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Die Kraft der Ernahrung.

Kann Essen

heilen?

Wie wir durch eine kluge, gesunde Ernahrung und
kontrolliertes Fasten den Korper mit mehr Energie

versorgen, ein langeres Leben anstreben und
Krankheiten positiv beeinflussen kénnen.

Wir essen. Unser Leben lang. Nahrung ist
der Treibstoff, ohne den die Maschine
Korper nicht lauft. Und jeder von uns wei3
oder ahnt es: Die Qualitdt unserer Erndh-
rung ist ein wichtiger Faktor fiir Gesund-
heit und Wohlbefinden.

Rund 150.000 Mahlzeiten nimmt ein
Mensch im Laufe seines Lebens durch-
schnittlich zu sich. Die meisten Menschen
hierzulande essen heutzutage sogar haufi-
ger, namlich bis zu zehnmal am Tag.
Insgesamt ist das zu viel und in aller Regel
eher einseitig. Dabei ware es eben besser,
das Richtige und zu den richtigen Zeiten zu
essen und zu trinken. Denn so ldsst sich mit
wenig Aufwand sehr viel Gutes fiir seinen
Kérper erreichen. Mit welcher Erndhrung
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man das genau schafft, erklart unsere
Expertin Frau Dr. Andrea Flemmer, Diplom-
Biologin und Erndhrungswissenschaftlerin:
,Dass eine gesunde oder angepasste Erndh-
rung positiven Einfluss auf bestimmte
Krankheiten hat bzw. dazu beitrdgt, dass
Symptome gelindert werden kénnen, wird
immer bekannter. Betrachtet man zum
Beispiel Gicht, kann diese Krankheit durch
die Auswahl bestimmter Lebensmittel so
gut wie gelindert werden. Ahnliches gilt fiir
entzlindliches Rheuma. Vermeidet man eine
spezielle Fettsdure in der Erndhrung - die
Arachidonsaure -, kann man die Schmerzen

stark reduzieren oder sogar ganz verhindern.

Ahnliches gilt fiir Bluthochdruck und/oder
bestimmte Erkrankungen der Schilddriise
etc. Online und im Fernsehen gibt es viele

Infos zum Thema: Die Erndhrungs-Docs sind
inzwischen vielen bekannt. Sie zeigen haufig
viel von dem Wissen auf, das manchen
Arzten leider fehlt“, so Frau Dr. Flemmer.
Aber sehen wir uns zwei Probleme genauer
an: die Migrane und den Reizdarm - was man
bei Beschwerden mit Hilfe der Ernahrung
erreichen kann.

Migrédne

Migrane tritt anfallartig auf, oft morgens
als klopfender Halbseitenkopfschmerz, der
mit Ubelkeit und Erbrechen, Appetitlosigkeit
und weiteren Beschwerden verbunden ist.
Eine Erndhrungsumstellung tragt nachweis-
lich zur Linderung der Migrane bei, andere
Lebensmittel wiederum férdern die Erkran-
kung sogar. Deshalb sollte man folgende



Nahrungsmittel bzw. Inhaltsstoffe
moglichst meiden oder reduzieren:
> Konservierungsstoffe,

> Geschmacksverstarker,

> histaminreiche Lebensmittel - wie etwa
Erdbeeren, Zitrusfriichte, Schokolade,
Rotwein, Salami, manche Fertiggerichte
und einige Kasesorten,

> Kohlenhydrate (das bedeutet weniger
WeiBmehl und weniger SiiBigkeiten),

> Alkohol

> Gewdirze wie Muskat.

Friichten, Gemise, Kartoffeln und auch Blatt-

salat sollte man als basenreicher Erndhrung

den Vorzug geben. So tragt man zu einem

ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt im

Kérper bei und damit zu mehr Wohlbefinden.

Ein wertvolles Heilkraut bei Migrdne ist der

Wourzelstock der Pestwurz (Fertigprdparate
erhdlt man in der Apotheke). Sogar starker
koffeinhaltiger Kaffee kann bei akuter
Migrane ein schnelles Hilfsmittel sein, da er
die GefaBe erweitert und die Durchblutung
anregt. Welche Lebensmittel Ihnen persén-
lich helfen und welche Sie besser weglassen
sollten, kdnnen Sie mit dem Erndhrungsta-
gebuch der Audi BKK herausfinden:
www.audibkk.de/erndahrungsberatung

Relativ einfach und harmlos ist zum Beispiel
das duBerlich anzuwendende atherische
Pfefferminzél, da es keine Nebenwirkungen
hat. Sein Hauptinhaltsstoff, das Menthol,
dringt nach dem Auftragen des Ols in die
Haut ein. Dort regt es die Kalterezeptoren
an. Der kiihlende Effekt von Menthol fiihrt

Audi BKK Magazin

Hilfe aus der
Natur gegen
Migrane.

Ingwer wirkt
gut bei Kopf-
schmerzen

Pfefferminzol
lindert den
Schmerz

Wurzelstock der
Pestwurz hilft bei
Migrane

zu einer Schmerzlinderung, weil die Reizung
der Rezeptoren das Schmerzempfinden im
Gehirn blockiert. AuBerdem wirkt das Pflan-
zenol entspannend auf die Muskulatur und
steigert die Durchblutung. Auch Ingwer
hilft: Sein Inhaltsstoff, das Gingerol, ahnelt
im chemischen Aufbau ,normalen” Kopf-
schmerztabletten. Entsprechend ahnlich
wirkt das Gewdirz. Ein Tee aus dem Absud
von frischen Knollenstiickchen, getrunken
Uber mehrere Tage, soll sogar effektiver
helfen als die entsprechenden Tabletten.
Ausgesprochen positiv wirken sich der
Mineralstoff Magnesium und Omega-3-
Fettsduren aus. Man weiB3, dass Letztere
Entziindungsreaktionen im Kérper hemmen,
die moglicherweise auch bei Migrdne eine
Rolle spielen. Omega-3-Fettsduren finden
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sich vor allem in Kaltwasserfischen, die -

wie der Name schon sagt - im kalten Wasser
vorkommen. Das sind zum Beispiel: Lachs,
Makrele, Hering, Thunfisch und Sardinen.
Auch pflanzliche Ole sind gut, vor allem Lein-,
Walnuss-, Raps- und Sojaél. Fiir Magnesium
sind Nisse, Getreidekeime und Hiilsen-
friichte gute Quellen, auch ein Mineralwasser
mit hohem Magnesiumgehalt von tber

100 Milligramm pro Liter ist zu empfehlen.

Bei Fragen zu Migrane kénnen Sie sich

direkt an unsere Vertragspartner wenden:

> Oberbayerisches Kopfschmerzzentrum
Miinchen, Telefon: 089 - 4400-73901

> Mitteldeutsches Kopfschmerzzentrum
Jena, Telefon: 03641 - 9323-510

Reizdarm (Colon irritabile, Reizkolon)
Schmerzen im Unterleib, verbunden mit
Bldhungen und Durchfall oder Verstopfung,
weisen auf einen Reizdarm hin. Dazu geho-
ren Dickdarmbeschwerden, die ohne fass-
bare organische Ursachen auftreten kénnen.
Insgesamt leiden ca. sieben bis zehn Millio-
nen Deutsche darunter. Betroffen sind
besonders 30- bis 40-jahrige Frauen. Sie
leiden doppelt so haufig daran wie Manner.

Das Reizdarmsyndrom (RDS) ist nicht leicht
zu diagnostizieren. In jedem Fall dringend
einen Arzt aufsuchen sollten Sie, wenn

> die Probleme zunehmen,

> die Probleme auch nachts auftreten,

> es zu Gewichtsverlust kommt oder

> Blut im Stuhl auftaucht,
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denn diese Symptome sprechen fiir andere
Erkrankungen als Reizdarm. Die zu Grunde
liegenden organischen Ursachen miissen
abgeklart werden.

Ist aber sicher, dass es sich um Reizdarm
handelt, kann auch hier mit einer entspre-
chenden Erndhrung Linderung verschafft
werden. Anstelle von wenigen groBen Mahl-
zeiten sind mehrere kleine sinnvoller. AuBer-
dem sollte man griindlich kauen. Auch die
Erh6éhung der Ballaststoffzufuhr, z.B. durch
Erdniisse, Mandeln, Linsen, Kichererbsen
oder auch Haferflocken, hilft méglicherweise.

Lebensmittel, die Beschwerden verursachen
(z.B. fettreiche Speisen, Milch, Kaffee,
blahende Lebensmittel wie rohe Zwiebeln),
sollten gemieden werden. Leidet man unter
Zo6liakie oder einer Unvertraglichkeit von
Milch- und Fruchtzucker, Histamin oder ver-
tragt man den Zuckeraustauschstoff Sorbit
nicht, muss man den Speiseplan entspre-
chend umstellen. Alkohol, Rauchen und zu
viel Koffein im Kaffee belasten den Darm
zusatzlich. Zumindest versuchsweise sollte
man darauf verzichten.

Auch eine Reihe von Heilpflanzen kénnen die
Verdauungsbeschwerden lindern. So wirken
Floh- und Leinsamen stuhlregulierend, sie
helfen sowohl bei Verstopfung als auch bei
Durchfallen. Flohsamen erhdlt man als Gra-
nulat- oder Pulverzubereitungen. Sie haben
in diesem Fall eine Schutzwirkung. Gegen
Bauchkrampfe helfen Kamille und Pfeffer-

minzol (gibt es auch als magensaftlésliche
Kapseln). Letzteres hilft auch gemeinsam
mit Fenchel, Anis, Kimmel und Koriander
bei Blahungen und Véllegefiihl. Eine
bewdhrte Teemischung bei Reizdarm
besteht aus gleichen Teilen Fenchelsamen,
Pfefferminzbldttern und Kalmuswurzel-
stock. Man kann sie zwei- bis dreimal taglich
schluckweise trinken. Artischockenbldtter
und -wurzeln enthalten Stoffe, die bei
Blahungen, Ubelkeit, Erbrechen und
Bauchschmerzen eine erhebliche Besserung
bewirken. Auch Kamillenextrakte, zumeist
in Kombinationsprdparaten, helfen gut.

Fir die Pfefferminze und die Artischocke
ist die Wirkung mit klinischen Studien
bewiesen. Bei anderen ist dies nicht durch
Untersuchungen, sondern nur durch
langjdhrige positive Erfahrungen belegt.

Mit der richtigen und gesunden Erndhrung
kdnnen wir unseren Korper, diverse Krank-
heiten und unser allgemeines Wohlbefinden
positiv beeinflussen. Richtig eingesetzt,
kann sie zum reinsten Heilmittel werden,
das auch noch gut schmeckt. Probieren Sie
es am besten aus: Essen Sie sich gesund!

Lesen Sie das Thema auch im
Online-Magazin:
www.audibkk.de/gesundheit/erndhrung
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Reizdarm

Leiden Sie unter Reizdarm, ist es besser,
mehrere kleine statt eine groe Mahlzeit
zu essen.

Migrane

Leiden Sie unter Migrane, sollten Sie
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Heilkraft: Ernah

Was wir zu uns nehmen, hat grof3en Einfluss
auf unseren Kérper — mit welchen Lebensmitteln
kann man bestimmte Krankheiten und deren
Symptome lindern oder heilen?

10

Woussten Sie, dass es
seit 1998

Prozent
mehr Diabetes-Kranke
in Deutschland gibt?

Diabetes, Typ II.

Bei der Erndhrung fiir Diabetiker

wird die ,Logi-Methode“ empfohlen.
Dabei steht , Logi“ fiir ,Low Glycemic
and Insulinemic Diet, also eine Ernah-
rung, die den Blutzucker- und Insulin-
spiegel niedrig halt. Dafir ist eine
verringerte Menge an Kohlenhydraten
gut. Vorsicht bei Fertiggerichten!

Sie enthalten oft zu viel Salz und

Fett, aber auch viel Zucker!

Bluthochdruck.

Die erfolgreichste MaBnahme ist hier

eine dauerhafte Erndhrungsumstellung.
Das bedeutet: kalorienlose oder -arme
Getranke, Zucker konsequent weglassen,
Kochsalz reduzieren und eine Vollwert-
Erndhrung mit viel Gemiise und Obst
bevorzugen. Besonders blutdrucksenkende
Lebensmittel: Sojabohnen, griiner Tee,
Rote-Beete-Saft, Olivendl.
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» 4 Entzindliches
,t’ Rheuma.

Hierbei gilt es, den Entziindungsvermittler
Arachidonsaure zu verringern. Um dies in abseh-
barer Zeit zu erreichen, wird die Einnahme von
Fischélkapseln empfohlen. Das bedeutet fiir die
ersten zwei Monate eine zusatzliche Einnahme
von etwa 900 mg EPA (eine spezielle Fettsdure
von Fischen) pro Tag. Um das lastige AufstoBen zu
vermeiden, sollte man Fischéle zu sich nehmen,
die nicht in Gelatine abgefillt sind.

Millionen Deutsche

leiden unter Arthrose- Arth rose.

Beschwerden.
Mit der Erndhrung kann man zwar Arthrose

nicht heilen, sie kann jedoch Symptome wie
geschwollene und schmerzhafte Gelenke oder
Morgensteifigkeit lindern. Ein guter Tipp:
selbstgemachter Ingwertee. Der Ingwerwurzel-
stock zeigte in Studien eine antientziindliche
Wirkung. Von einer Ingwerwurzel ein bis
mehrere diinne Scheiben abschneiden und mit
kochendem Wasser ibergieBen. Etwa zehn
Minuten ziehen lassen und den abgesiebten Tee
trinken. Am besten taglich drei bis fiinf Tassen.

Gicht.

Worauf bei Gicht besser verzichtet werden

sollte: Innereien, groRe Fleischportionen,
Hilsenfriichte wie Soja und Linsen - sie enthalten
relativ viele Purine, die in Harnsdure umgewandelt
werden. Frisches Obst und Gemiise dagegen sind
wegen ihrer wertvollen Inhaltsstoffe ideal.
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Die Kombination

aus regelmdBigem
Fasten und gesundem
Essen ist das Beste,
was wir unserem Korper
geben konnen.

Herr Prof. Dr. Michalsen, warum ist
Fasten so gesund?

Durch das Fasten erhélt unser Kérper eine
Pause. Unser Stoffwechsel ist Giberbean-
sprucht durch das dauernde Essen. Mit
Snacks und kalorienhaltigen Getranken
kommen viele auf zehn Mahlzeiten am Tag.
Das tberfordert unsere Stoffwechsel- und
Kérpersysteme, die sich wahrend des
Fastens erholen kénnen.

Welche Beschwerden bessern sich?

Das Fasten ist nach Absprache mit dem
behandelnden Arzt besonders gut gegen
Rheuma, hohen Blutdruck und Diabetes
mellitus, Typ II, geeignet. Auch bei chroni-
schen Schmerzen und Reizdarm lohnt
sich ein Versuch. Es scheint zudem bei ver-
schiedenen neurologischen Erkrankungen
zu helfen, wie Multipler Sklerose und
Parkinson. Dazu sind jedoch noch weitere
Studien erforderlich.

Wie sollte das Fasten ablaufen? Start mit
Glaubersalz? Fastenbrechen mit Pizza?

Ein guter Startin die Fastenwelt ist ein
5-Tage-Fasten. Das startet mit zwei Entlas-
tungstagen, dann folgen fiinf Fastentage und
anschlieBend drei Aufbautage. Das Fasten-
brechen beginnt man am besten mit einem
Apfel, den man langsam und gendsslich isst.
Ein Steak oder Gansebraten waren nicht
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gut fiir den Korper. Auch, weil der Magen
wahrend des Fastens kleiner wird. Man kann
auch sieben oder 14 Tage fasten, wenn man
Fettreserven hat. Glaubersalz zur anfangli-
chen Darmentleerung benétigt man nicht
zwingend. Wenn man aber keinen Stuhlgang
mehr zu Beginn des Fastens hat, ist es
sinnvoll.

Es gibt verschiedene Arten des Fastens:
Welche Form empfehlen Sie?

Gut ist das Saftfasten nach Buchinger, das
fiir die meisten Menschen sehr gut vertrag-
lich ist. Die Saftmenge entspricht etwa ein
bis zwei kleinen Glasern, zweimal 100 ml.
Auch die Mayr-Kur ist gut. Sie wird als Sem-
mel-Milch-Didt bezeichnet, da morgens und
mittags eine ,, Kursemmel“ mit kleinen Men-
gen Milch oder Mandelmilch zu sich genom-
men wird. Nicht so gut ist reines Wasserfas-
ten. Da werden Muskeln abgebaut.

Was halten Sie von 5:2-Fasten - zwei Tage
fasten, den Rest der Woche normal essen?
Da finde ich tagliches Intervallfasten besser.
Zwei Tage pro Woche fortwahrend zu fasten,
das halten die wenigsten durch. Besser ist
es, jeden Tag 16 Stunden zu fasten und
wahrend acht Stunden zu essen. Am Anfang
startet man mit einer 12-Stunden-Fasten-
periode, dann kann man auf 14 bis 16 Stunden
steigern, das ist leichter durchzuhalten.

Interview mit Prof. Dr. Andreas
Michalsen, Chefarzt am Immanuel
Krankenhaus Berlin und Professor
fiir Klinische Naturheilkunde an
der Charité.

Mit dieser Fastentechnik habe ich sehr gute
Erfahrungen gemacht.

Was geht beim Fasten im Kérper vor sich?
Der Korper baut Fettreserven ab. Hier passie-
ren eine Vielzahl von ,Resets” fiir zahlreiche
Kérperhormone. Der Korper muss vor allem
das Gehirn weiter mit Energie versorgen.
Wenn er dafiir keine Kohlenhydrate zur Verfi-
gung hat, schaltet er auf die Versorgung mit
Ketonkorpern um. Sie entstehen bei Kohlen-
hydratmangel als Nebenprodukt der Fettver-
brennung. Die Ketonkérper dienen neben
Zucker als Energiequelle. Das scheint dem
Gehirn gutzutun. Und schlieBlich beginnt
der Korper beim Fasten auch eine Art Zellrei-
nigung, die sogenannte Autophagie. Damit
bezeichnet man den Vorgang in lebenden
Zellen, bei dem Zellbestandteile abgebaut,
verwertet und zum Teil ausgeschieden wer-
den. Wie eine Art ,,Selbstverdauung“.

Gibt es Personen, die nicht fasten sollten,
oder Griinde, es nicht zu tun?

Bei durchgemachter Magersucht oder ande-
ren Essstdrungen sollte man nicht fasten,
sonst kdnnten sie reaktiviert werden.

Auch bei Gicht und Gallenbeschwerden ist
Fasten nicht empfehlenswert.

Herr Prof. Dr. Michalsen,
herzlichen Dank fiir das Gesprach!
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gesund.

Sie mochten Fasten ausprobieren?
Im Online-Magazin finden Sie einen s
Fastenplan zum Download )

Fasten beginnt mit zwei Entlas-
tungstagen. Am besten startet

] o man mit dem Saft-Fasten,
—r anschlieBend fastet man finf
Mit einer Fastenkur gibt "‘::-"' Tage lang und baut danach
man dem Korper eine \ drei Tage wieder auf.
dringend bendtigte
Pause. |

Fasten hilft bei manchen
Krankheiten, so z.B. gegen .
Rheuma, hohen Blutdruck
und Diabetes mellitus,
Typ II.

Buchtipp: Prof. Dr. Andreas Michalsen:
,»Mit Ernahrung heilen“
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