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Menschheit) vor über 5.000 Jahren  zu schaffen. Einfache Regeln lau-
ten beispielsweise: 1. Essen Sie nur, wenn Sie Hunger haben. 2. Essen 
Sie erst, wenn die vorhergehende Mahlzeit vollständig verdaut ist. Das 
dauert in der Regel 3 – 5 Stunden. 3. Überessen Sie sich nicht. Der Ma-
gen sollte nach dem Essen nur zu etwa ¾ voll sein. 4. Das Essen sollte 
stets frisch zubereitet, wohlschmeckend, bekömmlich und warm sein. 
Vermeiden Sie aufgewärmte oder abgestandene Speisen. 5. Der größte 
Teil der Nahrung sollte gekocht sein, da der Organismus gekochte 
Nahrung leichter aufnehmen kann. Rohkost sollte als Beilage (Salat) 
gereicht werden. 6. Benutzen Sie Gewürze, denn Gewürze machen 
das Essen nicht nur schmackhaft, sondern unterstützen auch den Ver-
dauungsprozess, vornehmlich durch ihre u.a. bitteren Inhaltsstoffe. 7. 
Flüssigkeiten wie Wasser, Säfte oder Lassi (indisches Joghurtgetränk) 
dürfen zum Essen in kleinen Schlucken getrunken werden. Heiße 
Getränke sind vorzuziehen, und vermeiden Sie eiskalte Getränke! So 
könnte ich diese Richtlinien noch weiterführen. 

Doch beschäftigen Sie sich selbst damit, und tauchen Sie ein in die 
Materie des „Wissens vom Leben“. Und bedenken Sie, dass auch Tan-
zen eine Form des Bewegens ist. Viele bezeichnen Tanzen als Lebens-
elixier – fangen Sie heute noch damit an. Es hält Sie fit und macht Sie 
beweglich. Übertreiben Sie nie, denn wie sagte bekanntlich Paracelsus 
(1494-1541): „Die Dosis macht´s, ob ein Ding Gift ist oder nicht!“ 
Und das gilt in jederlei Hinsicht.

Herzlichst Ihr

Verehrte Leserin,
	 verehrter Leser,
liebes Mitglied, 

Altern ist kein Schicksal, sondern ein beeinflussba-
rer Prozess.

Mit dieser Aussage bringt es der Gynäkologe und Präsident der Deut-
schen Gesellschaft für Anti-Aging-Medizin, Professor Bernd Kleine-
Gunk aus Nürnberg, auf den Punkt. Manche Menschen sind chrono-
logisch viel älter als das gefühlte Alter. Sie sind leistungsfähig sowie 
geistig agil und stecken so manchen Jungen in die Tasche. Andere 
hingegen sehen mit Ende Vierzig aus als wären sie kurz vor der Rente. 

Tatsächlich haben der Lebensstil und das soziale Umfeld einen gro-
ßen Einfluss darauf, wie wir uns fühlen und wie schnell unser Körper 
altert. Ganz besonders wichtig sind dabei die Ernährung, die Bewe-
gung und das gesellschaftliche Miteinander. Wissenschaftler haben 
herausgefunden, dass diese Bereiche mehr als 70 bis 80 Prozent dessen 
ausmachen, was uns gesund altern und dabei noch fit bleiben lässt. 20 
bis 30 Prozent liegen wohl in unserer genetischen Veranlagung. 

Heute sprechen wir auch von der Epigenetik, einem neuen Fachgebiet 
der Biologie, welches sich mit der Frage beschäftigt, welche Faktoren 
ein Gen (ein Abschnitt unserer Erbinformation, der die Grundinfor-
mationen für die Entwicklung von Eigenschaften eines Individuums 
und für die Zellteilung beinhaltet) aktivieren und damit die Entwick-
lung der Zelle zeitweilig festlegen. 

Können Außenfaktoren wie unsere Ernährung und unser soziales 
Umfeld hierauf einen Einfluss nehmen? Mit Sicherheit können wir 
heutzutage diese Frage mit JA beantworten, welche auch schon Hip-
pokrates (460 – 370 v. Chr., Arzt auf Kos) ebenso beantwortet hat. 
Immerhin galt das schon vor fast 2.500 Jahren – ohne High-Tech-
Maschinen! Man kommt dabei schon ins Philosophieren, wenn man 
bedenkt, wie es kluge Köpfe damals im Alten Indien geschafft haben, 
die Ayurveda („Wissen vom Leben“, die wohl älteste Medizinform der 

Ewige Jugend: Den Schlüssel zu einem gesunden und aktiven Alter haben wir 
mit unserer Lebensweise zum größten Teil selbst in der Hand!

Gesund mit Ayurveda: Es gibt viele gesunde und gleichzeitig leckere Möglich-
keiten, unserem Körper nachhaltig Gutes zu tun...



Es klingt geradezu selbstverständlich: 
„Volkskrankheiten“. 

Doch im Gegensatz beispielsweise zum 
Volkslied oder Volksgut, handelt es sich 
bei dieser harmlos klingenden Begriff-
lichkeit eher um die negativen Errungen-
schaften unserer modernen Zivilisations-
Gesellschaft. Während es früher Pest und 
Cholera waren, an denen zahlreiche Men-

Volkskrankheiten – nicht mit mir!

schen starben, so sind es heute Diabetes 
und Krebs, die zu den am häufigsten auf-
tretenden Krankheiten zählen. Besonders 
in den westlichen Industrienationen - und 
somit auch in Deutschland - gibt es viele 
Krankheiten, die auf den Lebensstil der 
Menschen zurückgeführt werden können 
und deshalb auch als Zivilisationskrank-
heiten oder „Volkskrankheiten“ bezeich-
net werden.

Unangefochten an der Spitze: Herz-Kreislauf-Erkrankungen führen die Liste der Todesursa-
chen in Deutschland auch weiterhin an.

Zuviel Stress, schlechte Ernährungsge-
wohnheiten und mangelnde Bewegung 
sind zumeist die Ursachen für Erkrankun-
gen des Herzens, der Arterien oder der 
Psyche.
Aktuelle Statistiken besagen, dass nahe-
zu die Hälfte aller vorzeitigen Todesfälle 
in Deutschland durch das Umgehen be-
stimmter Risiken hätten vermieden wer-
den können.

Vor allem deswegen, weil uns die meis-
ten „Volkskrankheiten“ nicht über Nacht 
heimsuchen, wie dies beispielsweise bei 
einer klassischen Infektionskrankheit der 
Fall sein kann. Vielmehr ist es zumeist ein 
schleichender Prozess, der sich aufgrund 
einer Summe ungünstiger Bedingungen in 
unserem Organismus manifestiert.
Im Kehrsatz bedeutet dies jedoch auch, 
dass wir durchaus einen nicht unerhebli-
chen Einfluss auf die Entwicklung unserer 
körperlichen Befindlichkeiten haben und 
dass es uns unter Beachtung manchmal 
nur einiger weniger, natürlicher gesund-
heitlicher Vorkehrungen tatsächlich mög-
lich ist, diesen Prozess aktiv mit zu beein-
flussen.

Werfen wir daher im Folgenden einen 
Blick auf die derzeit bedeutendsten Volks-
krankheiten in Deutschland und welche 
Möglichkeiten wir bereits im Vorfeld ha-
ben, diesen mittels einer natürlich gesun-
den Lebensweise vorzubeugen: 

1. Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

Rund 26% aller Deutschen leiden unter 
Bluthochdruck. Diese Erkrankung kann zu 
Organschädigung führen und erhöht das 
Risiko für Schlaganfälle erheblich. 42% 
aller Todesfälle in Deutschland gehen auf 
das Konto von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen.
Der Auslöser für den Tod ist zumeist ein 
Schlaganfall oder ein Herzinfarkt.
Eine zu fettige und/oder salzhaltige Er-
nährung, viel Alkohol, zu wenig Bewe-
gung und Rauchen gehören zu den Haupt-
ursachen von Bluthochdruck.
All dies ließe sich bereits lange im Vor-
feld durch eine Änderung des Lebensstils 
abwenden. Schon eine bewusste und 
ausgewogene Ernährung, sowie regel-
mäßige sportliche Betätigung senken das 
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

Die Bildung von Krebs-Zellen ist ein unberechenbares Risiko in jedem Alter. Bereits im Vor-
feld können zusätzliche Risiken jedoch vermieden und der Organismus gestärkt werden.



eine erhöhte Einnahme von Zink sollte 
geachtet werden.

3. Krebs

Etwa 25 % aller Todesfälle in Deutsch-
land sind auf ein Krebsleiden zurückzu-
führen. Zu den häufigsten Krebsarten 
zählen bei den Männern Lungenkrebs 
während bei den Frauen der Brustkrebs 
den überwiegenden Anteil ausmacht. 
Die zweithäufigste Ursache ist bei beiden 
Geschlechtern ein Darmkrebsleiden. Bei 
Krebs-Erkrankungen sind häufig nicht al-
leinig die Lebensumstände verantwortlich 
zu machen, da hier auch eine genetische 
Veranlagung, sowie äußere Faktoren und 
Umweltbelastungen eine Rolle spielen 
können. Dennoch darf gesagt werden, 
dass gewisse Risikofaktoren wie Rauchen, 
schlechte Ernährung, zu wenig Bewegung 
oder übermäßiger Stress auch diese 

Krankheit nicht unerheblich begünsti-
gen. Erhebungen zufolge sind rund 2/3 
aller Krebsarten durch falsche Ernährung 
und Rauchen bedingt. Auch hier lautet 
die Devise: Möglichst früh gegensteuern! 
Ausgewogene, frische und gesunde Er-
nährung versorgt unsere Zellen mit den 
nötigen Nährstoffen. Verständlich, dass 
insbesondere unterversorgte Zellen zu 
degenerativen Mutationen neigen kön-
nen, als dies kräftige und gesunde Zellen 
tun würden. Deshalb spielt auch hier 
eine besonders umfassende Versorgung 
mit Mikronährstoffen eine entscheiden-
de Rolle. Ebenso wie die Entlastung des 
Organismus durch Antioxidantien und 
eine deutlich gesteigerte Zufuhr der Vi-
tamine C, D und E. Während hierzulande 
die Mistel das Naturpräparat erster Wahl 
ist, setzt die Traditionelle Chinesische Me-
dizin TCM auch Gelee-Royale ein. Dieses 
enthält in besonders konzentrierter Form 
sämtliche Vitamine, Spurenelemente und 
Mineralstoffe, die jedes Lebewesen zum 
Überleben braucht. 

4. Rheumatische Beschwerden

Osteoporose, Fibromyalgie, rheumatoide 
Arthritis – die Krankheit hat viele Namen. 
Genau genommen ist „Rheuma“ gar kei-
ne Diagnose an sich, sondern lediglich der 
Oberbegriff für hunderte unterschiedli-
che Krankheiten. Etwa zehn Millionen 
Deutsche leiden an „Rheuma“. Obwohl 
die Krankheit bereits seit Jahrtausen-
den bekannt ist, liegen die Ursachen der 
schmerzhaften Diagnose noch immer im 
Dunkeln, genauso wie ihre Auswüchse: 
Einmal sind Knochen und Gelenke betrof-
fen, bei anderen Muskeln und Bänder. Bei 
den nächsten schädigt „Rheuma“ Organe 
und Nerven. Betroffen sein können alle 

immens.  Tipp: Besonders reinigend für 
unsere Blutbahnen ist beispielsweise fri-
scher Knoblauch. Insgesamt stärkend für 
Herz und Herzmuskel sind auch pflanz-
liche Präparate mit Weißdorn. Wer Bie-
nenhonig industriellem Raffinade-Zucker 
vorzieht, macht es Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen ebenfalls schwerer.

2. Diabetes

Gut 6 Millionen Deutsche leiden an Dia-
betes. Hiervon sind allerdings wiederum 
über 90% von Diabetes mellitus (Typ 2) 
betroffen. Er ist im Gegensatz zu Typ 1 
nicht genetisch bedingt, sondern einzig 
und allein Folge ungesunder Lebensum-
stände. Diabetes mellitus entwickelt sich 
über viele Jahre oder Jahrzehnte und 
zählt inzwischen zu den bedeutendsten 
Volkskrankheiten der Industrienationen; 
Tendenz stark steigend! Diese Form der 
Diabetes wird durch verschiedene Risi-
kofaktoren ausgelöst. Schuld ist zumeist 
eine dauerhaft  falsche Ernährung:  Zu fet-
tiges Essen im täglichen Speiseplan und 
ein viel zu hoher Zuckerkonsum. Gesellen 
sich hierzu noch Faktoren wie zu wenig 
Bewegung und das Rauchen, schnellt 
das Risiko einer Erkrankung automatisch 
nach oben. Oberstes Gebot ist eine frü-
hestmögliche Umstellung von Ernährung 
und Lebensgewohnheiten: Viel Bewe-
gung, drastische Reduktion der Zufuhr 
von Industriezucker, und im Gegenzug ei-
ne erhöhte Zufuhr von Mikronährstoffen 
(Vitamine, Spurenelemente, Mineralien & 
sekundäre Pflanzenstoffe). Ausgeglichen 
werden sollte auch der meist damit ein-
hergehende Vitamin D-Mangel; auch auf 

Neben zu fettem und ungesundem Essen ist Rauchen leider nach wie vor einer der häu-
figsten Multiplikatoren für den Anstieg des Risikos, an einer der zahlreichen “Volkskrank-
heiten” zu erkranken.

Regelmäßige, tägliche Bewegung unterstützt unseren Organismus ungemein und schützt 
ihn mit einem gestärkten Immunsystem vor unzähligen Krankheiten.
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es sich bei intensiven Rückenschmerzen 
eventuell um einen verschobenen Wirbel, 
der infolge der Fehlstellung ggf. Schmer-
zen über die Nervenstränge verursacht, 
so bringt eine Korrektur durch einen gu-
ten Osteopathen zumeist die schnellste 
Abhilfe. Sind Entzündungen an den Ner-
ven, den Knochenhäuten oder des Gelen-
kapparates die Ursache, so kann dem tief 
liegenden Entzündungsherd am effektivs-
ten mittels einer Bienengift-Salbe begeg-
net werden. Umschläge mit Retterspitz 
oder Einreibungen mit Arnika unterstüt-
zen die Ausheilung zusätzlich.

Die Liste der „Volkskrankheiten“ hat an 
dieser Stelle jedoch längst kein Ende 
gefunden – es seien lediglich die wohl 
bedeutendsten unter Ihnen einmal in 
Kurzübersicht zusammengefasst. Ange-
passt an die Lebensumstände werden 
sich auch die Krankheitsschwerpunkte 
der modernen Industriegesellschaften in 
Ihrer Gewichtung verlagern; „alte“ Krank-
heiten werden verdrängt während neue 
hinzukommen. Bereits heute zeichnet 
sich deutlich ab, dass in den nächsten 
Jahrzehnten Depressionen und ihre Fol-
gen den größten Schaden - insbesondere 
innerhalb der Gruppe der arbeitenden 
Bevölkerung - verursachen werden. Ein 
rasanter Anstieg, verbunden mit beson-
ders langen krankheitsbedingten Ar-
beitsausfällen werden das Augenmerk 
von Medizin, Pharmazie und Politik auf 
sich ziehen. Denn bekanntlich werden an 
jeder Krankheit  - nicht zuletzt hinter ei-
nem großen persönlichen und eventuell 
beruflichen Schaden für die betroffene 

Altersklassen – alte Menschen und Babys 
gleichermaßen. Derzeit ist die Krankheit 
offiziell noch unheilbar, moderne Medi-
kamente und Therapien machen bei ei-
ner frühzeitigen Diagnose mittlerweile ein 
nahezu beschwerdefreies Leben möglich. 
Auch mit dem gezielten Einsatz naturheil-
kundlicher Präparate sowie biochemi-
schen Kombinationen kann den chronisch 
entzündlichen Prozessen entgegen ge-
wirkt werden: Während beispielsweise bei 
fortschreitender Osteoporose ein lang-
jähriger Vitamin D-Mangel die Krankheit 
beschleunigt, verstärken sich bei rheuma-
tisch-arthritischen Gelenkbeschwerden 
oft eine Kombination aus Gelenkabnut-
zungen und chronischen Entzündungs-
prozessen. Hier kann ein Wiederaufbau 
fehlender „Gelenkschmiere“ mittels 
Hyaluronsäure, aber auch Kieselsäuren, 
Hagebuttenextrakten und Gelee-Royale 
unterstützen.  In äußerlicher Anwendung 
haben sich beispielsweise Präparate mit 
Bienengift und entzündungshemmenden 
ätherischen Ölen bewährt.

5. Rückenschmerzen  
und Rückenleiden

Fast ein Viertel aller Deutschen leidet 
unter Rückenschmerzen. Schuld daran ist 
zumeist Bewegungsmangel und häufig 
auch falsches Sitzen. Gerade weil PC- und 
Schreibtischarbeit für viele Menschen 
zum Alltag dazugehört, ist es umso wich-
tiger, Stuhl und Tisch richtig eingestellt zu 
haben und einen Ausgleich zum langen 
Sitzen zu schaffen. Sport jeglicher Art hilft 
Rückenschmerzen vorzubeugen. Fort-
schreitende Leiden wie Bandscheiben-
vorfälle oder chronische Rückenprobleme 
könnten mit mehr Bewegung und geziel-
tem Training vermieden werden. Handelt 

Person - an anderen Stellen erfolgreich 
große Summen für deren Krankheits-Be-
kämpfung verdient.
Die wichtigste Botschaft in puncto „Volks-
krankheiten“ geht daher in erster Linie 
direkt an uns selbst: Werden Sie AKTIV! 
Stellen Sie Ihr Leben nicht von heute auf 
morgen auf den Kopf, sondern beginnen 
Sie mit einigen wenigen Kleinigkeiten im 
Alltag, die Sie stetig ausbauen und kon-
tinuierlich weiter verfolgen: Gezielte, 
regelmäßige Bewegung, gesunde Ernäh-
rung, ausreichende zusätzliche Zufuhr 
wichtiger Vitalstoffe und Mikronährstoffe 
bilden hier die beste Grundlage für einen 
gesunden Lebenssockel. Wenn Sie es da-
rüber hinaus noch schaffen, eine übermä-
ßige Kontaminierung des Körpers durch 
Belastungen wie Rauchen, zu hohem Al-
koholkonsum, übermäßigem Stress oder 
eine generell negative Grundeinstellung 
zu vermeiden, so sinkt Ihr Risiko einer Er-
krankung an einer unserer Zivilisations-
krankheiten gleich um ein Vielfaches.
Sollten sich dennoch erste Anzeichen von 
Veränderungen oder Erkrankungen be-
merkbar machen, so heißt Ihr Erfolgskon-
zept: Hinsehen und AKTIV handeln, statt 
aussitzen und abwarten! Je früher eine 
Diagnose feststeht, desto eher kann ge-
zielt gegengesteuert werden. Und je früh-
zeitiger dies der Fall ist, können oftmals 
gerade Wirkstoffe aus der Natur - frei von 
unberechenbaren Nebenwirkungen – ei-
nen erheblichen Beitrag zu unserer Ge-
sundheit leisten!

Machen Sie sich also selbst stark – für sich 
und Ihre Gesundheit.

Die Broschüre „Diabetes be-
siegen“ von Dr. med. Rainer 
Limpinsel ist für 3,90 € in der 
Bücherzentrale in Pforzheim 
erhältlich. Er ist selbst Dia-
betiker und hat sein Leben / 
seine Ernährung umgestellt. 
Die zahlreichen Informatio-
nen und Anregungen sollen 
eine Hilfe für alle Betroffenen 
sein.

Es gibt eine Vielzahl verschiedener Heilmethoden, um vorbeugend oder im Akutfall auf na-
türliche Art und Weise den Organismus zu unterstützen: Die Heilkraft von Bienenprodukten 
ist aus der API-Therapie bereits seit Jahrtausenden bekannt.


