Paukert: Ein Fenster zum Ich — Anhang: Gesundesrieb

GESUNDES LEBEN

Fur das korperliche und psychische Wohlbefinden sith vier Eckpfeiler wesentlich:

(1) Gesunde Ernahrung und Verdauung [02]
(2) Tagliche Korperpflege [13]

(3) Gesunde Bewegung und Atmung [13]

(4) Entspannung und Ausgeglichenheit  [16]

Auf den folgenden Seiten werden diese Eckpfeiler d&esundheit kurz beschrieben.
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[1] Gesunde Ernahrung und Verdauung

[1.1] Das menschliche Verdauungssystem

Die Nahrungsstoffe werden vom Verdauungssystemsairten Anhangsorganen aufgenommen und
in ihre chemischen Bestandteile zerlegt. Einigeodawerden Uber das Blutsystem der Leber oder
direkt den Korperzellen zur Weiterverarbeitung #lbe, wohingegen andere Uber die Aus-
scheidungsorgane wieder nach auf3en abgeschieddanw®ie dem Korper zugefiihrten Substanzen
dienen als Treibstoffe zur Energielieferung, alsaEsteile fir den Aufbau, oder sie haben bestimmte
Reglerfunktionen im biochemischen Stoffwechsel (x/Bamine).

Einstrom Speicheldriisen : Ruhesekr.  Stimul. Sekr.
[proTag] Gl. parotis 25% 34%
Gl. submandibularis 70% 63 %
Gl.sublingualis 5% 3%
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[1.2] Tabellen der wichtigsten Nahrungsstoffe

Tabelle: Energiegehalt und Zusammensetzung einiger
Nahrungsmittel. Im Einzelfall kénnen je nach Art und Zuberei-
tung erhebliche Abweichungen vorkommen, besonders durch
verborgene Fette (1kJ~0,24kcal; KH = Kohlenhydrate).

Nahrungs- Ener- Ei- Fette KH  Was- Ballast-
mittel gie weifle ser  stoffe
K[/ (%) (%) (%) (%) (%)
100g
Obst 190 0,7 63 10,5 86 2,3
Gemiise 85 1,6 0,2 3,0 93 2,0
Kartoffeln 330 2,1 0,1 168 79 2,0
Niisse 2680 16,9 57 8,2 7 10,1
Fleisch 860 19 13 0 68 0
Brot 1020 7.3 1,4 47 40 4,3
Butter 3220 0,6 826 0,6 16 0
Kise 1340 23,7 22,3 2,8 51 0
Waurst 1500 129 304 1,1 55 0
Konsummilch 256 3,3 3,1 4,7 89 0
Fruchtséfte 186 0,3 o1 10,9 89 0
Bier 200 0,5 0 48 95 0

Néhrstoffe. Empfohlene Zufuhr fiir Erwachsene sowie Mangel- und Uberdosierungserscheinungen. KG, Kérpergewicht.

Mitochondrien,

Stoffwechselstérungen

Empfohlene Erhéhter Bedarf Depots Mangel- Uberdosierungs-
Zufuhr erscheinungen erscheinungen
Eiweifle 0,8grkg Korper- Bei Alten und Kurzfristig ver- Hungerédeme, In- Uberwiegen der Fiul-
gewicht Kindern fiigbarer Pool:  fektanfalligkeit, Apa-  nis im Darm, bei Dis-
(bei geniigendem 1,2-1,5g/kg KG; 45 g (Muskel thie, Muskelatrophie, position: Gicht durch
Gehalt an essentiel- bei Schwerarbeit, 40g,Blutund  bei Kindern Entwick-  Verzehr von Fleisch
len Aminosduren,  Muskelaufbautrai-  Leber 5g) lungsstdrungen und Innereien
d.h. moglichst die  ning, Schwangeren
Hiilfte als tierisches und Schwerkran-
Eiweif}) ken bis zu 2 g/kg KG
Kohlenhydrate Mindestens 100g Bei korperlicher 300-400¢g Untergewicht, ver- Uberwiegen der Gi-
(fiir das Gehirn) Arbeit Glykogen minderte Leistungs- rung im Darm, Koh-
alternativ: fahigkeit, Stoffwech- lenhydratmast, Fett-
200 g Eiweif} (Glu- selstérungen, Hypo- sucht
koneogenese) glykimie, Ketose
Fette Fiir a) und b): Bei korperlicher Sehr Untergewicht, ver- Hypertriglyzeridimie
a) gesidttigte  25-30% des Ener-  Arbeit variabel minderte Leistungs- und Hypercholesterin-
und einfach  giebedarfs fihigkeit, Mangeler- dmie mit nachfolgen-
ungesittigte scheinungen durch der Atherosklerose,
Fettsiuren Fehlen fettlaslicher Fettsucht
Vitamine
b) essentielle Etwa '/;des aufge-  Bei kérperlicher Sehr Hématurie, Verinde- Erhéhter Tokopherol-
Fettsduren nommenen Fetts Arbeit variabel rungen an Haut und bedarf (Vitamin E)
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Vitamintabelle: Fettiosliche Vitamine. Systematik, wichtige Quellen, biologische Funktionen, Bedarf, Mangelerscheinungen, Depots
und empfohlene Zufuhr bei Erwachsenen

Bezeichnungund ~ Wichtige Typische biologische Mangel- Depots Empfohlene
Synonyma Quellen Funktionen erscheinungen Zufuhr/Tag
Vitamin A Leber und Epithelzellen und das Nachtblindheit, Grofle Mengenin  0,8-1,1 mg
Retinol Milchfett Skelettwachstum atypische Epithel-  der Leber Vitamin A
verhornung, ~1,6-2,2mg
Provitamin: Karotten Rhodopsinsynthese Wachstumssto- [3-Karotin
f-Karotin (Sehpurpur) rungen
Vitamin-D-Gruppe Leber, Leber- Ca**-Resorption und Rachitis, Stérun-  Geringe Mengen 5,0 ug;
(antirachitische tran, Fische, Ca**-Stoffwechsel, Wech- gen von Kno- in Leber, Nieren,  Kinder und
Vitamine) Milchfett, Ei- selwirkungen mit dem chenwachstum Darm, Knochen,  Schwangere
gelb Parathormon Nebennieren 10ug
Vitamine E In fast allen Le-  Antioxidans, speziell beim Muskelstoffwech- ~ Mehrere Gramm  12mg
Tokopherol bensmitteln, be-  Stoffwechsel der ungesattig-  sel- und Gefaf3- in Leber, Fett, Tokopherol
sonders in ten Fettsduren permeabilititsstd- Hypophyse, Ne-
Pflanzenol rung bennieren
Vitamin K Griingemiise, Beteiligt an der Synthese von ~ Verzdgerte Blut-  Sehr geringe Bei intakter
(antihamorrhagi- Darmflora Blutgerinnungsfaktoren gerinnung, Spon-  Mengen in Leber, Darmflora @,
sches Vilamin) tanblutungen Milz sonst ca. 1 mg

Vitamintabelle: Wasserldsliche Vitamine. Systematik, wichtige Quellen, biologische Funktionen, Bedarf, Mangelerscheinungen, De-
potmengen, Depots und empfohlene Zufuhr bei Erwachsenen

Bezeichnungund  Wichtige Typische biologische Mangel- Depotmengen Empfohlene
Synonyma Quellen Funktionen erscheinungen und Depots Zufuhr/Tag
Vitamin B, Schweine- Bestandteil der Pyruvat- Beriberipolyneuri- ca.10mg; 1,1-1,5mg,
Aneurin fleisch, Voll- Kokarboxylase tis, ZNS-Storun- Leber, Herz, Ge-  bei
Thiamin kornprodukte gen hirn Alkoholikern
erhdht
Vitamin B, Milch, Fleisch,  Bestandteil der Flavinenzy- ~ Wachstumsstill- ca. 10 mg; 1,5-1,8 mg
Laktoflavin Eier, Fisch, me (gelbe Atmungsfermente)  stand, Hauter- Leber, Skelettmus-
Riboflavin Vollkorn krankungen kel
Vitamin-B-Gruppe Fleisch, Korn, Koenzym verschiedener En-  Dermatitis, Poly-  ca. 100 mg; 2,0-2,6mg
Pyridoxingruppe  Fisch, Milch, zymsysteme neuritis, Krimpfe ~ Muskel, Leber, oder 0,02mg/g
Hiilsenfriichte Gehirn Nahrungseiweifl
Vitamin B,, Leber, andere Bestandteil von Enzymen Perniziose An- 1,5-3mg; beson-  5ug
Cyanocobalamin tierische Nah- dmie, funiculdre ders in der Leber
rungsmittel Myelose
Weitere Vitamine der B-Gruppe
Biotin (Vitamin H) Leber, Niere, Bestandteil von Enzymen Dermatitis ca. 0,4 mg; Leber, Bei intakter
Eigelb, Soja Nieren Darmflora ¢
Folsduregruppe Gemiise, Purin- und Pernizidse Andmie 12-15mg; 0,4mg
Fleisch, Milch, Methioninsynthese Leber
Soja
Niazin = Fleisch, Fisch, ~ Koenzym vieler Dehydroge-  Pellagra, Photo- ca. 150 mg; 15-20mg
Nikotinsdure Milch nasen dermatitis Leber
Pantothensdure In fast jeder Bestandteil des Coenzym A ZNS-Stbrungen ca. 50 mg; 8 mg
Nahrung Nieren, Leber
Vitamin C Frisches Obst Mitwirkung bei Hydroxylie-  Skorbut, 1,5g; 75mg
Askorbinsdure  und Gemiise rungen Psychosen Gehirn, Leber
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Mineral - Hauptvorkommen Wirksamkeit Mangel Bedarf
stoffe (taglich)
Calcium Milch und Milchprodukte, | Stabilitdt der Knochen und Zahn¢ Osteoporose, 800-1000 mg

Grunkohl, Mandeln, Nerven und Muskelzellen, Rachitis,
harteres Trinkwasser wichtig fur Blutgerinnung, Muskelschwéche,
Behandlung von Allergien Muskelkrampfe
Chlor Koch- und Meersalz, Regulation von Wasserhaushalt | Wachstumsstérungen, 830 mg
Fertigsuppen, und von Saure-Basen-Haushalt | Muskelschwéache,
Schinken Kreislaufstérungen,
Durchfall, Schwitzen
Chrom Kartoffeln, Nisse, Gemuse, Kohlenhydratstoffwechsel, Fett- | verminderte Glukosetoleranz, | 50-200 ug
Vollkornprodukte, Obst, saureabbau, wichtig fir die cherr| Diabetes,
Hefe, Honig, Kalbsleber Reaktionen von Insulin erhohte Cholesterinwerte
Eiser Fleisch, Kohl, Nussen, Blutbildung, Sauerstoffversorgun| Wachstumsstorungen, 10-15 mg
Eigelb, Leber, Hulsenfriicht( im Blut, Bildung von Hamoglobin Muskelschwéche, Blasse,
Schwarzwurzel Andmie, Mudigkeit
Fluor Fisch, Innereien, Getreide, | Stabilitat der Knochen und Zahn¢ Zahnschaden, Karies 1,5-4 mg
schwarzer Tee, Mundbakterien, Wundheilung,
Mineralwasser Sehfunktion
Jod jodiertes Speisesalz, Schilddriisenfunktion, Unterfunktion der Schilddrise, ca. 200 pg
Meeresprodukte, Regulation von Stoffwechsel Kropfbildung,
Algen, Seefisch und Kdrpertemperatur Gewichtsschwankungen
Kalium Bananen, Pflaumen, Gemu Regulierung des Wasserhaushal| Muskelschwéche, gestorte 2000 mg
Aprikosen, Kartoffeln, der Zellen, Verwertung von Herztétigkeit, Magenprobleme,
Milchprodukte, Fleisch, Kohlenhydraten, Proteinaufbau, | Durchfall, Darmldhmung,
Fisch, getrocknete Friichte | Herzmuskel und Herzrhythmus | Pulsunregelmafigkeiten
Kupfer Bohnen, Pilze, Stoffwechsel, Blutgefastérungen, 2-5mg
Vollkornprodukte, Kartoffel, | Eisentransport, erhdhte Cholesterinwerte,
Obst, Erbsen Immunsystem Gelenksentziindungen
Magnesiunr | Gemuse, Nusse, wichtig fur Stoffwechsel in Krampfe, Reizbarkeit, ca. 350 mg
Haferflocken, Getreide, Muskeln und Knochen, wichtig | Konzentrationsstérungen,
Milch, Bananen, bei der Adrenalinfreisetzung Herzrhythmusstérungen,
Mineralwasser und bei Enzymaktivierungen, Magen-Darm-Probleme
senkt den Cholesterinspiegel
Mangan Bananen, Nusse, wichtig in Stoffwechselprozesser Stérungen im Skelettwachstun| 10-30 mg
Vollkornprodukte, und bei der Produktion von und der Fruchtbarkeit
schwarzer Tee Sexualhormonen
Molybdan | Blumenkohl, Hilsenfriichte, wichtig im Kohlenhydrat-, Fett- | erhéhte Harnsaurewerte, Gichi 350 pg
Vollkornprodukte, und Eisenstoffwechsel UbermaRige Aufnahme von
Knoblauch Kupfer
Natrium Schinken, Fleisch, Karotten| Regulation von Wasserhaushalt | Krampfe, Kreislaufversagen 550 mg
Spinat, Hartkése und Blutdruck, Aufnahme von
Zucker und Aminosauren
Phosphol | Kartoffeln, Weizen, Brot, Energiegewinnung und Energie- | Muskelschwéche, 800-1300 mg
Fleisch, Milch verwertung, Erhalt von Knochen | Knochenleiden
und Zahnen
Seler Fisch, Fleisch, Milch, Eier, | Bestandteil von Proteinen, Herzmuskelschaden, 300 ug
Nusse, Leber von Knochen- und Zahnmasse, | Bluthochdruck,
wichtig im Stoffwechsel, Darmerkrankungen,
bindet freie Radikale erhohte Krebsanfélligkeit
Silicium Tomaten, Gurken, Petersili¢ Erhaltung von Knorpel, vorzeitiges Altern 30-70 ug
grine Bohnen, Kieselerde |Bindegewebe, Knochen,
Haare, Zdhne, Nagel
Zink Getreide, Leber, Hilsen- | Stérkung des Immunsystems, | Appetitlosigkeit, 15 mg

frichte, Innereien, Meeres-
frichte, Milchprodukte

Farbsehen, wichtig fir Haut und | Haarausfall,
Bindegewebe, Insulinspeicherun| Hautschaden
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[1.3] Die Vitalstoffe (Vitamine, Mineralstoffe, Planzen- und Ballaststoffe)

Die Vitamine werden unterteilt in wasserldsliche (alle B-Vitamiund das Vitamin C) und fettldsliche
Vitamine (Vitamin A, D, E und K).

DasVitamin B1 (Thiamin) ist an der Energiegewinnung aus Kohlenhydrategiligt Ein erwach-
sener Mensch sollte etwa 1,1 — 1,6 mg pro Tagchureghmen. Zu finden ist das Vitamin B1 vor allem
in Vollkornprodukten und braunem Naturreis.

Das Vitamin B12 (Cobolamin) ist bedeutend fir die Bildung roter Blutkérpercherd die Nerven-
tatigkeit. Es kommt vor allem in tierischen Prodarkt wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milch vor.
Empfohlen wird eine tagliche Menge vomu§ fur einen Erwachsenen. Allerdings kann der Kégzey
Vitamin B12 in grol3en Mengen speichern (vor allendér Leber), dadurch ist eine tagliche Aufnahme
im Vergleich zu anderen Vitaminen nicht zwingendwvendig.

DasVitamin C (Ascorbinsaure) ist das vielseitigste Vitamin. Es tragt zur Fdstijvon Knochen und
Bindegewebe bei. Es starkt unser Immunsystem, fbdle Wundheilung, verbessert die Eisenauf-
nahme und spielt eine wichtige Rolle bei der Prdidukvon Botenstoffen. Die wichtigsten Quellen fir
Vitamin C sind frisches Obst und Gemiuise (Zitruditéy, Paprika, Petersilie, Sauerkraut und
Kartoffeln. Der Tagesbedarf eines Erwachsenen beg?5 mg.

Die Folsaureist an der Neubildung von Zellen beteiligt undfigt die Bildung roter Blutkérperchen
wichtig. Sie ist in einer Vielzahl von Lebensmittadnthalten, wie in Fleisch, Milch, Gemise (Toma-
ten, Spinat, Gurken, Spargel...), Obst (Orangennifiben) und Kartoffeln. Ein Erwachsener sollte
etwa 0,4 mg taglich zu sich nehmen.

Die Pantothensaureist an der Bildung von Hormonen, Haut und Haareteibgt. AuRerdem spielt sie
eine wichtige Rolle bei der Energiegewinnung. Mialdt sie vor allem in Pilzen, Hilsenfriichten und
Vollkornprodukten, sowie in Fisch, Leber und Mildh.mg pro Tag reichen fur einen Erwachsenen
aus.

Das Vitamin A (Retinol) ist ein wesentlicher Bestandteil des SehpurpursNidzhaut. Es sorgt
auRerdem fur gesunde Haut und Schleimhaute. Dehsiehnittliche Tagesbedarf betragt 1,0 mg. Zu
finden ist das Vitamin A in Lebensmitteln tierisclterkunft, wie Fisch, Leber, Milch und Eiern.

Das Vitamin D (Cholecalziferol) regelt den Kalzium- und Phosphatstoffwechsel uat do eine
tragende Rolle im Knochenbau und bei der Zahnektung. Vitamin D wird vom Kdrper auch selbst
unter Sonneneinstrahlung gebildet. Uber die Naheafite ein Erwachsener etwauf pro Tag zu sich
nehmen. Vitamin D kommt vor allem in Fischdl, FsMilchprodukten und Eigelb vor.

Das Vitamin E (Tocopherol) verbessert die Durchblutung, erhdht die Leistuglggkeit, senkt den
Blutfettgehalt und stérkt unser Abwehrsystem. Zuléin ist es in Lebensmitteln, wie Nussen, Pflan-
zenolen, Weizenkeimen und Soja. Ein Erwachsentesdiva 12 mg taglich zu sich nehmen.

Das Vitamin K (Phyllochinon) ist ein wichtiger Bestandteil fir die BlutgerinmurEs ist in Kohl,
Spinat, Lauch und Feldsalat enthalten. 1,0 mgdigkichen einem Erwachsenen.

Mineralstoffe kommen meist als lonen oder in anorganischen Vdunigen vor, etwa Natrium in
Kochsalz oder Zink in Zinkchelat. Sie sind Bestaildtvon Hormonen, wie Jod im Schilddriisen-
hormon oder sorgen als Anionen und Kationen furEaktroneutralitat der Korperflissigkeiten und
fur die Aufrechterhaltung des osmotischen Drucks.

Mineralstoffe werden aufgrund ihres mengenmalligen Anteils impE©unterschieden in Mengen-
und Spurenelemente. Didengenelementemachen mehr als 50 mg/kg Kdrpergewicht aus. Isadie
Gruppe gehoren: Natrium (Na), Kalium (K), Magnesi(Myg), Kalzium (Ca), Chlor (Cl), Phosphor (P)
und Schwefel (S).
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Natrium regelt den Wasserhaushalt und ist fur die Muské&lion sehr wichtig. Es ist in Fleisch und
Kase, sowie Gemuse und Brot enthalten. Zwei Prjsédiertes Salz (550 mg) reichen zum Beispiel
aus, um den Tagesbedarf zu decken.

Kalium hat eine blutdrucksenkende Wirkung und ist wiclitig die Erregbarkeit von Nerven und
Muskeln. AuBerdem ist es ein Bestandteil der Vaudgasafte im Magen-Darm-Trakt. Es findet sich
in Fisch und Fleisch, sowie in Bananen, Tomatersétiiriichten und Kartoffeln. 2000 mg pro Tag
sollte ein Erwachsener zu sich nehmen.

Magnesium ist am Aufbau von Knochen und Sehnen beteiligtisEsvichtig fir die Funktion von
Nerven und Muskeln und starkt das Herz-Kreislawst&y. Magnesium findet sich unter anderem in
Getreide, Reis, Kartoffeln, Gemiise und Bananen,esdweisch, Fisch und Milch. Etwa 350 mg
Magnesium werden als Tagesbedarf fir Erwachsenébiep.

Kalzium ist wichtig fur die Bildung von Knochen und Z&hnemd spielt auch bei der Blutgerinnung
eine wichtige Rolle. Es findet sich in Milch und Ibtiprodukten, sowie in Gemuse. Drei Glaser Voll-
milch am Tag (900 mg) decken den KalziumgehalteBevachsenen.

Chlor ist Bestandteil der Magensalzsaure und ist wictitigden Saure-Basen-Haushalt des Korpers.
Wir kdnnen es tber Kochsalz und in fliissiger Fauingralwasser, Leitungswasser) zu uns nehmen.

Phosphorist ein Baustein fur Knochen, Zahne und ZellendEst der Speicherung und Verwertung
von Nahrungsenergie und spielt eine zentrale Roll&nergiestoffwechsel. Es kommt vor allem in
eiweildreichen Produkten, wie Fleisch, Fisch, Eierd Milch vor.

Schwefelist Bestandteil einzelner Aminosauren und tragivesentlich zum Aufbau koérpereigener
Proteine bei. Es hat eine zentrale Aufgabe im Bestgffwechsel. Vor allem Nisse und Hulsenfriichte
enthalten Schwefel, es ist aber auch in FleischMitch enthalten.

Die Spurenelementeliegen unter 50 mg/kg des Korpergewichtes und daidden: Arsen (As), Bor
(B), Chrom (Cr), Kobalt (Co), Eisen (Fe), Fluor (Bbd (J), Kupfer (Cu), Mangan (Mn), Molybdan
(Mo), Nickel (Ni), Rubidium (Ru), Selen (Se), Silim (Si), Vanadium (V), Zink (Zn) und Zinn (Sn).

Eisenist ein wichtiger Bestandteil des Blutfarbstofféraloglobin und ist am Sauerstofftransport im
Blut beteiligt. AuRerdem ist es Bestandteil des kdlfarbstoffes. In Getreideprodukten, Blattgemuise
und Hulsenfriichten ist viel Eisen enthalten, auchleisch und Innereien. Eine Menge von 15 mg téag-
lich ist fir einen Erwachsenen ausreichend.

Fluor starkt den Zahnschmelz und wirkt der EntstehungKaries entgegen. Zusatzlich erhoht es die
Knochenstabilitat. Zu finden ist das Fluorid in dfis ansonsten in Getrdnken wie Tee, Mineral- und
Leitungswasser.

Jod ist ein Bestandteil der Schilddrisenhormone. Baefi sich in Fisch, Fleisch, Eiern und Kase.
Zink ist ein wichtiger Bestandteil des Blutplasmas wtétkt das Immunsystem. Es ist in Fleisch,
Fisch, Eiern und Milch enthalten.

Pflanzenstoffe und Ballaststoffe

Sekundare Pflanzenstoffehaben eine Reihe positiver Wirkungen. Sie arbeidtisnAntioxidantien,
haben hormonéhnliche Wirkung, senken den Cholesi@egel oder hemmen das Wachstum von
Bakterien. Die bekanntesten Gruppen sind@eotinoide und diePolyphenole Enthalten sind die
sekundaren Pflanzenstoffe in praktisch allen pflanen Lebensmitteln, wie Obst, Gemuse, Krauter,
Gewlirze, Getreide und Nusse.

Ballaststoffe kommen unter anderem in Getreide, Gemuse, ObstHiigenfriichten vor. Durch
Ballaststoffe werden die Kohlenhydrate im Darm karger aufgenommen, deshalb steigt der Blut-
zucker nach dem Essen nicht so stark. Zusatzlgérnreie die Verdauungstatigkeit an, da sie im Darm
fur eine Zunahme der Stuhlmenge sorgen. Ballafitsicfie Nahrung verweilt auch kirzer im Darm,
da sie schneller verarbeitet werden kann.
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[1.4] Anmerkungen zum Dickdarm (Kolon)

Im Dickdarm wird der vom Dunndarm (ZwdlffingerdarmbLeerdarm - Krummdarm) kommende
Speisebrei durch Resorption von Wasser eingedickt durch entsprechende wellenformige Kon-
traktionen der glatten Darmwandmuskulatur (Petigatum Enddarm weiterbefordert. Eine wichtige
Rolle spielen Darmbakterien (z.B. Kolibakterienglehe Enzyme produzieren, die ungefahr 10% der
unverdauten Stoffe weiter angreifen. Sie bauenrg#its die Kohlehydrate zu sauren Endprodukten
wie die Milchsaure abQGarung) und zerlegen andererseits die Eiweif3e in Amind 8chwefel-
wasserstoff Faulnis). Zwischen Garung und Faulnis besteht bei ausgemgrgKost ein Gleich-
gewicht, weil z.B. die bei der Garung entstehendler& die Faulnis bremst. Wird die Darmflora und
damit auch dieses Gleichgewicht gestort, kommiueBarmblédhungen und zur Ausscheidung typisch
garender oder fauliger Stuhle - bei jahrelangerdd&innen auch Darmerkrankungen die Folge sein.

[1.5] Die Verdauung der wichtigsten Nahrungsstoffe

Man unterscheidet di€&rundnéhrstoffe (Kohlehydrate, Fette und EiweiRe) und di@alstoffe
(Vitamine, Mineralsalze, Spurenelemente und Baltaffe).

» Kohlehydrate

Chemisch bestehen Kohlehydrate aus ketten- unddrimgy angeordneten Kohlenstoffatomen mit
denen Wasserstoff- und Sauerstoffatome verbundmh $lach aufsteigender Komplexitat unter-
scheidet man Monosaccharide (Trauben-, Fruchtzyckésaccharide (Rohr-, Milch-, Malzzucker),
Polysaccharide (tierisches Glykogen, pflanzlichéri& und Zellulose). Wahrend Glykogen und
Starke chemische Speicherformen darstellen, ausndenithilfe bestimmter Enzyme Traubenzucker
(Glukose) gewonnen wird, erweist sich die Zellulede stabile Gerlstsubstanz der Pflanzen weit-
gehend unempfindlich gegentber enzymatischem AbbBeu.Grund hierfir liegt in einer anderen
chemischen Verkettungsart der Glukosereste.

Die Zerlegung im Verdauungstrakt erfolgt bis zunf€tder Monosaccharide. Die Verbrennung des
Monosaccharids Glucose (Traubenzucker) wird inKiémperzellen durch die so genanbielogische
Oxidation geleistet, wobei mithilfe des Sauerstoffes der kéaucin Kohlendioxid und Wasser
aufgespalten wird. Die frei werdende Energie wind bestimmten Molekilen (ATP, Adenosin-
triphosphat) gespeichert, aus denen sie dann wiaggick gewonnen werden kann. Die Gesamt-
verbrennung von 1g Kohlehydrat liefert 4,1 Kalori®er tagliche Grundumsatz eines Menschen wird
mit durchschnittlich 2500 Kalorien angegeben, wamch der individuelle Arbeitsumsatz hinzu-
gerechnet werden muss. Aulerdem sei noch erwahss, ich biochemischen Stoffwechsel Kohle-
hydrate in Fette umgebaut werden kdnnen (beispeié®ibei der Tiermast).

Kohlehydrate werden in der Mundhohle durch Enzyme® Speichels (Amylase), im Zwolffingerdarm
durch Enzyme der Bauchspeicheldrise (Amylase) whdie€lich an der Darmschleimhaut durch
Glucosidasen in ihre Grundbausteine (Monosacchareedegt. Diese gelangen durch die Wand des
Dunndarms ins Blut und tber die Pfortader weitedienLeber. Ein Teil der Monosaccharide wird dort
wieder zu Polysacchariden (z.B. Glykogen) aufgebadt dient als Energiespeicher. Nicht abbaubare
Zellulose wird Uber den Darm wieder ausgeschieden.

o Fette

Fette bestehen chemisch aus dem dreiwertigen AlkBlyaerin und verschiedenen Fettsauren. Nach
der Anzahl der Fettsauren werden Mono-, Di- un@lyderide unterschieden. Die Fettsauren werden
in gesattigte (reaktionsarme) und ungesattigtekii@asfreudige) eingeteilt. Letztere sind gestinder,
weil sie nicht abgelagert sondern im Stoffwechseitev verarbeitet werden. Tierische Fette enthalten
eher gesattigte, pflanzliche Fette eher ungesdttiggttsduen (z.B. Linolsaure). Die Gesamtver-
brennung von 1g Fett zu Kohlendioxid und Wasséefi€,3 Kalorien.

Fette werden im Zwdlffingerdarm durch die Galle d&grert (fein verteilt) und durch das Enzym
Lipase aus der Bauchspeicheldrise in Glycerin uetts&uren zerlegt. Durch die Wand des Dinn-
darms erfolgt die Resorption in Blut- und Lymphd&da
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* EiweilRe

Die Eiweil3e (Proteine) sind komplexe Verbindungels aminosduren, wovon acht unentbehrlich
(essenziell) sind. Die Eiweile dienen als Bau- Wvidkstoffe. Es gibt tierische und pflanzliche
Eiweil3e (z.B. Soja). Sie werden vollwertig genanvenn sie essenzielle Aminosauren enthalten. Die
Gesamtverbrennung von 1g Eiweil3 liefert 4,1 Kalori®abei werden neben Kohlendioxid und
Wasser auch noch die stickstoffhaltigen SchlackdfesHarnsaure und Harnstoff freigesetzt.

EiweiRe werden zunachst durch das Enzym Pepsin amelul in kiirzere Polypeptidketten gespalten.
Im Zwdlffingerdarm werden sie dann durch die Enzyimgpsin und Chimotrypsin der Bauch-
speicheldriise in noch kleinere Oligopeptide zerl&je endgultige Aufspaltung in Aminosauren
erfolgt im Dinndarm mithilfe von Peptidasen. Die ikos&uren schliel3lich gelangen durch die Darm-
wand ins Blut und Uber die Pfortader weiter in ldéber.

¢ Vitamine

Als Enzyme oder als Bestandteile von Enzymen enfiikie wichtige Regulationsfunktionen im

biochemischen Stoffwechsel der Zellen. Man untegisiegit wasserlésliche (z.B. die Vitamine B1, B2,

B6, B12, die in Kartoffeln und Vollkornbrot enthatt sind, oder das Vitamin C in Zitronen und
Sauerkraut) und fettldsliche (z.B. Vitamin A in 8ai und Karotten, das Vitamin D in Milchprodukten

oder die Vitamine E und F). Ein Vitaminmangel fuktt Stérungen und Erkrankungen des Orga-
nismus.

* Mineralsalze und Wasser

Natrium-, Kalium- , Kalzium- und Magnesiumsalze csiwichtig, vor allem das Kochsalz (NacCl).
Ungefahr 60% des Korpers bestehen aus Wasseremsviir allem als Losungsmittel und als Trans-
portmittel. Eine Flussigkeitszufuhr von ungefahrerhiter pro Tag ist empfehlenswert.

* Spurenelemente

Seltene Elemente wie Eisen, Kobalt, Selen und andienen als spezifische Wirkstoffe in Enzymen.

» Ballaststoffe

Bestimmte komplexe Kohlehydrate wie die Zelluloserden durch die Verdauung kaum abgebaut
und dienen daher weder der Energielieferung noam Alefbau. Sie wirken jedoch anregend auf die
Darmbewegung (Peristaltik) und férdern somit denitévgansport des Nahrungsbreies. Dadurch
haben sie eine wichtige biologische Funktion.

* Aromastoffe und Gewiirze

Sie wirken entweder auf die Riechschleimhaut deseNader die Geschmacksensoren der Zunge,
haben appetitférdernde Funktion und regen die Siekrdes enzymhaltigen Mundspeichels an.

[1.6] Was ist gesunde Erndhrung ?

Die in immer gréRerem Ausmald eingesetzte techniBaraturierung der Nahrungsmittel (Erhitzen,

Konservieren, Praparieren) dient dazu, die Nahmitgel 1&anger haltbar zu machen. Damit verbunden
ist ein starker Verlust an Vitalstoffen (Vitamingpurenelemente, Mineralstoffe, Ballaststoffe), was
wiederum zu ernahrungsbedingten Zivilisationskraidm fuhrt. Dazu z&hlt man Gebissverfall,

Darmtragheit, Gallensteine, Stoffwechselstérungeheuma, Arteriosklerose, Herzinfarkt. So sind
z.B. nachgewiesene Risikofaktoren fiir den Herzkifawbergewicht, erhohte Blutfette (Triglyceride,

Cholesterin), Diabetes, Bluthochdruck, Nikotin,eSs und Mangel an korperlicher Bewegung. Die
schadliche Wirkung der denaturierten Nahrungsmif@@liszugsmehl, Fabrikzucker, Fabrikfette,

praparierte Zusatzstoffe) ist eine Langzeitwirkudig, sich erst nach ca. 20 Jahren falscher Ernghrun
bemerkbar macht.
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Was ist nun eingesunde Ernahrung? Als Grundregel kann gelten, dass unsere Ernglatonvechs-
lungsreich und ausgewogensein soll: Mehrere kleine Mahlzeiten statt nur weniger Uppiger;
ballaststoffreich (Faserstoffe) undvitalstoffreich (Vitamine und Spurenelemente); Vollkornproduk-
te statt Auszugsmehl. Die Erhaltung des KeimesdardHullenschicht von Getreidekdrnern garantiert
die lebensnotwendigen Vitalstoff&inschrdnkung der Aufnahme von Fabrikzucker, weil dieser
dem Organismus Vitamin Bl (wichtig fir die Nerveltme) und Kalzium entzieht, Schleimhaut-
reizungen verursacht und die Darmvertraglichkeit Fiischkorn und Frischkost empfindlich stort
(Zucker macht krank)Einschrdnkung der Aufnahme von Fabrikfetten welche fast nur mehr
geséttigte Fettsdurenenthalten. Aber auchmehrfach ungesattigte Fettsdurersind giftig. Bei der
Erhitzung klappen sie aus der natirlichen Cis-Forrdie kinstliche Trans-Form um. Die$eans-
Fettsauren kbénnen nun extrem schadlich sein (z.B. in der Mang). Von allen tierischen Fetten ist
die Butter fur den Organismus am wenigsten schadheil sie Gber 70 Fettsauren in einem halbwegs
ausgewogenen Verhaltnis aufweist: 65% gesattigte35% ungesattigte Fettsduren. Empfehlenswert
sind einfach ungesattigteFettsauren wie sie im kalt gepressten Olivendl vorkommemd auch die
Omega-3-Fettsdurendie im Fisch enthalten sind. Allgemein kann gésagden, dass die Aufnahme
von mehr Baustoffen und weniger Energiestoffeneilirafter ist (also fettarme Fleischsorten, Fisch,
pflanzliches Eiweil3). Gesund sind Frischkorn uriddfikost, weil sie viele Vitalstoffe bereitstellen.

Frischkost: Ein Drittel rohes Obst, zwei Drittel rohes Gemiide Salat zubereitet (50% unter und
50% Uber der Erde gewachsen).

Frischkorn: Drei Essléffel einer Mischung von Roggen, Weiz&erste, Hafer, Hirse, Leinsamen
werden grob geschrotet und Gber Nacht in Wassgregubllen. Danach kann zerkleinertes, frisches
Obst, geriebene Nisse und Honig beigesetzt unsl rmileJoghurt oder Sauermilch aufbereitet werden.

1. Ernahrungsfehler ,Uberfettung” : Ein Uberangebot an tierischen Fetten, SiiRspeisdrauch an
Alkohol bewirkt eineErh6hung der Blutfette (Triglyceride, Cholesterin). Dadurch konn&efali-
verengungen (Arteriosklerose) entsteherCholesterin ist ein wesentlicher Bestandteil der Zell-
membrane tierischer Zellen. Der Tagesbedarf wiidgbenischter Kost etwa zu einer Halfte aus der
Nahrung (Eigelb, Fleisch) und zur anderen Halfte dar korpereigenen Biosynthese gewonnen,
welche vor allem in Darm und Leber stattfindet. @sterin ist eine wichtige Ausgangssubstanz im
biochemischen Stoffwechsel (fur Gallensauren, &bomsmone und als Membranbestandteil). Durch
Kopplung an Plasmaproteine zu so genannten Lipeioen erfolgt der Transport im BlutwelgDL

(low density lipoprotein) beférdert das Cholesterom der Leber zu den Zellen im GewebtbL
(high density lipoprotein) nimmt freies Cholesteains den Zellen auf. Ein hoher LDL-Spiegel (>150
mg/dl) und ein niedriger HDL-Spiegel (< 35 mg/dhdwesentliche Faktoren bei der Entstehung von
Arteriosklerose, bei der Cholesterin in den Bludet&nden abgelagert wird. Bluthochdruck,
mangelnde Blutversorgung des Gewebes und GefaBuagscmit Infarktgefahr konnen die Folgen
sein. Der Gesamtspiegel an Cholesterin im Bluttesdd30 mg/d| nicht Ubersteigen. Er kann durch
Ernéhrungsdisziplin gesenkt werden.

2. Ernahrungsfehler ,Ubersduerung”: Ein wichtiger Gesichtspunkt einer gesunden Emmédp ist

die konstante Erhaltung eines normag#ure-Base-GleichgewichtgpH-Wert im Blut um 7,4). Der
Zuckerabbau im zellularen Stoffwechsel verlauftzinei Phasen. In der ersten Phase erfolgt der
enzymatische Abbau ohne Sauerstoff (anaerob) uthet exuf der Zwischenstufe verschiedener Sauren
(zitronenséaure, Brenztraubensdure, Oxalessigsalitehsaure), die auch als intermedidre toxische
Metaboliten [TM, d.h. giftig wirkende Zwischenprodukte des zellafé Stoffwechsels) bezeichnet
werden. Erst in der zweiten Phase werden diesems&ubstanzen mithilfe von Sauerstoff und unter
Einwirkung weiterer Enzyme vollstandig zu Kohlendd und Wasser abgebaut, welche dann aus-
geschieden werden. Dabei wird Energie fir die yeestenen Zellaktivitdten gewonnen.

Erfolgt die Oxidation der ITM-Sauren nur unvollstisn d.h. verbleiben giftige Saurereste im Orga-
nismus, dann entsteht ein saures Milieu, welchesgaungspunkt fir verschiedene Krankheiten wird.
Zu diesen zahlen: Direkte Schleimhautschadigungeiz(ingen und Entziindungen im Magen und in
der Harnrohre), Demineralisation (weil die Minetaffe zur Neutralisation der Sauren mithilfe von
Basen dem Gewebe entzogen werden), daraus resudteerarthrotische Gelenkserkrankungen,
Bildung von Ablagerungen und auch Schwachungenlmesunsystems. Typische Symptome einer
Ubersauerung (Acidose) sind: rasche Ermiidung, sletdeErholung, Zahnkaries, Haarausfall, Haut-
risse, brichige Nagel, Muskelkrampfe, Gelenks- Nadvenschmerzen, Brennen beim Harnlassen,
erhdhte Infektionsanfalligkeit.
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Ursachen fUr ein saures Milieu:

* Erhohte Saurezufuhr von auf3en durch direkt ddaheungsmittel (unreife, saure Fruchte, Essig).

* Vermehrte Aufnahme von erst im Kérper sdurebitenStoffen (Fleisch, Fett, K&se, Zucker).

» Mangel an Vitaminen und Spurenelementen. Digswentbehrlich flr die Enzymaktivitat bei
der biologischen Oxidation von Zucker. Das Ealdines einzigen derartigen Stoffes bremst oder
blockiert die Kette aller nachfolgenden Enzy@adurch bleibt der Abbau von Zucker auf giftigen,
sauren Zwischenstufen stehen (ITM).

+ Korperliche Uberanstrengung, Stress und Schlafeian

» Chronischer Sauerstoffmangel

» Mangelhafte Funktion der Verdauungsdriisen

* Ungentigende Ausscheidung der Abfallstoffe Uberéi und Haut

Ein einfaches Mittel zur Feststellung einer Ubeeséing des Organismus ist die Messung des so
genannten pH-Wertes im Urin; je saurer der Hamso kleiner der pH-Wert. Dieser wird mit Hilfe
der Farbreaktion eines eingetauchten Teststreifmmessen. Bei einer Ubersauerung sollte die
Aufnahme von direkt sauren Speisen (alte Molkeelimrund saure Friichte, Essig usw.) und von im
Korper saurebildenden Nahrungsmitteln (Fleischr,Bigse, tierische Fette, Brot und Teigwaren,
Hulsenfrichte, raffinierter Zucker, SiRigkeiten, fida, Tee, Wein usw.) eingeschrankt werden.
Verstarkt sollten hingegen basenbildende SpeisemtdKeln, grines Gemiuse, Milch, Bananen und
Mandeln, basisches Mineralwasser) aufgenommen weididtmafiig sind auch so genannte Basen-
mischungen (Natrium-, Kalium-, Kalzium-, Magnesiynkisen-, Mangan-Zitrate oder -Karbonate,
Molke- und Fruchtpulver) in Apotheken erhaltlich.

3. Erndhrungsfehler ,Vitalstoffmangel” : Viele lebenswichtige Vitalstoffe werden durcle dibliche
Ernéhrung dem Kérper nicht mehr in ausreichendangdezugefiihrt. Der Boden in unserer Landwirt-
schaft ist ausgelaugt und arm an Mineralstofferhddaind diese auch nicht mehr in ausreichender
Menge in den Pflanzen zu finden. Mangel an Vitamioned Mineralstoffen kann zu verschiedenen
Krankheiten fiihren. Beispielsweise kann Selen-Mbngeeiner Herzmuskelschwéche fiihren, und so
genannte Aneurysmen (ballonartige AusweitungenAxarien mit der Gefahr zum Platzen) kénnen
durch Kupfer-Mangel hervorgerufen werden. Ein cisdmer Mangel an Chrom und Vanadium
erzeugt erhdhten Blutzucker und Diabetes. Ein seétiitiger Mineralstoff ist das Kalzium (Ca). Ein
Kalzium-Mangel bewirkt eine Vielzahl von korperlet Schadigungen, vor allem die Osteoporose.
Dieser langsam fortschreitende Abbau der Knochestanb ist wiederum Ursache fir andere
Storungen. Bei Nierensteinen wird das Kalzium ass nochen ausgelagert. Zur Vermeidung von
Osteoporose muss dann die Nahrung mit Kalzium angesrt werden. Auch Muskelkrampfe sind die
Folge eines Kalzium-Mangels. SchlieZlich hat eimdhrjahrige Studie in den USA ergeben, dass hohe
tagliche Dosen von Kalzium (2000 mg) zu einer deluin Besserung des Bluthochdruckes flihren.

Der Bedarf an Vitalstoffen (d.h. an Vitaminen unéhbtalstoffen, in Summe ca. 90 an der Zahl) wird
durch die heute Ubliche Erndhrung nicht ausreicteygbedeckt. Daher ist eine kontrollierte Zufuhr
von so genannten (gepriften) Nahrungserganzungsmaurchaus sinnvoll. Zu beachten ist dabei die
Vermeidung von Uberdosierungen und von Wechselwigken: z.B. behindert zuviel Magnesium die

Kalzium-Aufnahme, zuviel Zink behindert die Eisamd Kupfer-Aufnahme, und zuviel Eisen fihrt

zu einer vermehrten Bildung von zellschadigendeiefr Radikalen.

Zusammenfassend kénneehn Richtlinien fir eine gesunde Erndhrungaufgestellt werden:

e Eher weniger als zu viel essen

¢ Kleine und ausgewogene Mabhlzeiten, mehrmals ang Ta

e Langsam essen und grundlich kauen

» Fettarmes Fleisch, hochstens dreimal pro Woche

e Einschrankung von Zucker und SufZigkeiten

» Mehr basenbildende und weniger saurebildende Spai

¢ Kein Gbermafiger Alkoholkonsum

e Tagliche Zufuhr von mindestens zwei Liter Flus&igjt

» Taglich Vitalstoffe und Ballaststoffe (Vollkornmndukte, Obst, Salate, Gemuse)...
» Am Abend eher wenig essen
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[1.7] Die Erndhrungspyramide:

ﬁ Fettes. SiiBes
: und Salziges
Fe‘rte_,-_

und Ole

Q | Fisch. Fleisch

wurst und Eier

- Milch und
-— | Milchprodukte

Getreide und
Erdapfel

& Gemuse. Hulsen-
fruchte und Obst

GJ | Alkoholfreie
I _Getrénke

Die Stufen der Ernahrungspyramide (von unten naempveranschaulichen,
wie viel wir taglich von jeder Nahrungsgruppe esk@émnen, sollen, dirfen.

Alkoholfreie Getranke
Taglich min. 1,5 Liter Wasser und alkoholfreie bamergiearme Getranke.

Gemiuse, Hulsenfriichte und Obst
Taglich 3 Portionen Gemise und / oder Hiilsenfrighte2 Portionen Obst.

Getreide und Erdapfel
Taglich 4 Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Reisrdgrdapfel
(5 Portionen fiir sportlich Aktive und Kinder ) enzugsweise Vollkorn.

Milch und Milchprodukte
Taglich 3 Portionen fettarme Milch und Milchprodekt

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier
Pro Woche 1 - 2 Portionen Fisch. Pro Woche max8rfadrtionen
fettarmes Fleisch oder fettarme Wurstware. Pro \Waeohximal 3 Eier.

Fette und Ole )
Taglich 1 - 2 Essléffel pflanzliche Ole, Nisse o8amen.
Streich-, Back- und Bratfette und fettreiche Milobgiukte sparsam.

Fettes, SURes und Salziges
Fett-, zucker- und salzreiche Lebensmittel undgiesgiche Getranke selten.
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[2] Tagliche Korperpflege (Hygiene)

Eine sorgsame Kdorperpflege ist ein weiterer, wiggttiGrundpfeiler unserer Gesundheit. Besondere
Beachtung verdient dabei unsere Haut. Neben iligen#ichen Schutzfunktion regelt sie die Warme-

abgabe, wirkt als Atmungs- und Ausscheidungsorgammittelt Temperatur- und Tastempfindungen

und anderes mehr. Auf 1 cm? Haut kommen runoh Mervennetz, 1 m Aderschlingen, 13 Kalte-

und 2 Warmepunkte, 25 Tastkdrperchen, 200 Schmekepul5 Talg- und 100 Schweil3driisen.

Letztere kénnen bis zu 2 Liter Schweil’ pro Stunaelyzieren. Die Haut als wichtiges Grenzorgan

zur Umwelt ist enormen Belastungen ausgesetzt: 8thrand Schweild verstopfen die Poren,

Bakterien siedeln sich massenhaft an und zersetisschmutzigen Schweildreste unter intensiver
Geruchsbildung. Aus diesen Uberlegungen ergibt dieNotwendigkeit einer gesunden Hautpflege,

welche eine schonende Reinigung, durchblutungsféndie Massage, kreislaufstiitzende Wechsel-
bader und Austrocknung verhinderndes Eincremen sshf®azu gehdren aber auch grindliche Ful3-
und Nagelpflege, sowie das Tragen sauberer KleidWregters zahlen zur Korperpflege die tagliche

Mundhygiene (Zahne putzen); die Sexualhygiene (&chor Geschlechtskrankheiten, Pilzbefall und

AIDS); Hygiene im Haushalt, am Arbeitsplatz undier Umwelt.

[3] Gesunde Bewegung und Atmung

Bei der korperlichen Bewegung werden mithilfe vorusielkontraktionen Knochen um Gelenke
bewegt. Die Steuerung und Koordination erfolgt dahech das Nervensystem. Eine Folge dieser
Bewegung ist eine starkere Durchblutung der entsyreden Korperregionen und damit verbunden
eine positive Beeinflussung des lokalen Stoffwelshsad der ImmunabwehBewegungwirkt sich
auch starkend auf das Herz-Kreislauf-System undithieung aus und regt auf3erdem die Verdauung
an.Bewegungsarmutjedoch fuhrt zu Kreislaufschwache, Mangeldurchiotgi Muskelverkiirzungen,
Muskelschwund, Knochenfehistellungen, Gelenksvidustgen. Neben dem Bewegungsmangel ist
auch die falsche und Ubertriebene Bewegung gesiissitigadlich. Letztere tritt sehr haufig im
Leistungssportauf. Folgen davon sind Muskelverletzungen und @ealabniitzungen, die dann ihrer-
seits den Bewegungsumfang erheblich einschrankenek Fiur das Wohlbefinden des Menschen ist
seine freie Beweglichkeit (Motilitat) ein sehr wiithes Kriterium.

[3.1] Einige Richtlinien fiir gesunde Bewegung

Zunéchst sollten Bewegungsiibungen zu keinem Lejstiress und den dadurch bedingten
Verkrampfungen und Fehlsteuerungen fihren. GesBmdeegung wird entspannt durchgefiihrt. Ein
wichtiger Aspekt dabei ist die Atmung, wobei aufieeivertiefte regelmafiige Atemtechnik geachtet
werden soll. Damit verbunden ist eine systematistéekung des Kreislaufsystems. Als Grundregel
gilt, dass bei allen Bewegungsrichtungen nach adegeatmet und bei allen nach unten gerichteten
Bewegungen ausgeatmet werden soll. AuRerdem muéskisechtigt werden, dass die physiologische
Muskelkraft bei der Ausatmung gréR3er ist, dahek ls®il besonderer Anstrengung ausgeatmet werden.
Eine weitere Grundregel ist, dass zuerst Aufwarmgen, Dehnungsiibungen und danach erst
Kraftigungstbungen erfolgen sollen. Schlie3lich snasch unterschieden werden zwischen Schnell-
krafttraining, Krafttraining und AusdauertraininBeachtung verdient dabei die Tatsache, dass die
Muskelzelle im Gegensatz zur Nervenzelle auch nocer Sauerstoffschuld Arbeitsleistung
vollbringen kann (anaerobe Phase). Eine nachfolydeheneration durch Lockerung und Massage
dient zum Abtransport der nicht vollstindig verbram Betriebsstoffe aus der Muskelzelle
(Milchs&aure) und zur Vermeidung von Muskelkater éodagerungen im Muskelgewebe.

Ein mittleres Ausmall von taglicher Bewegung (Morgend Abendgymnastik) in entspannter,
harmonischer Atmosphare ist ein unerlasslicher @uteiler unserer Gesundheit. Empfehlenswert ist
auch ein regelmafiiges Ausdauertraining, welchesestens dreimal pro Woche je eine halbe Stunde
durchgefuhrt werden sollte (z.B. Schwimmen, scleseehen, Laufen, Radfahren).

Der physiologische Vorteil des regelméafRigen Ausdaaiaings liegt vor allem in Verbesserungen des
Wirkungsgrades der Herztatigkeit. Als Mal3 hierfignd das so genannte Herzzeitvolumen, d.h. die in
der Zeiteinheit vom Herzen beférderte Blutmengeesi versorgt die Muskeln des Korpers mit
Sauerstoff und Zucker. Das Herzzeitvolumen ergith stus dem Schlagvolumen des Herzens mal
seiner Schlagfrequenz.
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Durch regelmafiges Training wird nun der HerzmuskegroRert und damit auch das Schlagvolumen
des Herzens erhoht. Zur Erreichung eines fir eiesirnmte korperliche Leistung erforderlichen
Herzzeitvolumens kann durch das groRere Schlagwiudes trainierten Herzens dessen Schlag-
frequenz entsprechend geringer gehalten werderaifa Untrainierten. Zusatzlich bedeutet eine
Abnahme der Herzfrequenz, dass die schonende Rig&ischlaffung des Herzmuskels) relativ zur
Systole (Herzkontraktion) immer langer wird. Dasviskt auch eine bessere Durchblutung und einen
besseren Stoffwechsel des Herzmuskels, weil nurem@ihder Diastolen die versorgenden Kapillaren
der Herzkranzgefal3e nicht zusammengedriickt werBen.dritter Vorteil ist das Absinken des
Blutdruckes, da die peripheren Blutgefalie sichewéitfnen und der Durchflusswiderstand abnimmit.
Somit erweist sich ein regelméRiges Herz-KreislEnaining als beste Vorbeugung gegen frihzeitiges
Altern. In Ruhe betragen die Normalwerte fir derlsRea. 75 Schlage pro Minute und fir den
systolischen/diastolischen Blutdruck ca. 135/85 ngmH

Der Sinnspruch \Wer rastet, der rostéthat in unserer heutigen Sitzgesellschaft (Autdrd Fern-
sehen usw.) mehr denn je an Giltigkeit gewonnenakderer orthopadischer Leitspruch lautBter,
Mensch ist nur so jung wie seine Geléenke

Hinweis: Geprifte Nahrungsergédnzungsmittel, die rdnoitinsulfat (tgl. 800 mg) und Glukosamin
(tgl. 1000 mg) enthalten, beide aus Tierknorpelnayeen, sind sinnvolle Unterstiitzung der Gelenke.

[3.2] Einige Anmerkungen zur Atmung

Bei der menschlichen Atmung wird Sauerstoft)(@us der Luft eingeatmet. Durch die Kontraktion
entsprechender Muskeln werden der Brustkorb undluige ausgedehnt. Dadurch entsteht ein Unter-
druck und die Luft stromt in die Lungenblascheni Ber Ausatmung entspannt sich die Atem-
muskulatur und die Luft wird durch das Zusammereietier elastischen Fasern in der Lunge wieder
Uber die Atemwege hinausgedrickt.

Beim Einatmen diffundiert der Luftsauerstoff aus Hange in die Blutgefdl3e und gelangt Uber den
arteriellen Blutkreislauf zu den Korperzellen. kndMVitochondrien des Zellplasmas kommt es zur bio-
chemischen Oxidation der Nahrstoffe (z.B. Zuckdd)e dabei frei werdende Energie wird in
speziellen energiereichen Molekilen gespeichertRlARdenosintriphosphat). Die Endprodukte der
biochemischen Oxidation sind vor allem WasseiQHund Kohlendioxid (C¢). Dieses gelangt dann
uber den venosen Blutkreislauf zuriick in die Lungd wird ausgeatmet.

Bruttoformel der Zuckerverbrennung in den Zell&iH,,0, + O, > 6 CO, + 6 H,O + Energie

Die unwillkirliche Atemtatigkeit wird durch das Ateentrum im verlangerten Riickenmark des Ge-
hirns gesteuert. Dabei sprechen Chemorezeptoreteau€Q-Gehalt des Blutes an. Ubersteigt dieser
einen bestimmten Schwellenwert, dann feuern dierdfein des Atemzentrums und setzen die Atem-
tatigkeit in Gang. Uber sensible Fasern des Newmaggis wird die Ausdehnung der Lunge erfasst.
Ubersteigt diese einen bestimmten Grenzwert, darthdie Einatmung reflektorisch beendet.

Die Atemfrequenz betrégt beim Erwachsenen in Ruhe 10 bis 15 Atempiig Minute. Dabei ist das
durchschnittlicheAtemzugsvolumenca. 0,5 Liter. Das Atemminutenvolumen ist das Bkbdaus
Atemfrequenz und Atemzugsvolumen, also beispiekssvéD * 0,5 = 5 Liter.

Starke Affekte wie Angst oder Schmerz kdnnen utiilich zu einer beschleunigten Atmung fuhren
(Hyperventilation). Das bewirkt einerseits eine nur geringflgig velhne Sauerstoffaufnahme und
andererseits eine starkere Abnahme der Kohlendiaitzentration im Blut. Diese fuhrt zu einer
Konstriktion der HirngeféaRe und damit zur parado$tuation, dass eine vermehrte Atemtatigkeit
trotz maximaler Sauerstoffsattigung eine Unterveygng des Gehirns mit Sauerstoff bewirkt.

Eine willkiirliche Hyperventilation kann in der Tlagie beimholotropen Atmen eingesetzt werden.
Durch die willentlich beschleunigte und vertieftémding kommt es Uber die G®@bnahme zu einer
Mangeldurchblutung des Grof3hirns, wahrend das $iatitd System weniger betroffen ist. Dadurch
sinkt die Kontrolle des Cortex-Thalamus-Filters wesl kdnnen uralte, langst vergessene Kindheits-
erlebnisse erinnert werden. Zusatzlich steigt leeiHlyperventilation der Spiegel eines kdrpereigenen
Halluzinogens (DMT, Dimethyltryptamin). Daraus régut eine weitere Offnung des Tors zum Be-
wusstsein fur paranormale, stark affektbesetztebBitzustande.
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Die meisten Vorgénge in unserem Kérper (wie Herzagrhverdauung, Harnproduktion) kénnen wir
willentlich nicht beeinflussen. Eine Ausnahme ist Atmung, die wir in Grenzen steuern kdnnen. Da
sich die Atmung ihrerseits auf die Herzfrequenzwaks, haben wir sogar die Mdglichkeit durch
langsames Atmen unseren Herzschlag zu drosselncameh schnelles Atmen ihn zu beschleunigen.
Angst und Panik sind meist mit Herzklopfen bzw. #Hlasen und raschen, flachen Atemziigen
verbunden. Diesen Zusammenhang kdnnen wir nutpelem wir den Organismus durch gezieltes
ruhiges Atmen in einen entspannten Zustand vemse@Geindsatzlich gibt es zwei Stufen der Atmung,
die flachere Brustatmung und die tiefere Bauchagnidas Ziel von Atemiibungen ist es, eine tiefe
und langsame Bauchatmung zu erreichen. Jede defotgenden Ubungen soll etwa 10-Mal wieder-
holt werden. Dabei ist eine Rickenlage mit leicigewinkelten Knien einzunehmen

1. Ubungsstufe - Brustatmung

Einatmen Normal ausatmen. Die Hande beiderseits des Brinstbauf die unteren Rippen legen,
sodass sich die Fingerspitzen fast berihren. BematiEen fihlen, wie sich die Rippen weit nach
auf3en dehnen und die Hande sich voneinander esfern

AusatmenBeim Ausatmen ndhern sich dann die Fingerspitdeder.

2. Ubungsstufe - Bauchatmung

Einatmen Die Hande in Hohe des Nabels auf den Bauch legenachst ausatmen. Beim Einatmen
hebt sich der Bauch. Damit senkt sich das Zwertchfed die unteren Lungenlappen fillen sich mit
Luft. Die Hande werden dadurch nach oben gedriickt.

AusatmenBeim Ausatmen kehrt das Zwerchfell in seine kif@omige Position zurlck. Der Bauch
wird flach und die Hdnde kommen in ihre Ausgangslagyick.

Weitere Hinweise

- Menschen atmen normalerweise 10- bis 15-Mal prouté ein und aus. Achten Sie besonders in
Angstsituationen darauf, nur 8-Mal oder sogar neaniger pro Minute zu atmen. Sie werden
angenehm Uberrascht sein, wie beruhigend dies tatibsit wirkt. Indem Sie sich auf die Atmung
konzentrieren, lenken Sie sich zugleich von innemed &uferen Angstreizen (bzw. angstigenden
Gedanken) ab.

- Bemuhen Sie sich vor allem um eine verhaltnisméfige und tiefe Ausatmung. Denn diese Phase
bringt die eigentliche Entspannung. Die Ausatmuolifes moglichst doppelt so lange dauern (wenn
nicht sogar dreifach solange) wie die Einatmung.

- Atmen Sie moglichst immer durch die Nase ein. W&m die Luft bei geschlossenem Mund

gleichsam ,einschniffeln (Schnuppern, Riechen)etstfitzen Sie automatisch die (geslndere)
Bauchatmung. Ein weiterer Trick zur Forderung daughatmung besteht darin, die Arme hinter dem
Kopf zu verschranken (und so die Brustatmung gsioh einzufrieren). Einschniffeln vermittelt

zudem das Geflihl, ganz durchatmen zu kdnnen.

- Setzen Sie beim Ausatmen die ,Lippenbremse” egi.dieser entweicht die Luft durch die leicht
geschlossenen bzw. minimal getffneten Lippen. Rippenbremse” verlangsamt die Ausatmung und
fordert wesentlich die Entspannung.

- Verbinden Sie das Ausatmen mit einem Gerausch p#f&, ,uuu®, ,oouumm®) oder mit einem
entspannten Seufzen und Stéhnen.

- Lassen Sie nach dem Ausatmen einen Moment demgttibe” zu, bis lhr Korper wieder nach
Einatmung verlangt. Halten Sie nach dem Einatmehtrdie Luft an, sondern wechseln Sie nahtlos
zur Ausatmung uber.

- Stellen Sie sich beim Einatmen vor, dass Siedeih Atemstrom Kraft und Energie tanken und
beim Ausatmen Verbrauchtes, Belastendes und AmgstEs abwerfen. Finden Sie eine fir Sie
passende Formel mit der Sie das Ein- und Ausatragleiten (wie ,Mit jedem Atemzug gewinne ich
mehr Energie und Selbstvertrauen®, ,Mit jedem Aosat werden Angst, Anspannung und Schmerz
schwacher").
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[4] Entspannung und Ausgeglichenheit

Entspanntheit und Ausgeglichenheit sind Gegenpald_astungsstress, Angst und Verspannung.
Atemibungen, autogenes Training, Entspannungsitburigeditation, Selbstbesinnung und Sinn-
findung im Leben sind Wege dorthin. Als Beispietdlen das autogene Training, die progressive
Muskelentspannung und einige besinnliche GedankenTod kurz beschrieben werden.

[4.1] Grundtechnik des autogenen Trainings

Beim autogenen Training (nach dem deutschen Negeald.H. Schultz, 1935) wird durch die
Konzentration auf suggestive, formelhafte Vorstaen eine Entspannung der Muskulatur und eine
Steigerung der Durchblutung durch GefaRerweitemrngjicht. Damit gelingt zumindest teilweise eine
willentliche Kontrolle des vegetativen Nervensysseifolgende Grundiibungen werden in entspannter
Kdrperhaltung (sitzende Droschkenkutscherhaltung) mit geschlossenen Augen durchgefihrt:

. Ubung Arme und Beine sind ganz schwer. Ich bin gatgu

Ubung Arme und Beine sind ganz warm. Ich bin ganzguhi

Ubung Das Herz schlagt ruhig und regelmaRig. Ich @inzgruhig.
Ubung Die Atmung ist ruhig und flieBend. Ich bin gamhig.

Ubung Das Sonnengeflecht ist stromend und warm. lotghainz ruhig.
. Ubung Die Stirn ist angenehm kiihl. Ich bin ganz ruhig.

OUTh WP

Jeder Ubungsvorsatz sollte sechsmal hintereina@deigen, dann der Entspannungssatz. Am Ende
der gesamten Ubungseinheit erfolgt ein deutlichesiigknehmen durch Anspannen der Arme,
kraftiges Ein- und Ausatmen und Offnen der Augem{é fest, Atmen, Augen auf). Naturlich miissen
die einzelnen Ubungen schrittweise und langsamrgnieerden. Im Durchschnitt dauert es zwei bis
drei Monate bei taglich mindestens einmaliger Ubhisgdiese Grundschule des autogenen Trainings
beherrscht wird.

[4.2] Grundtechnik der progressiven Muskelentspanang

Die progressive Muskelentspannung (PME) wurde uB861n dem amerikanischen Arzt Edmund
Jacobson entwickelt und spater durch Joseph Waideandere modifiziert. Eine vereinfachte Form
der PME umfasst finf Muskelgruppen, erganzt duink &anzkérperiibung. Die PME wird in einer
ruhigen, moglichst abgedunkelten Umgebung und teacigelehnt im Sessel sitzend, durchgefihrt.
Die Augen sind geschlossen und die Hande liegeketoauf den Oberschenkeln. Die PME erfolgt
immer vom ,Scheitel zur Sohle* und der Kerngedame dass jedeMuskelentspannung eine
Muskelanspannung vorausgeht. Bewusstes Anspannen und Loslassesnsaitht abrupt sondern
rund und kontinuierlich ablaufen. Die Entspannumgsen konnen durch bewusste Gedanken wie
"Ich bin ganz ruhig und gelassen" und bildhaftestelfungen mental unterstitzt werden.

Folgende sechs Ubungen sollten mindestens einmiathzrainiert werden. Jede Ubung wird dabei
zweimal durchgefuhrt. Nach zwei bis drei Wochenrkaur schrittweisen Entspannung nur die
sechste Ubung allein eingesetzt werden:

1. Ubung Runzeln Sie Ihre Stirn, pressen Sie lhre Augerund steigern Sie den Druck langsam bis
zu einem Hohepunkt (ca. 6 Sekunden) .......

Entspannen Sie sich anschlie3end, indem Sie deckDangsam reduzieren und dabei tief durch die
Nase ein- und ausatmen (ca. 30 Sekunden) .......

2. Ubung Rumpfen Sie Ihre Nase, spitzen Sie die Lippenphl Sie pfeifen wollten, und steigern Sie
die Spannung langsam bis zu einem Hohepunkt (8akénden) .......
Entspannen (wie bei Ubung 1) .......

3. Ubung Heben Sie Ihre Schultern, driicken Sie sie glaitiznach vorne, pressen Sie den Druck
bis in Ihre Fingerspitzen, und erhdéhen Sie langd@mAnspannung bis zu einem Héhepunkt (ca. 6
Sekunden) .......

Entspannen (wie bei Ubung 1)......
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4. Ubung Pressen Sie Ihren Bauch nach auRen, und erhdbelar§jsam die Anspannung bis zu
einem Hohepunkt (ca. 6 Sekunden) .......
Entspannen (wie bei Ubung 1) .......

5. Ubung Pressen Sie Ihre FuRsohlen fest gegen den Basheherhéhen Sie langsam die An-
spannung bis zu einem Hohepunkt (ca. 6 Sekunden) ..
Entspannen (wie bei Ubung 1) .......

6. Ubung Pressen Sie lhre Zungenspitze nach oben gegeGaemen, lassen Sie die Spannung auf
Ihren ganzen Korper ausstrahlen, und erhéhen Bgsdan die Anspannung bis zu einem Héhepunkt
(ca. 6 Sekunden) .......

Entspannen (wie bei Ubung 1) .......

Durch wissenschaftliche Kontrolluntersuchungen wearderschiedene positive physiologische und
psychologische Auswirkungen der PME nachgewieseisplelsweise die Senkung von Pulsfrequenz
und Blutdruck, die Behebung von Einschlafstérungeine Negativierung des cortikalen Gleich-
spannungspotentials, eine deutliche VerbesserumgLdmfahigkeit, der Abbau von Nervositat,

Labilitat, Depressivitat und schlief3lich der Aufbeines positiven Selbstbildes (C. Kniffki, 1979).

[4.3] Einige besinnlichen Gedanken zum Tod

Der Tod ist der unausweichliche Endpunkt, auf das Ideben hin gerichtet ist. Trotzdem setzen sich
nur wenige Menschen offen und bewusst mit ihm aiaseler. Die Gedanken an ihn werden in unserer
Gesellschaft verdrangt, sowie auch die Sterbensiieit und abgeschoben werden. Zum Abschluss
sollen daher einige Gedanken des indischen Phitesopnd Guru8hagwan Shree Rajneeshiber
das Tabu ,Tod" wiedergegeben werden.

Wenn es soweit ist,

lasst das Blatt seinen zarten Halt los

und grufdt sein Sterben

voller Anmut:

Ist das die Zeit,

wo das Tor aufgeht

und das Leben sein Eigentliches empfangt,
noch ehe das Blatt den Boden berthrt ?

Ja, das ist das Geheimnis allen Lebens wie auchTodss, das Geheimnis aller Geheimnisse: der
Existenz zu erlauben, ungehindert durch Dich hiddzmgehen, ohne Widerstand; es ist die Weisheit
des Sich-Fugens und des Annehmens. Buddha nenitithata, das So-Sein. Dein ICH ist der
Widerstand, und Loslassen heifdt, dass dieses isghistiCH verschwindet. Wenn Du nur noch ein
hohles Bambusrohr bist, singt die Schopfung MikiorLieder durch Dich. Du bist zu einer reinen
Flote geworden. Aber erst werde zum hohlen Banieaes bis zum AuRersten, sodass nichts den Fluss
hindern kann.

Ein totales JA ist Sannyas. Ein bedingungslosesiAJA zu allem, zum Leben und zum Tod. Denn
der Tod ist nicht der Feind des Lebens, sondemes&potheose, sein hdchster Gipfel. JA zur Freude,
aber auch JA zur Trauer, denn Freude kann niche dirauer bestehen; Freude ist nur vor dem
Hintergrund der Trauer moglich. Beide sind so enigeimander verknlpft, dass sie untrennbar
zusammengehdren. Und was machen die MenschenbBm Weides mit Gewalt auseinander reif3en.
Der Mensch versucht seit eh und je das Unmdogligrenill um den Tod herumkommen. Aber das ist
ein aussichtsloses Unterfangen. Das Leben schil@®3Tod mit ein. Der Tod sitzt bereits im innersten
Kern des Lebens. lhn verneinen, heif’t automatisch das Leben verneinen.

Alle Menschen, die versuchen, den Tod zu leugniew, I&ingst selbst schon tot, bevor der Tod sie
tatsachlich einholt. Indem sie dem Tod ausgewidhes, haben sie auch das Leben gemieden, denn je
mehr Du lebst, desto mehr 6ffnest Du Dich dem Mydnn das Leben seine Hohepunkte erreicht, ist
der Tod am néchsten. Das meinen auch die Franzesam sie den Orgasmus als ,petite morte*
bezeichnen. Meidest Du den Tod, dann meidest Db diecHOhepunkte des Lebens. Dann musst Du
ein lauwarmes Leben fristen, weder tot noch lelgeridind das ist schlimmer als der Tod selbst.
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Du musst lernen, mit Anmut und Wiirde zu sterbendipWes so weit ist, l&sst das Blatt seinen zarten
Halt los und gruf3t sein Sterben voller Anmut .%)..Der Weg des Blattes ist auch der Weg des
Sannyasin. Und Dein Halt muss zart sein, songt@élldie Ablosung schwer. Dein Halt darf fast gar
kein Halt mehr sein, auf keinen Fall darf es eieriges oder starres Festhalten sein. Festhalten und
Besitzen, das machen nur Menschen, die das dsdéktiSpiel der Existenz nicht begreifen und mit
ihrem starren Festhalten alles kaputtmachen. &tenblissen auch sie, aber ihr Tod ist ohne jede
Anmut. Ihr Tod wird zum Todeskampf (Agonie). Sierben verbissen, und doch ist ihr Kampf eine
vollig sinnlose Anstrengung. Jeder Sieg ist audgessen, aber trotzdem kampfen sie verzweifelt
weiter. Millionen haben es schon vergebens versudginer ist um das Sterben herumgekommen.
Vor dem Tod gibt es kein Entrinnen. Seht daherdass Euer Halt und Eure Bindungen nur locker
sind, sodass Ihr sie in jedem Moment loslassen tkond ein verbissener Kampf gar nicht erst
aufkommt. Wenn es sein muss, dann lasst ohne zrizdgs - ein einziger Augenblick des Zogerns,
und Du hast das Wesentliche verfehlt, hast alle étrumd Wrde zerstort.



