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Ein Apfel macht gesund, drei
Apfel machen eine Fettleber.

Wege zur Selbsthilfe: wie Nahrstoffe im Kérper wirken

und uns gesund oder krank machen

Und plétzlich geht’s Ihnen wieder gut ...

,Unzdhlige Beschwerdebilder von Patienten hangen
direkt oder indirekt mit der Nahrung oder einzelnen
Nahrungskomponenten zusammen. Wir Arzte werden
lernen missen, in Zukunft erndhrungsbedingte Fakto-
renviel mehrin Diagnosen einzubeziehen”, sagt Dr. med.
Carsten Lekutat, Allgemeinmediziner und Moderator
der TV-Sendung ,Hauptsache Gesund”.

Wihrend viele Lebensmittel auch in groBen Mengen
nitzlich oder wenigstens unbedenklich sind, bringen
andere schon in kleinen Mengen unseren Stoffwechsel
aus dem Gleichgewicht. Einige machen fast jeden krank,
andere nur in hoher Dosis, wieder andere schaden nur
wenigen, manche erst, wenn sie fehlen. Aber um wel-
che Lebensmittel und Inhaltsstoffe handelt es sich? Und
welche Wirkstoffe kénnen was im Korper bewirken?
Hatten Sie zum Beispiel gewusst, dass Paranlsse oder
Grapefruits gesundheitlich ernsthaft gefihrlich werden
konnen? Oder dass Sie auch als Fleischesser schwere
Vitamin-B12-Mangelerscheinungen wie ein Veganer
auspragen konnen, wenn Sie zum Beispiel Sdureblocker
gegen Sodbrennen nehmen? Oder dass man mit einfa-
chem Kirschsaft Muskelkater behandeln kann, mit Gur-
kenwasser Muskelkrampfe, mit Sauerkraut ein schlechtes
Darmmilieu und mit Omega-3-Fettsduren und Vitaminen
depressive Verstimmungen? Lebensmittel sind eben nicht
immer nur Ursache, sondern oft genug auch Heilmit-
tel von Krankheiten, manche davon sogar hochwirksam.

Nur im theoretischen ldealfall nehmen wir mit unserer
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Nahrung genau das auf, was der Korper gerade braucht.
Perfekte Erndhrung bleibt eine Utopie, aber immerhin las-
sen sich bekannte Erndhrungsfehler vermeiden und Ursa-
chen eingrenzen. ,Hier ist der miindige Patient gefragt,
der den Dingen selbst auf den Grund gehen will, sagt Dr.
Carsten Lekutat und beschreibt in diesem Buch einschla-
gige Zusammenhdnge der modernen Erndhrungsmedizin.
Er gibt dem Leser damit wertvolle Hilfe mit auf den Weg,
in seinem Essverhalten nach Ursachen zu forschen, die zu
Beschwerden fihren kénnten.

Sind Sie also gar nicht krank, sondern essen vielleicht nur
etwas, das Sie nicht vertragen? Oder fehlt Ihnen vielleicht
ein Nahrungsbaustein? Wie konnen Sie Lebensmittel
dingfest machen, die andere gut vertragen, Sie aber aus
dem Gleichgewicht bringen? Und was passiert eigentlich
in unserem Stoffwechsel, wenn etwas fehlt oder stort?
Ein Buch, in dem der Autor spannend, unterhaltsam und
kompetent ein emotional aufgeladenes Diskussions-
thema aufbereitet und klarstellt, dass nicht der Patient
iberempfindlich oder Hypochonder, sondern eher die

Diagnostik auf diesem Gebiet reformbediirftig ist.
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