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Vorwort von F. Seddig (Hausarztin und Internistin)

In meiner Arbeit als praktizierende Arztin begegnen mir tag-
taglich verschiedene Menschen mit ganz unterschiedlichen
Fragen und Anliegen. Das Wissen und das Bewusstsein, dass
unsere Umwelt und Lebensweise unsere Gesundheit beein-
flussen, sind bei einigen meiner Patienten sehr ausgepragt —
bei manchen aber auch nur rudimentar vorhanden. Da gibt es
die GroBmutter, die sich noch selbst zu heilen weil}; den ge-
stressten Manager, der mit Nahrungserganzungsmitteln seine
Leistungsfahigkeit steigern will; und die junge Mutter, die ich
in den wenigen Minuten der Sprechstunde zu beraten versu-
che, inwiefern die Verhaltensauffalligkeiten ihres Kindes mit
der Erndhrung und der hdufigen Nutzung des Smartphones
zusammen hangen.

Doch woher sollen meine Patienten im alltaglichen Leben und
ohne Zugang zu Fachliteratur qualifiziertes Wissen zu aktuellen
Gesundheitsthemen beziehen? Selbst als Arzt ist man — allein
schon aus zeitlichen Grinden — nicht in der Lage, den kontinu-
ierlichen Wissenszuwachs zu uberblicken, ohne die jeweilige
Fachzeitschrift fiir Stoffwechsel, Neurologie oder Umweltme-
dizin abonniert zu haben. Zudem wachst der Markt der Pop-
Gesundheitsliteratur und vieles wird behauptet, ohne dass es
bewiesen wurde. Genauso haben sich in der Medizin aber
auch Behandlungsstrategien etabliert, die nicht evidenzbasiert
tberprift wurden. Das Wissen wachst und verandert sich und
es ist nicht immer leicht mitzukommen.
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Vor diesem Hintergrund bin ich sehr dankbar, dass ich in die-
sem Buch einen breitgeficherten Uberblick tGiber die aktuelle
Forschung der , kligsten Kopfe der Erde” erhalte. Wissen, dass
ich gerne und auch mit gutem Gewissen weitergeben kann
und werde.

Die Auswahl der dargelegten Studien ist nicht nur fir Arzte
oder Pharmazeuten interessant. Es sind wissenschaftliche
Themen, die Jung und Alt interessieren — eine Fibel aktueller
Erkenntnisse aus den Bereichen Medizin, Ernahrung und Ge-
sundheit. Jede Studie ist ein Baustein und zusammengesetzt
ergibt sich vielleicht die ultimative Gesundheitsformel.

Franziska Seddig

Hausarztin und Internistin (Hildburghausen)

16



Vorwort von H. Flegel (Heil- und Chiropraktiker)

Fir mich als Heilpraktiker ist das vorliegende Buch eine ernst-
hafte Bereicherung, denn wer beschaftigt sich schon gern mit
der Auswertung von wissenschaftlichen Fachartikeln und Stu-
dien, ordnet diese ein und Uberprift diese auf Glaubwiirdig-
keit? Das Internet strotzt in dieser Hinsicht vor Datengerim-
pel, wortreicher Inhaltsleere, Ubersichtslosigkeit und vor allem
merkantilen Interessen. Die Suche nach qualitatshaltigen In-
formationen Uberfordert, da man selbst Spreu von Weizen
trennen muss. In dieser Hinsicht schliel$t das Buch eine essen-
tielle Licke und wird es wohl auch weiterhin tun, da es als
Buchreihe konzipiert ist und wir alle auf Folgeerscheinungen
hoffen kbnnen.

Nicht immer geht es fir mich als Therapeuten nur um neues
Wissen, sondern auch um den erneuten Kontakt mit Themen,
die Gesundung ermdéglichen, die aber im Arbeitsalltag aus dem
Auge verloren wurden. Der Betrachtungswinkel der Studien in
diesem Buch ist so breit angelegt, das fir jedermanns Interes-
se und Vorwissen etwas dabei sein dirfte bzw. schlummernde
Interessen geweckt werden kdnnen. Die Kapitel sind kompakt
und fiir Laien, Patienten und gleichermaRen Therapeuten ver-
standlich und unterhaltsam geschrieben. Man ertrinkt nicht im
Fachlatein, zu abstrakter Biochemie oder langatmiger For-
schungsmethodik. Auch bekommt der selbstbewusste und
selbstbestimmte Patient gern etwas an die Hand, z.B. dieses
Buch, weshalb es auch meine Wartezimmerbibliothek berei-
chern wird.
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Inhaltlich bewegt sich das Buch vielseitig durch das Thema Er-
nahrung, was heute eine grolBe Rolle spielt. Die neue Sichtwei-
se, dass Essen und Trinken als ,Medikamente” zu bewerten
sind, rtckt das Thema in ein ernsthafteres Licht und wirft viele
Fragen auf, die hier beantwortet werden. Was kann ich essen
und wieviel? Welche Nahrungsmittel helfen bei welcher Er-
krankung? Sei es Alzheimer, Depression, Diabetes, Asthma,
Herzkreislaufkrankheiten oder auch Mundgeruch. Sogar die
Frage, wie sich die Erndhrung auf unsere emotionalen Reakti-
onen und unser Verhalten, die Intelligenz und den Schlaf aus-
wirken, wird beleuchtet.

Das wichtige Thema ,,Diat” wird wissenschaftlich diskursiv er-
kundet, ganz generell, aber auch in Bezug auf Erkrankungen
wie ADHS und Herzkreislauf-Erkrankungen, die in unserer Zeit
eine immer groRere Rolle spielen. Die Frage, wie der moderne
Veganismus zu bewerten ist, diirfte viele interessieren und ist
ebenfalls Untersuchungsgegenstand. Nahrungsmittelallergien
und -unvertraglichkeiten sowie der Umgang mit ihnen stehen
im Fokus, aber auch krankmachende Lebensmittel wie Zucker-
ersatzstoffe. Fir mich ganz persdnlich war erleichternd, dass
Rotwein vor Grippe schitzt und etwas gruselig, dass ein Wirk-
stoff in Regenwilirmern vor Lungenkrebs schitzen soll.

In jedem Fall geht es in diesem Buch zurlick zur Natur, aller-
dings ohne romantische Verklarung, sondern wissenschaftlich
substantiell. So stellt ein weiterer Themenkomplex dieses Bu-
ches die Krauterheilkunde dar, auch Phytotherapie genannt.
Hier werden u.a. Zwiebel, Arktischer Schwamm, Korallenbee-
re, Pfefferminze, Kakao und Heidelbeere auf ihre positiven
Heilwirkungen hin untersucht. Auch die Schnittstelle zur
Sportmedizin wird nicht ausgelassen, wenn rote Beete die Zei-
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ten fur Muskelregeneration verkiirzt. Ein weiterer Platz wird
der orthomolekularen oder Substitutionsmedizin eingeraumt,
d.h. der Einnahme von Vitaminen, Aminosauren, Mineralien
und Enzymen, da in unserer heutigen, schnelllebigen Zeit gern
durch nervliche und kérperliche Uberbelastung Mangeler-
scheinungen auftreten. An dieser Stelle erfahren wir neues
uber Vitamin AVitamin B3, Mangan und Zink.

Immer wichtiger wird auch die Frage: Wie lebe und verhalte
ich mich richtig, um mich und andere in einer zunehmend de-
naturierten Umwelt zu schiitzen und zu erhalten. Auch hier hat
das Buch vielfaltige Antworten auf offene Fragen zu bieten. Ist
die Landwirtschaft eine Feinstaubquelle? Was macht die erste
Zigarette mit uns? Was haben Fehlgeburten mit Elektrosmog
zu tun? Was sorgt fiir Langlebigkeit? Was macht Salzkonsum
und Handystrahlung mit Kindern und wie kann bei Ihnen Le-
gasthenie aufgehalten werden? Weitere Aussagen, die auf
grolRes und vor allem aktuelles Interesse stolRen dirften, sind,
dass Bewegung und Training Schaden am Herzen heilen kon-
nen, dass die Umweltverschmutzung unterschatzt wird, dass
Waldluft die Gesundheit fordert, dass Wasseraufbereitung vor
Hormonen im Trinkwasser schiitzt und dass Demenz per Com-
puterspiel aufgehalten werden kann, um nur einige Kapitel zu
nennen.

Aber auch rein informatives und unterhaltendes hat seinen
Platz: Wie hoch ist unsere Lebensdauer tatsachlich und warum
bekommen Elefanten keinen Krebs? Warum brauchen wir bald
nicht mehr zu duschen? Und warum machen bewegliche Au-
genbrauen sozial? Hier darf gestaunt werden. Aber nicht nur
die Auseinandersetzung mit Natur und Umwelt hat in diesem
Buch ihren Raum, auch interdisziplindre Themen aus der
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Schulmedizin finden ihren berechtigten Platz. So halten sie mit
diesem Buch ein sehr breitgefachertes, wissenschaftliches
Kompendium Uber Gesundheit in Ihren Handen, das viele lhrer
Fragen an unsere moderne Zeit beantwortet, in die Zukunft
blickt, aber eben nicht nur..... und das macht es sehr span-
nend. Ich méchte den Verfassern an dieser Stelle sehr fir die
geleistete Arbeit und das entstandene Buch danken und Sie zu
weiteren Arbeiten dieser Art ermutigen.

Hans Flegel

Heilpraktiker, Chiropraktiker (Dresden)
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Einleitung

,» Man will Sicherheit und keine Zweifel,

man will Resultate und keine Experimente,

ohne dabei zu sehen, dass nur durch Zweifel Sicherheiten
und nur durch Experimente Resultate entstehen konnen. “

Carl Gustav Jung (1875-1961)

Liebe Leserinnen und Leser,

die Griinde fir dieses Buch sind vielfdltig. Die groRe Anzahl an
jahrlich erscheinenden Veroéffentlichungen von wissenschaftli-
chen Studien und Experimenten macht es fir den Nicht-
Experten nahezu unmdglich, mit dem Erkenntnisfortschritt
Schritt zu halten. Vor diesem Hintergrund moéchten wir dem
interessierten Leser einen kurzweiligen Einblick in neueste wis-
senschaftliche Erkenntnisse aus Medizin und Erndhrungsfor-
schung geben. Bedingt durch die Fille an neuen Meldungen
haben wir uns hierbei auf Studien und Fachartikel der letzten
24 Monate beschrankt (Redaktionsschluss: 31.12.2018). Zur
einfachen Orientierung sind die Kapitel in alphabetischer Rei-
henfolge nach Krankheits- bzw. Themenfeldern geordnet. Zu-
dem mdchten wir mit diesem Buch dem versierten Leser den
Einstieg in die Fachmaterie erleichtern. Am Ende jedes Kapitels
finden sich Literaturverweise zu den Originalarbeiten.

Wir wiinschen lhnen viel Spall beim Lesen der Lektire und
viele neue Erkenntnisgewinne!

Anja Klautzsch, Toni Meier, Axel Weber
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1 ADHS: Kann oligoantigene Ernahrung hel-
fen?

Zappelig, Gberspontan, unfokussiert — die Leitsymptome von
Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitatsstorungen (ADHS) sind
vielfdltig und nicht einfach zu diagnostizieren. Neben verhal-
tenstherapeutischen Ansatzen wird ADHS bisher oft mit nicht
immer nebenwirkungsfreien Medikamenten behandelt. Medi-
ziner des Universitatsklinikums Freiburg haben jedoch kirzlich
beobachtet, dass bestimmte Erndahrungsweisen zur Linderung
von ADHS beitragen kdnnen. Die Forscher untersuchten, in-
wieweit die Vermeidung einzelner Lebensmittel bei Kindern
mit ADHS die Symptome lindern kann. Oligoantigene Didten
kdnnen demnach die Symptome tatsachlich beeinflussen. Al-
lerdings handelt es sich um eine individuell sehr unterschied-
lich gestaltete Erndhrung. Die Bezeichnung ,oligoantigene Er-
nahrung” erklart sich daraus, dass wenige (=oligo) Lebensmit-
tel mit ADHS-verstarkender Wirkung (=antigen) identifiziert
und aus dem normalen Erndhrungsmuster ausgeschlossen
werden.

Laut der Globalen Krankheitslastenstudie wurden im Jahr 2016
weltweit 73 Millionen Falle ADHS diagnostiziert (Deutschland:
220.000). Kinder mit ADHS fallt es nicht leicht, sich auf eine
Sache zu konzentrieren: sie sind meist sehr impulsiv, hyperak-
tiv und unruhig. Kinder haben durch ihr alltagliches Verhalten
oft vermehrte Konflikte und Probleme. Das Forscherteam um
Professor Dr. Christian Fleischhaker, Oberarzt an der Klinik fur
Psychiatrie, Psychotherapie und Psychosomatik im Kindes- und
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Jugendalter am Universitatsklinikum Freiburg, untersuchte in
einer in Deutschland einzigartigen Studie, ob die Vermeidung
einzelner Lebensmittel die Symptome von ADHS lindern kann.
ADHS wird durch eine neurobiologische Dysfunktion im Gehirn
verursacht, wobei verschiedene Substanzen in Lebensmitteln
die Symptome verstarken kdnnen. Mit einer speziellen Testdiat
kann festgestellt werden, ob und welche Nahrungsmittel bei
Kindern zwischen sieben und achtzehn Jahren mit ADHS zu
einem Anstieg der Symptome beitragen.

Flir die spezielle Diat werden zunachst vier Wochen lang alle
Lebensmittel gemieden, die prinzipiell ADHS férdern kdnnen
(sogenannte Eliminationsphase). Im nachsten Schritt (Wieder-
einfihrungsphase) werden die Lebensmittel einzeln wieder in
die Erndhrung aufgenommen. Auf diese Weise kann genau
ermittelt werden, auf welches Lebensmittel die Kinder reagie-
ren. Die zweite Phase dauert in der Regel drei bis vier Monate.
Hierbei ist die oligoantigene Didat auf jeden Patienten speziell
zugeschnittenen. Das Ziel ist, einzelne unvertragliche Lebens-
mittel zu identifizieren. Haufig seien gleich mehrere Lebens-
mittel feststellbar, die bei den Kindern Symptome auslésen.
Diese Lebensmittel sollten anschliefend konsequent vom
Speiseplan gestrichen werden. In der Phase der oligoantigenen
Diat wird untersucht, ob Uberhaupt eine Lebensmittelunver-
traglichkeit zu den Symptomen der ADHS beitragt. In der an-
schlieBenden Wiedereinfiihrungsphase zeige sich dann, wel-
che Lebensmittel letztendlich dafir verantwortlich sind. In die-
ser Phase werden einzelne Lebensmittel oder Lebensmittel-
gruppen nach und nach auf ihre Vertraglichkeit untersucht.
Jedes Kind weist hierbei ein anderes, ganz individuelles Profil
an vertraglichen Lebensmitteln auf.
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Die Forscher berichten, dass mit Hilfe der Diat bei den 24 Kin-
dern, die bisher an der Studie teilgenommen haben, eine
deutliche Verbesserung der ADHS-Symptomatik erreicht wur-
de. Dabei haben sich die Symptome bei mehr als der Halfte
der untersuchten Kinder verbessert. Das Spektrum der be-
troffenen Lebensmittel reiche von Milch Gber Getreide, einige
Gemise- oder Obstsorten bis hin zu kiinstlichen Farbstoffen.
Bei einer sehr individuellen oligoantigenen Erndhrung seien
zum Beispiel ausgewadhlte Obst- und Gemusesorten, manche
Getreidearten, Reis und Kartoffeln, aber auch zwei Gefliigels-
orten oder Lamm erlaubt, wahrend Kuhmilch, Eier, Fisch, Soja
und NUsse jedoch tabu bleiben.

Als wesentlichen Vorteil der speziellen Ernahrung nennen die
Experten, dass Kinder hierbei nicht auf wertvolle Lebensmittel
verzichten mussen, welche allgemein im Verdacht stehen,
ADHS zu férdern, aber gegebenenfalls bei dem einzelnen Kind
uberhaupt keinen negativen Einfluss haben. Auch bedeute die
Didt keinen Verzicht auf Genuss. ,Wir stellen zahlreiche Rezep-
te zur Verfugung, die als wirklich tolle Alternativen genutzt
werden kdnnen”, so der Studienleiter Prof. Fleischhaker. Wie
streng die Kinder die unvertraglichen Lebensmittel meiden,
liege zudem in ihrer eigenen Verantwortung. Bei Verzehr eines
unvertraglichen Lebensmittels ist oftmals zeitnah ein Wieder-
einsetzen der Symptome festzustellen. ,,Nach Wiedereinhal-
tung der Empfehlung bessern sich die Symptome aber nach
kurzer Zeit erneut” so Professor Fleischhaker.
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2 Alzheimer: Verbesserte Gedachtnisleis-
tung durch isolierten Wirkstoff aus tradi-
tioneller Heilpflanze

Ferulasdure-Eicosyl-Ester (FAE-20): Diese Substanz sollten Sie
sich merken, denn Forschern ist es gelungen, nachzuweisen,
dass FAE-20 signifikant dazu beitragt, die Gedachtnisleistung
zu verbessern. Hierbei extrahierten sie den Wirkstoff aus der
Pflanze Rhodiola rosea (Rosenwurz). Obwohl diese seit Jahr-
hunderten in der Volksmedizin bei einer Reihe von psychi-
schen Beschwerden eingesetzt wird (anhaltende Erschdpfung,
Demenz, Stress, leichte Depressionen), war bisher nicht be-
kannt, welche Einzelsubstanz fir die beobachtete Wirkung
verantwortlich ist.

Hierflr isolierten die Waissenschaftler von den Leibniz-
Instituten fir Neurobiologie, Magdeburg (LIN) und fir Pflan-
zenbiochemie, Halle/Saale (IPB) verschiedene Einzelsubstan-
zen aus der Pflanze und testeten diese zunachst an Fliegen der
Gattung Drosophila. Hierbei handelt es sich um gewdhnliche
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Taufliegen, die als Modelorganismus in der Wissenschaft etab-
liert sind, um in vorklinischen Studien die Wirksamkeit und
Unbedenklichkeit von potentiellen Wirkstoffen zu bewerten.
Zudem wurde von den Forschern die Molekulstruktur der
Wirksubstanz FAE-20 bestimmt. ,,Obwohl es sich chemisch um
ein strukturell einfaches Molekil handelt, war die Identifizie-
rung als wirksame Komponente im Pflanzenextrakt sehr lang-
wierig. Es ist komplizierter, eine kognitive Leistung, wie Lernfa-
higkeit, mit den Hunderten von Naturstoffen aus der Pflanze in
Beziehung zu setzen als es zum Beispiel bei der Suche nach
neuen Antibiotika der Fall ist” erldutert Prof. Dr. Ludger Wess-
johann vom Institut fir Pflanzenbiochemie. Mit der reinen
Substanz, die dann im Labor gewonnen wurde, konnte der Ef-
fekt von FAE-20 dann aber eindeutig belegt werden.

,Als nachstes hat uns interessiert, ob sich auch bei alternden
Fliegen das Gedachtnis verbessern ldsst”, so Prof. Dr. Bertram
Gerber vom Institut fiir Neurobiologie. Die Forscher konnten
zeigen, dass nach Zugabe von FAE-20 in das Fliegenfutter die
Gedachtnisleistung von gealterten Fliegen um ein Drittel bes-
ser war als bei ihren nicht behandelten Artgenossen. Die Lern-
experimente basierten hierbei auf der sogenannten klassi-
schen Konditionierung. Das heilst: Die Tiere lernen, einen Duft
mit einer Belohnung — beispielsweise durch Zucker — zu ver-
kniipfen. In Tests kann man dann schauen, ob sie sich diese
Verknlipfung gemerkt haben und den Duft nun attraktiver fin-
den als zuvor. AuRerdem konnten die Wissenschaftler nach-
weisen, dass FAE-20 die altersbedingte libermaRige Ansamm-
lung von Proteinen an den Verbindungen der Nervenzellen im
Gehirn der Fliege verhindert. Derartige EiweilRablagerungen
(Plaques), die aus fehlgefalteten Proteinen bestehen, wurden

26



im vorklinischen Stadium auch bei Menschen beobachtet, die
spater — sprich nach Jahren — an Alzheimer erkranken. Da die
verwendeten Drosophila-Fliegen nur eine Lebensspanne von
durchschnittlich 14 Tage haben, konnte somit der gedachtnis-
leistungssteigernde Effekte im Zeitraffer betrachtet und auch
bestatigt werden. Zudem wurden in einer weiteren Teilstudie
die Ergebnisse an Labormausen, die bis zu zwei Jahre alt wer-
den, validiert. Auch hierbei wurden keine nachteiligen ge-
sundheitlichen Effekte beobachtet. Somit besteht nun ausrei-
chend Gewissheit in Bezug auf die Wirksamkeit und die Unbe-
denklichkeit von FAE-20, so dass in Folgeuntersuchungen die
Wirksamkeit der Substanz in klinischen Studien getestet wer-
den kann.

INFO: Neben FAE-20 ist in der Rhodiolapflanze das Vorkommen
von weiteren circa 140 verschiedenen Einzelsubstanzen doku-
mentiert, darunter Salidrosid, Rosavin, Rosin, Tyrosol und wei-
tere. Die unterschiedlichen Verwendungsmoglichkeiten in der
Volksmedizin gehen aus diesem Grund vermutlich auf eine
Vielzahl von Wirksubstanzen zurlick. Dieser Umstand er-
schwert auch eine eindeutige medizinische Bewertung der
Gesamtpflanze, bzw. der verwendeten Pflanzenteile (Wurzel,
Rinde). Ein Bericht der Europdische Arzneimittel-Agentur
kommt im Jahr 2012 zum dem Schluss, dass eine positive Ge-
samtnutzen-Risiko-Bilanz vorliege, allerdings stinden weitere
Untersuchungen in Bezug auf genotoxische Effekte aus. Aus
diesem Grund konnte zumindest im Jahr 2012 die Aufnahme in
EU-Liste der Humanarzeneimittel nicht empfohlen werden.
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3 Alzheimer: Spezifischer Nahrstoffmix fiir
Linderung entscheidend

Das Risiko an einer Demenz zu erkranken, erhoht sich mit zu-
nehmendem Alter. Von Alzheimer oder einer anderen Form
der Demenz sind derzeit rund 1,7 Millionen Manner und Frau-
en in Deutschland betroffen (Stand 2017). In einer europai-
schen Studie konnte gezeigt werden, dass sich bei Patienten,
die taglich eine spezielle Nahrstoffkombination in Form eines
Trinkjoghurts zu sich nahmen, kognitive und funktionelle Leis-
tungen im Alltag signifikant verbesserten. Auch das Gehirn
schrumpfte weniger. In den vergangenen Jahren wurden zwar
mehrfach vermeintlich revolutiondare Heilungsmethoden ge-
gen Alzheimer propagiert, doch bis heute ist die Erkrankung
nicht heilbar. Lediglich ihr Verlauf lasst sich bremsen.

Um Demenzerkrankungen vorzubeugen, empfiehlt die Deut-
sche Gesellschaft fiir Neurologie (DGN), Diabetes, Bluthoch-
druck und Ubergewicht im Auge zu behalten und diesen Risi-
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