GESUNDHEIT

Claudia Ruf
Diplomierte Vitalstofftherapeutin

Nachdem man in den vergangenen Jahren immer

mehr von Vitaminen, Mineralstoffen, Aminosauren

und anderen Dingen gehort hat, begegnet man

heute mehr und mehr dem Ausdruck «Vitalstoff-

therapie». Was hat es mit dieser Therapie auf sich?

Flir wen ist sie interessant?

ie moderne Medizin ist als Notfallmedizin
Dsehr erfolgreich. Akute, oft lebensbedrohli-
che Krankheiten kdnnen mit standardisierten
Methoden angegangen und iiberwunden wer-
den. Daneben haben sich aber ganz andere
Krankheitshilder entwickelt, sodass man bereits
von einem Wandel des Krankseins spricht. Es
sind vorwiegend chronische Krankheiten, die
als schwer, ja in der Regel sogar als unheilbar
angesehen werden. Es sind Krankheiten, die in
unserer Wohlstands- und Uberflussgesellschaft
nicht nur Altere, sondern schon Menschen im
besten Alter und sogar bereits Kinder und Ju-
gendliche befallen. Die Krankheitsursache,
heisst es vielfach, sei noch unbekannt.

Heute werden sich immer mehr Menschen
bewusst, dass sie die Verantwortung fiir die ei-
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gene Gesundheit selbst {ibernehmen miissen.
Im Mittelpunkt dieses Umdenkens steht ein neu-
es Gesundheitsverstandnis. Viele Menschen be-
ginnen die gesundheitsfordernde Bedeutung
von Vitalstoffen (Vitamine, Mineralien, Spuren-
elemente, Aminosduren, Fettsduren, Hormone
und Enzyme) zu entdecken. Durch optimale Ga-
ben solcher Vitalstoffe konnen nicht nur Krank-
heiten vorgebeugt, sondern auch in vielen Fal-
len bestehende Krankheiten geheilt werden.

Diese Erkenntnis verdanken wir zu einem
grossen Teil der Arbeit von Linus Paulin, zwei-
facher Gewinner des Nobelpreises in der Bio-
chemie und einer der grossten Wissenschaftler
dieses Jahrhunderts.

Er erkannte, dass viele chronische Krank-
heiten dann auftreten, wenn die Biochemie des

Kdrpers durch Mangel oder durch ein Ungleich-
gewicht im Vitalstoffhaushalt gelahmt wird. Es
stellte sich heraus, dass die Beseitigung dieser
Mangel durch Gaben der jeweiligen fehlenden
Vitalstoffe erwirkt werden konnte.

Was sind Vitalstoffe?

Vitalstoffe sind lebensnotwendige, stoffwech-
selaktive Substanzen, die vom Korper nicht
selbst hergestellt werden kdnnen. Somit miis-
sen diese durch unsere tdgliche Nahrung zuge-
fiihrt werden.

Wird der Korper mangelhaft oder sogar
schlecht erndhrt, unterstiitzen wir die Stoff-
wechselentgleisung, was zu einer Ubersiue-
rung im Gewebe flihrt. Missachtet man dau-
ernd die Bediirfnisse des Korpers, so entste-
hen Verschleisserscheinungen und man altert
friihzeitig. Typische Symptome sind Miidigkeit,
Lustlosigkeit, Haarausfall, Hautausschldge
oder Bldhungen.

Der Kdrper zeigt auch Abniitzungserschei-
nungen oder er bildet Ablagerungen, die oft
sehr schmerzhaft sein kdnnen. Wenn sich im
Bindegewebe zu viele Sduren ablagern, wird
die Durchblutung behindert, es kdnnen nicht
mehr geniigend Nahrstoffe zugefiihrt werden
und der Abtransport der Schadstoffe ist nicht
mehr gewahrleistet. Dadurch reagiert der Kor-

per mit Krankheiten wie Gicht, Rheuma, Arth-
rose usw.

0ft werden solche Vorgdnge als normaler
Alterungsprozess angesehen. Es wird akzep-
tiert, dass man sich im Alter nicht mehr wohl
fiihlt und dass zum é&lter werden verschiedene
korperliche Gebrechen gehdren. Natiirlich
kann die Veranlagung eine grosse Rolle spie-
len. Bei guter Ernahrung und einem kdrperbe-
wussten Verhalten braucht eine Veranlagung
jedoch nicht durchzubrechen. Man sollte sich
immer vor Augen halten: alt werden heisst
nicht gleichzeitig krank sein.

Vitalstoffe und die Leber

Bei der Vitalstofftherapie wird einerseits dar-
auf geachtet, den Saure-Basen-Haushalt ein-
zustellen (mehr dariiber in der ndchsten Aus-
gabe der FITNEWS), anderseits wird vor allem
die Leberentgiftung angeregt.

Die Leber ist mit einem Gewicht von 1500
bis 2000 Gramm die grosste Driise des
menschlichen Korpers — kein anderes Organ
tragt mehr zur Entgiftung bei. Alle Giftstoffe
und korperfremden Substanzen, seien es
Uberreste von Schadlingsbekampfungsmitteln,
Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Chemikali-
en, Medikamente oder Alkohol, werden von
der Leber unschadlich gemacht.

Milchsdure etwa, die entsteht, wenn bei
starker Muskelarbeit Glukose unter Sauerstoff-
mangel nur unvollstandig verbrannt wird,
kann Ubelkeit und Bauchschmerzen verursa-
chen. Sie wdre gar todlich, wenn die Leber die
Milchsdure nicht wieder in Glykogen umwan-
deln wiirde.

Ammoniak, ein Gas, das bei der Verdauung
von Eiweiss entsteht, ist ein gefdhrliches Ner-
vengift. Die Leber ent-
scharft einen Teil da-

Die Verantwortung fiir

Ansichten iiber die Erndhrung

«Iss moglichst von allem, dann ist dein Kdrper
optimal versorgt.» Diese Idee ist heute noch in
den meisten Kdpfen. Obst, Gemiise, Vollkorn-
produkte, alles moglichst naturnah angebaut
und schonend gekocht. Doch was auf den er-
sten Blick einfach aussieht, erweist sich beim
zweiten Hinsehen als Trugschluss.

Natiirlich ist vitaminreiche Nahrung nach
wie vor ein Thema, nur sind ausgelaugte Acker-
boden, lange Transportwege und «konsumen-
tenfreundliche» Aufbereitung die meisten Vital-
stoffe verloren gegangen.

Die Entdeckung der Kalorie

Aus der Geschichte der Erndhrung kénnen wir
librigens auch etwas ganz Interessantes erken-
nen. Gewisse Entdeckungen in der Erndhun-
gung haben ndmlich das Essverhalten ganzer
Volkergruppen geprdgt, denken wir nur an die
Entdeckung der Kalorie.

Bei kalorienarmer Kost werden wir leider
auch automatisch mit weniger Vitalstoffen
versorgt. Der Schlankheitswahn hat zur Folge,
dass es viele Didten gibt, bei denen sich die
Menschen sehr einseitig und unausgewogen
erndhren. Bei unserer modernen Lebensweise
mit vermehrter geistiger Arbeit, oft geprdgt
von Hektik, Stress und Beziehungsproblemen,
ist der Vitalstoffbe-
darf nicht gesunken,

von, indem sie Harn- die eigene Gesundheit llegt sondern gestiegen.

stoff daraus herstellt
und ihn {ber die Nieren
ableitet. Der Rest wird
in Glutamin umgebaut, eine Aminosdure, die
das Gehirn fiir seinen Stoffwechsel braucht.

Diese Vorgdnge kdnnen jedoch nur optimal
funktionieren, wenn geniigend Vitalstoffe vor-
handen sind. Da die Leber anfangs kaum Be-
schwerden macht, ist es ein schleichender Vor-
gang, sodass sich eine Funktionsschwache der
Leber meist erst im fortgeschrittenen Zustand
bemerkbar macht. Viele chronische Krankheiten
nehmen aber hier ihren Anfang. Darauf wird
kaum geachtet —im Gegenteil, an die Leber wird
erst gedacht, wenn die iiblichen klinischen Un-
tersuchungsmethoden erhdhte Werte auswei-
sen.

bei jedem Einzelnen. mehrte

Auch die ver-
sportliche

Betdtigung hat zu ei-
nem veranderten Vitalstoffverbrauch gefiihrt,
wobei die meisten Menschen diesen nicht opti-
mal ausgleichen. Zwar haben Erndhrungs-
wissenschaftler empfohlene Verbrauchsmen-
gen fiir Vitalstoffe pro Tag festgesetzt. Doch die-
se Mengen sind derart bemessen, dass sie aus-
reichend sind zur Deckung des Bedarfs gesunder
Menschen. Doch nichtjeder Mensch benétigt fiir
die gleiche Arbeit zur gleichen Tageszeit genau
gleich viele Vitalstoffe.

Darum geht es in der nachsten Ausgabe
der FITNEWS. Wir werden uns dabei vor allem
mit den Themen Ubersduerung und Siure-Ba-
sen-Haushalt befassen.
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