlich: das Mela-
nin. Es ist das Pigment, das fur die FAirbung unserer
Haut, der Aderhaut und der Haare verantwortlich ist.
Man findet es aber auch in der Tinte von Tintenfischen,
in Pflanzen, Mikroorganismen, Insekten, Pilzen und in
Wirbeltieren, denn Melanin ist nicht nur ein Farbstoff,
sondern ein wichtiger Fotorezeptor fir Wellenlangen
im UV-Bereich. Es wird unter Sonnenbestrahlung ge-
bildet, schiitzt die Haut vor zu viel UV-Strahlung und
dient als eine Art Batterie: Es kann die Energie der auf-
treffenden Strahlung in nutzbare elektrische Energie
fur unsere Zellen umwandeln und speichern. Die im
Melanin gespeicherte Energie wird nachts in Form ext-
rem niederfrequenter zellularer Infrarotstrahlung (sie-
he Seite 31) abgegeben. So schliel3t sich der 24-sttindige
Lichtzyklus unserer Zellen.

DIE ZUSAMMENHANGE

Der Mensch besteht zu etwa 60 % aus Wasser und

hat daher eine hohe Absorptionsrate im Infrarotbe-
reich. Proteine befinden sich in allen unseren Zellen,
folglich kénnen auch alle Zellen UV-B-Strahlen absor-
bieren. Ware das nicht gut fir uns, waren wir sicher
anders strukturiert. Spezielle Reparaturproteine fir
unsere Erbsubstanz DNA, die ebenfalls in jeder Zel-

le vorkommen (Cryptochrome), enthalten zwei Chro-
mophore als Strahlungsempfanger fiir blaues Licht und
UV-Strahlung. Was nichts anderes bedeutet, als dass
durch UV-Strahlung Schaden am Erbgut repariert wer-
den kénnen.

Jedes Mal, wenn Sie auch nur die Hand ins Licht hal-
ten, reagieren Ihre Cryptochrome. Und da es sich um
Blaulichtrezeptoren handelt, finden jedes Mal phy-
siologische Verdnderungen statt, sobald Sie von Blau-
lichtfrequenzen umgeben sind. Und da wird es richtig
spannend, denn im naturlichen Tageslicht finden sich
relativ wenig blaue Wellenldngen (siehe Seite 37-38).
Daher hat jede unserer Zellen spezielle Blaulicht-An-
tennen, um dieses seltene Licht zur Taktung unse-

rer zirkadianen Rhythmen zu verwenden. Im Lauf der
Evolution gab es - im Gegensatz zu heute - keine kiinst-
lichen Leuchtmittel mit exorbitanten Mengen an blau-
em Licht. So kommt es, dass unsere Blaulicht-Antennen
heute oft konstant tiberreizt sind - bis hin zum buch-
stablichen Burn-out.

Anhand dieser Beispiele und der vielfaltigen Chromo-
phore unseres Korpers lasst sich bereits erkennen, dass
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der Mensch ein »Lichtsduger« ist und dass das Licht eine
bedeutende Rolle in unserer Kérperbiologie spielt. Aus
der ausgekltigelten Verteilung der auf bestimmte Wel-
lenldngen spezialisierten Chromophoren kann man
schlie3en, dass wir auf genau diese Wellenlangen an-
gewiesen sind, um gesund und leistungsfahig zu sein.
Dies wiederum legt nahe, dass viele unserer heutigen
Zivilisationskrankheiten auch durch »Unterbelichtunge
mit notwendigen Wellenldngen entstehen.

Bevor wir uns mit dem sichtbaren Licht befassen, be-
leuchten wir zunachst die gesundheitlichen Wirkun-
gen jener Wellenldngenbereiche, die an das sichtbare
Lichtspektrum angrenzen: der Ultraviolettstrahlung
(unterhalb von 380 nm) auf der einen und der Infrarot-
strahlung auf der anderen Seite (oberhalb von 780 nm).

Ultraviolettstrahlung

Ultraviolett bedeutet schlicht »jenseits« der Spektralfar-
be Violett: Ultraviolette (UV) Strahlung ist eine fiir den
Menschen unsichtbare elektromagnetische Strahlung,
da ihre Wellenlange kirzer ist als die des sichtbaren
Lichts. Mit einer kleinen technischen Ausnahme: Das
sogenannte Schwarzlicht ist eine UV-Strahlung, die auf
UV-fluoreszierende Stoffe trifft und uns daher dunkel-
lila erscheint. Das Spektrum der UV-Strahlung umfasst
die Wellenlangen von 100 bis ca. 380 nm, und sie wird
in UV-A, UV-B und UV-C eingeteilt.
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EINTEILUNG DER UV-STRAHLUNG
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NAME ! ABKURZUNG : WELLEN- :
: ! LANGEN- :

i BEREICH :

Nahes UV 380-315nm i

i Mittleres UV { 315-280 nm

.................................................................. .

i Fernes UV i 280-200nm

.
.................................................................. .

! Vakuum-UV  § UV-C-VUV  § 200-100 nm

.
.................................................................. .

BIOLOGISCHE WIRKUNG DER UV-STRAHLUNG
Wie bei allem im Leben kommt es auch bei der UV-
Strahlung auf die Dosis an. Wiirde ich Ihnen in einem
Gesprach erzédhlen, dass Sauerstoff extrem schadigend
sein kann, wiirden Sie mich wahrscheinlich schrag an-

schauen. Zwar ist Sauerstoff lebensnotwendig und ein

Mangel kann das Gehirn schadigen, aber eine Uber-
dosis Sauerstoff kann Sduglinge erblinden lassen. Wir
verlassen uns beim Atmen einfach auf eine geregelte
Sauerstoffzufuhr. Bei der UV-Strahlung ist das genauso!
Wir brauchen exakt die richtige Dosis - und zwar tag-
lich -, um gesund existieren zu kénnen. Ein Zuviel
kann toxisch wirken und ein Zuwenig verursacht groi3e
gesundheitliche Probleme, denn jede Zelle Ihres Orga-
nismus braucht ein gewisses Mal8 an UV-Strahlung: fur
die zelluldre Signalgebung und zur Stoffwechselregula-
tion. Natur, Tier und Mensch haben sich tber Jahrmil-
lionen unter einer natirlichen Zusammensetzung von
UV-Strahlen entwickelt. Daher sollten Sie UV-Strah-
lung nicht meiden. Sie ist fur Ihre tagliche zellulare Op-
timierung von Bedeutung!

Allerdings gehoren zum UV-Spektrum auch die gefahr-
lichen UV-C-Strahlen. Sie werden aber zum gro@ten
Teil aus der Atmosphare gefiltert und kénnen nur dort
durchdringen, wo ein Ozonloch besteht. UV-C tétet Vi-
ren, Bakterien und Infektionserreger. Man verwendet
es daher gerne zur Entkeimung von Luft, Wasser und
Oberflachen.

UV-B-Strahlung ist fir Thre Vitamin-D-Bildung verant-
wortlich und fur die Aufnahme von Kalzium und ande-
ren Mineralstoffen in Threm Darm (Resorption). Daher
kraftigt UV-B Knochen und Muskeln. Wie viel der ener-
giereichen UV-B-Strahlung die Erde erreicht, hdngt von
verschiedenen Faktoren ab: vorm Zustand der Ozon-
schicht, dem Smog-Anteil der Luft, vom Breitengrad und
vom Stand der Sonne. Je nordlicher Sie wohnen, umso
weniger UV-B-Strahlung bekommen Sie im Verlauf

des Jahres ab. Mithilfe des sogenannten UV-Index (sie-
he Seite 85) kénnen Sie sich tiber die Starke der Strahlung
an Ihrem Wohn- oder Aufenthaltsort informieren und
Ihren moglichen Vitamin-D-Status berechnen.

Forscher der Humboldt-Universitat zu Berlin haben das
Aktionsspektrum photobiologischer Einfliisse auf bio-
logische Systeme genauer untersucht und festgestellt,
dass sich deren Maxima bei 300 nm - also im UV-B-Be-
reich - haufen. Physiologisch ist das also ein Wellenlan-
genbereich von grofler Bedeutung!

Obwohl die langerwellige UV-A-Strahlung die Erde na-
hezu vollstandig erreicht, ist auch ihre Intensitat und
Menge von verschiedenen Faktoren abhdngig. Die Son-
ne strahlt rund um die Welt unterschiedlich stark,
denn die unsere Erde umhtillende Atmosphare ist nicht



