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Die Gesundheit




1. Die Süßigkeiten


Unser menschliches Gehirn ist eine sehr alte Erfindung der Natur. In seiner jetzigen Form entstand es bereits vor mehreren Hunderttausend Jahren. Zu dieser Zeit gab es keine Häuser, keine Autos und nur wenige Menschen. Diese lebten in kleinen Gruppen, so wie viele Tierarten das heute noch machen. Supermärkte gab es ebenfalls nicht und darum mussten unsere Vorgänger in der Natur nach Nahrung suchen. Dort gibt es zwar fast überall unzählige Pflanzen, allerdings sind die meisten davon für uns ungenießbar. Wir müssen also außerhalb der Zivilisation lange Ausschau halten, bis wir etwas Essbares gefunden haben.


Wie ihr bestimmt schon einmal gehört habt machen zu viele Süßigkeiten nicht nur die Zähne kaputt, sondern sie machen auch dick. Das kommt von der darin gespeicherten großen Menge Energie. Diese benötigt unser Körper, um sich zu bewegen und für alles andere, was er so tut. Ohne sie funktioniert der menschliche Organismus nicht. Die Überschüsse speichert er als Fett und wandelt dieses bei Bedarf wieder in Energie um.


Deshalb können sich übergewichtige Menschen sehr viel bewegen, ohne zwischendurch große Portionen zu verspeisen. Sie benötigen natürlich wie jeder von uns täglich Vitamine, Spurenelemente und viele andere lebenswichtige Stoffe, jedoch können sie für einen Teil ihres Bedarfs an Bewegungsenergie ihre körpereigenen Reserven nutzen.


Bei dünnen Menschen ist das anders. Sie können ausschließlich auf ihre Mahlzeiten als Energiequelle zugreifen und brauchen dementsprechend mehr Essen als die Übergewichtigen. Irgendwo muss die Kraft für die Aktivität ja schließlich herkommen.


Die aufwendige Suche und das damit verbundene viele Laufen war für unsere Vorfahren die einzige Möglichkeit, um an Lebensmittel zu gelangen. Ihr Kalorienverbrauch war somit viel höher als heutzutage. Unser Gehirn hat sich das damals gemerkt und daraus folgende Regel entwickelt:


„Es gibt hier in der Natur nur sehr wenig Essbares und um es zu finden, muss ich lange Strecken zurücklegen. Dafür benötige ich ausreichend Energie für meinen Körper. Süße Nahrungsmittel haben viel davon gespeichert und sind deswegen sehr gut für mich. Ich sollte diese also immer essen, wenn sie mir über den Weg laufen.“


Aus diesem Grund sind Süßigkeiten so lecker. Der gute Geschmack sollte unsere Vorfahren darauf aufmerksam machen, dass ihnen süße Früchte und Honig beim Überleben helfen.


Heutzutage muss niemand von uns lange laufen, um etwas zu essen zu suchen. Wir haben alle einen Supermarkt in der Nähe oder unsere Eltern haben ein Auto, mit dem wir zum Einkaufen fahren können. Hierfür benötigt unser Organismus nur eine kleine Menge Energie, denn wir laufen ja nur kurze Strecken. Leider kann uns das verwirren und wir haben dann Schwierigkeiten unseren jeweils passenden Kalorienbedarf richtig einzuschätzen. Aus Gewohnheit versucht unser Gehirn uns nämlich einzureden so viel Süßes wie möglich zu essen. Bei dem reichhaltigen Angebot an Lebensmitteln in der heutigen Zeit kann diese Einstellung zu einem viel zu hohen Konsum von Süßigkeiten führen. Dadurch kann man dick oder sogar sehr dick werden und hiervon bekommen unter anderem unsere Knie große Probleme. Sie müssen fast unser gesamtes Körpergewicht tragen und je schwerer wir sind, desto härter müssen sie arbeiten. Mit einer zu hohen Belastung kommen sie dauerhaft nicht klar. Das ist wie bei einem Tisch, auf den man immer mehr schwere Steine stellt. Anfangs kann er die Last noch tragen, aber früher oder später bricht er zusammen und geht kaputt.


Wer seine Kniegelenke durch ein zu hohes Gewicht überlastet bekommt zuerst Schmerzen in diesem Bereich, welche mit der Zeit so schlimm werden können, dass man Krücken oder einen Rollator zur Fortbewegung benötigt. Beides hilft dabei den Druck auf die Knie zu reduzieren, da man sich so zusätzlich zu den Beinen auch mit den Armen auf dem Boden abstützen kann. Am Ende dieser Krankheit verursacht jeder Versuch zu gehen sehr heftige Schmerzen und man ist auf einen Rollstuhl angewiesen, um weiterhin mobil sein zu können.


Dies ist nur eine von vielen unangenehmen Erkrankungen, die stark Übergewichtige bekommen können. Sie sind alle sehr heimtückisch, weil es viele Jahre oder sogar mehrere Jahrzehnte dauern kann, bis man sie bemerkt. Im schlimmsten Fall ist es dann bereits zu spät, um etwas dagegen zu tun und man wird nie wieder vollständig gesund. Davor könnt ihr euch schützen, indem ihr euch die folgenden beiden Sätze merkt:


„Süßigkeiten sind zwar sehr lecker, aber zu viele davon machen mich dick. Dadurch kann ich krank werden und um das zu verhindern, nasche ich nur ab und zu mal Süßigkeiten.“


Solltet ihr in der Vergangenheit viel zu viel gegessen haben, wisst ihr ja bereits, was ihr dagegen unternehmen könnt. Ihr müsst lediglich die in eurem Körper gespeicherte Energie loswerden. Mit Hilfe von ausreichender Bewegung verbrauchen eure Muskeln das Fett und es wird verschwinden. Dabei müsst ihr Geduld haben, denn es kann ein paar Monate oder sogar noch länger dauern, bis der Großteil eurer Reserven abgebaut ist. Zu streng mit euch braucht ihr übrigens nicht zu sein. Ein paar Kilo Übergewicht sind nicht gefährlich für die Gesundheit, man darf es nur nicht übertreiben.


Ihr könnt euch also selber vor vielen schmerzhaften Krankheiten schützen. Dafür müsst ihr eurem Gehirn ein wenig unter die Arme greifen, damit es sich an die heutige Situation anpassen kann. Eine schlaue Alternative zu den Süßigkeiten ist Obst. Das schmeckt meistens etwas weniger süß, jedoch kann man davon viel essen, ohne sich Sorgen um seine Gesundheit machen zu müssen. Es ist sehr nahrhaft für unseren Körper und nebenbei hilft der hohe Wassergehalt von frischen Früchten bei der Vermeidung von Übergewicht. Wer Äpfel, Bananen oder Melonen gegessen hat, ist wegen der vielen Flüssigkeit darin meistens satt, bevor er überhaupt zu viele Kalorien zu sich genommen hat. Bei Bonbons, Pralinen oder Schokolade hingegen ist das Volumen sehr viel kleiner und wir können doppelt oder dreifach so viel Energie zu uns nehmen. Hier fehlt das kalorienlose Wasser, um unseren Magen zu füllen. Und so müssen wir mehr essen, bis wir aufgrund eines Sättigungsgefühls unseren Hunger verlieren.


2. Der Sport


„Es gibt sehr wenig zu essen in der Natur und um es zu finden, muss ich weite Strecken laufen. Deswegen sollte ich nicht unnötigerweise aktiv sein, damit ich keine lebenswichtige Energie verschwende. Ich könnte sonst im schlimmsten Fall verhungern, weil ich keine Kraft mehr für die Nahrungssuche übrig habe.“


Diese ebenfalls alte Regel unseres Gehirns kann bei uns eine ausgeprägte Bewegungsunlust verursachen. Aus diesem Grund bewegen sich einige Kinder nur sehr ungern. Sie gehen nicht wie viele andere ihrer Altersgenossen mit voller Begeisterung vor die Tür und spielen draußen, sondern bleiben lieber zuhause und beschäftigen sich irgendwie anders. Leider ist dieses Verhalten überhaupt nicht gut für unsere Gesundheit, wobei es da vier Regeln gibt:




	Wer gesundheitlich voll fit ist, kann sich nicht zu sehr verausgaben. Unser Körper sagt uns nämlich mit Hilfe von Müdigkeit oder Muskelschmerzen rechtzeitig Bescheid, sobald er Ruhe braucht. Nach der Erholungsphase sind wir fitter und stärker als vorher.


	Wer kerngesund ist und sich eher selten bewegt bleibt zwar von den Erschöpfungssymptomen verschont, allerdings ist das überhaupt nicht gut für unseren Körper. Dieser wird so automatisch immer schwächer und anfälliger für alle möglichen Erkrankungen.


	Alle nicht vollständig gesunden Menschen müssen unbedingt mit ihrem Arzt über ihre jeweiligen Bewegungsmöglichkeiten sprechen. Für sie besteht die Gefahr einer körperlichen Überlastung, welche die Symptome der aktuell vorhandenen Krankheit stark verstärken kann. Im schlimmsten Fall ist das lebensgefährlich. Hierbei können uns Ärzte mit ihrem Fachwissen helfen, indem sie uns untersuchen und uns anschließend sagen, was unser Körper noch leisten kann.


	
Durch die Einnahme aufputschender oder schmerzstillender Medikamente und anderer Substanzen verlieren wir die Fähigkeit unseren Erschöpfungszustand richtig einzuschätzen. Wir können so in eine Situation kommen, in der wir uns extrem fit und leistungsfähig fühlen, obwohl unser Organismus dringend Erholung braucht. Auch hier besteht die Gefahr einer lebensbedrohlichen Überanstrengung und deshalb sollte man sich zurückhalten, solange man solche Mittel zu sich nimmt.





Diese Regeln dienen zum Schutz der Gesundheit, die Bewegungsunlust beseitigen sie nicht. Dafür ist es notwendig zu verstehen, warum Faulheit uns krank machen kann und da kommt unser körpereigenes Entsorgungssystem ins Spiel. Im Laufe der Zeit lagert sich überall in unserem Organismus Dreck an. Diesen müssen wir unbedingt loswerden. Ansonsten können wir von den Abfallprodukten unseres Stoffwechsels und den Giften aus der Umwelt schlimme Krankheiten bekommen.


Glücklicherweise haben wir eine Art Müllabfuhr im Körper. Diese kümmert sich darum, dass alles für uns schädliche abtransportiert wird und später in der Toilette landet. Um die ungesunden Stoffe entsorgen zu können, müssen unsere Zellen diese jedoch sozusagen erst einmal an die Straße stellen, damit die Müllmänner daran kommen. Sie müssen sich also bewegen, um die Abfall- und Giftstoffe an die richtige Stelle transportieren zu können.


Früher war das kein Problem, weil unsere Vorfahren sowieso ständig aktiv sein mussten. Heutzutage bekommen zwar faule Menschen ebenfalls genügend Nahrung, dabei vernachlässigen sie aber dieses lebenswichtige Entsorgungssystem. Ihre Zellen sind zu träge und schaffen es nicht mehr den Müll herauszubringen. Es kommt so mit der Zeit zu immer größer werdenden Giftstoffansammlungen im Körper und irgendwann ist unser Organismus dann so voll mit Abfall, dass er bestimmte Funktionen nicht mehr ausführen kann. Als Folge davon wird man krank bis sehr schwer krank.


Auch hier dauert es etwas länger und man muss sich frühestens in 10, 20 oder 30 Jahren mit den daraus entstehenden Problemen auseinandersetzen, allerdings ist es hierbei ebenso sehr schwierig diesen Prozess umzukehren, sobald eine bestimmte Abfallmenge im Körper vorhanden ist. Verhindern lässt sich das mit genügend Bewegung. Hierdurch aktiviert man seine Zellen im gesamten Körper und nur so können diese ganz normal funktionieren. Das ist der Hauptgrund für die extreme Wichtigkeit von Sport und Bewegung für unsere Gesundheit. Ohne regelmäßige Aktivität kann unsere körpereigene Müllabfuhr nicht richtig arbeiten. Das können wir verhindern, indem wir mit unserem Gehirn ein ernstes Wörtchen reden:


„Liebes Gehirn, ich möchte mein ganzes Leben lang gesund bleiben und dafür muss ich mich unbedingt viel bewegen. Das ist heutzutage überhaupt kein Problem. Wir müssen uns keine Sorgen um Energie machen, schließlich haben wir mehr als genug zu essen. Stattdessen sollte uns der Müll in unserem Körper beunruhigen. Ausreichend Bewegung ist die einzige Möglichkeit diesen loszuwerden. Wir dürfen deswegen nicht ständig bequem zuhause herumsitzen. Deiner Meinung nach ist Faulheit zwar gut für uns, aber diese Einstellung ist inzwischen überholt und die Situation hat sich entscheidend verändert. So wenig wie möglich aktiv zu sein ist nicht gut für unsere Gesundheit, sondern sehr schlecht und es entstehen viele schlimme Krankheiten dadurch.“




3. Die Kinder im Rollstuhl


Einige von euch Kindern haben Probleme beim Laufen und benötigen einen Rollstuhl zur Fortbewegung. Ihr müsst ebenfalls Sport machen, um gesund zu bleiben, da eure Körper sich genauso mit Hilfe von Bewegung reinigen müssen. Folgende Sportarten sind beispielsweise auch für euch geeignet:


Badminton, Basketball, Bogenschießen, Hockey, Fechten, Handbike und Kanu fahren, Leichtathletik, Rugby, Schwimmen, Tanzen, Tennis und Tischtennis.


Wer keine Lust mehr hat immer nur im Rollstuhl zu sitzen, muss sich noch ein wenig gedulden. Das Militär einiger Länder und verschiedene Firmen haben bereits vor vielen Jahren eine Maschine entwickelt, mit deren Hilfe Rollstuhlfahrer wieder gehen können. Sie heißt „Exoskelett“ und kann Menschen beim Laufen unterstützen. Ihr könnt ja mal im Internet nachschauen, da findet ihr mehr Informationen zu diesem Thema. Sie befindet sich aktuell in einer fortgeschrittenen Entwicklungsphase und ist weit von der Massenproduktion entfernt.


Das liegt einerseits an den Batterien, die man zur Stromversorgung braucht. Diese sind bis jetzt zu schwach, um das Exoskelett mit ausreichend Energie für weite Strecken zu versorgen und hier muss sich noch etwas tun. Dazu ist es eine Hochleistungsmaschine, für die man sehr teure Teile benötigt und die potenziellen Kunden haben durch ihre körperlichen Einschränkungen oftmals Schwierigkeiten einen ausreichend gut bezahlten Job zu bekommen. Vielen Rollstuhlfahrern fehlt somit das Geld, um sich so etwas leisten zu können. Das schreckt Investoren davor ab in dieses Produkt zu investieren.


Glücklicherweise hat unsere Gesellschaft diese Art von Problemen schon lange erkannt und wir haben uns darauf geeinigt, dass die vollständig gesunden Menschen denjenigen mit Einschränkungen finanziell unter die Arme greifen. Realisiert wird das über die Krankenkassen. Da zahlt jeder unabhängig von seiner Gesundheit einen ausschließlich vom Einkommen abhängigen monatlichen Betrag und bekommt dafür die jeweils für ihn passende Versorgung im Krankheitsfall. Einige stört das zwar, weil sie theoretisch ein paar Euro im Monat an Krankenkassenbeiträgen sparen könnten, wenn sie sich nicht um ihre rollstuhlfahrenden Mitbürger kümmern müssten, allerdings ändert sich deren Meinung üblicherweise sofort, sobald sie mal selber davon betroffen sind.


Dieses System könnt ihr nutzen, um die Entwicklung des Exoskeletts bis hin zur Massenproduktion zu beschleunigen. Die aktuelle Situation sieht so aus:


Es gibt dieses Produkt, jedoch ist es momentan sehr teuer. Diejenigen, die nicht bereit sind, einen kleinen Teil ihres Wohlstands für die körperlich eingeschränkten Menschen zur Verfügung zu stellen, würden sehr laut dagegen protestieren, falls man euch allen eine so kostspielige Maschine gibt. Das könnte nämlich zu steigenden Beiträgen führen.


Aus diesem Grund haben bisher nur so wenige von euch ein Exoskelett. Die Krankenkassen haben Angst ihre Kunden wegen den damit verbundenen hohen Kosten an die Konkurrenz zu verlieren.


Da wir in einer Demokratie leben, könnt ihr versuchen das zu ändern. Hierfür braucht ihr einen Stift und Papier oder einen Computer mit Drucker, einen Briefumschlag, eine Briefmarke und ein wenig Zeit, um einen Brief zu schreiben. Darin erklärt ihr eurer jeweiligen Krankenkasse, wie gerne ihr so ein Exoskelett hättet, wo ihr überall hinlaufen würdet und was für weitere Vorteile ihr darüber hinaus damit hättet. Im Idealfall bittet ihr alle euch bekannten Rollstuhlfahrer dasselbe zu tun, bevor ihr das losschickt, denn je mehr Briefe geschrieben werden, desto eher wird die Öffentlichkeit darauf aufmerksam. Ab einer gewissen Menge wird hierüber großflächig in den Nachrichten berichtet und ihr habt euer erstes Ziel erreicht. Der Allgemeinheit bleibt ab diesem Moment nichts anderes übrig, als sich über dieses Thema ausführlich zu unterhalten, wobei es da zwei Meinungen geben wird:




	Ein Teil der Menschen ist bereit monatlich ein paar Euro mehr auszugeben, um euch ein großes Stück Lebensqualität wiederzugeben.


	Der andere Teil möchte nicht finanziell ein wenig darunter leiden und will deshalb nicht, dass ihr zukünftig mit Hilfe einer Maschine wieder laufen könnt. Ihrer Meinung nach reicht euer Rollstuhl völlig aus, um eure Probleme beim Gehen zu beheben.





Es hängt dann von der Hilfsbereitschaft unserer Gesellschaft ab, ob die Finanzierung der Exoskelette zukünftig gesichert ist oder nicht. Ihr könnt mit euren zahlreichen Briefen eine Diskussion darüber starten und so die Allgemeinheit zu einer Antwort ermutigen. Sollte diese positiv sein, wäre die Finanzierung gesichert. Das bildet die Grundlage für die Massenproduktion, weil die potenziellen Kunden sich das Produkt nun leisten können. Unter solchen Umständen sind Investoren gerne bereit mit ihrem Geld Exoskelettfabriken zu bauen, schließlich wissen sie wie zahlungskräftig Krankenkassen sind. Für die Anzahl der Rollstuhlfahrer gibt es Statistiken und so können sie den Bedarf relativ genau einschätzen. Das sind optimale Bedingungen für ein Investment. Der jeweilige Preis pro Stück wird durch die hohe Produktionsmenge wesentlich niedriger sein als heutzutage und wie jedes andere technische Gerät wird das Exoskelett von Jahr zu Jahr günstiger werden.


So bekommt zwar nicht jeder von euch sofort eines, ihr könnt jedoch diese Vision mit euren Briefen auf jeden Fall beschleunigen.


4. Das Zähneputzen


Zähneputzen zählt zu den wichtigsten Aufgaben des Tages und das darf man auf keinen Fall vergessen. Unser Gebiss ist empfindlich gegenüber Karies und muss aus diesem Grund sehr gut gepflegt werden. Wenn man das nicht macht, werden die Zähne von Tag zu Tag schwächer, bis sie schmerzhafte Löcher bekommen.


Der Ursprung für diese starke Schmerzempfindlichkeit ist eine natürliche Schutzfunktion. Mit deren Hilfe werden beispielsweise Beschädigungen beim Kauen von Obst mit steinharten Kernen verhindert. Dafür sind in unseren Kauwerkzeugen viele hochempfindliche Nerven eingebaut. Durch diese bekommt unser Gehirn blitzschnell ein Signal und so können wir rechtzeitig reagieren, falls wir aus Versehen auf den Obstkern beißen.


Dasselbe gilt bei zu heißem oder zu kaltem Essen. Auch für solche Fälle benötigen wir hochsensible Nerven, um Verbrennungen oder Erfrierungen zu verhindern. Diese werden bei Schäden an den Zähnen ständig gereizt und verursachen diesen unangenehmen, sehr heftigen Schmerz.


Und es gibt noch ein anderes von Karies verursachtes Problem. Wir müssen unser Essen unbedingt gut durchkauen, damit unser Verdauungssystem die darin gespeicherten Stoffe bestmöglich herausholen kann. Größere Stücke sind wegen der geringeren Oberfläche viel schwerer zu verdauen als ein klein gekauter Brei. Wie genau das funktioniert lernt ihr früher oder später alle in der Schule und deswegen spare ich mir hier weitere Erklärungen. Wer viele kaputte Zähne hat, macht es seinem Körper auf jeden Fall sehr schwer die Nahrung ordnungsgemäß zu verarbeiten.
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