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Vorwort:


Von der Couch zum Kalorienzähler – Oder wie ich lernte, die Gesundheit zu fürchten


Gestatten Sie (ach, Verzeihung, jetzt sind wir ja beim Du!), dass ich mich vorstelle: Mein Name ist Volkmar Friedrich Relle. Jahrgang '59, also gerade mal 66 Lenze jung, mit denen – wie der unsterbliche Udo Jürgens wusste – das Leben erst so richtig anfängt. Beruflich bin ich offiziell Rentner, aber um nicht einzurosten und weil ich nun mal gerne unter Leute komme, arbeite ich in Nebentätigkeit als Masseur in einem 4-Sterne Wellnesshotel hier im lieblichen Bayerischen Wald.


Ja, du hast richtig gehört: Masseur. Ich bin quasi der Mann für die Verspannungen, der stille Beobachter all jener, die sich mit Haut und Haar dem modernen Gesundheitsideal verschrieben haben. Und ich sage dir: Manchmal fühle ich mich wie ein Anthropologe, der eine fremde Spezies studiert – nur dass diese Spezies wir selbst sind, gefangen im immer dichter werdenden Dschungel der angeblichen „Wohlfühl-Vorschriften“.





Der Fluch der Fitness-Gurus und Ernährungs-Evangelisten: Wie der Wunsch nach Gesundheit zum Zwang wird


Du kennst das vielleicht: Kaum schlägt man eine Zeitschrift auf oder scrollt durchs Internet, da springen sie einen an, die Gurus und Evangelisten der gesunden Lebensweise. Mit strahlenden Zähnen und makellosen Körpern verkünden sie die neueste Wahrheit über Detox-Kuren, Intervallfasten oder die einzig wahre Art, den perfekt definierten Bizeps zu züchten. Früher haben uns Priester die Hölle heißgemacht, wenn wir gesündigt haben. Heute sind es die Lifestyle-Coaches, die uns einreden, wir würden direkt in die Zivilisationskrankheiten schlittern, wenn wir nicht dreimal die Woche im Morgengrauen eine Stunde im Wald meditieren und dazu noch Quinoa statt Kartoffeln essen.


Der Wunsch, gesund zu sein, ist ja an sich löblich. Wer will schon mit 50 schon aussehen wie eine Rosine und sich fühlen wie ein altes Sofa? Aber irgendwann kippt dieser Wunsch. Er mutiert zu einem Zwang, einer Art religiösem Eifer, bei dem jede Pizza zur Todsünde und jeder freie Abend auf dem Sofa zu einem Vergehen gegen das persönliche Wohlbefinden wird. Es ist, als würde man versuchen, mit einem Löffel einen Berg abzutragen, nur um dann festzustellen, dass man vor lauter Schaufeln einen Bandscheibenvorfall hat. Man investiert so viel Energie in das „Gesundsein“, dass man am Ende erschöpfter ist als vorher. Ein Paradoxon, das selbst den weisesten Philosophen in den Wahnsinn treiben würde.





Definition von "krank dabei werden": Von körperlichen Beschwerden durch Übertreibung bis hin zu psychischem Druck und Orthorexie


Und genau hier setzt mein kleines Buch an: bei der Erkenntnis, dass wir eben „krank dabei werden“, während wir verzweifelt versuchen, „gesund zu leben“. Das fängt ganz harmlos an: Eine kleine Diät hier, ein bisschen mehr Sport da. Doch die Spirale dreht sich schnell. Aus dem lockeren Joggen wird der Zwang zum Marathon, der im Zweifelsfall mit schmerzenden Gelenken oder gar einem Ermüdungsbruch endet. Aus dem bewussten Essen wird eine Obsession, bei der jeder Bissen abgewogen, jede Zutat analysiert wird. Man verliert die Freude am Essen und entwickelt eine regelrechte Phobie vor allem, was „ungesund“ sein könnte. Das ist dann keine gesunde Ernährung mehr, sondern schlichtweg Orthorexie – eine Essstörung, die sich hinter dem Mantel des „Gesundheitsbewusstseins“ versteckt.


Aber es sind nicht nur die körperlichen Zipperlein. Viel häufiger ist es der psychische Druck. Der ständige Vergleich mit den perfekten Körpern auf Instagram, das schlechte Gewissen, wenn man mal nicht ins Fitnessstudio geht, die soziale Isolation, weil man auf keiner Grillparty mehr ein Würstchen anfassen mag. Das ist keine Gesundheit, das ist ein Gefängnis, dessen Gitterstäbe aus Kalorien, Schritten und makellosen Körpern bestehen. Man fühlt sich, als würde man in einem Hamsterrad laufen – man rennt und rennt, aber kommt am Ende nicht vom Fleck, sondern ist nur außer Atem und mit einem mulmigen Gefühl im Bauch.





Der rote Faden des Humors: Wie Ironie und Sarkasmus helfen, den Wahnsinn zu entlarven


Nun, du ahnst es schon: Dieses Buch ist keine weitere Anleitung zum perfekten Leben. Dafür gibt es schon genug Prediger. Nein, meine Mission ist eine andere. Ich lade dich ein, gemeinsam mit mir den humoristischen, manchmal auch galligen Blick auf all diese Dinge zu werfen. Mit einer gehörigen Portion Ironie und einem Augenzwinkern möchte ich diesen Gesundheitswahnsinn entlarven. Denn seien wir ehrlich: Was wäre das Leben ohne ein bisschen Schokolade, ohne das gelegentliche Faulenzen auf dem Sofa oder ohne die Erkenntnis, dass Perfektion sowieso langweilig ist?


Ich nehme mich da selbst nicht aus. Auch ich, Volkmar Friedrich Relle, bin kein Übermensch. Auch ich habe schon versucht, meinen Speckröllchen mit obskuren Kuren den Garaus zu machen, oder mich mit dem Gedanken gequält, ob mein täglicher Spaziergang durch den Wald auch wirklich ausreicht, um meine Herz-Kreislauf-Gesundheit auf Trab zu halten. Die Versuchung ist groß, in den Kaninchenbau der Gesundheits-Evangelisten zu springen. Doch wie sagte schon meine kluge Oma: „Lachen ist die beste Medizin, außer man hat Cholera. Dann ist Penicillin besser.“ Aber keine Sorge, von Cholera wird hier nicht die Rede sein. Höchstens von einem leichten Zuckerschock.


Also, schnall dich an. Lehn dich zurück. Vielleicht mit einem guten Kaffee, einem Stück Kuchen – wer weiß, vielleicht sogar einem, der Zucker enthält! Und begleite mich auf dieser Reise durch die Absurditäten unserer modernen Gesundheitsgesellschaft. Ich verspreche dir: Wir werden nicht gesünder dabei. Aber wir werden hoffentlich viel zu lachen haben. Und das, mein lieber Leser, ist bekanntlich die beste Medizin.












Der Diät-Wahnsinn –


Wenn Essen zur Wissenschaft wird


Lieber Leser, hast du dich jemals gefragt, warum das Essen, das uns früher einfach nur satt und glücklich machte, heute zu einem regelrechten Schlachtfeld geworden ist? Früher war ein Teller Spaghetti Bolognese eine Freude, ein Akt der puren Gaumenlust. Heute ist er ein komplexes Rechenexempel aus Kohlenhydraten, Proteinen, Fetten, Ballaststoffen und – Gott bewahre – einem Quäntchen "leerer Kalorien". Man fühlt sich, als müsste man ein Physikstudium absolvieren, nur um sein Mittagessen zu verdauen. Die moderne Ernährungswissenschaft hat uns nämlich eines beigebracht: Essen ist keine Kunst mehr, sondern eine hochkomplexe Wissenschaft. Und wie jede Wissenschaft hat sie ihre Dogmen, ihre Gläubigen und ihre Ungläubigen – nur dass hier die Ungläubigen mit Bauchspeck und schlechtem Gewissen bestraft werden.


Kalorien zählen bis zum Kontrollverlust:


Die Obsession mit Zahlen und Apps, die mehr Stress als Abnahme bringt


Ich weiß noch, wie meine Großmutter kochte. Da wurde nicht gewogen, nicht gemessen. Da wurde nach Gefühl gewürzt und gekocht, bis der Topf leer war und die Familie satt. Eine Kalorie war höchstens ein lustiges Wort, das man vielleicht mal im Radio hörte. Heute? Heute ist die Kalorie der Urfeind schlechthin. Sie ist der Dämon, der sich in jedem noch so unschuldigen Stück Brot versteckt und nur darauf wartet, sich an unseren Hüften festzusetzen.


Du kannst es dir vorstellen, oder? Man sitzt da, das Smartphone in der Hand, und tippt verzweifelt jedes Reiskorn ein, das man gerade zu sich genommen hat. "Apples iTrack-My-Shame" oder "MyFitness-Panic", so könnten diese kleinen Peiniger heißen. Man gibt sein Alter ein, sein Gewicht, seine angeblichen Traummaße – und schon spuckt der Algorithmus die tägliche Kalorienobergrenze aus. Eine Zahl, die fortan dein Leben bestimmt. Dein persönlicher Gral, den du bloß nicht überschreiten darfst.


Ich hatte mal einen Klienten bei mir im Hotel, der hatte so eine App. Ein gestresster Vertriebsleiter, schätze ich. Der erzählte mir, er habe neulich eine halbe Scheibe Toast zum Frühstück gegessen. Eine halbe Scheibe! Und er stand da, bleich wie ein Gespenst, und sagte: "Volkmar, ich glaube, ich habe heute schon 47 Kalorien zu viel gegessen! Das ist doch Wahnsinn, oder?" Ich musste mich beherrschen, nicht zu fragen, ob er die Toastscheibe auch mit dem Mikrometer vermessen hatte. Was soll man dazu sagen? Das ist keine Diät mehr, das ist buchhalterische Askese. Man wird zum Sklaven einer Zahl, und das Schlimmste ist: Man fühlt sich dabei auch noch moralisch überlegen, während man heimlich vom Stück Kuchen auf dem Nebentisch träumt, das man sich selbstverständlich strengstens verbietet. Es ist wie im Märchen vom tapferen Schneiderlein, nur dass wir uns hier nicht mit sieben auf einen Streich, sondern mit sieben Kalorien auf ein Gramm Fett herumschlagen. Ein Kampf, den man auf Dauer nur verlieren kann – entweder gegen die Kilos oder gegen den eigenen Verstand.


Die große Kohlenhydrat-Lüge:


Von Atkins bis Keto – wie ganze Lebensmittelgruppen verteufelt werden


Und dann kam sie, die große Revolution! Plötzlich waren es nicht mehr die Kalorien allein, die uns das Leben schwer machten. Nein, es waren die Kohlenhydrate! Diese hinterhältigen Energielieferanten, die sich scheinbar harmlos in Brot, Nudeln und Kartoffeln verstecken, um uns dann heimtückisch in die Fänge des Insulinspiegels zu treiben. Erinnerst du dich noch an die Atkins-Diät? Plötzlich war alles erlaubt, was Tier war und schwamm, rannte oder flog. Speck zum Frühstück, Steak zum Mittag, Käse zum Abendbrot. Hauptsache, keine Nudeln! Man fühlte sich wie ein Höhlenmensch, der gerade eine Mammutjagd hinter sich hatte. Und der Atem? Nun ja, der roch dann auch dementsprechend, als hätte man gerade ein totes Tier im Mund konserviert.


Heute ist es die Keto-Diät. Der neue Heilsbringer! Man isst so viel Fett, bis der Körper, völlig verwirrt, anfängt, seine eigenen Fettreserven zu verbrennen. Das klingt ja auf den ersten Blick verlockend, nicht wahr? Viel Speck essen und dabei abnehmen! Aber versuch mal, auf einer Geburtstagsfeier zu erklären, warum du den köstlichen Kuchen nicht essen kannst, aber stattdessen gerne noch ein Stück Butter zum Tee hättest.


Du wirst angeschaut wie jemand, der gerade behauptet hat, Elvis lebe noch und verkaufe Hot Dogs am Times Square. Die soziale Isolation ist vorprogrammiert!


Ich habe mal eine Dame massiert, die war so tief in der Keto-Welt versunken, dass sie sogar von ketogenen Träumen berichtete. Sie erzählte, wie sie nachts davon träumte, von einem Brokkoli-Monster verfolgt zu werden, das sie mit einer Tüte Gummibärchen fangen wollte. Da fragt man sich doch: Ist ein Leben ohne Brot und Kartoffeln wirklich ein erstrebenswertes Leben? Oder ist es eher so, als würde man versuchen, ein Orchester ohne Geigen spielen zu lassen? Irgendwas fehlt da einfach. Und meistens ist es die Lebensfreude.


Superfoods:


Das überteuerte Versprechen: Acai-Beere und Chia-Samen als Retter in der Not – oder doch nur teurer Hype?


Und dann haben wir da noch die Kategorie der Superfoods. Ach, die Superfoods! Diese kleinen, oft exotischen Dinger, die uns versprechen, uns nicht nur schlank, sondern auch jugendlich, vital und potenziell unsterblich zu machen. Stell dir vor: Du isst eine Handvoll Chia-Samen, und plötzlich wachsen dir Flügel und du kannst fliegen! So ungefähr muss man sich die Werbung dafür vorstellen.


Da haben wir die Acai-Beere, die irgendwo im Amazonas wächst und angeblich die Fähigkeit hat, den Alterungsprozess aufzuhalten. Eine Beere, die mehr verspricht als der Jungbrunnen selbst! Dann die Goji-Beere, die aussieht wie eine verschrumpelte Rosine, aber angeblich mehr Vitamin C hat als eine ganze Orangenplantage. Und natürlich die Chiasamen, diese kleinen schwarzen Körnchen, die im Wasser zu einem glibberigen Brei aufquellen und angeblich Wunder für die Verdauung wirken. Ich muss sagen, der Anblick erinnert mich immer an Froschlaich. Aber Froschlaich für 15 Euro das Pfund – das ist dann schon eine Investition in die Ewigkeit, oder? Der Haken an der Sache? Diese "Superhelden der Ernährung" sind meistens astronomisch teuer. Du gibst ein kleines Vermögen für ein Tütchen getrocknete Beeren aus, das aus Peru importiert wurde, während der Apfel vom Bauern nebenan, der auch reichlich Vitamine hat, ein trauriges Dasein fristet. Man wird zum Sammler seltener und teurer Ingredienzien, nur um sich dann einzureden, man sei jetzt auf dem Weg zur Erleuchtung. Ich habe mal einen Herrn mit chronischen Verspannungen im Nacken massiert. Er erzählte mir, er hätte jeden Morgen einen Smoothie aus Grünkohl, Spirulina und Goji-Beeren getrunken, um seinen Körper zu "entschlacken". Und als ich fragte, ob es ihm denn besser gehe, zuckte er mit den Schultern und sagte: „Naja, mein Urin ist jetzt leuchtend grün, aber die Schmerzen sind noch da.“ Da fragt man sich doch: Lohnt sich der ganze Aufwand, wenn man am Ende nur einen teuren Flüssigdünger zu sich nimmt und trotzdem Rückenschmerzen hat? Es ist, als würde man eine Luxusyacht kaufen, um dann festzustellen, dass man seekrank wird.


Entgiftungskuren:


Der Darm als Schlachtfeld: Säfte, Shakes und Einläufe – wie der Körper angeblich gereinigt wird, aber oft nur das Portemonnaie leidet


Ach, die Entgiftungskuren! Das ist doch das Schönste vom Ganzen, nicht wahr? Wenn unser Körper, diese wundersame Maschine, die uns durchs Leben trägt und sich ganz unaufgeregt selbst entgiftet, plötzlich zu einem hoffnungslos verschmutzten Müllabladeplatz erklärt wird. Wir essen ja nicht mehr, wir vergiften uns nur. Und die Lösung? Eine radikale Säuberung, die den Darm in ein Labor für wundersame Experimente verwandelt.


Da haben wir die Saftkuren, bei denen man tagelang nichts als liebevoll zubereitete (und sündhaft teure) grüne Flüssigkeiten zu sich nimmt. Der Gedanke ist ja rührend: Man trinkt den ganzen Tag pürierte Gräser und Wurzeln, und irgendwie soll dabei dann das schlechte Gewissen wegen des letzten Schweinebratens verschwinden. Ich habe mal einen Herrn massiert, der hatte sich einer solchen Kur unterzogen. Er kam herein, bleich wie eine Wand, und erzählte mir, er hätte seit drei Tagen nichts Festes mehr gegessen. Er sah aus, als würde er jeden Moment vom Massagetisch rutschen. Und als ich ihn fragte, wie es ihm denn gehe, murmelte er nur: „Ich träume von einer Leberkässemmel.“ Die Ironie dabei ist: Wenn du dich drei Tage lang nur von Säften ernährst, ist dein Körper so unterzuckert und schwach, dass er sich eher aufs Überleben konzentriert, als auf die „Entgiftung“ von Dingen, die gar nicht drin sind. Man entzieht sich selbst die Energie, die man braucht, um den Alltag zu bewältigen, nur um am Ende festzustellen, dass man statt eines reinen Geistes einen knurrenden Magen und eine leichte Reizbarkeit entwickelt hat. Das ist, als würde man sein Auto mit Champagner betanken, in der Hoffnung, dass es dann schneller fährt – am Ende ist nur der Tank leer und das Auto kaputt. Und dann wären da noch die Einläufe. Ja, du hast richtig gehört. Nicht nur der Magen wird mit exotischen Mixturen gefüllt, nein, auch der andere Eingang muss herhalten! Es gibt Kuren, da wird dir Kaffeewasser in den Darm gespült, weil Kaffee ja angeblich entgiftet. Ich meine, ich trinke meinen Kaffee gerne am Morgen, aber nicht auf die Art und Weise, wie manche es vorschlagen. Das ist doch wie das Sprichwort: Man sollte nie dort essen, wo man auch schläft. Oder in diesem Fall: Man sollte nie dort entgiften, wo man auch... naja, du verstehst. Der Gedanke, dass man seinen Darm spülen muss, als wäre er ein verstopftes Abflussrohr, ist doch schon absurd genug. Aber das ganze auch noch mit stolzer Miene zu verkünden, als hätte man gerade das Geheimnis ewiger Jugend entdeckt – das ist die wahre Kunst der Selbsttäuschung.


Nahrungsergänzungsmittel:


Die Pille zum Glück? Vitamine, Mineralien und Proteinpulver in Mengen, die eher schaden als nutzen


Wenn die Ernährung alleine nicht mehr reicht, um uns perfekt zu machen, dann müssen eben die kleinen Helferlein ran: die Nahrungsergänzungsmittel. Eine ganze Industrie ist entstanden, die uns einreden will, dass unsere normale Nahrung nicht mehr ausreicht, um uns mit den nötigen Vitaminen, Mineralien und Proteinen zu versorgen. Plötzlich brauchst du nicht mehr fünf Portionen Obst und Gemüse am Tag, sondern eine Handvoll Tabletten, Kapseln und Pulver, die mit bunten Versprechungen um sich werfen.


Da schluckt man morgens eine Pille für Vitamin C, mittags eine für Magnesium, abends noch eine für Omega-3-Fettsäuren. Dazu noch einen Schuss Proteinpulver in den Smoothie, weil man ja unbedingt Muskeln aufbauen muss, auch wenn der einzige Sport, den man macht, das Hochheben des Kaffeebechers ist. Mein Freund, das ist doch wie ein Chemielabor im eigenen Körper! Man wird zum Probanden in einem Selbstversuch, dessen Ergebnis meist nur eines ist: ein teurer Urin, der vor lauter ausgeschiedenen Vitaminen leuchtet wie ein Weihnachtsbaum.


Ich hatte neulich eine junge Dame, die erzählte mir stolz, sie nehme jetzt jeden Tag 20 verschiedene Nahrungsergänzungsmittel, weil sie sich "müde" fühle. Zwanzig! Ich fragte sie, ob sie nicht lieber mal ordentlich ausschlafen wolle, aber da schüttelte sie nur den Kopf. "Das reicht nicht, Volkmar. Mein Körper braucht das alles!" Ich dachte mir nur: Ihr Körper braucht wahrscheinlich weniger Chemie und mehr gute Hausmannskost. Es ist wie bei einem kaputten Auto: Man kann noch so viel Duftbaum reinhängen, wenn der Motor stottert, muss man zur Werkstatt, nicht in den Drogeriemarkt.


Und das Schlimmste ist: Manche Leute übertreiben es maßlos. Sie nehmen so viele Vitamine und Mineralien, dass sie ihrem Körper damit eher schaden als nutzen. Da werden Mengen eingeworfen, die der Körper gar nicht verarbeiten kann, und die dann im besten Fall einfach wieder ausgeschieden werden. Im schlimmsten Fall aber zu handfesten Problemen führen können. Plötzlich hat man Leberschäden durch zu viel Vitamin A oder Nervenstörungen durch überdosiertes Vitamin B6. Man versucht, sich gesund zu supplementieren, und landet am Ende mit einem Problem, das man sich vorher nicht mal vorstellen konnte. Das ist, als würde man versuchen, eine Blume zu gießen, indem man sie mit einem Feuerwehrschlauch ertränkt. Gute Absicht, katastrophales Ergebnis.
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