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Norbert Hartwig

er aktive Gesundheitsvorsorge betreibt, reduziert sein
Risiko zu erkranken. Zu einer effektiven Prévention ge-
hort zweifelsfrei eine gute Vitalstoffversorgung. Am

besten mit natdrlichen, synergistisch wirkenden Substanzen —
wie sie in der Natur vorkommen.

Die Notwendigkeit der Gesundheitsprdavention ist seit 2015
sogar mit einem Gesetz des Bundesgesundheitsministeriums
untermauert. Das Ziel des Praventionsgesetzes (PravQ) ist, die
Menschen in ihrem Lebensumfeld bei der Gesundheitsvorsorge
zu unterstitzen: im Kindergarten, der Schule und am Arbeits-
platz (betriebliches Gesundheitsmanagement).

Pravention durch Ernahrung

Eine wichtige Saule der Pravention ist die Ernahrung. Ihr Wert
steht und fallt jedoch mit seinem Gehalt an Vital- bzw. Nahrstof-
fen. Und das ist der entscheidende Punkt. Eine vitalstoffreiche
Nahrung gibt korperlich und mental Kraft. Mit einer vitalstoffar-
men Erndhrung kann ein Patient sein alltdgliches Pensum auf
Dauer kaum schaffen. Kommen erhohter Stress, Stichte und zu
wenig Bewegung und Entspannung hinzu, steigt das Risiko, akut
oder chronisch zu erkranken. Nicht wenige werden durch diese
gesundheitliche Unachtsamkeit mitten aus ihrem Schaffen ge-
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rissen. Pravention mittels vitalstoffreicher
Erndhrung schiitzt in vielerlei Hinsicht.

Die vitalstoffreiche Erndhrung

» reduziert das Risiko, an Zivilisationsbe-
schwerden oder chronischen Leiden
zu erkranken.

» beschleunigtim Falle einer Erkrankung
die Wundheilung und die allgemeine
Regeneration (z.B. nach Operationen).

» verlangsamt den Alterungsprozess.

> erhalt und verbessert die Leistungsfa-
higkeit.

» starkt physisch und psychisch.

Die Volksweisheit ,Vorsorge ist besser
als Nachsorge” konnte in Bezug auf un-
sere Gesundheit nicht stimmiger sein.

Regenerationszentrale:
Immunsystem

Mit den Krankheitserregern, denen wir
taglich ausgesetzt sind, sollte unser Im-
munsystem in der Regel fertig werden.
Fresszellen stllpen ihre Oberflaiche zu
kleinen Armchen aus, umschlieBen die
Erreger und machen sie unschadlich. Da-
mit das kontinuierlich funktioniert, spielt
unter anderem die gezielte Unterstit-
zung des Immunsystems eine wesentli-
che Rolle. Entsteht jedoch eine Unterver-
sorgung an Vitalstoffen und womaoglich
noch eine Uberfrachtung des Kérpers mit
Giftstoffen, dann sind die kdrpereigenen
Selbstheilungskrafte blockiert.

Die Starkung der Abwehr ist auch ein
wesentlicher Faktor, wenn es um das Zu-
rickdrangen einer bereits eingetretenen
Krankheit geht. Das Magazin ,Focus Ge-
sundheit” informiert im Herbst 2015 tber
einen neuen Trend in der Behandlung
von Krebs mit Hilfe von Immuntherapi-
en: ,Seit einige Studien berichten, wie le-
bensbedrohliche Tumoren bei Patienten
geradezu dahinschmelzen, wenn das kor-
pereigene Abwehrsystem sie bekampft,
gelten Immuntherapien als neue, gro3e
Hoffnung.” Wobei eingerdumt wird, dass
nicht alle Patienten darauf reagieren.
Dennoch betont im gleichen Beitrag
Carsten Bokemeyer, Onkologe am Uni-
versitatsklinikum  Hamburg-Eppendorf:
,Jeden Tag entstehen in unserem Kdrper
Krebszellen. Wenn das Immunsystem sie
im Anfangsstadium erkennt, gelingt es
ihm fast immer, diese zu beseitigen.”
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Freie Radikale

Unser Immunsystem hat allerdings nicht
nur mit Krankheitserregern zu kampfen.
Es gibt eine schleichende Gefahr, die
auch von Therapeuten noch unterschatzt
wird: Freie Radikale. Darunter versteht
man Stoffwechselabbauprodukte, die
ganz natlrlich im Kérper entstehen, und
zwar im Zuge der Energiebereitstellung,
durch die Aktivitdt des Immunsystems
oder wenn Entziindungen vorliegen. Um-
weltbelastungen, einige Medikamente,
Lebensmittelzusatzstoffe, Genussmittel
(wie Kaffee, Alkohol, Zucker) sowie Uber-
triebener Sport und Stress verstarken die
Entstehung.

Es ist wichtig, dass Freie Radikale nicht
Uberhand nehmen. Dafiir braucht der
Korper Antioxidantien — auch Radikal-
fanger genannt. Mit ihrer Hilfe kann er
diese Sauerstoffmolekiile neutralisieren.
Antioxidantien werden Gberwiegend mit
der Nahrung zugefiihrt (auBBer Glutathion
— dies kann der Kérper auch selbst bilden,
sofern er Gber ausreichend Proteine ver-
fugt).

Eine vitalstoffarme Ernadhrung fihrt aller-
dings zu einem Zuviel an Freien Radika-
len. Erste Symptome dieses ,oxidativen
Stresses” sind: Miidigkeit, ein reduziertes
Leistungsniveau, Energiemangel und
eine erhohte Infektanfalligkeit. Auch
Bluthochdruck kann eine Folge sein. Im
Stoffwechsel  konnen  Enzymsysteme
beeintrachtigt werden und es kann zu
Verletzungen der Zellmembranen, Or-
ganschadigungen und degenerativen
Erkrankungen kommen. Darliber hinaus
kdnnen Freie Radikale bis in den Kern un-
serer Kdrperzellen eindringen und dort
Schdden an der Erbsubstanz ausldsen.
Dadurch ist unter anderem das Risiko fur
Krebs und andere Chronische Leiden er-
hoht.

Uberdies tritt eine vorzeitige Alterung ein,
die zum Beispiel an dem friihen Einsetzen
von Faltenbildung und grauen Haaren
sowie mangelnder Vitalitat abzulesen ist.

Bei oxidativem Stress reagiert das Ner-
vensystem mit Leistungsschwdche, re-
duzierter  Belastbarkeit, psychischen
Veranderungen und es kann sogar zum
Nervenzusammenbruch kommen ... Nur
weil wichtige Nahrstoffe fehlen. Die Crux:

Krankheiten erh6hen die Entstehung von
Freien Radikalen zusdtzlich.

Antioxidantien —
Radikalfanger

Umso wichtiger ist die tdgliche Zufuhr
von Antioxidantien. Sie unterstltzen die
Abwehrkraft unseres Koérpers und sind
wesentlich fir die Gesunderhaltung. Die
meisten Antioxidantien kann der Korper
nicht selbst bilden, daher miissen sie Giber
die Erndhrung zugefiihrt werden. Die be-
kanntesten sind: Vitamin C, Vitamin E,
Betacarotin, Sekunddre Pflanzenstoffe
wie Polyphenole und Flavonoide, Asta-
xanthin, Glutathion, Melatonin, CoEnzym
Q10 und SOD (Superoxiddismutase).

Experten wie Dr. med. Wolfram Kersten
(Bamberg) gehen davon aus, dass die zu-
satzliche Einnahme von Antioxidantien in
westlichen Zivilisationen fir die Gesund-
erhaltung und Gesundwerdung ,zwin-
gend erforderlich” ist.

Es ist von Vorteil, Antioxidantien stets im
Verbund mit anderen Vitalstoffen auf-
zunehmen, so wie es in der Natur auch
vorkommt. Isolierte, hochdosierte Ga-
ben — insbesondere wenn sie synthetisch
hergestellt werden — sind weder empfeh-
lenswert noch hilfreich. Dies ist auch ein
Vorteil bei guten Bioaktivstoff-Elixieren:
Sie liefern eine Fille an natirlichen Vital-
stoffen nach dem Vorbild der Natur. lhre
Zutaten stammen in der Regel aus unbe-
lasteten Quellen. Beim Kauf sollte darauf
geachtet werden, dass sie sehr schonend
hergestellt wurden.

Hinsichtlich synthetischer Substanzen
gab es eine interessante Untersuchung
der Leiterin der medizinischen Auswahl-
kommission flir sowjetische Kosmonau-
ten, Frau Dr. Schatalova: Sie futterte M&au-
se mit einem kunstlichen Gemisch, das
chemisch genau der Zusammensetzung
von Milch entsprach. Es enthielt alle n6ti-
gen Vitamine, Mineralien und Spurenele-
mente. Die Tiere starben unter der Gabe
noch schneller als diejenigen, die nur
mit Wasser erndahrt wurden. Mit ein paar
Tropfen unbehandelter Milch zusatzlich
ging es einer Vergleichsgruppe besser.
Frau Dr. Schatalova belegte damit: Es
kommt nicht allein auf das Vorhanden-
sein aller Stoffe an, sondern auf die bio-
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logische Energie, die allem Lebendigen
innewohnt.

Sekundare Pflanzenstoffe

Bei der Immunstarkung spielen die so-
genannten sekunddren Pflanzenstoffe
ebenfalls eine entscheidende Rolle. Die-
se Naturstoffe schiitzen die Pflanzen vor
Fressfeinden und locken aufgrund ihrer
Farbigkeit Insekten zur Bestaubung an.
Fir uns Menschen sind sie sehr wertvoll.
Viele von ihnen wirken als Antioxidantien
und bekampfen Freie Radikale.

In ihrem 12. Erndhrungsbericht (Seite
409) teilt die Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung (DGE) mit, dass sekundare
Pflanzenstoffe praventive Effekte hin-
sichtlich Krebs und GefaBveranderungen
haben. Dabei lag jeweils ,das komplexe
Spektrum der in Nahrungspflanzen vor-
handenen Nahrstoffe (energieliefernde
Néhrstoffe, Vitamine und Mineralstoffe),
Ballaststoffe und sekunddre Pflanzen-
stoffe” vor. Das bedeutet: Unser Korper
braucht das ganze Spektrum dieser heil-
vollen Naturstoffe. Dabei hat diese Ge-
samtheit sogar noch mehr Wirkung als
die Summe ihrer Einzelteile, denn die
optimale Kombination von natdrlichen
Wirkstoffen birgt Synergieeffekte. Daher
ist bei einer sinnvollen Kombination rei-
ner Naturstoffe auch keine hohe Dosis

erforderlich, um eine Verbesserung des
Wohlbefindens zu erzielen.

Sekunddre Pflanzenstoffe (wie Polyphen-
ole, Flavonoide) schiitzen Herz und Kreis-
lauf, hemmen Bakterien und Viren, wirken
entziindungshemmend, blutdruckregu-
lierend und regen das Immunsystem an.

Sogar fiir die Gehirnleistung wird ihnen
eine wesentliche Bedeutung beigemes-
sen. So berichtet das Bundesministeri-
um flr Bildung und Forschung (BMBF)
in seiner Broschire ,Erndhrungsfor-
schung — Geslinder essen mit funktio-
nellen Lebensmitteln” Uber Versuche
mit Beeren-Inhaltsstoffen. Diese kdnnen
selbst bei geringer Dosierung dem Fort-
schreiten von Parkinson und anderen
degenerativen Erkrankungen entgegen
wirken (Seite 22). Dazu der Neurowissen-
schaftler Philipp Sand am Universitatskli-
nikum Regensburg: ,Verglichen mit der
Hemmwirkung von bereits zugelassenen
Arzneimitteln sind die Effekte der Natur-
stoffe schwach ausgeprégt, doch durch
ihre entziindungshemmenden und neu-
roprotektiven Funktionen kdnnen sie zur
Pravention von Gehirnerkrankungen bei-
tragen und herkdmmliche MalBnahmen
erganzen.”

Den sekunddren Pflanzenstoffen im
Brokkoli — den sogenannten Glucosino-
laten - sagt man schon langer nach, dass
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sie vorbeugend gegen Krebs wirken sol-
len. Ob sie einen Schutz vor Prostatakrebs
darstellen, wurde genauer unter die Lupe
genommen, unter anderem von dem Er-
ndahrungswissenschaftler Jakob Linseisen
(Helmholtz-Zentrum Miinchen). Sein Fa-
zit: ,In der Gruppe mit der hochsten Glu-
cosinolatzufuhr lag die Erkrankungsrate
30 % niedriger als in der Gruppe mit der
geringeren Zufuhr. Dieser Unterschied
ist beachtlich — und statistisch signifi-
kant.” Glucosinolate sind Ubrigens auch
in anderen Kohlsorten sowie in Rettich,
Radieschen, Kresse, Senf und Kapern ent-
halten. Nachzulesen in oben genannter
Broschiire des BMBF (Seiten 37 bis 40).

Polyphenole

Polyphenole befinden sich in Friich-
te- und Gemusesorten, zum Beispiel in
Apfeln, doch auch in Griinem Tee und
Griinen Kaffeebohnen. Sie gelten nicht
als lebensnotwendige Nahrstoffe wie Vi-
tamine oder Mineralien. Allerdings han-
delt es sich bei ihnen um Antioxidantien.
Zwar ist die Studienlage noch nicht aus-
reichend, dennoch nimmt man an, dass
Polyphenole das Herz effektiv schiitzen
kénnen. Experten gehen von folgenden
Wirkungen aus:
» Reduzierung von Blutplattchen-An-
sammlungen (Blutgerinnsel) in den
Arterien

Anzeige
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@ Norbert Hartwig

Diplom-Physiker, Fachbuchautor und Ent-
wickler von Praventionskonzepten, forscht
seit 30 Jahren auf dem Gebiet der Selbsthei-
lung. Unter anderem bertcksichtigt er die
neuesten internationalen Studien und das
traditionelle Heilwissen alter Kulturen. Seine
Empfehlungen basieren auf einem tiefen
Verstandnis fur das Zusammenspiel von Kor-
per, Seele und Psyche.

Kontakt: www.norbert-hartwig.ch

» Verbesserung der Funktionsfahigkeit der inneren Schicht der
BlutgefaRe

» Optimierung von Blutfetten

» Verbesserung der Insulinempfindlichkeit

Trotz der interessanten Studien konnte die EFSA noch nicht
auf eine definitive Gesundheitswirkung von Polyphenolen
aus anderen Quellen als Olivenol und Kakao schlie8en.

GemaB dem Europdischen Informationszentrum flr Lebens-
mittel (EUFIC) werden Studien mit polyphenolreicher Nahrung
und nicht mitisolierten Polyphenolen durchgefiihrt. Dadurch ist
nicht klar, ob der beobachtete Effekt ausschlieB8lich eine Folge
der Polyphenole oder der Gesamtheit der Naturstoffe ist.

EUFIC kommt in einer Zusammenfassung von Studien zu Poly-
phenolen zu dem Schluss: ,Pflanzliche Lebensmittel und eine
Erndhrung mit einem hohen Anteil an pflanzenbasierter Nah-
rung haben eine nachgewiesene Schutzwirkung vor HKL-Er-
krankungen, Krebs und anderen Krankheiten, was sie zu einem
duBerst wichtigen Bestandteil einer gesunden und ausgewo-
genen Erndhrung macht. Viele europdische Lander empfehlen
Erwachsenen und Kindern ab einem Jahr taglich mindestens
funf Portionen Obst und Gem{se sowie den Verzehr von Voll-
korn-Lebensmitteln. Die Wirkung von Polyphenolen zu untersu-
chen und zu isolieren, ist allerdings keine leichte Aufgabe und
weitere Forschungen sind daher notwendig.”

Hingegen berichtet Dr. med. Johannes Scherr bei medicalsports-
network.com, dass durchaus Studien mit isolierten, einzelnen
Polyphenolen durchgefiihrt wurden, diese jedoch enttduschen-
de Ergebnisse brachten. Ganz anders sah es bei einer Kombina-
tion mehrerer Polyphenole aus: Hier ergaben sich antioxidative
und antiinflammatorische Effekte. Das liegt mdglicherweise an
der besseren Bioverfligbarkeit (zum Beispiel bessere intestinale
Aufnahme) des Polyphenol-Mixes.

Andere Experten gehen davon aus, dass die antioxidative Kraft
der meisten Flavonoide (die zur Gruppe der Polyphenole geho-
ren) wesentlich starker ist als die Wirkung der Vitamine A (aus
Beta-Carotin), Vitamin E und Vitamin C.
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Bioaktivstoff-Elixiere — Natur pur

Finf Portionen Obst und Gemiise — mdglichst aus regionalem
Bio-Anbau — ist flir die wenigsten zu schaffen. Dennoch gibt es
Maoglichkeiten, das ganze Spektrum wichtiger Vitalstoffe taglich
zuzufiihren, zum Beispiel mit Bioaktivstoff-Elixieren. Diese flis-
sigen Nahrungserganzungsmittel bestehen aus einer Fille an
wertvollen, natirlichen Zutaten: Darunter Obst- und Gemdse-
sorten, die reich an Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen sind. Im Idealfall sind sie kombiniert mit Ome-
ga-3-Fettsduren, Aminosduren, Enzymen, heilsamen Krautern
und Gewlrzen sowie vielfach optimiert mit Vitalstoffen wie
dem CoEnzym Q10, Lutein, Astaxanthin und vielem mehr.

Bioaktivstoff-Konzentrate sind ideal in unserer Zeit. Was aller-
dings nicht dartiber hinwegtduschen sollte, dass eine abwechs-
lungsreiche Erndhrung trotzdem von hoher Wichtigkeit ist.
Denn das Optimum ist immer noch, wenn sich alle Stoffe ge-
genseitig erganzen. Wer Obst und Gemse verzehrt, fihrt sich
auch die wichtigen Faserstoffe (Ballaststoffe) zu.

Bei der Herstellung eines Bioaktivstoff-Konzentrats wird die
ganze Kraft von ausgewdhlten Obst- und Gemisesorten auf
sehr schonende Weise extrahiert und mit weiteren Vitalstoffen
veredelt. Gute Elixiere enthalten daher auch die wichtigen dthe-
rischen Ole (wie bei St. Helia). Weiterhin sollten sie frei von Kon-
servierungsstoffen sein.

Referenzwerte und individuelle Situation

Der Vitalstoff-Bedarf hangt von der individuellen Lebenssituati-
on ab: Kinder, Jugendliche, Senioren, chronisch Kranke, Schwan-
gere, Stillende oder Leistungssportler kénnen vitalstoffmaBig
ein wesentlich héheres Level haben, als die Referenzwerte vor-
geben; ebenso Personen, die starkem Stress ausgesetzt sind,
sich in den Wechseljahren befinden, Medikamente einnehmen
mussen oder Gifte zu sich nehmen (wie Nikotin oder Alkohol).

Oft deuten erste Symptome auf einen Mangel hin, zum Beispiel:
schwache Nerven, vorzeitige Alterung, briichige Fingerndgel,
schlechtes Sehvermdgen bei Dunkelheit und vieles mehr.

Bei einer abwechslungsreichen Erndhrung geht man davon aus,
dass die tdgliche Versorgung mit Vitaminen und Mineralstof-
fen gewahrleistet ist. Der Knackpunkt ist, dass sich die meisten
Menschen nicht ausgewogen erndhren, da der Anteil an vital-
stoffreichem Obst und Gemdise zu gering ist. Auch Fisch wird
in der Regel zu wenig konsumiert. Dartiber hinaus fehlt es an
Ballaststoffen und mehrfach ungesattigten Fettsauren. Die Fol-
gen einer vitalstoffarmen Erndhrung machen sich nur langsam
bemerkbar. Ein Marker fiir das Defizit kann auch der Homocys-
tein-Spiegel sein.
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