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wir nehmen zu viele Mittel gegen Cholesterin. Zu diesem Ergeb-
nis kommt eine Untersuchung im Auftrag der Techniker Kasse
(TK). Das Studienergebnis belegt eindeutig, dass 3 von 5 Millio-
nen Patienten Cholesterinsenker verordnet bekommen, die un-
notig sind. Ist das nicht erschreckend? Wenn man bedenkt, dass
die Wirkstoffgruppe der Statine, so der pharmakologische Termi-
nus fiir diese Arzneisubstanz, heftige Nebenwirkungen hat, so ist
die Einschétzung dieses Sachverhalts durch die Techniker Kasse
als ,,gefdhrlich“ noch verharmlosend. Aus unserer Sicht handelt
es sich bei der laxen Verordnung der Statine um eine fahrlassige
Korperverletzung unwissender Patienten. Es gibt immer mehr
Patienten, welche unter der Einnahme der chemischen Choleste-
rinsenker Nervenschidigungen an den Fiiffen davon tragen, denn
die Statine hemmen die Aufnahme der wichtigen B-Vitamine,
der Nervenvitamine. Ein Beschwerdebild, das man auch als Po-
lyneuropathie bezeichnet. Bevorzugt bei den Diabetespatienten
tritt eine solche Schidigung der Nervenendigungen auf oder bei
Tumorpatienten unter bestimmten Chemotherapeutika. In vielen
Fillen sind diese Schdden irreversibel, das heif$ im Klartext: Das
Problem lésst sich nicht mehr beheben. Auch fordern die Statine
die Entstehung einer Zuckererkrankung (Diabetes mellitus, Typ
2). Urspriinglich lobte man die Statine sowohl als Primir- als

Die Artischocke: Kraftvoll gegen Cholesterin.

auch als Sekundarprévention zur Gefiflverkalkung (arterioskle-
rotische Erkrankungen), vornehmlich aber der Herzkranzgefifie,
so dass die koronare Herzerkrankung (KHK) ausbleiben sollte.

Leider sind in wissenschaftlichen Untersuchungen der Statine
am Patienten erh6hte Krampfe in der Muskulatur beobachtet
werden. Ebenso eine korperliche Schwéche und Schmerzen, oh-
ne dass der CK-Wert im Blut erhoht wére. Unter dem CK-Wert
oder Kreatinkinase versteht man einen Enzymwert im Blut, der
wichtig ist fiir den Energiestoffwechsel der Muskelzelle. Werden
Muskelzellen geschédigt, etwa nach einem Herzinfarkt oder Sturz
dann steigt der Wert an. Manchmal kommt es sogar zu einer
Muskelentziindung (Myositis) oder gar zu einem Muskelschaden
(Rhabdomyolyse) unter der Einnahme der Statine. Neben den
Statinen existieren noch weitere Substanzen wie der Cholesterin-
reduktor Ezetimib. Weitere Alternativen sind Gallensdurebinder
oftmals in Kombination mit Fibraten.

Natiirliche Substanzen wie das Cynarin der Artischockenbliiten-
knospe werden nur selten in der modernen Medizinwelt einge-
setzt. Schon drei Mal tiglich 10 ml des Artischockenfrischpflan-
zensaftes oder zwei Mal 15 ml reichen aus, um eine Verbesserung
der Blutfettwerte zu erzielen. Wenn man daneben noch die Er-
ndhrung optimiert, indem fettige Speisen gemieden werden und
pflanzliche Ole in den Speisenplan aufgenommen werden, so ist
das schon einmal die halbe Miete. Wer drei Mal wochentlich 45
Minuten flott am Stiick geht forciert ebenso das Absinken seiner
Cholesterinwerte. Wichtig ist, dass vor allem das Verhiltnis des
»guten Cholesterin HDL zum ,,schlechten® Cholesterin LDL
verbessert wird. Der HDL-Wert sollte iber 70 mg/dl sein und
der LDL-Wert unter 140 mg/dl. Dann haben Sie einen Quoti-
enten aus LDL : HDL von 140 : 70 = 2. Und Werte unter 3 sind
gewiinscht.

Ich zitiere den Arzneimittel-Experten Gerd Glaeske: ,,Blutfett-
senker sind wichtig, taugen aber nicht dazu, Erndhrungsfehler
auszugleichen.“ Lassen Sie abends Pizza und Pasta weg und essen
dafiir zwei oder drei Teller Gemiisesuppe. Oder ein Steak mit
viel gediinstetem Gemdiise - darf auch mit etwas Kise iiberba-
cken sein. Schon nach sechs Wochen kann eine Verbesserung
der Blutfettwerte konstatiert werden. Wohlbemerkt: Erndhrung,
Bewegung und die Artischockenbliitenknospe als im Trio fithren
zum Erfolg.

Wir hoffen auf eine gesunde Zukunft ohne Schidden durch Arz-
neimittel. Das wollen wir gemeinsam erreichen und fangen daher

heute schon damit an.

Herzlichst Thr
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Gesundes Leben. Was bedeutet das ei-
gentlich? ,Gesund” wird definiert als
Zustand des vollkommenen korperli-
chen und seelischen Wohlbefindens,
frei von Krankheit. Im Allgemeinen gilt:
Wer nicht raucht, gesund isst, wenig bis
keinen Alkohol trinkt und nicht iiberge-
wichtig ist, kann ein hohes Lebensalter
erreichen. Doch, was heifst das genau?
Im Folgenden erhalten Sie Tipps zu den
vier Sdulen des Gesundheits-Codex

* Erndhrung

* Training

* Hormonelles Gleichgewicht

* Lifestyle,
mit deren Hilfe Sie ein langes und mog-
lichst beschwerdefreies Leben erreichen
konnen.

Gesunde Erndhrung:
Keine Macht der Milch

Wir haben die Moglichkeit, uns gut
zu erndhren und dabei gleich einen
Lowenanteil fiir ein gesundes Leben
einzuheimsen. Denn Fakt ist: keine Ge-
sundheit ohne die richtige Erndhrung.
Doch was bedeutet gesunde Ernih-
rung, und welche Erndhrungsmythen
von vermeintlich gesunden Lebensmit-
teln gibt es?

Heutzutage gibt es eine Vielfalt an Er-
ndhrungsformen: Vegetarier, Veganer,
Frutarier, Pescetarier und, und, und.
Um es auf den Punkt zu bringen: die
einzig richtige Erndhrungsform gibt es
nicht. Jedoch sind sich Fachleute einig,
dass uns die Lebensmittelindustrie ei-

nige Stolperfallen auf dem Weg zur
gesunden Lebensweise stellt. Eine be-
kannte Irrefiihrung betrifft die Milch.
Wer kennt den Werbeslogan der Mil-
chindustrie aus den 50er Jahren nicht?
»Milch macht miide Manner munter.”

Vielen ist gar nicht bewusst, dass die
Kuhmilch eigentlich zur Aufzucht der
Kilber dient. Das heifst, wir Menschen
schiitten die Babynahrung einer ande-
ren Spezies ganz selbstverstandlich in
unseren Kaffee oder ins Miisli. Im Ub-
rigen erdreistet sich kein anderes Le-
bewesen auf diesem Planeten Mutter-
milch einer anderen Spezies zu trinken.

Der Mensch wird nur sehr selten mit
einer Laktoseintoleranz (Milchzucker)

geboren. Viel mehr ist unser Korper
darauf ausgelegt, mit zunehmendem
Alter eine Laktoseintoleranz zu ent-
wickeln. Die Natur hat festgelegt, dass
wir Milch nur in der ersten Zeit nach
der Geburt benétigen. Das Enzym Lak-
tase, welches den Milchzucker spaltet
und somit verdaulich macht, wird im
Laufe des Lebens immer weniger pro-
duziert. Es entsteht eine physiologische
Laktoseintoleranz.

Nicht zu verwechseln ist eine Lakto-
seintoleranz mit einer Kaseinunver-
traglichkeit. Letztere bezieht sich auf
das Milcheiweifs.

Der Mediziner Dr. Axel Bolland hat in
einer Studie 650 Personen auf deren
Reaktion gegentiber Milcheiweif ge-
testet. Sein Ergebnis zeigte, dass wohl
der Grofsteil der Deutschen unerkannt
an einer Kaseinunvertraglichkeit leidet.
Diese Erkenntnis diirfte sich auch auf
andere westliche Bevolkerungen tiber-
tragen lassen.

Die wohl bekanntesten Symptome
einer Kaseinunvertraglichkeit sind
Durchfall und Bldhungen. Aber auch
andere Begleiterscheinungen kénnen
auftreten und hadufig werden diese
nicht mit einer Kaseinunvertraglichkeit
in Verbindung gebracht. Dazu gehoren:
Migréane, Magendruck, allgemeines
Unwohlsein, Haut- und Atemwegser-
krankungen sowie Depressionen.

Eine weitere Frage, die es in Zusam-
menhang mit Milch zu kldren gibt: Ist
sie wirklich ein so guter Kalziumliefe-
rant wie behauptet wird? Kurze Ant-



wort: Nein! Die Aufnahme von Milch
fihrt im menschlichen Korper zu ei-
nem sauren pH-Wert. Um diese Saure
zu neutralisieren, muss der Korper Kal-
zium aus den Knochen auslagern.

An der Yale-Universitdt haben For-
scher einen erstaunlichen Zusammen-
hang zwischen dem Milchkonsum
und der Erkrankung an Osteoporose
festgestellt. Sie stellten fest, dass Kno-
chenschwund vor allem in Finnland,
Schweden und den USA verbreitet
ist. Diese Lander sind auch gleichzei-
tig Spitzenreiter im Milchverzehr. Als
Grundlage fiir diese Erkenntnis dienten
den Forschern insgesamt 34 Studien
aus 16 Landern.

Milch ist aufserdem ein Nahrungsmit-
tel, das besonders viel Schleim im Ma-
gen-Darm-Trakt bildet. Das wiederum
stort die optimale Darm-Funktion und
Nahrstoffe konnen nicht mehr richtig
aufgenommen werden. Dadurch kann
es zu einem Nahrstoffmangel kommen.

Es gibt jedoch Hoffnung. Mittlerwei-
le haben die Supermaérkte ihre Regale
voll mit Alternativen zu Kuhmilchpro-
dukten, z. B. Getreidemilchsorten wie
Dinkel-, Reis- und Hafermilch oder
Nussmilchsorten wie Kokos-, Mandel-,
Cashew- und Macadamiamilch.

Ubrigens...probieren Sie doch mal
Schafs- oder Ziegenmilchprodukte. Die
darin enthaltenen EiweifSmolekiile sind
40 Mal kleiner als die in der Kuhmilch.
Das macht sie fiir den Menschen besser
verdaulich.

Training - Gehen Sie sprinten

Ein Hauptgrund fiir das Auftreten ver-
schiedenster Krankheitssymptome ist
neben einer Fehl- bzw. Ubererndhrung
ein Mangel an Bewegung. In der heu-
tigen schnelllebigen Zeit fallt es meist
schwer noch Raum fiir das eigene Trai-
ning zu finden. Um korperlich in Form
zu kommen, bedient sich ein Grof3teil
der Deutschen dem Volkssport Num-
mer 1: dem altbewidhrten Joggen. Was
dabei meist in Vergessenheit gerét ist,
dass aerobes Training wie Joggen den
Cortisol-Spiegel erhoht und dadurch
der Alterungsprozess beschleunigt
wird. Hohe Cortisol-Werte fithren zur
Speicherung von viszeralem Bauchfett,
wodurch Inflammationen im Korper

erhoht werden. Zudem wirkt Cortisol
katabol und baut somit Muskeln ab.
In Summe also keine allzu guten Vor-
aussetzungen fiir ein gesundes Leben.
Wie wire es denn stattdessen mit hoch-
intensivem Intervalltraining, wie zum
Beispiel Sprinten? Hoch-intensives
Training ist deshalb so effizient, da
es die Fettverbrennung wéhrend und
nach dem Training erhoht und zusatz-
lich vermehrt Wachstumshormone
ausgeschiittet werden. Dies ermdglicht
viszerales Fett zu verbrennen und Mus-
keln aufzubauen. Mehr Muskeln kur-
beln wiederum den Stoffwechsel an
und erhohen den Grundumsatz.

Folgende zwei Sprintplane, konnen Sie
gleich morgen umsetzen:

e Plan #1: 30 Sek. Sprinten, 120 Sek.
Pause, 8 Wiederholungen = 20 Min.
oder

* Plan #2: 15 Sek. Sprinten, 45 Sek. Pau-
se, 20 Wiederholungen = 20 Min.

Durch die Zeitersparnis im Vergleich
zum Joggen und den erhohten Fett-
abbau und Muskelaufbau wird mit
Sprinttraining in kiirzerer Zeit mehr
erreicht. Also anstatt stundenlang aero-
bes Training zu betreiben, ist es kliiger
gleich zur eierlegenden Wollmilchsau
zu greifen und sprinten zu gehen.

Hormonelle Balance -
Fiithren Sie eine Hormon-
analyse durch

Falls die gewtinschte Gewichtsabnah-
me oder der angestrebte Muskelaufbau

mit den konventionellen Methoden
Erndhrungsumstellung und Training
nicht gelingt, lohnt sich ein Blick auf
das Hormonsystem.

Hormone sind korpereigene Botenstof-
fe, die einen Grofiteil der Regelprozes-
se im Korper steuern und daher eine
wichtige Rolle tibernehmen. Sie sind
zudem dafiir verantwortlich, an wel-
chen Stellen im Korper Fett einlagert
wird. Demnach weist eine erhohte Ein-
lagerung von Fett an einer bestimmten
Korperstelle auf ein hormonelles Prob-
lem hin. Hormonelle Probleme lassen
sich dank der Hormonanalyse, der so-
genannten Biosignature-Methode, ana-
lysieren. Dabei werden mit einer spezi-
ellen Messzange, einem Caliper, insge-
samt zwolf Hautfalten von der Wange
bis zur Wade gemessen. Da jede Falte
mit einem bestimmten Hormon korre-
liert, lassen sich dadurch hormonelle
Dysbalancen aufdecken. Je grofier die
Abweichung zwischen dem gemesse-
nem Wert und dem Optimalwert einer
Hautfalte ist, desto grofler das hormo-
nelle Problem.

Im Folgenden dienen zur Veranschauli-
chung zwei Beispiele zur Hormonana-
lyse aus der Praxis:

Anfang 2015 klagte mein Klient Martin
P. (33) iiber mangelnde Fortschritte im
Training. Sein bescheidenes Ziel: wie-
der in Form zu kommen.

Die Hormonanalyse zeigte Probleme
im Cortisolhaushalt, was sich tiber die



Hautfaltenmessung am Bauch erken-
nen liefS. Das Stresshormon Cortisol
erreicht seinen Hochstwert zwischen
6-9 Uhr, regt den Stoffwechsel an und
programmiert den Korper auf Tagesbe-
trieb. Der Cortisolspiegel sinkt im Ver-
lauf des Tages und erreicht gegen 22-24
Uhr seinen Tiefpunkt.

Die Verschiebung der Cortisolkurve
hatte zur Folge, dass der Kunde mor-
gens nicht mehr in die Gange kam und
sein Schlaf, aufgrund der hohen Corti-
solwerte abends, gestort war. Neben der
Reduzierung des Trainings und einer
Erndhrungsumstellung wurden gezielt
Nahrungsergdnzungsmittel eingesetzt,
um den Cortisolspiegel morgens anzu-
heben und abends zu senken. Das Re-
sultat nach 10 Monaten: Reduzierung
der Hautfaltendicke am Bauch von 27
mm auf 5,4 mm, - 10,1 kg Korperfett, +
7,2 kg Muskeln und das Wichtigste: ein
erholsamer und tiefer Schlaf.

Meine Kundin Petra D. (31) klagte tiber
typische PMS Symptome wie Migréne,
Regelbeschwerden und Stimmungs-
schwankungen. Die Hormonanalyse
hat hohe Werte an den Oberschenkel-
hautfalten ergeben, was ein Indika-
tor fiir eine zu hohe Belastung durch
Umweltgifte bzw. Xenoostrogene ist.
Ebenso zeigte die Hormonanalyse ei-
nen Progesteronmangel und eine Os-
trogendominanz. Um die Symptome
der PMS zu beseitigen, wurde im ersten
Schritt eine Entgiftungskur durchfiihrt,
um den Korper von Giftstoffen zu be-
freien und die Ostrogenlast zu senken.
Anschlieiend wurde mit der Gabe von
Progesteron das Ostrogen-Progesteron-
Verhiltnis wieder in Balance gebracht.
Seitdem ist die Kundin hormonell aus-
geglichen, beschwerdefrei und hat zu-
dem ihre Traumfigur erreicht.

Lifestyle - Stellen Sie
Ihre Gewohnheiten um

Dysbalancen im Hormonsystem kon-
nen zwar durch einen orthomolekula-
ren Ansatz ausgeglichen werden, es ist
jedoch auch wichtig, gleichzeitig den
Lebensstil anzupassen. Unser Lebens-
stil entscheidet dartiber, ob wir gesund
bleiben oder krank werden. Ein gesun-
der Lebensstil in Kombination mit ge-
sunder Erndhrung kann das Risiko fiir
Diabetes um 90 %, fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall um 75 % und fur Darm-

krebs um 60 % senken. Getreu dem
Motto , Lifestyle ist die beste Medizin”
finden Sie anbei 5 Tipps, um Ihre Le-
bensart zu optimieren.

Tipp #1: Schlafen Sie gut

Fiir mehr Gesundheit und mehr Fort-
schritt im Training ist guter Schlaf
immer die Grundvoraussetzung. Ein
Schlafdefizit, d.h. weniger als 8 Stun-
den Schlaf pro Nacht, fithrt dazu, dass
Cortisol sechs Mal langsamer abgebaut
wird, der Appetit auf Kohlenhydrate
und StifSes steigt und die Insulinwerte
denen eines Diabetikers Typ II gleichen.

Tipps fiir guten Schlaf:

¢ Gehen Sie zwischen 22-23 Uhr ins Bett.
* Verbannen Sie alle elektronischen Ge-
ridte aus dem Schlafzimmer: Fernseher,
WLAN-Router, Handy (oder zumin-
dest im Flugmodus).

* Das Schlafzimmer muss stockdunkel
sein, d.h. Jalousien runter und keine
Lichtquellen (z.B. Wecker mit beleuch-
teter Anzeige oder LED-Lampchen).

* Eine Stunde vor dem Schlafen kein
Fernsehen, Smartphone, Tablet, Com-
puter und allgemein helles Licht. Bes-
ser ist gedimmtes Licht oder Kerzen-
licht. Strahlung und kiinstliches Licht
unterdriicken die Produktion des
Schlafhormons Melatonin.

Tipp #2: Vermeiden Sie
Schadstoffe in Kosmetika
und Hygieneprodukten

Parabene in Kosmetika, Aluminium in
Deos und Fluorid in Zahnpasta wir-
ken im Korper wie das weibliche Ge-
schlechtshormon Ostrogen und fiih-
ren zu Allergien, erhchter Miidigkeit,
Migrane, schlechtem Bindegewebe
und Ostrogenabhdngigen Tumorer-
krankungen wie Prostata-, Eierstock-,
Gebdrmutter- und Brustkrebs. Laden
Sie sich die kostenlose App , Code-
check” herunter und fiithren einen
Kosmetikcheck Threr aktuellen Pro-
dukte durch.

Tipp #3: Ersetzen Sie
Plastikflaschen durch
Glasflaschen

Plastikflaschen enthalten Weichma-
cher, die tiber das Wasser in den Kor-
per gelangen und hormonell wirksam
sind. Besser: trinken Sie Wasser aus

Glasflaschen oder unterwegs aus BPA-
freien Plastikflaschen.

Tipp #4: Kein Handy
widhrend des Trainings

Die Impulsgebung vom Gehirn an den
Muskel erfolgt tiber elektrische Signale.
Handystrahlung stort diese Informati-
onstibertragung, d.h. Ihr Handy macht
Sie schwicher und reduziert Thren Fort-
schritt. Also legen Sie Thr Smartphone
beiseite oder schalten Sie es zumindest
auf Flugmodus.

Tipp #5: Schicken Sie Ihre
Mikrowelle in Rente

Durch die Mikrowelle werden die Nihr-
stoffe der Nahrungsmittel, wie z.B. das
Eiweifs im Fleisch oder 96 % der sekun-
daren Pflanzenstoffe, zerstort. Tun Sie
also sich und Threm Essen einen Ge-
fallen, verbannen die Mikrowelle und
schaffen Sie sich einen Dampfgarer an.

Dipl.-Ing. Reda Berrada, Jahrgang 1984,
Gesundheitsberater und Personal Trai-
ner, hilft Leuten, sich gesund und gut
zu fiithlen.

Seit 2015 im eigenen Personal Training
Studio. Schwerpunkt liegt neben Er-
ndhrungs-, Trainings- und Lifestylebe-
ratung hauptsdchlich im Ausgleichen
hormoneller Dysbalancen.

Gleichzeitig werden durch die Train-
2Help-Spendenaktion Gelder fiir be-
dirftige Kinder und Jugendliche gesam-
melt: www.train?help.de
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