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    Editorial


    Liebe Leser,


    Die moderne Medizin ist eine der wichtigsten Errungenschaften unserer Kultur – denken Sie nur, was es noch vor zweihundert Jahren bedeutete, eine Operation zu benötigen! Doch wie wir gerade in den letzten Jahren gelernt haben, ist die moderne Medizin gleichzeitig zu einem Moloch der Industrie geworden, der unglaubliche Mengen an Geld verschlingt und gerade die chronisch Kranken nur noch kränker macht. In meiner Zeitschrift, dem NEXUS Magazin, berichten wir daher seit mehr als acht Jahren über alternative Möglichkeiten, sich gesund zu halten. Ich möchte gar nicht wissen, welche gesundheitliche Entwicklung sich bei mir selbst eingestellt hätte, ohne diese vielen extrem nützlichen Ratschläge, Warnungen und Hintergrund-Informationen, die unsere Autoren ständig zusammentragen.


    Wussten Sie etwa, dass Hanföl den Ruf hat, Krebs zu heilen? In dieser Ausgabe finden Sie den beeindruckenden Bericht eines Wissenschaftlers, der sich mit Hanföl selbst von fortgeschrittenem Krebs geheilt hat. Aber die Behandlung mit medizinischem Hanf ist nur eine von vielen anderen Optionen! Gerade beim Thema Krebs erlebe ich immer wieder, dass Menschen im Angesicht dieser Diagnose meist viel zu schnell in Panik geraten und sich dann total überfordert fühlen, jetzt noch nach alternativen Behandlungsmöglichkeiten zu suchen. Dann scheint kein anderer Ausweg zu bleiben als die konventionelle Behandlung beim Onkologen. Deshalb scheint es mir wichtig, sich bereits in Zeiten der Gesundheit über alternative Handlungsmöglichkeiten zu informieren, falls man selbst irgendwann in die Lage kommen sollte, sie zu benötigen. Ich hoffe, Sie mit unseren gesammelten Artikeln genau für diesen Fall auszurüsten.


    Natürlich stellen unsere Beiträge keinen medizinischen Rat dar und können auch das Gespräch mit einem Arzt nicht ersetzen. Bleiben Sie also bitte selbstverantwortlich. Unsere Beiträge sind als Denk- und Diskussionsanstöße gemeint, aber letztlich sollte sich jeder seine eigene Meinung bilden. Dass dies mit unseren Dossiers im Hinterkopf aber besser gelingt als ohne – davon bin ich überzeugt.


    Bleiben Sie gesund!


    Thomas Kirschner

  


  
    Abnehmen:


    Die fehlenden Puzzleteile

    zum Erfolg

  


  
    Sherrill Sellman


    Übergewicht und Fettleibigkeit haben ernste Folgen für die Gesundheit. Zu den besten Gegenstrategien zählt, unser Gehirn fit zu halten, eine optimale Versorgung mit Vitamin D3 zu sichern, viel zu schlafen und für eine Gesunde Darmflorazu sorgen.


    Übergewicht als Risikofaktor für viele Krankheiten


    Adipositas ist in der ersten Liga angekommen. Überall begegnet uns die Fettsucht – in der Nachbarschaft, in Einkaufszentren, in Schulen und an Arbeitsstätten. Kaum ein Tag vergeht ohne Medienberichte über verschiedene Aspekte der heraufziehenden Adipositas-Krise.1,2


    Inzwischen ist das Dilemma nicht mehr auf die westliche Welt beschränkt. Selbst hoffnungslos verarmte Länder wie Nigeria und Uganda kämpfen dagegen an. Auch China, früher eines der schlanksten Länder der Erde, ist dagegen nicht immun: Das Land weist eine der stärksten Adipositas-Wachstumsraten auf – ein Viertel der städtischen Jugend Chinas ist zur Zeit übergewichtig.3 Laut Hochrechnungen werden im Jahr 2015 200 Millionen Chinesen nicht nur fettleibig, sondern krankhaft übergewichtig sein.4


    Die sich abzeichnende Pandemie lässt die Weltgemeinschaft erzittern. Über 1,3 Milliarden Erdenbürger sind übergewichtig, aber nur 800 Millionen untergewichtig. Und die Schere öffnet sich immer weiter.5


    Auseinandergehende Taillen sind nicht nur eine Sache der Eitelkeit. Der zur Schau getragene Bierbauch hat ernsthafte gesundheitliche Konsequenzen. Übergewicht kann den Lebensweg eines Menschen radikal verändern. Fett ist giftig, potenziell tödlich. Schon das Mitführen von nur viereinhalb Kilogramm Fett über dem Idealgewicht wird als ernstzunehmender Risikofaktor für Herzerkrankungen, Diabetes, Bluthochdruck, Demenz, Alzheimer, Lebererkrankungen, Hormonstörungen, Depressionen und Krebs angesehen. Wenigstens 30 verschiedene Krankheiten werden mit Übergewicht in Verbindung gebracht.


    Herkömmliche Ansätze wirkungslos


    Was passiert hier also? Würden wir den Empfehlungen von Medizinern, Gesundheitsbehörden und Vertretern der Schlankheitsindustrie folgen, sollte das Problem im Handumdrehen gelöst sein. Meistens lautet der Rat, überzuckerte und kohlehydratlastige Fertiglebensmittel links liegen zu lassen und die Ernährung auf kalorienarme Kost umzustellen. Dazu reichlich Bewegung. Alles läuft auf ein simples Prinzip hinaus: weniger Kalorien aufnehmen, mehr Kalorien verbrennen.


    Klingt logisch. Das einzige Problem dabei: Die jahrzehntealte Methode ist ein kompletter Reinfall. Bei den meisten Menschen funktioniert sie einfach nicht. Tatsächlich wird ein dauerhafter Gewichtsverlust nur von zwei bis fünf Prozent der willensstärksten Diäthalter erzielt. Eine Portion Glück gehört auch dazu.


    Eine Definition von „geisteskrank“ lautet: Immer dasselbe tun, und erwarten, dass jeweils etwas anderes dabei herauskommt. Der herkömmliche Ansatz beim Widerstand gegen die Wampe wirkt so betrachtet schon ziemlich geisteskrank. Wenn es sinnvolle Strategien gibt, um die weltweite Überfettung einzudämmen, werden wir uns anderswo umsehen müssen. Es ist Zeit, die fehlenden Puzzleteile zum erfolgreichen Abnehmen aufzuspüren.


    Die Verbindung zwischen Hirn und Bauch


    Ist Ihnen Ihr Verstand etwas wert? Die Fähigkeit, an der wir am stärksten bis ins hohe Alter festhalten möchten, ist sicher ein gut funktionierendes und intaktes Denkorgan. Dass sich Fettleibigkeit unvorteilhaft auf Hirnvolumen und Hirnleistung auswirkt, dafür gibt es inzwischen klare Belege.


    Forscher versuchten herauszufinden, ob Übergewicht ein Risiko für das Gehirn darstellt. Dafür scannten sie die Gehirne von 94 Personen im Alter von 70 Jahren. Gesucht wurde nach Unterschieden zwischen normalgewichtigen (BMI <25), übergewichtigen (BMI 25-30) und adipösen Probanden (BMI >30).6 (BMI steht für „Body Mass Index“, also den Körpermasseindex. Er sagt etwas über den Körperfettanteil eines Menschen im Verhältnis zu seiner Größe und seinem Gewicht aus.) Die Ergebnisse der Untersuchung waren ziemlich erschreckend: Übergewichtige Personen hatten vier Prozent weniger Hirngewebe als normalgewichtige. Die Resultate der adipösen Probanden waren noch schlechter – sie besaßen acht Prozent weniger als schlanke Menschen.


    Die Studie zeigt, dass Übergewicht das Gehirn nicht nur verkümmern lässt, sondern auch seine Alterung beschleunigt. Paul Thompson, ein Mitarbeiter der Untersuchung, konnte folgendes beobachten:


    „Die Gehirne übergewichtiger Menschen sahen acht Jahre älter aus als die schlanker. Bei adipösen Menschen waren es sogar 16 Jahre. Diabetes Typ II, bei Übergewichtigen weit verbreitet, ist zwar dafür bekannt, das Gehirn schneller altern zu lassen und den Ausbruch von Demenzkrankheiten zu beschleunigen. Der Zusammenhang zwischen Hirngröße und Körpergewicht war aber immer noch sichtbar, nachdem die Diabetesfolgen herausgerechnet wurden. Daraus schließen wir, dass das Fett selbst die Probleme verursacht. Wir glauben, dass ein hoher Körperfettanteil die Anfälligkeit für Arterienverstopfungen erhöht, wodurch die Blut- und Sauerstoffzufuhr des Gehirns beeinträchtigt wird. Dadurch können Hirnzellen absterben – das Organ schrumpft.“ 7


    Einige Hirnareale müssen Schwerstarbeit verrichten und benötigen viel Sauerstoff. Deshalb dürften sie für Schwankungen der Sauerstoffversorgung besonders empfindlich sein.


    Eine andere Studie nutzte die Magnetresonanz-Bildgebung, um die Gehirne von 44 adipösen mit denen von 19 schlanken Testpersonen ähnlichen Alters und sozialen Hintergrunds zu vergleichen. Die Adipösen hatten mehr Wasser in der Amygdala – einem auch „Mandelkern“ genannten Hirnareal, das in Zusammenhang mit dem Essverhalten gebracht wird. Die MR-Bilder zeigten bei den Adipösen auch einen verkleinerten orbitofrontalen Kortex. Ein weiterer Grund zur Sorge, denn dieses Hirnareal ist für die Kontrolle des Impulsverhaltens verantwortlich, ebenso in Teilen für das Essverhalten. Die Ergebnisse stärken die „Dammbruch-Theorie“: Die bei Übergewicht auftretenden Nervenschäden beeinträchtigen die Teile des Gehirns, in denen Entscheidungen und Verhaltensmuster beeinflusst werden.8


    Weitere Studien deuten darauf hin, dass Menschen mit dem höchsten Bauchfettanteil über die Jahre geistig am stärksten abbauen und dass Fettsucht im Unterleib (Stammfettsucht) das Demenzrisiko mehr als verdreifacht.9,10 Noch beunruhigender: Der erhöhte Bauchfettanteil wird mit einer Verringerung des Gehirnvolumens in Verbindung gebracht, unabhängig vom Body Mass Index. Hierdurch kann es zu Veränderungen in einem anderen Teil des Gehirns kommen – dem Hippocampus, der für das Langzeitgedächtnis, das räumliche Gedächtnis und die Orientierung im Raum zuständig ist.11,12 Schlussendlich kann überschüssiges Bauchfett offenbar zu Läsionen der weißen Substanz (Substantia alba) des Gehirns beitragen, gerade bei Diabetes-Patienten. Stammfettsucht wird daher nicht nur mit Gedächtnisverlust, sondern auch mit einem erhöhten Schlaganfallrisiko in Verbindung gebracht.13


    Adipositas verursacht Veränderungen im Immunsystem, wodurch sich Entzündungsherde im ganzen Köper ausbreiten können. Durch die Auswirkungen auf das Gehirn entsteht ein Teufelskreis: Die Entzündungen schädigen bestimmte Hirnareale, was zum Verlust der Kontrolle über das Essverhalten und zu immer stärkerer Gewichtszunahme führt.


    Übergewicht hat Auswirkungen auf viele Teile des Gehirns:


    
      	Frontal- und Temporallappen, entscheidend verantwortlich für Planung, Gedächtnis und Impulskontrolle


      	Vorderer Gyrus cinguli, zuständig für Aufmerksamkeit und Konzentration sowie die Ausführung von Aktionen


      	Hippocampus, wichtig für das Langzeitgedächtnis, das räumliche Gedächtnis und die Orientierung im Raum


      	Basalganglien, notwendig für die motorische Koordination

    


    Genau hier beginnt der Teufelskreis: Die Extra-Kilos beeinträchtigen auf verschiedene Weise gerade die Hirnareale, die beim Menschen für ein waches Gedächtnis, Impulskontrolle und das Befolgen jeglicher Art von Plänen zuständig sind. Dadurch wird es viel schwerer, z. B. ein Diätprogramm durchzuhalten. Wenn die Impulssteuerung des Gehirns beeinträchtigt ist, stellt der Kampf gegen das Verlangen nach einem weiteren Stück Torte oder einem Nachschlag Kartoffelpüree eine geradezu übermenschliche Aufgabe dar, die gewöhnlich zum Scheitern verurteilt ist.


    Vitamin D: Der Schlüssel zu gesundem Stoffwechsel


    Geht es um unsere Gesundheit, ist ein Nahrungsbestandteil besonders wichtig: Vitamin D – der Superstar unter den Nährstoffen. (Vitamin D ist ein Steroidhormon und kein Vitamin im eigentlichen Sinne.)


    Vitamin D darf zurecht als „Superstar“ bezeichnet werden: Jedes Jahr entdeckt die Forschung neue gesundheitsfördernde Effekte des Sonnenvitamins. Vitamin-D-Rezeptoren gibt es im ganzen Körper, auch im Gehirn. Optimale Werte sind für gesunde Knochen und Arterien wichtig, ebenso für ein robustes Immunsystem, ausgeglichene Stimmung und optimale kognitive Leistungsfähigkeit. Ebenso schützt das Vitamin vor Bluthochdruck, Allergien, Multipler Sklerose, Alzheimer, Autoimmunerkrankungen, Unfruchtbarkeit und dem prämenstruellem Syndrom. Als außerordentlich bedeutsam hat sich seine Schutzfunktion vor 13 verschiedenen Krebsarten erwiesen.14 Eine gute Versorgung mit Vitamin D ist für Ihre Gesundheit unerlässlich.


    Hier sind einige wesentliche Dinge, die Sie noch über Vitamin D wissen sollten: Vitamin D (Cholecalciferol) ist ein fettlösliches Steroidhormon, das im menschlichen Körper aus dem hergestellt wird, was wir essen. Zur Produktion muss die Haut ultraviolettem Licht ausgesetzt werden, vornehmlich dem Sonnenlicht. In Leber und Nieren wird Vitamin D weiter verstoffwechselt und in seine vollaktive Form umgewandelt. Wie viel der Körper produziert, hängt wesentlich von der Menge des Sonnenlichts ab, dem der Mensch auf seinem Breitengrad zur jeweiligen Jahres- und Tageszeit ausgesetzt ist. Auch die Verwendung von Sonnenschutzcreme sowie das Alter und die Pigmentierung der Haut haben einen Einfluss darauf.


    Obwohl bekannt ist, dass Vitamin D für das Wohlbefinden von Kindern, Erwachsenen und Senioren eine entscheidende Rolle spielt, sind große Teile der Bevölkerung chronisch unterversorgt. Schätzungsweise 85 Prozent der US-Einwohner haben Defizite; bei US-Senioren sind es sogar 95 Prozent.15 Zu niedrige Vitamin-D-Werte sind auch in Großbritannien weit verbreitet; hier sind 86 Prozent im Winter und 57 Prozent im Sommer unterversorgt.16 Australien wird auch der „braungebrannte Kontinent“ genannt. Obwohl das Land eines der sonnigsten der Welt ist, fehlt es einer überraschend großen Zahl seiner Bewohner an Vitamin D. In einem Bericht hieß es kürzlich, dass einer von drei Australiern zu niedrige Vitamin-D-Werte aufweist.17


    Für alle Abnehmwilligen ist Vitamin D eines der fehlenden Puzzleteile. Der Vitamin-D-Spiegel muss hoch sein, damit die Pfunde purzeln – die Belege dafür könnten eindeutiger kaum sein. Auch andere Risikofaktoren wie Insulinresistenz, metabolisches Syndrom und schlechte Blutzuckerwerte werden durch Vitamin D abgemildert.


    Wenn Sie immerzu Hunger haben, egal wie viel Sie essen, sollten Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel überprüfen lassen. Unstillbarer Hunger wird durch das Zusammenspiel von niedrigen Vitamin-D-Werten und einem Hormon namens Leptin angetrieben. Leptin ist ein Botenstoff, der in Fettzellen hergestellt wird und dem Hypothalamus mitteilt, wie viel Fett im Körper gespeichert ist. Das Hormon übermittelt die Nachricht, dass der Magen voll ist.


    Forscher an der Universität von Aberdeen, Schottland, fanden heraus, dass adipöse Menschen zehn Prozent weniger Vitamin D produzieren als normalgewichtige. Durch die Studie konnte auch gezeigt werden, dass ein zu niedriger Vitamin-D-Spiegel im Blut den Wirkungsgrad des Leptins verringert. Ebenso wurde entdeckt, dass überschüssiges Körperfett Vitamin D absorbiert und seine Ausschüttung in den Blutkreislauf verhindert. Die Leiterin der Studie, Dr. Helen Macdonald von der medizinischen Fakultät der Universität Aberdeen, sagte dazu im Jahr 2008:


    „Adipöse Probanden hatten weniger Vitamin D. Der Zusammenhang zwischen Adipositas und Vitamin-D-Mangel ist statistisch signifikant.“ 18


    Übergewichtige, die das Sonnenlicht meiden und Vitamin D nicht adäquat supplementieren, behindern ihre Abnehmversuche noch auf zusätzliche Weise: Niedrige Vitamin-D-Werte erhöhen nachweislich die Fettspeicherung im Körper. Eine kanadische Studie aus dem Jahr 2009 belegt, dass Gewicht und Körperfettanteil bei Frauen mit normalem Vitamin-D-Spiegel signifikant niedriger sind als bei Frauen mit Vitamin-D-Mangel.19


    Übergewichtige Menschen können Vitamin D offenbar schlechter in seine hormonell aktive Form umwandeln. Eine norwegische Studie konnte zeigen, dass der Vitamin-D-Spiegel der Testpersonen umso niedriger lag, je mehr sie wogen. Die Forscherin Dr. Zoya Lagunova macht Fettsucht für niedrige Vitamin-D-Werte verantwortlich, weil das Vitamin fettlöslich ist:


    „Eine große Menge des eingenommenen oder in der Haut produzierten Vitamins verteilt sich im Fettgewebe. Auch wenn Adipöse dieselbe Menge Vitamin D durch Sonnenstrahlen oder Nahrung bzw. Ergänzungsmittel erhalten wie Normalgewichtige, werden ihre [Blut]-Werte niedriger ausfallen. Adipöse Menschen müssen wohl mehr Vitamin D zu sich nehmen, um dieselben Blutwerte zu erreichen wie normalgewichtige“, so die Forscherin.20


    Wie viel weniger Vitamin D produziert ein übergewichtiger Mensch? Wie sich herausgestellt hat, können Fettzellen die Erzeugung der Substanz um den Faktor Vier verringern. Falls Sie also ein paar Pfunde zu viel mit sich herumtragen, produziert Ihr Körper wahrscheinlich nur ein Viertel der Vitamin-D-Menge eines schlankeren Menschen.


    Auch bei Diabetes ist Vitamin D ein wichtiger Einflussfaktor. Niedrige Werte werden mit einem erhöhten Risiko in Zusammenhang gebracht, an Diabetes Typ II zu erkranken. Fünf Jahre lang beobachtete ein australisches Forscherteam mehr als 5.000 Personen. Laut ihrer Studie haben die Probanden mit unterdurchschnittlichem Vitamin-D-Spiegel ein um 57 Prozent erhöhtes Risiko, an Diabetes zu erkranken.21 Zu wenig Vitamin D verdoppelt das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen beinahe, wenn die betroffene Person bereits unter Diabetes leidet.22 Bei Diabetikern, denen es an Vitamin D mangelt und die nicht in der Lage sind, Cholesterin normal zu verarbeiten, sammelt sich das Cholesterin in den Blutgefäßen an, wodurch sich die Gefahr von Herzinfarkten und Schlaganfällen erhöht.


    Bei Diabetes Typ II kann der Körper das produzierte Insulin nicht effektiv nutzen, um den Blutzucker zu regulieren. Vitamin D verstärkt die Freisetzung von Insulin. Für eine Studie untersuchten Forscher die Zusammenhänge zwischen Vitamin D und dem Blutzuckerspiegel. Dafür wurden die Vitamin-D-Werte im Blutserum über sieben Jahre hinweg gemessen, um ihre Auswirkungen auf den Blutzuckerstoffwechsel zu untersuchen. Die Ergebnisse zeigten, dass die Probanden mit den höchsten Vitamin-D-Werten 40 Prozent höhere Chancen auf zukünftig ausgeglichene Blutzuckerwerte hatten.23


    Wenn Sie abnehmen und schlank bleiben möchten, sollten Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel unbedingt überprüfen lassen. Je höher der Wert, desto höher ist auch der Leptin-Wert, und desto ausgeglichener wird ihr Blutzucker bleiben. Vitamin D hilft Ihrem Körper, auf Stoffwechselbotschaften richtig zu reagieren. Hohe Werte helfen beim Abnehmen – und weniger Gewicht lässt Ihren Vitamin-D-Spiegel ansteigen. All das senkt die Risiken, ein metabolisches Syndrom, Insulinresistenz, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu entwickeln, von vielen anderen chronischen Krankheiten ganz zu schweigen.


    Für die meisten Menschen – gerade ältere, übergewichtige und Kinder – ist eine Nahrungsergänzung mit Vitamin D sinnvoll. Noch wichtiger ist es, nicht blind zu supplementieren, sondern den Vitamin-D-Spiegel im Auge zu behalten. Ein Nahrungsergänzungsmittel wird Sie möglicherweise nicht auf optimale Werte bringen. Das sollten Sie aber anstreben – optimale Werte im Blut sind das, was zählt. Der dafür geeignete Bluttest heißt „25-Hydroxy-Vitamin D“ bzw. „25-OH D3“. Er ist in Standard-Blutuntersuchungen enthalten [nicht aber im kleinen oder großen Blutbild in Deutschland, Anm. d. Übers.]. In Australien liegt der optimale Wert zwischen 150 und 200 nmol/l, in den USA bei 70-100 ng/ml. Geben Sie sich nicht mit suboptimalen Werten zufrieden, wenn Sie bestmögliche Gesundheit anstreben.


    Schlafen Sie die Pfunde weg


    Der Schönheitsschlaf ist jedem ein Begriff – aber kannten Sie schon den Schlankheitsschlaf? Auch der gepflegte Schlummer ist ein Teil unseres Abnehm-Puzzles. Ihre Sucht nach Kohlehydraten ist womöglich eher das Ergebnis Ihrer Schlafgewohnheiten als das mangelnder Willenskraft.


    Haben Sie sich schon einmal gewundert, warum Sie nach einer fast schlaflosen Nacht völlig ausgehungert aufwachten und alles verschlingen wollten, was Sie in die Finger bekamen? Weil Schlafmangel Heißhunger auslöst. Je weniger Schlaf Sie bekommen, desto höher ist die Gier. Dafür gibt es mehr und mehr wissenschaftliche Belege. Eine Studie zeigt, dass Menschen mit Schlafentzug mehr Kohlehydrate essen als ihre ausgeschlafenen Zeitgenossen. Probanden, die nur vier Stunden geschlafen hatten, bevorzugten eher Süßigkeiten, Kuchen und Kekse anstelle von Früchten, Gemüse und Milchprodukten. Ebenso wurde entdeckt, dass ihre Fähigkeit, Glukose (Zucker) im Blut zu verarbeiten, abgenommen hatte – in einigen Fällen bis zum Niveau von Diabetikern.


    Die Forscher sahen sich zwei Hormone genauer an: Leptin und Ghrelin. Beide werden durch Schlaf reguliert und beeinflussen die Appetitanregung. Leptin teilt dem Gehirn mit, wann der Magen voll ist; Ghrelin übermittelt das Hungergefühl. Nach vier Stunden Schlaf schoss der Ghrelin-Wert um 71 Prozent nach oben, verglichen mit einem vollen zehnstündigen Schlaf.24 Kein Wunder, dass die Probanden Hunger hatten und nach Kohlehydraten gierten: Ihr Appetithormon war aktiv. Weil sich die psychischen Anzeichen von Erschöpfung, Hunger und Müdigkeit ähneln, werden sie von erwachsenen Menschen gelegentlich verwechselt. Deshalb fangen wir an zu essen, wenn wir uns müde fühlen.


    Eine Studie beobachtete mehr als 68.000 Krankenschwestern über einen Zeitraum von 16 Jahren. Dabei wurden Körpergewicht sowie Schlaf- und Essgewohnheiten untersucht. Zu Beginn der Studie waren alle Frauen gesund und normalgewichtig. Am Ende der Untersuchung war bei Frauen, die sich nur fünf Stunden Schlaf pro Nacht gönnten, die Wahrscheinlichkeit einer deutlichen Gewichtszunahme um 32 Prozent höher als bei denen, die immer sieben Stunden schliefen. („Deutliche Gewichtszunahme“ heißt hier das Zulegen von 14,85 kg oder mehr.) Das Adipositas-Risiko lag um 15 Prozent höher. Bei Frauen, die sechs Stunden schliefen, erhöhte sich die Wahrscheinlichkeit der Gewichtszunahme während der Beobachtungszeit immer noch um zwölf Prozent, die einer Adipositas-Erkrankung um sechs Prozent.25 Die Ergebnisse konnten inzwischen von anderen Studien untermauert werden. Beispielsweise untersuchten Forscher an der Universität von Warwick Daten von über 28.000 Kindern und 15.000 Erwachsenen. Schlafentzug, so fanden sie heraus, verdoppelt das Adipositas-Risiko bei Kindern und Erwachsenen beinahe.26


    Gehirnscans von Menschen mit weniger als sieben Stunden Schlaf pro Nacht zeigten eine verringerte Aktivität des präfrontalen Kortex. Das ist eine Hirnregion, die für Impulskontrolle, Planung, Urteilsvermögen und Durchsetzungsfähigkeit mitverantwortlich ist. Niedrige Aktivität in diesem Bereich des Gehirns führt zu höherer Impulsivität und zu mehr kontraproduktiven Entscheidungen. Damit wird es für betroffene Personen viel schwerer, Pläne zu verfolgen – zum Beispiel Diätprogramme.


    Die Verbindung zwischen Adipositas und Schlafmangel ist nicht nur ein Problem der Erwachsenen. Seit 1992 wurden 13 Studien mit mehr als 45.000 Kindern durchgeführt. Der Zusammenhang zwischen Ruhezeit und Adipositas-Risiko konnte dabei bestätigt werden: Wenn Kinder weniger schlafen, erhöht sich ihr Risiko, übergewichtig zu werden. Kurze Schlafperioden im Alter von 30 Monaten sagen ein Übergewicht im Alter von sieben Jahren vorher.27


    Weniger als sieben Stunden Schlaf pro Nacht können den Hypothalamus genannten Teil des Gehirns dauerhaft schädigen. Er regelt den Appetit und den Energiehaushalt.


    Wissenswertes über den Hypothalamus


    Der Hypothalamus befindet sich im Zwischenhirn. Er ist die Schnittstelle zwischen dem zentralen Nervensystem und dem Hormonsystem und steuert zahlreiche automatisierte Funktionen. Er koordiniert die metabolische Aktivität der 20 Billionen Zellen, aus denen sich unser Körper zusammensetzt. Außerdem reguliert er die Gemütslage, den Schlaf, endokrine Funktionen, Hunger, Appetit und andere Begierden sowie die Nahrungsaufnahme. Seine wichtigste Funktion ist die Kontrolle von Fettverbrennung und Energiehaushalt.


    Im Jahr 1940 entwickelte der geniale britische Endokrinologe Dr. A. T. W. Simeons ein revolutionäres Diätprotokoll, das die Ursache der Fettsucht grundlegend anzugehen imstande war (siehe mein Artikel in NEXUS 30). Der neue Ansatz zielte darauf ab, die Selbstregulierung des Hypothalamus wiederherzustellen. Simeons ging davon aus, dass der Hypothalamus bei adipösen Menschen funktionsgestört ist. Seine Diät behebt diese Funktionsstörung. Nebenbei verliert man damit auf ungefährliche Weise bis zu 0,5 kg Fett pro Tag. (Um mehr über die Simeons-Diät zu erfahren, besuchen Sie auch die [englischsprachigen] Websites www.fatlossaustralia.com.au und www.myultimatefatloss.com.)


    Zur Unterstützung eines tiefen und regenerativen Schlafs sind die folgenden natürlichen Substanzen hilfreich: Melatonin, Kamille, Baldrian, Kava (Rauschpfeffer), Passionsblume, Hopfen, L-Theanin, GABA (Gamma-Aminobuttersäure), 5-HTP (5-Hydroxytryptophan), Vitamin-B-Komplex, Phosphatidylserin und Magnesium.


    Falls Sie sich Schlafmittel verschreiben lassen, seien Sie damit vorsichtig: Sie haben erhebliche Nebenwirkungen.


    Dickmachende Darmflora


    Wir sagen immer: „Man ist, was man isst“. Eigentlich müsste es heißen: Man ist, was man aufnimmt und verdaut. Die neueste Forschung – um noch korrekter zu werden – zeigt uns, dass wir aus dem bestehen, was unsere Nahrung aufnimmt und verdaut. Das alles hängt mit den unzähligen lebenswichtigen Bakterien zusammen, die von Geburt an unseren Verdauungstrakt besiedeln.


    Über 99 Prozent der im Darmtrakt ansässigen Mikroorganismen sind Bakterien – zwischen 500 und 1.000 verschiedene Arten. Bei gesunden Menschen leben diese Bakterien in einem ausbalancierten Ökosystem, in dem jede der vielfältigen Arten ihren angestammten Platz einnimmt. Durch die Einführung von Antibiotika, Steroiden und der Anti-Baby-Pille ist das empfindliche Gleichgewicht jedoch radikal gestört worden, und damit unsere Gesundheit.


    Hier ist ein weiterer Punkt auf der Liste nicht erstrebenswerter Gesundheitszustände, verursacht durch übermäßiges Wachstum schädlicher Darmflorabakterien: Adipositas. Die mikrobielle Besiedlung im Verdauungstrakt schlanker und adipöser Menschen und Mäuse unterscheidet sich voneinander. Adipöse Mäuse haben andere Mikroben in ihrem Darm als schlanke. Ebenso besitzen adipöse Menschen andere Darmbakterien als schlanke (oder selbst Diät haltende) Menschen. Zwischen dem, was wir essen, wieviel wir essen und der Zusammensetzung der Darmbakterien gibt es einen klaren Zusammenhang.


    Die Darmbakterien bei adipösen Mäusen können Kohlehydrate effizienter verarbeiten. Deshalb „haut“ bei adipösen Mäusen jeder Happen „mehr rein“ – es werden Kalorien aufgenommen, die bei schlankeren Nagern gar nicht verarbeitet worden wären. So werden dicke Mäuse immer nur noch dicker.28 Adipöse Menschen besitzen eine ebenso charakteristische Darmflora, die sie anscheinend anfällig dafür macht, Gewicht zuzulegen. Auch sie besitzen mehr verdauungsfördernde Mikroben, die Kalorien aus der aufgenommenen Nahrung besonders effizient extrahieren können.


    Die westliche Ernährungsweise, reich an Fett und Zucker, belastet unsere schlanke Linie gleich doppelt. Nicht nur erhalten wir mehr Kalorien, als wir durch Bewegung verbrennen können – Junkfood fördert die Vermehrung der Darmbakterien, die Nahrung effizienter verdauen. Wissenschaftler führten Versuche an Mäusen durch, die in steriler Umgebung gezüchtet worden waren. Diese Mäuse hatten keine eigene Darmflora, bekamen aber menschliche Darmbakterien in ihren Verdauungstrakt eingesetzt. Die „vermenschlichten“ Mäuse erhielten dann (statt fettarmer und polysaccharidreicher Kost) Nahrung mit hohem Fett- und Zuckeranteil, um den westlichen Ernährungsstil zu imitieren. Buchstäblich über Nacht veränderte sich ihre Darmflora. Die Mäuse wiesen vermehrt Darmbakterien von dem Typ auf, der mit Fettsucht in Verbindung gebracht wird. Auch ihr Körperfettanteil erhöhte sich. Die Forscher pflanzen dann Mikroben aus dem Darmtrakt der Mäuse in weitere „sterile“ Mäuse ein. Diese Tiere legten ebenfalls an Gewicht zu, sogar wenn sie fettarm ernährt wurden.29


    Wenn ein Organismus nicht im Gleichgewicht ist, spiegelt sich seine Unausgewogenheit überall wider. Adipöse Menschen besitzen eine veränderte Darmflora, die sie für Übergewicht anfällig macht. Unser Speiseplan hat einen unmittelbaren Einfluss auf die Balance unserer Darmflora. Essen Sie gesund und nährstoffreich – damit fügen Sie dem Abnehm-Puzzle ein weiteres Teil hinzu. Auch probiotische Nahrungsergänzungsmittel können helfen, die Gesundheit Ihrer Darmflora zu unterstützen.


    Fügen Sie das Puzzle zusammen


    Mit mehr als einer Milliarde übergewichtiger Erwachsener, davon wenigstens 300 Millionen adipös, steht die Weltgemeinschaft einer noch nie da gewesenen Pandemie gegenüber. Um die im Fett versinkende Welt zu retten, ist ein radikaler Kurswechsel nötig. Die Angelegenheit erfordert ganz neue Betrachtungsweisen und ein ganzheitliches Vorgehen. Ein gesundes Gehirn, optimale Vitamin-D-Werte, regenerierender Schlaf und der Aufbau einer gesunden Darmflora sind einige der neu hinzugekommenen Teile, aus denen sich das Abnehm-Puzzle zusammensetzt.
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    Wie ionisierte Luft unsere Gesundheit beeinflusst
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    Rosalind Tan


    Unsere modern geprägte Umwelt ist überladen mit positiven Ionen, während lebenswichtige, anregende negative Ionen längst Mangelware sind. Dieser Zustand hält uns in ständigem Stress und stellt uns vor kaum zu meisternde körperliche und geistige Herausforderungen. Die Lösung besteht in der Wiederherstellung einer frischen Raumluft.


    Was ist ein Ion?


    Ausgehend von Benjamin Franklins Theorie der Elektrizität, die zur Erfindung des Blitzableiters führte, hat die Forschungsarbeit von Wissenschaftlern auf der ganzen Welt bewiesen, dass Luftelektrizität durch geladene Gasmoleküle, sogenannte Ionen, entsteht.


    Jede Materie, ob fest, flüssig oder gasförmig, besteht aus Molekülen. Jedes Molekül besteht aus einem dichten Kern aus subatomaren Teilchen einschließlich positiv geladener Protonen. Der Kern ist von negativ geladenen Elektronen umgeben, die ihn rasend schnell umkreisen. Ein normales, passives Luftmolekül trägt dieselbe Anzahl von Protonen und Elektronen in sich, sodass es elektrisch neutral ist. Dieses normale, elektrisch neutrale Molekül gilt als „stabil“ oder „im Gleichgewicht“. Da ein Elektron jedoch 1.800 Mal leichter ist als ein Proton, lässt sich das Elektron leicht verdrängen. Ein Ion ist also ein Luftmolekül, das ein Elektron gewonnen oder verloren hat. Ein negatives Ion hat ein Elektron gewonnen, ein positives Ion hingegen hat ein Elektron verloren.


    Ionen bilden nur einen kleinen Teil der Luft, die wir atmen, sind aber dennoch ihr wichtigster Bestandteil. Es gibt 27.000 Billionen stabile Moleküle in jedem Kubikzentimeter der Luft, aber die Anzahl der Ionen variiert den Umweltbedingungen entsprechend stark. In sauberer Landluft können wir mit etwa 1.000 bis 2.000 Ionen pro Kubikzentimeter rechnen. Diese Quote reduziert sich allerdings auf wenige hundert Ionen in einer verschmutzten Umgebung oder in einem geschlossenen, schlecht belüfteten oder klimatisierten Zimmer.


    Es gibt sowohl positive als auch negative Ionen in der Luft. Die negativen Ionen wirken stimulierend und energetisch auf unseren Organismus und sorgen für allgemeines Wohlbefinden. Negativ geladene Ionen zerstören außerdem Bakterien und Schimmelsporen in der Luft. Das liefert eine mögliche Erklärung für das Fehlen von Pilzen und Moosen in Kiefernwäldern. Die durch die Luft getragenen Sporen werden durch natürliche Ionisierung aufgrund der erhöhten Konzentration negativer Ionen in Kiefernwäldern zerstört.


    Ionen in der Natur


    Die Natur produziert zu gleichen Teilen sowohl negative als auch positive Ionen im Überfluss. Da die Erde negativ geladen ist, werden die negativen Ionen in die Atmosphäre getrieben, während positive Ionen von der Oberfläche angezogen werden wie von einem Magneten. Normale Luftelektrizität hat ein Ionengleichgewicht von fünf positiven Ionen zu vier negativen Ionen. Dieses natürliche Ionenverhältnis bildet die Grundlage für die Existenz allen Lebens. Studien und Erfahrungen haben gezeigt, dass sich eine Veränderung dieser Anteile zugunsten der positiven Ionen schädlich auswirkt, während eine Überdosis negativer Ionen heilende Eigenschaften hat.


    Die meisten negativen Ionen entstehen durch den Zerfall von Radium in der Erdkruste. Eine hohe Konzentration negativ geladener Ionen wird auch durch Blitze, UV-Licht und den natürlichen Prozess der Fotosynthese von Pflanzen erzeugt. Die Energie bewegten Wassers bringt ebenfalls riesige Mengen negativer Ionen hervor, was die euphorischen Gefühle nach einem Wolkenbruch, in der Nähe eines Wasserfalls oder an der Küste erklärt. Die Reibung zwischen Wasser und Luft bewirkt, dass Elektronen verdrängt werden. Sie fliegen frei umher und bilden negative Ionen, während die schwereren positiven Ladungen mit den Wassertröpfchen zur Erde fallen. Die negativen Ionen verteilen sich in der Luft und werden von uns eingeatmet.


    Wie alles begann


    Dr. Clarence Hansell war ein 1898 in den USA geborener Forschungsingenieur und untersuchte die Eigenschaften der Luft. Auf die biologische Wirkung von ionisierter Luft wurde er 1932 aufmerksam. Er bemerkte, dass sich die Stimmung eines Arbeitskollegen drastisch änderte, je nachdem ob von dem elektronischen Generator neben seinem Arbeitsplatz negative oder positive Ionen erzeugt wurden. Wenn die Ionen negativ geladen waren, war sein Kollege glücklich und optimistisch. Waren die Ionen jedoch positiv geladen, erschien er schlecht gelaunt, depressiv und ließ den Kopf hängen. Dr. Hansell widmete sich sein Leben lang der Erforschung negativer Ionen. Seine Arbeit an einer Ionen-Therapie zur Linderung von Depressionen wird durch aktuelle wissenschaftliche Studien unterstützt.


    Dr. Hansell war nicht der erste Forscher, der die Auswirkung negativer Ionen auf Lebewesen bemerkte. Zuvor hatten bereits viele Wissenschaftler und Forscher erkannt, dass Luftelektrizität (sowohl mit positiver als auch mit negativer Ladung) ein außergewöhnliches Pflanzenwachstum stimuliert. Der italienische Physiker Giuseppe Toaldo beobachtete, dass Pflanzen, die neben einem Blitzableiter wachsen, das zehnfache der durchschnittlichen Höhe identischer Exemplare erreichen.


    Der französische Physiker Jean-Antoine Nollet pflanzte hunderte Senfkörner in zwei Behälter. Er elektrifizierte einen der Behälter unter Verwendung eines elektrostatischen Generators. Nach einigen Tagen hatte jeder der Samen in der elektrifizierten Umgebung bereits Keime geschlagen und war wenige Millimeter gewachsen, während sich die Samen in den anderen Behältern weitaus langsamer entwickelten.


    Benjamin Franklins Freund Abbé Bertholon stellte fest, dass Ionen ebenfalls einen Effekt auf Gemüse haben. Wässerte er die Pflanzen mit einer elektrifizierten Gießkanne, wuchsen sie zu einer beachtlichen Größe heran. Er arbeitete eine Zeit lang an der Entwicklung eines „Elektrovegetometers“, um die Luftelektrizität mittels einer Antenne zu sammeln und an seine Pflanzen weiterzugeben.


    Atmosphärische Elektrizität wird seit mehreren Jahrhunderten von Wissenschaftlern auf der ganzen Welt erforscht. Die Vorteile von Luftionisation – der künstlichen Elektrisierung der Luft mit negativen Ionen – sind ihnen seit Jahrzehnten bekannt. So viele Erkenntnisse wurden zusammengetragen, und doch konnte bisher so wenig mit diesem Wissen bewirkt werden.

  

OEBPS/Fonts/CentennialLTStd-Light.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Bold.otf


OEBPS/Images/UeberdieAutorin_fmt.png
Uber die Autorin





OEBPS/Fonts/MyriadPro-Semibold.otf


OEBPS/Fonts/CentennialLTStd-Bold.otf


OEBPS/Fonts/MinionPro-Regular.otf



OEBPS/Images/03-NEXUS-Dossiers-Gesund-leben.jpg
Die EX lI Dosslers

4

.






OEBPS/Images/Bild2_fmt.png





OEBPS/Fonts/MyriadPro-Regular.otf


OEBPS/Fonts/CentennialLTStd-LightItalic.otf


OEBPS/Fonts/CentennialLTStd-Italic.otf



OEBPS/Fonts/CentennialLTStd-Roman.otf


OEBPS/Fonts/MyriadPro-Bold.otf


OEBPS/Images/420.png





OEBPS/Fonts/MinionPro-Semibold.otf


